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OZET

Bu aragtirmanin amaci, spor bilimleri fakiiltelerinde dgrenimini siirdiiren {iniversite 6grencilerinin algiladiklar
0z yeterlik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma davranig puanlarinin cinsiyet ve egzersiz yapma degiskenleri
acisindan incelenmesi ve O6grencilerin 6z yeterlik ve stresle basa ¢ikma davranis puanlart arasindaki iliskinin
belirlenmesidir. Arastirmaya, 2021-2022 Akademik yilinda, spor bilimleri fakiiltelerinde okuyan yaslar1 18 ile 23
arasinda degisen 130 kadin, 274 erkek olmak iizere toplam 404 katilimci katilmigtir. Katilimeilarin yag
ortalamas1 20.39+1.45tir. Katilimcilarin se¢iminde “kolayda ornekleme” yontemi kullanilmistir. Arastirma
“Genel Oz Yeterlik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada ikili gruplarin
karsilagtirilmasinda t-testi, ¢oklu gruplarin karsilastirilmasinda tek yonlii anova analizi ve iliski analizinde ise
pearson korelasyon testi kullanilmigtir. Arastirmada, egzersiz yapma degigkeni agisindan genel 6z yeterlik dlcegi
toplam puanlarinin diizenli olarak egzersiz yapan ve ara sira egzersiz yapan katilimcilar lehine anlamli bir farkin
oldugu, spor bilimleri fakiiltelerindeki 6grencilerin stresle basa tiim alt boyutlar1 ve genel 6z yeterlik puanlar
arasinda anlamli bir fark olmadig1 ve arastirmaya katilan katilimeilarin genel 6z yeterlik 6lgegi toplam puanlari
ile stresle basa ¢ikma davranislari alt boyutlar1 arasinda genel 6z yeterlik toplam puanlar: ile kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama, alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii iliski oldugu, caresiz
yaklasim ve boyun egici yaklagim arasinda da negatif yonlii iligki oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak, diizenli
egzersiz yapan spor bilimleri fakiiltelerinin ilgili boliimlerinde 6grenim goren 6grencilerin genel 6z yeterlik
diizeylerinin yiiksek oldugu ve egzersiz ile 6z yeterlik arasinda bir iligki oldugu ortaya ¢ikmustir. Ayrica,
algilanan 0z yeterligin stresle basa ¢ikmada belirleyici bir faktor oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, 6z yeterlik, spor, stres,
INVESTIGATION OF THE SELF-EFFICIENCY AND THE BEHAVIORS OF
COATING WITH STRESS OF STUDENTS FACULTY OF SPORTS SCIENCES
ABSTRACT

The aim of this study is to examine the perceived self-efficacy levels and stress coping behavior scores of
university students studying at faculties of sports sciences and physical education and sports schools in terms of
gender and exercise variables, and to determine the relationship between students' self-efficacy and stress coping
behavior scores.A total of 404 participants, 130 women and 274 men, aged between 18 and 23, studying at the
School of Physical Education and Sports, participated in the study in the 2021-2022 academic year. The mean
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age of the participants was 20.39+1.45. The "convenience sampling" method was used in the selection of the
participants. “General Self-Efficacy Scale” and “Styles of Coping with Stress Scale” were used in the research.
In the study, t-test was used to compare paired groups, one-way anova analysis to compare multiple groups, and
Pearson correlation test was used for relationship analysis. In the study, it was found that there was a significant
difference in favor of the total scores of the general self-efficacy scale in terms of the exercise variable in favor
of the participants who exercise regularly and exercise occasionally, all sub-dimensions of coping with stress and
general self-efficacy of physical education and sports school students. There was no significant difference
between the scores of the participants, and the general self-efficacy scale total scores of the participants and the
sub-dimensions of coping with stress were not significantly different from the general self-efficacy total scores
and the self-confident approach, optimistic approach, and seeking social support, desperate approach, and
submissive approach, a negative relationship was also observed. As a result, it has been revealed that the general
self-efficacy levels of the students studying at the faculties of sports sciences and physical education and sports
colleges who exercise regularly are high, and there is a relationship between exercise and self-efficacy. In
addition, perceived self-efficacy was found to be a determining factor in coping with stress.

Keywords: Physical Education, self-efficacy, sport, stress

GIRIS

Universite yasami, genglere hayata atilim dncesinde iyi bir egitim, kesfedecekleri farkli
yasam tarzlar1 ve sosyal ortamlar sunarken (Ceyhan ve ark., 2009) onlarin duygusal ve mental
iyi olusunu tehdit eden bir¢cok olumsuz deneyimi de biinyesinde barindirmaktadir (Serlachius
ve ark., 2007). Bu olumsuz deneyimler iiniversite gengliginde kagimilmaz olarak yogun bir
strese neden olmaktadir (Sheila ve ark., 2002). Stres, bireyin basa ¢ikamadigi ya da ¢ikmakta
zorlandig1 olaylar karsisinda bedensel, sosyal ve ruhsal uyumunun bozulmas: durumu
(Koknel, 1997), fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla sonuglanan olumsuz bir olgudur (Laudo,
2001). Bu olgu, kisisel hayat1 olumsuz etkilemekle (Emhan ve Cayir, 2010) birlikte onlarin
egitim ortamindaki performansini da azaltmaktadir (Khaleghi ve Najafabadi, 2015). Benzer
sekilde Ast1 ve ark., (2005) karsilasilan giigliiklerle etkili bir sekilde basa ¢ikilamamasinin
genclerin basarisini, sosyal iliskilerini, iletisim ve etkilesimini olumsuz etkileyerek sorunlar

yasamalarina sebep oldugunu belirtmislerdir.

White ve ark. (2000), insanlarin strese maruz kaldiklarinda sorunlarla daha 1yi miicadele
edebilmeleri i¢in stresle basa ¢ikma becerileriyle donatilmalar1 gerektigini ifade etmistir.
Basa cikma, stresi azaltmak ya da ortadan kaldirmak maksadiyla gosterilen biligsel ve
davranigsal ¢abalarin tamamidir (Rasti, 2009). Tekin ve ark. (2019) stresin asir1 derecede fazla
oldugu ortamlarda stresle basa cikabilen kisilerin stresin ortaya g¢ikardigi olumsuzluklardan
daha az etkilendigi belirtmistir. Asict ve Uygur (2017) stresle basa ¢ikma siirecini etkileyen
birgok faktoriin etkiledigini vurgulamistir. Bu faktorlerden biri de algilanan 6z yeterlik
kavramidir (Khaleghi ve Najafabadi, 2015). Nitekim Bandura da (1977) 6z yeterligin, stresle

iliskili oldugunu ve viicudun fizyolojik tepkilerini etkiledigi rapor etmistir.
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Oz vyeterlik, kisinin bir isi ya da gérevi basarili bir sekilde yapabilmesi icin gerekli
niteliklerin kendinde bulunduguna dair inancimi ifade eden bir terimdir (Bandura, 1989).
Kisinin yagsamini etkileyen olay ya da durumlar1 gergeklestirme konusundaki inanglarini ifade
eder (Khaleghi ve Najafabadi, 2015). Oz yeterlik kuraminda temel unsur, kisinin eylem ve
davranislar1 yapabilecegine dair olan inancidir (Bandura, 1997). Kisinin istenilen bir gorevi
basarili bir sekilde tamamlama konusunda sahip oldugu 6z giiven olarak da tanimlanmaktadir.
Insanlarin kendileri igin belirledikleri hedefleri, bu hedeflere ulasmak igin gosterdigi cabanin
yaninda basarisiz durumundaki tepkilerini de etkilemektedir. Bagka ifadeyle, kisinin stresle
basa ¢ikma diizeyinin bir yansimasidir ve stresin olumsuz etkilerini azaltir (Bandura, 2002;
Zulkosky, 2009). Cicognani (2011) daha yiiksek 6z yeterligin stresle basa ¢ikma ile pozitif bir
sekilde iligkili oldugu belirtirken Khaleghi ve Najafabadi (2015) da 6z yeterlik algis1 yiiksek
olan kisilerin daha az stres yasadiklarini ortaya koymaktadir. Yapilan aragtirmalar da
insanlarin 6z yeterlik inanclar1 ve sonuclar iizerindeki kontrolleri stres ve olasi sonuglarinda
onemli bir rol oynadigini ileri stirmiistiir (Abouserie 1994; Wiedenfeld ve ark. 1990; Shelley
ve Pakenham 2004). Diizenli egzersiz yapmanin 6z yeterlik algisin1 gelistirdigi ve stresle basa
¢ikma konusunda etkili oldugu yapilan aragtirmalarda belirtilmektedir (McAuley, 1994; Azizi,
2011). Ayrica Uluslararast Spor Psikolojisi Dernegi (ISSP, 1992), egzersizin stresi azaltmada
en etkili yontemlerden biri oldugunu belirtmistir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri, sporla
ic ice olduklar1 ve diizenli egzersiz yaptiklar1 var sayildigindan dolayr arastirmamizin

katilimer grubu bu dgrencilerden segilmistir.

Tim bu bilgiler 1s18inda egzersiz yapan bireylerin 6z yeterlik diizeylerinin
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu ve 6z yeterligi yiiksek olan bireylerin de stresle basa
cikma konusunda daha iyi olduklar1 arastirmanin hipotezidir. Bu baglamda bu arastirmanin
amact, spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenimini siirdiiren {iniversite 6grencilerinin algiladiklar
0z yeterlik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma davranis puanlarinin cinsiyet ve egzersiz yapma
degiskenleri agisindan incelenmesi ve dgrencilerin 6z yeterlik ve stresle basa ¢ikma davranis

puanlar1 arasindaki iligkinin belirlenmesidir.

YONTEM

Arastirma modeli

Bu arastirma, spor bilimleri fakiiltelerinin ilgili boliimlerinde okuyan fiiniversite
ogrencilerinin 6z yeterliklerinin stresle basa ¢ikma davraniglarina etkisini belirlemek amaciyla

yiriitiilen betimsel bir arastirmadir. Betimsel arastirma, var olan bir durumda en az iki ya da
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daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin olup olmadigini, eger varsa bu degisimin

diizeyini ortaya koymak amaciyla yiiriitiilen bir arastirma modelidir (Karasar, 2015).

Arastirma grubu

Aragtirmaya, 2021-2022 akademik yilinda spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim géren
404 katilimci dahil edilmistir. Katilimcilarin 130™u kadin, 2741 erkektir. Yaslar1 18 ile 23
arasinda degismekte ve yas ortalamasi 20.39+1.45'tir. Arastirmada katilimcilar, “kolayda
ornekleme” yontemi kullanilarak belirlenmis ve goniilliiliik esasi ¢er¢evesinde katilmistir.
Arastirmada katilimcilara 15-25 Eyliil 2021 tarihleri arasinda ulasilmigtir. Veri toplama

araglari, siif ortaminda katilimcilara verilmis ve doldurmalari saglanmustir.

Veri toplama araclari

Arastirmada tiniversite 6grencilerinin 6z yeterlik diizeyini belirlemek amaciyla “Genel
Oz Yeterlik Olgegi”, stresle basa ¢ikma tarzlarmi ortaya koymak amaciyla ise “Stresle Basa

Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir.

Stresle basa ¢cikma tarzlar: olgegi

Arastirmada, katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlarimi saptamak amaciyla Lazarus ve
Folkman (1980) tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Durak'in (1995) Tirk toplumu igin
uyarladig1 ‘stresle basa ¢ikma tarzlari dlgegi’ kullanilmistir. Olgek, bes alt faktorlii olup 30
maddeden olusmaktadir. Olgek ‘tamamen dogru’, ‘orta diizeyde dogru’, ‘biraz dogru’,
‘tamamen yanhs’ seklinde 4°lii likert biciminde bir yapiya sahiptir. Olgekte sadece alt
faktorler puanlanmaktadir. Bir faktorden alinacak yiiksek puan, katilimcilarin stresle basa
¢tkmada o tarzi daha fazla kullandiginin gostergesidir. Olgegin kendine giivenli yaklasim alt
faktorii icin cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi .80, sosyal destege basvurma alt faktorii igin
47, iyimserlik alt faktorii i¢in .68, caresiz yaklagim alt faktorii icin .73, boyun egici yaklagim
alt faktorii igin ise .72 bulunmustur (Sahin ve Durak, 1995). Bu ¢alisma igin ise sirasiyla .74,
.64, .85, .87 ve .64 olarak hesaplanmustir.

Genel oz yeterlik olcegi

Arastirmada katilimcilarin 6z yeterlik diizeylerini belirlemek amaciyla Schwarzer ve
Jarusalem (1979) tarafindan gelistirilen ve Tirkge uyarlama g¢alismasi Aypay (2010)
tarafindan yapilan ‘genel 6z yeterlik 6lgegi’ kullanilmistir. Olgek, 4'lii likert formda ve 10
maddeden olusmaktadir. Olgegin birinci alt faktdrii ‘caba ve direng’, ikinci alt faktorii ise
‘yetenek ve giiven’ olarak adlandirilan iki alt faktdrii bulunmaktadir. Olgek, hem toplam puan

hem alt faktor puanlari hesaplanarak degerlendirilmektedir. Bu arastirmada sadece genel
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dleek puani kullanilmistir. Olgekten alinacak yiiksek puanlar katilimemin yiiksek 6z yeterlik
algisina sahip oldugunu gosterirken alinacak diisiik puanlar ise katilimcinin diisiik 6z yeterlik
algisina sahip oldugunun gostergesidir. Olgegin giivenirligi, cronbach alpha i¢ tutarlik
katsayist ile degerlendirilmis ve .83 olarak hesaplanmistir (Aypay, 2010). Bu ¢alisma i¢in ise
.79 olarak bulunmustur.

Verilerin analizi

Arastirmada verilerin ¢oziimlenmesi dncesi frekans, ortalama gibi betimsel istatistiklere
bakilmig ve verilerin normal dagilip dagilmadigi c¢apiklik ve basiklik degerleri ile
incelenmistir. Verilerin normal dagilmasi nedeniyle ikili karsilagtirmalarda ‘t testi’, ii¢ ya da
daha fazla degiskenin karsilastirilmasinda ‘tek yonlii ANOVA’ ve degiskenler arasindaki
iliskiye ‘pearson korelasyon testi’ kullanilmistir. Arastirmada analizler SPSS bilgisayar

programi aracilifiyla yapilmis olup, anlamlilik diizeyi .05 alinmistir.

BULGULAR

Arastirmaya dahil edilen katilimeilarin %32.2°si kadin, %67.8"i erkektir. Katilimcilarin
%9.9"u hi¢ egzersiz yapmadiklarini, %57.4’1 ara sira egzersiz yaptiklarini, %32.7’sinin de
diizenli egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. %12.4’linlin antrenorlik egitimi, %73.3 {iniin
beden egitimi ve spor dgretmenligi, %14.4’linlin de spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim
gormektedir. Ayrica katilmcilarin %21.8°1 bir, %42.6’s1 iki, %15.8’1 i¢, %19.8’i ise

dordiinci siniftadir.

Tablo 1. Katihmcilarin egzersiz yapma durumuna gore genel 6z yeterlik puanlarmna iliskin analiz
sonuclari

Degiskenler Gruplar n Ort. SS F p  Anlamh Fark
Egzersiz Hi¢c yapmama(A) 40 28.15 8.89 A-B
yapma
durumu Ara sira yapma(B) 232 30.05 5.24 29.80 .000* A-C
Diizenli yapma(C) 132 3121 4.80 B-C
*p<.05

Arastirmada egzersiz yapma durumu agisindan katilimcilarin genel 6z yeterlik 6lgegi
toplam puanlarinin farklilasma durumuna tek yonlii ANOVA testi ile bakilmistir (Tablo 1).
Buna gore egzersiz yapma durumu agisindan diizenli ve ara sira egzersiz yapan katilimcilar

lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=.000).
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Tablo 2. Katihmeilarin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 ve genel 6z-yeterlik puanlarina
iliskin analiz sonuclar:

Gruplar n Ort. sS t p
Kendine Giivenli Erkek 274 21,9416 3,94610 0.412 681
Yaklasim Kadin 130 21,7692 3,89302 ' :
iyimser Erkek 274 14,3723 3,04787
Yaklagim Kadmn 130 14,1846 258134 0.606 545
Caresiz Erkek 274 19,0146 4,97022
Yaklasim Kadin 130 19,4462 5,39604 0.793 428
Boyun Egici Erkek 274 13,1314 3,53075
Yaklasim Kadin 130 13,2769 4,47390 0.354 723
Sosyal Destek Erkek 274 11,6715 1,89122
Arama Kadin 130 11,8769 1,85111 1.027 .305
Genel Oz- Erkek 274 31,5693 5,53483
Yeterlik Kadin 130 30,4615 6,72627 1.750 .081

Tablo 2 incelendiginde arastirmada hem stresle basa ¢ikma tiim alt boyut ortalama
puanlar1 hem de genel 6z yeterlik ortalama puani acisindan kadin ve erkek dgrenciler arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 3. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma alt boyut puanlari ile genel 6z-yeterlik toplam puanina iliskin
korelasyon analizi sonuc¢lar:

Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar Genel Oz-Yeterlik Toplam Puam

608**
.000
404

Kendine Giivenli Yaklasim

A435%*
.000
404

Iyimser Yaklagim

-.280**
.000
404

Caresiz Yaklasim

- 166**
001
404

Boyun Egici Yaklasim

.202%*
.000
404

Sosyal Destek Arama

>S5S T |- T S| DT T|oDc© TS| ST T

Arastirmaya katilan 6grencilerin genel 6z yeterlik 6lcegi toplam puanlar ile stresle
basa ¢ikma davranislar1 alt boyut puanlar1 arasinda iligki olma durumu incelenmis ve analiz
sonuglar1 Tablo 3’te gosterilmistir. Bu sonuglara gore genel 6z-yeterlik toplam puanlan ile
kendine giivenli yaklasim (r=.608; p=.000), iyimser yaklasim (r=.435; p=.000) ve sosyal
destek arama (r=.202; p=.000) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli iliski oldugu; caresiz
yaklagim (r=-.280; p=.000) ve boyun egici yaklagim (r=.-166; p=.001), arasinda da negatif

yonlii iliski oldugu bulunmustur.
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TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenimini siirdiiren iiniversite
ogrencilerinin algiladiklar1 6z yeterlik diizeylerinin stresle basa ¢ikma davranislar {izerindeki
etkisinin incelenmesidir. Arastirma sonucunda diizenli egzersiz yapan katilimcilarin 6z
yeterlik diizeylerinin egzersiz yapmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yani,
oz yeterlik diizeyi yiiksek ¢ikan katilimcilarin stresle daha iyi miicadele ettikleri ortaya
cikmistir. Bu durumda diizenli egzersizin 6z yeterlik algisini olumlu anlamda gelistirdigi ve

bunun sonucu olarak da stresle daha iyi bas etmelerini sagladigi sdylenebilir.

Literatiire bakildiginda egzersiz yapmanin 6z yeterlige olumlu etkisinin oldugu
arastirmalar vardir. 702 iiniversite 6grencisi tizerinde yapilan, fiziksel aktivitenin akademik 6z
yeterlige etkisinin incelendigi bir arastirmada, yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
ogrencilerin diisiik ve orta fiziksel aktivite diizeyine sahip olanlara kiyasla akademik 6z
yeterliklerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Oztop, 2018). Ayni sekilde Yarar ve ark.
(2020) yaptiklart arastirmada fiziksel aktif olan 6grencilerin olmayanlara gore akademik 6z
yeterliklerinin daha yiiksek, anksiyete diizeylerinin ise daha diisiik oldugunu bulmustur.
Reigal ve ark. (2014) yaslart 14-7 arasinda degisen 2079 ogrenci ile yiiriitmiis oldugu
caligmada fiziksel olarak aktif olanlarin olmayanlara kiyasla genel 6z yeterlik diizeylerinin
daha yiksek oldugunu ortaya koymustur. Mevcut arastirma da tiim bu arastirmalarla

paralellik gostermektedir.

Arastirmada kadin ve erkek o6grencilerin genel 6z yeterlik algi puanlart arasinda
herhangi bir fark olmadig bulunmustur. Literatiirde cinsiyet degiskenine gore 6z yeterlik
algilarmi inceleyen arastirmalarda farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Ornegin, Durdukoca
(2010) smif Ogretmenligi bolimiini okuyan oOgrencilerle yiiriittiigii aragtirmada erkek
ogrencilerin algiladiklar1 akademik 6z yeterliklerinin kadinlara gore 6nemli diizeyde daha
yiiksek oldugunu rapor etmistir. Sar1 ve ark. (2011) ise yaptiklar1 arastirmada kadin
ogrencilerin genel 6z vyeterlik puanlarmin daha yiiksek oldugunu rapor etmistir. Bu
arastirmalar mevcut arastirma sonuglarmi desteklememektedir. Bu durumun hem kadin
katilimcilarin hem erkek katilimcilarin beden egitimi ve spor ile ilgili béliimleri okumalarinin

yaninda diizenli olarak egzersiz yapmalarindan kaynaklandig diisiinilmektedir.

Bu arastirmanin bir diger sonucu da egzersiz yapan {niversite dgrencilerinin Stresle
daha iyi bas ettikleridir. Literatiir incelendiginde lise Ogrencileri itizerinde yapilan bir

arastirmada spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerilerinin daha iyi oldugu
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goriilmektedir (Boke, 2018). Ayni sekilde beden egitimi ve spor boliimii 6grencileri lizerinde
yapilan farkli arastirma sonuglari, aktif olarak spor yapmayan &grencilerin spor yapan
ogrencilere gore algiladiklart stres diizeyinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Choi
ve Salmon, 1995; Mumcu ve Mumcu, 2019). Arastirmamizin sonucu tiim bu arastirmalarla
paralellik gostermektedir. Mevcut arastirmada katilimcilarin her ne kadar spor bilimleri
fakiiltelerinde okuyan sporla i¢ ice olan 6grenciler olsa da diizenli egzersiz yapmanin stresle

basa ¢ikma konusunda etkili oldugu séylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin stresle bas etme ortalama puanlarmin cinsiyete gore
farklilasmadigir bulunmustur. Tiirkay ve Sokmen (2014) beden egitimi ve spor boliimii
ogrencileri tizerinde yapilan bir arastirmada da stresle basa ¢ikma agisindan cinsiyetin
herhangi bir fark yaratmadigi belirtilmistir. Bu arastirma bulgusu c¢alisma sonucumuzu
desteklemektedir. Ancak literatiirde bulgumuzun aksine cinsiyetin stresle basa etmede etkili
oldugunu ortaya koyan calismalarda mevcuttur. Ornegin, Kaya (2021) {iniversite
ogrencilerinde yaptig1 arastirmanin sonucunda stresle basa ¢ikma ile cinsiyet arasinda anlaml
bir farklilik oldugunu bulmustur. Bu c¢alisma sonucu ile bizim g¢alisma sonucumuz
celismektedir. Bu durum, Kaya'nin (2021) yapmis oldugu calismanin psikoloji bolimi

ogrencileri ile yapilmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmada ogrencilerin algiladigi 6z yeterlik ile stresle basa ¢ikma davranislari
arasinda iliski oldugu bulunmustur. Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi (ISSP, 1992),
egzersiz yapmanin depresyon, kaygi ve stresi azaltmada kullanilan en etkili yontemlerden biri
oldugunu ifade etmektedir. Ayni sekilde (McAuley, 1994) diizenli egzersiz yapmanin 6z
giiven, 0z yeterlik, psikolojik iyi olus ve bilissel islevlerde iyilesme gibi 6zellikler arasinda
pozitif bir iligki stres ile de negatif bir iligski oldugunu bildirmistir. Benzer olarak Azizi (2011)
egzersizin iniversite Ogrencilerindeki stres diizeyleri iizerindeki etkisini inceledigi
arastirmasinda egzersiz yapan Ogrencilerin egzersiz yapmayan Ogrencilere gore daha diisiik
diizeyde stres diizeylerine sahip oldugunu bulmustur. Tim bu arastirmalar mevcut
arastirmamiz ile paralellik gostermektedir. Diizenlik egzersizin stresle basa ¢ikma konusunda

etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, diizenli egzersiz yapan spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goéren
ogrencilerin genel 6z yeterlik diizeylerinin yiiksek oldugu ve egzersiz ile 6z yeterlik arasinda
bir iligki oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica, algilanan 6z yeterligin stresle basa g¢ikmada

belirleyici bir faktoér oldugu bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER
Bu arastirma, 6rneklemin kiigiik olmasi1 ve ¢alismanin sadece nicel olarak yiiriitiilmesi
gibi sinirliliklara sahiptir. Gelecekte daha biiyiik 6rneklem {izerinde ve nicel ile nitel arastirma

desenlerinin birlikte kullanildigi daha kapsamli arastirmalar yapilmasi 6nerilebilir.
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