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ORJINAL MAKALE

Ozet

Insanda benlik kavraminin zihinsel tezahiirlerinden biri olan ve benlik algisinin alt boyutu olarak
nitelendirilebilecek bir olgu olarak fiziksel benlik algis1 da bu kompleks yapinin i¢inde kendini gostermektedir.
Fiziksel benlik algisinin en genel anlamiyla; bireyin kendini fiziksel algilamasi, zihninde kendisini fiziksel
olarak tanimlama ve konumlandirmast olduguna dikkat ¢gekmek yerinde olacaktir. Bu yoniiyle fiziksel benlik
algisinin bireyin 6znel yargilari igerdigini, bu yargilarin da pek ¢ok faktdrden etkilenebilecegini sdylemek
miimkiindiir. Ote yandan serbest zaman etkinliklerine katilmanin yalmzca bedensel degil ruhsal getirilerinin de
oldugu ve bireye haz ve mutluluk sagladigina dikkat ¢ekilmistir. Degerlendirme bigimlerine gore toplumlari ve
bireyleri olumlu veya olumsuz etkileyebilme potansiyeli olan serbest/bos zaman kavraminin tanitilmasi ve
bireylerin fiziksel benliklerini algilayisma etkisinin ortaya konulup bu dogrultuda bireysel ve sosyal yasama
dair faydal sonuglara ulagilacagina inanilmasi bu arastirmayt dnemli kilan husustur. Calisma yontemi olarak
iliskisel tarama modelinden faydalamlmistir. Calismaya Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’ndan 416 6grenci katilmistir. Bu arastirmada gegerlik ve gilivenirlik lgiimleri yapilmig olan
fiziksel benlik Olgegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanmig olan serbest zaman degerlendirme davranislart
anketi kullanilmistir. Verilerin analizinde temel hipotezleri test etmek amaciyla Mann Whitney U ve Kruskal
Wallis H testleri uygulanmistir. Yapilan analizler neticesinde fiziksel benlik algisi ile cinsiyet degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Zaman, Serbest zaman, Fiziksel benlik, Spor, Psikoloji

Investigation of Physical Self-Perception and Leisure Behaviors in Kilis 7 Arahk

University Students

Abstract

Physical self-perception, which is one of the mental manifestations of self-concept in humans and can be
described as a sub-dimension of self-perception, also manifests itself within this complex structure. In the most
general sense of physical self-perception; It would be appropriate to draw attention to the fact that the individual
perceives himself physically, defines and positions himself physically in his mind. In this respect, it is possible
to say that physical self-perception includes the subjective judgments of the individual, and these judgments
can be affected by many factors. On the other hand, it was pointed out that participating in leisure time activities
not only has physical but also spiritual benefits and provides pleasure and happiness to the individual. - The
importance of this research is to introduce the concept of leisure/leisure time, which has the potential to affect
societies and individuals positively or negatively according to their evaluation styles, and to reveal its effect on
individuals' perception of their physical selves, and to believe that beneficial results for individual and social
life will be achieved in this direction. 416 students from Kilis 7 Aralik University School of Physical Education
and Sports participated in the study. In this study, validity and reliability measurements were made. Physical
self scale and leisure time behaviors questionnaire prepared by the researcher were used. In the analysis of the
data, Mann Whitney U and Kruskal Wallis H tests were applied to test the main hypotheses. As a result of the
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analysis, a statistically significant difference was found between the physical self-perception and the gender
variable.

Keywords: Time, Leisure time, Physical self, Sport, Psychology
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Giris

Insan ¢ok yénlii, biyo-psiko-sosyal bir varliktir. Bu kapsam daraltilip psikolojik yonii ele
alindig1r zaman, insan psikolojisinin de pek cok katmani ve kapsami igerdigi goriilmektedir.
Psikolojinin ¢ok boyutlu yapisi igerisinde yer alan, insan davranislarini anlamlandirma
noktasinda onemli yer tutan hususlardan biri de benlik kavramidir. Benligin dinamik ve ¢ok
katmanli bir yapidan olustugunu sdylemek miimkiindiir. Zihinsel bir oriintii olarak benlik, pek
cok igsel ve digsal faktorden etkilenerek kisinin kendini tanimlamasini ve zihinsel olarak

sekillendirmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Gerrig ve Zimbardo, 2013, ss. 428)

Einstein’in (1917) klasik mekanikteki tanimina goére zaman kavrami, her yerde ayni ve
mutlaktir. Bu mutlakiyet, kiitle-cekim kuvvetinin uzay-zaman dokusunu biikmesi ve hiz
vektorii ile goreli hale gelmesi ile bozulmaktadir. Einstein'in 6zel ve genel goreliligine
dayanarak, zamanin goreceli oldugunu bilinmektedir. Einstein’in bu teorisine gore zamanin
akis1 degisebilmekte bu da gozlemcilerin mevcut referans sistemine gore gerceklesmektedir.
Gorelilik sistemin digindaki bir gozlemci ile miimkiin olan bu durumda; ayni sistem iginde
zaman, mutlak gibi davranis sergilemektedir. Buna istinaden mutlak ve lineer bir zaman ¢izgisi
iizerinde ¢alisma yapilabilir. Giirbiiz ve Aydin’a (2012) gére zamani evrendeki tiim nesnelerin
hareketleri sirasinda birbirlerine gore konum degisikligi olusturmalar1 i¢in gegen siire olarak
tanimlamak miimkiindiir. Bu agidan insanlarin zamani; giines sisteminde bulunan diinyamizin,

giinese ve kendine gore hareketleri dogrultusunda algiladigini ifade etmek miimkiindiir.

Zaman kavramiyla ilgili farklh kisiler tarafindan pek ¢ok farkli tanim ve yorumlar
yapildigi gibi yapilan ¢alismalar incelendiginde serbest ya da diger adiyla bos zaman kavramini
aciklayabilmek adina da pek ¢ok tanim ve fikir 6ne siiriildiigii goriilmektedir. Serbest zaman
kavrami farkli kisiler tarafindan degisik yonleriyle ele alinmig olsa da ortak noktalarinin
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Arastirmacilarin serbest zaman ile ilgili yaptig1 temel
tanimlamalar soyledir: Tezcan (1982), Bireyin gerceklestirmek zorunda oldugu gorev ve
yiikiimliiliikleri disinda, kendi istegiyle segecegi bir ugrasla mesgul olabilecegi zaman;
Dumazedier (Outhwaite, 1989), kisinin kendine yatirim yaptig, kendini gelistirmek,
yetistirmek, bilgilendirmek i¢in kullandig1 zaman; T6r (1966), is ve okul gibi zorunlu saatler
disinda gecen zaman dilimi; Stokowski (1944), kisinin kendisi ve ailesiyle ilgili gereklilikleri
yerine getirdikten sonra arta kalan ve iradesine gore degerlendirdigi, zorlama ve gorevlerin

olmadigi zaman dilimidir. Serbest zamanin °’6zgiirce tayin edilebilmesi’’ ve bu zaman
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diliminde yapilacak eylemlerin “’zorunlu olmayan’’ eylemlerden olusmasi, tanimlarin ortak

noktalaridir.

William James’in  (1892), benlik kavramimin incelenmesi hususunun ilk
savunucularindan oldugu bilinmektedir. James, benlik deneyimini {i¢ faktor ile tanimlamistir,
bu faktorler maddesel ben, sosyal ben ve manevi ben’dir. James’e gore, bireyin kendisi ile
iliskilendirip icsellestirdigi her sey benliginin bir pagasi haline gelmektedir. Ote yandan
psikodinamik yaklagimlarin da benlik kavrami tlizerinde durdugu goze carpmaktadir. Ferud,
benlik algis1 ve i¢gorii olgularina 6nem vermis ve bu olgulari psikanalitik tedavinin 6nemli bir
bileseni olarak gormiistiir. Jung ise benligin gelistirilebilmesinin, tiim biling ve bilingdist
ozelliklerin kucaklanip benimsenmesinden gectigini ifade etmistir (Gerrig ve Zimbardo, 2013,
ss. 427). Benlik kavramu ile ifade edilen; ¢gogunlukla bireyin kendi varligimin ve kimliginin,
digerlerinden veya cevreden ayri olarak bilingli sekilde yansitilmasidir. Benlik kavrami,
benligin biligsel veya diisiinsel yoniinii ifade etmekle beraber; bireyin dogru oldugunu kabul
ettigi inanclarin, tutumlarin ve fikirlerin karmasik, sistemli ve dinamik bir yapinin biitiinii
olarak da tanimlanabilmektedir (Purkey, 1988). Ote yandan olumlu benlik algisinin, insan
gelisiminin Onemli bir parcast oldugu ve spora katilimimin buna katkida bulundugu

bilinmektedir.

Bununla birlikte kendilik imaj1 ise, bireyin beden imaj1 ve kisiligini, yeteneklerini ve
kendisi hakkindaki izlenimlerini kapsayan; bireyin toplam bireysel algisini ifade etmektedir
(Bailey, 2003). Ote yandan beden imaj1 kavrami incelendiginde, bir kisinin bedeni hakkindaki
algilar1, duygular1 ve diigiincelerinin biitiiniinii kapsadig1 gbze ¢arpmakla beraber; genellikle
viicut dl¢iisii tahmini, viicut ¢ekiciliginin degerlendirilmesi ve viicut sekli ve biiyiikligii ile ilgili
duygularin birlesimi olarak da kavramsallastirilmistir (Grogan, 2006). Benligin fiziksel
aktiviteden etkilenen boliimii olarak nitelendirilen fiziksel benlik algisinin; genel benlik saygisi,
psikolojik iyilik hali, saglik ve yasamin alt kiimesi olarak nitelendirilebileceginin alti
cizilmektedir. Ayrica spor yeterliligi, spor yetenegi algilari, spor becerilerini 6grenme yetenegi
ve spor ortamindaki giivenle beraber fiziksel kondisyon, dayamiklilik, zindelik, egzersizi
siirdiirme yetenegi, esneklik gibi pek ¢ok bilesenin de fiziksel benlik algisi igerisinde yer aldig1

belirtilmektedir (Edwards vd., 2005).

Fiziksel benlik algisi, insan benliginin kompleks yapist i¢inde bulunan bir katman
olmakla beraber kisinin kendini fiziksel olarak zihninde konumlandiris bigimlerini de gosteren

bir olgudur. Diger bir ifade ile FBA, kisinin psikomotor boyutta kendini algilamasi ve
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degerlendirebilmesidir. Koordinasyon, spor yetenegi, dayamiklilik, esneklik, kuvvet gibi
bilesenler FBA’y1 olusturan temel parametrelerdir (Caglar vd., 2017). Bunun yani1 sira Yilmaz
(2009); psikolojik, gelisimsel, fizyolojik ve sosyal faktorlerin bireyin beden algisin
etkileyebildigini ifade etmistir. Bu arastirma ile tespit edilmesi hedeflenen hususlar
dogrultusunda bu alanda yapilacak olan calismalarin artmasina katki saglanacagma ve bu
arastirmanin teori ve pratikteki eksikliklerin doldurulmasi noktasinda faydalanilabilecek

kaynaklardan olacagina inanilmaktadir.
Gerec ve Yontem

Mevcut aragtirma siiresince “Yiiksekdgretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin

Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.
Arastirmanin Modeli

Bu caligmada, nicel arastirma yonteminin genel tarama modeli i¢erisinden iliskisel tarama
modelinden faydalanilmigtir. Aragtirma problemi ve amaglart dogrultusunda en uygun
yontemin iligkisel tarama yontemi olacagina karar verilmistir. Genel tarama modelleri, pek ¢ok
elemandan olusan evren hakkinda yordama yapabilmek i¢in evrenin timii veya evren

icerisinden se¢ilen 6rneklem {izerinde yapilan arastirma modelidir (Karasar, 2012, ss. 79).
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini 2020-2021 egitim o6gretim yili igerisinde Kilis 7 Aralik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda kayith olan aktif 6grenciler
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklem grubu ise calismaya katilan 416 Ogrenciden

olugmaktadir.
Veri Toplama Aracglar
Fiziksel Benlik Olgegi

Ninot ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilmis olup gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
Emine Caglar ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilmistir. Bu 6lgek 25 madde ve 6 alt boyut
icermektedir. Olgegin alt boyutlari; genel benlik kavrami (5 madde), fiziksel benlik degeri (5
madde), fiziksel kondisyon (5 madde), sportif yeterlilik (4 madde), fiziksel kuvvet (3 madde)
ve fiziksel cekiciliktir (3 madde). Fiziksel Benlik Olgeginin i¢ tutarlilik kat sayilari 0.77-0.90
arasindadir. Bununla beraber test-tekrar-test giivenirlik katsayisi 0.90-0.96 olarak saptanmustir.

Ayrica dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore Olcegin faktor yapisi, kabul edilebilir
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diizeyde uyum indeksi degerlerine sahiptir (GFI=0.95; AGFI=0.94; IF1=0.94) (Caglar ve ark.,
2017).

Serbest Zaman Degerlendirme Anketi

Anketin  olusturulmas: siirecinde ankette yer alacak Onermelerin kapsamini
belirleyebilmek amaciyla arastirmanin katilimeilart digindaki 80 kisilik bir 6rneklem grubuna,
serbest zamanlarinda en c¢ok tercih ettikleri aktiviteler sorulmustur. Verilen cevaplar
incelendikten sonra arastirmanin amag ve kapsamina uygun olacak sekilde en ¢ok tercih edilen
aktiviteler derlenmistir. Bu anket evet-hayir cevap seceneklerinden olusan; Saglik/Spor,
Sanat/Teknoloji, Hobi/Diger kategorilerinin her birinde 5’er 6nerme olmak iizere 15 dnerme
icermektedir. Bunun yani sira yas aralifi ve cinsiyeti kapsayan demografik igerik

bulunmaktadir.
Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerini analiz etmek i¢in SPSS 21.0 paket programi kullanilmistir. Bu
caligmada incelenen verilerin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturup olusturmadigi,
baslangigta kabul edilmis olan %95 giiven diizeyi baz alinarak incelenmistir. Ote yandan bu
giiven aralig1 disinda kalan yanilgi pay1 %5 olarak degerlendirilmis olup tiim istatistiksel

testlerde yorumlar bu p olasiligina kadar indirgenerek yorumlanmistir. (p<0,05)

Arastirmanin analiz asamasinda cevaplarin aritmetik ortalamalari, 1’e yaklastikca
katilmeilarin fiziksel benlik degeri, fiziksel giig, fiziksel goriiniig, spor yeterliligi, fiziksel
durum (kondisyon) ve benlik algisinin diisiik, 5’e yaklastikca katilimcilarin fiziksel benlik
degeri, fiziksel gii¢, fiziksel goriiniis, spor yeterliligi, fiziksel durum ve benlik algisinin yiiksek
yonde sekillendiginin ifade edilmesine karar verilmistir. Arastirmada verilerin analiz
asamasinda elde edilen aritmetik ortalamalarin degisim aralig1 ise su sekilde hesaplanmistir

(Olcay ve Giritlioglu, 2014:10):
“Degisim Araligir = 5-1=4"
“Degisim Aralig1 = 4/5=0,80”

Katilimeilarin fiziksel benlik algilamasinin ortaya konulmasinda belirleyici araliklar ve
olciim sonug derecelerinin yorumlanma bilgileri cizelgede yer almaktadir. Ilgili cizelgede
katilimcilarin fiziksel benlik algisinin ortaya konulmasinda elde edilen aritmetik ortalama ve
deger araligina gore ifade edilecek sonuglar yer almaktadir. Bu kapsamda katilimeilarin fiziksel

benlik alg1 diizeylerinde elde edilen aritmetik ortalama degerlerine gore Tablo 1°de yer alan
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bilgilerin sonu¢ kismindan yararlanilarak ortaya konulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel benlik algis1 diizeylerinden elde edilen aritmetik ortalamalar

Aritmetik Ortalamalarin

Agirhk Secenekler Agirhk Degerleri Sonu¢
5 Kesinlikle Katiliyorum 4,20 - 5,00 Cok Yiiksek Diizeyde
4 Katiliyorum 3,40-4,19 Yiiksek Diizeyde
3 Kararsizim 2,60 - 3,39 Orta Diizeyde
2 Katilmiyorum 1,80 - 2,59 Diisiik Diizeyde
1 Kesinlikle Katilmryorum 1,00 - 1,79 Oldukga Diigiik Diizeyde

Verilerin analizleri yapilmadan 6nce 6lgegin basiklik (Skewness) ve carpiklik (Kurtosis)
degerleri hesaplanmistir. Yapilan hesaplamalar sonucunda fiziksel benlik algisi dl¢eginin
Skewness” degerinin 1,447 ve “Kurtosis” degerlerinin de 3,773 oldugu tespit edilmistir. Ote
yandan Ol¢egin Kolmogorow-Simirnov degerinin p<0,000 oldugu goriilmiis ve bu islem
sonucunda verilerin normal dagilmadig1 sonucuna ulasilmistir (Shou, 2002:424-426). Verilerin
analizinde aritmetik ortalama ve standart sapma degerleriyle birlikte olusturulan hipotezleri test
etmek amaciyla, verilerin normal dagilmadig: hususu da gz 6niinde bulundurularak "Kruskal

Wallis-H Testi", "Mann-Whitney U Testi" analizinden yararlanilmistir.
Bulgular

Yapilan bu caligmada katilimcilarin %49,9'u kadinlardan olusurken %55,1°1 erkek
katilimcilardan olusmaktadir. Bununla birlikte ¢alismaya 416 kisi katilmistir.

Tablo 2. Katilimcilar hakkinda tanitic bilgiler

Cinsiyet n %
Kadin 187 449
Erkek 229 55,1
Total 416 100,0

Tablo 3. Serbest zaman degerlendirme davraniglarina yonelik bilgiler

Yiiriiyiis ve Kosma n %
Evet 325 78,1
Hayir 91 21,9
Fitness pilates

Evet 186 44,7
Hayir 230 55,3
Viicut bakim n %
Evet 376 90,4
Hayir 40 9,6
Doga gezileri n %
Evet 193 46,4
Hayir 223 53,6
Bireysel sporlar / takim sporlari n %
Evet 318 76,4
Hayir 98 23,6
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Miizikle ilgilenirim/miizik dinlerim n %

Evet 390 93,8
Hayir 26 6,3
Televizyon seyrederim n %
Evet 284 68,3
Hayir 132 31,7
Internet/sosyal medya ile ilgilenirim n %
Evet 398 95,7
Hayir 18 4,3
Bilgisayar oyunlar1 oynarim n %
Evet 142 34,1
Hayir 274 65,9
Sinema/konser/tiyatroya giderim n %
Evet 203 48,7
Hayir 213 51,3
Kitap okurum n %
Evet 309 74,3
Hayir 107 25,7
El isleri ile ugrasirnm n %
Evet 108 26,0
Hayir 308 74,0
Ev isleri yaparim n %
Evet 284 68,3
Hayir 132 31,7
Arkadaslarimla bulusurum n %
Evet 402 96,6
Hayir 14 3,4
Uyurum n %
Evet 388 93,3
Hayir 28 6,7

Tabloya gore katilimcilarin %78.1'1 yiirliylis ve kosu yapmay1 tercih ederken
%21.9’unun tercih etmedigi tespit edilmistir. Katilimcilarin %55,3'i fitness ve pilates
yapmazken, %44,7'si yapmayi tercih etmektedirler. Katilimeilarin %90,4’1 serbest zamanlarini
viicut bakimi yaparak gecirirken, % 46,4' ii doga gezilerine katilmaktadir. Ote yandan
katilmcilarin  %76,4'i bireysel veya takim sporlar1 ile ilgilenirken, %93,8'1 miizikle
ilgilenmeyi/dinlemeyi tercih ettikleri tespit edilmistir. Katilimcilarin %68,3"0 televizyon
seyrederken, %95,7'lik kisminin internet ve sosyal medya ile ilgilendikleri tespit edilmistir.
Katilmeilarin %34,1'lik bir kismi bilgisayar oyunlar1 oynarken, %48,7'lik bir kisminin
sinema/tiyatro/konsere gittikleri tespit edilmistir. Katilimcilarin %74,3"i kitap okumay1 tercih
ederken, %26,0'sinin el isleri ile ugrastig1 tespit edilmistir. Katilimeilarin %68,3"0 ev isleri
yaparken, %96,6'sinin serbest zamanlarin1 arkadaslar1 ile gegirerek degerlendirdikleri tespit
edilmigtir. Son olarak aragtirmaya katilan katilmeilarin %93,3'lik bir kisminin serbest

zamanlarii uyuyarak gecirdikleri tespit edilmistir.
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Tablo 4. Universite grencilerinin fiziksel benlik algis1 durumlariyla cinsiyet degiskeni

arasindaki etkinin Mann-Whitney U testi ile incelenmesine yonelik bulgular

Boyutlar Grup Sira Ortalama Mann-Whitney U Test V4 P
Kadin Erkek

Genel Benlik 190,26 222,55 179660,0 -2,736 ,006*
Degeri (GSW)
Fiziksel Benlik 182,29 228,69 16523,0 -3,913 ,000*
Degeri (PSW)
Fiziksel Durum 193,38 220,15 18530,5 -2,263 ,024*
((49)]
Spor Yeterliligi 151,72 252,24 10989,5 -8,483 ,000%
SO
Fiziksel Goriiniis 196,55 217,70 19104,5 -1,818 ,069
(PA)
Fiziksel Gii¢ (PS) 167,70 239,93 13882,5 -6,115 ,000%
Genel Fiziksel 158,95 246,66 122299,5 -7,376 ,000%
Benlik Algisi

*p<0,05 anlamhlik diizeyinde

Universite égrencilerinin cinsiyet durumu degiskeni ile fiziksel benlik algismi olugturan
boyutlara gore incelenmesinden sonra; "Genel Benlik Degeri" boyutu (Kadin: 190,26; Erkek:
222,55), "Fiziksel Benlik Degeri" boyutu (Kadin: 182,29; Erkek: 228,69), "Fiziksel Durum"
boyutu (Kadin: 193,38; Erkek: 220,15), "Spor Yeterliligi" boyutu (Kadmn: 151,72; Erkek:
252,24), "Fiziksel Goriiniis" boyutu (Kadmn: 167,70; Erkek: 217,70) disinda "Fiziksel Giig"
boyutu (Kadin: 167,70; Erkek: 239,93) ile 6grencilerin cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. Ilgili ¢izelge incelendiginde erkek katilimcilarin
tim alt boyutlarda kadin katilimcilardan daha yiiksek puanlar aldigr goriilmektedir. Bu
dogrultuda erkek katilimcilarin daha ytiksek fiziksel benlik algisina sahip oldugu yorumunu

yapmak miimkiindiir.
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Tablo 5. Universite 6grencilerinin serbest zaman degerlendirme durumlarma yénelik Mann-

Whitney U test sonuglart

Boyutlar Grup Sira Ortalama Mann-Whitney U Test V4 P
Evet Hayir
Yiiriiyiis ve Kosma 222,84 157,27 10126,000 -4,598 ,000*
Fitness Plates 238,50 184,24 15809,500 -4,577 ,000*
Viicut Bakim 208,74 206,29 7431,500 -,122 ,903
Doga Gezileri 219,44 199,04 19409,000 -1,726 ,084
Bireysel / Takim 235,26 121,66 7072,000 -8,178 ,000*
Sporlar
. Miizikle 208,65 206,21 5010,500 -,100 ,920
Ilgilenirim/Miizik
Dinlerim
Televizyon 215,87 192,65 16651,500 -1,833 ,067
Seyrederim
internet Sosyal Medya 209,41 188,36 3219,500 -, 727 ,468
ile Ilgilenirim
Bilgisayar Oyunlari 217,50 203,83 18175,500 -1,100 ,272
Oynarim
Sinema, Konser, 212,09 195,14 13256,000 -1,174 ,240
Tiyatroya Giderim
Kitap Okurum 207,62 211,04 162600,000 -,253 ,800
El isleri ile Ugrasirnm 216,76 205,00 15739,500 -,830 ,406
Ev isleri Yaparim 203,92 218,36 17442,500 -1,140 ,254
Arkadaslarimla 211,69 116,96 1532,500 -2,898 ,004*
Bulusurum
Uyurum 210,70 178,04 4579,000 -1,388 ,165

*p<0,05 anlamhlik diizeyinde

Arastirmada gelistirilen hipotezlerin, test edilmesi amac1 ile verilere uygulanan “Mann
Whitney U Testi” sonuglar1 Tablo 5°te verilmistir. Ilgili tabloya gore iiniversite dgrencilerinin
fiziksel benlik algis1 durumlartyla serbest zaman degerlendirme durumlar: arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Bunun yani sira; "Yiriyilis ve Kosma" serbest zaman
degerlendirme durumlarina katilma durumunun istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden
oldugu tespit edilmistir. "Fitness/Pilates" serbest zaman degerlendirme durumlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. "Bireysel ve Takim sporlar1”
serbest zaman degerlendirme istatistiksel olarak agidan anlamli bir farkliliga neden olmaktadir.
Bir diger etkinlik bi¢imi incelendiginde "Arkadaglarimla Bulusurum" durmunun da anlamli bir

farkliliga neden oldugu goriilmiistiir.
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Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Yapilan bu arastirmada; katilimcilarin fiziksel benlik algilart ile cinsiyet degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda erkek

katilimcilarin fiziksel benlik puanlarinin kadinlardan yiiksek oldugunu séylemek miimkiindiir.

Bu sonugla ilgili olarak Mayorga ve digerlerinin 2012 yilinda yaptig1 benzer bir ¢aligma
incelendiginde; Ispanyol okul ¢ocuklarinda fiziksel benlik kavramu ile fiziksel uygunluk pozitif
iligkili olarak saptanmistir. Erkekler ve kizlar arasinda fiziksel benlik algisi ve fiziksel uygunluk
bakimindan biiyiik farklar oldugu kesfedilmistir. Erkeklerin hem daha gii¢lii oldugu hem de
kendilerini daha giiclii algiladiklar1 saptanmistir. Erkek cocuklarda kizlara gore fiziksel
uygunluk, dayaniklilik, algilanan spor yeteneginin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

Benzer sekilde Caglar (2002) da ilgili arastirmasinda, katilimci erklerin neredeyse tiim
fiziksel benlik alt boyutlarinda kadinlardan daha yiiksek puanlar aldigini ifade etmistir. Bu
bulgular neticesinde, bu arastirmada ve Caglar ile Mayorga ve digerlerinin ¢alismalarinda FBA

ve cinsiyet iliskisi ile ilgili bulgularin benzerlik gosterdigini sdylemek miimkiindiir.

Bunun yani sira serbest zaman aktivitelerine katilim oranmiyla ilgili evet-hayir cevap
puanlari incelendiginde, yani serbest zaman degerlendirme aktivitelerine katilma ve katilmama
durumlarn karsilastirildiginda “kitap okuma ve ev isleri” disindaki tiim aktivitelerde “evet”
cevaplarinda fiziksel benlik puanlarinin daha yiiksek ciktig1 goriilmektedir. Ancak bu puan

farkli tiim 6nermelerde anlamli bir farklilik olugturmamastir.

Elde edilen bulgularda; spor/saglik kategorisinde bulunan 5 6nermeden 3 ’{iniin (yliriiyiis,
fitness/pilates, bireysel ve takim sporlar1 yapma) FBA ile iligkili oldugu goze carpmaktadir.
Bununla beraber diger dnermelerde iliski saptanmamasina karsin hobi/diger kategorisindeki
“arkadaglarimla bulugurum” 6nermesi ile FBA arasinda anlamli bir farklilik oldugu yani bir
iliskinin bulundugu dikkat cekmektedir. Bu aktivitelere katilimin ise fiziksel benlik puanlarinin

pozitif yonde yiiksek ¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda ilgili literatiir incelendiginde; Beasley ve Garn (2013)
tarafindan ylriitiilen caligmada, fiziksel benlik algis1 ve fiziksel aktivite icerikli serbest zaman
degerlendirme davranislar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu, bunun yani sira
genel benlik algis1 kavraminin da serbest zaman fiziksel aktiviteleri ile dogrudan iliskili oldugu
bildirilmistir.

Pek cok calisma fiziksel aktiviteyi benlik kavramu ile iliskilendirmistir. Meta-analizlerin,
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benlik kavramini iyilestirmeyi amaclayan fiziksel aktivite programina dayali miidahalelerde ve
gozlemsel caligsmalarda bu iligkileri dogruladig1 goriilmektedir. Nitekim bir¢ok ¢aligsma, fiziksel

aktivite ile benlik kavraminin pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir.

Fiziksel aktivitenin benlik kavrami iizerindeki etkilerinden biri olarak fiziksel benlik
kavrami dikkat ¢ekmektedir. Baz1 arastirmacilar (Sonstroem, Slutzky, Simpkins) tarafindan
FBA’nin benlik saygisini nasil etkiledigini agiklamak icin EXSEM (egzersiz ve benlik saygisi
modeli) nerilmistir. Bu modele gore, fiziksel aktiviteye katilimin benlik saygis1 da dahil olmak
tizere fiziksel benlik kavraminin alt boyutlarinda kisinin kendisiyle ilgili olumlu algi ve
duygular1 gelistirdigi ifade edilmistir. Bu modeli kaynak alan arastirmalar ise egzersizin hem
dogrudan hem dolayli olarak genel viicut imaji1, benlik saygisi, fiziksel yeterlilik ve kendini
fiziksel olarak benimseme iizerinde etkilerinin oldugunu gostermistir (Fernandez-Bostos ve

ark., 2019).

Bu konuda yapilan arastirmalar, 6zsaygmin hem ¢ocuklarda hem de ergen ve

yetiskinlerde fiziksel aktiviteye katilimla giiclii bir iliskiye sahip oldugunu tespit etmistir.

Fiziksel aktivitenin zihinsel ve fiziksel faydalar sagladigi kesfedilmistir. Psikolojik iyilik
halinin en 6nemli dl¢iitlerinden biri olarak kabul edilen benlik saygisinin, diizenli egzersiz ve
fiziksel aktiviteden en fazla yarar saglayan psikolojik boyutlardan biri oldugu literatiirde ifade
edilmektedir. Ote yandan yiiriitilen calismalarda; egzersiz programlarma katilimin,
katilmecilarin benlik saygist puanlarinda kayda deger bir artigla iligkili oldugu sonucuna
varilmistir (Sallis ve ark., 1992; Sonstroem, 1984; Leith ve ark., 1991; Baranowski ve ark.,

1992).

McAuley (1994), incelenen ¢alismalarin %69’unda psikolojik iyi olus ve fiziksel aktivite
arasinda pozitif bir iligki oldugunu ifade etmekle beraber benlik saygist gelisiminin; fiziksel

aktivitelere ve spora katilimdan etkilenen 6énemli bir psikososyal sonu¢ oldugunu belirtmistir.

Boyer (2008), sporun fiziksel benlik kavrami ve diger psikolojik 6zellikler tizerindeki etkisini
inceledigi ¢alismasinda; spor ve fiziksel aktivite ile fiziksel benlik arasinda anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulagmigtir. Bununla birlikte ilgili aragtirmada, spor ve fiziksel aktiviteye
katilmin pozitif yonlii FBA, pozitif beden imaji ve psikolojik iyi olusa daha fazla katki
sagladigina da dikkat ¢ekilmistir.

Moreno ve arkadaslarinin 2008 yilinda yaptig1 arastirmasinda, ergenlik déneminde

fiziksel aktivite veya spora katilimin benlik saygisi ve FBA’y1 etkiledigi vurgulanmistir. Bu

77



calismada erkek cocuklarin kizlara oranla daha yiiksek benlik saygisi, beden imaji, fiziksel

yeterliligi ve fiziksel kondisyonu oldugu, saptanan veriler arasindadir.

Bu arastirmada spor ve egzersize katilim diginda pilates ve fitness gibi aktivitelerin de
FBA ile iliskili oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda ilgili literatiir incelendiginde bu veriyi

asagidaki arastirmalarla desteklemek miimkiindiir;

Lee (2005), pilates ve dans faaliyetlerinin kiside fiziksel benlik algisinin gelisimine katki

sagladigini ifade etmistir.

Cruz-Ferreira ve digerlerinin (2011), pilates temelli mat egzersizlerinin saglikli
kadinlarda yagsam doyumu, takdir algisi, fiziksel goriinlim algisi, islevsellik, fiziksel benlik
kavrami ve saglik durumu algisi lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismanin
sonucunda; bu egzersizler 6 ay boyunca haftada 2 saat uygulandiginda ilgili degiskenler

izerinde etkililigini destekleyen kanitlar ortaya konulmustur.

Roh (2108), ilgili calismasinda pilatese katilan kadin iiniversite dgrencilerinin fiziksel
benlik algisinin, algilanan saglik durumu ve psikolojik iyilik hali iizerinde etkilerini
incelemistir. Bu arastirmada pilates ve FBA arasinda olumlu bir iliski oldugu saptanmigtir.
Bununla beraber pozitif fiziksel benlik algisinin ise psikolojik iyilik halini ve algilanan saglik
durumunu olumlu etkiledigi yoniindeki bulgular da bu ¢alismanin dikkat ¢eken noktalari

arasindadir.

Bu calismada FBA ile iligkisi bulundugu, bu aktiviteyi tercih eden katilimeilarin fiziksel
benlik puaninin yiiksek oldugu saptanan “Arkadaslarimla bulusurum” 6nermesi “sosyallesme,
diger insanlarla etkilesim halinde bulunma” kapsaminda degerlendirilmis olup bu dogrultuda
¢ikan sonucu destekleyecek nitelikte literatiir taramasi yapilmustir. Ilgili caligmalar incelenirken
konu ile iliskilendirmek adina sosyallesme ve benlik kavramlar1 arasindaki iligkilere

bakilmistir. Elde edilen sonuglar asagida sunulmustur:

Gilindogdu (2013)’nun, sosyallesme ile ilgili ¢alismasinda Tolan, Giiney ve Tezcan’dan

aktardigina gore;

¢ Sosyallesme, sosyoloji ve sosyal psikolojinin ortak bir kavrami olarak, bireylerin belirli bir
kiiltiirel yap1 ve grup igerisinde kendisine yer edinmesi seklinde tanimlanmustir.

e Sosyallesmenin kiiltiirel ve sosyal niteliklerinin yani sira bireyde kisilik ve benlik gelisimine
katk1 sagladig1 vurgulanmstir.

e Sosyallesme ve insanlarla bir arada bulunmanin bir etkisi olarak bireyin, baskalarinin
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kendisini nasil gordiigli, tepkilerinin digerlerinde neler uyandirdig: ile ilgili fikirler
yiiriittiigiine ve bagkalarinin géziinden kendisi hakkinda bilgi sahibi olduguna, Cooley’nin bu

durumu ayna benlik olarak nitelendirdigine de deginilmistir.

Ote yandan Koenig (2000)’in aktardigina gére; Amerikali psikolog Mead, kisilerin sosyal
etkilesimler araciligiyla kendini daha iyi tanidigin1 ve diger insanlarin rollerini de zihninde
canlandirarak tiim toplumsal rollerle beraber kendi imajin1 canlandirdigini ifade etmistir. Bu

stirecin ise bireyde benlik algisinin olusup giiclenmesine etkisi olduguna inanilmaktadir.

Bununla beraber Nurmi (2004)’nin ilgili ¢aligmasinda altin1 ¢izmis oldugu sosyallesme
mekanizmalarindan (kanal olusturma, se¢gme, ayarlama, yansitma) ‘“yansitma”nin benlik
kavrami ve gelisimi ile iligkilendirilebilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan Yansitma’nin alt
boyutlar1 sunlardir: Kimlik, benlik kavrami, benlik saygisi, anlatilar (sohbet-iletisim). Bu
boyutlar dogrultusunda sosyallesme siirecinin bireydeki etkileri incelendiginde; bireylerin
benlik kavramii, kimligini, bireysel oOzelliklerini, davraniglarinin sonuglarimi ve sosyal
konumlarmi algilama yansitma bigimleri 6nemli psikolojik mekanizmalar olarak
goriilmektedir. Ote yandan Erikson’un 6zgiin kimlik teorisinde sz ettigi varsayimlardan biri
de bireyin benimsedigi sosyal konum veya roliin kendi kimliginde etkili oldugudur. Burada
dikkat cekilen nokta, bireyin sosyal roller ve izlenimler vasitasiyla kendisine bir kimlik

olusturmasi ve desteklemesidir.

Bununla beraber McAdams (1999) bireylerin kimlik yaratmanin bir yolu olarak anlatilar
olusturdugunu ve digerlerine kendileri hakkinda bir seyler anlattigin1 ifade etmistir. Iceriklerin
dil yoluyla paylasilabilmesi, insan bilisinin temel 6zelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Bu sebeple kendisi hakkinda anlatmak; 6z tutarliligi artirmak, olumlu benlik kavramini ve
yiiksek benlik saygisin1 desteklemek, kisinin kimligini digerleriyle iliskilendirebilmesi

bakimindan 6nemli bir arag olarak goriilmektedir.

Elde edilen veriler dogrultusunda “arkadaslarimla bulusurum” 6nermesi sosyallesme
kapsaminda ele alindiginda sosyallesmenin ve bireyler arasi aktarimda bulunmanin benlik
kavrami ve benlik saygisi iizerinde etkilerinin oldugu goriilmektedir. Elde edilen bilgiler
1s181nda fiziksel benlik algisi ile sosyallesmenin dogrudan veya dolayli yollardan etkilesim

icerisinde oldugu ¢ikariminda bulunmak miimkiin géziikmektedir.

FBA’nin fiziksel aktivite ve egzersize dayali serbest zaman degerlendirme davranislari
disinda sosyallesme kapsaminda ele alinabilecek bir eylemle anlamli iligki icerisinde

oldugunun tespit edilmis olmasi ise spor ve psikoloji bilimleri i¢in oldukca degerli
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goriilmektedir. Elde edilen bulgularin yeni c¢aligmalar ic¢in yol gosterici olacagina

inanilmaktadir.
Bu c¢aligmanin sonuglarindan yola ¢ikarak;

e Serbest zaman degerlendirmenin birey ve toplumlar i¢in olduk¢a onemli oldugu
diisiiniilmektedir. Iliskili oldugu kavramlardan biri olan fiziksel benlik algisinin pozitif
yonde artirilmasi i¢in egzersiz ve fiziksel aktivite temelli serbest zaman aktiviteleri
konusunda kigisel ve toplumsal bilinglendirme ve yonlendirme c¢alismalarinin

yapilmasi,

e Is ve egitim gibi zorunluluklarla gecirilmesi gereken zamanlar diginda sahip olunan kisitl
serbest zamanin daha etkili ve verimli gegirilmesine yonelik tesvik ve destekleme

yapilmasi,

e Egzersiz ve fiziksel aktiviteye hem bireysel olarak hem sosyal iligkilerin

gelistirilebilecegi cergevede katilim gosterilmesi,
¢ Benlik ve benlik boyutlarinin sosyal etkilesim kapsaminda incelenmesi,

e Yapilacak bir sonraki arastirmalarda fiziksel benlik kavrami ve serbest zaman
iligkilerinde serbest zaman aktivitelerinin daha fazla c¢esitlendirilerek sunulmasi

onerilmektedir.
Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyani

Arastirmanin tiim asamalarinda iki yazar da esit katkida bulunmustur.
Catisma Beyami

Yazarin/yazarlarin aragtirma ile ilgili bir ¢atisma beyan1 bulunmamaktadir.
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