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Oz

Bu ¢aligmada iiniversite personelinin fiziksel aktivite diizeylerinin, sosyal goriiniis kaygisi ve 6zgiiven diizeyleri tizerindeki
etkisini belirlemek ve bu faktorler arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir. Arastirmaya 157 (%47,7) idari, 172 (%52,3)
akademik olmak iizere toplam 329 {iniversite personeli katilmistir. Verilerin toplanabilmesi amaciyla “Demografik Bilgi
Formu”, “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi”, “Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi” ve “Oz-Giiven Olgegi” kullamlmistir.
Dagilimlarin normal oldugu belirlendikten sonra degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon
analizi, anlamh iligkilerin birbirine olan etkisini belirlemek amaciyla regresyon analizi kullamilmistir. Bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda negatif yonlii anlamli (p<0,05), fiziksel aktivite diizeyleri ile 6z giiven
diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamh iliski tespit edilmistir (p<0,05). Oz giiven diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygilari
arasinda ise negatif yonlii iliski bulunmustur (p<0,05). Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri, sosyal goriiniis kaygilarini ve
0z giiven diizeylerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamaktadir. Sonug olarak fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal
goriiniis kaygilarini azaltma ve 6zgiiven diizeylerini artirma potansiyeline sahip oldugunu géstermektedir. Fiziksel aktivitenin
artirtlmast, sosyal goriiniis kaygisinin azaltilmasi ve 6zgiivenin artirilmast igin etkili bir strateji olabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fiziksel aktivite, Kaygi, Ozgiiven, Sosyal goriiniis

The Effect of Physical Activity on Social Appearance Anxiety and Self-
Confidence Levels

Abstract

In this study, the aim was to determine the effect of university personnel's physical activity levels on their social appearance
anxiety and self-confidence levels, as well as to examine the relationship between these factors. A total of 329 university
personnel participated in the study, comprising 157 (47.7%) administrative and 172 (52.3%) academic staff. Data were
collected using a "Demographic Information Form,” the "International Physical Activity Questionnaire,” the "Social
Appearance Anxiety Scale,” and the "Self-Esteem Scale." Pearson correlation analysis was used to examine the relationship
between variables after normal distributions were confirmed, and regression analysis was employed to determine the impact
of significant relationships on each other. A significant negative relationship (p < 0.05) was found between individuals'
physical activity levels and social appearance anxiety, while a significant positive relationship (p < 0.05) was observed between
physical activity levels and self-confidence levels. Furthermore, a negative relationship (p < 0.05) was identified between self-
confidence levels and social appearance anxiety. Participants' physical activity levels significantly predicted their social
appearance anxiety and self-confidence levels. Consequently, the findings indicate that physical activity has the potential to
decrease individuals' social appearance anxiety and increase their self-confidence levels. Increasing physical activity could be
an effective strategy for reducing social appearance anxiety and enhancing self-confidence.
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GIRIS

Fiziksel aktivite, iskelet ve lizerindeki kaslarin kasilmasi sonucunda meydana gelen ve
metabolizmanin temel seviyesinin iizerinde enerji tiikketimi ile sonuglanan hareketlerin
biitiinlinii ifade etmektedir (Y1ildirim, 2012). Bir baska ifadeyle, fiziksel aktivite terimi, glinliik
yasamda kas ve eklem hareketlerinin kullanilmasiyla gergeklestirilen ve solunum fonksiyon
hizin1 artiran ve kalp ritmini yiikselten hareketleri ifade etmektedir (Giir ve Kiigiikoglu 1992).
Insan 1rkinin yasamini siirdiirebilme ve genetik aktarimini saglayabilme siireglerinde tarihsel
olarak hayati bir rol oynamasi, teknolojideki ilerlemeler ve bunun sonucunda insan giiciindeki
azalma "hareket" kavraminin giderek azalmasina yol agmistir. Bu durum, giiniimiiz yagsaminda,
temel ihtiyaclarin bilgisayar basindan sanal marketler aracilifiyla karsilanmasiyla birlikte,
saglik sorunlarinin ciddi boyutlara ulagsmasina neden olmaktadir (Demirel ve ark., 2014).
Fiziksel aktivite, insan yasaminin temel taslarindan birini olusturur ve dolayisiyla insanin her
alaninda kacinilmaz bir ihtiyagtir.

Fiziksel aktivitenin sagligimiza olan olumlu etkilerinin yani sira, bireyin kisilik
ozellikleri izerinde de pozitif etkileri oldugu bilinmektedir. Geng bireylerin fiziksel aktiviteye
katilimi, kendilerini daha iyi ifade etmelerini, 6zgilivenlerini giiclendirmelerini ve sosyal
yasamlarinda iletisim becerilerini geligtirmelerini saglar. Ayni zamanda dayanigma duygularini
pekistirir ve zihinsel yorgunluk ile gerginligi azaltmada 6nemli bir rol oynar. Bu etkiler,
akademik literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir (Giir, 1992). Ayrica, spor ya da fiziksel aktivite
yalnizca bireyin kisisel gelisimine degil, toplumsal baglarin giiclenmesine de biiyiik katki
saglamaktadir.

Spor veya fiziksel aktivitenin, bireylerin ¢evreleriyle ve diger insanlarla iligki kurma
becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol oynadig: diisiiniilmektedir. Bunun yani sira, spor ve
fiziksel aktivite, bireylerin kisisel kimliklerini insa etmelerine, sosyal kimliklerini
belirlemelerine ve bir grup liyesi olarak kendilerini tanimlamalarina yardimci olur. Bu sayede
toplumsal baglarin kurulmasinda kritik bir rol oynar (Gokge ve Kegeci, 2020).

Fiziksel aktivite yapmanin bireylerin toplumsal rolleri disinda fiziksel 6zelliklerini
gelistirerek kendi bedeni i¢in duydugu kaygiyr azalttigina dair bulgular olduk¢a 6nemlidir.
Ozellikle diizenli fiziksel aktivite, bireylerin beden algilarin1 olumlu yonde etkileyerek,
bedenlerinden memnuniyet duymalarini saglayabilir. Bu, beden imajma dair olumsuz
diistincelerin azalmasina ve dolayisiyla beden kaygisinin azalmasina yol acabilir. Fiziksel
aktivitenin sagladigi bedensel giiclenme, dayaniklilik artisi, esneklik ve viicut
kompozisyonunda iyilesme gibi fiziksel sonuclar, bireylerin bedenlerine olan gilivenlerini
artirabilir. Ayrica, fiziksel aktivite sirasinda salgilanan endorfinlerin ve diger mutluluk
hormonlarinin etkisiyle, bireylerin genel ruh halinin iyilesmesi ve stresin azalmasi da beden
kaygisinin azalmasina katki saglayabilir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik
iizerinde degil, ayn1 zamanda beden imaj1 ve duygusal iyilik hali {izerinde de olumlu etkileri
olabilir (Dishman ve ark., 2006).

Di1s goriiniis, bireyler i¢in 6nemli bir faktordiir ve genellikle gengler de dahil olmak
iizere her yas grubunun dikkate aldig1 bir konudur. Bireyler, diger insanlar tarafindan olumlu
bir sekilde algilanamayacaklarin1 diigiindiiklerinde kaygi duyabilirler (Leary ve Kowalski,
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1995). Bu durum, bireylerde sosyal goriiniis kaygisina yol acar. Sosyal goriiniis kaygisi
genellikle tanimadiklar kisilerle veya diger insanlar tarafindan degerlendirildikleri durumlarda
ortaya c¢ikar. Bu kaygi, sosyal etkilesimlerin veya performanslarin sonucunda olusan
belirsizlikten kaynaklanir (Gautreau ve ark., 2015).

Bu dogrultuda, fiziksel aktivitelere katilimin bireylerin sosyal goriiniis kaygilarim
azaltabilecegi veya bu kaygilarin oniline gegebilecegi belirtilmektedir. Arastirmalar, fiziksel
aktiviteye katilimin sosyal goriiniis kaygisin1 azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir
(Alemdag ve Oncii, 2015; Ozdemir ve ark., 2010).

Ayrica fiziksel aktivitenin degerli hissetme, kendine saygi gosterme ve 6z giiven
diizeylerini de arttirdig1 bilinmektedir. Bireyin olumlu yasantilar elde etmesi, yeteneklerini
gelistirmesi ve gili¢lii yonlerini basartya dogru yonlendirmesi igin 6zgiiven duygusu oldukca
kritiktir. Ozgiiven kavrami, genellikle dzalg1, dzsayg1 ve 6z deger terimleriyle birlikte anilir.
Shavelson ve arkadaslar1 (1976) tarafindan belirtildigi gibi, 6zgiiven, organize edilmis, ¢ok
yonlii, hiyerarsik bir nitelik tagir ve gelisimsel siireglerle birlikte degerlendirilebilir ve ayirt
edilebilir. Ozgiiven, bireyin kendine olan giiveni ve inanciyla ilgilidir ve birgok agidan hayati
bir kisisel oOzelliktir. Pozitif bir yasam deneyimi yasamak, bireyin kendi yeteneklerine
giivenmesi ve onlar1 beslemesiyle baglantilidir. Ozgiiven sahibi bireyler, kendi giiclii yanlarimni
tanir ve bunlar1 olumlu bir sekilde kullanarak kisisel ve profesyonel hedeflerine ulasma
yolunda ilerlerler. Bu nedenle, 6zgiiven, bireyin yasam kalitesini artiran ve basarilari i¢in temel
olusturan 6nemli bir kisisel 6zelliktir (Ekinci, 2013). Ayrica, fiziksel aktivite diizenli olarak
yapildiginda, bireyin kendi yeteneklerini kesfetmesine ve gelistirmesine olanak tanir ki bu da
Ozgiivenin artmasina katkida bulunabilir. Sonug olarak, fiziksel aktivite yapmak, 6zgiivenin
artmasina ve kisinin daha pozitif bir benlik algis1 gelistirmesine yardimci olabilir. Literatiir
incelendiginde Ren ve Li (2020) Cin’in kirsal kesimlerinde yasayan ¢ocuklar iizerinde yaptig1
calismada fiziksel aktivitenin sosyal goriiniis kaygisi iizerinde etkisi oldugunu belirtmistir.
Gokee ve arkadaslart (2020) tarafindan yapilan galismada bireylerin fiziksel aktiviteye
katilmas1 sosyal goriinlis kaygisini azalttigin1 ortaya cikartmistir. Buns ve LaValle (2020)
tarafindan yapilan bagka bir calismada ise beden egitimi aktivitelerinin {iniversite
ogrencilerinin 6zgiiven diizeylerini gelistirdigini tespit etmislerdir. Kumartash (2022) yapmais
oldugu ¢aligsmada sportif etkinliklere katilimin, bireylerde 6zgiiven diizeylerini olumlu yonde
etkilendigini belirtmislerdir.

Sporun psikososyal alanlarla iligkisini arastirmak ve literatiire yeni bir katki saglamak
amaciyla yapilmistir. Goriinlis kaygis1 ve 6zgiliven arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar
literatiirde az da olsa yer almaktadir (Korkmaz ve Uslu, 2020; Vatansever, 2017). Bu nedenle,
bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirmanin sonuglari, sporla
iliskili psikososyal programlarin gelistirilmesine katki saglayabilir ve bireylerin sosyal goriiniis
kaygisini azaltmalarina ve 6zgiivenlerini artirmalarina yardimci olabilir.

Bu arastirmada; bir devlet tiniversitesindeki personelin fiziksel aktivite diizeylerinin,
sosyal gorliniis kaygist ve Ozgiiven diizeylerine etkisi ve aralarindaki iliskiyi incelemek
amaglanmaktir.
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YONTEM

Cahisma Tasarim

Bu arastirmada fiziksel aktivite diizeylerinin sosyal goriiniis kaygist ve 6z giiven
diizeylerine etkisinin incelenmesi igin iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Iki ya da daha
fazla degiskenli c¢alismalarda birbirleri olan iligskiyi incelemek amaciyla kullanilan bir
yaklagimdir. Eger bir iligki tespit edilirse, bu iliskinin dogas1 ve nasil gerceklestigi analiz
edilmeye caligilir (Karasar, 2011).

Calisma Grubu

Bu arastirma, bir kamu tiniversitesindeki akademisyenler ve idari personel iizerinde
gerceklestirilmistir. Calisma grubunun sayisini belirleyebilmek amaciyla iiniversite personel
daire bagkanligindan toplam personel sayisinin 2103 personel oldugu 6grenilmis ve buna baglh
olarak basit rastgele Ornekleme yontemi ile 329 personel arastirmaya dahil edilmistir.
Arastirmada 6rneklem biiyiikliigii belirlemek amaciyla Sekaran (2003) referans alinmistir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Girisimsel Olmayan Calisamalar
Etik Kurulu’nca 13/02/2024 tarihinde E-11811414-050.04-358084 say1 ve 2024/7 karar no ile
uygun bulunmustur.

Veri Toplama Araglan

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA): Fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi igin gelistirilmis bir 6lgek, Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan olusturulmustur.
Anket, degerlendirmenin yapildigr son 7 giinii kapsamaktadir ve degerlendirilen fiziksel
aktivitelerin en az 10 dakika boyunca yapilmis olmasi gerekmektedir. Aktivitelerin dakika, giin
ve MET (Metabolik Esdeger) degerleri, toplam skoru hesaplamak i¢in kullaniimaktadir.
Siddetli fiziksel aktiviteler icin MET degeri 8, orta siddetli fiziksel aktiviteler i¢in 4, yiiriiyls
i¢in ise 3,3 olarak belirlenmistir. Oztiirk (2005) tarafindan yapilan Tiirkge gegerlilik
giivenilirlik ¢aligmasi, anketin Tiirk kiiltiiriine uygunlugunu degerlendirmistir.

Sosyal Goviiniig Kaygist Olcegi (SGKO): Bireyin kendi algiladigi goriiniisiiyle ilgili duygusal,
davranigsal ve biligsel kaygilarim1 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir dlcektir. Olgek, 2008
yilinda Hart ve arkadaslar1 (2008) tarafindan olusturulmustur. 16 madde ve 5'li Likert tipinde
bir yapiya sahiptir. Uyarlama ¢alismasi ise Dogan (2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Olcek,
toplamda 16 ile 80 arasinda puan alabilir, yiiksek puanlar sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek
oldugunu isaret eder. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0,93, giivenirlik katsayis1 ise 0,88 olarak
bulunmustur.

Oz-Giiven Olgegi: Gelistirilmesi Akin (2007) tarafindan yapilan 6z giiven dl¢egi, 33 madde ve
2 alt boyuttan olusmakta olup 5°1i likert tipi bir yapiya sahiptir. Alt boyutlardan i¢ 6zgiiven alt
boyutu 17 madde, dis dzgiiven alt boyutu ise 16 maddeden olusmaktadir. Olcegin i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayilar1 6l¢egin biitiinii i¢cin %91, i¢ 6z giiven faktorii icin %89 ve dis 6z giiven
faktori i¢in ise %76 olarak belirlenmistir.
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Verilerin Analizi

Katilimcilardan yiiz yiize ve ¢evrimici olarak toplanan veriler, SPSS 27 programina aktarilarak
bir veri seti olusturulmustur. Hatal1 ve eksik veriler veri setinden ¢ikarildiktan sonra, normallik
simnamas1 carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek yapilmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin +1,5 aralifinda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini belirtmektedir
(Tabachnick ve ark., 2007). Normal dagilim gosteren verilere Pearson korelasyon analizi
uygulanmustir. Degiskenler arasindaki iliskilerin tespit edilmesi sonrasinda, bu iligkilerin etki
biiytikliiklerini belirlemek amaciyla basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Korelasyon
katsayisi1 ise Biiylikoztiirk (2018) referans alinarak 0-0,30 aras1 zayif, 0,30-0,70 arasi orta ve
0,70-1,00 arast yiiksek olarak siiflandirilmistir.

Tablo 1. Degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Degiskenler Carpikhik Basikhik
UFAA 0.46 -0.71
SGKO 0.85 0.34
00 -1.44 -0.29

UFAA: Uluslararas: Fiziksek Aktivite Anketi, SGKO: Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi, 00: Ozgiiven olcegi

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri
Degisken Kategori N %
Cinsiyet Erkek 129 39,2
Kadin 200 60,8
<25 57 17,3
Yas 25-35 135 41,1
>35 137 41,6
Girev idari Per_sonel 157 47,7
Akademik Personel 172 52,3
Toplam 329 100

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin %39,2’sinin erkek, %60,8’inin ise kadin oldugu
tespit edilmistir. Katilimcilarin %17,3°t4 25 yas altinda, %41,1°1 25-35 yas araliginda ve
%41,6’s1 35 yasinin lizerindedir. Gorevlerine gore inceledigimizde %47,7’si idari, %52,3’1
akademik personeldir.

Tablo 3. Olgeklere ait puanlar

Olcekler Ortalama Standart sapma
UFAA 2057,56 1150,51
SGKO 30,28 8,45
00 134,59 16,12

Tablo 3 Incelendiginde Uluslararas: fiziksel aktivite 6lgegi anketinin ortalama puani
2057,56 olarak, Sosyal goriiniis kaygist 6lgeginin 30,28 olarak, 6zgiiven dlgeginin ortalama
puani ise 134,59 olarak bulunmustur.
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Tablo 4. Fiziksel aktivite anketi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z-giiven 6l¢egi arasindaki korelasyon
analizi

UFAA SGKO 00
UFAA 1
. r _434%*
SGKO " 0.00 1
. r 4947 r - 530%*
00 b 0,00 0 0,00 1

** n<(,01 UFAA: Uluslararasi Fiziksek Aktivite Anketi, SGKO: Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi, O0: Ozgiiven dlgegi

Tablo 4 incelendiginde uluslararast UFAA ile SGKO arasinda orta diizeyde negatif
yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (r=-,434, p<0,01). UFAA ile OO arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii anlaml iliski tespit edilmistir (r=,494, p<0,01). OO ile SGKO arasinda orta
diizeyde negatif yonli anlamli iliski tespit edilmistir (r=-,530, p<0,01).

Tablo 5. Sosyal goriiniis kaygisinin fiziksel aktivite diizeyleri tarafindan yordanmasina iliskin
regresyon analizi

B Standart Hata (B) B t p
Sabit 36,842 ,862 42,754 <0,001**
UFAA -,003 ,000 -,43 -8,722 <0,001**

R=0,434 R*>=0,19 UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
F=76,065 p<0,001**

Tablo S'ten elde edilen verilere gore, fiziksel aktivite diizeyinin toplam varyansin
%19'unu acgikladig: belirlenmistir. Yapilan regresyon analizi sonuglarina gore, katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerinin sosyal goriinlis kaygisinin anlamli ve negatif bir yordayicisi
oldugu goriilmiistiir (standartlastirilmig beta katsayisi [B] = -0,43; t degeri =-8,722; p <0,001).

Tablo 6. Oz-giiven diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyleri tarafindan yordanmasina iliskin regresyon
analizi

B Standart Hata (B) B t p
Sabit 120,335 1,587 75,814 <0,001**
UFAA ,007 ,001 49 10,287 <0,001**

R=0,494 R%*=0,25 UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
F=105,832 p<0,001**

Tablo 6'daki bulgulara gore, fiziksel aktivite diizeyi toplam varyansin %25'ini
aciklamaktadir. Yapilan regresyon analizi sonucglarina gore, katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerinin 0z giliven diizeylerinin anlamli ve pozitif bir yordayicisi oldugu goriilmiistiir
(standartlastirilmis beta katsayis1 [B] = 0,49; t degeri = 10,287; p <0,001).
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TARTISMA VE SONUC

Nicel verilerden elde ettigimiz bulgulara gore fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi
bireyin saglikli bir yasam siirmesinin yani sira psikososyal 6zelliklerinin de gelismesine ve
iyilesmesine yardimci oldugu goriilmektedir.

Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda negatif yonlii
anlamli iligki bulunmustur (r=-,434, p<0,01). Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
artmasiyla birlikte sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin azaldigi gézlemlenmistir. Bu durum,
fiziksel aktivitenin sosyal goriiniis kaygisini azaltmada onemli bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi hem bedensel hem de zihinsel
sagligin iyilestirilmesine katkida bulunur. Bu iyilesme siireci, bireyin kendine olan gilivenini
artirabilir ve olumsuz diislinceleri azaltarak sosyal goriiniis kaygisini azaltabilir. Dolayisiyla,
kisinin fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla sosyal goriiniis kaygisinin azalmasi, bireyin
kendine olan giiveninin artmasindan, bedensel olarak daha iyi hissetmesinden ve olumsuz
diislincelerin azalmasindan kaynaklanabilir. Bu durum, bireyin fiziksel aktivite ile daha olumlu
bir beden algisina sahip olmasi ve digerlerinin olas1 olumsuz degerlendirmelerinden daha az
etkilenmesiyle de aciklanabilir. Literatiir incelendiginde arastirma bulgularimizi destekleyen
calismalara rastlanmaktadir (Akkus ve ark., 2019; Alemdag ve Oncii, 2015; Brunet ve
Sabiston, 2009; Giil ve ark., 2018; Kilig, 2020; Ozkan ve ark., 2021; Pehlivan ve ark., 2017;
Senna, 2019). Kanatsiz ve Gokge (2020) yaptigi caligmada fiziksel aktivitenin sosyal goriiniis
kaygisini azalttigini ancak istatistiksel olarak anlamli olmadigini tespit etmistir. Ek olarak
regresyon analizine gore fiziksel aktivite diizeyi, sosyal goriiniis kaygis1 diizeyinin anlaml
diizeyde negatif yordayicist oldugu tespit edilmis olup, fiziksel aktivite diizeyi toplam
varyansin %19’unu agiklamaktadir. Buna gore fiziksel aktivite diizeyi, bireylerin sosyal
gorliniis kaygist lizerinde Onemli bir etkisi oldugu ancak tek basina agiklamadigi
goriilmektedir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile 6z gliven diizeyleri arasinda pozitif yonlii
anlamli iligki tespit edilmistir (r=,494, p<0,01). Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a
0z giliven diizeylerinde de artis yasanmaktadir. Bu durum fiziksel aktivitenin bireylerin 6z
giivenlerinde 6nemli bir yeri oldugunu gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin bedensel
sagliga olan olumlu etkileri, bireylerin kendi viicutlariyla daha uyumlu hissetmelerine ve
ozgiivenlerinin artmasina yol agabilir. Aktivite sirasinda endorfin ve serotonin gibi mutluluk
hormonlarinin salgilanmasi ruh halinin iyilesmesine ve bireylerin daha olumlu diisiinmelerine
katkida bulunabilir (Dishman ve ark., 2006). Bu durum ozgiivenin artmasina katkida
bulunabilir. Ayrica, fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasiyla kazanilan basarilar,
bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirabilir. Ornegin, bir bireyin spor yaparken kendisini
gelistirmesi ve belirli bir hedefe ulasmasi, genel 6zgiivenini artirabilir. Ayrica, sosyal
aktiviteler ve grup sporlar1 gibi etkinlikler, sosyal becerileri gelistirebilir ve sosyal olarak daha
gliclii olmay1 saglayabilir. Bu da 6zgiivenin artmasina katkida bulunabilir. Fiziksel aktivitenin
artmastyla oOzgliven diizeylerindeki artis, bedensel saglik, mutluluk hormonlarmin
salgilanmasi, basar1 hissi ve sosyal etkilesimlerdeki giliglenme gibi faktorlerin birlesimiyle
aciklanabilir. Literatiir incelendiginde fiziksel aktivite yapmanin 6z giiven diizeyini yiikselttigi
sonucuna ulasilan ¢alismalar bulunmaktadir (Akkaya, 2022; Hagger ve Chatzisarantis, 2008;
IThan ve Bardakgi, 2020; Polat ve ark., 2020; Sonstroem ve Morgan, 1989; Yilmaz ve Ulas,
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2016). Ek olarak regresyon analizine gore fiziksel aktivite diizeyi, 6z giiven diizeyinin anlamli
diizeyde pozitif yordayicisi oldugu tespit edilmis olup, fiziksel aktivite diizeyi toplam
varyansin %25’ini agiklamaktadir. Bu durum fiziksel aktivitenin 6z giiven iizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu ancak tek basina aciklamadigr soylenebilir.

Bu bulgular fiziksel aktivitenin, bireylerin sosyal goriiniis kaygilarini azaltma ve
Ozgiiven diizeylerini artirma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivitenin,
bireylerin beden algisin1 olumlu yonde etkileyerek, bedenlerinden memnuniyet duymalarini
saglayabilecegi belirtilmektedir. Diizenli egzersizin sagladigi bedensel giiclenme, dayaniklilik
artis1 ve viicut kompozisyonunda iyilesme gibi fiziksel sonuglar, bireylerin bedenlerine olan
giivenlerini artirarak sosyal goriiniis kaygisini azaltabilir. Ayrica, fiziksel aktivite sirasinda
salgilanan endorfinler ve diger mutluluk hormonlarinin etkisiyle bireylerin genel ruh halinin
lyilesmesi ve stresin azalmasi da 6zgiiven diizeylerinin yiikselmesine katki saglayabilir.

Katilimcilarin 6z giliven diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri arasinda negatif
yonlii anlaml iligki tespit edilmistir (r=-,530, p<0,01). Bireylerin 6z giiven diizeyleri arttikca
sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde azalma yasanmaktadir. Ozgiiveni yiiksek bireyler,
genellikle kendilerini olumlu bir sekilde algilarlar ve bedenlerini kabul ederler. Bu, sosyal
goriinlis kaygisint azaltabilir ¢linkii bireyler digsal faktorlerden daha az etkilenirler ve diger
insanlarin olasi olumsuz degerlendirmelerinden daha az endise duyarlar. Ayrica, 6zgliveni
yiiksek bireyler genellikle sosyal etkilesimlerde daha rahat hissederler ve baskalariyla
etkilesimde daha acik ve dogal davranirlar. Bu da sosyal goriiniis kaygisinin azalmasina katkida
bulunabilir ¢iinkii rahatlik, endise ve stresi azaltabilir. Ozgiiveni yiiksek bireyler kendi igsel
yeteneklerine ve degerlerine giivenirler. Bu da dissal goriintislerinden c¢ok igsel degerlerine
odaklanmalarin1 saglayabilir ve bu da sosyal goriiniis kaygisinin azalmasina katkida
bulunabilir. Literatiir incelendiginde benzer g¢alismalara rastlanmaktadir (Bakalim, 2016;
Harter, 2012). Vural ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise bireylerin sosyal
goriliniis kaygisi ve 6z gliveninin farkli tiniversite 6grencileri arasinda karsilastirilmast yapilmis
olup, beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygist ve 0z giiven
diizeyleri diger boliimlerdeki 6grencilere gore anlamli derecede farklilik gosterdigini tespit
etmistir. Bu dogrultuda fiziksel aktivite yapmak her iki olguyu da olumlu yonde gelistirdigi
sOylenebilir.

Bu psikolojik etkilerin yani sira, fiziksel aktivitenin sosyal baglantilar gliclendirdigi ve
sosyal etkilesimleri artirdig1 da bilinmektedir. Spor veya egzersiz yaparken bireyler, genellikle
topluluklar veya gruplar halinde faaliyet gosterirler. Bu durum, bireyler arasinda ortak bir amag
ve deneyim paylasimi saglayarak, sosyal iligkileri ve dayanisma duygusunu artirabilir.
Dolayistyla, fiziksel aktivitenin sadece bireyin igsel diinyasina degil, ayn1 zamanda dis diinya
ile olan iliskilerine de olumlu bir etkisi olabilir. Diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal
goriiniis kaygilarin1 azaltma ve 6zgiiven diizeylerini artirma potansiyeli olduk¢a 6nemli ve
etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir (Biddle ve Asare, 2011; Eime ve ark., 2013; McAuley
ve Rudolph, 1995).

Sonug olarak, bu c¢alisma fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal goriiniis kaygisini
azaltmada ve 0z giiven diizeylerini artirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Arastirma bulgular, fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla birlikte sosyal goriiniis kaygisinda
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azalma ve 0z giiven seviyesinde artis yasandigini ortaya koymaktadir. Bu durum, fiziksel
aktivitenin hem bedensel hem de psikososyal saglik {izerinde olumlu etkiler saglayabilecegini
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin bireylerin beden algisini iyilestirerek, sosyal goriiniis
kaygisin1 azaltma ve ig¢sel Ozgiiveni artirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir.
Ayrica, diizenli egzersizin bedensel giiclenme, dayaniklilik artis1 ve stres azaltict etkileri ile
bireylerin sosyal iliskilerinde daha rahat ve olumlu bir tutum sergilemelerine olanak sagladig:
goriilmektedir. Oneri olarak, fiziksel aktivitenin bireylerin giinliik yasamlarina diizenli olarak
entegre edilmesi tesvik edilmelidir. Egitim kurumlar1 ve toplum saglig1 programlari, fiziksel
aktiviteyi artirmaya yonelik kampanyalar diizenleyebilir ve bireylere farkli aktiviteler sunarak
katilimi artirabilir. Ayrica, grup sporlari ve sosyal aktivitelerin desteklenmesi, bireylerin sosyal
baglarim1 giiclendirebilecegi gibi sosyal goriiniis kaygisini azaltmada ve 6z giivenin
yiikseltilmesinde de etkili bir yol olabilir. Saglik ve spor profesyonelleri, bireylerin fiziksel
aktivite seviyelerini degerlendirmeli ve bu dogrultuda bireysel ihtiyaglara uygun programlar
gelistirmelidir. Bu c¢abalar, bireylerin hem fiziksel hem de psikososyal sagliklarini
destekleyerek toplum genelinde daha saglikli ve kendine giivenen bireylerin yetismesine katki
saglayabilir.

Cikar Catismasi: Bu arastirmada herhangi bir kisisel ve finansal c¢ikar catirmasi
bulunmamaktadir

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani: Biitiin aragtirmacilar esit oranda katkida bulunmustur.
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Kurul Adi: Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik
Kurulu

Tarih: 13/02/2024

Sayr/Karar No: E-11811414-050.04-358084

21



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2025, 20(1), 13-24

KAYNAKLAR

Ak, A. (2007). Oz-giiven 6lgeginin gelistirilmesi ve psikometrik 6zellikleri. Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 7(2) 165-75.

Akkaya, C. (2022). Adolesan donemi ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyi ile dijital oyun bagimhhigi ve ozgiiven iliskisinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Sivas Cumhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sivas.

Akkus, Y., Tirk, R., & Aydemir, A. (2019). Saglikli yasam bi¢imi davranislari ile sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki iliskinin
incelenmesi. Saglik Bilimleri ve Meslekleri Dergisi, 6(1), 120-126. https://doi.org/10.17681/hsp.429806

Alemdag, S., & Oncii, E. (2015). Ogretmen adaylarinin fiziksel aktiviteye katilim ve sosyal goriiniis kaygilarmin
incelenmesi. International ~ Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS), 3(3), 287-300.
https://doi.org/10.14486/1JSCS291

Bakalim, O. (2016). Self-confident approach in coping with stress and social appearance anxiety of turkish university students:
the mediating role of body appreciation. International Journal of Higher Education, 5(4), 134-143.
http://dx.doi.org/10.5430/ijhe.v5n4p134

Biddle, S. J. H., & Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and adolescents: A Review of
reviews. British Journal of Sports Medicine, 45(11), 886-895. https://doi.org/10.1136/bjsports-2011-090185

Brunet, J., & Sabiston, C. M. (2009). Social physique anxiety and physical activity: A Self-determination theory
perspective. Psychology of Sport and Exercise, 10(3), 329-335. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2008.11.002

Buns, M., & LaValle, K. (2020). The Influence of a university homeschool physical education program on fundamental motor
skills and self-confidence. Journal of Education and Development, 4(2), 1-9. https://doi.org/10.20849/jed.v4i2.737

Biiytikoztiirk, S. (2018). Sosyal bilimler icin veri analizi el kitabi (24.bask:.). Pegem Akademi.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B. E., ... & Oja, P. (2003). International
physical activity questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine & Science in Sports & Exercise, 35(8),
1381-1395. https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB

Demirel, H., Kayihan, H., Ozmert, EN., & Dogan, A. (2014). Tiirkiye fiziksel aktivite rehberi. Kuban Yaymecilik.

Dishman, R. K., Berthoud, H. R., Booth, F. W., Cotman, C. W., Edgerton, V. R., Fleshner, M. R, ... & Zigmond, M. J. (2006).
Neurobiology of exercise. Obesity, 14(3), 345-356. https://doi.org/10.1038/0by.2006.46

Dogan, T. (2010). Sosyal gdriiniis kaygist Sl¢eginin (SGKO) Tiirkge uyarlamast: Gegerlik ve giivenirlik calismasi. Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 39(39), 151-159.

Eime, R. M., Young, J. A, Harvey, J. T., Charity, M. J., & Payne, W. R. (2013). A Systematic review of the psychological
and social benefits of participation in sport for children and adolescents: informing development of a conceptual
model of health through sport. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10, 1-21.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98

Ekinci, H. (2013). Miizik 6gretmeni adaylarinin solo sahne performansina iligkin 6zgiiven algilarinin bazi degiskenler
bakimindan incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Dergisi, 2(2), 52-64.

Gautreau, C. M., Sherry, S. B., Mushquash, A. R., & Stewart, S. H. (2015). Is self-critical perfectionism an antecedent of or a
consequence of social anxiety, or both? A 12-month, three-wave longitudinal study. Personality and Individual
Differences, 82, 125-130. https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.03.005

Gokee, H., & Kegeci, K. (2020). Fiziksel aktiviteye katilan bireylerin iletisim becerileri ve sosyal goriiniis kaygilari. Ulusal
Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 73-81. https://doi.org/10.30769/usbd.744899

Gokee, H., Uygurtas, M., & Morca, S. (2020). Diizenli fiziksel etkinliklere katilan bireylerin serbest zaman doyumu serbest
zamanlarda algilanan ozgiirliik ve sosyal gorinils kaygi diizeyleri. OPUS International Journal of Society
Researches, 15(26), 4408-4420. https://doi.org/10.26466/0pus.650826

Giil, M., Kiigiikibis, H. F., Sahin, B., & Ozkurt, B., (2018). Ergenlik dénemi bireylerin sosyal goriiniis kaygilari ile fiziksel
aktiviteye yonelik davranis degisim basamaklari arasindaki iliskinin incelenmesi. ERPA bildiriler kitabi i¢inde
(s5.595-599). Istanbul.

Giir, H., & Kiigiikoglu, S. (1992). Yashiik ve fiziksel aktivite. Roche Yaynlari.

22


https://doi.org/10.17681/hsp.429806
https://doi.org/10.14486/IJSCS291
http://dx.doi.org/10.5430/ijhe.v5n4p134
https://doi.org/10.1136/bjsports-2011-090185
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2008.11.002
https://doi.org/10.20849/jed.v4i2.737
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB
https://doi.org/10.1038/oby.2006.46
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98
https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.03.005
https://doi.org/10.30769/usbd.744899
https://doi.org/10.26466/opus.650826

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2025, 20(1), 13-24

Hagger, M., & Chatzisarantis, N. (2008). Self-determination theory and the psychology of exercise. International Review of
Sport and Exercise Psychology, 1(1), 79-103. https://doi.org/10.1080/17509840701827437

Hart, T. A,, Flora, D. B., Palyo, S. A,, Fresco, D. M., Holle, C. & Heimberg, R. G. (2008). Development and examination of
the social appearance anxiety scale. Assessment, 15(1), 48-59. https://doi.org/10.1177/107319110730667

Harter, S. (2012). The Construction of the self: Developmental and sociocultural foundations. Guilford Publications.

ilhan, A., & Bardakei, U. S. (2020). Analysis on the self-confidence of university students according to physical activity
participation. African Educational Research Journal, 8(1), 111-114. https://doi.org/10.30918/AERJ.851.20.017

Kanatsiz, D., & Gokge, H. (2020). Ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim durumuna gére beden memnuniyeti ve sosyal goriiniis
kaygi diizeylerinin incelenmesi. Manas Sosyal Arastirmalar Dergisi, 9(3), 1863-1870.
https://doi.org/10.33206/mjss.596573

Karasar, N. (2011). Bilimsel arastirma yontemleri. Nobel Yayinlari.

Kilig, S. K. (2020). Lise 6grencilerinde sosyal goriiniis kaygisi ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu iligkisi. International
Journal of Active Learning, 5(2), 69-85. https://doi.org/10.48067/ijal.827568

Korkmaz, M., & Uslu, T. (2020). Fitness yapan bireylerin benlik saygisi, sosyal goriiniis kaygist ve sosyallesme diizeyleri
arasindaki iligkilerin incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 4(3), 1-18.

Kumartagh, M. (2022). Spora ve sosyal etkinliklere katilimin 6zgiiven lizerine etkisinin arastirilmasi. Social Sciences Studies
Journal (Sssjournal), 6(71), 4400-4404. http://dx.doi.org/10.26449/sssj.2725

Leary, M. R., & Kowalski, R. M. (1995). The Self-presentation model of social phobia. In R. G. Heimberg, M. R. Liebowitz,
D. A. Hope, & F. R. Schneier (Eds.), Social phobia: Diagnosis, assessment, and treatment (pp. 94-112). The
Guilford Press

McAuley, E., & Rudolph, D. (1995). Physical activity, aging, and psychological well-being. Journal of Aging and Physical
Activity, 3(1), 67-96. https://doi.org/10.1123/japa.3.1.67

Ozdemir, R. A, Cug, M., & Celik, O. (2010). Effects of different exercise interventions on social physique anxiety in young
adult male university students. Hacettepe Journal of Sport Sciences, 21(2), 60-70.

Ozkan, A. M., Cekic, A., & Cepikkurt, F. (2021). Universite 6grencilerinin sosyal gdriiniim kaygilar1 ve saglikli yasam bicimi
davraniglari. Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 98-111. https://doi.org/10.32706/tusbid.1015414

Oztiirk, M. (2005). Universitede egitim-ogretim goren ogrencilerde uluslararas: fiziksel aktivite anketinin gecerliligi ve
giivenirligi ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi. Yiiksek lisans tezi, Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Ankara.

Pehlivan, Z., Ada, E. N., & Oztas, G. (2017). Ev kadnlarmin sosyal goriiniis kaygilar1 ve saglkli yasam bigimi
davraniglari. Spor Bilimleri Dergisi, 28(1), 11-23. https://doi.org/10.17644/sbd.337990

Polat, B., Erdil, C., & Kogak, 1. (2020). Okul takimlarinda oynayan lise Ogrencilerin dzgiiven diizeylerinin
incelenmesi. Uluslararast Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 1(2), 54-61.

Ren, Y., & Li, M. (2020). Influence of physical exercise on social anxiety of left-behind children in rural areas in China: The
Mediator and moderator role of perceived social support. Journal of Affective Disorders, 266, 223-229.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.01.152

Sekaran, U. (2003). Research methods for business: A Skill-building approach. (4th edition). John Wiley & Sons.

Senna, Y. E. (2019). Ortacgretim ogrencilerinin fiziksel aktiviteye yonelimlerinin, sosyal goriiniis kaygist ve oz-yeterlikleriyle
iliskisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Aksaray Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Aksaray.

Shavelson, R. J., Hubner, J. J., & Stanton, G. C. (1976). Self-concept: validation of construct interpretations. Review of
educational research, 46(3), 407-441. https://doi.org/10.3102/003465430460034

Sonstroem, R. J., & Morgan, W. P. (1989). Exercise and self-esteem: Rationale and model. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 21(3), 329-337. https://doi.org/10.1249/00005768-198906000-00018

Tabachnick, B. G., Fidell, L. S., & Ullman, J. B. (2007). Using multivariate statistics (Vol. 5). Pearson.

23


https://doi.org/10.1080/17509840701827437
https://doi.org/10.1177/107319110730667
https://doi.org/10.30918/AERJ.8S1.20.017
https://doi.org/10.33206/mjss.596573
https://doi.org/10.48067/ijal.827568
http://dx.doi.org/10.26449/sssj.2725
https://doi.org/10.1123/japa.3.1.67
https://doi.org/10.32706/tusbid.1015414
https://doi.org/10.17644/sbd.337990
https://doi.org/10.3102/003465430460034
https://psycnet.apa.org/doi/10.1249/00005768-198906000-00018

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2025, 20(1), 13-24

Vatansever, S. (2017). Lisansli spor yapan ve yapmayan ergenlerin mental iyi olus, benlik saygisi, sosyal goriiniis kaygist ve
algilanan sosyal destek agisindan karsilagtiriimast. Yiiksek lisans tezi, Istanbul Arel Universitesi, Lisansiistii Egitim
Enstitiisii, Istanbul.

Vural, M., Keskin, N., & Coruh, Y. (2017). Research of social appearance anxiety and self-efficacy of the students entered
university by special talent exam. International Journal of Environmental and Science Education, 12(9), 2063-2071.

Yildirim, Y. (2012). Farkli sosyoekonomik diizeylerdeki lise dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi. Yiksek
lisans tezi, Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

Yilmaz, A., & Ulas, M. (2017). Kadinlarin rekreatif alanlarda fiziksel aktivite yapma amaglar1 ve karsilagtiklari sorunlar.
Spor Bilimleri Dergisi, 27(3), 101-117. https://doi.org/10.17644/sbd.296205

Bu eser Creative Commons Atif-Gayri Ticari 4.0 Uluslararas1 Lisansi ile lisanslanmistir.

24


https://doi.org/10.17644/sbd.296205

