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OZET

Fiziksel aktivite ve egzersizin psitoloik zindalili getisimmedeks efkinligini, zihinsal
ve psivolofik hastaliklann tedavising ve dnfenmesing ofan katkisin araghirmaya olan
ilgi gidevek arfmakiadir. Bu gergevede, benlik algisr zitinsel sadigin ve bireyin psi-
kil fonkslvorlannin gdstergesi olmasindan dolay egzersiz lle Niskis! en gok arag-
tirlan paikolaik kavramilar arasmda yer almakfadie. Bu dedemeanin amaci, banlk al-
gizimn yapist ve dederdendimimesing ydmelk son gelismelen famigmak, kemdine gi-
wenin ve genel banik algisinin dnemii bir desi olan fiziksel benlik algisini ele almak,
eqzersizin genel bentik aigisr ve fiziksel banlik alqist Gzerine etkiarint yazih kaymnak-
iarda yer alan gahigmalar cergevesingde dzellameak ve gelecek paligmalara oneviterde
Bufunmaktir.

Anahtar Sézciikler: Benlk algrs, Fiziksel benlix algisi, Oz saygr, Egzersiz

SELF-PERCEFPTION AND EXERCISE
ABSTRACT

There iz an incraasing intares! in the contribulian of physical aciivity and exarcise
in the promotion of mental and psychalogical wel-being and freatment and pravan-
bion of mental and paychological disorders. Within this contaxt, sall-parception has
been regarded as an indicator of mental health and psychological functioning of indi-
vidual and a consiruct thal is more alfecled by physical activily and exercise, This
papar aimad lo discuss recent advances in the siruciure and measurement of self-
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parceghion, lo emphasize e consiruct of physical seil-perception which is an impar-
tant component of self-perception and self-configence, to summarnze existing litera-
fura on the effect of exarcise on salf-percoption and physical sell-perceplion and
lashly to provide some suggestions for further research in this field.

Key Words: Self-perception, Physical seif-parception, Self-esteem, Exercize

GIRIS

Son yillarda, fizikse! aktivile ve eg-
zersizin popller hale gelmesi dedisik
alanlardan birgok aragtirmaciy fiziksel
aktivitenin, fiziksel wygunlufu artfirma-
nin psikolojik yaradanm araghrmaya
yenlendirmekiedir. Beden efifimciler,
egzersiz fizyologlan, psikologlar ve fiz-
yolerapistier bu konuyu ale alan aragtir-
macitar arasinda yer almaktadirar (Fol-
kins ve Sima, 1981).

Birgok arastirma, fiziksel akfivitenin
zihinse! saflik Ozerine yararlann ve kigi-
nin psikolojik fonksivonlanmin gefigtirt-
mesinda uygun yardmm stratejisi olarak
Eullanilabalidifini criaya kaymuslur, Ban-
lik {seif) va benlik e lIgii kavramlar, 2i-
hinsel safhifin ve birgyin psikolofik fonk-
sivonlarinin ghstergesi olmasindan; kigi-
nin ginldk yasamindaki mutlulugu, ya-
gsamin farkh boyullanndaki bagansi, in-
sanlarla aikili va ivi bir iligki kurmasinda-
kI dnamll rolinden dolayr egrersiz ile
iligkisi en ok arastinian psikolojik kav-
ramlar arasinda yar almaktadir (Folkins
ve Sima, 1981; Hughes, 1984).

Banlik (seff) ile igili psikolojik ke
ramilar ormadin; benlik kaveam (seif-con-
capt) ve benlik saygisi (Sz-given, self-
esteam) psikobojik yvapilar iginde arastir-

macilar tarahindan en ok kuramsal ve
deneysel ilgiyi gdren yapilardir (Fox,
2000a). Insan davramginin ve mutiulu-
funun odafjinda bireyin kendisine dighin
algilarinin biyik rol oynamasindan do-
kayn, benlik e ikgill kavramlar uzun willar-
dan ber sadace psikologlar taralindan
dedqil, filozofiar, cocuk geligimciler, egi-
limciler gibi gok sayida dagigik balim
edam tarafindan da ele alinmaktadir,
Kiginin kendisi ile igili deferendir-
melerinin, tammlamalannin insan davra-
riginl, tWwlumunu agiklamadaki reld, duy-
gusal wve zihinsel geligimdeki Anemi,
araghirmacilan benlik ile ilgili yapilan
arastirmaya yonlendirmistir. Ozellikle,
bu yapilar igerisinde benlik kavrami ve
benlik sayvgisl e igil birgok aragtirma
yapimig we kitaplar yaziimigtr. Beniik
kavrami, bireyin kendisi hakkinda gelig-
firmnig aldufu kavramlann bir ifadesi, bir
bakima benlifin davranigsal, bilissel ve
duyugsal yonond igeren genal bir kav-
ramdir. Benllk saygisi ise, benlidin de-
gerlendirici boyulunu igeren, dar bir kaw-
ramdir (Byrne, 1996; Harter, 1936}, Di-
ger bir deyigle, benlik kavram, Kiginin
kendisl lle iigill tammlamalann igarirken
{dmedin, Ben kimim?), benlik saygis,
bireyin kendising lliskin degerendirme-
leridir (Grnegin, Kim oldufumia igili ken-
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dimi nasil hissediyorum?) (Campbell ve
ark., 1996). Benligin degerlendirici ve ta-
nimlayici boyutlarinin birbiriyle i¢ i¢e ol-
masl ve bu iki yapinin birbirini etkileme-
sinden dolay! benlik kavrami ve benlik
saygisi kavramlar arastirmalarda siklik-
la birbirlerinin yerlerine kullaniimaktadir
(Byrne, 1996; Sonstroem, 1997). Bu
bazda, temelde egzersiz ile benlik kav-
rami ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi
ortaya koymaya ¢aligacak olan bu yazi-
da, benliik algisi kavrami, benlik saygist,
benlik kavram: gibi benlik ile ilgili kav-
ramlar igine alan genel bir kavram ol-
masindan (Fox, 1997) ve kavram kar-
masasini 6nlemek amact ile kulianila-
caktir. Bu yazida, énce benlik algisinin
yapis!, degerlendiriimesi ve ¢ok yonli
benlik algisi yapist igerisinde egzersize
katiimdan en ¢ok etkilenen fiziksel ben-
lik algisi kavrami ele alinacak, daha
sonra ise egzersiz ve benlik algisi ara-
sindaki etkilesim farkl boyutlari ile irde-
lenecektir.

Benlik Algisinin Degerlendiriimesi
ve Yapisi

1890l yillarda William James ile
baglayan benlik algisi ¢alismalarina ilgi
1960l ve 1970'li yillarda artmis ve ben-
lik algtsi daha ¢ok, bireyin bir dizi yasam
alanindaki -okul ¢aligmalan, arkadaglik
iligkileri, spor, saghk, mizik gibi- duygu-
larma iligskin tepkilerinin bitini olarak
ele alinmistir. Bu “Tek boyutlu yakla-
sim’da, benligin tim boyutlarinin ayni
deferi tasidigdt ve ayrilamaz bir batin
(unitary) oldugu dastincesi hakimdir (Se-
kil 1).

Sekil 1. Tek boyutlu benlik algisi modeli.
K.R. Fox (1988). “ The Child’'s Pers-
pective in Physical Education: The
Self-Esteem Complex”, The British
Journal of Physical Education, 19,
syf. 248.

Bir bagka deyisle; bu model benlik al-
gisinin, bireye degisik ortamlarda kendi-
ni nasil algiladigina iliskin maddeleri ice-
ren konular sunularak degerlendirilebi-
len, tekli-batin bir yapi oldugu varsayi-
mini temel almaktadir. Ornegin, Co-
opersmith Benlik Saygist Envanteri;
okul, aile, sosyal-arkadas ve genel ya-
sam boyutlarini iceren 58 maddeden
olugmakta ve bu 4 degisik yagam boyu-
tunda kisinin kendini tanimlamasi ile ilgi-
li puanlar toplanarak bireyin benlik algist
puani hesaplanmaktadir. Piers-Harris
Benlik Kavrami Olgegi ise, 6 yasam bo-
yutunu iceren (davranig, okul, fiziksel
gériniim, kaygi, mutiuluk, popularite) 80
maddeden olusmakta ve bu degisik ya-
sam boyutlanna ait 80 maddenin topla-
mi sonucu bireyin benlik algisi belirlen-
mektedir (Harter, 1988a).

Ancak tek boyutlu yaklagimin, bireyin
yasaminin farkh alanlarindaki yeterlikleri
hakkinda degeriendirmeye- yonelik
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6nemli ayimmlan maskelemedi§i iddia
edilerek “Cok boyutlu benlik algisi mo-
deli” (Sekil 2) glindeme getirilmistir (Har-
ter, 1988a, 1990).

Sekil 2. Cok boyutlu benlik algisi modeli.
K.R. Fox ve C. B. Corbin (1989).
“The Physical Self-Perception Profi-
le: Development and Preliminary
Validation” Journal of Sport and
Exercise Psychology, 1, syf. 409.

Benlik algisina “gok boyutlu yakla-
sim”, bireyin, yagaminin farkl alanlarin-
da kendine iligkin farkli duygulara sahip
olabilecegini ve bunlarin da genel 6z -
saygisina ait degerlendirmelerini nasil
etkiledigini gbstermeyi amaglamigtir.

Cok boyutlu yaklasima gore, birey,
bir uzman, aile tyesi, lider veya belli bir
gorasgin takipgisi olarak kendine iligkin
farkli benlik algilarina sahip olabilir. Ben-
lik algtsi ve belirli durumlar arasinda ku-
rulan bu baglanti ile gagdas psikolojinin
kisilik-davranig iligkisi yorumu arasinda
bir paralellik kurulabilir (Sonstroem,

1984). Benlik algisina ¢ok boyutlu bakig
agisini destekleyenler, kendini degerlen-
dirme boyutlarinin her birini, ayrt ayn de-
gerlendirmeyi amaglayan modeller ve 6l-
¢Um yontemleri gelistirmislerdir (Harter,
1988a, 1990). Ornegin, Harter Gocuklar
icin Benlik Algisi Olgegi bu gok boyutlu
modeli temel alarak geligtirilmigtir (Har-
ter, 1988a).

Cok boyutlu modellerin énerilmesi ile
birlikte, farkli boyutlarin benlik algisi ya-
pisi igerisinde nasil organize olduklarina
ydnelik sorular glindeme gelmigtir. Sha-
velson, Hubner ve Stanton (1976) tara-
findan ¢ok boyutlu benlik algisinin hiye-
rargik organizasyonunu ele alan “Dizi-
limsel ya da Hiyerarsik benlik algisi mo-
deli” énerilmistir ($ekil 3). Dizilimsel mo-
dellerde benlik algisi gibi bir yapi, altin-
da alt-benlik kategorilerinin siralandig!
bir Ust kategoriyi temsil etmektedir (Har-
ter, 1986). Yani benlik algisinin boyutla-
ri bireysel deneyimlerden genel benlik
algisina dogru bir hiyerarsi olugturur
(Shavelson ve Bolus, 1982).

Shavelson ve arkadaglan (1976) ta-
rafindan énerilen modelde, genel benlik
algisini, akademik ve akademik olma-
yan benlik algist olmak (izere ikincil du-
zeylere ayrilir. Akademik olmayan benlik
algisi da kendi iginde sosyal, duygusal,
ve fiziksel benlik algilarina ayrilir. Bu du-
ruma ek olarak, fiziksel ve sosyal bile-
senier de ikiye ayrilabilmekte olup, aka-
demik benlik algisinin belirli akademik
konulara kargilik gelen duygusal ve §z-
gln bilegenleri olabilmektedir.
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GENEL BENLIK ALGISI

Sekil 3. Hiyerarsik benlik algisi modeli. K.R. Fox (1988). “ The Child’s Perspective in Physical
Education: The Self-Esteem Complex”, The British Journal of Physical Education, 19,

syf. 248.

1976 yihnda dnerilen bu beniik algisi
modeli, 80’li yillarin ortasina kadar pek
ilgi gérmemistir. 1980’li yillarin ortasinda
Marsh ve arkadagslart bu modeli temel
alarak farkh yas gruplan igin (ergenlik
6ncesi dénem, genglik dénemi ve geng
yetigkinlik) “Kendini Tanimlama Envan-
teri |, It ve III” G (sirasiyla, Marsh, Bar-
nes, Cairmnes, ve Tidman, 1984; Marsh,
Parker, ve Barnes, 1985; Marsh ve O'Ni-
ell, 1984) gelistirmiglerdir. 1980Q'li yillar-
dan glinimtize kadar da Marsh ve arka-
daglan ¢ok y6nit ve hiyerarsik benlik al-
gis1 modeli ile ilgili birgok ¢alisma yap-
migtir (Marsh, 1997). Ginimizde de
hala benlik algisinin ¢ok ydnli ve hiye-
rarsik yapisi kabul gérmekte ve galisma-
lar bu yapiya dayali olarak gergeklestiril-
mektedir.

Fiziksel Benlik Algisi

Benlik algisinin ¢ok yénll ve hiyerar-
sik yapist Gzerinde goéris birligine vanl-
mast ile birlikte farkli yasam boyutlarin-

da bireyin kendine iligskin diistinceleri, ta-
nimlamalan ve degerlendirmeleri ele
alinmaya baglamigtir. Bu gelismeler
dogrultusunda, benlik algisinin ¢ok yon-
[0 yapisi iginde yer alan fiziksel benlik al-
gist aragtirmacilarin ilgi odaginda yer al-
mistir. Giderek 6nem kazanan ve aras-
tirmacilar tarafindan siklikla ele alinan fi-
ziksel benlik algisi (physical self-percep-
tion) kendine guvenin ve genel benlik al-
gisinin énemli bir 6Jesi ve ayni zaman-
da ¢ok yonli ve hiyerarsik benlik algisi
yapisinin egzersize katiimdan etkilenen
en Gnemli boyutu olarak kabul edilir
(Fox, 1990a). Fiziksel benlik kavrami
(physical self-concept)” veya “fiziksel
benlik algisi (physical self-perception)”
gocukluktan itibaren, fiziksel gevremizle
iligki kurmada, uzmanlagma yetenegimi-
zin gelisiminde ve saglkli gelismemizde
6nem tagir (Fox, 1990a). Fiziksel benlik
algist, bireyin psikomotor boyutta kendi-
sini algilamasi ve de@erlendirmesi ola-
rak tanimlanir (Fox, 1990b). Sonstroem
ve Potts’a (1996) gore, fiziksel benlik al-
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gisi, atletik beceri, kuvvet gibi 6zellegti-
rilmig kisilik 6zelliklerine ait algilardir. Di-
Jer bir deyisle, bireyin motor becerilerde
(koordinasyon, spor yetene§i vb..) ve fi-
ziksel uyguniuk parametrelerinde (kuv-
vet, dayanikhlik, esneklik vb...) kendini
nasii algiladigi ve degerlendirdigidir.

Fiziksel Benlik Algisinin Degerlen-
dirilmesi ve Yapisi

Fizikse! benlik alg:si ile ilgili ¢alisma-
larin tarihsel gelisimine bakildijinda bu
konu ile ilgili galismalarin, beden imgesi
kavraminin genel benlik algisi ile iligki-
lendirilerek basgladigi ve fiziksel benlik
algisinin degeriendirilmesi igin daha ¢ok
beden imgesi envanterlerinin kullanildifi
gorilmektedir. “Body Cathexis Scale”
(Secord ve Jourard, 1953) ve “Body Es-
teem Scale” (Franzoi ve Shields, 1984)
benlik algisinin alt boyutlarindan fiziksel
benlik algisinin degerlendiriimesinde
stklikla kullanilan beden imgesi envan-
terleri olmustur. Daha sonra fiziksel ben-
lik algis) gok yonli benlik algisini élgme-
ye yonelik envanterierde benlik algisinin
alt boyutu olarak ele alinmigtir. Wylie
(1974) benlik algis! envanterlerini incele-
digi inceleme aragtirmasinda birgok
benlik algis) envanterinde fizikse! benlik
algisina yer verildigini belirtmigtir. Sha-
velson ve arkadaglari da (1976) o yillar-
da popiler olan bes benlik algisi envan-
terini incelemis ve bu envanterlerde fi-
ziksel benlik algisinin élgimine yénelik
maddelerin bulundugunu ifade etmisler-
dir. Benlik algisinin ¢ok yonli ve hiyerar-
sik bir psikolojik kavram oldudu Gzerinde
goris birligi saglanmasi ile birlikte fizik-
sel benlik algisi siklikla kullanilan benlik

algisi envanterlerinde birden ¢ok alt bo-
yut olarak ele alinmaya baglamigtir. Or-
nedin, Harter (1985, 1988b) ‘in Cocuklar
ve Gengler igin Kendini Algrlama Envan-
terin ‘de fiziksel benlik algisi, atletik ye-
terlik ve fiziksel gériniim olarak iki alt
boyutta, Marsh (1992) tarafindan geligti-
rilen “Kendini Tanimlama Envanterin” *
de ise fiziksel yetenek ve gorinim alt
boyutlan olarak ele alinmaktadir. Bunun
yani sira, egzersiz ve spor ortaminda ki-
sinin fiziksel yetenegine, fiziksel uygun-
luguna iligkin yeterli§ini degerlendirme-
ye ybnelik élgekler de drmegin, “Fiziksel
Degerlendirme ve Cekicilk Envanteri
(Physical Estimation and Attraction Sca-
les)” ve “Fiziksel Kendine Yetme (Physi-
cal Self-Efficacy Scale)”, fiziksel benlik
algisinin de@erlendirilmesi amaci ile ¢a-
ligmalarda kullaniimaktadir.

Son yillarda, spora 6zgi arag gelistir-
me ihtiyacinin birgok arastirmact tarafin-
dan (Marsh, 1997;0strow, 1990) ortaya
konmasi, genel benlik algisinda ¢ok
yonll ve hiyerarsik yapi ile ilgili egilimin
fiziksel benlik algisina da taginma gerek-
liligi sonucu psikomotor boyuta &zgl
benlik algisi envanterleri gelistirimeye
baslanmis ve fiziksel benlik algist Gze-
rindeki aragtirmalarda biylk ilerlemeler
saglanmigtir. Fiziksel benlik algisinin
gok yonlii yapisini vurgulayan envanter-
lerden ilki Fox ve Corbin (1989) tarafin-
dan geligtirilen “Kendini Fiziksel Algila-
ma Envanteri (Physical Self-Perception
Profile, PSPP)”dir. PSPP, psikomotor
boyutta fiziksel algitamanin degerlendi-
riimesi icin temelde hiyerarsik ve ¢ok
yonli fiziksel algilama modeline dayali
olarak geligtirilmistir (Sekil 4).
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GENEL BENLIK ALGIS!

FIZIKSEL BENLIK
ALGISI

Spor Kuvvet

Yetenegi

Vicut
Cekiciligi

Fiziksel
Kondiisyon

Sekil 4. Hiyerarsik fiziksel algilama modeli. K. R. Fox ve C. B. Corbin (1989). “The Physical
Self-Perception Profile: Development and Preliminary Validation”, Journal of Sport

and Exercise Psychology, 1, syf. 414.

Cok yonlu ve hiyerarsik fiziksel benlik
algis1 modeline godre, genel benlik algisi
ile yakindan iliskili olan fiziksel benlik al-
gisl, spor yetenedi, fiziksel kondisyon,
kuvvet ve vicut gekiciligi gibi birgok alt
boyuttan olugmaktadir. Model igerisinde
yer alan degerlendirilebilen fiziksel ben-
lik algisi yapilarn iginde 6zelden, degige-
bilen psikolojik yapilardan daha genel ve
tutarli olan yapilara dogru giden hiyerar-
sik bir iliski 86z konusudur (Fox, 2000a).
Ornegin, bireyin futbol dersinde sut ¢a-
igmasi sirasinda basarilh olmasi onun

futbolda kendini yeterli hissetmesini ve
benzer basarinin ya da deneyimin farkh
bir spor dalinda yaganmasi ile de bireyin
kendini sporda yeterli hissetmesini sag-
layabilir. Bunun fiziksel benlik algisinin
diger alt boyutlari ile yani gérinam, kuv-
vet, fiziksel kondisyon etkilesimi sonucu
birey saglikh, olumlu bir fiziksel algtla-
maya sahip olabilir. Fiziksel algilamada
meydana gelen bu degisim bireyin ken-
dini genel olarak yeterli hissetmesinde
yani, bireyin genel benlik algisinda
énemli bir etkendir (Sekil 5).
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GENEL

GENEL BENLIK ALGIS!

FIZIKSEL BENLIK ALGISI

SPORTIF YETERLILIK VUCUT GEKICILIGI
FUTBOL YETENEGI KILOLU OLMA
SUT YETENEGI BASENLERIN
KILOLU OLMASI
DURUMA OZEL PENALT! ATABILIRIM ELBISELERIN
(Puan alabilme yeterligi ICINDE

BASENLERINDEKI
KILOYU HISSETME

Sekil 5. Psikomotor boyuttaki benlik algisinin dizeyleri. K. R. Fox (1998). “ Advancement in
the Measurement of the Physica! Self’, In J. L. Duda (Ed), Advances in Sport and
Exercise Psychology Measurement. Morgantown, WV: Fitness Information Techno-

logy, syf. 297.

Fox ve Corbin (1989)'in galigmasint,
yine fiziksel benlik algisinin hiyeragik ve
¢ok ybnll yapisini vurgulayan Marsh,
Richards, Johnson, Roche ve Tremayne
(1994) tarafindan gelistirilen “Kendini Fi-
ziksel Tanimlama Envanteri (Physical
Self-Description Questionnaire, PSDQ)
izlemigtir. Ardi ardina yapilan ¢alisma-
larla Marsh (1996a, b, 1997, 1998)
PSDQ’nun gegerligini ve glvenirli§ini
agtkga ortaya koymustur. Marsh ve ar-
kadaglar (1994) tarafindan geligtirilen
PSDQ fiziksel benlik algisinin 9 alt boyu-
tunun -kuvvet, viicut yagi, fiziksel aktivi-
te, dayanikhlik/fiziksel uygunluk, spor
yetenedi, koordinasyon, saglik, gori-
nim, esneklik- ve genel fiziksel benlik
algisi ve genel benlik algisinin degerlen-
dirilmesine ydnelik maddeleri igermekte-

dir. PSDQ’nun teorik temeli, Marsh/
Shalvelson benlik algist modeline ve da-
ha énce geligtirlen Marsh Kendini Ta-
nimlama Envanteri ile yapilan galigma
sonuglarina dayanmaktadir. PSDQ’da
yer alan yukarida bahsedilen 11 alt bo-
yut birbirinden bagimsiz ve degiskenlik
gostermeyen fiziksel benlik algis1 6zel-
liklerini degerlendirmeyi amagiamakta-
dir. Marsh/Shalvenson modeline dayali
olarak, PSDQ’da genel benlik algisinin
Ustte, genel fiziksel benlik algisinin bir
alt dizeyde ve fiziksel benlik algisinin alt
boyutlarinin genel fiziksel benlik algisi-
nin altinda yer aldi§) bir hiyerargik yapi
vardir (Marsh, 1996a).

Fiziksel benlik algisini degerlendir-
meye ydnelik envanterlerin geligtiriimesi
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ile, bat kdkenli ve bireyselci toplumlarda
ele alinan ve ¢ikigi bu toplumlara daya-
nan genel benlik ve fiziksel benlik algisi
yaptlar farkli toplumlarda ve kiltirlerde
irdelenmeye baglamigtir. Oregin, Fox
ve Corbin (1989) tarafindan ortaya atilan
¢ok yonil ve hiyerarsik fiziksel benlik al-
gisi modeli ve buna dayah olarak Ameri-
kal Universite 6grencileri igin geligtirilen
PSPP'nin gegerligi ve glivenirligi Turk
(Aset, Asgl, ve Zorba, 1999; Marsh, As-
¢! ve Marco, 2002), Hollanda (Van de
Viiet ve ark., 2002), Ingiliz (Page, Ash-
ford, Fox ve Biddle, 1993), Kanada (Ha-
yes, Crocker ve Kowalski, 1999) ve Rus
(Hagger, Ashford ve Stambulova, 1998)
toplumlan igin incelenmistir. Bunun yani
sira, fiziksel benlik aigist modelinin kil-
tlrler arasi uygulanabilirligi de farkli ¢a-
ismalarda (Hagger, Biddle, Chow,
Stambulova ve Kavussanu, 2003; Hag-
ger, Lindwall ve Aggl, 2004) ele alinmig
ve modelin farkli kiitarel 6zellikler tasi-
yan, bireyselci ve toplulukgu olarak nite-
lendirilen Isveg, Ingiliz, Rus, Hong Kong
ve Turk toplumlar i¢in uygun oldugu or-
taya konmusgtur.

PSPP ile ilgili kultirler arasi ¢aligma-
lann yant sira, Marsh ve arkadaglar
(1994) tarafindan Avustralyall lise 6§-
rencileri (izerinde geligtirilen PSDQ'nin
da gegerligi ve givenirligi, Tirk, lspan-
yol (Marsh, Marco ve Asgl, 2002), Fran-
stz (Guerin, Marsh ve Famose, 2004) ve
Norve¢ (Klomsten, 2002) toplumlar igin
ortaya konmustur. PSPP ve PSDQ ile
yaptlan bu galigmalar, fiziksel benlik al-
gisi modelinin ve fizikse! benlik algisi
kavraminin killtirier arasi genellenebilir-
tidini agikca ortaya koymaktadir.

Fiziksel benlik algistnin, ézellikle go-
cuk populasyonunda degerlendiriimesi-
ne ydnelik envanter g¢aligmalar da son
yillarda baslamigtir. 1995 yilinda White-
head PSPP’nin gocuklar ve gengler ver-
siyonunu (CY- PSPP-C) olugturmustur.
Daha sonra CY-PSPP’nin faktér yapisi,
gegerligi ve glvenirlidi farkli ¢aligmalar-
da sinanmigtir (Eklund, Whitehead ve
Welk, 1997; Welk, Corbin, ve Lewis,
1995). Bu ¢alismalari, CY-PSPP’nin
farkll kiltirlere adaptasyon galigmalan
izlemig ve CY-PSPP'nin gegerlidi ve gi-
venirligi Turk (As¢i, Eklund, Whitehead,
Kirazci ve Koca, 2005), Ingiliz ve Rus
(Hagger ve ark., 1998) ve Estonyali (Ra-
udsepp, Liblik ve Hannus, 2002) ¢ocuk-
lar (zerinde test edilerek, CY-PSPP’nin
farkli kultarlerdeki cocuklarn fiziksel
benlik algilarinin degerlendirilmesinde
kullanilabilirligi ortaya konmustur.

Egzersiz ve Benlik Algisi Modelleri

Aragtirmacilar egzersizin benlik algi-
sina etkisini, bu kavramlar arasindaki
iliskiyi ve benlik algisinda egzersizle
meydana gelen degisimin altinda yatan
mekanizmalar agiklamaya yonelik mo-
deller geligtirmiglerdir. Sonstroem tara-
findan ortaya konan “Fiziksel Aktiviteye
Katilim Psikolojik Modeli” (Psychological
Model for Physical Activity Participation)
bu modellerin ilkidir. Modele gére, fizik-
sel aktiviteye katilim, bireyin fiziksel ye-
tenegini ve fiziksel uygunluk dizeyini
arttirir, fiziksel yetenekler ve fiziksel uy-
guniukta meydana gelen artis ise, bire-
yin benlik algisinda olumlu degisime ne-
den olur (Jekil 6). Fakat, benlik algisin-
da egzersizle meydana gelen degisim
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ve fiziksel uygunluktaki artis bireyin algi-
lanan yeterlik ve algilanan gekiciligi gibi
kendine iligkin de§erlendirmelerinden et-
kilenir. Sonug olarak, fiziksel uygunluk
ve fiziksel yetenekteki artig, algilanan
yeterlik ve algilanan gekicilikieki artigla
birlikte benlik algisinin artmasina ve
benlik algisindaki artigta bireyin fiziksel
aktiviteye katiiminin devam etmesine
veya fiziksel aktiviteye daha fazla katil-
masina neden olur (Sonstroem, 1997).

BENLIK ALGISI

DEGERLENDIRME

T

FIZIKSEL YETENEK

!

FIZIKSEL AKTIVITE *——

GEKICILIK

Sekil 6. Fiziksel aktivite katilim psikolojik
modeli. R. J. Sonstroem (1997).
“The physical self-system: A medi-
ator of exercise and self-esteem”, In
K. R. Fox (Ed), The physical selt:
From motivation to well being.
Champaign, IL: Human Kinetics, syf

Bir bakima modele gore, i¢sel olarak
bireyin benlik algisindaki degisim, bireyi
bu degisimi koruyabilecegi ya da bu de-
Jigimle tutarh olan digsal davraniglara
yobnlendirir. Bu i¢sel benlik algisindan
digsal davraniglara dogru olan ydnelim
benligin giglendiriimesi (self-enhance-
ment, self-development) hipotezi olarak

adlandinilirken, modelde digsal davra-
niglardan/ basarilardan i¢sel degerlen-
dirmelere, benlik algisitna dogru olan
akig ise benlik algisinin beceri geligim
hipotezi (skill development) olarak ad-
landiriimaktadir (Sonstroem,1997). “Fi-
ziksel Aktiviteye Katiim Psikolojik Mo-
deli” beniigin gl¢lendiriimesi ve beceri
gelisimi hipotezlerini birlikte ele alan bir
modeldir. Benligin giglendirilmesi hipo-
tezine gore, birey olumlu benlik algisini
arttirabilecedi ve benlik algisini koruya-
bilecedi etkinliklere kat:lir. Beceri geligi-
mi hipotezine gére ise, dedisik etkinlik
programiarina katilmak, bireyin, beceri,
bilgi, fiziksel uygunluk veya saglik geligi-
mine katkida bulunarak, bireyin benlik
algisinda  degisime neden  olur
(Fox,1997). Beceri gelisimi ve benligin
glglendirilmesi hipotezi insan yagamin-
da tekrarli bir gekilde olugur. “Fiziksel
Aktiviteye Katiim Psikolojik Modeli” ‘de
bu iki hipotezi igine alarak, algilanan fi-
ziksel yeterligin, digsal egzersiz davrani-
sl ve igsel benlik algisi arasinda bir kp-
rii gbérevi gérdiguni ortaya koymaktadir
(Sonstroem, 1997).

Bir diger model, Sonstroem ve Mor-
gan (1989) tarafindan &énerilen “Egzersiz
ve Benlik Algisi Modeli (EXSEM)” ‘dir.
EXSEM Sonstroem ve Morgan (1989)
tarafindan, Shavelson ve arkadaglarinin
(1976) hiyerarsik modeline, benlik algisi-
nin 7 6zelligine dayanan ve beceri geli-
simi hipotezine dayali olarak geligtiril-
migtir. Temelde “EXSEM" temel amag,
benlik algisinda egzersizle meydana ge-
len -degisim mekanizmasini ve egzersi-
zin nasil genel benlik algisinda degisime
neden oldugunu agiklamaktir (Sekil 7).
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Genel K Benlik Benlik
e Algisi Algisi
u p AN
Fiziksel Fiziksel Y Fiziksel Fiziksel
i] | Yeterlik Kabul G Yeterlik Kabul
n U
i L
A
Al M
1| |Fiziksel A Fiziksel
g| |Kendine Yetme L Kendine Yetme
1 A
! R [
a
Ozel m Fiziksel Olgiimler
a | 1

Test 1

Test 2

Sekil 7. Egzersiz ve benlik kavrami modeli (EXSEM). J. R. Sonstroem ve W. P. Morgan
(1989). “ Exercise and Self-Esteem: Rationale and Model”, Medicine and Science in

Sports and Exercise, 21, syf. 333.

“EXSEM” ‘de fiziksel kendine yetme,
algilanan fiziksel yeterlik (perceived
physical competence), fiziksel kendini
kabul (physical acceptance) ve genel
benlik algtsi temel kavramlardir. Duruma
6zgli kavram olan “fiziksel kendine yet-
me” (physical self-efficiacy) bu modelin
temelinde bulunmaktadir ve modelde
6zel kavramlardan basglayarak daha ge-
nel kavramlara dogru giden bir hiyerarsi
sdz konusudur. Daha genel bir yapiya
sahip olan genel benlik algtsi bu hiyerar-
sinin en Ust noktasinda yer almaktadir.

Bu modele gore, hiyerarsinin alt bélim-
lerindeki kavramlar hiyerarsinin Ustlnde
bulunan benlik algisinin bir pargasidir ve
bu alt boyutlardaki degisim genel benlik
algisina aktarnilir. Kendine Fiziksel Yet-
me yeterlik boyutunun en alt diizeyinde-
dir ve 6zel bir fiziksel konuya 6zgu yeter-
lik anlamini tagir. Kendine fiziksel yetme
bu modelde (st seviyelerde bulunan
kendilik kavramlari ile davranig arasin-
daki ilk biligsel bajdagsim noktasidir. Mo-
delde yer alan Fiziksel Yeterlik kavrami,
kisinin butan fiziksel uygunluk paramet-
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. releri i¢in sahip oldugu kendine ait de-
gerlendirmelerin timidar. Fiziksel Ken-
dini Kabul kavrami ise, kisinin degisik
vicut pargalarindan hognut olup olma-
mast olarak tanimlanabilir. Bir bagka de-
yigle; kisinin viicudundan, vicut pargala-
rindan elde etti§i doyum dizeyidir. Mo-
delde, ilk agsama fiziksel uygunluk para-
metrelerinin objektif olarak Siglimesidir
ve bu parametrelerin egzersiz ile geligi-
mi s6z konusudur. Egzersiz ile fiziksel
uygunluk parametrelerindeki geligim,
éncelikle bireyin kendini fiziksel olarak
yeterli gbérmesini etkiler. Modelde yukari
dogru ¢tkildikga, kendine fiziksel yetme-
deki artisin birbiriyle yakindan iligkili al-
gilanan fiziksel yeterlik ve fiziksel kabulu
etkiledigi ve bu kavramlardaki degigimin
de genel benlik algisini etkiledigi varsa-
yilir (Sonstroem ve Morgan, 1989).

Sonstroem, Harlow ve Josephs
(1994), EXSEM'i Fox ve Corbin (1989)

tarafindan gelistirilen PSPP ile iligkilen-
direrek adapte etmiglerdir. PSPP’de yer
alan spor yetenedi, fiziksel kondiisyon,
kuvvet ve vicut gekiciligi alt boyutlan ve
genel fiziksel yeterlik boyutu eklenerek
eski model adapte edilmis ve genigletil-
mistir (Sekil 8). Eski modelde tek boyut-
lu olarak ele alinan algilanan fiziksel ye-
terlik kavrami; ¢ok boyutlu fizikse! yeter-
lik yapisi ile degigtirilerek, model ve ben-
lik algistnda meydana gelen degigimi
yansitan mekanizmanin belirlenmesi
guglendirilmigtir. Eski model ve genigle-
tiimis model Yapisal Esitleme Modeli
(Structural Equation Model, SEM) kulla-
nilarak test edilmig ve her iki modelin ge-
cerligi kismen desteklenmigtir (Alfer-
mann ve Stoli, 2000; Levy ve Ebbeck,
basimda; Sonstroem, Harlow, Gemma
ve Osborne, 1991; Sonstroem, Harlow
ve Salisbury, 1993; Sonstroem ve ark.,
1994).

Coetsd

FIZIKSEL BENLIK

FIZIKSEL
KABUL

ALGISI
Spor Kuvvet Kondisyon Vicut
Yetenegi Cekiciligi

Egzersiz Yeterli§i

Sekil 8. PSPP kullanilarak genigletiimis EXSEM modeli. K. R. Fox (1998). “Advancement in
the Measurement of the Physical Self”, In J. L. Duda (Ed.), Advances in Sport and
Exercise Psychology Measurement. Morgantown, WV: Fitness Information Techno-

logy, syf. 298
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Egzersiz ve Benlik Algisi ile ligili
Caligmalar

Bu bélumde, egzersizin benlik algisi
Gzerine etkilerini ortaya koyan galisma-
larla ilgili genel bir 6zet verilmeye ¢alig!-
facaktir. Bu amagla, yazili kaynaklarda
egzersiz, benlik algis) ve fiziksel benlik
algist arasindaki iligkiyi ve bu kavramlar
arasindaki etkilesimi ele alan ¢ahgmalar,
daha 6nce egzersiz ve benlik algist mo-
delinde belirtilen, benlik algisina iligkin
iki temel hipotezi -benligin gl¢lendiriime-
si ve beceri geligimi- test etmeye ydnelik
¢alismalar bazinda iki alt bagslikta ele ah-
nacaktir. Benlik algisi davraniglarimizin
ve gudulerimizin belirleyici oldugu gibi,
aynt zamanda zihinsel zindeligimizde
6nemli rol oynayan bir psikolojik kavram-
dir (Fox, 1997) Bir bakima, birey kendini
degerlendirmesi ile tutarl davraniglarda
bulunup, kendini yeterli hissedebilecegi
veya basaril olabilecegi ortamlara yak-
lagirken (benligin glglendirilmesi hipote-

Beceri
Geligimi

— —» —P

zi), difer yandan, katildi§ etkinliklerle
veya gevresel deneyimlerle benlik algisi-
ni degistirip gelistirebilir (beceri gelisimi
hipotezi) (Sonstroem, 1998). Benlik algi-
sinin ¢evre ile olan farkli etkilesimini
yansitan bu iki temel hipotez sekilsel
olarak asagida sunulmustur (Sekil 9).

1. Benligin Giiglendirilmesi Hipote-

zine lliskin Caligmalar

Benliin gugclendirilmesi gelisimi hi-
potezi dogrultusunda yer alan galigmalar
daha ¢ok fiziksel aktivite, benlik algisi ve
fiziksel benlik algisi arasindaki iligkiyi or-
taya koymaya galigsan kesitsel ¢alisma-
lardir. Fox (2000a) bu caligmalar 3 te-
mel kategoride siniflamigtir:

1. Fiziksel aktiviteye, spora ve egzer-
siz programina katilan gruplarin katiima-
yanlarla kargilagtinimasi (6rnegin, As¢l,
2004a; Salokun, 1990a)

2. Fiziksel uygunluk dizeyi yiksek,
viicut yag yuzdesi diigik olan bireylerin,

Benligin
Glglendiriimesi

- - -

CEVREDEKI PERFORMANS

Sekil 9. Benlik algisi ve gevre etkilesimi. R. J. Sonstroem (1998). “Physical Self-Concept: As-
sessment and External Validity” Exercise and Sport Science Review, 26, syf. 134
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fiziksel uygunluk dizeyi dislk ve vicut
yag ylzdesi ylUksek bireylerle karsgtlasti-

riimas (6rnegin; Balogun, 1987; Tucker,

1987)

3. Fiziksel aktivite diizeyi ile benlik al-
gisinin iligkilendirilmesi (6rnegin, Fox ve
Corbin, 1989; Sonstroem, Speliotis ve
Fava, 1992)

Benlik algisinin gok yénlu ve hiyerar-
sik yapisinin kabul gérmesi ve benlik al-
gisinin degerlendirmesine yonelik daha
glgli envanterlerin gelistiriimesi, fiziksel
benlik algisi, benlik algisi ve fiziksel ak-
tivite arasindaki iligskinin daha net olarak
ortaya konmasini saglamistir. Fiziksel
aktivite dlizeyini belilemede genel ben-
lik algisinin ve fiziksel benlik algisinin
aragtinimasi son yillardaki poptiler ¢ahs-
ma konulanndandir. (")rnegin, Fox ve
Corbin (1989) Universite o6grencilerini
yiksek ve dusik fiziksel aktivite grubu
olarak siniflayarak PSPP’'nin alt boyutia-
ri olan spor yetenedi, kondiisyon, kuvvet
ve viicut gekiciliginin bu iki grubu ayng-
tirma dlzeyini incelemigler ve bu para-
metrelerin bayanlarin % 71'ni , erkekle-
rin % 70’ini dogru olarak sinifladigini or-
taya koymusglardir. Fox ve Corbin
(1989), bu parametrelerden fiziksel kon-
disyon boyutunun diigiik ve yiiksek fi-
ziksel aktivite grubunu belirleme en etki-
li boyut oldugunu da vurgularmiglardir.
PSPP’nin alt boyutlarinin fiziksel aktivite
dlzeyini belirtemedeki roll (Gniversite
6grencileri (Asgl, Dolu-Gaglar ve Kara-
ca, 2003, Hayes ve ark., 1999; Page ve
ark., 1993); orta yash yetigkinler (Sonst-
roem ve ark., 1992); ¢ocuklar (Crocker,
Eklund ve Kowalski, 2000; Hagger ve

ark., 1998; Raudsepp, ve ark., 2002)
tizerinde de ele alinarak agtkga ortaya
konmustur. Ayrica Asgr (2004b) farkh fi-
ziksel aktivite diizeyine sahip Gniversite-
li dgrencilerin fiziksel benlik algisi puan-
larini kargilagtirarak, fiziksel aktivite du-
zeyi yiitksek 6grencilerin fiziksel aktivite
dizeyi distk Ogrencilere oranla daha
olumlu fiziksel benlik algist puanlarina
sahip oldugunu bulmusgtur.

Fizikse! aktivite diizeyi ile benlik algi-
st arasindaki iligkiyi belirlemeye ydnelik
caligmalarin yansira, spora ve fiziksel
aktiviteye katiimla fiziksel benlik algis
ve algilanan yeterlik arasindaki olumlu
iliski geng sporcular (Feltz ve Petlichkoff,
1983; Guyot, Fairchild ve Hill 1981; Har-
ter, 1982; Weiss, McAuley, Ebbeck ve
Wiese, 1990) ve ¢ocuklar (Asgl, Kosar
ve Kin-Igler, 2001) Gzerinde yapilan ¢a-
lismalarla belirlenmigtir. Ayrica, birgok
calismada degisik sinif duzeyinden - il-
kokul, lise, Gniversite- sporcu olan ve ol-
mayan bireylerin benlik algilar karsias-
tiriimigtir (Asgi, Gokmen, Tiryaki ve Ag-
¢l; 1997; Salokun, 1990a; Schumaker,
Smoll ve Wood, 1986; Tiryaki ve Morall,
1992). Bunun yani sira, elit sporcularin
benlik algilan ve fiziksel benlik algilan
sporcu olmayan bireylerle kargilagtira-
rak, elit sporcularin sporcu olmayanlara
kiyasla daha olumlu benlik algis! ve fi-
ziksel benlik algtsina sahip olduklari da
birgok ¢aligmada ortaya konmustur (As-
¢l, 2004a; Marsh, 1998; Marsh, Hey,
Roche ve Perry, 1997; Marsh, Perry,
Horsely ve Roche , 1995),

Benligin glglendiriimesi hipotezine
iligkin olarak yapilan kesitsel ¢alismalar
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genel olarak ele alindijinda, fiziksel ak-
tivite dizeyi ve spora katilimin benlik al-
gis! ve fiziksel benlik algisi ile yakindan
iliskili oldugu, yiuksek fiziksel benlik algi-
sina sahip bireylerin fiziksel aktivite di-
zeylerinin ylUksek oldugu, spora katil-
min ya da sporcu olmanin bireylerin
kendilerini daha olumlu algilamalarina,
atletik yeterlik ve fiziksel benlik algisinda
olumlu degisime neden oldugu sdylene-
bilir. Ozellikle, benlik algisi ve fiziksel
benlik algisina yonelik gegerli ve gliveni-
lir envanterlerin geligtiriimesi ile birlikte,
fiziksel benlik algisi ile ilgili olarak benli-
gin guglendiriimesi hipotezi bilimsel ola-
rak desteklenmigtir. Fakat, bu ¢aligmala-
rin fiziksel aktivite, spor, benlik algisi ve
fiziksel benlik algisi arasindaki neden
sonug iligkisi ile ilgili ok az bilimsel ka-
nit sundudunu belirtmek gerekir. Spora
katihm, fiziksel aktivite ve olumlu benlik
algisi ile iligkili olmasina ragmen, olumlu
benlik algisinin sporun veya fiziksel akti-
vitenin bir sonucu oldugunu sdylemek
zordur.

Il. Beceri Geligimi Hipotezi ile ligili
Caligmalar
Beceri geligimi hipotezi dogrultusun-

da yapilan ¢alismalarda daha ¢ok aras-
tirmacilar, farkl egzersiz tirlerinin benlik

algisi izerine etkisini deneysel bir yakla-
simla incelemiglerdir. Tablo 1’ de bu
arastirmalardan bazilarn sunulmustur.

Tablo 1°de sunulan aragtirmalar ince-
lendiginde degisik egzersiz programlari-
nin benlik algisi tzerine etkisinin aragti-
rididr agikga gorulmektedir. Yirayis,
yuzme, jogging, karate, dans gibi egzer-
siz programlarinin benlik algisina olumiu
etkileri ortaya konulmakla birlikte, mace-
rayi igeren, dogada kiginin kendi kendi-
ne yetmesini gerektiren daggilik veya
kampgilik aktivitelerinin de benlik algisi
Gzerinde olumlu etkileri ortaya konmus-
tur.

Etkisi siklikla arasgtinlan diger egzer-
siz programi ise, 6zellikle 1980l yillar-
dan sonra popliler hale gelen “aerobik
dans™tir. Aerobik dansin benlik algisi
Uzerine etkisini aragtiran ¢alismalar ben-
lik algisinda olumiu bir gelisim oldugunu
ve ¢zellikle bu tir etkinliklerin gok ydnli
benlik algisi modelinin bir boyutu olan fi-
ziksel benlik algisini olumlu yénde etki-
ledigini ortaya koymaktadir (Tablo 1).
Kuvvet antrenmanlar da benlik algtsi
Gzerinde etkisi siklikia arastirilan egzer-
siz programlarindan biridir ve ¢alisma
sonuglan kuvvet antrenmanlarinin ben-
lik algisinin gelisiminde etkili oldugunu
gbstermektedir.
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Egzersiz ve Benlik Algisi

Degisik egzersiz programlarinin ben-
lik algisi Uzerine etkisini ele alan arastir-
malara bakildiginda genel olarak prog-
ram siresinin 8 ile 16 hafta arasinda de-
gistigi ve degisik yasam boyutlarina ait
benlik algisi ve genel benlik algisimin bir-
likte degerlendirildi§i yani hem tek yonld
hem de ¢ok yénli modele dayali envan-
terlerin kullanildigi gérilmektedir. Ten-
nessee Benlik Kavrami Olgegi (TSCS)
arastirmalarda siklikla kullanilan envan-
ter olmustur. Bunun yansira, egzersizin
benlik algisina etkisini inceleyen galig-
malar farkh yaslardan (gocuk, geng, vb.)
farkli 6zelliklere sahip gruplardan {(obez,
menapoz éncesi kadinlar, vb.) genis yel-
pazede 6rneklem gruplarinda gergekles-
tirilmistir. Yapilan arastirmalarda degigik
yaglardan farklt érneklem gruplar (go-
cuklar, gencler, yetiskinler) gdérmek
mimkinse de gogunlukla benlik algisi-
nin geng kadin denekler izerinde arasti-
riimasi dikkati ¢cekmektedir.

Tablo 1'de sunulan aragtirmalarn
yani sira, fiziksel aktivite ve egzersiz
programiarinin benlik algtsi (izerine etki-
sinin ele alindigi deneysel ¢alismalarla
ilgili derleme galigmalari da yazili kay-
naklarda yer almigtir. 1984 yilinda
Sonstroem dar kapsamli bir derleme ¢a-
hgmasi ile bu konu ile ilgili 16 ¢alismayi
incelemis ve egzersiz programlannin
benlik algisi puanlarinda olumlu artiga
neden oldugunu ortaya koymustur. Bu-
nun yani sira, Leith (1994), benlik algisi-
na egzersizin etkisinin aragtinidigi 16
gercek deneme (experimental), 21 yan
deneme (quasi experimental) ve 10 de-
ney Oncesi (pre-experimental) deneme
modelleri ile gerceklestirilen ¢aligmalar
iceren bir derleme ¢aligmast yapmis ve

bu galigmalarin % 50’sinde benlik algi-
sinda artigin bulundudunu belirtmigtir.
Bu derleme c¢aligmalanna ek olarak,
Fox (2000 a, b) 1971 yilindan baglaya-
rak benlik algisi ve egzersizin ele alindt-
gr caligmalari taramigtir. Fox (2000a)
1971 yilindan itibaren, 37 deneysel ¢a-
ligmanin yapiidigini bunlardan 9’unun
yiksek lisans ve doktora tezi oldugunu,
bunun haricinde 42 yan deneysel galig-
manin da bulundugunu belirtmigtir. Fox
(2000a), 37 deneysel g¢aligmay! derle-
mesi kapsamina dahil etmis ve ¢aligma-
larin farkli érneklem gruplan (gocuklar,
yetiskinler, alkolikler, obezier, 6grenme
guglikleri olanlar, vb.) Gizerinde yapildi-
gini genel benlik algisi ile birlikte benlik
algisinin alt boyutlarinda olumiu degi-
simlerin oldugunu, egzersizin bireylerin
kendilerini daha olumlu algilamalarina
yardimcl olduunu ifade etmigtir. Bu
derleme c¢aligmalari ek olarak, McDo-
nald ve Hodgdon (1991), aerobik tiiriin-
deki fiziksel uygunluk antrenmanlarinin
benlik algisina etkisini ele alan 37 ¢alig-
ma ile bir meta analiz galigmasi yapmig
ve benlik algisinda egzersiz sonrasi
olumlu degisimin oldugunu, bunun her
yagtan butdn bireyler igin gegerli oldugu-
nu ve kullanilan envanterlerden bagim-
siz olarak gergeklestigini ortaya koy-
muglardir. Spence, McGannon ve Po-
on'da (basili degil, 2002) egzersizin ge-
nel benlik algisina etkisinin ele alindigi
110 aragtirmay: igine alan bir meta ana-
liz galigmasi yapmiglardir. Meta analiz
sonuglari, etki katsayisinin anlamli ama
zayif oldugunu (d= + 0.22) gUg¢lU bir et-
kinin egzersiz programina katilan ve fi-
ziksel uygunluk parametrelerinde degi-
sim olan bireylerde oldugunu belirtmis-
lerdir.
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Tablo 1'de sunulan galigmalar ve eg-
zersizin benlik algisina etkisinin ele aln-
di§l derleme ve meta analiz ¢aligmalar
birlikte ele alindiginda, varolan yazih
kaynaklardan elde edilen sonuglar aga-
gidaki sekilde dzetlenebilir:

* Egzersiz her yas grubundan -go-
cuklarin, genglerin, yetigkinlerin,
yaslilarin- bireyin benlik algilarinin
geligtiriimesinde verimli bir arag ola-
rak kullanilabilir.

Kadinlar, 6zellikle de dusutk benlik
algisina sahip kadinlar egzersizden
daha ¢ok yarar saglamakla birlikte,
olumlu geligim her iki cinsiyet igin de
gegerlidir.

Birgok egzersiz turi olumlu benlik
algisi gelisiminde etkilidir. Fakat,
aerobik egzersiz ve kuvvet antren-
manlarinin etkinlidi ile ilgili daha faz-
la bilimsel destek elde edilmigtir.

* Yarigma igeren etkinlikierin benlik
algisi gelisimini olumsuz etkileyebi-
lecegi soylenebilir.

* 8-12 hafta sliren egzersiz program-
larinin benlik algisi tGzerine olumlu
etkileri bulunmakla birlikte, 12 hafta-
dan uzun suren egzersiz program-
larinin benlik algisindaki olumlu de-
gisimde daha etken oldugunu séyle-
mek mimkindur.

Haftada 2-3 kez yapilan egzersiz
programlart benlik algisi gelisimi
icin Onerilebilir. Bunun yani sira,
haftada 4 kez yapilan egzersiz
programlarinin  benlik algisinin
olumlu geligimi i¢in daha etkili olabi-
lecegdi sdylenebilir.

* Egzersiz siddeti bir ¢ok ¢alismada
belittiimemis olmasina ragmen orta

*

*

*

siddetteki egzersiz benlik algisinda-
ki degisim igin onerilebilir.

* 30-45 dakika slren egzersiz prog-
ramlar benlik algisinin olumlu geli-
simine katkida bulunurlar. Bunun
yanirsa 1 saat ve 1 saatten daha
fazla siiren egzersiz programiarinin
etkisinin arastinldigi bir gok ¢alisma
benlik algisinda olumlu degisimi or-
taya koymustur.

* Egzersiz programlarina katihm so-
nucu benlik algisinda meydana ge-
len degisimin ¢ok yonl benlik algisi
yapisinda yer alan sporla, egzersiz
programi ile iligkili yagam boyutla-
rinda yani ¢ok yonli benlik algisinin
fiziksel boyutunda (fiziksel yetenek,
spor yetenegi, fiziksel gérinim ve
fiziksel ben), fiziksel benlik algisin-
da oldugu ortaya konmaktadir. Ya-
pilan ¢aligmaiarda, egzersizin genel
benlik algisinda etkinligi ile ilgili ola-
rak elde edilen bilimsel destek zayif-
tir. Genel benlik algisinin tutarli ol-
ma dzelligi bu durum igin bir neden
olarak gosterilmistir.

Fiziksel benlik algisina yénelik en-
vanterierin geligtiriimesi ve yapilan ¢alis-
malarin birgogunda fiziksel benlik algisi-
nin egzersize katilimdan daha fazla etki-
lendiginin bulunmast arastirmacilari,
egzersizin fiziksel benlik algisi Gzerine
etkisini incelemeye ydnlendirmigtir.
Ozellikle son 10 yil icerisinde PSPP ve
PSDQ kullanilarak egzersize katihmla fi-
ziksel benlik algisinda meydana gelen
degisim incelenmeye c¢ahsitmigtir. Bu
¢aligmalar Tablo 2'de 6zetle verilmistir.

Egzersizin fiziksel benlik algisi Gzeri-
ne etkilerini inceleyen galismalarda, psi-

254




Egzersiz ve Benlik Algisi

komotor boyuta 6zgi olarak gelistiriimis
PSPP ve PSDQ’nin kullanildigi ve daha
¢ok galigmalarin 1990 yillardan sonra
yapildi§i gérilmektedir (Tablo 2). Fizik-
sel benlik algisi ve egzersiz arasindaki
etkilesimi benlik algisinin beceri geligimi
hipotezi ¢ercevesinde ele alan bu galig-
malarda farkl egzersiz tirlerinin fiziksel
benlik algisi Gzerine olumlu etkileri orta-
ya konmustur. Genel benlik algts! ile ya-
ptlan ¢alismalarla kiyaslandiginda, fizik-
sel benlik algisi ile ilgili yaptlan ¢alisma-
larin sinirh bir érneklem grubu (zerinde
yapildigini séylemek mimkinddr. Daha
¢ok Gniversite yas grubunun kullanildi§
dikkat ¢ekmektedir. Bunun vyansira,
PSPP'nin birgok ¢alisma da kullanildigr,
PSDQ'un ise sadece son 2 yii igerisinde
yapilmig ¢alismalarda kullanildigi géral-
mektedir. Egzersiz tlrlerine bakildi§inda
agirlikla, step, aerobik dans, fiziksel uy-
gunluk programlarn gibi daha ¢ok aero-
bik ve kardiovaskilar dayaniklihga da-
yal egzersiz tirlerinin etkisi ele alinmig-
tir. Calismalar, fiziksel benlik algisinin
farkh alt boyutlarinda olumlu degigim ol-
dugunu ortaya koymakla birlikte, fiziksel
benlik algisinin kuvvet, fiziksel kondiis-
yon ve spor yetenedi alt boyutlar egzer-
size katilimdan en ¢ok etkilenen alt bo-
yutlar olarak bulunmusgtur. Bu sonuglar,
calisma sayisinin azligi dikkate alinarak
degerlendiriimelidir.

Egzersiz ve Benlik Algisinda Mey-
dana Gelen Degisimi Acgiklamaya
Yoénelik Mekanizmalar

Egzersizin genel benlik algisi ve fizik-
sel benlik algisina olumlu etkileri birgok
¢alisma ile ortaya konmasina, egzersiz
ile meydana gelen bu degisimin altinda

yatan mekanizmayi anlamak i¢in model-
ler geligtiriimesine ragmen, degisimin
nedenlerinin  belirlenmesine ybnelik az
sayida arastirma yapilmigtir. Depresyon
ve kayginin tersine, benlik algisinda
meydana gelen degisimin, hormonal ve-
ya termojenik degisimlerden kaynakladi-
gini ortaya koyan bilimsel kanit yoktur
(Leith, 1994). Fox (2000b), benlik algi-
sinda meydana gelen degisimin psiko-
fizyolojik siireglerden kaynakladigini ifa-
de eden ¢ok az bilimsel veri oldugunu
belitmektedir. Bunun yani sira, kayg! ve
depresyonda egzersizie meydana gelen
degisimi agiklamak igin kullanilan mola
veya ortamdan uzaklagma (time
out/distraction) hipotezleri de benlik algi-
sindaki degisimi agiklamakta sinirli kal-
maktadir (Leith, 1994). Ayrica, birgok
¢alisma fiziksel uygunluk dizeyinde ve-
ya fizyolojik parametrelerde meydana
gelen degisim ile benlik algisinda mey-
dana gelen degisim arasinda iligki olma-
digmni belirtmistir (Fox, 2000a; Taylor ve
Fox, 2005). Fox {2000b) benlik algisinda
egzersizle meydana gelen degigimin al-
tinda yatan unsurun psikososyal meka-
nizmalann anlagiimas! oldugunu ifade
etmektedir. Genel olarak yazili kaynak-
larda egzersiz ve spora katihm ile benlik
algisinda meydana gelen olumlu degis-
me sebep olan olast mekanizmalar
sOyle siralanmaktadir (Fox, 2000a):

1. Duygu durum ve pozitif kendine
deger vermeyi gelistiren henliz belirlen-
memig bilinmeyen psiko-fizyolojik meka-
nizmalar

2. Kilo kaybi veya kas kutlesinin art-
mas! ile beden imgesi, beden imgesin-
den hosgnut oima veya bedeni kabuliin
artmasi :
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3. Yeteneklerin, cesaretin ve fiziksel
uygunluk parametrelerinden kuvvet ve
kardiovaskular dayaniklilifin geliserek
algilanan yeterlik diizeyini olumlu yénde
etkilemesi

4. Beden, beden goruntlsi ve fonk-
siyoniar! (izerinde Kisisel kontrol ve ba-
gimsizlik hissinin artmast

5. Egzersiz ortaminda bulunan lider
ve diger kigilerle iligki, ait olma ve énem-
li olma hissinin gelismesi

Ozetle, egzersizle fiziksel benlik ve
genel benlik algisinda meydana gelen
degisimin sebepleri hala net olarak orta-
ya konamamigtir. Bunu agiklamaya y6-
nelik olarak bedendeki degisimden eg-
zersiz ortamina ve diger bireylerle iletisi-
me kadar uzanan farkl olasi sebepler
ortaya konmustur. Bu noktada egzersi-
zin bireyin kendisi ile olumlu degerlendir-
melere ve tanimlara nasil sebep oldugu-
nu kesin olarak ifade etmek zordur. Fox
(2000b) yukarida siralanan olasi meka-
nizmalarin, liderin 6zellidi, grubun homo-
jenligi, egzersiz ortami gibi program fak-
torlerinden etkilenebilecegini, olasi me-
kanizmalarin belirlenmesi igin bu araci
faktorlerin dikkate alinarak, daha kontrol
edilmig bilimsel deneysel ¢alisma de-
senlerinin, zamansal analiz ve nitel arag-
tirma yontemlerinin kullaniimasmin ge-
rekli oldugunu ifade etmigtir. Cok yénli
benlik algisi envanterleri  kullanilarak
yapilacak galismalar bu konu ile bilimsel
verilerin netlesmesini saglayacaktir.

SONUC ve ONERILER

Davraniglarin, guadilerin, tutumlarin,
ve zihinsel zindeligin belirleyicisi olan fi-
ziksel benlik algisi ve genel benlik algisi-

nin énemi, gelisimi ve egzersiz ile olan
iligkisi bu yazida ele alinmaya ¢aligil-
misgtir. Egzersize katiiimin olumlu benlik
algisina katkist yapilan galigmalarta or-
taya konmakla birlikte, bu degisimin
meydana gelmesinde etken olan meka-
nizmalar henliz tam olarak belirleneme-
migtir. Yapilan deneysel galigmalar, eg-
zersizin bireyin kendisini olumlu deger-
lendirmesine, hissetmesine, tanimlama-
sina katkida bulundugunu agikga ortaya
koymaktadir. Bu sonug, fiziksel aktivite-
nin ya da egzersizin saglik alaninda ¢a-
hgan bireyler tarafindan bireyin batinsel
gelisimi ve saghg i¢in kullanilabilir oldu-
gunu gostermektedir. Bunun yansira,
genel benlik algisi ve fiziksel benlik algi-
sI bireylerin egzersiz davraniglarini ve
tercihlerini belirleme de etkendir. Benlik
algisinin dnemli bir boyutu olan fiziksel
benlik algisi zihinsel zindelikle iligki oldu-
gu gibi; bireyin yasam kalitesi ile yakin-
dan iligkilidir. Benlik algtst ve fiziksel
benlik algisi ile ilgili ¢alismalar sadece
burada ele alinan ¢aligmalarla sinirh de-
gildir. Bu iki kavramin yaslara, cinsiyete
gore degisimi, yasam doyumu, beden
imgesi, yeme tutumu gibi birgok faktérle
iligkileri de yazilt kaynaklarda yer almak-
tadir. Bu yazida ele alinan konular ger-
¢evesinde, ilerideki ¢alismalara ybnelik
bazi dneriler agagida siralanmistir:

1. Genel benlik algisini élgen envan-
terlerin yanisira, benlik algisindaki
degisimin daha iyi agiklanabilmesi
igin psikomotor alana 6zgt, duru-
ma 6zgl benlik algisint degerlen-
diren envanterler de aragtirmalar-
da birlikte kullanilabilir.

2. Oigiilen kavramin, birey igin éne-
mi de degerlendirilerek benlik al-
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gisindaki degisimin hangi alt bo-
yuttan kaynaklandii incelenebilir.

3. Uygulanan programin amacinin
denek tarafindan dogru anlagilip
anlagiimadigi program sonrasi ya-
pilacak anketlerle veya goériigme-
lerle test edilebilir.

4. Daha uzun sireli veya farkl: eg-
zersiz programlarinin benlik algisi
ve fiziksel benlik algisi (izerine et-
kileri test edilebilir.

5. Programin veya egzersizin etkisi-
nin benlik algist ve fiziksel benlik
algisi Gzerindeki kaliciliyt egzersiz
sonrasini takip eden uzun veya ki-
sa aralikit éigimlerle degerlendiri-
lebilir.

6. Benlik algisi, fiziksel benlik algi-
sindaki degisim ile fiziksel uygun-
luktaki degisim arasindaki iligki

Yazisma Adresi (Corresponding Address):

Dr. Halya F. ASCI

Baskent Universitesi

Spor Bilimleri BSlima

Eskisehir Yolu 20. km.

06530 ANKARA

e-posta: thasci@baskent.edu.tr

KAYNAKLAR

Alfermann, D. & Stoll, O. (2000). Effects of
physical exercise on self-concept and
well being. International Journal of
Sport Psychology. 30, 47-65.

Anshel, M.H. , Muller, D. & Owens, V.L.
(1986). Effect of a sports camp expe-
rience on the multidimensional self-
concepts of boys. Perceptual and
Motor Skills. 63, 363-366.

As¢l, F.H. (1998). The effects of physical fit-
ness training and group counseling

degerlendirilerek daha net sonug-
lara ulagilabilir.

7. Sonstroem ve Morgan (1989) ta-
rafindan &nerilen modelin test
edilmesine yénelik ¢aligmalar ya-
piabilir.

8. Genel benlik algisi ve fiziksel ben-
lik algisinda egzersizle meydana
gelen olumlu degisimin altindaki
mekanizmalar aragtirilabifir.

9. Egzersizle benlik algisi ve fiziksel
benlik algisinda meydana gelen
degisim ne kadar surede olustugu
ve olugan degisimin kalictligi
aragtirilabilir.

10. Yaglilar, obezler, fiziksel, ve
zihinsel 6zUrl gibi farkl gruplarda
egzersiz ve benlik algist ¢alig-
malar yapilabilir.

on self-concept and physical self-con-
cept of female university students.
Yayinlanmamig Doktora Tezi. Orta
Dogu Teknik Universitesi Sosyal Bi-
limler Enstitasi.

Asgl, F.H. (2001). Gender differences in
psychological effects of exercise.
Proc. 10th World Congress of Sport
Psychology. Skiathos. 28 May-2 Ju-
ne, Vol. |, 292-295.

Ascl, F.H. (2002). The effects of step dance
on physical self-perception of female
and male university students. Inter-
national Journal of Sport Psycho-
logy. 33, 431-442.

Asci, F.H. (2003). The effects of physical fit-
ness training on trait anxiety and
physical self-concept of female uni-
versity students. Psychology of
Sport and Exercise. 4, 255-264.

259




Asal

Asgl, F.H. (2004a). Physical self-perception
of elite athletes and non-athletes: A
Turkish sample. Perceptual and Mo-
tor Skills. 99, 1047-1052.

Ascl, F.H. (2004b). Fiziksel benlik algisinin
cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeyine
gbre kargilagtirilmast. Spor Bilimleri
Dergisi. 15, 39-48.

Asgl, F.H., Asg, A. & Zorba, E. (1999).
Cross-cultural validity and reliability of
physical self-perception profile. Inter-
national Journal of Sport Psycho-
logy. 30, 399-406.

Asql, F.H., Dolu-Gaglar, E. & Karaca, A.
(2003). The predictive and construct
validity of physical self-perception
profile. Proc.11th European Cong-
ress of Sport Psychology. Copen-
hagen. 22-27 July, 25,

Asg¢i, F.H., Eklund, R.C., Whitehead, J.R., Ki-
razcl, S. & Koca, C. (2005). Use of
the CY-PSPP in other cultures: A pre-
liminary investigation of its factorial
validity for Turkish children and youth.
Psychology of Sport and Exercise.
6, 33-50.

Asgl, F.H., Gékmen, H., Tiryaki, G. & AsgI, A.
(1997). Self-concept and body image
of Turkish high school male athletes
and non-athletes. Adolescence.
32(128), 959-968.

Asgl, F.H., Kin, A. & Kosar, N. (1998). Effect
of Participation in an 8 week aerobic
dance and step aerobics program on
physical self-perception and body ima-
ge satisfaction. International Journal
of Sport Psychology. 29, 366-375.

Asgl, F.H., Kosar, S.N. & Kin-Igler, A. (2001).
The relationship of self-concept and
perceived athletic competence to
physical activity level and gender
among Turkish early adolescents.
Adolescence. 36(143), 499-507.

Balogun, J.A. (1987). The interrelationships
between measures of physical fithess

and self-concept. Journal of Human
Movement Studies. 13, 255-265.

Blackman, L., Hunter, G., Hilyer, J. & Harri-
son, P. (1988). The effects of dance
team participation on female adoles-
cent physical fitness and seif-con-
cept. Adolescence. XXlll, 90, 437-
447,

Bothwell, J.H. (1989). The effects of an aero-
bic exercise program on self-concept,
health, locus of control and health re-
lated behaviors of Indians. Disserta-
tion Abstracts International. 50(6),
2613 (B).

Brone, R. & Reznikoff, M. (1989). Strength
gains, locus of control and self-desc-
ription of college football players. Per-
ceptual and Motor Skills. 69, 483-
493.

Brown, R.D. & Harrison, J.M. (1986). The ef-
fects of a strength training program
on the strength and self-concept of
two female age groups. Research
Quarterly for Exercise and Sport,
57(4), 315-320.

Brown, E.Y., Morrow, J.R. & Livingston, S.M.
(1982). Self-concept changes in wo-
men as a resuit of training. Journal of
Sport and Exercise Psychology. 4,
354-363.

Brown, D.R., Wang, Y., Ward, A., Ebbeling,
C.B., Fortlage, L., Puleo, E., Benson,
H. & Rippe, J.M. (1995). Chronic
psychological effects of exercise and
exercise plus cognitive strategies.
Medicine and Science In Sports
and Exercise. 27, 765-775.

Byrne, B.M. (1996). Measuring self-concept
across the lifespan: Issues and inst-
rumentation. Washington, DC: Ameri-
can Psychological Association.

Calfas, K. & Cooper, D. (1996). Effect of a 5
week exercise training program on
self-worth among adolescent girls: A
ramdomised controlled study. Medi-

260



Egzersiz ve Benlik Algisi

cine and Science in Sports and
Exercise. 28, S135.

Campbell, J.N., Trapnell, P.D., Heine, S.J.,
Katz, |.M., Lavalle, L.F. & Lehman,
D.R. (1996). Self-concept clarity: Me-
asurement, personality correlates and
cultural boundaries. Journal of Per-
sonality and Social Psychology.
70, 141-156.

Caruso, C.M. & Gill, D.L. (1992). Strengthe-
ning physical self-perceptions thro-
ugh exercise. The Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness.
32(4), 416-427.

Cocklin, J.C. (1988). The effects of physical
fitness and body cathexis on self-con-
cept change in women after aerobic
conditioning. Dissertation Abstracts
International. 49(19), 4594 B.

Colingwood, T.R. & Willet, L. (1971). The ef-
fects of physical training upon self-
concept and body attitude. Journal
of Clinical Psychology. 27, 411-
412.

Crocker, P.R.E., Eklund, R.C. & Kowalski,
K.C. (2000). Children’s physical acti-
vity and physical seif-perceptions. Jo-
urnal of Sport Sciences. 18, 383-
394.

Daley, A.J. (2002). Extra-curricular physical
activities and physical self-perception
in British 14-15 year old male and fe-
male adolescents. European Physi-
cal Education Review. 8, 37-50.

Daley, A.J. & Buchanan, J. (1999). Aerobic
dance and physical self-perceptions
in female adolescents: some implica-
tions for physical education. Rese-
arch Quarterly for Exercise and
Sport. 70 (2), 196-200.

Desharnais, R.,Jobin, J., Cote, C., Leves-
que, L. & Godin, G. (1993). Aerobic
exercise and the placebo effect : A
controlled study. Psychosomatic
Medicine. 55, 149-154.

261

Dilorenzo, T.M., Bargman, E.P., Stucky-
Ropp, R., Brassington, G.S., Frensch,
P.A. & LaFontaine, T. (1999). Long
term effects of aerobic exercise on
psychological outcomes. Preventive
Medicine. 28, 75-85.

Eklund, R.C., Whitehead, J.R. & Welk, G.J.
(1997). Validity of children and youth
physical self-perception profile: A
confirmatory factor analysis. Rese-
arch Quarterly for Exercise and
Sport. 68, 249-256.

Feltz, D.L. & Petlichkoff, L. (1983). Perceived
competence among interscholastic
sports participants and dropouts. Ca-
nadian Journal of Applied Sport
Sciences. 8, 231-235.

Folkins, C.H. & Sime, W.E. (1981). Physical fit-
ness training and mental health. Ame-
rican Psychologist. 36(4), 373-389.

Fox, K.R. (1988). The child’s perspective in
physical education. The self-esteem
complex. The British Journal of
Physical Education. 19(6), 247-252.

Fox, K.R. (1990a). The physical self-per-
ception profile. Manual, Northern Illi-
nois University.

Fox, K.R. (1990b). Physical education and
development of self-esteem in child-
ren. In N. Armstrong (Ed.), New Di-
rection in Physical Education (pp
33-54). Champaign: Human Kinetics.

Fox, K.R. (1997). The Physical Self: From
motivation to well-being. Champa-
ign, IL: Human Kinetics.

Fox, K.R. (1998). Advances in the measure-
ment of the physical self. In J. L. Du-
da (Ed.), Advances in Sport and
Exercise Psychology Measure-
ment (pp 295-310). Morgantown,
WV: Fitness Information Technology.

Fox, K.R. (2000a). The effects of exercise on
self-perceptions and self-esteem. In
S. J.H. Biddle, K.R. Fox & S.H. Boutc-
her (Eds.), Physical activity and



Agcr

psychological well-being (pp. 81-
118). New York: Routledge and Ke-
gan Paul.

Fox, K.R. (2000b). Self-esteem, self-percep-
tions and exercise. International Jo-
urnal of Sport Psychology. 31, 228-
240.

Fox, K.R. & Corbin, C.B. {1989). The physi-
cal self-perception profile: Develop-
ment and preliminary validation. Jo-
urnal of Sport and Exercise
Psychology. 11, 408-430.

Franzoi, S.L. & Shields, S. A. (1984). The
Body Esteem Scale: Multidimesional
structure and sex difference in a col-
lege population. Journal of Persona-
lity Assessment. 49, 173-178.

Guerin, F., Marsh, HW. & Famose, J.P.
(2004). Generalizablity of the PSDQ
and its relationship to physical fitness:
The European French Connection.
Journal of Sport and Exercise
Psychology. 26, 19-38.

Guyot, G.W., Fairchild, L. & Hill, M. (1981).
Physical fitness, sport participation,
body build and self-concept of ele-
mentary school children. International
Journal of Sport Psychology, 12,
105-116.

Gysin, O.J. (1989). Effects of a weight tra-
ining conditioning program on the
self-concepts of selected male stu-
dents. Dissertation Abstracts Inter-
national. 50(7), 3204 B.

Hagger, M., Ashford, B. & Stambulova, N.
(1998). Russian and British children’s
physical self-perceptions and physi-
cal activity participation. Pediatric
Exercise Sclence. 10. 137-152.

Hagger, M., Biddle, S.J.H.,, Chow, EW.,
Stambulova, N. & Kavussanu, M.
(2003). Physical self-perceptions in
adolescence. Generalizability of a hi-
erarchical multidimensional model ac-
ross three cultures. Journal of

Cross-Cultural Psychology. 34 (6),
611-628.

Hagger, M.S., Lindwall, M. & As¢i, F.H.
(2004). A cross-cultural evaluation of
a multidimensional and hierarchical
model of physical self-perceptions in
three national samples. Journal of
Applied Soclial Psychology. 34,
1075-1107.

Harter, S. (1982). The perceived competen-
ce scale for children. Child Develop-
ment. 53, 87-97.

Harter, S. (1985). Self-perception profile
for children. Manual, University of
Denver.

Harter, S. (1986). Process underlying the
construction and enhancement of
self-concept in children. In J. Suls &
A. G. Greenwald (Eds.), Psychologi-
cal Perspectives on the self (pp137-
181). Hillsdale N. J: Lawrence Erba-
um Associates.

Harter, S. (1988a). Issues in the assessment
of the self-concept of children and
adolescents. In A. La Greca (Ed.),
Childhood Assessment: Through
the Eyes of Child (pp 292-235). New
York: Allyn & Bacon..

Harter, S. (1988b ). The self-perception
profile for adolescent. Manual, Uni-
versity of Denver.

Harter, S. (1990). Causes, correlates and
functional role of global self-worth: A
life span perspective In J. Kolligan &
R. Sternberg (Eds.), Perceptions of
Competence and Incompetence
Across The Life Span (67-97). New
Haven, CT. : Yale University Press.

Harter, S. (1996). Historical roots of contem-
poraray issues involving self-concept.
In B. A. Bracken (Ed.), Handbook of
self-concept (pp1-37). New York:
Wiley.

Hatfield, B.D., Vaccora, P. & Benedict, G. J.
(1985). Seif-concept responses of

262



Egzersiz ve Benlik Algisi

children to participate in an 8 week
precision jump rope program. Percep-
tual and Motor Skills. 61, 1275-1279.

Hayes, S.D., Crocker, P.R.E. & Kowalski,
K.C. (1999). Gender differences in
physical self-perceptions, global self-
esteem and physical activity: evaluati-
on of the physical self-perception pro-
file model. Journal of Sport Behavi-
or. 22, 1-14.

Hawkins, D.B. & Gruber, J.J. (1982). Little le-
ague baseball and player’s self-este-
em. Perceptual and Motor Skills.
55, 1335-1340.

Hughes, J.R. (1984). Psychological effects of
habitual aerobic exercise: A critical re-
view. Preventive Medicine. 13, 66-78.

Jasnoski, M.L., Holmes, D. S., Solomon, S. &
Aguiar, C. (1981). Exercise, change
in aerobic capacity and changes in
self-perceptions: An experimental in-
vestigation. Journal of Research in
Personality. 15, 460-466.

Klomsten, A.T. (2002). Validation of the
physical self-description questionna-
ire for use in Norwegian populations.
Paper presented at the International
Biennial Conference: Self-concept
Research: Driving International Re-
search Agendas. Sydney, Australia.

Leith, L.M. (1994). Foundations of exercise
and mental health. Morgantown,
WV: Fitness Information Technology.

Levy, S.S. & Ebbeck, V. (basimda). The
exercise and self-esteem model in
adult women: The inclusion of physi-
cal acceptance. Psychology of
Sport and Exercise.

Marsh, HW. (1992). Self-description ques-
tionnaire ll: Manual, Faculty of Edu-
cation, University of Western Sydney,
Macarthur.

Marsh, H.W. (1996a). Construct validity of
physical self-description questionna-
ire responses: Relations to external

criteria. Journal of Sport and Exer-
cise Psychology. 18, 111-131.

Marsh, H.W. (1996b), Physical Self-Descripti-
on Questionnaire: Stability and discri-
minant validity. Research Quarteriy
for Exercise and Sports. 67, 249-264.

Marsh, H.W. (1997). The measurement of
physical self-concept: A construct va-
lidation approach. In K. R. Fox (Ed.),
The Physical self: From motivation
to well being (pp 27-58) Champaign,
IL, Human Kinetics.

Marsh, H.W. (1998). Age and gender effects
in physical self-concepts for adoles-
cent elite-athletes and non-athletes: A
multicohort-multioccasion design. Jo-
urnal of Sport and Exercise
Psychology. 20(3), 237-259.

Marsh, HW., As¢i, F. H. & Marco, [. T.
(2002). Multi-trait multi-method analy-
ses of two physical self-concept inst-
ruments: A cross-cultural perspective.
Journal of Sport and Exercise
Psychology. 24, 99-119.

Marsh, H.W., Barnes, J., Cairnes, L. & Tid-
man, M. (1984). The Self-Description
Questionnaire (SDQ) : Age effects in
the structure and level of self-concept
for preadolescent children. Journal
of Educational Psychology. 76,
940-956.

Marsh, HW., Hey, R., Roche, L.A. & Perry,
C. (1997). Structure of physical self-
concept: Elite athletes and physical
education students. Journal of Edu-
cational Psychology. 89, 369-380.

Marsh, H.W., Marco, L.T. & Asgl, F.H. (2002).
Cross cultural validity of the physical
self-description questionnaire: Com-
parison of factor structures in Austra-
lia, Spain and Turkey”, Research Qu-
arterly for Exercise and Sport. 73,
257-270.

Marsh, HW. & O'Niell, R. (1984). Self-Desc-
ription Questionnaire 111 (SDQIII): The
construct validity of muitidimensional

263



Asgr

self-concept ratings by late adoles-
cents. Journal of Educational Me-
asurement. 21, 153-174.

Marsh, H.W., Parker, J. & Barnes, J. (1985).
Multidimesional adolescent self-con-
cept: The relationship to age, sex,
and academic measures. American
Educational Research Journal. 22,
422-444,

Marsh, HW. & Peart, N. D. (1988). Competi-
tive and cooperative physical fitness
training programs for girls: Effects on
physical fitness and multidimensional
self-concept. Journal of Sport and
Exercise Psychology. 10, 390-407.

Marsh, HW., Perry, C., Horsely, C. & Roche,
L. (1995). Multidimensional self con-
cept of elite athietes: How do they dif-
fer from the general population? Jo-
urnal of Sport and Exercise
Psychology. 17, 70-83.

Marsh, H.W., Richards, G.E. & Barnes, J.
(1986 a). Muitidimensional self-con-
cepts: A long term follow-up of the ef-
fect of participation in an outward bo-
und program. Personality and Soci-
al Psychology Bulleti. 12, 475-492.

Marsh, H.W., Richards, G. E. & Barnes, J.
(1986 b). Multidimensional self-con-
cept: The effect of participation in an
outward bound program. Journal of
Personality and Social Psycho-
logy. 50, 195-204.

Marsh, H.W., Richards, G.E., Johnson, S.,
Roche, L. & Tremayne, P. (1994).
Physical self-description questionna-
ire: Psychometric properties and an
multitrait-multimethod analysis of re-
lations to existing instruments. Jour-
nal of Sport and Exercise Psycho-
logy. 16, 270-305.

McAuley, E., Mihalko, S.L. & Bane, S.M.
(1997). Exercise and self-esteem in
middle aged adults: Multidimensional
relationshipa and physical fitness and
self-efficacy influences. Journal of
Behavioral Medicine. 20(1), 67-83.

McDonald, D.G. & Hodgdon, J.A. (1991).
The psychological effects of aeoro-
bic fitness training: Research and
theory. NewYork: Springer-Verlag.

McDonald, R.G., & Howe, C. Z. (1989). Chal-
lengef/initiative recreation program for
low self-concept children. Journa! of
Leisure Research. 21(3), 242-253.

McGowan, R.W., Jarman, B.O. & Pedersen,
D.M. (1974). Effects of a competitive
endurance training program on self-
concept and peer approval. Journal
of Psychology. 86, 57-60.

Mcinman, A.D. & Berger, B.G. (1993). Self-
concept and mood changes associ-
ated with aerobic dance. Australian
Journal of Psychology. 4, 134-140.

O'Neill, M.P. (1989). Physical self-concept
and psychological mood state: Their
relationship to aerobic exercise. Dls-
sertation Abstract International.
50(10), 4780 B.

Ostrow, A.C. (1990). Directory of psycho-
logical test in the sport and exerci-
se sclence. Morgantown, WV: Fit-
ness Information Technology.

Page, A., Ashford, B., Fox, K. & Biddle, S.
(1993). Evidence of cross-cultural va-
lidity for the physical self-perception
profile. Personality and Individual
Differences. 14, 585-590.

Page, A., Fox, A. , McManus, A. & Armst-
rong, N. (1993). Profiles of self-per-
ception change following an eight we-
ek aerobic training programme. UK
Sport: Partners in Performance.
Book of Abstracts. November, 27-28.

Palmer, L.K. (1995). Effects of a walking
program on attributional style, dep-
ression, and self-esteem in women.
Perceptual and Motor Skills. 81,
891-898.

Percy, L.E., Dzuiban, C.D., & Martin, J.B.
(1981). Analysis of the effects of dis-
tance running on self-concepts of ele-

264




Egzersiz ve Benlik Algisi

mentary students. Perceptual and
Motor Skiils. 52, 42.

Plummer, O.K. & Koh, Y.O. (1987). Effect of
aerobics on self-concepts of college
women. Perceptual and Motor
Skills. 65, 271-275.

Ransdell, L.B., Detling, N. J., Taylor, A., Re-
el, J. & Shultz, B. (2004). Effects of
home and university based programs
on physical self-perception in mothers
and daughters. Women and Health.
39, 63-79.

Raudsepp, L., Liblik, R. & Hannus, A. (2002).
Children’s and adolescents’ physical
self-perceptions as related to mode-
rate to vigorous physical activity and
physical fitness. Pediatric Exercise
Science. 14, 97-106.

Salokun, S.0. (1990a). Comparison of Nige-
rian high school male athletes and
non-athletes on self-concept. Per-
ceptual and Motor Skills. 70, 865-
866.

Salokun, S.0O. (1990b). Effects of training in
basketball and field hockey skills on
self-concepts of Nigerian adoles-
cents. International Journal of
Sport Psychology. 21, 121-137.

Salokun, S.0. (1994). Positive change in
self-concept as a function of impro-
ved performance in sports. Perceptu-
al and Motor Skills. 78, 752-754.

Schmidt, R.J. (1988). The effects of shota-
kan karate training on self-concept
and eastern cultural value orientation
of coliege men and women. Disserta-
tion Abstracts International. 49(10),
2952-2953-A.

Schumaker, J.F., Smool, L. & Wood, J.
(1986). Self-concept, academic achi-
evement, and athletic participation.
Perceptual and Motor Skills. 62,
387-390.

Secord, P. F. & Jourard, M. J. (1953). The
appraisal of body-cathexis: Body cat-

hexis and the self. Journal of Con-
sulting Psychology. 17, 343-347.

Shavelson, R.J. & Bolus, R. (1982). Self-
Concept: The interplay of theory and
methods. Journal of Educational
Psychology. 74(1), 3-17.

Shavelson, R.J., Hubner, J. J. & Stanton,
G.C. (1976). Self-concept: Validation
of construct interpretations. Review
of Educational Research. 46, 407-
441,

Shaw, J.M., Ebbeck, V. & Snow, C.M.
(2000). Body composition and physi-
cal self-concept in older women. Jo-
urnal of Women and Aging. 12, 59.

Sonstroem, R.J. (1984). Exercise and self-
esteem. Exercise and Sport Scien-
ces Reviews. 12, 123-155.

Sonstroem, R.J. (1997). The physical self-
system: A mediator of exercise and
self-esteem. In K.R. Fox (Ed.), The
Physlcal Self: From motivation to
well-being (pp 3-26), Champaign, IL:
Human Kinetics.

Sonstroem, R.J. (1998). Physical self-con-
cept: Assessment and external vali-
dity. Exercise and Sport Sciences
Reviews. 26, 133-164.

Sonstroem, R.J. , Harlow, L. L., Gemma, L.
M. & Osborne, S. (1991). Test of
structural relationships within a pro-
posed exercise and self-esteem mo-
del. Journal of Personality Assess-
ment. 56, 348-364.

Sonstroem, R.J., Harlow, L.L. & Josephs, L.
(1994). Exercise and self-esteem: Va-
lidity of model expansion and associ-
ation and exercise associations. Jo-
urnal of Sport and Exercise
Psychology. 16, 29-41.

Sonstroem, R.J. , Harlow, L.L. & Salisbury,
K. S. (1993). Path analysis of a self-
esteem model across a competitive
swim season. Research Quarterly
for Exercise and Sport. 64, 335-342.

265



Ascl

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.

Sonstroem, R.J. & Potts, S.A. (1996). Life
adjustment correlates of physical self-
concepts. Medicine and Science in
Sports and Exercise. 28, 619-624

Sonstroem, R.J., Speliotis, E.D. & Fava, J.L.
(1992) Perceived physical competen-
ce in adults: An examination of the
physical self-perception profile. Jour-
nal of Sports and Exercise Psycho-
logy. 14, 207-221.

Spence, J.C., McGannon, K.R. & Poon, P.
(2002, basilh degil). The effect of
exercise on self-esteem: A quantitati-
ve review,

Stein, P.N. & Motta, R.W. (1892). Effects of
aerobic and nonaerobic exercise on
depression and self-concept. Percep-
tual and Motor Skills. 74, 79-89.

Taylor, A. & Fox, K.R. (2005, basimda). Ef-
fectiveness of a primary care exercise
referral intervention for changing
physical self-perceptions over 9
months. Health Psychology. 24.

Tiryaki, S. & Morali, S. (1992). Sportif katili-
min liseli sporcularin benlik saygis
Uzerine etkisi. Spor Bilimleri Dergl-
sl. 3(1), 1-9.

Trujillo, C.M. (1983). The effect of weight tra-
ining and running exercise intervention
programs on the self-esteem of colle-
ge women. International Journal of
Sport Psychology. 14, 162-173.

Tucker, L.A. (1982). Effect of a weight tra-
ining program on the self-concepts of
college males. Perceptual and Mo-
tor Skills. 54, 1055-1061.

Tucker, L.A. (1983). Effect of weight training
on self-concept: A profile of those inf-
luenced most. Research Quarterly

For Exercise and Sport. 54(4), 389-
397.

Tucker, L.A. (1987). Effect of weight training
on body attitude: Who benefits most.
Journal of Sport Medicine and
Physical Fitness. 27, 70-78.

Van de Vliet, P., Knapen, J., Onghena, P.,
Fox, K., Coppenolle, H.Van, David,
A., Pieters, G. & Peuskens, J. (2002).
Assessment of physical self-percepti-
ons in normal Flemish adults versus
depressed psychiatric patients. Per-
sonality and Individual Differen-
ces. 32, 855-863.

Van Vorst, J.G., Buckworth, J. & Mattern, C.
(2002). Physical self-concept and
strength changes in college weight
training classes. Research Quarterly
for Exercise and Sport. 73, 113-117.

Weiss, M.R., McAuley, E., Ebbeck, V. & Wi-
ese, D.M. (1990). Self-esteem and
causal attributions for children’s
physical and social competence in
sport. Journal of Sport and Exerci-
se Psychology. 12, 21-36.

Welk, G.J., Corbin, C.B. & Lewis, L.A.
(1995). Physical self-perceptions of
high school athletes. Pediatric Exer-
cise Science. 7, 152-161.

Whitehead, J.R. (1995). A study of children’s
physical self-perception using adap-
ted physical self-perception profile
questionnaire. Pediatric Exercise
Science. 7, 132-151.

Wilfley, D. & Kunce, J. (1986). Differential
physical and psychological effects of
exercise. Journal of Counseling
Psychology. 33, 337-342.

Wylie, R.C. (1974). The self-concept: A
review of methodological con-
sideration and measuring inst-
rument. Lincoln: University of Neb-
raska Press.

266




