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FiZIKSEL BENLIK ALGISI UZERINE ETKIiSi*
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OZET

Bu calismada, sekiz haftalik step-aerobik dans programina katilimin
fiziksel benlik algis1 tizerindeki etkisi incelendi. Calismaya bir step-aerobik
dans kursuna yeni baslayan; daha 6nce herhangi bir egzersiz programi
uygulayan 30 (26.7 £ 6.1 yas) ve uygulamayan 27 (24.2 £ 5.4 yas) kadin
Universite 6grencisi olmak Uizere toplam 57 (25.5 £ 5.9 yas) kisi katildi. Bu
bireylerin fiziksel benlik algilart Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri
(Physical Self-Description Questionnaire, PSDQ) kullanilarak degerlendirildi.
Katilimcilara haftada Uc¢ kez olmak Ttzere toplam sekiz hafta
stresince, kalp atim hizinin (KAH) %60-80’iyle bir saatlik step-
aerobik dans egzersizi uygulandi. Sekiz haftanin sonunda aym
envanter tekrar uygulandi. Yapilan (2 x 2) cok yénli MANOVA sonugclarina
gore, On test-son test fiziksel benlik algis1 puanlarina bakildiginda programi
uygulayanlar lehine anlaml fark {Hotelling’s T2 =1.41, F;;, s5y= 5.78, p<0.01}
saptandi. Arastirma ayrica; fiziksel benlik algisinin koordinasyon {F, s5 =
5.91, p=0.018}, spor yetenegi {F, s55 = 5.37, p=0.024}, gérintm {F, s5 =
7.42, p=0.09} ve esneklik {F(;, s5= 4.93, p=0.031} alt boyutlarinda da gruplar
arasinda anlamh farkhiliklar oldugunu gosterdi. Daha 6nce bir egzersiz
programina katilip katilmamanin fiziksel benlik algis1 puanlan Utzerinde
etkili olmadig1 {Hotelling's T2 = 0.04, F(;, 55 = 1.14, p>0.05} gbzlendi. Sonucta
bu bulgular, sekiz haftalik step-aerobik dans programinin kadinlarin
fiziksel benlik algis1 diizeylerini olumlu y6nde etkiledigini, ancak bu olumlu
etkinin daha o6nce bir egzersiz programina katiip katilmamaya gore
farklilagsmadigini ortaya koymaktadir.
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SUMMARY

EFFECT OF STEP-AEROBIC DANCING PARTICIPATION ON
PHYSICAL SELF-PERCEPTION IN FEMALES

This study aims to investigate the effects of attending an eight-week
step-aerobic dancing program on physical self-perception. Participants
were 57 female university students (25.5 + 5.9 yrs of age) who were
beginners in the step-aerobic dancing class conducted at the Hacettepe
Sport Sciences and Technologies School. A total of 30 had previously
participated in an exercise program before (26.0 + 6.1 yrs of age),
whereas 27 had never participated in an exercise program before (24.2 +
5.4 yrs of age). The Physical Self-Description Questionnaire (PSDQ) was
used for evaluating participants’ physical self-perception. Participants
attended the one-hour step-aerobic dance classes, performing in a heart
rate range 60 to 80% of their maximum, three days a week for the total of
eight weeks. Following the eight weeks’ period, the questionnaire was
again applied. Multi-variant (2 x 2) MANOVA revealed significant difference
between the pre- and post-test physical self-perception scores {Hotelling’s
T2=1.41, F (1, 55=5.78, p<0.01}. Besides this, results showed significant
differences between the coordination {F 1, 55 =5.91, p=0.018}, sport ability
{F (1, 55 =5.37, p=0.024}, appearance {F (1, 55y =7.42, p=0.09}, and flexibility
{F 1, 55 =4.93, p=0.031} dimensions of physical self-perception. Results
revealed that previous participation in an exercise program did not have
any affect on physical self-perception scores {Hotelling's T2 =0.04, F 1, 55=
1.14, p>0.05}. As a conclusion, these results disclose that participating in
an eight-week step-aerobic dancing class has changed women’s physical
self-perceptions positively. However, this positive change was not
affected by previous participation in an exercise program.

Key words: Step, aerobic, dance, physical self-perception, exercise
GIRIS
Egzersizin 6nemli 6zelliklerinden biri kisinin iyilik seviyesini arttirarak
bireyi kendinden sorumlu olmaya yodnlendirmesidir. Bu anlamda saglik
sadece hastalik ve sakathgin olmayisi degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir (15). Saghg fiziksel ve psikolojik olarak
gelistirme yollarindan biri de fiziksel aktivitedir. Bircok arastirma, fiziksel
aktivitenin zihinsel saghk tUzerine yararlarimi ve kisinin psikolojik
fonksiyonlarmin  gelistirilmesinde uygun yardim stratejisi olarak
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kullanilabilirligini ortaya koymustur. Benlik (selff ve benlik ile ilgili
kavramlar, zihinsel saghigin ve bireyin psikolojik fonksiyonlarinin gdstergesi
olmalari; kisinin gunlik yasamdaki mutlulugunda, yasamin farkh
boyutlarindaki basarisinda, insanlarla etkili ve iyi bir iletisim kurmasindaki
onemli rolleri nedeniyle egzersiz ile iliskisi en cok arastirilan psikolojik
kavramlar arasinda yer alirlar (8).

Son yillarda benlik kavraminin hiyerarsik ve cok yonlt yapisi
lUzerinde gorus birligine varilmasi ile birlikte bu ¢ok y6énli yap: icinde
yer alan fiziksel benlik kavrami arastirmacilarin ilgisini cekmeye
baslamistir (3). Fiziksel benlik kavrami; sporsal beceri, kuvvet gibi
ozellestirilmis kisilik o6zelliklerine ait algilardir. Baska bir ifadeyle
bireyin motor becerilerinde (koordinasyon, spor yetenegi, vb.) ve fiziksel
uygunluk parametrelerinde (kuvvet, dayaniklilik, esneklik, vb.) kendini
nasil algiladig1 ve degerlendirdigidir (14). Bu dogrultuda; calismada
amac sekiz haftalik step-aerobik dansina katilimin kadinlarda fiziksel
benlik algis1 tizerindeki etkisini saptamaktir.

GEREC ve YONTEM

Arastirma grubu: Arastirmaya H. U. Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yuksekokulu’'nda diizenlenen step-aerobik dans kurslarina katilan
kadin ogrencilerden, daha o6nce herhangi bir egzersiz programina
katilmis 30 (26.7 £ 6.1 yas) ve katilmamis 27 (24.2 + 5.4 yas) olmak
Uzere toplam 57 (25.5 £ 5.9) goénulli alind:.

Veri toplama araclari: Arastirmada fiziksel benlik algisinin
degerlendirilmesi amaciyla Marsh ve ark. tarafindan 1994 yilinda
gelistirilen kendini fiziksel tanimlama envanteri (PSDQ) kullanildi.
Marsh (10,11) yaptigt pek cok calismayla PSDQ'nun gecerligini ve
guvenirligini ortaya koymustur. Bu envanterin Turk o6grenciler igin
gecerlik gtivenirlik calismasi Asct (3) tarafindan yapilmistir. Aracin test-
tekrar test glivenirligi Pearson carpim momentler analizine gore kizlarda
0.82 (genel fiziksel benlik) ile 0.97 (fiziksel aktivite); alfa i¢c tutarlik
katsayist ise 0.79 (kendine gliven) ile 0.92 (spor yetenegi) arasinda
bulunmustur.

Islem yolu: Gontillti katiimeilara, kursa basladiklar ilk giin grup
halinde salon ortaminda step-aerobik dans kursu o6ncesinde PSDQ
envanteri uygulandi (On test). Bir saatlik step-aerobik dansi icerik
olarak 5-10 dk’lik 1sinma ve “stretching”, 20-30 dk’lik dans ve step,
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20 dk’lik “body sculpting” olarak bilinen yer hareketlerini ve en son
bolumde de 5-10 dk’lik rahatlama veya “stretching” hareketlerini
kapsadi. Maksimal KAH’nin %60-80 ile haftada ti¢c kez olmak tizere
sekiz hafta boyunca katilimcilara uygulandi. Bu stlrecin sonunda
ayni envanter tekrar uygulandi (Son test).

Verilerin analizi: Arastirma verilerinin analizinde betimsel
istatistik ve (2x2) MANOVA teknikleri, Hotelling’s T2 kullanild.

BULGULAR

Cok yonli MANOVA sonugclarina gore, 6n test-son test fiziksel benlik
algist puanlarina bakildiginda, zamana gore anlaml farklilik {Hotelling’s T2=
1.413, Fq, 55 =5.78, p<0.01} bulundu. Daha 6nce bir egzersiz programina
katilma veya katilmamanin fiziksel benlik algis1 puanlart {Hotelling's T2=
0.04, F, 55 = 1.14, p>0.05} tizerinde etkili olmadig1 gézlendi.

Arastirma sonugclar1 ayrica fiziksel benlik algisinin koordinasyon
{F(l, 55) =5.91, p=0.018}, Spor yetenegi {F(l, 55) =5,37, p=0.024}, gérﬁnﬁm {F(l, 55) =
7.42, p=0.09} ve esneklik {F, s5 =4.93, p=0.031} alt boyutlarinda anlamh
farklilik oldugunu ortaya koydu (Tablo 1).

Tablo 1. Kadin 6grencilerin 6n test-son test fiziksel benlik algis1 alt
boyut puanlarina uygulanan MANOVA sonugclar (SD 1, 55)

Fiziksel algilama GIKO F p
Saglik 39.3 0.38 0.54
Koordinasyon 267.3 5.90 0.02*
Fiziksel aktivite 7.15 0.10 0.75
Vicut yag orani 29.7 0.30 0.59
Spor yetenegi 315.4 5.36 0.02*
Genel fiziksel yeterlik 132.7 2.23 0.14
Goruntiim 215.2 7.42 0.01*
Kuvvet 78.1 2.04 0.16
Esneklik 302.6 4.92 0.03*
Dayaniklilik 7.86 0.12 0.73
Kendine gtiven 120.7 1.73 0.19
*p<0.05

Sonucta bu bulgular, sekiz haftalik step-aerobik dansin kadinlarin
fiziksel benlik algis1 diizeylerini olumlu yonde etkiledigini, fakat sekiz hafta
boyunca meydana gelen bu olumlu etkinin daha 6nce egzersiz programina
katilip, katilmamaya gore farklilasmadigini ortaya koymaktadir.
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TARTISMA

Arastirma bulgulan sekiz haftalik step-aerobik dans programina
katilmin fiziksel benlik algisinin alt boyutlar: olan saglik, koordinasyon,
fiziksel aktivite, vicut yag, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik,
gorintim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kendine glven tzerinde
olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. On test-son test fiziksel
benlik algisi1 puanlarina bakildiginda anlamli fark bulundu (p<0.01).
Benzer sekilde Asci, Kin ve Kosar (4) Universite Ogrencisi 45 kiz
lUzerinde yaptiklart calismalarinda sekiz haftalik aerobik ve step
dansinin, Daley ve Buchanan (6) ise bes haftalik beden egitimi dersi ve
ek olarak aerobik dansin, fiziksel benlik algis1 puanlarini olumlu
etkiledigi sonucuna ulagsmislardir. Ayrica Carusso ve Gill (5) 10 haftalik
aerobik ve kuvvet antrenmanlarinin; Page, Fox, Mcmanus ve Armstrong
(13) bisiklet ergometresinde yapilan sekiz haftalik egzersizin, fiziksel
algilama dtizeyine olumlu etkilerini ortaya koymuslardir.

McDonald ve Hodgdon (12), aerobik turtindeki fiziksel uygunluk
antrenmanlarinin fiziksel benlik algisina etkisini ele alan 37 calismayi
kapsayan bir meta analiz calismas1 yapmis ve fiziksel benlik algisinda
egzersiz sonrasi olumlu degisimin oldugunu, bunun her yastan buttin
bireyler icin gecerli oldugunu ve kullanilan envanterlerden bagimsiz
olarak gerceklestigi sonucuna ulasmislardir. Asci (3) fiziksel benlik
algisini, fiziksel aktivite diizeyine gore incelemis ve fiziksel aktivite
dizeyine gore fiziksel benlik algisinin dayaniklilik, koordinasyon,
kuvvet, esneklik, spor yetenegi ve fiziksel aktivite alt boyutlarinda
farklilik gosterdigi sonucuna varmistir. Yine Asct (2) 10 haftalik aerobik
ve step dansinin kendini fiziksel algilama Uizerindeki etkisini tiniversite
o0grencisi 40 kiz tizerinde incelemistir. Bu calismaya gore fiziksel benlik
algisinin fiziksel aktivite, spor yetenegi, esneklik ve koordinasyon alt
boyutlarinda olumlu etkiler saptanmistir. Fiziksel aktivite disindaki alt
boyutlarin sonuclar: burada elde edilenlere paralellik gdostermektedir.

Page, Fox, Mcmanus ve Armstrong (13) bisiklet ergometresinde
yapilan sekiz haftalik egzersizin kendini fiziksel algilama tizerindeki
eksini 18 kadin katilimci tizerinde izlemislerdir. Buradaki bulgular ise
egzersize katilimin Fox ve Corbin (7)in “Kendini fiziksel algilama
envanteri’nin fiziksel kondisyon, kuvvet ve genel fiziksel yeterlik alt
boyutlarini olumlu yoénde etkiledigini, fakat viicut cekiciligi ve spor
yetenegi alt boyutlarinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur.
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Daha o6nce bir egzersiz programina katilma veya katilmamanin
fiziksel benlik algis1 puanlar Uzerine etkisi gérilmemistir (p>0.05). Bu
bulgu step-aerobik dansin gruptan bagimsiz olarak buittin katilimcilarin
fiziksel benlik algilar1 Uzerinde ayni etkiyi ortaya koydugunu
gostermektedir. Carusso ve Gill (5) 10 haftalik aerobik dans ve kuvvet
antrenmanlarinin kendini fiziksel algilama Uizerindeki etkisini iniversite
o6grencisi 34 kiz tizerinde incelemislerdir. Bu calismanin sonucunda da
buradakine kosut olarak, kendini fiziksel algilamanin 10 haftalik stire
sonunda degistigi fakat gelismelerin egzersiz/aktivite grubundan
bagimsiz olarak meydana geldigi gozlemine ulasilmistir.

Ayrica, egzersiz programi sonunda goézlenen fiziksel benlik algisi
puan farklarinin daha o6nce egzersiz programina katilan veya
katilmayanlarda benzer oldugu ortaya konmaktadir. Bu bulguya
benzeri tlrdeki calismalarda rastlanmamasi nedeniyle karsilastirma
yapilamamaktadir. Fiziksel benlik algisi (physical self-perception) ile
ilgili yapilan bircok calismanin bulgular1 bireylerin fiziksel aktiviteye
katilmalarinda fiziksel benlik algisinin bir etken olabilecegini
vurgulamaktadir (1). Elde edilen bulgular, sekiz haftalik step-aerobik
dansin kadinlarin fiziksel benlik algist dtizeylerini olumlu yo6nde
etkiledigini, fakat bu stirede meydana gelen olumlu etkinin daha 6nce
egzersiz programina katilip, katilmamaya gore farklilasmadigini ortaya
koymaktadir.
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