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OZET

Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesine Bagli Yiiriitiilen Zumba Fitness Egzersiz Programlarinin
Kadinlarin Beden Imgesi lle Iletisim Becerilerine Etkisi

Amag¢: Bu arastirmanin amaci zumba fitness egzersiz programinin 3 aylik siire¢ sonunda
katilimcr kadinlarin beden imgesi ve iletisim becerilerine bir etkisinin olup olmadiginin
incelenmesidir.

Yontem: Bu amag dogrultusunda Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesine ait spor merkezlerine
yeni baglayan ve arastirmaya goniillii katilan 76 kadma sosyo-demografik ozelliklerini
belirlemek amaciyla hazirlanan bilgi anketi, Ersanli ve Balci (1998) tarafindan gelistirilen
Iletisim Becerileri Envanteri, Cash (2000) tarafindan gelistirilen Cok Boyutlu Bedenini
Degerlendirme Olgegi 6n test olarak uygulanmustir. On test sonrasi 12 hafta siiresince
haftada 2 giin 60 dk zumba fitness programi uygulanmasi bitiminde ayni1 lgekler son test
olarak tekrar edilmistir. Veriler SPSS 22.00 paket programinda analiz edildiginde; normal
dagilima uyduklar i¢in parametrik testlerden Independent-Samples T Testi, Paired-
Samples T Testi ve One-Way Anova testleri kullanilmistir,

Bulgular: Elde edilen bulgularada; Iletisim Becerileri ve Cok Boyutlu Bedenini
Degerlendirme Olgeklerin 6n test-son test puan karsilastirmalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamigtir. Ancak ¢ok boyutlu bedenini degerlendirmede; egitim diizeyi, spor yapma
siireleri agisindan heﬁl on test .hem de son testlerde; iletisim becerilerinde ise; egitim
diizeyi son test, ¢ocuk durumuna giife ise n testlerde anlaml farklilk bulunmustur
(p<0,05).

Sonug: Kadinlarda uygulanan zumba fitness egzersiz programinin iletisim becerileri ve
¢ok boyutlu bedenini degerlendirme iizerine bir etkisi bulunmamistir. Sadece sosyo-
demografik degiskenler olan egitim durumu, spor yapma siiresi ve gocuk durumunda
anlamli farklilik bulunmustur.

Anahtar Kelimler: Beden imgesi, iletisim becerileri, kadin, spor, zumba.
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ABSTRACT

The Effect Of Zumba Fitness Exercises Program Carried Out By Kocaeli Metropolitan
Municipality in Communication Skills With The Woman’s Body Image

Objective: Purpose of this research is to examine whether the Zumba fitness exercise
program has any effect on body image and communication skills of participant women at
the end of the 3-month period.

Method: For this purpose, an informative questionnaire prepared to identify their socio-
demographic characteristics, Communication Skills Inventory developed by Ersanli and
Balci (1998), and Multidimensional Body Self-Relations Questionnaire developed by Cash
(2000) were applied as preliminary tests to 76 women who newly stared to sports centers
of Kocaeli Metropolitan Municipality and voluntarily participated this research. After the
preliminary test, the same questionnaires were repeated as final tests at the end of 60-
minute Zumba fitness program repeated twice a week for 12 weeks. When data was
analyzed with SPSS 22.00 package program; Independent-Samples T Test, Paired-Samples
T Test and One-Way Anova tests among parametric tests were used since they conformed
to normal distribution.

Results: In the findings obtained; no significant difference was found between preliminary
test-final test score comparisons of Communication Skills and Multidimensional Body
Self-Relations Questionnaires. However, in multidimensional body self-relations
questionnaire; sigﬁiﬁcant difference was found in both preliminary and ﬁnal.tests in terms
of education level, exercise durations; and in communication skills; significant difference
was found in final tests in terms of education level and in preliminary tests in terms of
children status (p<0,05).

Conclusions: No effect was found for Zumba fitness exercise program performed by
women in terms of communication skills and multidimensional body self-relations
questionnaire. Significant differences were only found in education level, exercise duration
and children status which are socio-demographic variables.

Keywords: Body image, communication skills, woman, sports, zumba.
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1. GIRIS

insanhk tarihine bakildiginda gecmisten giiniimiize her gegen giin teknolojik
gelismelerin bir adim ileriye gittigi, yasam kalitelerini artirmak adina yaptiklar islerin
zahmetsiz ve daha az enerji kullanarak yapilmasini saglayacak araglar gelistirdikleri
agiklanmistir. Yasamui kolaylastiran bu araglarla degisen yasam biciminin de farkh
durumlar ortaya koydugu dzellikle bu teknolojik gelismelerin insanlarin fiziksel aktivite
azhgna ve ardindan gelisen saglik sorunlarina yol agtigi bildirilmistir (Ozkal 2016).
Fiziksel aktivite azhigi ozellikle fiziksel yapi ve sosyal ortamlarda farklilasmalara yol
acildigi  belirtilmistir. Fiziksel goriinimiin degismesi sonucu bireylerin bedenleri
hakkindaki diisiinceleri, sosyal iliskilerin degismesi ile de iletisim becerilerinde

degismelere yol agtig1 agiklanmistir (Burke ve Segrin 2014).

Beden imgesi, kisinin kendi viicudunun dig gdriiniimiiniin icsel bir degerlendirmesi,
bir tiir icsel sunum oldugu ve bu sunumunda bireylerin duygu ve diisiinceleri ile ilgili
oldugu belirtilmistir (Ongdren 2015). Yine beden imgesinin, kisinin bedeniyle ilgili
kendisini etkileyen ozellikler olarak; kilo, boy, gz rengi, psikolojisi olarak kendisini
yeterli gorme duygusunu etkileyen unsurlar seklinde tanimlanmistir (Giiltekin 2017,
Ongoren 2015). Beden imgesinin bireylerin fiziksel olarak kendilerini begenmeleri, ¢ekici
bulma ve psikolojik saglamhk acisindan belirleyici oldugu belirtilmistir. Dig
goriiniimiinden memnun olan insanlarin bzgiiveni yiiksek, sosyal iletisim becerilerinin
diizgiin, fiziksel ve ruhsal saglik bakimindan dengeli olduklar1 dig goriintisiinden memnun
olmayan kisilerin ise diisik 6zgiivenli, psikolojik ve sosyal problemlerle miicadele etmede
zorlanan bireyler oldugu da ileri siiriilmistir (Kose ve dig. 2016). Beden imgesindeki
olumsuzluklarin, fiziksel goriiniimlerin kisilerin sosyal yasamindaki iletigim becerilerini de
olumsuz etkiledigini ve bunun nedeni olarak da bireyin kendisini fiziksel olarak nasil
algiladig1 beden durusuna, iletisim Ortiisiine yansittig belirtilmistir (Ddkmen 1994, Kalfat
ve Kincal 2008). Yapilan arastirmalarda giiniimiizde kitle iletisim araglarmin ideal beden
dlgiimlerine iliskin yansitmalarinin  bireylerin beden memnuniyetsizlik duygularini
harekete gecirdigi ve 6zellikle bu durumun erkeklere oranla kadinlarda daha fazla oldugu
belirtilmistir. Kadmlar da zayiflifin ideal bir beden imgesi olarak medyada sunuldugu
agiklanmistir. Bu durumun da ideal bir bedene sahip olmak igin bireyleri gesitli spor
aktivitelerine yonlendirdigi, fiziksel etkinlige katilan bireylerin de egzersiz yapmayan

bireylere gore daha olumlu beden imgesine sahip olduklari belirtilmistir (Biyikli 2007).



Zumba Fitness egzersizi Latin miiziginin diinya miizigiyle harmanlanmasi sonucu
bireylere dans ve fitness egzersizlerini birlestirerek dinamik, heyecan verici. neseli ve kisa
siirede viicudu sekillendiren aerobik/fitness yaklagtmini kullanarak hizli ve yavasg
ritimlerden meydana gelen bir egzersiz programi oldugu belirtilmistir. Yine Zumba
egzersizinin insan viicudu iizerindeki etkilerinin yaninda kisinin kendisine saygisini,
dzgiivenini ve sosyallesmesini saglayan bir egzersiz programi oldugu da ifade edilmistir
(Ljubojevic ve dig. 2014, Zumba 2014). Yapilan galismalara bakildiginda diizenli
egzersizlerin fiziksel saglik ve kilo kontroline yardimcr olmasiin yaninda zihinsel
hastaliklarin iyilesmesinde dnemli rol oynadig, kilo kontroliiniin 6zellikle fiziksel goriiniis
ve baskalari tarafindan begenilen bir viicuda sahip olmanin kadnlar igin &zel olmas
nedeniyle egzersize baslama sebeplerinden en onemlisi oldugu, bunun nedeni olarak da
sosyal medyada moda diinyasi tarafindan dayatilan “ideal viicut” imaji ve bu durumun da

ciddi bir sorun ve .takmtl haline geldigi belirtilmistir (Yeltepe 2011, Ongoren 20153).

Son donemlerde kadimnlar tarafindan tercih edilen egzersiz programlarindan biri olan
zumba fitness programmin yerel yonetimlere bagli olarak yiiriitildiigi bilinmektedir.
Ancak vyiiriitiilen bu programlarin beden imgesi ve iletisim becerileri acisindan sonuglarini
degerlendiren herhangi bir calismanin olmadigi goriilmiistir. Bu agidan Kocaeli
Biiyiiksehir Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesine bagh Kadm ve Aile
Hizmetleri Sube Miidiirliigiiniin “Evden Okula Hadi Anneler Spora” projesi kapsaminda
hali hazirda yiiriitiilen Zumba Fitness egzersiz programinim 3 aylik siire¢ sonunda katilimet
kadinlarin beden imgesi ve iletisim becerilerine bir etkisi var midir? Sorusu akla gelmistir.
Bu sorudan hareketle 12 hafta siiresince haftada 2 giin 1 saat yapilacak zumba fitness
egzersiz programinin kadinlarin beden imgesi ve ileti§im beberilerine etkisi arastirilmasi
amaglanmigtir. Bu amagla Kocaeli Bijyijk$ehir Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri
Dairesine baglt Kadin ve Aile Hizmetleri Sube Miidiirliigiiniin “Evden Okula Hadi Anneler
Spora” projesi kapsaminda zumba fitness egzersiz programlarina yeni kayit olan kadinlara
uygulama baslamadan 6nce Iletisim Becerileri ve Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme
olgegi on test olarak uygulanacak. 12 hafta boyunca haftada 2 giin 1 saat zumba fitness
egzersizi uygulamalari bitiminde ayni dlgekler son test olarak tekrar uygulanarak zumba
fitness egzersiz programinin iletisim becerileri ve ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme

iizerine etkisi dl¢lilmiistiir.



1.1. Genel Bilgiler
1.2. Iletisim Kavrami

fletisim Latince kokenli “communic™ kelimesininden paylasma ve ortaklasma
anlamma geldigi agiklanmigtir. Tiirkge sozliikk anlami karsilikli bilgi, duygu alig verisi
oldugu belirtilmis. Iletisimin gerceklesmesi; bilgi veya duygunun diger bir deyisle mesajin
hem aktariimasi hem de algilanmasi gerektigi agiklanmustir. Mesajin algilanmasinda
insanlarin psikolojik, sosyal ve Kkiiltirel gesitli ozelliklerini yansitan duygu, tutum ve
davranislarin etkisi oldugu seklinde tanimlandigindan iletisimin sadece bilgi alis verisi
degil, duygu als verisini de kapsadifi belirtilmistir (Hazar 2003). Her birey edindigi
bilgiler 1513in da kendisi i¢in yeni olgularin olustugu ve bu 6grendigi olgularla iletisimini
siirdiirdiigii ve yine her bireyin kendine 6zgii diisiince, duygu, giyim, viicut sekli oldugu
gibi kendine ozgii bir iletisim tarzinin da oldugu belirtilmistir. Iletisim tarzinin, bireyin
kendisini ve gevresini algilamasiyla yakindan iliskili oldugu da aciklanmistir (Giilbahge

2010).

[letisim becerileri etkili konugma, yazma, ifade etme ve diisiinme seklinde tanimlanip
sgrenilebilir ve gelistirilebilir bir olgu oldugu. Bu beceriye sahip bireyler kendilerine
yoneltilen elestiri, uyarilari tek bir pencereden degil birgok agidan degerlendirmesi olarak
tanimlanmistir. Insanlarin toplumla verimli, saghkl iletisim kurmalar etkili iletisim
becerilerine sahip olmalari gerektigine deginilmistir. fletisim becerileri kargindakini etkin
dinleyebilme, sozel olan ve sozel olmayan mesajlart uyumunu dikkate alama bicimi
oldugu. Ayrica bireyin, karsisindaki insanlarla saglikh ve verimli iligkiler kurmasini
saglayan, bireyin toplum iginde yasamasini kolaylastiran &grenilmis davranisla oldugu

tanimlanmistir (Erdem ve dig. 2017, Gormiis ve dig. 2013).
1.3. Temel iletisim Siireci ve Unsurlari

{letisimi tamamlayan birkag stirecin oldugu, iletisimi kuran insanlarin etkilesiminin
nerden baglayip nerde bittiginin zor anlagilan bir siireg olmalar1 nedeniyle iletigimin
detaylandirarak agiklamanin yarali oldugu belirtilmistir (Ozday: 2018). Kaynak, alicinin
algilayabildigi bilgiyi iletisim araglariyla gonderdigi. ileti (mesaj) alict tarafindan dogru
algilandig taktir de iletigimin saglikli bir sekilde gerceklestigi belirtilmistir. Bagarili bir
iletisimde geri beslenmenin saglanmasinin gerekli oldugu, yanhs algilama durumunda veya

algilayamama durumunda iletigimin gerceklesemedigi agiklanmigtir (Hazar 2003).



1.3.1. Kaynak

fletisim siirecinin baslangi¢ noktasinin kaynak (gonderici) oldugu belirtilmistir.
Kaynak kisiler arasi iletigim siirecini baslatan, duygu, diigiince ve olgularin kars: tarafa
aktarmak iizere harekete gegilmesi olarak tanimlanmistir. Kaynak alicinin istedigi mesaji
kodlayarak, birtakim sembollere de aliciya ulastirdigi ayrica aliciya dogru ulagan mesajin
kisiler arasi iletisimin ilk adimi oldugu aciklanmistir (Ozday1 2018). Kaynagin tagimasi
gereken bazi temel ozelliklerin oldugu belirtilmigtir. Dikkat edilmesi gereken temel
dgelerin basinda kaynagin giivenir olamsi, kaynag ileten kisinin fiziki gorliniimii ve sosyo-

demografik ozellikleri oldugi agiklanmistir (Tayfun 2009).
1.3.2. leti

{letisim siirecinin ikinci unsuru ileti (mesaj) olarak belirtilmistir. Mesaj kaynak ve
alic1 arasinda saglikl ve etkili bir iletigim agiginsan cok onemli oldugu bir takim ozellikler
tasimadid1 taktirde iletigim sorunlarin yasanabilecegi agiklanmistir. Mesajin karsi tarafin
anlayabilecegi bir diizeyde yani anlamli olmasi onemli oldugu belirtilmistir. Bir diger
snemli nokta ise mesajin zamaninda karsi tarafa aktariimasi saghkli bir iletigim igin
onemeli oldugu vurgulanmigtir (Ozday1 2018). Mesajlar iletisim siirecinde paylagilmak

istenilen diisiincelerdir sozlii ya da sozsiiz olabilecegi agiklanmustir (Denis ve dig. 2005).
1.3.3. lletisim Kanah

Kanal ise, kodlanms iletilerin alici kisi ve guruplara ulagilmasini saglayan araglar
oldugu. iletigimde kanalin duyu organlarinin kullanilarakarak mesajin iletimini saglayan
yapilar oldugu belirtilmistir. Arag ise iletilerin kanallar1 kullanarak mesajin sembol ve
isaretlere doniislimiinii saglayan fiziksel ve teknik araglari kapsadig agiklanmistir (Sagbas

2013).
1.3.4. Aha

Tiim iletisim igerisinde yer alan bir diger unsur alic1 ise, kaynaktan gelen mesajlary
alip kendince yorumlayan ve bunlari sozlii ya da beden dilini kullanarak tepkide bulunan
kisi ya da guruplar seklinde tammlanmigtur. Alict iletisim siirecinde bir birey olabilecegi
gibi bir orgiit ve topluluk da olabilecegide belirtilmistir (Sagbas 201 3). Ahicinin kaynaktan

gelen mesaji dogru sekilde anlamlandirmasi igin dikkatli dinleme becerisine sahip olmasi



gerektigi, kaynaktan gelen mesaji kendi kisisel gelisimine, psiko-sosyal yapisina, deger ve

inang sistemine uygun olani segip ve kullandi1g1 agiklanmistir (Burke ve Segrin 2014).

1.3.5. Geri Bildirim

Geri bildirim kaynaktan gelen mesajin alici tarafindan tepkide bulunulmasi oldugu,
kaynaktan gelen sozlii ya da sozsiiz mesajlarin alict iizerinde ne derece etkili oldugu
konusunda bilgi verdigi agiklanmistir (Erdogan 2011). Geri bildirim mesajin igerigine gore
olumlu geri bildirim ya da olumsuz geri bildirim olmak iizere iki kisma ayrildig1 ifade
edilmistir. Olumlu geri bildirim kaynagn yolladig mesajin alici lizerinde amagladig1 etkiyi
biraktigini kaynaga bildirdigi agiklanmugtir. Olumsuz geri bildirim ise mesajin igeriginin
alici izerinde istedigi etkiyi yaratmamasi sonucu kaynak konumundaki kisi mesajin
icerigini yeniden diizenleme gereksinimi hissettigi soyleyerek. Iletisimde sert bakislar ya
da beden dilindeki bazi ifadelerin olumsuz geri bildirim &rneklendirdigi belirtilmigtir

(Sagbas 2013).
1.4. Tletisim Tiirleri
1.4.1. Kisi I¢ Iletisimi

Kisinin kendisi ile iletisimi insan oglunun var oldugu surece siirekli devam eden bir
siireg oldugu belirtilmistir. Kisi kendisi ile iletisim bulunurken diisiindiigii, hayal
kurardugu, kendi kendisiyle kiistiirdiigii ve baristigl, kavga edip, planlar yaptig1, kendi ve
iliskide bulundugu dis diinya ve insanlar hakkinda degerlendirmeler yaparak iliskilerini
diizenledigi ve yiiriittiigii agiklanmstir (Cticeloglu 2002). Kisi i¢ iletisimi yalnizken, yolda
yiiriirken, yatakta yatarken yapabilecegi gibi bir baska bireyle konusurken de stirekli

kendisiyle iletisim halinde oldugu a¢iklanmistir (Erdogan 2011).
1.4.2. Kitle Tletisimi

Kitle iletisimin ortak dil ve kiiltiire sahip topluluklarin kitle iletisim araglariyla
sagladiklari iletisim sekli olup, pek gok kisiye ayni anda ulasma imkani verdigi de
agiklanmugtir. Bu kitle iletigim araglarinm gazete, radyo ve televizyon, dergi, kitap oldugu
vurgulanmigtir.  Kitle iletigim araclarmin siyasi ve sosyolojik agidan onemli olup,
isletmelerin bu kitle iletisim araglari ile halkla iletisimde bulunmak, reklam yoluyla
iiriinlerini hedef kitleye tamtip pazarlamak agisindan biiyitkk 6nem tasidigr acgiklanmistir

(Sagbas 2013).



1.4.3. Orgiitsel Iletisim

Orgiitsel iletisiminde hedeflerine ulagmak amaciyla yaptigi planlama, ydnlendirme,
koordinasyon saglama ve denetim gibi orgiit ici ve gevresiyle siirekli olarak yapilan bilgi
als veris olup, orgiitiin saghkh bir sekilde siirdiiriilebilir olmasinda énemli oldugundan
belirtilmistir (Ozday1 2018). fletisim aracihifiyla calisan insanlarin kendilerinden ne
bekledigi, isinin nasil yapilacagini ve hedefe ne kadar vaklastigin1 yoneticilerin ve drgutiin
diger ¢alisanlarinin ne diigiindiigiinii vgrendigide agiklanmisti. Gergek bir orgiitiin insan
iliskilerinin var oldugu ve siirekli hareket halinde oldugu dinamik bir varlik oldugu, eger
orgiit icindeki iletisim ag1 saglikli ve etkin degilse isletmelerin var olma siirecinde olumsuz

doniitler verilecegi de agiklanmigtir (Sagbas 2013).
1.4.4. Kisilerarasi Iletisim

Kisiler aras iletigim bir bireyin duygu, diisiince ve bilgilerin bir diger bireye gegme
siireci olarak tanimlanmistir. Bu siirecin olugmasi i¢inde karsihikli iletisim kurulmus olmast
gerektigide belirtilmistir (Vardar 1986). Kisileraras iletisim bireyin kendisine verdigi
deger, kendisine olan saygisini ve giivenini Slgme olanag: verdigi igin kiginin gok onemli
ihtiyaglarindan biri oldugu agiklanmistir. Kisilerarasi iletisime katilan bireyler belli bir
yakinlik iginde yiiz yiize olmalar1 ve iligkileri tek yonlii degil karsihkl ileti alig verigli
olmas:1 gerektigi agiklanmistir. Bu iletiler sozlii ve sozsiiz nitelikte olmasi gerektigide
belirtilmistir (Orta 2009). Kisilerarasi iletisimde ilk izlenimler beden dili, ses tonu, gériintii
ve giysiler oldugu ifade edilmistir. Ozger (2017) yaptig1 ¢aligmada insanlara; yeni girdigi
sosyal bir ortamda giizel- cekici insanlarla daha kolay iletisim kurup kuramadiklarini
sormus, bu soruya katilimeilarin yiizde %60°lik bir kisminin giizel veya ¢ekici insanlarin
bu 6zelliklerinden dolay: avantajli ve daha kolay iletisim kurduklarini, yiizde %26’k
kesimin bu ifadeyi dogru bulmadigi, %13’nun karasiz kaldigint agiklanmistir. Yine ayni
cahsmada Kisilerin dis goriiniislerinin ilk izlenim olusturma iizerindeki etkisine yonelik
diisiincelerini  sorgulayan bolimde katilimcilarin %51’nin kendi dis goriiniiglerinin
digerlerinin ilk izlenim tizerinde etkili oldugunu diistindiikleri, %17°nin de etkili olmadig1
diisiindiigii agiklanmugtir. Kisilerarasi iletisimde sozlii, sozsiiz ve yazili olmak lzere iige

ayrildig belirtilmistir.



1.4.4.1. Kisilerarasi iletisim tiirleri
1.4.4.1.1. Sozlii iletisim

Dilin toplumsal yasamin temeli oldugu ve simgesel kodlarla kisilerarasi iletisimin
temeli oldugu, toplumsal degerlerin dil aracihgiyla yeni kusaklara aktarildig: belirtilmistir.
Sozel iletisim dil ve dil dtesi olarak iki guruba ayrildigi agiklanmis. Dile dayal bilgi,
duygu ve diisiincenin sozciiklerle aktarildigi, dil dtesi Ogeler ise ses tonu, sesin hizi,
siddeti, hangi kelimelerin daha vurgulu sdylendigi, duraklamalar dil otesi iletisim olarak

belirtilmistir (Erdogan 2011).
1.4.4.1.2, Sozsiiz iletisim

Sozsiiz iletisim kisiler arasindaki konusmalar disindaki araglarla gerceklesen iletisim
olarak tammlanmstir. Kisilerarasi iletisim de en bilyiik paya sahip sozsiiz iletisim olup,
mesajlarin %10 kelimelerle, %30’u ses tonu, %60 bedenimiz ve davranislarimizla
aktarildig agiklanmistir sézsiiz iletisimde dort 6nemli unsurun oldugu, bunlarin yiiz ve
beden, bedensel temas, dokunma ve bakma ve mekédn kullanimi olarak agiklanmigtir

(Calapkulu 2015).
1.4.4.1.2.1. Yiiz ve beden

Kisilerin yiiz ifadelerinin, el kol hareketlerinin, viicudun durug seklinin, bakiglarinin
sozsiiz iletisiminde énemli mesajlar ierdigi belirtilmistir (Sagbas 2013). Kisinin kendini
giizel, ¢ekici, giigli hissetmesi durumunda bunun beden diline yansidigi beden
memnuniyetinin yiiksek olmasini sagladig, aksi hareketlerde ise beden memnuniyetinin
diisiik oldugu beden hareketlerinden kars: tarafa mesajlar verildigi de agiklanmistir (Ertiirk

2006).
1.4.4.1.2.2. Bedensel temas

insanlar bedensel temaslarda bulunarak sozsiiz iletisim yoluyla mesajlar verdigi
belirtilmistir. Bedensel temas toplumlarin Kkiiltiirel yapilarindan dolayr farkliliklar
olabilecegi belirtilmistir. Tiirk toplumunda saygidan dolayr el opme davranist baska

toplumlarca farkh mesajlarin verilebilecegi agiklanmustir (Ozger 2017).



1.4.4.1.2.3. Dokunma ve bakma

Bazi zamanlarda kelimelerin vyetersiz oldugu anlarda Kkisilerin sadece bedensel
temaslarindan olan sarilma, karsindaki kisive giivenini gostermek i¢in omuzuna dokunma

ya da bazi durumlarda bir bakismanin her seyi agikladig belirtilmistir (Erdogan 2011).

1.4.4.1.2.4. Mekin kullanimi

insanlarin sevdikleri, kendine yakin hissettigi insanlarla daha yakin oturduklari,
kendine uzak hissettikleri insanlarla belli bir mesafede oturmalarinin da sozsiiz mesajlar
verdigi agiklanmistir. Mekanlarin  kullanis  sekillerinin  insanlarin yakin olduklarimi
gosterdigi gibi bazen statiiniin de gostergesi oldugu belirtilmigtir. Ornek olarak yilksekte
oturmak, en énde oturmak belli statiideki insanlar oldugu mesajini verdigi agiklanmigtir

(Sagbas 2013).
1.4.4.1.3. Yazihi iletisim

Kisilerarasi iletisim tiirlerinden biri olan yazil iletisim yazinm bulunmasindan sonra
toplumlarin kiiltiirel yap1 ve yoniinii degistirdigini, iletisimin giivenirligi iizerinde etkili
oldugu ve kisilerarast baglayicilik kavramini kazandirdigi agiklanmistir. Yazih iletigim
devletlerarasi anlasmalar yaziya dokiiliip resmiyet kazandigi ve ispati miimkiin oldugu i¢in
snemli oldugu belirtilmistir. Yazili iletisime 6rnek olarak mektuplar, raporlar, makaleler,
kitaplar, dergiler, elektronik ortamda yazilan her (tiirld yazili iletileri kapsadig

aciklanmistir (Ozdayi 2018).
1.5. iletisim Becerilerini Etkileyen Faktorler
1.5.1. Spor

Spor viicudun organik direncini arttiran, viicudun sistematik fizyolojik kapasitesini
gelistiren bu kapasiteyi koruyan ve devam ettiren fiziksel ugras seklinde tanimlanmuis.
Kisilerin spor yapma nedenlerinin baginda saglikli olmak ve daha sonrada viicudun estetik
goriiniim kazanmasi olarak agiklanmustir. Sadece estetik olarak giizel goriinmek igin
yapilan kisa siireli sporlarda kazancinda kisa oldugu belirtilip, kisa zamanda viicudun eski
haline doniip metabolizma hizinda yavaslama, viicut kas kitlesinde azalma yag oraninda
artma olacagi agiklanmustir. Sporun fiziksel etkilerinin yaninda insanlarda psikolojik olarak

da mutlu olma, hayattaki zorluklara kargi diren¢li olmak, yardimlasma, yeni insanlarla



cabuk arkadaslik kurma, 6z saygi ve kendine giiven duygularinin gelismesine yardimci

oldugu aciklanmistir (Ozkal 2016).

iletisim becerileri giiniimiizde pek gok meslek igin onemli oldugu belirtilip, iyi
iletisim becerilerine sahip insanlarin toplumda daha anlasilir kabul gordiikleride
agiklanmistir. [letisim becerilerini etkileyen onemli faktorlerden biride fiziksel goriiniim
oldugu agiklanmustir. Kisilerin kendi fiziksel gorinimini nasil algiladiklari, beden
durusuna ve iletisim ortiisiine yansidigi agiklanmistir (Hacioglu 2017). Kadinlarin gergek
ve gercek olmayan beden algilari hem Kkisilerarasi hem de igsel ¢atismalara neden
olabilecegi belirtilmistir (1969 aktaran Ertiirk 2006, s.8). Fazla kilolu olmak kadinlarin
ruhsal olarak kendini kotii hissetmelerine neden oldugu belirtilmistir. Toplumda dayatilan
bedenin sagh@ kisilerin dis goriiniisleriyle iliskilendirildigi belirtilmistir. Toplumda spor
yapmayan, beslenmeyle ilgili sorunlarindan agiri derecede kilo alan insanlarin benlik
saygisinin diisitk oldugu ve toplumla iletisime girmekten ¢cekindigi agiklanmistir (Korkmaz
ve Mansur 2018). Insan sosyal bir varlik oldugu igin cevresiyle etkilesim halinde olmasi
gerektigi, kisilerin hayatlarindaki problemleri ¢ozmede gerekli olanlarin zaman, gliven ve
iletisim becerileri oldugu agiklanmistir. Sosyal becerileri yiiksek insanlarin kendini ifade
etme ve karsindakini anlama iletisim becerilerinin de yiiksek oldugu agiklanmustir (Tayfun

2009).
1.5.2. Toplumsal Cinsiyet Rol Ogrenimleri

Toplumsal cinsiyet, kisiler diinyaya gelirken kadin ya da erkek olarak var olduklan
ancak toplumlarin kiiltiirel yapilarimin kadin ve erkeklere insa ettikleri rollerin oldugu
agiklanmugtir. Kadinin birincil gorevinin anne, ev isleri oldugu, erkegin ise kamusal alana
ait isler ve bagimsiz oldugu kiiciik yaslarda empoze dildigi belirtilmistir. Kadina giilmenin,
kosmanmn, kendini konugsarak ifade etmenin hanim efendi kadim yansitmadigi, erkek
egemen ideoloji ¢ergevesinde ¢izdigi sinirlar icerisinde hareket etmesi gerektigi
belirtilmistir (Giiler 2014). Geleneksel Tiirk Kilttrt icerisinde kiz gocuklarmin erkek
¢ocuklara oranla aileye daha bagimli kilinmalari kadnlarin ileriki yasamlan i¢inde daha
pasiflestirildigi, aile de babaya boyun egme evlendikten sonra ege boyun egme seklinde
birbirini takip ettigi agiklanmistir. Gegmisten giliniimiize bilgiye ulasmanin &neminin
yadsinamadigi ancak kadinin bu bilgilere ulasmada ev, gocuk, meslek gibi birgok agr
yiikten sonra litks konumuna geldigi belirtilip, biitiin bu baskilarin kadinin kendini rahat bir

sekilde ifade edememesinde rol oynadigi agiklanmistir (Doruk 2012).



Sporda toplumsal cinsiyet esitligine bakildiginda tiim bireylerin cinsiyetlerine
bakilmaksizin esit hak ve firsat olanaklarina sahip olmasi gerektigi aciklanmistir. Spora
katilm konusunda kadin ve erkegin biyolojik farkliliklarindan kaynaklanmayan toplumsal
degerlerin kadin ve erkek igin uygun gordiigii spor branslari var oldugu belirtilmigtir
(Oztiirk ve Koca 2018). Yiiksel (2014) yaptig calismada cinsiyet ile sporlar arasindaki
iliski incelendiginde cinsiyet¢i karakterin ¢ok net ortada oldugu agiklanmistir. Erkeklerin
yaptigi spor branglart arasinda ilk bes siray1 futbol, yiirliytis, ylizme, fitness ve basketbol
alirken, kadinlarda bu siralama sdyle agiklanmustir yiiriiylis, ylizme, fitness, pilates ve step-

aerobik olarak agiklanmistir.
1.6. Saghkh Bir iletisim I¢in Neler Gereklidir

insanlarin, aileleriyle, arkadaslariyla, evde, okulda, sokakta, her zaman iletisim
halinde olduklari belirtilmis, saglikh ve verimli bir iletisim i¢in de yasadigimiz toplumun
kiiltiirel yapisina gore iletisiminde simgelerle kurulmasi gerektigi agiklanmistir. Saglikli bir
iletisimi engelleyen nedenden biri Kisiler arasindaki algilama farkliliklar1 oldugu, her
bireyin yasantillart ve Kisisel 6zelliklerinden dolayi iginde yasadig diinyanin oldugu
bununda toplumsal etkilesimde biiyiik dnem tasidig belirtilmigtir (Orta 2009). letisimde
mesajlarinda uygun olan, karisik olmayan ciimlelerin secimi kisiler arasi iletisimi verimli
kildig1 belirtilmistir. Yine Kigiler arasi uygun zamanlama ve empatinin olmasinin da

verimli bir iletisim i¢in onemli oldugu belirtilmistir (Erdogan 2011).
1.7. iletisim Becerileri ile ilgili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Ulkemizde yapilan caligmalara bakildiginda; Tepekoyli ve dig. (2009) yapmis
olduklari arastirmada Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu &grencilerinin iletisim becerisi
algilarinin ne oldugunu belirlemek amaciyla 161 kadin ve 305 erkek toplam 466 6grenci
ile calismis. Bu calismada katilimeilara beden egitimi ogrencilerinin iletisim becerileri
puanlarinin yiiksek oldugu, kadinlarin iletigim becerileri puanlarinin erkeklerden yiiksek

¢iktign belirtilmistir.

Ozdemir ve Abakaya (2017)’min yapmis olduklari ¢alismada futbol ve voleybol
sporu ile ugrasan kadin sporcularin iletisim becerisi ve saldirganlik davranislar arasindaki
iliskiyi ortaya koymak amaciyla 131 kadin sporcu ile calisilmis. Bu ¢alismanin sonucuna

bakildiginda voleybolcularin iletisim becerilerinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu
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bulunmustur. Yine kadin futbolcularin yikici saldirganhk alt boyutunda voleybolcu

sporculardan daha yiiksek ¢iktigi belirtilmistir.

Oztiirk ve dig. (2011)’nin yapmus olduklari galismada Ege bolgesinde 4 iiniversitenin
takimlarinda sporcu olan 329 kisi ve spor yapmayan 329 iiniversite dgrencisinin cinsiyet,
ekonomik durum, yaptiklari spor tiiriine, spor yapip ve yapmama durumlarina gore
karsilastirilmistir. Arastirma bulgularina gore sporcu olan ve spor yapmayan iiniversite
ogrencilerin iletisim becerileri diizeylerinde anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica cinsiyete
gore iletigim becerileri diizeylerine gore bakildiginda iki gurupta da anlamh farklilik
bulunmustur. Sporcu olan ve spor yapmayan kadin ogrencilerin iletigim becerileri diizeyi

erkeklere oranla daha yiiksek ¢iktig1 agiklanmustir.

Sahin (2012)’nin yaptig1 calismada elit seviyede takim sporculart ve bireysel
sporcularm iletisim becerileri diizeyleri karsilastirilmistir. Calismaya Ankara bolgesinde 81
elit takim sporcusu ve 51 bireysel goniillii sporcu katilmistir. Calismanin bulgularina
bakildiginda takim sporu yapan ve bireysel sporcularin iletisim becerileri diizeyleri yiiksek

cikmistir. Ancak guruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamgtir.
1.8. fletisim Becerileri ile ilgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Rahmati ve dig. (2005) yaptig1 ¢aligmada iran ulusal masa tenisi antrendrlerinin
secim kriterleri olarak iletisim becerilerinin ncelik sirasi ve karsilagtirilmasini belirlemek
oldugu agiklanmistir. 100 elit masa tensi sporcusu ile yapilan g¢aligmanin istatiksel
verilerine incelendiginde katilimcilar arasinda iletisim becerilerini bir kriter olarak oncelik

sirasina koymada bir fark olmadigini gosterdigi agiklanmustir.

Burke ve Segrin (2014) yaptig1 caligmada 192 ¢iftin diyet ve egzersizle ilgili sosyal
etki esler arasindaki romantik iliskiler ve bu degiskenlerin saglikli iletisimle iligkili olup
olmadiklari incelenmistir. Arastirma sonuglarinda eslerin daha olumlu etki stratejilerini
kullandiklarini diisiinen bireylerin esler tarafindan daha fazla desteklendikleri ayrica daha
fazla desteklenen erkeklerinde saglikli beslenme ve egzersizle daha fazla ilgilendikleri
belirtilmistir. Insanlarin eglerinden olumlu iletisim algilarinin daha saglikli davranislar

sergilemeleriyle iliskilendirdikleri saptanmistir.

Denis ve dig. (2005) yaptiklari ¢alismada lise sporcularinin destek, iletisim ve yasam

becerileri konusundaki bakis agilari belirlenmeye ¢aligilmigtir. Calismanin sonuglari
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incelendiginde degiskenler gézlemlenirken birgok atletin sporcu ebeveynler ve koglarla
iletisimde olabileceklerine inandiklari ve antrendrlerle iyi iletisim sonucu lise sporuna
katilimin diger yasam alanlarina aktarilabilecek gesitli yasam becerilerini gelistirmelerine

izin verdigine inandiklar1 agiklanmisgtir.
1.9. Beden imgesi Kavrami

Literatiir taramasi yapildiginda beden imgesiyle ilgili ortak bir tanim yapilmadigy,
arastirmacilarin beden imgesi tanimlarinda kendi teorik yaklagimlarinin etkisi oldugu
goriilmistiir. Beden imgesini ilk defa Paul Schilder tarafindan 1935 yilinda ruhsal bir olgu
ve zihinde olusan bedenin resmi olarak agiklanmistir. Bireyin viicut seklini nasil algiladig
ile ilgili olup, koti beden algisina sahip bireyler disardan kilolu gdriinmeseler bile
kendilerini kilolu olarak algiladiklari belirtilmistir (Schilder 1950). Harter’a (1990) gore
beden imgesi. benlik degeri ve ruhsal saghigin onemli bir yoniinii olusturdugu seklinde
tammlanmustir. Grogan, beden imgesini hem psikolojik hem de sosyolojik boyutta ele
alarak beden imgesini sosyal faktorlerden etkilenen psikolojik bir olgu oldugunu
belirtmistir. Buna ek olarak da kisinin beden imgesini anlayabilmek i¢in kisinin bedeni ile
ilgili deneyimleri ve birlikte yasadig kiiltiirel ¢evreninde ele alinmasi gerektigi de ifade

edilmistir (1998 aktaran Armagan 2013, 5.20 ve Ozcan ve dig., 2013).

Beden imgesi kisinin fiziksel goriiniisii ile ilgili gortigler olarak tanimlanmistir.
Kadnlarin dis goriiniise 6nem vermekten dolayr kilo kontrollerini dnemseyip olup,
egzersize baglama sebeplerinin basinda geldigi agiklanmistir. Giiniimiizde dig gOriiniis ve
baskalari tarafindan begenilme arzusu kadin ya da erkek olsun herkes i¢in 6nemli oldugu,
gelisen teknoloji ile kisilerin takip ettikleri medyada dayatilan ideal viicut imaji fiziksel
goriintii ve kilo kontrolii gocuk denebilecek yasta ciddi bir problem haline geldigi
belirtilmistir (Yeltepe 2011). Beden memnuniyetsizligi yasayan kadmlarin bedensel
goriiniimlerinden dolayr yeni insanlarla tanismaktan sosyal ortamlara girmekten
cekindikleri temel ihtiyaglari igin sadece disar1 ¢iktiklar agiklanmistir. Spor ve fiziksel
aktivitenin de sosyal beceri gelistirmek igin en ¢ok tercih edilen yontemlerden biri oldugu
agiklanmistir (Dogan ve dig., 2011). Bulgu ve dig. (2007) yapmis olduklari ¢aliymada
kadinlarmn fiziksel aktiviteye katilmin giindelik yasamlarinda ne diir degisiklikler
yaratiginin  nitel incelendigi calismanin sonuglarinda; kadmlarin fiziksel aktiviteye

katithmlarinin yasam kalitelerini yiikselttigi ve yasam bigimlerini olumlu etkiledigini
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gostermistir. Celik ve Sahin (2013) yaptiklari calismada sosyal beceri gelismesinde fiziksel

aktivitenin, sporun ve oyunun etkisi olduguna dikkat gektikleri belirtilmistir.
1.10. Beden imgesini Etkileyen Faktorler
1.10.1. Benlik Kavram

Benlik kavrami kisinin kendisini nasil tanimladig ile ilgili bir kavram olup, yasam
boyu gelismekte olan, ergenlik ve yetigkinlikte dinamik bir siire¢ oldugu seklinde
tanimlanmstir (Karagoz ve Karagiin 2015). Benlik saygisi, benlik kavraminin begenilip
begenilmemesi sonucu olustugu, benlik kavraminin benligin biligsel kismini agiklarken;
benlik saygisinin ise benligin duygusal kismini tanimlandig belirtilmistir (Ozoglu 1976).
Olumlu benlik kavrami gelistiren kisilerin kendilerine giiven, mutlu, yasamdan haz alan ve
basarili bireyler olarak toplumda yer edindikleri, olumsuz benlik kavramina sahip
bireylerin ise devamli kisilik problemlerine sahip olduklar her ne kadar iyi 6zeliklere sahip

olursalar bile kendilerini baskalarindan asagida gordiikleri belirtilmistir (Armagan 2013).
1.10.2. Benlik Saygisi

Benlik saygist kisinin kendini tanimasi, kendi yetenek ve giiglerini gergekei olarak
degerlendirmesi ve bunu kabul etmesi olarak belirtilmistir. Ayni zamanda bireyin
kendisine karsi hissettigi sevgi, saygi, giiven duygularm igerdigi agiklanmigtir

(Cuhadaroglu 1986).
1.10.3. Spor Miizik ve Dans

Saglikli olma ve kondisyon gelisimi egzersize baglama sebeplerinden en yaygn iki
tanesi oldugu. Egzersize baslayan bireyinin gelisme ya da iyilesme bekledigi alanlarin,
viicuttaki yag oraninin, tansiyon ve dinlenik nabzin diismesi, kilo kaybu ile birlikte fiziksel
goriiniiste degisiklik olmasi olarak belirtilmistir. Diizenli olarak egzersize katilim ve
zihinsel saglik arasinda pozitif bir iliski oldugu da agiklanmistir (Yeltepe 2011). Cagin
gereklerine uygun olarak kadnlarmn is hayatinda ve bircok yerde varliklarmin artigi, bu
durumunda kadmnlarin spor yapma sayisinda artisa neden oldugu vurgulanmisgtir.
Kadmnlarm spor yaparken etkin olma arzusunun, kendini bulma ve sosyallesmesini

sagladigi belirtilmistir (Kuru ve Bagtug 2008).
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Giiniimiizde kadinlarin eglenerek spor yaptiklari dans, miizik ve sporun harmanladigi
egzersiz dallarim segerken kilo kontrollerini saglarken ruhsal olarak da kendilerini iyi
hissettikleri belirtilmistir (Zumba 2014). I¢inde miizik ve ritim olan tempolu egzersizlerin
eglenceli ve uzun sureli olduklari igin bireylerin katimin sagladig1 vurgulanmisti. Bu uzun
sureli katilmda kadinlarda yag oramini disiirdiigii, bel cevresini incelttigi, kassal
dayaniklihigin ve aerobik dayamkliigin artinimasi nedeniyle bu durumun fiziksel
goriiniimiine katki sagladigi agiklanmugtir. Diizenli egzersiz yapmayan, kotii beslenme
sonucu fiziksel goriiniimiinii begenmeyen kadinlarin sosyal fobi, depresyon ve gesitli

saglik sikintilartyla karsilastiklari agiklanmistir (Armagan 2013).
1.11. Beden imgesiyle Ilgili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Ulkemizde beden imgesiyle ilgili birgok alanda ¢alismalar yapilmustir. Beden imgesi
ve spor alaninda yapilmis ¢alismalari inceledigimizde; Bastug (2009)’un yaptig1 ¢aligmada
kadin sporcularin bedenlerini algilama diizeyleri ile ilgili yapilan 180 elit kadin sporcu ve
180 spor yapmayan kadin iiniversite dgrencisine Cok Yonlii Beden-Benlik liskileri Olgegi
uyguladiklari ¢alismada sporcu kadinlarin ile spor yapmayan kadinlar beden bélgelerinden

hosnut olma puanlari arasinda anlamh farklilik saptanmistir.

Polat (2014)’un yapmis oldugu ¢alismada diizenli egzersizin kadinlarda benlik algis:
ve beden memnuniyeti iizerine etkisi incelenmistir. Calismaya diizenli egzersiz yapan 200
kadin ve yapmayan 200 kadin toplam 400 géniillii kadin katildig ¢alismanim sonucun da
benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeyleri yas ve meslek degiskenlere gore anlamli
bir farklilik saptanmamistir. Ancak egzersiz yapma sireleri, egitim diiriimii, aktif spor
gecmisinde anlamli farklilik saptanmistir. Benlik saygist ve beden memnuniyeti diizeyleri

spor yapan kadinlarda yapmayanlara gore daha yiiksek ¢iktig1 da agiklanmugtir.

Kose ve dig. (2016)’nin yapmis olduklar1 ¢aligmada; 301 kadin, 259 erkek toplam
560 kisi goniillii olarak katildigi galismanin sonuglari incelendiginde; egzersiz yapan
bireylerin olumsuz degerlendirilme korkulari viicut algi diizeylerini belirlemede etkili
oldugu saptanmistir. Katihmeilarin olumsuz degerlendirme korku diizeylerinin sporculuk
deneyimi degiskeni agisindan istatiksel olarak anlamli bir farklilik gorillmedigi

belirtilmistir.

Tekin ve dig. (2014) yapmis olduklari calismada diizenli aerobik egzersiz

programina katilimin obez kadin tniversite dgrencilerinin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal
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parametrelere olan etkisini Slgmiislerdir. Viicut kitle endeksine gore obez sayilan
iclerinden rasgele 20 kisi kontrol ve 20 kisi egzersiz gurubu olarak gruplandinldig
belirtilmistir. Katitimeilar 3 ay boyunca haftada 3 giin ve bir saat boyunca savunma
teknikleri ve boksun miizik ile birlikte harmanlamasiyla olusan Teo Bo aerobik egzersizi
yapildig1 agiklanmistir. Katilimeilara 6n test ve son test olarak fiziksel-motorik (boy, viicut
agirhg, deri alti yag olglimii, viicut yag yiizdesi, VKI) ve psiko-sosyal dlgiimler (beden
bélgelerinden hosnut olma, sosyal fiziki kaygr ve kendini fiziksel tanimlama) yapildii,
arastirma sonuglarina bakildiginda aerobik bir egzersiz olan Teo Bo katilimcilarinin
fiziksel, motorik, psiko-sosyal degiskenlerini olumlu etkiledigi agiklanmistir. Teo Bo
egzersizine diizenli katihm viicut yag oraninda anlamli diizeyde azalma oldugu bu
durumun da egzersize katilan kadinlarin beden algist hosnutlugunu artirdig1, kadinlarin dis

goriiniimlerinin ve egzersize bagl olarak anlamli derecede yiikseldigi ifade edilmistir.

Giiltekin (2017) yaptig1 galismada 30 geng erkek slalom kayakgisi ile 20 geng erkek
kayakli kosucu sporcunun beden bolgelerinden hognut olma diizeylerini oletiikleri
¢alismada, slalom kayikgilar: ve kayakl1 kosucular beden imgesi puanlari arasinda anlamhi
farklilik saptanmustir. Slalom kayakeilar beden imgesinden doyum diizeyleri, kayakli
kosuculardan daha fazla oldufu belirtilmistir. Arastirmada degerlendirilen konularda
anlamli farklilik olmasi slalom kayaginin uygulandigi alanlar ve slalom kayagmin

uygulama alanindaki etkilesimden kaynaklandig1 da saptanmugtir.

Halicioglu (2017) 171 aktif spor yapan, 170 spor yapmayan iiniversite ogrencileri
iizerinde yaptigi galismada; Katihmeilarin beden imgesinden hosnutluk diizeylerinin
cinsiyet, yasa, spor yapma durumuna gore incelendigindé sonucun anlamli olmadigi

goriilmiistiir.

Karagoz ve Karagiin (2015) farkh branslarda yarisan sporcularin beden imajlarini
algilama diizeyi ile ilgili sekiz ilde sekiz bransta 480 profesyonel sporcu arastirma
kapsamina alinmustir. Arastirma sonucunda beden imaji puanlari cinsiyet, spor brangi,
herhangi bir rahatsizlik gegirip gegirmeme durumu, gegirilen rahatsizhik tiiril gibi
degiskenler agisindan anlamli bulunurken, medeni durum, spor disi bir etkinlige diizenli
katitlimin olup olmamasi, yas, egitim durumu, ailenin toplam geliri, spor yilina gore

anlamsiz bulunmustur.
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Ergun (2017) sosyal latin danslarmin bireylerin beden algisi, 6z yeterlilik ve sosyal
beceri iizerindeki etkisini incelemek icin 18-35 yas bireyler iizerinde Berscheid, Walster,
Bohrnstedt (1973) tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye uyarlamasi Gokdag (1988) tarafindan
Beden Bolgesi ve Ozelliklerinden Hognut Olma Olgegi uygulanmistir. Aragtirma sonuglari
incelendiginde dans ile ilgilenen bireylerin, dans etmeyen bireyler oranla beden

bolgelerinde ve ozelliklerinden hosnut olma seviyeleri daha yitksek ¢ikmuistir.

Eraslan ve Aydogan (2016) viicut gelistirme ve Fitness merkezinde yaptigl
cahsmada spor yapan bireylerin beden bolgelerinden hosnut olma diizeylerinin yas,
cinsiyet degiskenine gore incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya Ankara ilinde 6zel bir
spor merkezinde 78 erkek 36 kadinla yapilan galismada; Beden bolgelerinden hosnut olma
en yiiksek puan 28-32 yas, en diigiik 23-27 yas aralig1 oldugu saptanmustir. Ayrica yag ve

cinsiyete gore anlamh farkliliklarin olmadig: agiklanmustir.
1.12. Beden imgesi Ile Ilgili Yurtdisinda Yapilan Cahsmalar

Davis ve Cowles (1991), vaptiklan galismada beden imgesi ve egzersizine gore
fiziksel olarak aktif erkekler ve kadinlar arasindaki iliskilerin kargilagtirmasini incelemistir.
Aktif spor yapan 112 kadin ve 88 erkek iizerinde viicut imaji, kilo ve diyet endiseleri ile
egzersize katilim dereceleri kargilastiriimig, ¢aligmanin sonuglarina bakildiginda kadin ve
erkeklerin mevcut kilolarindan memnun olmadigi saptanmistir. Kadinlarin bedenlerinden
daha memnun ve iyi hissetmelerini saglayan dig goriiniimiine daha fazla nem verdikleri,

daha fazla egzersiz yaptiklar belirtilmistir.

Angela ve dig. (2006) yaptiklari galismada heteroseksiel kadinlarda benden imajt,
beden kitle indeksi, egzersiz ve cinsel islevsizlik arasindaki iliskileri aragtirmak igin 214
iiniversite kadinindan olusan bir drneklemde kadmlarin 6znel olan beden imgesi ile gergek
benden biiyiikliigiiniin fiziksel egzersiz seviyesinin etkili oldugu, bununla birlikte cinsel

islevsellik ile snemli 6lgiide iligkili oldugu saptanmustir.

Hausenblas ve Fallon’un (2004) egzersiz ve beden imgesi ile yaptiklari, bir meta
analiz calismasinda kapsamli literatiir taramast yapildigini ve sonug olarak egzersiz
yapanlarin yapmayanlara oranla daha olumlu bir viicut imajina sahip oldugu saptanmigtir.
Yine ayni calismada deney ve kontrol gurubu katilmecilarin egzersiz sonrasi deney

gurubunun kontrol gurubundan beden imgesi puanlarinin yiiksek oldugu saptanmistir.
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1.13. Zumba Kavrami

Zumba, dans aerobik figiirlerini igeren, hizli ve yavas ritimli danslar olan Cumbia,
Salsa, Merenge, Mambo, Flamenko, Reggaeton, Soca, Samba, Oryantel dansin fitniss
egzersizlerinin harmanlamasiyla meydana geldigi agiklanmistir (Zumba 2014). Zumba
programi, aerobik, aralikli ve dirence dayali egzersizlerin en temel ilkelerinden bazilarini
bir araya getirerek, kalori tiiketimini, kalp-damar yararlarini ve toplam viicut
bigimlendirmeyi iist diizeye ¢ikardigt agiklanmistir. Kardiyo agurhkl olan Zumba
programinda biiyiik kas guruplari ve karin hedef alindig1 belirtilmisti (Walker 2012). Beto
Perez tarafindan 90¢l1 yillarin ortalarinda bir giin Beto Perez’in dersine aerobik miiziklerini
getirmeyi unuttugu, ¢antasinda bulunan karisik(salsa, merenge, cumbiya) cd ile derse
basladigr belirtilmistir. Miizigine uygun tekrarl hareketler yerine iginden geldigi gibi
ozgiin bir koreografi ile dersi isledigi, Betonun enerjisinin tim derstekilere yayildigl
herkesin de bu yeni dersi ¢ok sevdigi agiklanmustir. B&ylelikle yeni bir dans-fitness
egzersizi olustugu agiklanmistir. Beto Perez 2001 yilinda bu yeni das-fitnes egzersizini
Miami’ye tasidigi burada diger iki Alberto ile tanisip Zumba Fitnes sirketini kurduklar
belirtilmistir. Daha sonra DVD’ler, sinif ve egitmen taleplerini karsilamak i¢in Zumba
Akademisi kurulup lisansli Zumba egitmenleri yetistirildigi, Zumbawear ile Zumba

kiyafetleri, aksesuarlar satiglara sunuldugu da agiklanmigtir (Zumba 2014).

Zumba’nin Tiirkiye’deki gelisimine baktigimizda 2009 yilinda Hillside City Club’de
Beto Perez ile diizenledigi Masterclass ile tamittigi belirtilmistir. Beto Perez Hillside City
Club egitmenlerine verdigi egitim ile Tiirkiye’de ilk defa lisansh Zumba egitmenlerin
siiflarint  olusturduklart agiklanmistir. Daha sonra 2012 yilinda Didem Zeybek
Amerikadan aldig1 egitimle Tiirkiye’nin ilk Zumba Jammer’i oldugu, 2013 yihnda Zumba
Fitness tarafindan Didem Zeybek Tiirkiyenin Education Specialist (ZES) aday: gosterildigi
aciklanmistir. Didem Zeybek’in aldig egitim sonucunda zumba egitim seviyesi baglangig
ve dort ritimin icinde oldugu Tiirkiyenin ilk ve tek Basic 1 ZES’i oldugu, 2014 yilinda ise
zumbanmn diger ritimlerinin yer aldig1 daha ileri seviye Basic 2 ZES’i segilip, Tiirkiye’de

bircok Zumba egitmeni yetistirmeye basladigi belirtilmistir (Zumba 2014).



1.14. Zumba Fitness Programinin Faydalan

Govde egzersizlerinde mitkemmel dinamizim saglandigi, Zumba programlarinda;
ders boyunca, viicudun orta kismini (karin, arka bel) bityiik dlgiide kontroliinii gerektiren
hareketler kullanildigi belirtilmistir. Béylelikle daha giiglii, siki ve belirgin bir govde
olustugu agiklanmustir. Yilksek kalori tiiketimi Zumba Fitness programinda aerobik ve
aralikli egzersiz yontemleri izlenerek yiiksek diizeyde hareketlilik programina dahil
edildigi belirtilmistir. Bir ders boyunca ortalama 750-900 kalori tilketildigi ve dengeli bir
beslenme programi ile kilo vermeyi kolaylastirdigi igin kadinlarin ilgisini ¢ektigi
aciklanmistir. Zumba programinin yiiksek kalori tiiketiminin yaninda bireyde olumlu
benlik algis1 ve daha yogun bir kendini iyi hissetme duygusunu besledigi, nese verici ve

partiyi andiran bir formatla sunuldugu da agiklanmistir (Bake 2014).
1.15. Zumba Fitness Programinin Fizyolojisi

Zumba dersinin her bir katilimcisinin, kardiyo niteligini giiclendiren dans kesitleri ile
direng egzersizlerini birlestirerek, aerobik ve anaerobik egzersizin yag yakma ve Kkas
giiclendirme avantajlarindan yararlanildigi agiklanmistir. Zumba dersinin; 1smnma, ders
ortalarinda zirveye cikis ve sonrasi gevseme agamasina kadar yogunlugunun diistigii de
agiklanmistir. Ritim yogunlugunun ve sarki gesitliliginden 6tiirii Zumba programinin farkl
yogunluklarda egzersiz ve toparlanma ¢alismalarini yapmaya imkan verildigi, dolayisiyla
aralikli egzersiz ile benzer bicimde ders siiresince grafikte cesitli zirve noktalar1 oldugu
igin zaman aralikli egzersizin siireyle ve yogunlukla dlgiilen ¢alisma ve dinlenme
donemlerini bir araya getirdigi bir tiir kardiyo-vaskiiler egzersiz olarak da tanimlandig
belirtilmistir. Genellikle bu iki degisken arasinda ters orantinin oldugu, yogunlugun ne
kadar yilksekse zaman arahiginda gecen siire o kadar kisa oldugu, yogunluk ne kadar

diisiikse o kesitte harcanan siireninde fazla oldugu belirtilmistir (Walker 2012).
1.16. Zumba Fitniss Programinin Psikolojisi

Zumba programi yiiksek enerjili ve motive edici miizik ile benzersiz hareketleri
birlestirerek katilimcilarinin stresini dansla uzaklastirmasina imkén veren bilesimlerin bir
araya getirildigi, Zumba programi egzersiz sablonunu basit, neselendirici ve etkili olmasi
gercktigi ilkesine dayandigi agiklanmistir. Boylece Zumba katilimcilart kendi fitness

programlarma bagli kalarak uzun vadeli saglik avantajlarindan yararlandiklarini, bu



durumun katilimcilarda fit bir goriiniimle birlikte kendini iyi hissetme, dzgiiven ve sosyal

hayatta basarili olmalarina neden oldugu da agiklanmistir (Zumba 2014).
1.17. Zumba Miizik Temelleri ve Formiilii

Zumba egzersizleri igin yapilan miizik seciminin dersin en Snemli unsurlarindan biri
oldugu, miizigin olumlu, harika bir tavir ve kolay hareketlerle birlikte derste partiye
benzer bir hava olusturdugu belirtilmistir. Katilimeiy1 motive eden, katilimcilarin Fitness
hedeflerine ulasma yolunda destekleyip, miizik kullamlarak yapilan bir egzersiz oldugu
icin tutku duygusu, ders esnasinda yiiksek enerji, derste olumlu bir ortam, uygun hedef
kalp hiz1 araligindaki seviyeler, arzu edinilen uzun vadeli zindelik saglandig1 agiklanmistir

(Zumba 2014).

Zumbanimn: miizik-temel adimlamalar-koreografi olarak dizayn edildigi belirtmistir.
Miizik, zumba formiiliiniin itici giicii ve en dnemli unsuru olarak belirtilmistir. Miizigin
verdigi keyif yaraticiliktan, tutkudan ve sanatgilarin yarattigi oykiiden kaynaklandigi
belirtilmistir. Zumba fitness egzersizinin kendine 6zgii adimlamalari oldugu ve dort temel
ritim icerisinde temel hareketlerin ortaya ¢ikardifi agiklanmistir. Zumba formiili her bir
hareket sistematik yaklasim uygulayarak kollarin, miizikal vuruslarm yon ve fitness
versiyonlariin  katilmas1 amaglanmistir. Kareografi, zumba formiiliiniin  kulland1g1
karagrofi yontemlerinin fitness diinyasin da benzeri olmadigy, hareketleri uygulamak icin
miizigin kullanildigi belirtilmistir. Birinci asamada bahsedildigi gibi sanatgilarin Sykii
anlatmak icin sarki yazildigs, biitiin miizik oykiileri farkli kisimlara aynildif, giris, sozler,
nakarat, miizikal gecis, ckler olark belirtilmistir. Zumba formilii belirli bir sarkinin
ritmindeki dort temel hareketinden birini aldigi, bunu sarkinin her bir kismiyla eslestigi de
aciklanmistir. Miizik igerisinde ne zaman bir kisim tekrar edilse ayni temel hareket de
tekrar edilecegi belirtilmisti. Zumba fitness programinda Bl programindaki ritimler
Merenge, Salsa, Cumbia, Reggaeton olarak agiklanmistir. B2 programindaki ritimler,

Samba, Tango, Flamenco, Danza del ventre oldugu agiklanmistir (Walker 2012).
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1.18. Zumba, iletisim Becerileri ve Beden imgesi ile Tlgili Tiirkiye’de Yapilan

Calhismalar

Literatiir taramasi yapildigin da Zumba fitness, iletisim becerileri ve beden imgesi
ile ilgili iilkemizde bir ¢ahsmanin yapilmadig: goriilmiistir, Gokee (2015)'nin yaptigl
calismada kadinlarda 8 haftalik zumba, step aerobik egzersizlerinin; saghk iliskili, fiziksel
uygunluk unsurlari ve dinlenik kalp atim sayisina olan etkisini incelemek iizere 60 goniillii
kadinin Zumba gurubu, step-aerobik ve kontrol gurubu olarak 3 ayrildigi belirtilmistir.
Zumba ve step aerobik gurubuna haftada 3 giin 60 dk boyunca egzersiz yapildigi, kontrol
gurubunda yer alan kadmlarin herhangi bir egzersiz programmna dahil edilmedigi
aciklamigtir. Yapilan istatiksel veriler sonucunda zumba, step-aerobik guruplarinin 6n test
ve son test verileri alindig1; boy, esneklik, viicut yag orani, viicut agirhigs, dinlenik kalp ati

say1s1 egzersiz oncesi ve egzersiz sonrast anlamli farkliliklarin oldugu belirtilmistir.

Bastug ve dig. (2016) yaptigi bir calismada Crossfit, Pilates ve zumba egzersizi
yapan kadmlarin viicut bilesenlerinin ve viicut alanlarmin memnuniyeti incelemek
amaciyla yapilmistir. Aragtirmanin Srneklemi 80 goniillii kadin 45 deney, 35 kontrol
gurubu olarak belirlenmistir. Deney gurubundaki kadinlara %50-60 kalp atis hizina sahip
12 hafta boyunca, haftada 4 giin 30-70dk karma egzersiz uygulanmistir (zumba, pilates,

crossfit).

Calismanin bulgularina bakildigina karigik egzersiz programi uygulanmig kadinlarin
6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkhlik bulunmustur. Egzersiz programi
uygulanan kadinlarin viicut alanlar memnuniyeti on test ve son test arasinda anlamh
farklilik  bulunmustur. Kadmlarin viicut yag ylizdesi duserken viicut bolgelerinden
memnuniyeti arttigma dair verilerde dikkat cekmistir. Kontrol gurubundaki kadinlarin 6n
test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sonug olarak

kadinlarda viicut agirliginin diismesi, viicut imajint olumlu etkiledigi agiklanmustir.

Kaya ve dig. (2016) yaptiklar ¢alismada; agirhk antrenmanlarin erkeklerde viicut
kompozisyonu ve kadinlarda zumba egzersizinin etkileri incelenmistir. Arastirma bir spor
salonuna devam eden 90 sedanter bireyin 44 erkek, 46 kadin tizerinde yapilmistir. Bu
rneklem gurubuna 2 ay oyunca haftada 3 giin 45-60 dakika erkelere agirlik antrenmani
kadinlara zumba dersi yapilmistir. Baslangigta diisiik tutulan egzersiz yogunlugu sonlara

dogru artinilmistir. Metot olarak viicut kompozisyonu analizi yapildiginda baslangigta ve
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ardindan aylik olarak biyoelektrik metodu ile yapimustir. Islem sirasinda katihmeilarin
tibbi gegmisleri, fiziksel aktivitelere hazir olmalari ve katihmlan izlenmistir. Sonunda
tekrarlanan olciimler her iki egzersiz programinm erkekler ve kadinlarin viicut
bilesenlerinin iizerine olumlu etkileri gdzlenmistir. Sonug olarak bir kez daha erkeler i¢in
agirlik galismasinin etkili ve gecerli bir yontem oldugu, aymi zamanda zumba egzersizinin

de kadnlar icin popiiler ve etkili bir egzersiz oldugu saptanmistir.
1.19. Zumba Fitness Ile Ilgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Haghjoo ve dig. (2016) yaptiklar ¢alismada Artay kuliibiine gelen 29 goniillii kadin
calismanin 6rneklemini olusturmustur. Miidale gurubu 16 katilimer kadin, kontrol gurubu
13 kadin olarak belirlenmistir. Miidale gurubuna 8 hafta ve haftada 3 giin bir saat zumba
egzersizi yapilmigken, kontrol gurubu sadece giinlitk aktivitelerini yapmislardir. Guruplara
baslangigta viicut kompozisyonlari &l¢timleri yapiimistir ve 8 hafta sonunda tekrardan
yapilmustir, Verilerin istatiksel analizleri incelendiginde 8 haftalik zumba fitness egzersizi
yapan kadinlarin viicut yag yiizdesinin azalmasinda onemli etkisinin oldugu belirtilmistir.
Sonug olarak Zumba Fitness egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve kalori yakma hizi

iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir.

Barene ve dig. (2016) yaptiklar1 ¢ahismada; 25-63 yas arahiginda ki 107 hastane
calisan iizerinde 9 aylik randomize kontrollii isyeri fiziksel aktivite ¢aligmasi yapilmis.
Hastanede ¢alisan kadnlarin futbol ve zumba egzersizlerini; sirastyla kas giicii, maximum
ziplama yiiksekligi, oturma ve erisme esnekligi, posturel sallimm iizerindeki etkisini
arastirmak i¢in bir zumba gurubu, bir futbol gurubu ve kontrol gurubu olarak ayrilmis.
Kadinlara calisma saatleri diginda ilk 3 ay haftada bir saat, son 6 ayda haftada 2 veya 3 saat
egzersizle yapilmis. Testler baslangigta, 3 ve 9 ay sonrasi yapilmis. Calismanin istatiksel
verilerine bakildiginda futbol ve zumba egzersizlerinin ilgili viicut bolgelerinde gelecekte
algilanan kas agrisina iliskin onleyici etkileri olabilecegi tespit edilmistir. Ayrica zumba
gurubunun alt ekstrimite yagsiz kitle ve postural sallmm iizerinde kontrol gurubuna

kiyasla olumlu etkileri oldugu saptanmistir.

Michallef (2015) yaptig1 calismada Malta da 8 haftalik haftada iki kez zumba
programu siiresince kilolu ve obez kadinimn gurubunun yas ve viicut kitle endeksi ile ilgili
kilo kayiplarini belirlemek. Literatiir, yagin kilo verme iizerinde ters bir etki

yaratabilecegini ve yiiksek kilo kaybi degerlerinin daha yiiksek viicut kitle endeksi ile



iliskili oldugu saptanmsti. Bu kanitlara dayanarak 36 kadin Orneklem gurubunu
olusturmustur. Bu kadinlarin yas ortalamasi ve viicut kitle endeksleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. 8 haftalik zumba programi sonrast son testlerin yapildigi, sonug olarak
katilimcilarin ortalama kilo kayb ile kendi yas guruplari arasinda anlamlr bir iligski oldugu

agiklanmistir.
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2. AMAC

Bu calismanin amaci, 12 hafa boyunca uygulanan zumba fitness egzersiz
programimin 3 aylik siireg sonunda katilimei kadinlarin beden imgesi ve iletisim
becerilerine bir etkisi olup olmadigmi belirlemektir. Bu amag dogrultusunda asagidaki

sorulara yanit aranmistir.

e 12 hafta siiresince uygulanan Zumba Fitness egzersiz programi kadmlarin gok
boyutlu bedenini degerlendirme tizerinde olumlu bir etkisi var midir?

e 12 hafta siiresince uygulanan Zumba Fitness egzersiz programi kadinlarin iletisim
becerileri iizerinde olumlu bir etkisi var midir?

e iletisim becerileri sosyo-demografik (cinsiyet, yas, medeni durum, cocuk sayist,
ekonomik durum) degiskenlere gore bir farklilik gostermekte midir?

o iletisim becerileri 12 haftalik Zumba Fitness uygulamalari sonrasinda sosyo-
demografik degiskenler agisindan bir farkhlik olusturmus mudur?

o lletisim becerileri kadinlarin spora katilma durumlar ile is durumlarina gore bir
farklilik gostermekte midir?

o lletisim becerileri 12 haftalik Zumba Fitness uygulamalar sonrasinda spora
katilim ile is durumlari agisindan bir farklilik olusmus mudur?

e Cok boyutlu bedenini degerlendirme yas, medeni durum, ¢ocuk olup olmamasi,
cocuk sayisi, ekonomik durum gibi degiskenlere gore bir farkhilik gostermekte
midir?

e Cok boyutlu bedenini degerlendirme 12 haftahik Zumba Fitness uygulamalar
sonrasinda sosyo-demografik degiskenler acnsmdan bir farklilik Iolug;turmus .
mudur? ' - -

e Cok boyutlu bedenini degerlendirme kadinlarm spora katihmlart ile is
durumlarina gore bir farklilik gostermekte midir?

e Cok boyutlu bedenini degerlendirme 12 haftalik Zumba Fitness uygulamalari

sonrasinda spora katilim ile is durumu agisindan bir farklilik olugmus mudur?
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Yoéntemi

Deneysel yontemle yapilan bu calismada, Kocaeli Bilyliksehir Belediyesine ait
Basiskele Nene Hatun Spor Merkezi ve Yenikent Sehit Emre Kaan Arh Cok Amagli spor
salonu olan iki ayri spor merkezine gelen daha once hi¢ Zumba Fitness egzersiz

programina katilmamis 18 - 46 yas tistii 80 kadin ile baslaniimistir.

Cizelge 3.1. Tek Gurup Ontest-Sontest Deseni

Gurup Deney islem Uygulama Deney islem

On Test Islem (zumba fitness Son Test
80 egzersizi programi) 76

Zumba Gurubu

3.1.1. Alinan Izinler Uygulamada Yer Alacak Uyelerin Tespiti

Bu tez calismasinin uygulanmasi igin dncelikle Kocaeli Bityiiksehir Belediyesine
bagli Kadin ve Aile Hizmetler Miidiirliigii ile 6n goriisme yapilmistir. Konu ile ilgili olarak
gerekli onaylar1 almak igin Saglik Bilimleri Enstitiistintin aracihgiyla, Kocaeli Biiyiiksehir
Belediyesi Genglik ve Spor Daire Basgkanligina bagl Kadin ve Aile Hizmetleri Sube
Miidiirliigii ile gerekli yazigmalar yapilarak 2018/112 numarali etik kurul onay1 alindiktan
sonra arastirmaya baslanilmistir. Aragtirma yapilacak spor merkezleri olan Nene hatun
spor merkezi ve Yenikent $ehit Emre Kaan Arli Cok Amagli spor salonu yeni
baslayacaklar igerisinde daha Once zumba yapmamis kadmlarin katilacagi 12 hafta
siiresince haftada birer saat siirecek olan zumba fitness egzersiz programinin etkisinin test
edilecegi bir arastirmanin yapilacagim belirten duyuru yapilmustir. Duyuru yapildiktan
sonra arastirma kapsaminda yiiriitiilecek zumba fitness programina goniillii kadinlarin
kayit olma siiresi tez hazirlama siirecine uygun olarak 2 ay olarak beklenmistir. 2 ay
sonunda duyurular ilandan kaldirilmistir. Aragtirmaya goniillii katilim kayitlari bitiminde
Nene Hatun spor merkezinden 40 kadin ve Yenikent Sehit Emre Kaan Arli Cok Amagch
spor salonundan 40 kadin olmak iizere toplam 80 kayit alinmistir. Her bir salonda ayr1 ayri
kayit olan kadinlara arastirma hakkinda bilgilendirme toplantist yapilmis, egzersiz
programinin ne oldugu, giin ve saati, ne kadar siirecegi gerekli olan tiim bilgiler verildikten
sonra arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen kadinlara onam formu imzalatilmistir.
Onam formu imzalayan ve arastirmaya goniillii katilmak isteyen toplam 80 kadina Sosyo-

Demografik Szellikleri belirleyen 11 soruluk bilgi anketi, Ersanli ve Balc tarafindan
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gelistirilmis 45 soruluk “lletisim Becerileri Envanteri”, Cash tarafindan gelistirilen 35
soruluk “Cok Boyutlu Bedenin Degerlendirme Olgegi” uygulanmustir. Uygulama
basladiktan sonra 6zel problemlerinden dolayr Nene Hatun spor merkezinden 4 Kkatilimci
kadin degisik tarihlerde devam edemeyecegini bildirmislerdir. Calisma Nene Hatun spor
merkezinden 36 kadin Yenikent Sehit Emre Kaan Arli Cok Amagli spor salonundan 40
kadin olmak {izere toplam 76 kadin son test uygulamasi ile bitirilmistir. 12 hafta siiren
calismada devamsizlik yapan kadinlara; gelmedikleri dersler igin ayni hafta icerisinde

baska bir giin telafi dersleri yapilmustir.
3.1.2. Zumba Fitness Egzersiz Programinin Olusturulmasi

Zumba fitness programi olusturulurken, 12 hafta siiresince, haftada 2 giin ve birer
saat olmak iizere, sabah iki gurup, 6gleden sonra iki gurup olacak sekilde toplam 4 gurup
olusturulmustur. Diizenli olarak katilim saglayabilecekleri, ilgilerine hitap eden 15
sarkidan olusan zumba fitness sarki listesi hazirlanmis olup tiim guruplarda ayni program
uygulanmistir (Warm-up, salsa, merengue, cumbia, reggaeton, bachata, dembow, electro-
latin, bellydance, cooldown). Program baglangicindan bitimine kadar aym sarkilar ve

karagrofiler uygulanmustir.

3.1.3. Siire¢

Zumba fitness egzersiz uygulamalarina baslanirken, kadinlara hem yapilan
arastirmanin hemde de yapilan zumba egzersizinin verimliligi agisindan derslere diizenli

gelmenin 6nemi vurgulanmus, haftada 2 giin ve | saat zumba fitness egzersizi yapilmigtir.

3.1.4. Uygulama

Zumba fitness egzersiz programi Nene Hatun spor salonu ve Yenikent Sehit Emre

Kaan Arh Cok Amagli spor salonu bizzat arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

3.2. Veri Toplama Araglan

Bu calismada kadinlara gegerlilik ve giivenirlik calismasi Ersanli ve Balci (1998)
tarafindan gelistirilmis Iletisim Becerileri Olgegi; gegerlilik ve giivenirligi Cash (2000)
tarafindan yapilan Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme Olgegi ve literatiir bilgileri
isiginda ve tez danigmanin yonlendirmesi ile birlikte olusturulan Kisisel Bilgi Formu

uygulanmuistir.
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3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Zumba Fitness egzersiz programina katilan kadimlarin beden imgelerini ve iletisim
becerilerini etkileyebilecegi diisiiniilen sosyo-demografik durumlarinin tespit edilmesi
amaciyla literatiir bilgiler 1s1ginda aragtirmacilar tarafindan hazirlanan 11 soruluk kisisel

bilgi formu uygulanistir (EK-1).
3.2.2. Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme Olgegi (CBBDO)

Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme Olcegi (CBBDO: EK-2) Cash tarafindan 2000
yilinda gelistirilen, ozellikle dig goriiniis ve beden imgesi ile ilgili kognitif ve duygusal
etkenleri degerlendirmektedir. Olgegin dis goriiniis  degerlendirmesi, dig  goriiniis
oryantasyonu, agiri kilo ile mesgul olma, kilo ile ilgili kendini siniflandirma ve beden
bolgeleri memnuniyeti olmak fizere bes alt faktor bulunmaktadir. Bu c¢alismada tek bir
beden imgesi skoru kullanilmistir. Ilk 23 soru igin olgek maddeleri. Kesinlikle
katiimiyorum (1), Cogunlukla katilmiyorum (2), Karasizim (3), Cogunlukla katiliyorum
(4), Kesinlikle katiltyorum (5) puan olarak tanimlanmustir. 24. Soru higbir zaman (5),
Nadiren (4), Bazen (3), Sik sik (2), Cok sik (1). 25-26 sorular icin Cok zayifim (5), Biraz
zayifim (4), Normal kilodayim (3), Biraz kiloluyum (2), Cok kiloluyum (1) puan olarak
tanimlanmistir. 26 ve 34 arasindaki sorular Cok memnuniyetsizim (1), Cogunlukla
memnuniyetsizim (2), Ne memnunum ne de memnuniyetsizim (3), Cogunlukla
memnunum (4), Cok memnunum (5) olarak tek bir beden imgesi skoru kullanilmugtir. 5’11
Likert tipi olan 8lgek puanlar artikga beden memnuniyeti artmaktadir. Olgek maddeleri 1
ile 5 arasinda puanlanmigtir (Armagan 2103). Tiirkiye’de ilk defa "Obez Kadinlarda Benlik
Saygisinin Beden Imgesi Uzerindeki FEtkisinde Bicimleyici Degiskenin Incelenmesi”
baslikli calismada Armagan tarafindan 2013 yilinda gegerlilik ve giivenirliligi yapilmugtir.
Olgegin giivenirlik katsayis1 Cronbach alpha 83 olarak bulunmustur. Bu ¢alismamiz igin

giivenirlik katsayist Cronbach alpha degeri 81 olarak bulunmustur.
3.2.3. iletisim Becerileri Olgegi (IBO)

Bireylerin Iletisim Becerileri Diizeylerini (IBD; EK-3) degerlendirmek amaciyla
Ersanlt ve Balci (1998) tarafindan gelistirilmis 5°1i Likert tipi bir envanterdir. Olgek
maddeleri Her zaman (5), Genellikle (4), Bazen (3), Nadiren (2), Higbir zaman (1) olarak
tammlanmigtir. Olgek toplam 45 maddeden ve ig alt boyuttan olugmaktadir. Bu alt

boyutlar zihinsel, duygusal ve davramgsal olarak degerlendirilmistir. Her bir boyutu dlgen
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maddeler vardir. Zihinsel boyuta giren maddeler 1, 3, 6, 12, 15, 17, 18, 20, 24, 28, 30, 33,
37,43, 45 maddeleridir. Duygusal boyuta giren maddeler 5, 9, 11, 26, 27, 29, 31, 34, 35,
36, 38, 39, 40, 42, 44 sorular1. Davranigsal boyutu Slgen sorular 2, 4, 7, 8, 10, 13, 14, 16,
19, 21, 22, 23, 25, 32, 41°dir. Olgek maddelerinden envanterin i¢ tutarligin belirlemek
amaciyla hesaplanan Cronbach Alfa katsayisi 72°dir. Bu ¢alismamiz igin Cronbach Alfa
degeri 72 olarak bulunmustir. Olgek toplam 45 maddeden olusmakta olup elde edilen en

yiiksek puan 225. En diigiik puan ise 45°dir (Ersanh ve Balc1 1998).
3.3. Arastirma Izinleri ve Veri Toplama Araclarimin Uygulanmasi

Bu tez ¢alismasinin uygulanmasi igin dncelikle Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesine
bagli Kadin ve Aile Hizmetler Miidiirliigii ile 6n goriisme yapilmustir. Konu ile ilgili olarak
gerekli onaylari almak igin Saghk Bilimleri Enstitiistintin aracihigyla, Kocaeli Biiyiiksehir
Belediyesi Genglik ve Spor Daire Baskanligina bagh Kadin ve Aile Hizmetleri Sube
Miidiirliigii ile gerekli yazigmalar yapilarak arastuma izinleri alinmistir. Caligmaya
baslamadan dnce Kocaeli Universitesi insan Arastirmalar Etik Kurulunda KU GOKAEK
2018/112 numarah etik kurulu onayr alinmistir. Alinan izinler dogrultusunda spor
salonlarina gidilerek goniillii olarak katilan kadinlara ¢alismanin amaci dogrultusunda
bilgilendirme toplantisindan sonra katilimeilara dlgekler dagitilip, doldurulduktan sonra
geri toplanmistir. Kadinlara 12 haftalik Zumba Fitness egzersiz programindan sonra
tekrardan ayni olcekler dagitilip aragtirmaci tarafindan toplanmistir. Toplamda 76 kadin

deney gurubunu olusturmugtur.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada clde edilen veriler ortalama, standart sapma ve yiizde olarak
sunulmustur. Veriler SPSS 21,00 paket programinda analiz edilmis ve yapilan analizlerde,
verilerin normal dagilim gosterdigi igin hipotezlerin test edilmesinde parametrik olan
testler tercih edilmistir. ikili guruplarin karsilastirmasinda Bagimsiz Orneklem igin
independent-Samples T Testi, bagimli guruplar i¢in Paired-Samples T Testi ve ¢oklu
guruplarin karstlastirmasinda ise One Way Anova testi kullanilmistir. Analizler sonucunda
ortaya ¢ikan farklilasmanin hangi guruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla ileri analiz

olarak Tukey testi yapilmustir. Istatiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Bu boliimde Zumba programina katilan kadinlarin iletisim becerileri, ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme 6lgegi ve arastirmacilar tarafindan literatiir is1ginda hazirlanan

kisisel bilgi formu ile ulasilan bilgilere yer verilmistir.

4.1. Zumba Programina Katilan Kadinlarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Iliskin
Bulgular

Kadinlarin yas degiskeni dagilimlari incelendiginde; 2’sinin (%2,6) 18-22 yas, 8’nin
(%10,5) 23-27 yas, 17’sinin (%22,4) 28-32- yas, 13'nun (%]17,1) 33-37 yas, 23’unun
(%30,3) 38-45 yas, 13’nun (%17,1) 46 ve iizeri yas oldugu belirtilmistir.

Kadinlarin egitim diizeyleri incelendiginde ise ilkokul mezunu olanlarin 10 (%13,2)
kisi, ortaokul mezunu olanlarin 21 (%27,6) kisi, lise mezunu olanlarin 30 (%39,5) kisi, 6n
lisans mezunu olanlar 3 (%3,9) kisi, lisans mezunu olanlarinda 12 (%16) kisi oldugu

goriilmiuistiir,

Kadmlarin is durumu degiskeni incelendiginde ¢alisanlarin sayisi 5 (%6,6) kisi,
calismayanlarin sayisi 69 (%90,8) kisi, yari zamanl calistyorum 2 (%2.6) kisi oldugu

bulgularina ulagilmigtir.

Kadinlarin ayhik gelir degiskeni incelendiginde; 6 (%7.,9) kisi 2000TL ve alt1, 3
(%3,9) kisi, 2500-3000TL, aylik geliri olmayan katilimer sayist 67 (88,2) kisi bulgularina

ulagilmigtir
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Cizelge 4.1. Zumba Programina Katilan Kadinlarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine
Iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

DEGISKENLER N %
18-22vas 2 2,6
23-27yas 8 10,5
28-32yas 17 22,4
Yas 33-37yas 13 17,1
38-45yas 23 30,3
46ve lstil 13 17,1
Toplam 76 100
[lkokul 10 13,2
Ortaokul 21 27,6
Egitim _ Lise 30 39,5
On Lisans 3 3.9
Lisans 12 16
Toplam 76 100
Evet Calisiyorum 5 6,6
. Hayir Calismiyorum 69 90,8
1y D Yarl Zamanlf(,)ah&yorum 2 2,6
Toplam 76 100
2000ve alt1 6 7,9
. 2500-3000arast 3 3,9
AyIK Gelir - 01 Geliri Olmayanlar 67 882
Toplam 76 100

4.2. Zumba Programina Katilan Kadmlann Ailevi ve Spor Ozelliklerine Iliskin

Bulgular

Arastirmaya katilan kadinlarin  medeni durum degigkeni incelendiginde 69

(%90,8)’unun evli, 7 (9,2)’sinin bekar oldugu tespit edilmistir.

Katilmeilarin - ¢ocuk sayist  degiskeni incelendiginde 10 (%13,2)’u  ¢ocugu
olmadigini, 18 (%23,7)’nin 1 ¢ocugu oldugu, 33 (%43,4)’tinun 2 ¢ocugu oldugu, 13
(%17,1)iiniin 3 gocugu oldugii, 2 (%2,6)'nin 3’den fazla cocuk sahibi oldugu

belirtilmistir.

Katilimcilarin spor yapma durum degiskeni incelendiginde 37 (%48,7)’sinin spor

yapt1g1, 39 (%51,3) nun ise spor yapmadigi bulgularina ulagilmistir.

Kattlimctlarin spor yapma siiresi degiskeni incelendiginde 18 (%23,7)’inin 3 ay — 1
yil, 5 (%6,6)’inin 1-3 yil, 3 (%3,9)’iiniin 3-5 yil, 11 (%14,5)’nin 6 yil ve listii spor

yaptiklari belirtilmistir.



Cizelge 4.2. Zumba Programma Katilan Kadinlarin Ailevi ve Spor Ozelliklerine Iliskin
Frekans ve Yiizdelik Degerleri

DEGISKENLER N %
Evli 69 90,8
Medeni Durum Bekar 7 9.2
Toplam 76 100
Cocuk yok 10 13,2
1 18 23.7
Cocuk Sayisi i :],’g ﬁj
3’den fazla 2 2,6
Toplam 76 100
Evet spor yapiyorum 37 48,7
Spor Yapma Durumu | Hayir spor yapmiyorum 39 51,3
Toplam 76 100
Jay—1yil 18 23,7
1-3 yil 5 6,6
Diizenli Spor Siiresi 3-5yil 3 3.9
6 yil ve Uistii 11 14,5
Toplam 37 48,7

4.3. Katihmeilarin Iletisim Becerileri ve Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme Olgek

Puanlarinin T-Testi Sonuclarina iliskin Bulgular

Cizelge 4.3. incelendiginde, zumba fitness programina katilan kadinlarin iletisim
becerileri dlgegine ait on test puan ortalamalari ve standart sapma degerleri 163,96+9,69
iken; son test iletisim becerileri Slgegine ait puan ortalamalart ve standart sapma degerleri
161,26+12,94 olarak belirlenmistir. Bu sonuga istatiksel olarak bakildiginda iletisim
becerileri 6lgek puan ortalamalri arasinda On test — son test karsilastirmalarinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir (p= 0,08; p?0,0S).

Katihimeilarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme &lgegine ait 6n test puan
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri 112,89+18,29 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme Slgegine ait puan ortalamalari ve standar sapma degerleri 117,14+12,19
olarak belirlenmistir. Bu sonug istatiksel olarak karsilastinldiginda 6n test- son test ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkhlik

olmadig goriilmiistiir (p=0,06; p>0,05).
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Cizelge 4.3. Katihmecilarin Iletisim Becerileri ve Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme
Olgek Puanlarinin T-Testi Sonuglar

. On Test Son Test
OLCEKLER P
Ort+ Ss Ort+Ss
Iletisim Becerileri Envanteri 163,960 = 9,69 161,263 + 12,94 0,08
Lok BoyatluBedeniul 112,89 + 18,29 117.14 £ 12,19 0,06
Degerlendirme Olgegi

4.4. Katihmecilarin Sosyo-Demografik Degiskenlerine Gore Cok Boyutlu Bedenini

Degerlendirme Ol¢ek Puanlarimin T-Testi Sonuclarina Iliskin Bulgular

Cizelge 4.4. incelendiginde, katilimcilarin medeni durumu, cocuk durumu, daha dnce
diizenli spor yapa durumu olan sosyo-demografik degiskenlerine gore ¢ok boyutlu

bedenini degerlendirme 6lgek puan ortalamalar gizelge 4.4."de verilmigtir.

Medeni durum degiskenine gore evli kadnlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme
dlgek ©n test puan ortalamasi 113,04+18,87 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme &lgek puan ortalamasi 117,36+11,29 oldugu, bekar kadinlarin ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme 6lgek on test puan ortalamasi 111,28+11,85 iken; son test ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme olgek puan ortalamasi 115,00+£20,10 olarak tespit
edilmistir. Evli ve bekar kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek puanlar
analiz edildiginde on test ve son test de kendi igerisinde anlamli farkhihk olmadig

goriilmiistiir (p=0,810, 0,628; p>0,05).

Cizelge 4.4. incelendiginde, ¢ocuk durumu degiskenine gore gocugu olan kadinlarin
on test cok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi 113,00+18,16 iken; son
test cok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamasi 117,52+11,85 oldugu,
¢ocugu olamyan kadmlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme on test olgek puan
ortalamasi 112,18+19,91 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme olcek puan
ortalamasi 114,90+14,41 olarak tespit edilmistir. Cocuk durumu degiskenine gére ¢ocugu
olan ve ¢ocugu olmayan kadimlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek puanlar
analiz edildiginde 6n test ve son test de kendi iginde anlamli farklhilik olmadig goriilmiistiir

(p=0,892, 0,514; p>0,05).

Daha 6nce diizenli spor yapma durumu degiskenine gore diizenli spor yapiyorum

diyen kadinlarin gok boyutlu bedenini degerlendirme Olgek ©n test puan ortalamasi
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114,52421,12 iken; son test ok boyutlu bedenini degerlendirme lgek puan ortalamasi
116.86+12,35 oldugu goriilmistiir. Spor yapmiyorum diyen kadinlarin ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme olgek on test puan ortalamasi 111,74+15,48 iken; son test cok
boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamasi 117,43+12,34 oldugu goritllmiistiir.
Daha once diizenli spor yapma durumu degiskeninin kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme Slgek puanlari analiz edildiginde &n test ve son test de kendi icinde anlamli

bir farklilik olmadig: gériilmustiir (p=0,515, 0,841; p>0,05).

Cizelge 4.4. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlerine Gore Cok Boyutlu Bedenini
Degerlendirme Ag¢isindan T-Testi Sonuglari

On Test Son Test
EARAMEIRELER Ort+Ss Ort+ Ss
Evhi 113,04 + 18,87 117,36 + 11,29
Medeni Durum Bekar 111,28 +11,85 115,00 + 20,10
P 0,810 0,628
Var 113,00 + 18,16 117,52+ 11,85
Cocuk Durumu Yok 112,184+ 19,91 114,90+ 14,41
P 0,892 0,514
Evet 114,52 £ 21,12 116,86 + 12,35
Daha once diizenli Hayir 111,74 £ 15,48 117,43 £ 12,34
spor yapma durumu P 0,515 0,841

4.5. Kattimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Cok Boyutlu Bedenini
Degerlendirme Olgegi Varyans (Anova) Sonuglarina Iliskin Bulgular

Cizelge 4.5. incelendiginde yas deBiskenine gore kadnlarin ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme olgegi, 18-22 yas araligindaki kadinlarin 6n test puan ortalamasi
114,50+2,12 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi
124,00+16,97 oldu, 23-27 yas araligindaki kadnlarm 6n test ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme &lgek puan ortalamasi 110,62+11,66 iken; son test cok boyutlu bedenini
degerlendirme olgek puan ortalamasi 116,50+15,71 oldugu, 28-32 yas araligindaki
kadinlarin 8n test gok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek puan ortalamasi 110,05+17,08
iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamast 120,23+14,00
oldugu, 33-37 yas araligindaki kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme Olcek on test
puan ortalamas1 115,15+24,28 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek
puan ortalamasi 115,07+12,32 oldugu, 38-45 yas arahfindaki kadinlar1 ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi 115,39+18,16 iken; son test ¢ok boyutlu

bedenini degerlendirme olgek puan ortalamasi 113,78+9,03 oldugu, 46 ve istii yas
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araliginda olan kadinlarin &n test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 0Olgegi puan
ortalamasi 111,00+19,78 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan
ortalamasi 120,46+11,73 olarak tespit edilmistir. Yas degiskenine gore ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme olgegi analiz sonuglarmin 6n test ve son test Olgek puan

ortalamalarinin kendi icinde anlamli olmadig tespit edilmistir (p=0.939, 0,445; p>0.05).

Egitim degiskenine gore ilkokul diizeyindeki kadinlarin c¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme olgegi on test puan ortalamasi 101,40+£14,90 iken; son test gok boyutlu
bedenini degerlendirme Slgek puan ortalamasi 118,50+16,37 oldugu, ortaokul diizeyinde
olan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek ©n test puan ortalamasi
107,76£12,16 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamast
116,66+13,94 oldugu, lise diizeyinde olan kadinlarin gok boyutlu bedenini degerlendirme
on test olgegi puan ortalamast 113,40+14,08 iken:; son test ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme 6lgek puan ortalamasi 118,66+10,93 oldugu, 6n lisan diizeyindeki kadinlain
6n test cok boyutlu bedenini degerlendirme Glgek puan ortalamasi 147,66+24.21 iken; son
test ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek puan ortalamasi 112,33+6,65 oldugu, lisans
diizeyi kadinlarin 6n test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi
121,41424,93 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme Slgek puan ortalamasi
114,2549,64 olarak tespit edilmistir. Egitim degigskenine gore ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme Slgegi puan ortalamalarinda ©n test puan ortalamasinda anlamh farklilik
var iken son test 8lgek puan ortalamasi arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki
olmadig1 goriilmiistiir  (p=0,000; p<0.05, p=0,788; p>0,05). Bu iliskinin hangi egitim
diizeyi arasmdg oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi analizinde on lisans
egitim diizeyindeki kadinlarin 6n test olgek puan ortalamasi ilkokul, ortaokul, lise
diizeyindeki katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmiistir. Lisan diizeyindeki katilimeilarin
dlgek puan ortalamasi ilkokul diizeyindeki katilimcilardan yitksek oldugu goriilmiistiir.
Cok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek son test puan ortalamasi degiskenler arasinda

anlamli bir fark goriilmemistir ancak ortalamalarin bir birine yakin oldugu goriilmiistiir.

Cocuk sayis1 degiskenine gore 1 cocugu olan kadin katilimeilarin ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme Glgek ©n test puan ortalamasi 109,55+11,35 iken; son test ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme ol¢ek puan ortalamast 121,38+11,30 oldugu, 2 gocuk
sahibi kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini deferlendirme ©n test dlgek puan ortalamasi

116,90421,46 iken; son test cok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi
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117.03+12,36 oldugu, 3 ¢ocuk sahibi olan kadnlarin g¢ok boyutlu bedenini degerlendirme
6n test Olcek puan ortalamasi 108,38+16,07 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme olgek puan ortalamasi 114,76+10,73 oldugu, 3°den fazla ¢ocuk sahibi
katilimcilarin  ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme ©n test dlcek puan ortalamasi
102,00+8,48 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini deZerlendirme olgek puan ortalamasi
108.00+10,73 olarak tespit edilmistir. Cocuk sayisi degiskeninin kadinlarin &n test ve son
test dlgek puan ortalamasinda anlamh bir farkhlik olmadigi goriilmiistiir (p=0,456, 0,300;
p>0,05).

Cizelge 4.5. incelendiginde ayhk gelir defiskenine gore geliri olmayan kadimnlarin
¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6n test dlgek puan ortalamasi 112,39+18,25 iken; son
test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamasi 117,13+£12,51 oldugu, aylik
geliri 2000 TL ve alti olan kadmnlarin gok boyutlu bedenini degerlendirme &n test dlgek
puan ortalamast 109,80+17,73 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek
puan ortalamasi 117,80+10,98 oldugu, 2500-3000t] geliri olan kadinlarin ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme &n test dlgek puan ortalamasi 129,00+18,19 iken; son test ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme lgek puan ortalamasi 116,33+8,96 olarak tespit edilmistir.
Aylik gelir degiskenine gore yapilan analizlerde 6n test ve son test dlgek puan ortalamalar

kendi i¢inde anlaml1 diizeyde bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (p=0,287, 0,981; p>0,05).

Cizelge 4.5. incelendiginde is durumu degiskenine gore calistyorum diyen kadinlarin
cok boyutlu bedenini degerlendirme 6n test dlgek puan ortalamasi 116,40+25,32 iken; son
test puan ortalamast 118,40+11,86 olduBu , ¢aligmiyorum diyen kadnlarin ¢ok boyutlu
bedenini degerlendirme &lgegi on test Slgek puan ortalamasi 112,45+18,14 iken; son test
cok boyutlu bedenini degerlendirme &lgedi puan ortalamast 117,20£12,43 oldugu, yari
zamanli calisiyorum diyen kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6n test puan
ortalamasi 117,504+6,36 iken; son test gok boyutlu bedenini degerlendirme &lgegi puan
ortalamasi 112,00+0,00 olarak tespit edilmistir. Is durumu degiskenine gore kadinlarin &n
test ve son test dlgek puan ortalamalarinda anlamhi diizeyde bir iligki olmadig1 goriilmistiir

(p=0,846, 0,818; p>0,05).

Spor yapma siiresi degiskenine gore 3 ay ile 1 yil arasinda spor yapan kadinlarin ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme Slgedi 6n test puan ortalamas 103,11+£14,30 iken; son test
¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgek puan ortalamast 118,83+11,02 oldugu, 1 ile 3

yil aras1 spor yapan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme Olgegi 6n test puan
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ortalamasi 127,20+27,16 iken; son test cok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan
ortalamasi 121,40+13,12 oldugu, 3-5 yil arasi spor yapan kadinlarin 6n test puan
ortalamasi 141,00+£34,07 iken; son test ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgek puan
ortalamasi 135.33+10,59 olarak tespit edilmistir. 6 yil ve iistii spor yapan kadinlarin ¢cok
boyutlu bedenini degerlendirme &lgekgi on test puan ortalamasi 118,72+12,93 iken; son
test cok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamas: 117.90+8,74 oldugu
goriilmiistiir. Spor yapma degiskeninin kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6n
test 8lcek puan ortalamalarinda anlamh diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir (p=0,001;
p<0,05). Bu iliskinin hangi siireler arasindan oldugunu belirlemek igin Tukey testi
analizinde ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme olgegi on test puan ortalamasmnin spor
yapma siirelerine bakildiginda 3 ay ile 1 yil spor yapan katithmeilarin 1 ile 3 yil ve 3 ile 5
yil spor yapanlardan 6l¢ek puan ortalamalarinin daha diisiik oldugu goriilmiistir. Spor
yapma degiskeninin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgedi son test puan
ortalamasinda anlamli diizeyde farklihk bulunmustur. Bu farkliligm hangi yillar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in tukey analizi sonucunda katilimcilarin 3 ay ile 1 yil aras1 spor
yapanlarin  8lgek puan ortalamasinin 3 ile 5 yil spor yapanlardan diisiik oldugu

goriilmiistiir.

Cizelge 4.5. Ka_tlllmcﬂarm Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Cok Boyutlu Bedenini
Degerlendirme Olgegi Varyans (Anova) Sonuglar

On Test Son Test Tukey
DEGISKENLER Ort+Ss Ort+Ss On Test ’?‘::t
1822 yag* 1450212 | 124,00 % 16,97
23-27b 110,62 £+ 11,66. 116,50 + 15,71
28-32¢ 110,05+ 17,08 120,23 + 14,00
Yas 33-37d 115,15+ 24,28 115,07 £ 12,32
38-45¢ 115,39+ 18,16 113,78 + 9,03
46 ve tistiif 111,00+ 19,78 120,46 + 11,73
P 0,939 0,445
[lkokul? 101,40£14,90 118.50+16.37
Ortaokul® 107,76+12,16 116.66+13.94 el i
Esiti ) Lisec 113,40+14,08 118.66+10.93 b-d’ d
sitim On Lisans 147,66+24 21 112.33%6.65 »©
Lisans® 121,41+£24.93 114.2549.64
P 0,000 0,788
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Cizelge 4.5. (devam) Katilimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Cok Boyutlu
Bedenini Degerlendirme Olgegi Analiz (Anova) Sonuglari

1 109,55+11,35 121,38+11,30
2p 116,90+21,46 117,03£12,36
Cocuk Sayis1 I 108,38+16,07 114,76+10,73
3’den fazla® 102,00+8,48 108,00+10,73
P 0,456 0,300
Y ok® 112,39+18,25 117,13+12,51
2000 ve alt1® 109.80+17,73 117,80+10,98
AylK Gelir | 25003000 | 159 49418 19 116.33+8.96
arasi®
P 0,287 0,981
Calistyorum® 116,40+25,32 118,40+11,86
Calismiyorum?® 112,45+18,14 117,20£12,43
Is durumu | Yan zamanl 117,50+6.36 112,00+0,00
calisiyorume®
P 0,846 0,818
Jay-1wil? 103,11+14,30 118,83+11,02
Kag¢ yildir 1-3 yil® 127,20+27,16 121,40+13,12 a-b ac
spor 3-5 yil° 141,00£34,07 135,33+10,59 a-c
yapiyorsunuz | 6 yil ve iistii¢ 118,72+12,93 117,90+8,74
P 0,001 0,25

4.6. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore iletisim Becerileri Olgek

Puanlarimim T-Testi Sonuclarna iliskin Bulgular

Cizelge 4.6. incelendiginde, katilimcilarin medeni durum, gocuk durumu ve daha
once diizenli spor yapma durumu degiskenlerinin iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi

cizelge 4.6.’de verilmistir.

Medeni durum degiskenine gore evli kadinlarin iletisim becerileri 6n test dlgek puan
ortalamasi 164,48+9.51 iken; son test iletisim becerileri 6lgek pua ortalamasi 161,11+13,53
oldugu goriilmiistiir. Bekar kadinlarin iletisim becerileri dlgek on test puan ortalamasi
158,85+10,71 iken; son test iletisim becerileri ortalamasi 162,71+4,11 oldugu goriilmiistiir.
Evli ve bekar kadmlarin iletisim becerileri on test ve son test dlgek puanlart analiz

edildiginde anlamli farklilik olmadig: goriilmistiir (p=0,145, 0,758; p=>0,05).

Cizelge 4.6. incelendiginde, ¢ocuk durumu degiskenine gore ¢ocugu olan kadinlarin
iletisim becerileri on test dlgek puan ortalamasi 165,2049,41 iken; son test iletisim
becerileri lgek puan ortalamasi 162,12412,15 oldugu gériilmistir. Cocugu olmayan
kadimlarin iletisim becerileri 6n test 6lgek puan ortalamasi 153,63+8,24 iken; son test

iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi 156,18+16,65 oldufu gorilmiistiir. Cocugu olan
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ve cocugu olmayan kadinlarm 6n test dlgek puan ortalamalarinda anlamli farklilik
goriilmiistiir (p=0,006; p<0,05), iletigim becerileri son test puan ortalamalari arasinda

anlamli farklilik olmadig goriilmiistiir (p=0,161; p>0,05).

Cizelge 4.6. incelendiginde, daha once diizenli spor yapma durumu degiskenine
gore evet yapryorum diyen kadmlarin iletisim becerileri 6n test olgek puan ortalamasi
163,11+10,44 iken; iletisim becerileri son test dlgek puan ortalamast 160,83+12,510larak
tespit edilmistir. Diizenli spor yamiyorum diyen kadimlarin iletisim becerileri on test dlgek
puan ortalamast 165,12+8,76 iken; iletisim becerileri son test dlgek puan ortalamasi
161,76+13,62 olarak tespit edilmistir. Daha énce diizenli spor yapma durumu degiskeninin
5n test ve son test dlgek puanlari arasinda anlamh bir farklilik olmadigr tespit edilmistir

(p=0,367, 0,758; p>0,05).

Cizelge 4.6. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore lletisim Becerileri T-
Testi Sonuglari

On Test Son Test
PARANIGTRELER Ort = Ss Ort +Ss
Evli 164,48 + 9,51 161,11 + 13,53
Medeni Durum Bekar 158,85 £ 10,71 162,71 4,11
P 0,145 0,758
Var 165,20 + 9,41 162,12 12,15
Cocuk Durumu Yok 153,63 + 8,24 156,18+ 16,65
P 0,006 0,161
Daha énce diizenli Evet 163,11 +£10,44 160,83 + 12,51
spor yapma durum Heg/lr 165,{;23:78,76 161,'36715813,62

4.7. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Degiskenlerine Gore fletisim Becerileri Analizi

(Anova) Bulgular

Cizelge 4.7. incelendiginde, yas degiskeni agisindan iletisim becerileri 18-22 yas
arast kadinlarim on test dlgek puan ortalamasi 167,50+2,12 iken; son test iletisim becerileri
olgek puan ortalamasi 168,00+7,070ldugu, 23-27 yas arasi kadmlarin iletisim becerileri on
test olgek puan ortalamasi 159,87+9,01 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan
ortalamasi 164,87+6,99 oldugu, 28-32 yas arasi kadinlarin iletigim becerileri 6n test dlgek
puan ortalamasi 160,76+10,47 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi
160,64+11,97 oldugu, 33-37 yas arasi kadwnlarin iletisim becerileri n test olcek puan
ortalamasi  166,07+7,17 iken; son test iletisim becerileri &lgek puan ortalamasi

162,38+12,14 oldugu, 38-45 yas arasi iletisim becerileri 0n test dlcek puan ortalamasi
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165,69+9,68 iken; son test iletisim becerileri olgek puan ortalamasi 161,26+13,94 oldugu,
46 ve stii yas araligindaki kadinlarin iletisim becerileri 6n test dlgek puan ortalamasi
164,92+11,39 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi 157,69+16,94 olarak
tespit edilmistir. Yas degiskenine gore iletisim becerileri n test ve son test olgek puan
ortalamalar1 kendi aralarinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p=0,421,

0,818; p>0,05).

Egitim degiskeni acisindan kadmnlarin ilkokul diizeyinde iletisim becerileri 0n test
dlcek puan ortalamasi 158,90+9,94 iken; son test iletigim becerileri 6l¢ek puan ortalamasi
158,40+12,72 oldugu, ortaokul diizeyindeki kadmlarin iletisim becerileri 6n test dlgek
puan ortalamasi 167,09+9,45 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi
164,19+12,87 oldug, lise diizeyindeki kadimlarin iletigim becerileri 6n test dlgek puan
ortalamasi 164,10+9,93 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi 161,93+7,77
oldugu, 6n lisans iletisim becerileri on test olgek puan ortalamasi 164,00+4,35 iken; son
test iletisim becerileri ©lgek puan ortalamasi 136,00+34,69 oldugy, lisans diizeyinde olan
kadinlarin iletisim becerileri on test lgek puan ortalamasi 162,3349,38 iken; son test
iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi 163,16+11,29 olarak tespit edilmistir. Egitim
diizeyi degiskenine gore iletisim becerileri 6n test dlgek puan ortalamasi arasinda anlamli
bir farklilk goriilmemistir (p=0,263; p>0,05). [letisim becerileri son test dlgek puan
ortalamasi egitim diizeyi degiskenleri arasinda anlamli farklibik goriilmistiir (p=0,07;

p<0,05).

Cizelge 4.7. incelendiginde, ¢ocuk sayis1 degiskenine gore iletisim becerileri 1 ¢ocuk
sahibi kadmlarm on test dlgek puan ortalamasi 163,38+10,03 iken; son test iletisim
becerileri dlgek puan ortalamasi 164,38:t7,97 oldugu, 72 gocuk .sahibi kadinlarm iletisim
becerileri 6n test dlcek puan ortalamast 165,45+9,68 iken; son test iletisim becerileri 6lgek
puan ortalamsin 160,39+13,70 oldugu, 3 ¢ocuk sahibi kadinlarin iletigim becerileri 6n test
dlgek puan ortalamasi 165,9249,15 iken; son test ortalamasi 163,15+13,00 oldugu, 3’den
fazla cocuk sahibi olan kadinlarin iletisim becerileri on test Olgek puan ortalamasi
164,50+12,02 iken; son test iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi 161,00+12,72 olarak
tespit edilmistir. Cocuk sayis1 degiskenine gore iletisim becerileri 6n test ve son test Olgek

puan ortalamalarinin kendi aralarinda anlaml farklilik bulunmamustir (p=0,201, p=>0,05).

Aylik gelir degiskenine gore aylik geliri olmayan kadinlarin iletisim becerileri 6n test

dloek puan ortalamasi 164,30+9,90 iken; son test iletigim becerileri dlgek puan ortalamasi
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161,08+13,58 oldugu, 2000tl ve altt ayhk gelire sahip olan kadmlarin 6n test iletisim
becerileri dlgek puan ortalamast 162,40+9,50 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan
ortalamasi 163,40+2,96 oldugu, 2500-3000tl aylik gelire sahip kadinlarin iletisim becerileri
on test 6lcek puan ortalamasi 159,00+2,64 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan
ortalamasi 161,66+8,50 olarak tespit edilmistir. Aylik gelir degiskenine gore iletisim
becerileri ©n test ve son test olgek puanlarmin kendi aralarinda anlamli farkhilik

bulunamamistir (p=0,614, 0,929; p>0,05).

Cizelge 4.7. incelendiginde, is durumu degiskenine gdre calisiyorum diyen
kadinlarin iletisim becerileri on test dlgek puan ortalamasi 159,20+8,92 iken; son test
iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi 162,40+6,69 oldugu,calismiyorum diyen
kadinlarin iletisim becerileri 8n test dlgek puan ortalamasi 164,2349,84 iken; son test
iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi 161,10+13,48 odugu, yart zamanh caligan
kadinlarin iletisim becerileri on test dlgek puan ortalamasi 166,50+0,70 iken; son test
iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi 164,00+1,410larak tespit edilmistir. Is durumu
degiskenine gore iletisim becerileri on test ve son test olgek puanlarinda anlamh bir

farklilik bulunmamustir (p=0,503, 0,935; p>0,05).

Spor yapma siiresi degiskeninin 3 ay ile 1 yil aras iletisim becerileri 6n test dlgek
puan ortalamasi 162,11£9,51 iken; son test iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi
161,8349,42 oldugu, 1 ile 3 yil arasi spor yapan kadnlarin iletisim becerileri &n test dlgek
puan ortalamalar1 163,60+12,87 iken; son test iletisim becerileri 6lgek puan ortalamasi
157,20424 32 oldugu, 3 ile 5 yil arasi spor yapan kadinlarin iletisim becerileri 06lgek 6n
test puan ortalamasi 164,33£13,61 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi
147,66+14,57 oldugu, 6 yil ve listii spor yapan kadinlarm iletisim becerileri &n test dlgek
puan ortalamasi 162,90+8,76 iken; son test iletisim becerileri dlgek puan ortalamasi
164,09+13,62 olarak tespit edilmistir. Spor yapma siiresi iletisim becerileri 6n test ve son

test 6lcek puan ortalamasinda anlamli farklilik bulunmamugtir (p=0,858, 0,358; p>0,05).

39



Cizelge 4.7. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore lletisim Becerileri
Analiz (Anova) Sonuglari

On Test Son Test Tukey
DEGISKENLER OrtSs OrtSs On | Son
test | test
18-222 167,50+£2,12 | 168,00+7,07
23-27° 159,87+9,01 | 164.,87+6,99
28-32¢ 160,76+10,47 | 160,64+11,97
Yas 33-374 166,07+7,17 | 162,38+12,14
38-45¢ 165,69+9,68 | 161,26+13,94
46 ve lstiif 164,92+11,39 | 157,69+16,94
P 0,421 0,818
ilkokul® 158,90+9,94 | 158,40+12,72
Ortaokul® 167,09+9,45 | 164,19+12,87 a-d
Egitim _ Li':;eC 164,10+£9,93 | 161,93+£7,77 b-d
On Lisansd 164,00+4,35 | 136,00+34,69 c-d
Lisans® 162,33+9,38 | 163,16+11,29 e-d
P 0,263 0,007
1 163,38+10,03 | 164,38+7,97
2n 165,45+9,68 | 160,39+13,70
Cocuk Sayisi 3¢ 165,92+9,15 | 163,15+13,00
3’den fazlad 164,50+12,02 | 161,00£12,72
P 0,201 0,557
02 164,30+9,90 | 161,08+13,58
Aylik Gelir 2000 ve alti® 162,40+9,50 | 163,40+2,96
2500-3000¢ 159,00+2,64 | 161,66+8,50
P 0,614 0,929
Evet calisiyorum?® 159,20+8,92 | 162,40+6,69
i Durumu Hayir ¢alismiyorum® 164,23+9.84 | 161,10+13,48
Yart zamanli ¢alistyorume | 166,5040,70 | 164,00+1,41
P 0,503 0,935
3 ay - 1 yil arasi® 162,11+£9,51 | 161,83+9,42
Kisyldir Spie 1-3 yil aras1® 163,60+£12,87 | 157,20+£24,32
S 3-5 yil arasi® 164,33+13,61 | 147,66+14,57
6 yil ve ustiic 162,90+8,76 | 164,09+13,62
P 0,858 0,358
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5. TARTISMA

5.1. Katlimcilarin lletisim Becerileri ve Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme

Bulgularmin Tartisiilmasi

Zumba programina katilan kadinlarin Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme olcedi
6n test ve son test ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamigtir. Yapilan literatiir
taramasinda bizim calismamizi destekler seklinde; obez kadinlarin egzersiz yapma
durumlari, 6gretmen adaylarinin lisaslt spora katitlm durumlari ile beden memnuniyeti
arasinda anlamli farklibk bulunmamistir (Nazlican ve dig. 2011, Ozkara 2019).
Cahsmamizin aksine yapilan diger bir cahsma 8 haftalik aerobik antrenmanlarin beden
memnuniyetine etki ettigini, bu etkininde egzersizle birlikte saglikli olma, dig goriinis
algisii iylestirmeye baglt olarak olusturdugu ifade edilmistir (Er 2015, Ergiin 2017,
Hausenblas ve Fallon 2004, Michallef 2015, Yeltepe 2011). Zumba programinin da dans,
aerobik figiirlerini iceren, hizli ve yavas ritimli danslardan oldugu (Walker 2012), zumba
calismalari sonrasi kadinlarin viicut yag yiizdesi diigerken beden memnuniyetinin artig
belirtilmistir (Bastug ve dig. 2016, Haghjoo ve dig. 2016, Kaya ve dig. 2016). Bizim
¢alismamizda zumba programina katilan kadinlarin beden memnuniyeti arasinda anlamli
diizeyde fark olmasa da son testlerde az da olsa puan ortalamalarinin artig1 goriilmiis bu
sonu¢ da uzun siireli bir zumba fitness egzersiz programinin uygulanmasinin daha kesin

sonuglara ulagiimasi agisindan uygun olacagt degerlendirilmistir.

Zumba programina katilan kadnlarin iletisim becerileri 6n test ve son test dlgek puan
ortalamalart arasinda anlamli dizeyde farklilik bulunmamistir. Yapilan literatiir
taramasinda iiniversite dgrencilerinin sporcu olmalarinin, her hangi bir spor bransiyla
ilgileniyor olmalarinin  iletigim becerileri ile arasinda anlamli farkin  olmadigini
gostermigtir (Rahmati ve dig. 2005, Sahin 2012, Tepekoylii ve dig. 2009). Yapilan diger
calismalarda ise iiniversite oarencilerinin sporcu olmalar1 ya da spor yapmalarmin iletisim
becerilerini etkiledigi goriilmustir (Erdem ve dig. 2017, Hacioglu 2017, Ozseker 2013,
Ozdemir ve Abakaya 2017, Ozding 2005, $Sahin 2012). Spor durumun iletisim becerilerine
etki etmesinin nedeni olarak; ogrencilerin fiziksel aktivite ile sosyallesme firsat1 elde
etmeleri sayesinde, iletisim becerilerinin gelismesini destekledigi dustinilmistiir. Literatiir
taramasinda zumba programimin kadinlarin iletisim becerileri ve ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme iizerine etkisini aragtiran herhangi bir galismaya rastlanmamigtir. Zumba

programinin miizik ile birlikte derslerde parti havasini andirin bir egzersiz olmast,
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katilimeilarin kendini mutlu hissetmesi ve boylece kendini ifade etmekte zorlanmadiklar
seklinde agiklanmustir (Baker 2014). Her ne kadar bulgularimizi destekleyen calismalarin
oldugu goriilse de bu durumun daha detaylandinlarak arastirilmasi ve zumba ile ilgili yeni

¢alismalarin yapilmasi dnemli goriilmistiir.

5.2. Katiimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Cok Boyutlu Bedenini

Degerlendirme Bulgularinin Tartisilmasi

12 haftalik zumba fitness programlarina katilan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme olgek ©n  testlerinden alinan puanlarin  yas gruplan acisindan
karsilastrildiginda  istatiksel olarak anlamh diizeyde bir iligki bulunmamistir. Zumba
fitness egzersiz programina katilan katilimcilarin yas degiskeni son testlerine bakildiginda
cok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan ortalamalari yas araliklarina gore
karsilastirildiginda da tiim gruplar arasindaki farkin anlamli olmadig: goriilmiistir. Yapilan
literatiir taramasinda bizim bu bulgularimizi destekler sonuglar bulunmustur (Aydogan ve
Eraslan 2016, Karagoz ve Karagiin 2015, Ongoren 2015, Polat 2014). Bulgularimizi
desteklemeyen bazi calismalarda ise yas guruplari ile beden memnuniyeti arasinda anlamli
bir iliski oldugu, yas degiskeni artikga beden memnuniyetinin diigtiigii tespit edilmistir.
Bunun nedeni de yasadigi gevreden gelen tepkiler ve insanlarin kendileri hakkindaki
fikirlerinden kaynakli olarak diisiiniildiigii tne siiriilmiistiir (Hacioglu 2017). Bu bilgiler
isiginda bizim ¢aligmamizin sonuglari  her ne kadar anlamli olmasa da ¢izelge 4.5
incelendiginde ©n test puan ortalamasi genel olarak son test puan ortalamasinda cok
boyutlu bedeni degerlendirme 6lgek puanlari 38-45 yas aliginda hafif de olsa diismiis bu

grup disindaki yas araliklarinda ise zumba egzersizleri sonrasi artigi goriilmiistiir..

12 haftahk zumba fitness egzersiz programina Katilan kadmnlarin gok boyutlu
bedenini degerlendirme 6lgegi hem n test hem de son testlerden alinan puan ortalamalar1
cocuk sahibi olma durumu agisindan kendi igerisinde karsilastirildiginda anlamli bir
farklihk bulunmamustir. Yapilan literatiir taramasinda kadinlarm gebelik donemi ve
sonrasi, gecirdigi gebelik sayismin bedeninde belli fizyolojik degisikliklerin yasandigi
¢alismalara rastlanilmigtir (Aktan 2015, Kumcagiz 2012). Cocuk durumunun kadinlarin
beden memnuniyetine etkisinin oldugu, ancak bizim bulgularimizda bdyle bir farkliligin
olmamasinin nedeni diisiindiirtmiistir. Konu ile ilgili daha derin aragtirilmasi 6n

gorilmiistiir.



Zumba programina katilan kadmlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme Olgegi
hem 6n testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin medeni durum degiskeni
agisindan karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamustir. Literatiir taramasi yapildiginda da
alismamiza benzer sonuglarin oldugu goriilmiistiir. Engelli kadinlar iizerinde ve spor
merkezine giden bireyler iizerinde yapilan galismada medeni durum degiskeninin beden
memnuniyeti arasinda anlamli farklilik bulunmamigtir (Goksel ve dig. 2018, Purutcuoglu

ve Aksel 2017).

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme puan ortalamalarinin egitim diizeylerine gore degerlendirildiginde on test
dlgek sonuclar1 6n lisans lehine anlamli bulunmustur. Egitim diizeyi agisindan bu anlamh
farkliligin hangi egitim diizeyleri arasinda oldugu analiz edildiginde 6n testlerde en yliksek
puanin on lisans ve en diisik puanlarin ise ilkokul diizeyindeki egitime sahip olanlarda
oldugu goriilmiistir. Ortaokul ve lise diizeyindeki katilimcilarin puan ortalamasinin &n
lisan diizeyindeki katihmcilardan diisik oldugu goriilmistiir. Konuyla ilgili calismalara
bakildiginda diizenli spor yapan kadinlarda beden memnuniyeti puanlarinin egitim seviyesi
artikca artif1 ve egitim diizeyi arttikca kadinlarin beden farkindahig ile ilgili olarak bir
biling kazanmalar1 nedeniyle bu artisin saglandig1 belirtmistir (Karagoz ve Karagiin 2015,
Polat 2014). Literatiirdeki bu sonuglarin genel olarak bizim ¢alismamizi destekledigi
detayli bakildiginda egitim arttikga gok boyutlu beden imgesi puanlarinda artig oldugu,
ancak egitim diizeyi 6n lisans olanlarin lisansa oranla daha yiiksek puana ulastiklari bu
farkliligin da nereden kaynaklandiginin arastirilmasinin 6nemli oldugu diigtiniilmiistiir.
Yine zumba programina katilan katilimeilarin son test dlgek puan ortalamalari ile egitim
diizeyleri arasinda anlamh bir farklilik bulunmamistir. Ancak egitim degiskeninin ilkokul,
ortaokul, lise 8lgek puan ortalamasinin son test ortalamalarinda 6n lisans ve lisans egitim
seviyesindeki katilimecilara yaklastigi ve bu farkin da azaldii gorillmiistiir. Bu sonucu
yorumlayacak olursak; fiziksel aktivite ile birlikte katihmecilarda kendi bedenini tanima,
viicut algi diizeylerinde olumlu yonde degisiklige neden olabilecegi bundan dolay: beden
memnuniyeti olcek puan ortalamalarinin artis gostermis olabilecegi  diisiintilmiigtiir.
Literatiire bakildiginda da bu sonucu destekleyen farkli ¢alismalarin oldugu da goriilmiistiir

(Acar 2010, Altindas ve Asc1 2005, Bastug ve Kuru 2009).

Zumba programna katilan kadmlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgegi

hem on testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin ¢ocuk sayisi degiskeni
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agisindan karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamustir. Her ne kadar cocuk sayist
durumuna gore sonuglar anlamsiz giksada 4 ve istii ocuk sayisina sahip olan kadinlarin
beden memnuniyeti puan ortalamalarinin diger katilimei guruplarina gére diisiik oldugu
goriilmiistiir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda kadinlarin gebelik sayisi ve gocuk dogurma
sayisinin artmastyla kadin viicudunda meydana gelen degismelerin kadinlar1 hem ruhsal
hem de fiziksel olarak farklilik yaratabilecegi Ongoriilmistir. (Giimiis ve dig. 2011,

Kumcagiz 2012, Pehlivan ve dig. 2017, Yildiz ve dig. 2005).

Zumba programina katilan kadmnlarin gok boyutlu bedenini degerlendirme olgegi
hem ©n testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin ayhk gelir degiskeni
acisindan karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamugtir. Konuyla ilgili yapilan ¢alismalara
bakildiginda da bizim galismamiza paralel sonuglarin oldugu goriilmiistiir (Goksel ve dig.
2018, Karagz ve Karagiin 2015). Yine ¢alismamizin aksine ekonomik gelirin beden
memnuniyeti arasinda anlamli iliski oldugunu, ekonomik zorluklarin kadinlarda beden
memnuniyetsizligini artirdigi seklinde yorumlayan caligmalarin oldugu da goralmiistiir
(Cafri ve dig. 2005, Ozcan ve dig. 2013). Ayrnica gelir diizeyinin artmasiyla beden
memnuniyetinin artmasina, ekonomik gelirin yiiksek olmasinin kadinlarda dogru
beslenmeye énem vermsi, ev igleri gibi konularda disardan yardim almast ve zayiflamak
icin birgok spor aktivitesinden yararlanmasim sagladig1 diigtiniilmiistiir (Armagan 2013,

Sanli ve Oncel 2014).

Zumba programina katilan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme olcegi
hem &n testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin is durumu degiskeni
agisindan  karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamistir. Konuyla ilgili yapilan
arastirmalara bakildiginda bizim ¢aligmamizi destekleyen ¢ahismalarin oldugu goriilmiistiir
(Aktas ve dig. 2010). Her ne kadar galisma bulgularimizi destekleyecek calismalarin

oldugu goriilse de bu durumun daha detaylandirilarak aragtirilmasi onemli goriilmiistiir.

Zumba programma katilan kadinlarin gok boyutlu bedenini degerlendirme 6lgegi hem
&n testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin diizenli spor yapma degiskeni
acisindan  Kargilastrildiginda  anlamli  fark  bulunmamistir. Yapilan calismalar
incelendiginde, Ogretmenler iizerinde yapilan caligmada da diizenli spor yapan ve
yapmayan Kkatilimcilarin  beden memnuniyeti arasinda anlamli  diizeyde farklhihik
bulunmamustir (Ozkara 2019). Bu g¢ahisma da bizim bulgularimizi desteklemektedir.

Universite ogrencileri iizerinde yapilan ¢alismada bizim calismamizin tersi yoniinde
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diizenli spor yapma durumu ile beden memnuniyeti arasinda anlamli diizeyde farklilik
bulunmustur. Bu g¢alismada profesyonel sporcularin amatdr ve spor ile ugrasan
katilimcilardan beden memnuniyeti puanlarinin yiiksek c¢iktign goriilmiistiir (Hacioglu

2017).

Kadinlarin diizenli spor yapma siirelerinin ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme Slgek
hem on testler hemde son test puan ortalamalari diizenli spor yapma siireleri agisindan
anlamli diizeyde farklilik gostermistir. Bu farklihgin hangi guruplar iginde oldugunu tukey
testi analiz sonucuna gore; ¢alismamizda kadnlarin spor yapma siireleri 3-5 yil araligina
kadar hem 6n testlerde hemde son testlerde ok boyutlu bedenini degerlendirme &lgek puan
ortalamalarinin kendi iginde artigi, 6 yil ve iistii spor yapan kadnlarda da diistiigii
belirlenmistir. Literatiire bakildiginda bizim ¢ahismamizi destekler ¢aligmalarin da oldugu
goriilmiistiir (Karagdz ve Karagiin 2015, Kose ve dig. 2016). Yapilan diger bir ¢alisma
spor yapma yili ile beden memnuniyeti arasinda anlamli bir farkliligin oldugu, sporcularin
diger sedanter kisilerden beden memnuniyetini puanlarmin yiiksek oldugu belirtilmistir
(Asc ve dig. 1993, Altintag ve Asc1 2005, Hacioglu 2017). Calismamizdaki 6 yil ve uistii
spor yapma deg@iskeninin artis gdstermemsinin nedeni diistindiirtmiistiir. Daha

derinlemesine arastirilmasi 6n goriilmiistiir.

5.3. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Iletisim Becerileri Bulgularmin

Tartisilmasi

Zumba egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri dlgegi hem 6n
testlerde hemde son testlerden alman puan ortalamasmin medeni durum degiskeni
agisindan  kargilagtrildiginda  anlamli - bir  fark  bulunmamugtur. Literatiir taramast
yapildiginda hemsireler lizerinde yapilan bir ¢alismada iletisim becerilerinin medeni
durumun iizerinde anlamli farklihk bulunmustur (Kumcagiz ve dig. 2011). Bu durumu
bekar kadmlarin evli kadinlardan daha fazla kendine zaman ayirmalari ve sorumluklarinin
az olmasindan dolay: daha sosyal olduklari seklinde yorumlanmistir. Bizim caligmamizda
daha ¢ok evli kadin kartilimer oldugu, bekar katihmei saysmin az oldugu daha sonraki

calismlarda bu saywnin artilmasi gerektigi duisiintilmustir.

Zumba egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri Olg¢egi hem 6n
testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin c¢ocuk durumu degiskeni

acisindan karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamustir. Hemsireler iizerinde yapilan bir
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calismada ¢ocuk durumu ve iletisim becerileri arasinda anlamh farkilik bulunmustur
(Kumcagiz ve dig. 2011). Yine galismamizda zumba programina katilan kadinlarin iletisim
becerileri dl¢egi hem 6n testlerde hem son testler kendi arasinda karsilastirildiginda gocuk
sayis1 degiskeninde anlamli farklilk bulunmamugtir. Bu durumun daha detaylandirilarak

arastirilmasi énemli goriilmiistiir.

Zumba egzersiz programma katilan kadmnlarin iletigim becerileri olgegi hem On
testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin diizenli spor yapma durumu
degiskeni agisindan Karsilastrildiginda anlamli fark bulunmamugtir. Literatiir taramasi
yapildiginda iiniversite &grencileri {izerinde yapilan bir ¢alismalarda da spor yapma
durumunun Sgrencilerin iletisim becerileri {izerinde anlamh fark bulunmamuistir
(Cavusoglu 2014, Tepekoyli ve dig. 2009). Bu sonug bizim ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Yine iiniversite dgrencileri iizerinde yapilan diger ¢aligmalarin bizim ¢alisma
bulgularimizin aksine sonuglar ortaya koydugu goriiliip, diizenli spor yapan &grencilerin
spor yapmayan yada ara sira spor yapan ogrencilerden iletisim becerileri puanlar1 yiiksek
¢ikmistir (Dalkilig 2011, Halicioglu 2017, Kissal ve dig. 2016). Bu durum sporun iletisim
engellerini kaldirarak iiniveriste 6grencilerinin 6z giiven kazanma seklinde yorumlanacagi
gibi profosyenel sporcularin meslekleri geregi degisik ortamlarda bir ¢ok kisi ile iletigim
kurmak durumda kalmalari sonucu seklinde yorumlanmistir. Bizim galismamiza katilan
kadinlarin 12 hafta gibi kisa siireli egzersiz programma katilmis olmalar ve diger
calismalardaki sporcularin da profesyonellik asamasina gelene kadar uzun yillar
¢alismalarinin bu farkli sonug alinmasinda etkili olabilir mi? sorusu akla getirmis ve daha

detayli galismalarin planlanmasminin bu konuya daha actklhik getirecegi diistintilmustiir.

Zumba egzersiz programma katilan kadinlarin iletigim becerileri 6lgegi hem ©6n
testlerde hemde son testlerden alman puan ortalamasinin yas degiskeni agisindan
karsilastrildiginda anlamhi fark bulunmamustir. Literatiir taramasi yapildiginda bizim
cahsmamizi destekler galismalarin oldugu goriilmistiir (Akpinar ve dig. 2015, Selagzi ve
Cepikkurt 2009, Tepekdylu ve dig. 2009). Yine calismamizin aksine {niversite
ogrencilerinin yas degiskeni artikga iletigim becerileri puanlarmin diistiigii goriilmiigtiir
(Dalkilig 2011, Hacioglu 2017, Mutlu ve dig. 2014). hakemler iizerinde yapilan bir diger
calismada 18-23 yas hakemlerin iletisim becerileri puanlarinin 24-29 yas ve 36 yas ve

{istiinde olanlarda diisiik ¢iktig1 goriilmiistiir (Ozdayr ve Ugurlu 2015). Bu durum Kisinin
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ilerleyen yaslarda mesleki deneyimin artmasi, kendini daha iyi tammasindan kaynaklh

olmus olabilecegi seklinde yorumlanmugtir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri lgegi hem
n testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin aylik gelir degiskeni agisindan
karsilastrildifinda anlamli fark bulunmamustir. Universite ogrencileri iizerinde yapilan
calismalarda ekonomik gelirin dgrencilerin iletisim becerilerini etkilemedigi gorilmiistir.
Bu da bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir (Akpmar ve dig. 2015, Bingdl ve Demir
2011). Yapilan baska bir ¢alismada aylik gelir artisinin bireylerde paralel olarak 6zgiiven,
rahatlik ve alim giigiiniin artmasiyla bireylerin daha kolay iletisime gegmesinde etkili
olabilecegi diisiiniilmiistiir (Saygideger 2004). Bizim galismamizi daha ¢ok ev kadinlari

olusturdugu igin bdyle bir farklilign olmadig: diisiniilmiistir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri 6lgegi hem
on testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin spor yapma siiresi degiskeni
acisindan karsilastirildiginda anlamli fark bulunmamustir. Yapilan calismlar incelendiginde
futbolcu kadmnlar iizerine yapilan bir ¢alismada spor yapma yilli yiikseldikge iletisim
becerileri dlgek puanlarmimn yikseldigi goriilmiistir. Bu durum futbolcularin isine olan
sevgisinden kaynaklanmis olabilecegi gibi aym antrendrle uzun zaman ¢aligmanin etkili

olabilecegi diisiiniilmiistiir (Abakaya ve Kuru 2013, Abakaya 2010, Yilmaz 2008).

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri 8lgegi on test
puan ortalamalart egitim diizeyi degiskeni agisindan kendi iginde karsilastirildiginda
anlamh fark bulunmamistir. Ancak zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin
iletisim becerileri 6lgegi son test puan ortalamalari egitim diizeyi degiskeni agisindan
karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur. Bu farkin hangi guruplar iginde oldugunu
bulmak icin yapilan tukey testi sonucunda 6n lisans egitimi diizeyinde olan katilimeilarmin
puan ortalamasinin diger egitim seviyesindeki katilimcilardan diisik ¢iktii goriilmistir.
Bu durumun 6n lisans egitim degiskeninin kisi sayisinin az oldugundan puan ortalamasinin
disiik ciktizn diistiniilmiistiir. Sporcularla yapilan bir cahgmada egitim diizeyi artik¢a
iletisim becerileri puanlarinin da artigi goriilmiistiir (Abakaya ve Kuru 2013, Ozdemir ve

Abakaya 2017). Bu sonug da bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermemektedir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin iletisim becerileri dlgegi hem

on testlerde hemde son testlerden alinan puan ortalamasinin is durumu degiskeni agisindan
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karsilastrildiginda anlaml fark bulunmamugtir. Yapilan literatiir galismasinda son yillarda
kadinlarin ¢alisma hayatinda aktif rol aldigi ve bunun kadinlarda ozgiiven, kendini ifade
etme, rakabetci olanaklar sagladig seklinde yorumlanmistir (Soysal 2010). Calismamizda
yer alan kadinlarm ¢ogu ev kadini oldugu ve ailevi sorumluklarinin fazla olmasindan
dolay1 aktif c¢alisamayan kadinlar oldugu gdriilmiistir. Katilimeilar arasinda iletisim

becerileri ve is durumu arasinda bir farkin olmamasina neden olabilecegi diistiniilmiistiir.

5.4. Stmirhhiklar

e Arastirma Kocaeli bolgesinde bulunan Basiskele Nene Hatun Spor Merkezi ve
Yenikent Sehit Emre Kaan Arli Cok Amagli spor merkezleri ile sinirlidir.

e Arastirma daha énce hi¢ zumba fitness egzersiz programina katiimamis goniillii
kadnlarin katilimlari ile sinirhdir.

e Arastirma 12 haftalik grup halinde yapilan ve kapali ortamda uygulanabilen
zumba fitness programi ile simirhdir.

o Egzersizde kullanilan malzeme Kocaeli Bityitksehir Belediyesinin belirledigi spor
salonunun imkanlart ile sinirhdir.

e Zumba Fitnes programi ugulamalari tez siiresi igerisinde 12 hafta ve haftada

ikiser giin ve her seansin 60 dakika ile sinirhidur.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Bu arastirmada, 12 haftalik zumba fitness egzersiz programinin kadinlarda iletisim
becerileri ve ¢ok boyutlu beden degerlendirme iizerine etkisinin olup olmadiinin 6n test
ve son test karsilastirma yontemi ile test edilmis olup, kadinlarin sosyo-demografik
ozelliklerinin de iletisim becerileri ve ¢ok boyutlu bedenini degerlendirme dlgeklerinden

alinan puan ortalamalari ile hem 6n test hemde son test kendi iginde karsilastirilmistir.

Kadinlarda uygulanan zumba fitness egzersiz programinin iletigim becerileri ve gok

boyutlu bedenini degerlendirme iizerine bir etkisi bulunmamistir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadmlarin gok boyutlu bedenini
degerlendirme 6lgedi dn test ve son test kendi i¢inde karsilastirildiginda medeni durum,
¢ocuk durumu, daha once spor yapma, yas, cocuk sayisi, ayhk gelir, is durumu gibi

degiskenlerinin puan ortalamalarinda anlaml bir farklilik bulunmamugtir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarin ¢ok boyutlu bedenini
degerlendirme 6lcegi puan ortalamalari 6n test ve son test kendi iginde karsilastirildiginda
spor yapma siiresi degiskenine gore anlamli farklilik bulunmustur. Egitim diizeyi degiskeni
©n test puan ortalamasi kendi iginde karsilagtirldiginda anlamli farklilik bulunurken, son

test puan ortalamasi kendi iginde bir farklihk bulunmamigtir.

Zumba fitness egzersiz programina katilan kadinlarim iletisim becerileri Slgegi on test
ve son test puan ortalamalari kendi iginde karsilastirildiZinda; medeni durum, daha once
spor yapma durumu, yas, aylik gelir, gocuk sayist, is durumu, spor siiresi degiskenlerinin

puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir.

Cocuk durumu degiskeni on test puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Cocuk durumu degigkeni son test puan ortalamasi arasinda anlamlt bir
farklilik bulunmamistir. Zumba fitness egzersiz programima katilan kadnlarin iletigim
becerileri dlgegi 6n test egitim durumu degiskenide anlaml farkhihk bulunmamustir.
Zumba fitness egzersiz programina katilan kadnlarin iletisim becerileri dlgegi son test

egitim degiskenine gére anlamh farklilik bulunmustur

49



6.2. Oneriler

Bu arastirmanin sonuglari gz Oniine alinarak asagida belirtilen Onerilerde

bulunulmustur.

e Kadmlar tizerinde uygulanan 12 haftalik zumba fitness egzersiz programi ¢ok
boyutlu bedenini degerlendirme ve iletisim becerileri tizerinde anlamli farklilik
¢ikmamuistir, Bundan dolay: 12 haftadan daha uzun bir ¢aligma yapilabilir.

e Zumba fitness egzersiz programmin etkilerini test eden ¢aligmalarinin az olmasi
nedeniyle farkli psikolojik dlgeklerle daha farkli galismalar yapilabilir.

e Yerel yonetimlerin yeni bir egzersiz tiirii olan zumba fitness programlarini biitiin

spor salonlarinda yayarak, kadinlarin katilimini artirabilirler.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimet,

Bu anketler yiiksek lisans tez ¢alismasi igin veri toplamak amaciyla hazirlanmugtir.
Bu ¢alismada verdiginiz yanitlar anket bilgileri gizlilik esasina uygun olarak arastirmaci
tarafindan saklanacak ve hicbir sekilde kimseyle paylasilmayacaktir. Verdiginiz cevaplar
sayisallastirarak sayisal sonuglar tez caligmasi igin kullanilacaktir. Yapilan egzersiz
programlarinin iletisim becerileriniz ve beden imgenizden hosnut olma diizeyini
etkileme diizeyini belirledigimiz galisma igin ekte sundugumuz anket sorularina dogru
yanit vermenizi bekler, desteginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Tez Ogrencisi: Alev Yildiz Tez Danismant: Doc. Dr. Elif Karagiin

I=  AUBIZ Ve SOVAMINET wonmsmmsemimsn s s onis ot e s s ey s onah s s e sanes

D YWASHUZT o ovmenmnomnsmmmensssssnsis sisssnsasiasassossses s e s vneisvsssisstan st avssdsnseary s

3-  Egitim diizeyiniz? ( ) llkokul () Ortaokul ( ) Lise ( ) On Lisans () Lisans

4- MesleFiniz nedir? ........ooviniiiiiiiieiiiiiiei i e e sttt

5-  Medeni durumunuz? ( ) Evli ( ) Bekar

6- Cocugunuz varmi? () Var () Yok

7-  Kag ¢ocuk sahibisiniz? ()1 ()2 ()3 ()3’denfazla

8- Herhangi bir iste ¢alistyor musunuz? ( ) Evet ( )Haywr () Yari Zamanh

9-  Aylk geliriniz nedir? ( ) Yok ( )2000tl ve altt () 2000-2500t1
( ) 2500-3000tl ( ) 3000-3500t1 ( )3500tl {istii

10- Daha once diizenli spor yaptiniz mi1? () Evet Yaptim () Hayir Yapmadim

11- Diizenli spor yaptiysaniz ne kadar siiredir spor yapiyorsunuz?
T | L it 11—
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EK-2 Cok Boyutlu Bedenini Degerlendirme Olgegi

Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve maddelerin size uygunlugunu 1’den 5’
kadar isaretleyiniz.

Puanlarin karsilik geldigi ifadeler asagidaki gibidir

1= Kesinlikle katilmiyorum 2= Cogunlukla katilmiyorum 3= Kararsizim
4= Cogunlukla katiliyorum 5= Kesinlikle katliyorum

Disartya ¢ikmadan Once nasil goriindiiglime her zaman

1 | : 1 1213415
dikkat ederim
Beni her zaman en iyi sekilde gosterecek kiyafetleri almaya

2 : : 1 (23|45
dikkat ederim

3 | Bedenim cinsel olarak ¢ekicidir 1 23|45
Kilolu olmaktan ya da kilo almaktan siirekli olarak endise

4 1 {2(3|4]5
duyarim

5 | Goriiniisiimii oldugum gibi begenirim 1 1213|415

6 | Firsat buldukga goriintiimii aynada kontrol ederim 1 12131415
Cogunlukla disariya ¢gikmadan 6nce hazirlanmak igin uzun

7 1 {2345
zaman harcarim

3 Beden agirligimdaki en kiigiik degisikligin bile farkina 112131 4als
varirim

9 | Cogu kisi beni cekici olarak degerlendirir 1 1231415

10 | Her zaman giizel gériinmek benim igin Snemlidir 1 |2(3]4]5

11 | Cok az bakim iiriinii kullanirim 1 123|145

12 | Elbiselerim iizerimde degilken ki gériiniisiimii begeniyorum 1 [213141]5

13 | Bakimsizsam i¢ime kapanirim 1 1231415

14 Ger.lel_llklct nasil goriindiigiime onem vermeden kullamigh her 112131415
seyi giyerim

15 | Kayafetlerin iizerimde durus bi¢imini begenirim 1 |23 4|5

16 Etrafimdaki insanlarin goriiniisiimle ilgili ne diiglindiigiini 1121345
umursamiyorum :

17 | Sa¢ bakimima 6zel 6nem veririm 1 (23|45

18 | Fizigimi begenmiyorum 1 12131415

19 | Fiziksel olarak cekici degilim 1 1213|415

20 | Goriintigiim hakkinda hig diisiinmem 1 (23|45

21 | Fiziksel goriiniisiimii her zaman geligtirmeye ¢alisirim 1 12131415

22 | Suanda kilo vermek icin diyet yapiyorum 1 [2]314]5

23 | Hizli bir sekilde ya da sok diyetlerle kilo vermeye ¢aligirim 1 |23 415
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24

Hizli bir sekilde ya da sok diyetlerle kilo vermeye ¢aligirim

Hicbir zaman ( )
Nadiren ( )
Bazen ( )

Sik sik ()

Cok sik ()

25

Bence ben

Cok zayifim ()
Biraz zayifim ( )
Normal kilodaymm ( )
Biraz kiloluyum ( )
Cok kiloluyum ()

26

Cogu kisi bana baktig1 zaman benim hakkin da

diistindiikleri

Cok zayifim ()
Biraz zayifim ( )
Normal kilodayim ( )
Biraz kiloluyum ( )
Cok kiloluyum ()

Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve maddelerin size
kadar isaretleyiniz. Puanlarin karsilik geldigi ifadeler asagidaki gibidir

1= Cok memnuniyetsizim 2= Cogunlukla memnuniyetsizim

uygunlugunu 1’den 5’e

3= Ne memnunum ne de memnuniyetsizim 4= Cogunlukla memnunum
5= Cok memnunum

27

Yiiz (yiiz hatlari, goriiniimii)

1 2 3 3 5
27 | Sag (rengi, kalinlig1, dokusu) 1 2 3 4 5
28 | Alt gdvde (kal¢a, bacaklar) 1 2 3 4 5
29 | Orta gdvde (bel, karin) 1 2 3 4 5
30 | Ust gvde (gdgiisler, omuzlar, kollar) 1 2 3 4 5
31 | Kas tonusu 1 2 3 4 5
32 | Agirlik 1 2 3 4 5
33 | Uzunluk 1 2 3 4 5
34 | Genel goriiniim 1 2 3 4 5
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EK-3 iletisim Becerileri Envanteri

Her i s Higbir
No OLCEK MADDELERI saman | Genellikle | Bazen | Nadiren | 0,
: @ | o | o |7
| (5) (1)
1 | Insanlar1 anlamaya ¢aligirim, 5 . 3 2 1
iletisimde bulundugum
2 | insanlardan gelen 6giit ve 5 4 3 2 1
onerileri ictenlikle dinleri.
3 Diisiincelerimi bagkalarina tam 5 4 3 ’ 1
olarak iletmekte zorluk cekmem.
z SOl birgCe s |4 [ 3] 2 |
iletisimi kurabilirim.
5 Genelde elestirilmekten 5 4 3 2 1
hoslanmam
6 .[')1kk.atlm1 karsmd.akl.nm ilgi alani 5 4 3 ) 1
iizerinde toplayabilirim
Kisilerin anlatmak istediklerini
7 | dinlemek i¢in yeterince zaman 5 4 3 2 1
ayirirmm.
Karsimdaki kisiye genellikle stz
8 hakki vermek istemem 5 : 3 2 1
9 Karsimdaki kisiyi dinlerken hayal s g 3 5 1
kurarim.
10 Baskalari k?nPsurken sabirli olur 5 4 3 ) 1
onlarin séziini kesmem.
1 Ir}sanlarl_ dinlerken sikildigimi 5 4 3 5 1
hissederim
12 Ele;tlrllenml k_axjglmdakl kisiyi 5 i 3 5 1
incitmeden iletirim
13 Kor?usurken ilk adimi atmaktan 5 4 5 5 1
¢ekinmem. .
14 I<:onusurken acik, sade ve diizgiin 5 4 3 ’ 1
ciimleler kurarim. :
Karsimdaki kisi ile ayni goriisii
15 | paylasmasam bile fikirlerine 5 4 3 2 1
saygl duyarim.
Isimde bulundugum kisinin
16 | yiiziine baktigim halde sdzlerini 5 4 3 2 1
dinlemedigim olur
Karsimdaki kisinin konugmaya
17 | ve dinlemeye istekli olup 5 4 3 2 1
olmadigini anlamaya calisirim.
Yanhs tutum ve davraniglarimi
I8 | kolaylikla kabul ederim. . 2 3 . ;
19 Dlnledlglrp E{l$l}’l daha iyl s 4 3 ) )
anlamaya igin sorular yoneltirim
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20

Dinleyenim anlamaz
gortindiigiinde iletmek
istediklerimi tekrarla, yeni
kelimelerle ifade eder 6zetlerim.

21

Insanlarla goriisiirken bilerek

onlar1 rahatlatacak seyler yaparim.

22

Dinlerken karsimdaki kiginin
s6ziinii kesmemeye 6zen
gosteririm.

23

Kus oldugum biriyle barismak
istedigimde ilk adim1 atmaktan
¢ekinmem.

24

Karsimdaki kisinin duygu ve
diisiincelleri bana ters diisse bile
vargilamam

25

Ses tonumu konunun 6zelligine
gore ayarlayabilirim

26

Genellikle insanlara giivenirim

27

Iletisim kurdugum kisinin karsi
cinsten olmasindan rahatsizlik
duymam

28

Baskalarini dinlemek
mecburiyetinde olmadigim
diisiiniiriim

29

Oziir dilemek bana zor gelir

30

Tartisma sonunda savundugum
diisiincelerimin yanhs oldugunu
kabul edebilirim

31

Konusurken soziimiin
kesilmesinden rahatsiz olurum

32

Insanlari kontrol etmeye ve
istedigim kaliba sokmaya
calisirim

33

Iletisim kurdugum kisinin
tutumundan ¢ok sorununu
anlamaya caligirim

34

Cevremdekiler insanlara kargi
kaldigim kanisindalar

35

Cogunlukla duygularimdan emin
olamiyorum

36

Iletisim kurdugum kimse
tarafindan anlasilmaktan mutluluk
duyarim

37

Baskalari ile iligkilerimi bozacak
cikiglar yapabilirim.

38

Karsimdaki kisiye giivenmek beni
mutlu eder

39

Her insani olumlu beklentilerle
karsilarim
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40

iletisim kurdugum kimselere bir
sevler verdigimi hissederim

41

Insanlarin cevaplamakta
zorlanacaklari ani sorular
yoneltmem

42

Beni rahatsiz eden duygularimi
iletmekten sikinti gekmem

43

Oneride bulundugum kisinin
dinlemeye acik olup olmadigina
dikkat ederim

44

[letisim kurdugum insanlar
tarafindan anlagildigimi
hissederim

45

Kendimi karsimdaki kisinin
yerine koyarak duygu ve
diisiincelerini anlamaya ¢aligirim.
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EK-4 Etik Kurul Onayi

T —
KOCAELI (INIVERSITESI ~EUA
e

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU IRVATORY

Adi Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
Adres Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Giri$ir¥_asei Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KOCAELI
Bilgileri | Telefon | 0262303 7450
Faks 0262303 7463
E-Posta = gukaetikkurul@kocaeliedu.tr
S Kocaeli Biiyliksehir Belediyesine béﬁh yii‘r‘ijti,-i}erf ‘zumba fftnejss egz_ersiz
1 programiarinin kadinlann bedensel imgesi ile iletisim becerilerine etkisi
Arastirma Proje Numaras) | KU GOKAEK 2018/112
Sorumlu Arastirmace Doc. Dr, Elif KARAGUN
Unvan/Adi/Soyad:
Sorumiu Arastirmacinin | Spor Bilimleri
Basvuru
2 | Uzmanhk Alan
Bilgileri . Kocaeli Biyiksehir Belediyesine Bagli Spor Merkezleri {Sehir Er Emre
s i Kaan Arli Spor Merkezi/Derince-Nene hatun Spor merkezi/Bagiskele)
Destekleyici
Arastirmanin Tard Yiiksek Lisans Tezi
Arastirmaya Katilan Tek Merkezli ok Merkezli Ulusal Uluslararast
Merkezler
Belge Ads Var = Yok :Agklama
Basvuru Dilekcesi HERE
Basvuru Formu
i , Anket Calismasi/Egzersiz gibi Viicut Fizyolojisi ile ligili
Arastirmanin Tlrd & G P
Arastirma Protokoll D C]
Kulianilacak Form Ornekleri [:] 1 Ul
Aydinlatilmis Onam Formu D i:]
Deerlendirilen |Ar2stirma Bitcesi BRI
Belgeler | Literatir Ornegi mEEn
Taahhutname niln
Biyolojik Materyal Transfer )
Anlagmasi O B
izin Belgeleri nEn
Bashekimlik Onay: 11 ]
Ozgecmisler 0]
Degisiklik Bilgi Formu
Proje Sonug Formu : :
Diger 10

KU Girigimsel O'mayan Kiinik Aragtirmaiar Etik Kurdiu Onay Formu

Oy fornni
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65

Karar No: KU GOKAEK 2018/ .73 | Proje No: 2018/112 [ Tarih : / /o8] 2018
Dog. Dr. Elif KARAGUN sorumiulugunda yapilan ve yukarida bilgileri verilen aragtirma basvuru dosyas
ve ilgili belgeler, arastirmanin gerekgesi, amaci, yaklagim ve yontemleri, gondlldler igin bekienen yarar
ve riskler dikkate alinarak degerlendirilmis ve aragtirmanin ilgili protokol dogrultusunda belirtilen
Karar Bilgileri merkezlegde yiritalmesi etik agidan,
i+ #Uygun bulunmustur,
1 eksikliklerin tamamianmasi kosulu ife uygun bulunmustur.®
] Uygun bulunmamistir.*
Hasta Haklan Yénetmeligi {01.08.1998/23420}; Biyoloji ve Tibbin Uygulanmas: Bakimindan insan
Haklan ve insan Haysiyetinin Korunmast Sozlesmesi: insan Haklan ve Biyotip Sozlesmesinin Uygun
Bulunduguna Dair Kanun {09.12.2003/25311); Biyotip Arastirmalarina fliskin insan Haklari ve Biyotip
Davasidiian sozlesmesine Ek Protokolin Onaylanmasiin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);
4 flag ve Biyolojik Uranlerin Klinik Arastirmalan Hakkinda Yonetmelik {13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastrmalan Yoénetmeligi {06.09.20614/29111); Dinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; lyi Klinik
Uygulamalan Kifavuzu; Tiirk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallan; Tirk Tabipleri Birligi
Arastirma Etigi Bildirgesi
Etik Kuruf Uyeleri
] £ Arastwma | Toplantida | -
‘ Unvani/Adi/Soyad Uzmanlik Alans Kurumu Cinsiyet ite itiski T E imza
[ Prof. Or. Kadir Babaoglu | Gocuk Sagligive | Kocaeli Universitesi 3 K £ H 3 H i Y
Baskan Hastalklari Tip Fakiiltesi OO0 grt s
Prof. Or. I. Erdem Ckay Geriel Carsahi Kocaeli Universitesi E K E H £
Ope Tip Fakltesi HiOgioioio
Prof. Dr. 5
OZ‘; Laialaii Restoratif Dig Kocaeli Universitesi E Lkl E HE
Oye Tedavisi pisHekimigiFakitesi | Y1 (01 O3 0O, O
g‘i;’:‘dgéﬁz’em e gz;“;;‘;; ;’f:“ Kocaeli Universitesi E | K | E | HE
{ye Hastalikiari Tip Fakultes! 0 010 g
Dog. Dr. Canan Baydemir Bivolstatistic Kocaeli Universitesi E K f H E
{ye W 23 Tip Fakiltesi IO R
gz"‘;ﬁ; samilsaicen farmakoloii Kocaeli Universitesi E K £ H E
i e g Tip Fakiiltest 3 EEEEREN]
Dog. Dr, Yusufhan Yaur Histoloji ve Kocaeli Universitesi E K £ H £ ;
Uye Embriyoloji Tip fakiilesi HiOigo:4giag | M
Yrd. Dog. Dr. Aslihan o i i
- ! Kocaeli Universitesi £ K E H £ H ¥ {
Akpmar Tip Tarihi ve Etik i : - }1,; 15 A
Raportor Tip Fakltesi OlRriOoO0a }\*ﬁd‘-’\.}"\
¥rd. Dog. Dr. . : .
E:; dz‘:irm Leyia Bivekeva Kocaeli Universitesi E K E H £ H / 7
* e L Tip Fakiltesi | O alolo /
* Gerekge ve Gneriler
| k) Girigimse! Olmayan Kiinik Aragtirmaiac Etik Kurulu Onay Formy Pt



EK-5 Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

O

o o O

O

Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BiLIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalhdir).

Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) adi yazildi.

Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad, program,
yil yazildi.

Onay sayfas1 uygun gizimde hazirlandi (kazamilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin
ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.

Sayfa numaralari kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.

Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bigimde basildi.

Dipnot yazi1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir araligt 1.5 olacak sekilde yazildi.

Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallaria uyuldu.

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

Danisman

Imza
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