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ÖZET 

Ara tırma da 12 haftalık Latin dans e itiminin üniversite ö rencilerinin öz 

güven düzeylerine etkisinin incelenmesi amaçlanmı tır. Ara tırma 30 kontrol grubu, 

30 çalı ma grubu olmak üzere toplam 60 üniversite ö rencisi ile gerçekle tirilmi tir. 

Akın (2007) tarafından geli tirilen 33 maddelik öz güven ölçe i kontrol ve çalı ma 

grubuna uygulanmı tır. Latin dans e imi; Çanakkale On Sekiz Mart Üniversitesi 

Anafartalar yerle kesi spor salonunda haftada 1 gün  (2 saat) olmak üzere toplamda 

12 hafta, 24 saat eklinde yapılmı tır. Çalı mada elde edilen verilerin 

de erlendirilmesinde SPSS.16,0 kullanılmı tır. Verilerin analizinde yüzde, frekans, 

Paired Sample ve Independent t-testi kullanılmı tır. Çalı ma ve kontrol grupları öz 

güven son-test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmu tur 

(p<0.05). Ara tırmanın sonucuna göre 12 haftalık Latin dans e itiminin 

katılımcıların öz güven düzeylerini arttırdı ı söylenebilir. 

Anahtar Sözcükler: Latin Dans, Ö renci, Öz güven. 
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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 Akın (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. 
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1. G R  VE AMAÇ 

Günümüz i  hayatı ve sosyal hayatı çok hızlı bir ekilde ilerlemekte ve de i ip 

geli mektedir. nsanların bu hıza ayak uydurmaları genellikle yapmaları gereken 

i leri ne kadar çabuk, do ru ve zamanında yapabildikleri ile ölçülebilmektedir. Bu 

artlar özellikle kendilerini i  hayatına ve gelece e hazırlayan üniversite ö rencileri 

için daha fazla önem ta ımaktadır. Çünkü üniversite gençli i için hayata atılmadan 

önceki belki de en önemli e itim dönemi; üniversite yıllarıdır. te bu dönemde 

gençlerin kendilerini hayata ne kadar hazır hissettikleri ve donanımlarının onların 

gelecekteki hayatlarını etkileyece ini bilmesi, onların hayata kar ı avantajlı olmasını 

sa layacaktır.  

Bireylerin ço u zaman hayatlarında verdikleri ya da verecekleri kritik kararlarda 

öz güven seviyelerinin önemli rol oynadı ı bilinmektedir (Adilo ulları ve ark., 

2013). Bu açıdan bakıldı ında üniversite ö rencilerinin öz güven düzeyleri, Latin 

dansının öz güvenlerini geli tirme aracı olup olmaması ara tırmanın önemi ve 

kapsamı açısından anahtar niteli i ta ıyabilir. 

Ki ilerin hayatta birçok aktivite veya u ra ta ba arılı olmalarında etken olan 

faktörlerin ba ında özgüven kavramı gelmektedir. Ço u zaman insanların bir i i 

yapıp yapamadıklarının ölçüsü öz güven kavramı ile ili kilendirilmektedir. Hatta 

çocukların öz güveni yüksek olanların di erlerine oranla hayatta daha iddialı, 

ba ımsız ve yaratıcı oldu u iddia edilmektedir (Pervin ve John, 2001: p.184). 

Öz güven bireyin kendisinden beklenen ya da istenen bir davranı ı 

gerçekle tirmesine olan inancıdır (Weinberg ve Gould, 2003).  Ki inin öz güven 

seviyesi tüm hayatını özellikle de gençlerin okul hayatını olumlu veya olumsuz 

etkilemektedir. Bu ba lamda genç bireylerin ba arılı olmaları için gereken 

çalı malarında sahip oldukları öz güven seviyelerinin arttırılması onların yararına 

olacaktır. Yapılan ara tırmalara bakıldı ında spor yapan bireylerin öz güven 

seviyelerinin yüksek oldu u belirtilmi tir. Ayrıca, uzmanlarca dansın ruhsal geli im 

düzeyine etkisinin olumlu oldu u ifade edilmekte ve sporcunun yarı malarda veya 
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bireyin sosyal ya amında ba arılı olmasında öz güvenin anahtar niteli i görevi 

gördü ü söylenmektedir. Buna ilaveten ülkemizde de gençlerin öz güven 

seviyelerinin arttırılması için dans alanında herhangi bir çalı maya rastlanılmamı tır. 

Bu dü ünceden yola çıkarak Latin dans e itiminin üniversite ö rencilerinin öz güven 

düzeylerine etkisinin incelenmesi amaçlanmı tır.  
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2. GENEL B LG LER 

Sporda öz güveni incelerken öz yeterlilik kavramı ile kar ıla maktayız. Tahmin 

edilen davranı ları gerçekle tirmede bireylerin yeterlilik beklentilerinin ölçüldü ü ve 

1977 yılında Bandura tarafından geli tirilen öz yeterlilik teorisi kar ımıza 

çıkmaktadır (Vealey ve ark., 1998). 

2.1. ÖZ YETERL L K 

Bandura’ ya göre Öz yeterlilik, ki inin belli bir performansı göstermesi için 

gerekli etkinlikleri düzenleyip ba arılı bir biçimde gerçekle tirme kapasitesi 

hakkında kendine ili kin yargısıdır (Lee 2005). 

Öz yeterlilik kavramı bir bireyin verilen kazanımları üretmesi için gerekli olan 

etkinlikleri uygulama ve organize etme becerilerine olan inancı ifade eder 

(Mulholland ve Wallace, 2001).  

Öz yeterlilik, kapasite, özel performans hakkındaki inançlarla ilgili de ildir. 

Ancak durumlarla mücadele etmede ve bunu de i tirmede, yeteneklerini ve 

becerilerini koordine etmek için bireyin yapabilecekleri hakkındaki inancıdır (Snyder 

ve Lopez, 2002). 

Öz yeterlilik, ki inin özel, spesifik bir i i veya hareketi ba arılı bir performans 

ile yapabilece i ile ilgilenir. Yeterlilik beklentileri, hedeflenen yada ba arılması 

beklenen sonuçlardır. Yeterlilik, övgü yoluyla yada zihinsel hazırlık ve betimleme ile 

arttırılabilir. Ayrıca yeterlilik beklentileri genellikle seri görevlerde performansı 

durmaksızın ba arılı olması için geli tirir. Bu süreç yeterlilik olarak adlandırılır 

(Mahoney ve Chapman, 2004). 

Yeterlilik inancı ki inin nasıl hissetti ini, dü ündü ünü, kendini motive etti ini 

ve davrandı ını etkiler. Öz yeterlilik inançları bu muhtelif sonuçları dört ana süreç 

yoluyla üretmektedir. Bu süreçler bili sel, motivasyonel, duygusal ve seçimseldir 

(Bandura 1993).  
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Öz yeterlili in geli mesinde dört temel kaynak bulunmaktadır. Bunlar: 

 Bireyin ya antısı, 

 Ba kasının ba ından geçmi  deneyimler, 

 Sözel ikna (ki inin ba arıp ba aramayaca ına yönelik nasihat, ö üt ve 

te vikler), 

 Psikolojik durum (Reeve 2001).  

Öz yeterlilik algısı insan davranı larını çe itli ekillerde etkileyebilir. Bunlar üç 

boyutta incelenebilir: 

1- Seçim: Ki iler ba aracaklarına inandıkları görev ve etkinlikleri seçme 

e ilimindedir. Aynı zamanda ba arısızlı a u rayacaklarını dü ündükleri 

görev ve etkinliklerden kaçınma e ilimindedirler (Ormrod 1999). 

2- Çaba ve devamlılık: Öz yeterlilik inançları ki inin bir i  yaparken ne kadar 

çaba sarf edece ini ve bir sıkıntıyla kar ıla tı ında ne kadar süreyle efor sarf 

etmeye devam edece ini belirler (Bandura 1989; aktaran Reeve 2001). 

Yüksek öz yeterlilik inancına sahip olan insanlar bir görevi tamamlamak için 

çaba sarf etme e ilimindedirler; bir engelle kar ıla tıklarında göreve devam 

etme e ilimindedirler. Dü ük öz yeterlili e sahip ö renciler belirli bir görev 

için az çaba harcarlar ve bir zorlukla kar ıla tıklarında çok çabuk vazgeçerler. 

3- Ö renme ve ba arma: Yüksek öz yeterlili e sahip ö renciler dü ük öz 

yeterlili e sahip ö rencilerden daha çok ö renme ve ba armaya e ilimlidir. 

Bu durum aynı yetenek seviyesine sahip ö renciler arasında da 

görülmektedir. Ba ka bir deyi le e it yetenek seviyesine sahip ö rencilerden, 

görevi ba arı ile tamamlayaca ına inananlar inanmayanlara göre daha ba arılı 

olmaktadır (Ormrod 1999). 
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2.1.1. Öz Yeterlili i Yüksek ve Dü ük Olan Bireylerin Özellikleri 

Öz yeterlili i yüksek olan bireylerin özellikleri a a ıda sıralanmı tır (Korkmaz 

2005: p.211). 

 Karma ık olaylarla ba  edebilme 

 Problemlerin üstesinden gelme 

 Çalı malarında sabırlı olma 

 Ba lamak için kendine güvenme 

 Okulda ba arılı olma 

 Meslek hayatında ba arılı olma 

Öz yeterlili i dü ük olan bireylerin özellikleri a a ıda sıralanmı tır (Korkmaz 

2005: p.211). 

 Olaylarla ba  edememe 

 Umutsuzluk ve mutsuzluk 

 Problemle kar ıla ınca kendini yetersiz bulma 

 lk denemedeki ba arısızlıktan sonra tekrar denemekten kaçınma 

 Kendi gayretinin sonucu de i tirmeyece ine inanma  

 

2.1.2. Öz Yeterlilik Tipleri 

Ara tırmalara göre, öz yeterlili in iki tipi vardır (Donald 2003: p.221). Birincisi, 

belli bir alandaki davranı ı ortaya koymak için algılanan yapabilme becerisidir. 

Kirsch buna ‘akademik öz yeterlilik’ (task self-efficacy) adını vermi tir. Kirsch’ in 

akademik öz yeterlilik kavramı, Bandura’ nın sosyal ö renme kuramında belirtti i öz 

yeterlilik kavramı ile hemen hemen aynıdır. Bir di eri ise potansiyel zorluklarla 

mücadele etmek için gösterilen performanstır ki bu kavrama Kirsch ‘mücadeleci öz 

yeterlilik’ (coping self-efficacy) adını vermi tir (Donald 2003).  
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2.1.3. Öz Yeterlili in Sporcuların Performansına Etkisi 

Yeterlilik deneyimi ba arılı bireysel performansa hizmet eder. Yeterlilik 

deneyimi istenen hedefi ve davranı ı yönetmeye öncülük eder. Buradan çıkan 

sonuçla sporcularda artan öz güven erkek ve kadın sporcunun ba arılı performans 

göstermesini sa lar. Spor yaparken sporcuların potansiyel yeterlilik deneyimleri 

vasıtasıyla öz güvenleri geli ir. Ayrıca ba arılı performans da, yarı ma öncesi 

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

Daha az yeterliliklere sahip olanlara oranla elit sporcular öz saygı ve sportif 

performans arasındaki ileti imi yararlı bir ekilde deneyimleyebilirler. Ba ka bir 

deyi le, elit sporcular sportif performanslarının sonucu ne olursa olsun kendilerine 

olan güvenlerini arttırma becerisine sahip olabilirler.  Ba arılı sporcular ayrıca 

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

Bandura öz yeterlilik teorisinde (1997), öz yeterlilik ve performans arasındaki 

olumlu ili kiyi; dü ünceler ve davranı lar aracılı ıyla öz yeterlili in 4 anahtar 

kayna ı tarafından etkilendi ini öngörmektedir. 

Harter’ e göre sporcuların ki isel yeterlili inin duygusal hali motivasyon eseri 

teorisinin temelidir. Harter’ e göre bireyler do u tan motivasyon konusunda 

beceriklidir. Bireylerin ba arı öz algısı, yeterliliklerde olumlu veya olumsuz etkisi 

olan duygu halinin geli tirilmesine çalı ır. Ba arılı giri imler-denemeler yeterlilikte 

öz yeterlili in ve ki isel yeterlili in duygu halini geli tirir ve yüksek yeterlilik 

motivasyonunu da te vik eder, önünü açar. Yeterlilik motivasyonu artmasına 

ra men, sporcu daha fazla yeterlili e sahip olmak için giri imde bulunur, kendini 

buna te vik eder. Buna kar ılık, e er genç sporcu kötü bir sonuç alıp veya hata 

yaparsa dü ük yeterlilik motivasyonu olu ur ve bu durum sporcuya olumsuz etki 

yapar. Dü ük yeterlilik motivasyonu sonucunda, genç sporcu sporu bırakır. Sporla 

ili kili çalı malar Harter’ ın yeterlilik motivasyon teorisini (1978) destekler 

niteliktedir. Harter’ ın modelinde, yüksek yeterlilik ve yüksek yeterlilik motivasyonu 

ba arılı performansı yönetir (Cox 2002).  
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2.2. ÖZ GÜVEN 

Öz güvenin birçok tanımı yapılabilir. Literatürde bulunan tanımlardan bazıları 

öz güveni öyle tanımlamı tır; Öz güven ki inin ba arılı olmadaki becerisi yada 

yeterlili in genel duygu halidir (Mahoney ve Chapman, 2004). 

Ki inin kendisinden beklenen ya da istenen bir davranı ı gerçekle tirmesine olan 

inancı olarak tanımlanabilir (Weinberg ve Gould, 2003). Spor, müzik, resim gibi 

mesleklerde olmak ya da toplum önünde konu mak belirli bir öz güven gerektirir 

(Biçer, 1997).  Burton ve Platts (2006) güveni herhangi bir durumda uygun ve etkili 

harekette bulunmak olarak tanımlamaktadır. 

Bireyin kısmi kapasite ve yeteneklerine uygun olarak gerekli hareket ve eylemde 

bulunmasına neden olan inanç olarak tanımlanmı tır. Kendine güven bir inançtır, 

verilen aktiviteyi,  bir i i, hareketi,  ba arılı bir ekilde yapabilmektir (Vealey 2004).  

Öz güven in a etmek için öncelikle kendimizin farkında olmamız gerekmektedir. 

Daha sonra u 4 faktörü kabullenmeliyiz; 

 Güven olu turmak için amacınızı belli edin ve gerçekle tirmek için kendinize 

söz verin. 

 Kısıtlayıcı tutum ve inançları içeren dü ünce yapınızı de i tirin. 

 Hayal gücünüzü kullanın. Kendinizi güvenli bir birey olarak hayal edin. 

 Zaten güvenliymi siniz gibi davranın. Ne kadar çok güvenli bir ekilde 

konu ur ve öyle davranırsanız o kadar güvenli hale gelirsiniz (Preston 2008). 

Öz güven iç güven ve dı  güven olmak üzere ikiye ayrılır. ç güven; bireylerin 

kendisinden ho nut, kendisiyle barı ık ve kendisiyle özde le mi  oldu una dair 

duygu ve dü ünceleridir. ç güveni olu turan unsurlar kendine saygı, kendini sevme, 

kendini tanıma, belirgin hedefler koyma ve olumlu dü ünmedir. Dı  güven ise 

bireyin kendisinden memnun ve emin oldu una dair çevresine göstermi  oldu u tavır 

ve davranı larıdır. Dı  güveni olu turan unsurlar da ileti im ve duygularını kontrol 

edebilmedir (Akagündüz 2006). Daly ve Burton’ un dü ük öz güvenli insanlar 
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üzerine yaptıkları bir ara tırma sonucunda ortaya koydukları dü ük öz güveni 

öngören belirli mantık-dı ı inanç faktörleri unlardır: 

1. Onaylanma talebi, a ırı derecede kabul görme saplantısı, 

2. Yüksek benlik beklentisi, sert ve ula ılmaz standartların mantık-dı ı 

sıralanması problemi, 

3. Endi e, yo un ve yararsız kaygı e ilimi, 

4. Problemlerden kaçınma, stresle kar ıla ma ve ba a çıkmadan kaçınmak için 

kendi kendini baltalayıcı kaçma e ilimi açıklamaları (Bednar 1989). 

Napoli ve ark. (1992) göre yüksek öz güvenin özellikleri; hata riskine ra men 

geli en deneyimlerde yer alma fırsatlarına açıktır, hiçbir ey kanıtlama ihtiyacı 

duymadan sadece yapmaktan zevk aldı ı için o aktiviteyi yapar (spor, yeni bir beceri 

ö renme vb.), ba kalarını suçlamadan veya bahaneler yaratmadan sorumlulu u 

üzerine alır, kendinin ve ba kalarının güçlerini ve ba arılarını kabul eder, 

kar ısındakini suistimal etmeden ve onları yönlendirmeye çalı madan birinin ki isel 

gücünü kabul eder, hayat deneyimlerinin niceli ine de il, niteli ine odaklanır 

(arkada lık vb.), takım çalı masından ho lanır ve bir i i yerine getirmede veya 

ki ilerarası ili kileri geli tirmede takım çalı masının de erini bilir, hayatta bir denge 

bulur (i , e lence, yalnızlık vb.). 

Napoli ve ark. (1992) göre dü ük öz güvenin özellikleri ise yapıcı ele tiriyi 

kabul etme ve onu geli imi için kullanma konusunda yetersizlik, karar almada ve 

yaratıcı de erler gerçekle tirmede yetersizlik, kesin belirlenmi  kurallara uyma 

zorunlulu u, hatalara yol açabilecek riskleri alma yetersizli i, de i im yetersizli i, 

aynı yiyecek, çevre, davranı  vb. ne kilitlenme durumu, ba kalarının gücüne 

odaklanma yetersizli i, kendi gücüne odaklanma yetersizli i, ba kalarının 

ba arılarını vekaleten ya ama e ilimi (kahraman hayranlı ı), dı  görünü e önem 

verme e ilimi (kampüsün en çekici ki isiyle çıkma, en gösteri li arabayı kullanma 

vb.), temizlik, yemek yeme, düzen gibi konularda a ırı derecede zorlayıcı olma 

e ilimi, a ırı rekabetçi olma e ilimi (kendini önemli hissetmek için her eyi 

kazanma, herkesin önünde olma zorunlulu u), kaybeden olma ve kaybetme 

durumunu ki isel de erin onayı olarak görme e ilimi, a ırı derecede ele tirme 
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e ilimi (hata bulma), kendilerini kanıtlamak ve ba kalarına ne kadar de erli 

olduklarını göstermek için i kolik olma e ilimi. 

Öz güven, psikolojik ya amın temel ö elerinden biri, duygusal bir ihtiyaçtır. 

Kendisini belli bir ölçüde de erli bulmayan ki inin temel gereksinimlerinin ço u 

kar ılanmadı ı zaman sıkıntı içinde ya ar. nsanları di er canlılardan ayırt eden 

temel özelliklerden biri, kendinin farkında olabilmesidir. Ki i bir kimlik olu turur ve 

sonra bu kimli e bir de er kazandırır. Ba ka bir deyi le, nsan kim oldu unu 

tanımlamak ve daha sonra bu kimli i sevip sevmedi ine karar verme gücüne sahiptir. 

te öz güven sorunu, insanın bu yargı gücü ile ilgilidir. Kimi renk, ses, ekil ya da 

duyumları sevmeyebilirsiniz, ama kendinize ait kimi parçaları reddediyorsanız, sizi 

ayakta tutan ruhsal yapılarınız bundan zarar görecektir. Ba lıca iki tür öz güven 

sorunu vardır. Durumsal ve karakterolojik öz güven. Durumsal öz güven dü üklü ü, 

yalnızca belli alanlarda kendini gösterme e ilimindedir. Örne in, ki i ho  sohbet bir 

anne baba yada cinsel e  olarak kendine güvenebilir ancak i iyle ilgili durumlarda 

ba arısız olmaktan korkar. Bir ba kası, sosyal ili kilerde yetersizlik hisseder ama 

mesle inde kendini güçlü ve yeterli bulur. Karakterolojik dü ük öz güven ise 

köklerini çocuk ya larda ya anmı  taciz yada terk durumlarından alır. Bu durumda 

‘suçlama’ daha kapsamlıdır ve hayatın daha fazla alanını etkileme e ilimindedir. 

Durumsal dü ük öz güven, bili sel yeniden yapılandırma tekniklerinin kullanılmasına 

çok uygundur. Bili sel bozukluklar üzerine odaklanılır, güçlü ve zayıf yanlar 

vurgulanır. Hatalar ve ele tirilerle ba  etmek için belirli beceriler geli tirilir. Ki i 

kendini tümüyle reddetmedi i için, uyumu güçle tiren dü ünce biçimleri 

de i tirildikçe güven ve de er duyguları fark edici ekilde artar. Karakterolojik 

dü ük öz güven ise temel kimlik tanımlamasından, kötü bir insan olma duygusundan 

kaynaklanır. Bu nedenle, ki inin dü üncelerini de i tirmek yeterli olmayabilir 

(McKay ve Fanning, 2012). 

Ki inin kendi iç sesini tanımlama ve denetlemeye ba laması yardımcı olur, 

ancak bunu yapması suçluluk duygusunu ortadan kaldırmaya yetmez. Bunun için öz 

güvenini arttırmada kendini yargılamamak ve kendini sevmeyi ö renmek üzerinde 

odaklanılmalıdır. Bu i lem, zihinde canlandırma ve hipnoz teknikleri ile 

peki tirilebilir (McKay ve Fanning, 2012). 
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Öz güven öyle bir duygudur ki, bu duygu sayesinde istedi iniz her eye 

ula abilirsiniz ve bu duygu anlamlı ve dolu bir hayat sürmenin olmazsa olmazıdır. 

Ço u insanın i te hatta özel hayatında bile ba arısız olmasının sebebi öz güven 

eksikli idir. nsanlarda neden öz güven eksikli i vardır? Yaygın nedenlerden biri, 

önceleri ba arısızlık ya amı  olmaları ve aynı eyin ba larına tekrar gelme 

olasılı ından korkmalarıdır. Di er bir neden ise, okul yada ba ka alanlarda 

gösterdikleri gayretten hiçbir zaman memnun olmayan ve kendilerine a a ılık 

duygusunu a ılayan insanlardır; özellikle de ki inin kendi aileleri. Ba arıyı tadıp 

ardından ba arısızlık ya amı  olanlar, zihinlerinde ba arısızlı ın hakim olmasına izin 

verirler ve yaptıkları hiçbir eyde kendilerine güven duyamazlar. Öz güven, öz 

saygının ayrılmaz bir parçasıdır. Verdi iniz kararlara duydu unuz güveni 

sa lamadan önce kendinize inanmalısınız. Öncelikle, de erli oldu unuza gerçekten 

inanmalısınız. E er öz saygınız yoksa kararlarınızın de erli oldu undan nasıl emin 

olabilirsiniz? Öz güven, elde etti iniz her ba arı ile içinizde kök salar. Hatta zaman 

zaman ba arısız olsanız bile öz güven içinizde büyümeye devam eder. Öz saygı ve öz 

güven kendi imajınızın yansımasından ba ka bir ey de ildir ve güçlü, olumlu bir öz 

imaj olu turursanız, daha mutlu, daha ba arılı ve yolunuza çıkan her türlü engeli 

a abilen ve koydu u hedeflere ula abilen ki i olursunuz (Murphy 2011). 

2.2.1. Sporda Öz Güven  

Sporda ba arılı olabilmek için sporcunun aksilikler ve problemlerin üstesinden 

gelmesi, kötü performans sonrası çabuk bir ekilde toparlanması, kötü performans 

sonrası hatalarına odaklanması, kazanamadı ında kazanabilmeye odaklanmasına 

olan inancın derecesi olarak tanımlanır (Vealey 2004). 

Thomas ve ark. (2011), güçlü spor güvenini, rekabetçi sporlarda var olan 

psikolojik ve çevresel zorluklara kar ı direnç ve dayanıklılık gösterme ve bu olumlu 

inancı sürdürme olarak tanımlamı tır. Vealey spordaki öz güven modelinin dokuz 

grupta görülebilece ini söylemektedir: Becerinin gösterimi, fiziksel / zihinsel 

hazırlanma, fiziksel sunum, sosyal destek, antrenörlük liderli i, dolaylı deneyim 

(ba kasının ya antısına katıldı ını hayal ederek duyulan deneyim), çevresel rahatlık 
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ve durumsal uygunluk (duruma ba lı faydalılık). Bu dokuz konu, üç farklı etki alanı 

içinde gruplandırılabilir;  

Ba arı 
Spor yeteneklerinin yeterlili ini kapsama 
Sporcu becerisinin gösterimi 

Öz düzenleme 
Sporcunun Fiziksel / zihinsel hazırlı ının derecesini kapsayan 
Fiziksel olarak sunum 

Çevre 

Sporcunun sosyal deste i 
Antrenörlerin liderlik bakı  açısı 
Olumlu olarak dolaylı deneyim 
Çevre ile rahatlık 
Durumsal uygunluk 

Tablo 1. Sporda Öz Güven Modeli (Vealey 2009). 

Bu faktörlerin kaynaklı ında yada daha yararlı olarak düzenlenmi  haliyle, 

sporcular spor yaparken daha öz güvenli hissederler. Geni  kapsamda öz güven, 

sadece üphe yoklu u yada ba arının kesinli i de ildir. Kaygı gibi, öz güven 

sporcuların ki isel amaçlarına derin bir biçimde ba lı olabilir (Vealey 2009). 

Öz güven, sporcular ve antrenörler üstünde sportif ba arı için temel gereçtir. 

Yapılan ara tırmalarda öz güvenin, sporcunun performansını en çok etkileyen bili sel 

belirleyici oldu u bulunmu tur (Moritz ve ark., 2000, Craft ve ark., 2003, Woodman 

ve Hardy, 2003). 

Bull (2005)’ un elit ngiliz kriketçiler üstünde yaptı ı ara tırmasında bir aksaklık 

durumunda kendini çabuk toparlayan – yenileyen öz güven ve sa lam öz güvenin 

zihinsel dayanıklılı ın karakteristik özellikleri oldu unu söylemi tir (Beattie ve ark., 

2010). 

Ba arılı elit sporcular tarafından sahip olunan güven duygusu anahtar yetenek 

niteli indedir ve uluslararası seviyedeki sporcuların öz güvenleri için gerekli olan en 

önemli özellik zihinsel yetenekleridir yani zihinsel olarak dayanıklı olmalarıdır. Bu 

bilgiyle zihinsel antrenman, elit sporcuların geli imleri ve öz güvenlerinin devamı 

(sürdürülebilirli i) için en çok ihtiyaç duydukları özelliktir. Çünkü bu özellik sportif 
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performanstaki zihinsel yetenek gibi önemlidir. Öz güvenin karakteristik bir ba ka 

tanımıda kırılgan, narin, de i ken olu udur (Vealey 2009). 

Önde gelen kadın futbolculardan forvet oyuncusu Mia Hamm öz güven ile ilgili;  

Öz güveni, insanların anladı ını dü ünmüyorum, bu günden güne de i en bir konu, 

sürekli de i im halinde oldu unu söylemektedir. Ve buna ek olarak; ‘Bu bir odaya 

girip ı ıkları açıp, kapatana kadar, evet ben öz güvenliyim demek gibi basit bir ey 

de ildir’. Örne i ile öz güven hakkındaki görü ünü ifade etmi tir (Vealey 2009). 

Birçok sporcuda öz güven; hassas, psikolojik bir durumdur. Açıkçası öz 

güvendeki de i imler, spor yarı malarında gösterilen en iyi ve en kötü 

performanstaki farklılıklardan dolayıdır ve elit sporcuların sahip oldu u en önemli 

özellik zihinsel dayanıklılıkları yani zorluklar kar ısında dirençli ve kendini çabuk 

toparlayan-yenileyen bir yapıya sahip olmalarıdır (Vealey 2009).  

Aslında sporda öz güven çok önemli oldu u kadar çok de i kendir ve spor 

psikolojisinde ilgi çekici bir konu haline gelmektedir Öz güven ile ilgili birçok spor 

ara tırmasında ço unlukla ‘öz güven, iç disiplin - kaynaklar, yetenek ve ba arıya 

ula ma’ üstüne odaklanılmı tır. Öz güven inanı larda ve beklentilerde kalıpla mı tır. 

Ve birçok tanımı olmasına ra men, ço u insan sporcuların ba arılı olmasında öz 

güveni temel özellik olarak görmektedir. Ancak sporcuların öz güvenleri kendi 

içinde birçok katmanlara ayrılmaktadır (Tablo 2’ de). Örne in sporcular kendilerinin 

sahip oldu u öz güven ve takımının öz güvenin birlikte olmasının öz güven için 

yararlı bir durum oldu u dü ünmektedirler. Katmanda yer alan öz güven yüksek 

seviyedeyken, takım öz güveni dü ük seviyede olabilir. ekil 2’ de güvenin birçok 

çe idi ve tüm seviyedeki güven özelliklerinin sporculara etkisinin önemi 

gösterilmi tir. Bundan dolayı güvende önemli olan, öz güven (kendine güven), takım 

içindeki rolü bulunan oyuncunun güveni, partnerli (plaj voleybolu–buz pateni, vb.) 

oyunda oyuncuların güveni, takım güveni, antrenör güveni ve organizasyon 

yapabilme yeterlili indeki (Olimpik partnerlik) güven birçok sporda birle me 

noktasıdır (Vealey 2009). 
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Organizasyon Öz güveni 
Antrenör Öz güveni 

Takım Öz güveni 
Grup Öz güveni 

E li Öz güven 
Rol 

Öz güven 

Tablo 2. Sporda Bulunan Çe itli Öz Güvenin Katman Seviyeleri (Vealey 2009). 

2.2.2. Sporcularda Öz Güven Ölçümü 

Ara tırmacılar sporcularda öz güveni ölçmek için genellikle psikolojik 

envanterleri kullanırlar. Ve bundan dolayı bu alanda kullanıma uygun birçok 

envanter mevuttur. Ancak antrenörler ve spor psikologları için öz güveni 

de erlendirmenin en iyi yolu ki ilerarası tartı ma ve sporcuların tavır ve tutumlarının 

gözlemidir. Bunun yanında danı manların sporcuların öz güveni etkileyen faktörleri 

anlamaları için bir kaç soru yararlı olabilir. Örne in; hissettiklerin ve yaptı ın 

hareketler öz güvenli olmana yararlı olur mu, görü lerin nelerdir? Antrenmanda ya 

da yarı ma sırasında senin öz güvenli olmanı ne sa lar? Hem antrenmanda hem de 

yarı ma esnasında o anda hissettiklerin ve yaptı ın hareketler öz güvenini dü ürür 

mü? Odaklanman zayıfladı ında ya da öz güven seviyen dü tü ünde veya 

performansın kötü oldu unda, öz güvenini tekrar kazanmak için hangi stratejini 

kullanırsın? eklinde sorular sorulabilir. Ayrıca kar ılıklı soru-cevap yada spesifik 

ölçüm anketleri Tablo 2’ deki çe itli güven tiplerini  de erlendirebilir (Vealey 2009). 
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2.2.3. Öz Güvenin Sporcuların Performansına Etkisi 

Spor psikolojisinde öz güvenin sporcuların performansına etkisini inceleyen çok 

fazla ara tırma yapılmı tır. 

Stres, kaygı, öz güven ve performans arasındaki ili ki ço u ara tırmanın ilgisini 

çekmektedir (Woodman ve Hardy, 2001, Beilock ve Gray, 2007,).  Bu konulardan öz 

güven ile performans arasındaki ili ki di erlerine göre daha olumludur. Bu olumlu 

ili ki hem teorik olarak hem de deneysel olarak güçlü bir ekilde desteklenmektedir 

(Vealey, 1986, 2001,Martens ve ark., 1990, Bandura 1997, Bandura ve Locke, 2003, 

Woodman ve Hardy, 2003). 

Öz güvenin meta analizinde, öz güvenin performans ile ili kisi bili sel 

kaygından daha büyük boyutta oldu u görülmektedir. Ve ço u ara tırmaların 

raporunda öz güven ile performans arasında olumlu bir ili ki oldu u belirtilmektedir 

(Woodman ve Hardy, 2003). 

Bandura öz yeterlilik teorisinde (1997), öz yeterlilik ve performans arasındaki 

olumlu ili kiyi; dü ünceler ve davranı lar aracılı ıyla öz yeterlili in 4 anahtar 

kayna ı tarafından etkilendi ini öngörmektedir. Dahası çok boyutlu kaygı teorisinin 

geli mi  halinde, Martens (1990), öz güven ve performans arasındaki ili ki olumlu 

do rusal olarak belirtilmi tir. Benzer ekilde Vealey’ in spor öz güven modeli (1986, 

2001) öz güven ve performans arasında olumlu ili ki oldu unu söylemektedir. Bu 

görü ü destekleyen ço u ara tırmaya ra men, dikkate de er istisnalarda vardır. 

Tabanca ile atı  yapan atıcılar (ni ancılar) üstünde yapılan ara tırmada Gould ve ark. 

(1987), öz güven ve atı  performansı arasında olumsuz bir ili ki oldu unu 

söylemi tir. Benzer ekilde Hardy ve ark. (2004),  yüksek öz güvenin golfte skor 

performansına etkisinin olumsuz oldu unu tespit etmi lerdir.  

Birçok ara tırmanın ifadelerinden biri de yüksek öz güvenin risk almayı 

yönetebildi i ve risk almaktan memnunluk duymayı sa lamasıdır (Jones ve ark., 

1993). 
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Ba ka modellerde örnek olarak Hardy’ nin kelebek sonuç modelinde (1996) öz 

güven ve performans arasındaki ili kinin herkesçe kabul edilen basit bir ey olmadı ı 

belirtilmektedir.  

Vancouver ve ark. (2001), yaptıkları çalı mada fazla mesai (çalı ma) oldu unda 

katılımcıların yüksek öz güvenli durumu, problem çözme yetisini etkiliyor ve 

soruların yanıtlarını yanlı  cevaplamasını sa ladı ını bulmu lardır. 

Vancouver ve Kendall (2006), öz yeterlili in kolej ö rencilerin sınav 

zamanındaki durumuna ve performansına olumsuz etkisi olabilece ini 

ke fetmi lerdir. 

Yapılan birçok ara tırma sonunda bili sel kaygı ile performans ili kisinin 

olumsuz oldu u açıklanmı tır (Woodman ve Hardy, 2003). 

Bandura ve Locke (2003), teorisel olarak sundukları bilgide; Öz güvende azalma 

oldu unda bu durumun öz güvenin artmasına yardımcı olaca ı ve akabinde de 

ba arılı performans olabilece ini söylemi lerdir. Ancak bu konu henüz direkt olarak 

ölçülmemi tir (Woodman ve ark., 2010). 
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ekil 1. Sporcuların htiyaç Duydu u Öz Güven Çe itleri (Vealey 2009). 

Anahtar soru, öz güven sporcuların performansını nasıl etkiliyor. Öz güven, 

zihinsel açıdan tamamlayıcı olarak dü ünülebilir. Çünkü öz güven sporcuların nasıl 

hissettiklerini ve mücadele sırasında olu anlar hakkında dü ünmesine yardımcı 

olabilmektedir. Öz güvenin, sporcuların gayret ve devamlılık özelliklerine olumlu 

etkisi oldu u tahmin edilmektedir. Elit bir sporcu öz güven hakkında unları 

söylemektedir; Rahat oldu umda, her ey yolunda gidiyor, daha zorunu denemeye 

gayret etmeme sebep oluyor bu da oyunumun kalitesini yükseltip, gayretimin 

yo unlu unu arttırıyor ve hazırlanma a ama seviyesini yükseltiyor (Hanton ve ark., 

2004).  

Öz güven ayrıca sporcuların spora katılım ve devam etme seçeneklerine de etki 

etmektedir. Örne in genç güre çilerde güre e devam eden sporcuların, güre i 

bırakanlara göre öz güven seviyeleri daha yüksektir. Ko ucularda da yüksek öz 

güvenli atletlerin daha zorlu görevleri seçme oranı dü ük öz güvenli atletlere göre 

daha fazla oldu u görülmü tür. Öz güvenli sporcular, dü ük öz güvenli sporculara 

göre daha üretken, zorlukların üstesinden gelmede daha iyi, belirlenen hedefleri 

ba arabilme ve daha çok motivasyona sahiptir. Ayrıca öz güvenin, konsantre olmak 

ve karar almaya etki eden bir ili kisi vardır (Vealey 2009). 

Performans  
Öz Güveni

Fiziksel Öz Güven 
Beceri Uygulama 

Öz Güveni 
 

Ö renme Becerisi 
Öz Güveni 

 
Fiziksel Fitness 

Öz Güveni 

Kendini Yenileyen Öz 
Güven 

Bili sel Yönetim  
Öz Güveni 

 
Duygusal Yönetim  

Öz Güveni 
 

Dirençli-Güçlükleri 
Yenme Yetene i Olan 

Öz Güven 

SPORDA D KKAT 
ÇEKEN ÖZ GÜVEN 

ÇE TLER

Sonuç  
Öz Güveni 
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lginç biçimde öz güven, sporcuların performansının olumsuz olarak 

etkilenmesini önler. E er sporcular öz güvenli ve kontrollü olursa devamlılık ve 

performans artar böylece istenen hedefleri gerçekle tirip, kaygı durumu ile ba a 

çıkabilir. Bu bulgularla birlikte öz güven, sporcuların kendilerini denetlemeyi, kaygı 

düzeylerini yönetmeyi sa lar ve performansına etki eder. Bununla ilgili elit 

jimnastikçinin bir açıklaması vardır ve sporcu öyle demi tir; yapaca ım hareket 

sırasında herkes gibi benimde üphelerim vardı, e er yine dü ürsem ne olacak diye… 

Ama bu sadece o an içindi ve sonra kendi kendime sakinle , geri dön ve onu çok iyi 

bir ekilde yap, biliyorum onu yapabilirim diyerek kaygı durumunu nasıl kontrol 

etti i hakkında bizlere açıklayıcı örnek vermi tir (Vealey 2009). 

2.2.4. Sporcular çin Önemli Olan Öz Güven Kaynakları 

Sporcular için en önemli öz güven kayna ı ‘ba arılı performanstır’. Bu tespit, 

gençlerde, lise ö rencilerinde, üniversite ö rencilerinde, elit ve uzman sporculardan 

elde edilmi tir. 1998 Olimpiyat oyunlarında Amerikan bayan buz hokeyi takımında 

yer alan oyuncuları ile yapılan görü mede ba arılı performansın önemi konusunda u 

örne i vermi tiler; Kanada turnuvanın en iyi takımı olarak görülüyordu. Bu takım ile 

kar ıla ana kadar 15 maç yapmı tık ve Kanada ile yaptı ımız maçı da sadece 1 sayı 

farkla kaybetmi tik, maç iki takım içinde çok yakın geçmi ti. Kanada takımını 

yenebilirdik. Bu da bizim iyi bir takım ve onları yenebilece imiz güçte oldu umuzu 

gösterir. eklinde görü lerini bildirmi lerdir. Bu örnek ı ı ında sporcular ba arılı bir 

performans sergileyerek ve edindi i tecrübelerden kazanımlar sa layarak, 

kaybetmenin bile öz güveni arttırdı ını bizlere aktarmaktadırlar. Ayrıca her galibiyet 

ve az farklı yenilginin öz güveni geli tirdi i bildirilmi tir (Haberl ve Zaichkowsky, 

1999). 

Sporcuların di er önemli öz güven kaynakları ise antrenman ve hazırlanma, 

model (rol) olma, liderlik ve sosyal etkilerdir. Sporcuların aktardıklarına göre öz 

güven için hem fiziksel hem de zihinsel hazırlanma kritik öneme sahiptir. Ve 

antrenörler sporcuların öz güvenini geli tirmek için gerekli bilgileri ve drilleri 

kullanmalıdır. Zihinsel antrenman tekniklerinin örne in; canlandırma ve kendi 

kendine (motive edici ekilde) konu manın öz güveni arttırdı ı görülmü tür. Öz 
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güven ba ka birinin yeteneklerini (model alma olarak) izleyerek de arttırılabilir 

özellikle model alınacak sporcu ile sporcunun kendisinin benzer özelliklerde olması 

yada model olacak sporcunun yetenek seviyesinin çok iyi olması gerekmektedir 

(Vealey 2009). 

Benzer ekilde antrenörlerde model olma yada liderlik vasfı öz güven için 

önemli kaynaktır. Öz güveni geli tirmek için birden fazla kaynak kullanılabilir. 

Antrenörler liderlik vasıflarını ve sözlü ikna kabiliyetlerini kullanarak sporcularının 

performansını ba arılı bir seviyeye getirebilir. Elit bir sporcuya göre endi e ve 

kaygıya kar ı en iyi koruyucunun, antrenörün sporcusunu sözlü olarak ikna 

edebiliyor olmasıdır. Ayrıca sporcu olumlu dü üncülerin oldu unda olumsuz eyleri 

aklına getirmemeyi ve antrenörün sporcusuna o i i ba arabilece ini söylemesi, bu 

sayede sporcusun da iyi performans gösterece ini dü ünmesini sa lamaktadır 

(Vealey 2009). 

2.2.5. Cinsiyet ve Yetene e Dayalı Öz Güven Farklılıkları 

Erkek ve kadınlar arasındaki öz güven farklılıkları cinsiyete uygun 

performanslarla ili kilidir. Kadınlardaki öz güvenin, yo un kassal aktivitede dü ük 

seviye de oldu u görülmü tür. Yapılan ara tırma daha fazla kassal bir aktivitede 

erkek ile bayan arasında öz güven farklılıkların oldukça büyük oldu unu 

göstermektedir. Erkeklere yönelik bir maç yada yarı mada erke e özgü öz güvenin 

yüksek oldu u, kadınlara yönelik bir aktivitede de kadına özgü öz güvenin yüksek 

oldu u görülmü tür (Vealey 2009). 

Cinsiyet farklılıkları sporcular tarafından öz güven farklılık kaynaklarından biri 

olarak görülürken, literatürde bulunan önemli sonuçta cinsiyet ne olursa olsun ileri 

seviye, elit bir sporcunun öz güveninin, spora yeni ba layana, elit olmayan bir 

sporcuya göre daha yüksek oldu udur (Vealey 2009).  
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2.2.6. Rol ve Takım Öz güveni 

Daha önceki öz güvenle ilgili yapılan çalı malarda öz güveni geli tirmek için 

‘bireysel-öz’ kısmına dikkat çekilmi ti. Rol ya da model olma öz güveni takım 

içindeki oyuncuların sahip oldukları yetenekleri do rultusunda üstlendi i rollerdir. 

Basketbol oyuncuları üzerine yapılan bir çalı mada basketbola yeni ba layanların öz 

güvenleri, hiç ba lamayanlara göre oldukça yüksek olarak bulunmu tur. Ancak her 

iki grup arasında öz yeterlilik olarak herhangi bir farklılık görülmemi tir. Daha sonra 

antrenörler ve oyuncular tarafından öz yeterlilik için yapılan kontrolde rol etkinli i 

önemli ölçüde sporcuların performansı ile ili kili oldu u söylenmi tir (Vealey 2009). 

Takım öz güveni, ba arılı performansa ula mak için takımda lık olgusunun 

olu masıdır. Spor kulüplerinde belirlenen hedefi ba arma duygusu ve yakın 

arkada lık ili kileri takım öz güveninde belirleyici rol oynamaktadır. Yapılan bir 

çalı mada, Kürek bran ında ki isel öz güvenin takım öz güvenine en belirleyici etken 

oldu u bulunmu tur (Vealey 2009). 

2.2.7. Sporculardaki Öz güveni Arttırmak çin Gerekli Çalı malar 

Yarı ma öncesinde rahatlamak için zihinsel antrenman tekniklerini (kendi 

kendine konu ma, belirlenen hedefleri ba arma) kullanan sporcularda, bu teknikleri 

yapmayanlara oranla öz güven seviyeleri ço unlukla daha yüksek olmaktadır. 

Zihinsel antrenman tekniklerinden, canlandırma, kendi kendine motive edici ekilde 

konu ma,  belirlenen hedefler ve rahatlama antrenmanını uygulanarak öz güven 

arttırılabilir (Vealey 2009). 

Sporcularda öz güveni arttırmak için onaylanmı  deneysel bir çalı mada, 

yarı macı kategorisindeki yüzücülere yarı ma öncesinde zihinde canlandırma, kendi 

kendine (motive edici) konu ma, hedef belirleme uygulamaları uygulandı. Çalı mada 

video ve komutlar yardımıyla sporcuların yarı ma öncesindeki dü ünceleri ve 

hissettiklerini yarı ma ba layana kadar deneyimleme ve stratejilerini yeniden 

belirlemesini sa layarak performanslarına yardımcı olması sa lanmı tır. Çalı ma 

sonunda her sporcunun öz güven seviyesi geli ti i tespit edilmi tir. Yüzücüler 



22 

zihinsel teknikleri haftada 3 defa yarı ma sürecinde ya anan durumlar ve deneyimler 

üstünde uygulamı tır. Ayrıca yarı ma da istenen hedefi ba armak için odaklanma, 

kaygılanma durumunu kontrol etmek için yardımcı kart okuma ve yarı ma 

tecrübesini görsel olarak yeniden gözünde canlandırma; sporcunun yarı ma öncesi 

durumunu geli tirmi tir. Çalı maya katılan yüzücülerde öz güveni arttırmak için 

yapılan tekniklerle öz güven seviyeleri artmı , çalı maya katılmayan kontrol grubu 

yüzücülerinde ise herhangi bir artı  olmamı tır (Vealey 2009). 

Sporcularda öz güveni arttırmak için yapılan gerekli çalı malar ba ka bir 

örnekte; Junior kategorisindeki elit tenis oyuncularına 25 haftalık uzun bir sezon 

boyunca zihinsel antrenman programı uygulandı. Zihinsel antrenman hedef 

belirleme, olumlu ekilde kendi kendine konu ma (motive edici ekilde), 

konsantrasyon programı (rutini), uyarılmayı düzenleme teknikleri ve zihinde 

canlandırmadan olu maktadır (Vealey 2009). 

Sporcular sezon boyunca fiziksel, kondisyonel ve zihinsel performans 

hedeflerini belirlemeye ve planlarını yeniden gözden geçirip düzenlemeye 

yönlendirildiler. Sporcular olumsuz dü ünceler kar ısında yararlı olacak ekilde 

kendi kendine konu ma ilkelerini, dü üncelerini daha üretken bir yapıda yapabilmeyi 

ve beden dili alı tırmalarını verimli olacak ekilde yapmayı ö rendiler. Sporcular 

maç sırasındaki ki isel durumlarını, çe itli utları çok iyi bir teknikle yapabilmek için 

zihinsel olarak provasını yapmayı ve maç taktiklerini ba arılı ekilde geli tirdiler. 

Ara tırmaya katılan tüm katılımcıların öz güven seviyeleri ve tenis performansı 

zihinsel antrenman programından sonra artmı tır. Sonuç olarak ara tırma, zihinsel 

antrenmanın sporcuların öz güvenini arttırmak için etkili oldu unu desteklemektedir. 

Çe itli zihinsel antrenman teknikleri örne in canlandırma, hedef belirleme, kendi 

kendine motive ederek konu ma ve rahatlama farklı ekillerde birle tirilip fiziksel 

antrenmanlarla birlikte uygulanabilir ve özellikle sporcuları daha fazla kendine 

güvenli, enerjik ve odaklanabilir kılmaktadır (Vealey 2009). 
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2.3. DANS 

Dans, hareketleri belirli adım ve kalıplara bölerek, müzi in ve duyguların 

yardımı ile parçadan bütüne bir olgu yaratarak sunmadır (Koçkar 1998). 

Aktas’ a (2006) göre ‘dans, insanın do u uyla var olan, ki inin kendi içgüdü, 

duygu ve dü üncelerini ifade edebilmesine ve toplumla ileti im kurabilmesine 

yardım eden, estetik ve ritmik özelli e sahip hareketlerle yaratılan fiziksel 

davranı lardır.’ 

‘Dans müzik temposuna dayanılarak yapılan ve estetik de er ta ıyan düzenli 

vücut hareketleridir.’ ‘Dans insanların bütün ça larda duygularını, co kularını, 

dü üncelerini anlatmak amacıyla kullandıkları sanatların anasıdır’ (Aktürk 1999). 

Paulson, dansı, ‘hissetmek, anlamak ve ileti im kurmak için hareketin araç 

oldu u bir sanat dalı’ olarak ifade etmektedir (Paulson 1993, Lin 2005:1 deki 

aktarma). 

2.3.1. Latin Dansları 

Latin dansı salon dansları ve halk dansları olarak yapılan, Porto Riko ve Küba 

ba ta olmak üzere Latin Amerika ülkelerinden çıkan ve dünyaya yayılmı  olan 

dansların hepsini birden içine alır. Ba lıca Latin dansları; Salsa, Cha Cha Cha (Ça Ça 

Ça), Rumba, Merengue (merenge), Bachata, Tumba, Bomba, Pasodoble, Plena ve 

Bolerodur. Arjantin Tangosu da Latin kökenli bir salon ve halk dansıdır ancak 

kendisi hem stil hem bir spor dalı olarak ba ımsız bir kategoridir (Waxer 2002). 

Sosyal Latin dansları salon dansları içinde yer almaktadır. Dansın çıkı ını 

sa layan halkın uyguladı ı biçimde yapılanlardır. Bu dansların her birinin kendine 

göre tarzları vardır. Ülkenin tüm özelli ini, tavırsal olarak yansıtan danslar, bu 

boyutta duru , hissiyet, yönetim, direnç kontrolü, enerji, güç ve esteti i de farklı 

sunar (E lence Hizmetleri, Klasik Danslar., 2007). 
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2.3.2. Salsa 

Salsa’ nın orjini 1930 kadar gitmektedir. Salsa’ nın ilk hali, Küban müzik stilleri 

‘Son’ ve ‘Danzon’, Afrikan davulları, spanyol ozanlarının kullandı ı gitarla çalınan 

müzik stili ve Fransa halk dansları gibi çe itli müzik ve dans stillerinden etkilenip 

bunların harmanlanıp birle mi  halidir. Küba’ dan Karayipler’ deki di er müzik 

formları (Merengue, Bomba, Plena) ile birle ip 1950’ lerle New York’ a göç eden 

müzisyenler tarafından dünyaya yayılmı tır. New York’ ta bulunan Tito Puente ve 

Edi Palmieri gibi Porto Riko’ lu müzisyenler Afrikan-Amerikan Jazz’ ını kayna tırıp 

modern Salsa’ yı yaratmı lardır (Wilson 2012). 

‘Salsa’ sözcü ü  spanyolca çe itli baharatların karı tırılmasıyla hazırlanan ‘sos’ 

anlamına gelmektedir. Salsa’ nın kökenlerinin çe itlili i ve birçok dans ve müzik 

stillerden olu an bir karı ım olması isminin anlamını da açıklamaktadır. Zamanla 

Salsa, Küban Son’ u, Guaguanco, Mambo ve Cha Cha birbirleriyle kayna mı tır. 

Bazı müzisyenler Salsa’ yı Plena, Bomba, Merengue, Cumbia ve Joropo ile 

mükemmel ekilde birle tirip geli tirmi tir (Acosta 2004).  

Salsa dansı çiftler halinde veya grupça icra edilir.  Günümüzdeki Salsa’ nın dans 

adımları esas olarak Küba Son’ undan gelmekteyse de Rumba, Abakua, Pachanga, 

Comparsa gibi di er Küba danslarından da etkilenmi tir. 1950’ lerde Mambo’ nun 

modernizasyonu Salsa’ nın olu umuna önemli bir etkisi olmu tur. Bir ‘serbest stil’ 

dansı olan Salsa, rutin hareketlere ba lı kalınmaksızın do açlama olarak yapılır ve 

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

2.3.3. Bachata 

Dominik Cumhuriyeti’ nin 4/4’ lük ritimli, romantik bir müzik ve dans türüdür. 

Daha çok gitarın ön planda oldu u Bachata müzikleri vurmalı çalgılar (Bongo, 

Maracas, Guiro) ve bas gitar e li inde üç veya dört enstrümanla çalınır. Zamanla 

etkisi kırsaldan ehir ortamına, fakir sınıftan orta ve üst sınıfa kadar yayılmı tır. 

arkı sözleri Blues müzi i gibi, hüzünlü ayrılık ve a k arkılarıdır. Ancak oldukça 

hızlı ve dans edilebilirdir (Hernandez 1995). 
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2.3.4. Cha Cha Cha (Ça Ça Ça) 

Küba orijinli dans türüdür. 4/4’ lük ritimli zaman dilimini içerir.  Dakika da 

30 bar/vuru  vardır.  Cha Cha’ nın temel ritmi dünyaya 1950 ve 1960’ ların çok ünlü 

arkıcısı, arkı yazarı, orkestra lideri Kübalı arkıcı ‘Enrico Jorrin’ tarafından 

tanıtılmı tır. Cha Cha Cha, içinde hızlı hareketler barındıran canlı ve dinamik bir 

Latin Amerikan dansıdır (Laird 2003). 

2.3.5. Merengue (Merenge) 

Dominik Cumhuriyeti orijinli 2/4’ lük ritmli dans türüdür. Merengue’ nin nasıl 

do du una dair iki rivayet bulunmaktadır. Birincisi, Afrika’ dan getirilen köleler 

zincire vurularak eker tarlalarında çalı tırılıyordu. Köleler tarlalarda davul 

vuru larıyla beraber ilerliyorlardı ve zincire vuruldukları için her adımda bir 

bacaklarını sürüklemek zorunda kalıyorlardı. Merengue’ nin de bu hareketten çıktı ı 

dü ünülmektedir. Di er rivayetse, Dominik Cumhuriyeti’ nin bir çok sava ında 

bulunmu  bir kahraman bulunmaktaydı. Bu kahraman bir sava ta aya ından 

yaralanmı tı. Bu kahraman halkı tarafından çok hürmet görüyordu. Her gitti i 

ehirde ona ‘ho  geldin’ e lenceleri ve danslar yapılıyordu. Hatta insanlar ona 

sevgisini göstermek için bir ayaklarını gev ek bırakıp sürükleyerek dans ediyorlardı, 

göründü ünde sanki bir ayakları sakat gibi gözüküyordu. Bu durumun Merengue 

dansının çıkı ına etkisi oldu u söylenmektedir. Merengue Dominik Cumhuriyeti’ nin 

ba langıç yıllarından beri var olmu  bir danstır. Haiti’ de benzer bir dansa da 

Merengue denir. Merengue ismini eker ve yumurtanın beyazından yapılan bir 

ekerlemeden almı tır. Merengue parlak ve köpüklü karakteriyle, kısa ve e siz 

ritimleriyle bu ekerlemeye benzetilmi tir. Merengue 19. yy.’ da Dominik 

Cumhuriyeti’ nde çok popüler oldu. Sadece bu ülkede de il, Karayipler ve Güney 

Amerika’ da da popüler olup dünyaca üne kavu mu tur. Ve bu sayede dünyaca ünlü 

Latin Amerikan danslarından biri haline gelmi tir.  Ayrıca Merengue müzi inin 

birçok çe idi de mevcuttur (E lence Hizmetleri, Klasik Danslar., 2007). 
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3. GEREÇ-YÖNTEM 

Bu bölümde, ara tırmanın katılımcı bilgilerine, ara tırmanın hipotezlerine, veri 

toplama aracının; güvenirlik ve geçerlilik çalı malarına, ara tırmanın varsayımlarına, 

ara tırmanın sınırlılıklarına, ara tırma verilerinin nasıl toplandı ı ve 

de erlendirildi ine ili kin bilgilere yer verilmektedir. 

3.1. Katılımcılar 

Ara tırmanın çalı ma grubunu Çanakkale On Sekiz Mart Üniversitesinde 

ö renim gören farklı bölümlerdeki 15 Erkek (20,80 ± 2,14 yıl), 15 Kadın (20,00 ± 

1,81 yıl) üniversite ö rencisi olu turmaktadır. Katılımcıların ya  ortalaması 20,4 ± 

1,99 yıldır. 

Ara tırmanın kontrol grubunu Çanakkale On Sekiz Mart Üniversitesinde 

ö renim gören farklı bölümlerdeki 15 Erkek (20,00 ± 1,71 yıl), 15 Kadın (20,67 ± 

1,66 yıl) üniversite ö rencisi olu turmaktadır. Kontrol grubunun ya  ortalaması 

20,19 ± 1,70 yıldır. 

3.2. Ara tırmanın Hipotezleri 

H1: Çalı ma grubunun özgüven düzeyleri son test puan ortalamaları, kontrol 

grubunun son test öz güven puan ortalamasından anlamlı olarak yüksektir. 

H2: Katılımcıların öz güven düzeylerinde cinsiyet de i kenine göre anlamlı fark 

vardır. 

3.3. Veri Toplama Aracı 

Ara tırmada veri toplama aracı olarak anket tekni i kullanılmı tır. Ara tırmayla 

ilgili alan taraması kapsamında, akademik amaçlı elektronik veri tabanlarından ve 

üniversite kütüphanelerinden faydalanılmı tır. Konu ile ilgili yurt içinde yapılmı  

tezler için Yüksek Ö retim Kurulu (YÖK) Dokümantasyon Merkezi, yurt dı ındaki 
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tezler için ise yurt dı ındaki üniversitelerin elektronik tez veri tabanı, ‘ProQuest 

Dissertations and Theses’ den faydalanılmı tır. 

Ara tırmanın verilerini elde etmek için, Akın (2007) tarafından geli tirilen 33 

maddelik Öz-Güven Ölçe i kullanılmı tır. Ölçek; içsel öz güven ve dı sal öz güven 

olmak üzere iki alt boyuttan olu maktadır. Ölçekte bulunan içsel öz güven maddeleri 

4-25-32-17-10-30-12-3-19-5-21-27-9-23-1-7-15, dı sal öz güven maddeleri 6-31-20-

29-16-14-22-11-18-33-2-28-26-13-8-24’ dür. Ölçek sınıflaması 5’ li Likert tipi 

sınıflamadır. Akın (2007) geli tirdi i ölçe in güvenirlik de erini ölçe in bütünü için 

0,94, içsel öz güven alt boyutunda 0,97 ve dı sal boyutunda ise 0,87 olarak 

bulunmu tur. 

3.4. Verilerin Toplanması 

Ara tırmaya, katılanlara ara tırmanın bilimsel bir amaç niteli i ta ıdı ından; 

cevaplamada samimi ve içten olmalarının, do ru bilgi vermelerinin son derece 

önemli oldu u sözlü ve yazılı olarak açıklanmı tır. 

Ara tırma 12 haftalık uygulama evresinden önce, ön test olarak katılımcılara öz 

güven ölçe ini doldurmaları sa lanmı tır. 12 haftalık uygulama safhasının ardından 

aynı katılımcılara son test olarak tekrar öz güven ölçe ini doldurmaları sa lanmı tır. 

Katılımcılar 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasında haftada bir gün, 2 saat (120 

dakika) süreli Latin dans e itimini bizzat ara tırmacı tarafından almı tır. 

3.5. Ara tırmanın Varsayımları 

Ara tırma kapsamında kullanılan ölçeklerin ara tırmanın amacı için uygun bir 

araç oldu u varsayılmaktadır.  

Anketi cevaplayan ki ilerin soruları anlamlı bir ekilde algılayıp cevap verdikleri 

varsayılmaktadır. 
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3.6. Ara tırmanın Sınırlılıkları 

Ara tırmanın çalı ma grubunu 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasında 

Çanakkale On Sekiz Mart Üniversitesi ö rencisi olup, çalı maya gönüllü katılmayı 

kabul eden ve daha önce Latin dans e itimi almamı  30 üniversite ö rencisi ile 

sınırlıdır. Ayrıca yine çalı maya gönüllü katılan daha önce Latin dans e itimi 

almamı  30 ki ilik kontrol grubu bulunmaktadır. 

Ara tırmanın bulguları uygulandı ı zaman dilimi içinde sınırlandırılmı tır. 

Ara tırma verileri 12 haftalık Latin dans e itimini öncesinde ve sonrasında 

uygulanan öz güven ölçe inden elde edilen veriler ile sınırlıdır. 

Ara tırmada kullanılan verileri toplama aracında yer alan sorulara verilen 

cevaplarla sınırlıdır. 

Bu çalı ma ankette alınan cevaplara, göre yorumlanmı tır. Bu nedenlerle 

çalı anların kendi de er ve yargıları ve fikirleri geçerlidir.  

Ara tırmada kullanılan anketin her ne kadar geçerlili i ve güvenirlili i sınansa 

da anketler cevaplandırılırken, cevaplayacakların yanılma paylarının oldu unu 

gözden kaçırmamak gerekir. 

3.7. Ara tırmanın Dans E itimi Programı 

Latin dans e imi; Çanakkale 18 Mart Üniversitesi Anafartalar yerle kesi spor 

salonunda haftada 1 gün  (2 saat) olmak üzere toplamda 12 hafta, 24 saat eklinde 

yapılmı tır. 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasındaki Latin dans e itimi çalı ma 

programı a a ıdaki gibidir;  
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Tablo 3. On ki Haftalık Latin Dans E itimi Çalı ma Programı 

3.8. Ara tırma Verilerinin De erlendirilmesi 

Öz güven ölçe i aracılı ıyla toplanan veriler istatistiksel paket programı 

(SPSS.16,0) aracılı ıyla analiz edilip sonuçlar yorumlanmı tır. Öncelikle demografik 

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

yüzde da ılımları) tanımlayıcı istatistikleri yapılmı tır. Bireylerin tekrarlayan ön ve 

son test ölçüm testlerinin farkının anlamlılı ını belirlemek için Paired Sample T-test, 

gruplar arası farkın anlamlılık düzeyini belirlemek için Independent T-test 

kullanılmı tır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak dikkate alınmı tır. 

 

Hafta SALSA BACHATA 
1.  Ritm çalı ması 

 Temel adım 
 Cucaracha adımlaması 

 

2.  1. hafta da ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Cross Body Lead  
 Under arm left - right turn 

 

3.  1. ve 2. haftada ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Inside turn 

 

4.  2. ve 3. haftada ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Outside turn 

 

5.  2, 3 ve 4. hafta ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Alternative turn 

 

6.  4. ve 5. hafta ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Hummer Lock 

 

7.  4, 5 ve 6. hafta ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Double turn 

 

8.  7 haftada ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Titanic 
 Tüm hareketlerin koroegrafi eklinde sunulması 

 

9.   Ritm çalı ması 
 Temel  adım 
 Under arm left – right turn 

10.   9. haftada ö renilen hareketlerin tekrarı 
 Back – forward  adımlaması 

11.   9. ve 10. haftada ö renilen hareketlerin 
tekrarı 

 Çift elle left - right turn 
12.   9, 10 ve 11. haftada ö renilen 

hareketlerin tekrarı 
 Alternative turn 
 4 haftada ö renilen hareketlerin 
koroegrafi eklinde sunulması 
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4. BULGULAR 

Tablo 4: Kontrol Grubu Öz Güven Ön-Test ve Son-Test Ortalama Puanlarının T- 
Testi Sonuçları 

 Ölçüm n A.O ss df t p 

 
Kontrol Grubu çsel Öz güven 

Ön Test 30 4.10 0.51 
29 1.40 0.17 

Son Test 30 4.09 0.52 

 
Kontrol Grubu Dı sal Öz güven 

Ön Test 30 4.15 0.52 
29 1.04 0.30 

Son Test 30 4.13 0.52 

 
Kontrol Grubu Genel Öz güven 

Ön Test 30 4.12 0.50 
29 1.32 0.19 

Son Test 30 4.11 0.50 

p<0.05 
 
 Tablo 4’ te kontrol grubunun öz güven düzeyleri ön-test ve son-test 

puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadı ı görülmektedir. 

Tablo 5: Çalı ma Grubu Öz güven Ön-Test ve Son-Test Ortalama Puanlarının T-
Testi Sonuçları 

 Ölçüm n A.O ss df t p 

 
Çalı ma Grubu çsel 
Özgüven 

Ön Test 30 4.19 0.41 
29 -1.85 0.07 

Son Test 30 4.33 0.47 

 
Çalı ma Grubu Dı sal 
Özgüven 

Ön Test 30 4.05 0.43 
29 

 
-4.15 

 
0.00* 

Son Test 30 4.42 0.51 

 
Çalı ma Grubu Genel 
Özgüven 

Ön Test 30 4.12 0.37 
29 

 
-3.38 

 
 0.00* 

Son Test 30 4.37 0.45 

*p<0.05 
 
 Tablo 5’ e göre çalı ma grubunun dı sal öz güven ile genel öz güven ortalama 

puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmu tur (p<0.05). Ancak çalı ma 

grubunun içsel öz güven düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamı tır (p>0.05). 
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Tablo 6: Çalı ma ve Kontrol Grubu Öz Güven Düzeyleri Ön-Test Ortalama 
Puanlarının T-Testi Sonuçları 

 Ölçüm n A.O ss df t p 

Kontrol Grubu çsel Öz güven 
 
Çalı ma Grubu çsel Öz güven 

Ön Test 30 4.10 0.51 
29 

 
-0.85 

 
0.39 

Ön Test 30 4.19 0.41 

Kontrol Grubu Dı sal Özgüven 
 
Çalı ma Grubu Dı sal Öz güven 

Ön Test 30 4.15 0.52 
29 

 
0.85 

 
0.39 

Ön Test 30 4.05 0.43 

 
Kontrol Grubu Genel Öz güven 
 
Çalı ma Grubu Genel Öz güven 

Ön test     30 4.12 0.50 

29 

 
 

0.02 

 
 

0.98 

Ön test 30 4.12 0.37 

p<0.05 
 

Tablo 6’ da çalı ma ve kontrol gruplarının içsel, dı sal öz güven ve genel öz 

güven düzeyleri ön-test puanlarının ortalamalarında istatiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamı tır. 

Tablo 7: Çalı ma ve Kontrol Grubu Öz Güven Düzeyleri Son-Test Ortalama 
Puanlarının T-Testi Sonuçları 

 Ölçüm n A.O Ss df t P 

Kontrol Grubu çsel Öz güven Son Test 30 4.09 0.52 

29 -2.07 0.04* 

Çalı ma Grubu çsel Öz güven Son Test 30 4.33 0.47 

Kontrol Grubu Dı sal Öz güven Son Test 30 4.13 0.52 

29 -2.16 0.03* 

Çalı ma Grubu Dı sal Öz güven Son Test 30 4.42 0.51 

Kontrol Grubu Genel Öz güven Son Test 30 4.11 0.50 

29 -2.27 0.03* 

Çalı ma Grubu Genel Öz güven Son Test 30 4.37 0.45 

*p<0.05 

 

Tablo 7’ de çalı ma ve kontrol gruplarının öz güven son test puanlarının 

ortalamalarına bakıldı ında, çalı ma ve kontrol grupları son-test puanları arasında 

istatiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmu tur (p<0.05). 
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Tablo 8: Çalı ma ve Kontrol Grupları Öz Güven Puanlarının Cinsiyet De i kenine 
Göre Da ılımı 

Cinsiyet n A.O ss t p 

Kontrol Grubu çsel Öz güven Ön Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.20 
4.01 

0.38 
0.62 

0.99 0.32 

Kontrol Grubu Dı sal Öz güven Ön Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.25 
4.04 

0.39 
0.61 

1.09 0.28 

Kontrol Grubu Genel Öz güven Ön Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.22 
4.02 

0.37 
0.61 

1.06 0.29 

  Çalı ma Grubu çsel Öz güven Ön Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.26 
4.12 

0.46 
0.34 

0.95 0.34 

Çalı ma Grubu Dı sal Öz güven Ön Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.05 
4.05 

0.46 
0.40 

0.02 0.97 

Çalı ma Grubu Genel Öz güven Ön-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.16 
4.08 

0.42 
0.33 

0.54 0.58 

Kontrol Grubu çsel Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.19 
4.00 

0.38 
0.62 

1.00 0.32 

Kontrol Grubu Dı sal Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.22 
4.04 

0.41 
0.61 

0.94 0.35 

Kontrol Grubu Genel Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.20 
4.02 

0.37 
0.61 

1.00 0.32 

Çalı ma Grubu çsel Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.34 
4.32 

0.52 
0.42 

0.08 0.93 

Çalı ma Grubu Dı sal Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.32 
4.52 

0.58 
0.44 

-1.06 0.29 

Çalı ma Grubu Genel Öz güven Son-Test 
Erkek 
Kadin 

15 
15 

4.33 
4.42 

0.52 
0.39 

-0.54 0.58 

 p<0.05 
 

Tablo 8’ e bakıldı ında çalı ma ve kontrol grupları öz güven puanlarının cinsiyet 

de i kenine göre anlamlı olarak de i medi i görülmektedir (p<0.05). 
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5. TARTI MA 

Ara tırmada Latin dans tecrübesi olmayan çalı ma (15 ki i) ve kontrol grubu 

(15) olmak üzere 2 grup belirlenmi tir. 12 haftalık uygulama süresi boyunca 

ara tırmacı tarafından çalı ma grubuna haftada 2 saat olmak üzere Latin dans e itimi 

verilmi tir. Kontrol grubuna herhangi bir e itim verilmemi tir. Her iki gruba 

ara tırmanın uygulama boyutundan önce ve sonra olmak üzere ön-test ve son-test 

olarak öz güven ölçekleri uygulanmı tır. Ara tırma temelde çalı ma ve kontrol 

gruplarının öz güven düzeylerinin arasında olası bir farkı kar ıla tırmayı 

amaçlamı tır. 

Tablo 4’ te kontrol grubunun öz güven düzeyleri Ön-Test ve Son-Test 

puanlarında istatiksel olarak anlamlı bir fark olmadı ı görülmektedir.  

Tablo 5’ e göre çalı ma grubunun dı sal öz güven ön test ve son test puanları ile 

çalı ma grubunun genel öz güven ön test ve son test puanları arasında istatiksel 

olarak anlamlı farklar bulunmu tur (p<0.05). Ancak çalı ma grubunun içsel öz güven 

ön test ve son test puanları arasında istatiksel olarak anlamlı bir fark bulunanamı tır 

(p>0.05). Riley (1984), dokuz ya ındaki çocuklara uygulanan yaratıcı dans 

programının fiziksel öz güven, beden tasviri ve problem çözme üzerindeki etkilerini 

incelemi tir. Veri toplamak için 30 ö renciye söz edilen de i kenler için testler 

uygulanmı , ayrıca gözlem ve görü me yapılmı tır. 12 ders sonunda yapılan testler 

ve görü meler sonucunda kızların yaratıcı dans derslerinde daha yüksek öz güven 

geli tirdi i, beden tasviri konusunda ön ve son-testler arasında anlamlı farklılık 

gözlenmedi i bulunmu tur. Yaratıcı dans ve problem çözme konuları arasında ili ki 

bulunamamı tır. Olesch (1994), dansın öz güvene etkisini incelemek üzere hafif 

anlama özürlü 37 yeti kin kadınla haftada iki saat toplam 24 saat dans dersi 

yapmı tır. Ön test olarak mevcut öz güveni belirlemek üzere üç ayrı hazır ölçek 

uygulanmı tır. Ara tırma sonunda uygulanan son testlerde deneklerin öz 

güvenlerinde ön testlere göre anlamlı düzeyde farklılık oldu u belirtilmi tir. 

Theodorakou ve Zervas (2003) tarafından yapılan ara tırmada yaratıcı bedensel 

hareket etkinlikleri içeren bir müzik ö retim yönteminin ve geleneksel müzik 

ö retim yönteminin 11-12 ya ları arasındaki ilkokul ö rencilerinin öz güven 



34 

düzeyleri üzerindeki etkisini ara tırılmı tır. Bu ara tırmada öz güven be  alt boyutta 

ele alınmı tır: Zihinsel yeterlik, sosyal kabul edilebilirlik, atletik yeterlik, fiziksel 

görünü  ve davranı  yönetimi. Üç ay süren deney i lemlerin sonunda her iki 

yöntemin de öz güven düzeylerini arttırdı ı görülmü tür. Ancak hareket temelli 

müzik e itiminin geleneksel müzik ö retimine göre öz güvenin zihinsel yeterlik, 

sosyal kabul edilebilirlik ve fiziksel görünü  boyutlarında daha etkili oldu u sonucu 

ortaya çıkmı tır. Newnam (2001), e itilebilir zekâ gerili ine sahip olan çocukların da 

bulundu u gruplarda dans etkinliklerinin öz-yeterlik ve hareket yeteneklerine 

etkilerini inceleyen bir ara tırma gerçekle tirmi tir. Ara tırma 3. ve 4’ üncü sınıflar 

üzerinde yapılmı , deney-kontrol gruplu model kullanılmı tır. Deney grubu 8 özürlü 

çocu un bulundu u 876 ki iden, kontrol gurubu ise 5 özürlü çocu un bulundu u 628 

ki iden olu maktadır. Kontrol gurubu dans ve ritm çalı malarının yer almadı ı 

mevcut beden e itimi dersine devam ederken, deney grubu ara tırmacı tarafından 

gerçekle tirilen denge, hareket ve ritm ögelerini içeren temel dans dersi almı lardır. 

‘The Morgan-Jinks Student Efficacy Scale’ ile öz yeterlik, ‘Data Based Dance Skills 

Placement Test’ ile dans yetene i ölçülmü tür. Ara tırma sonunda kontrol grubunda 

iki de i kende de son testler ön testlere göre de i iklik göstermemi tir. Deney 

grubunda öz-yeterlik de artı  olmu  ancak anlamlı çıkmamı tır. Dans yetene inde ise 

anlamlı artı  oldu u gözlenmi tir. Tokinan (2008), yaptı ı çalı masında yaratıcı dans 

etkinliklerinin müzik ö retmen adaylarının öz güvenleri üzerinde anlamlı farklılıklar 

olu turmu tur. 

lgili çalı maların uygulama grupları ya  olarak çalı mamızdaki uygulama grubu 

ya  ortalaması ile farklılık gösterse de, öz güven düzeyleri dans etkinlikleri yolu ile 

arttırıldı ı görülmektedir. 
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6. SONUÇ ve ÖNER LER 

Tablo 6’ da çalı ma ve kontrol gruplarının içsel, dı sal öz güven ve genel öz 

güven düzeyleri ön-test puanlarının ortalamalarında istatiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamı tır. 

Tablo 7’ de çalı ma ve kontrol gruplarının öz güven son test puanlarının 

ortalamalarına bakıldı ında, çalı ma ve kontrol grupları son-test puanları arasında 

istatiksel olarak anlam farklılıklar bulunmu tur (p<0.05). H1 hipotezi kabul 

edilmi tir. Çalı maya katılan çalı ma grubunun öz güven puanlarının içsel ve dı sal 

öz güven alt boyutları dâhil olmak üzere kontrol grubu öz güven puan 

ortalamalarından anlamlı derecede yüksek çıkmı tır. Çalı maya katılanların aldıkları 

Latin dansı e itiminin; öz güvenlerini arttırdı ı söylenebilir. 

Tablo 8’ e bakıldı ında çalı ma ve kontrol grupları ön test ve son test öz güven 

puanlarının cinsiyet de i kenine göre anlamlı olarak de i medi i görülmektedir 

(p>0.05). H2 hipotezi kabul edilmemi tir. Latin dansı e itimi alan ve almayan kadın 

ve erkek grupların ön-test ve son-test puanlarının istatiksel olarak anlamlı olarak 

de i medi i görülmektedir. 

Ara tırmanın sonuçlarına bakıldı ında Latin dansı uygulamasının üniversite 

ö rencilerinin öz güven düzeylerini geli tirdi i söylenebilir. Çalı manın sonuçları 

ı ı ında;  

 Çalı manın daha fazla örneklem grubu ile yapılması 

 Çalı manın farklı ya  gruplarında uygulanması 

 Latin dansının öz güven dı ında ba ka parametreleri geli tirip 

geli tirmedi ine bakılması 

 Çalı madan çıkan sonuçların ilgili birimler ile payla ılıp Latin dansının yanı 

sıra di er sosyalle me aracı olan uygulamaların e itim sistemi içerisinde 

ilkö retimden itibaren uygulanması eklinde öneriler sıralanabilir. 
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VII. EKLER L STES                                          

Ek 1. Etik Kurul Onay Yazısı. 

Ek 2. Yüksek Lisans Tezi Kapsamında Dans E itimi çin Anafartalar Yerle kesi Spor 

Salonunun Kullanılmasına Verilen zin Yazısı. 

Ek 3. Öz Güven Ölçe i. 
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