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ONSOZ

Glinlimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte insanlardaki hareketsizlik
sonucunda bir¢ok saglik problemleri ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik olarak daha
mutlu fiziksel olarak daha saglikli olmak isteyen bireyler kendi bedenlerinden hognut
olmak fiziksel aktiviteyi ve egzersizi hayatlariin bir parcasi haline getirerek aerobik
antrenmanlarla birlikte bir¢cok sportif faaliyette bulunarak kendi beden algilarni

olumlu yonde degistirmek istemektedirler.

Aerobik antrenmanlar her tiirlii sportif aktivite i¢in dnemli olmakla birlikte
aerobik performansin agirlikli olarak kullanildigi spor dallarinda 6nemi daha da
artmaktadir. Egzersiz ¢aligsmalar1 sedanter ve sporcularin stres durumlarini olumlu
yonde etkileyerek beden algilarinin yiiksek olmasini ve aerobik kapasitelerinin

artmasimi sagladig1 diisiiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alismada spor yapmayan sedanter bayanlar1 ele alarak aerobik
antrenmanlarin beden algis1 iizerindeki etkilerinin belirlenmesi amag edinilmis olup,
konuyla 1ilgili mevcut bilgilere ve dolayisiyla spor bilimine katkida bulunulmasi

diistiniilmiistiir.

Aerobik antrenmanlarin beden algis1 lizerine etkisi adli arastirmamda
danismanim Dr. Adem CIVAN’a tasarlanmasinda ve uygulama asamasinda
yardimlarini esirgemeyen anabilim dalindaki kiymetli hocalarim Yrd. Dog. Ahmet
SANIOGLU, Dog. Dr. Halil TASKIN, Dog. Dr. Siileyman PATLAR, Dog. Dr.
Nurtekin ERKMEN’e tesekkiir ederim. Ayrica tez siiresi boyunca maddi ve manevi
yardimlarmi esirgemeyen degerli hocalarim Okt. Faruk GUVEN, Ars. Gor. Samet
AKTAS’ a ve arkadasim Mustafa GUN’e tesekkiir ederim.
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Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik eerobik antrenmanlarin beden algisi tizerine

etkisinin incelenmesidir.

Arastirmaya, yas ortalamasi 22,10 + 3,8 yil, boy ortalamasi 1,67 + 0,04 m. ve
viicut agirhigi ortalamalar1 55,88 + 4,58 kg olan 57 kadmn g¢alisma grubu olarak
katilmistir. Yas ortalamasi 20,71 £+ 1,52 yil, boy ortalamasi 1,65 + 0,05 m. ve kilo
ortalamalar1 66,57 + 9,92 kg olan 45 kadm ise kontrol grubu olarak g¢alismaya
katilmistir. Deney grubunu olusturan kadinlara, 8 hafta siiresince haftada 3 giin
aerobik antrenman yaptirilarak, kontrol grubundaki katilimcilar normal ¢alismasina
devam etmistir. Anketler Ontest ve sontest seklinde her iki guruba uygulanmistir.
Aerobik antrenmanin icerigi toplam 9 hareketten (bel ¢evirme, yarim mekik, iki
ayagi cekme, bacak kaldirma, kalca kaldirma, tek bacak ¢ekme, dirsek iistiinde kol
uzatma, bacak uzatma ve sirt germe) olusan minder hareketlerinden olusmaktadir.
Calismaya, 20 dakikalik 1sinma ile baslandi. Hareketler 3x10 seklinde 3 set olarak
uygulandi. Her set 30 dakika siirdii. Setler arasinda 5 dakika aktif dinlenme
uygulandi. Arastrmaya katilan kadinlarin Bedenlerini algilama diizeylerini
belirlemek i¢in, Cok Yonlii Beden Benlik iliskileri Olgegi (The Multidimensional
Body-Self Relations Questionnaire- MBSRQ)”, kullanilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilara ilisgkin beden algist on test — son test
puanlarinin  antrenman grubu  bakimindan  karsilastirilmasinda,  goriiniis
degerlendirme, goriiniis  yOnelimi, fiziksel yeterliligin  degerlendirilmesi,

fizikselyeterlilik yonelimi, saglik degerlendirme, saglik yonelimi ve toplam puan

vi



acisindan deney grubu On test — puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Buna karsin, beden
alanlarina doyum alt boyutu 6n test — son test puanlarinin deney grubu bakimindan
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
(P>0,05). Buna karsin, beden algis1 6n test — son test puanlarinin kontrol grubu
bakimimdan karsilastirilmasinda, goriinlis degerlendirme, goriinlis yonelimi, fiziksel
yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi, saghk degerlendirme,
saglik yonelimi, beden alanlarma doyum ve toplam puan agisindan kontrol grubu 6n
test — puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Sonug olarak, aerobik egzersizlerin beden algis1 iizerine olumlu etkisi oldugu
diistiniilmekte olup, kadinlarin yapmis oldugu egzersizler onlarin kendilerini fiziksel
goriiniim, saglik, bedensel anlamda doyum yasamalar1 ve fiziksel yeterlilik algisina

katk1 sagladig1 sdylenebilir.

Anahtar kelimler: Aerobik egzersiz, algi, beden algisi.
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SUMMARY

REPUBLIC of TURKEY
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Effect of Aerobic Trainings on Body Image
Yusuf ER

Department of Coaching Education
MASTER THESIS / KONYA-2015

The aim of this study was to examine the effect on body image of the 8-week

training aerobic.

57 women whose mean age is 22,10 + 3,8 years, mean height 1,67 = 0,04 m.
and an mean weight is 55,88 + 4,58 kg have participated as experimental group. 45
women whose mean age is years, 20,71 £ 1,52 mean height is 1,65 + 0,05 m. and an
mean weight is 66,57 + 9,92 kg have participated in the study as a control group. In
the experimental group, have the women make aerobic training three days per week
for 8 weeks, participants in the control group continued to operate normally. Pretest
and posttest questionnaire forms were applied to both groups. The aerobic training
consists of a total of 9 moves (back flip, half sit-ups, two foot pulling, leg lifts,
buttock lifting, single-leg draw, above the elbow, arm extension, leg extension and
back tension) which is consist of formed cushion movement. The study began with a
20 minute warm-up. Movements were performed in 3 sets as 3x10. Each set lasted
30 minutes. 5 minutes active rest has been applied between sets. To determine the
levels of body image of the women participating in the study, Multidimensional
Body-Self Relations Questionnaire (The Multidimensional Body-Self Relations
Questionnaire- MBSRQ) "has been used.

Statistically significant difference (P <0,05) between pre-test and post-test
score of experimentel group has been determined when it has been compared in
terms of training groups of the pretest-posttest scores, appearance evaluation,
appearance orientation, evaluation of physical competence, physical competence

orientation, health assessment, health orientation and total score. On the other hand,
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no statistically significant difference (P>0,05) has been determined when satisfaction
subscale has been compared in terms of pre-test and post-test scores of experimental
group. However, comparison of body image pre-test and post-test scores in terms of
control group, appearance evaluation, appearance orientation, evaluation of physical
competence, physical competence orientation, health assessment, health orientation,
physical space to the satisfaction and total score in terms of the control group pre -
test scores and no statistically significant difference between the post-test scores has

been found (P> 0,05).

As a result, aerobic exercise has been considered to have a positive impact on
the body image, the exercise that women made contribute to their physical
appearance, health, life satisfaction, physical sense and physical efficacy can be

stated.

Keywords: Aerobic exercise, body image, perception.
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1. GIRiS

Insan yasamini daha saglikli ve kaliteli bir sekilde siirdiirebilmek icin hareket
etmeye ve antrenman yapmaya ihtiya¢ duyar bu olgu giinliik hayatimizdaki yapmis
oldugumuz gereksinimlerden ayr1 diisliniilemez ve az da olsa fiziksel aktivitelerin

organizma i¢in gerekli oldugu goriisii birgok alanda kabul gormiistiir (Gticlii 2008).

Kisiler bedenlerini formda tutmak fiziksel olarak kaslhi ve daha zarif
goriinmek i¢in cesitli yollara bagvurmaktadir. Spor aktivitelerinin beden algisini
olumlu olarak etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersiz insanlarin
bedenlerini belirli bir sekle sokarak ideal bir viicut yapisina sahip olmalarini
saglamaktadir. Fiziksel goriiniis, glinlimiizde her yasta insanin 6zelikle de geng
neslin 6nemle {izerinde durdugu konulardan biridir. Bireyin fiziksel goriiniimii cogu
kez, davranisinin ve basarisinin oniine gecebilmektedir. Bayanlarin ince goriiniimii
erkeklerin ise kasli goriintiisii toplumda kabul gérmiis sosyal degerler arasinda yer
almaktadir. Ideal olarak uygun gériinen bir fizik viicudun orantili ve ayn1 zamanda
sagliklt oldugunu gostermektedir. Bu noktada beden algisinin bayanlar iizerinde ki

etkisi daha fazla oldugu goriilmektedir (Cusumano ve Thompson 1997).

Nitekim Sanli (2008) bireyleri bedensel bozukluklardan ve rahatsizliklardan
koruyabilmenin en iyi yollarindan birinin fiziksel aktivite ve egzersizin oldugunu
sOyleyerek, diizenli yapilan egzersizlerin bir¢ok hastalik riskini azaltarak psikolojik
olarak rahatlamay1 ve bedenlerini daha iyi hissetmelerini sagladigini bildirmistir.
Yine benzer bir calismada, Cindas (2001) egzersizin 6nemine dikkat ¢ekerek ileriki
yaslarda olumlu olarak yasam tarzimizin degismesinde ve saghigin korunmasinda
biiyllk 6nemi olacagm bildirerek viicut kompozisyonu ve kas kuvvetini
gelistirdigini, diyabet ve arter hastaligi riskini, eklem agris1 ve depresyonu azalttigimni,

yasam kalitesini artirarak yasam siiresini uzattigini soylemislerdir.

Yapilan bu ¢calismada 8 haftalik aerobik antrenmanlarinin beden algisi iizerine
etkisi incelenerek ve degerlendirilmesi yapilarak elde edilecek sonuglara gore

spor bilimine ve literatiir bilgilere yardimci olacagi diistiniilmektedir.



1.1. Alg1

Bireyin dis ¢evresinden ve kendi i¢ diinyasindan gelen uyaricilar: fark etmesi,
bu uyaricilar1 adlandirmasina ve anlamlandirmasina “algi” adi verilmektedir. Algi,
duyusal bilgiyi kisinin objelerin algilama diizeyi ile biitiinlestirmekte ve biitiinlesen
bu alginmn giinliik yasamda nasil kullanildig: ile ilgilenmektedir. Algilamada duyu
organlart araciligi ile beyne iletilen uyarimlar kiimelenip, yorumlanir. Aslinda
algilama, duyumlarin ¢esitli bakimlardan Orgiitlenip bir anlam kazanmasidir. Bu
ylizden ayni uyaricilar bagka kisiler tarafindan bagka sekillerde yorumlanabilecegi
gibi; ayni kisi, ayni uyaricilar1 degisik bakis acisma gore degisik sekillerde
anlamlandirabilir (Baymur 1996).

Algi, duyu organlari ile elde edilen duyumlarin, karmasik psikolojik bir islev
sonucu Orgiitlenerek, nesne ve olaylar hakkinda bireyi bilgi sahibi kilma etkinligidir.
Algilama ise uyaricilarin anlaminin kavranmasi, duyusal uyarimlarin anlagilmasi
seklinde tanimlanirken bagka bir tanima gore, algi, i¢c ve dis diinyamizdan haberdar

olmaktir (Giiney 1998).

Algilarimiz genellikle sadece bir tek uyarimin yorumu olmayip daha ¢ok,
uyarimlar semasinin hizli bir diizenlemesidir. Bilgiler, duyum ve alg1 olmak tizere iki
asamada incelenir. Duyum, duyu organlar1 araciligi ile alinan uyarilarin belli sinir
yollarim1 takip ederek beyine ulasmasi siirecidir. Bir 1518 parlakligi, kahvenin
sicaklig1 veya igne battigi zaman duydugumuz aci gibi ilkel yasantilar1 igerir. Algi
ise, duyumlar1 yorumlama, onlar1 anlamli hale getirme siirecidir. Bu da alginm,

duyumdan daha ileri ve farkli bir olay oldugunu gosterir (Ikizler 1994).
1.1.1. Benlik ve Benlik Kavram

Karakterin kisiligin en 6nemli faktoriinii olusturan benlik, bireyin kendine dair
kanilarindan ve bakis agisindan meydana gelmektedir. Diger bir ifade ile benlik,
bireyin kendisinin farkinda olmasidir. Bu agidan degerlendirildiginde benlik,
kisiligin en onemli ve 6zel tarafin1 olusturmakta ve bireyin nitelikleri, yetenekleri,
deger yargilari, tutum ve prensiplerine dair goriislerini dinamik bir sekilde
desteklemektedir. Bilingli olmay1 6n goren benlik, ruhsal ve bedensel bir kavram

olarak kabul gormektedir (Ikizler ve Karagézoglu 1997).



1.1.2. Beden imgesi

En kisa tanimiyla aynaya baktigimizda gordiiglimiiz — goriintiiyi
yorumlayisimiz viicut imgesini olusturur. Bireyin kendi wviicut seklini nasil
algiladigin1 ifade eder. Kotii viicut imgesine sahip bireyler kilolu olmasalar da
olduklarmi1 diistiniirler. Yani viicudumuzun nasil goriindiigi algilayisimiz,

hissiyatimiz viicut imgemizi tanimlar (Schilder 1950).

Ergiir’e (1996) gore beden imgesi bireyin kendi bedenini algilamasi, zihninde
bicimlendirdigi resmidir. Buna gore, beden imgesi bireyin kendi bedeni ile ilgili
hissettikleri ile yakindan iligkilidir. Bireyin boyu, kilosu, gbz rengi, genel beden

oranlari, kisisel yeterlilik hissini etkileyen onemli 6zelliklerdir (Giiltekin 2002).

Diger bir tanima gore ise beden imgesi, bireyin kendisini ¢evreleyen dis
ortamdaki iliskisi sonucunda edindigi tecriibelere bagl olarak ortaya ¢ikan 6z viicut

imajidir (Giiney 1998).

1.2. Beden Algisi

Beden algis1 kavrami 1920 yilinda Paul Schilder tarafindan ilk kez psikolojik
ve sosyolojik agidan ele alinmistir. Schilder’den 6nceki ¢alismalar agirlikli olarak
beyin hasarmma bagli gelismis bozuk beden algilariyla smirhidir. “The Image and
Appearence of Human Body kitabinda yazar beden algisinin sadece bir kognitif yap1
olmadigmi, hatta bagkalariyla iligkilerin ve tavirlarin yansimasi oldugunu
belirtmistir. Beden algisinin esnekligi ile ilgilenmis olan Schilder beden algisini
“Zihnimizde bi¢gimlendirdigimiz kendi viicudumuzun resmidir, yani kendimize nasil

goriindiigiimiizdiir.” seklinde tanimlamistir (Grogan 2008).

Beden algisi, edindigi tecriibelerden beslenerek ortaya ¢ikan bir var olus ve
cogu zaman kisinin olaylar karsisinda bedenini tecriibe ettigi ve diger kisilerin
uyarict durumundaki bedenine karsi gostermis oldugu farkli tutumlar1 fark ettigi
zaman icin giderek artan ve gelisen bir olgu olarak ifade edilmektedir. Bu noktada
bireyin bedenini fark etmesi ve degerlendirmesi onun 6z sayismin ve giiveninin

olugsmasinda destekleyicidir (Ugur 1996).



Beden algis1 temelde fizyolojik esasli olmasina ragmen algi, fiziksel,
psikolojik ve sosyal deneyimlerden olusan bir yapi1 gostermektedir. Bu acidan
degerlendirildiginde beden algist salt kisilik yapisini ortaya koymakla kalmaz ayni
zamanda sosyolojik bir anlamda ifade etmektedir. Beden algisi, bireyin bedenine ait
ornek deneyimleri ve bunlar1 organize etme durumu ile iligkilidir. Bedenin farkl
boliimlerinin kisiye verdigi memnuniyet kisinin kendine giiveniyle iliski i¢indedir.
Kisilerin boyu, kilosu, beden 6lgiileri saglik durumu, simasi, kendine verdigi degeri,
kisinin yeteneklerini kontrol eden kendine karsi davranislarini olusturmakta ve biitiin
bunlar sosyal iligkilerine yansimaktadir. Literatiirii inceledigimizde beden algisi
farkli terimlerle karsimiza cikabiliyor. Beden algismnin gelismesinde bedenle ilgili

alg1 ve yorumlar 6nemlidir (Ziyalar 1980).

1.2.1. Kavramsal Olarak Beden Algisi

Beden algis1 kavrami c¢esitli disiplinlere konu oldugundan farkli sekillerde
tanimlanmakta fakat yapilan tanimlamalarin tamami beden algisinin tek bir yoniine
odaklanmaktadir. Beden kavrami, beden imgesi, beden semasi, beden egosu ya da
beden sinir1 gibi farki sekillerde ifade edilen beden algis1 kavrami, bedenin sekli,
Ol¢li ve bigim gibi karakteristik 6zelliklerini ve bunlarla ilgili olan duygular: iceren,

zihinde var olan bir resim olarak tanimlamistir (Alagiil 2004).

Beden algis1 kavrami iizerine yapilmis diger bir tanimlamada beden algist iki
asamali olarak ifade edilmektedir. Buna gore ilk asamada, beden algismin
degerlendirme oldugu iizerinde durulmaktadir. Oyle ki, kisinin fiziki goriiniimiine
dair inanglar1 ve diisiincelerini analiz etmeye ve degerlendirmeyi igermektedir. Ikinci
asamada beden algis1 yatirimi lizerinde durulmaktadir. Bu asamada kisinin gérmek
istedigi sekildeki bedene ulasmak icin ¢aba harcadigi, performans sergiledikleri

bireysel davranislardir (Morrison ve ark 2004).

Diger bir ifade ile beden algisi, kisinin kendi bedenini algilama bi¢imidir,
birey kendini diger kisilerden ayirt etmeye basladigi donemden baslayarak ortaya
ctkmakta ve hayati boyunca devamli gelisim gosteren kavramdir. Beden algisi
bireyin hayat1 boyunca gelismesine ragmen, addlesan donem beden algis1 ve
beslenme problemlerinin siklikla goriildiigii donem olarak kabul goérmektedir.
Addlesan donemi bireylerde bedensel degisimlerin ve diizenlemelerin yogun olarak
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yasandig1 bir donemdir. Addlesanlar bu donemde kendisini bagkalariyla karsilastirir

ve baskalarmin goriislerine deger verirler (Kundakg¢i 2005).

1.2.2. Beden Algisinin Komponentleri

Arastirmacilar beden algisinin bedenin igsellestirilmis, 6grenilmis bir sunumu
oldugu tizerinde durmaktadirlar. Beden algist bireyin bedenini algilayis sekli ve
kendine dair neler hissettigi (beden gercekligi) isteklere bedenin verdigi tepki (beden
sunumu) ve bu iki unsurun degerlendirildigi i¢ standardi (beden ideali)

kapsamaktadir (Ozaltin 2003).

Beden Gergekligi

Beden gercekligi beyin genleri yardimiyla sekillenen ve sonraki donemde
beslenme ile bicim kazanan bir hammaddedir ve bedenin nesnel olarak ele
almmasiyla ilgilidir. Beden gergekliligi ile alakali karsilastirmalar bireyin iiyesi
oldugu irkin normlar1 baz alinarak yapilmaktadir. Beden gercekligi, objektif olarak
Olciilebilir ve goriilebilir olup, bedenimizi nesnel olarak ifade eder. Genlerimizle

yaratilip, cevresel faktorlerle sekillenir ve degisir (Temel 2005).

Dinamik bir yap1 gosteren beden gercekligi, hem genetik kodlar hem de
bireyin i¢inde yasadigi cevredeki uyaricilara tepki olarak gelismekte ve farkh
hizlarda da olsa gelismeye ve degismeye devam etmektedir. Bireyin yasami boyunca
bedenin farkli yerlerinde 6nemli oranda degisiklikler meydana gelmektedir. Bu
degisim bazi ddnemlerde olduk¢a ©nemli olabilmektedir. Ozellikle ergenlik
doneminde beden gercekligi onemli olabilmektedir. Ergenlik doneminde gogiislerin
gelismesi, beden hatlarmin degismesi, onun duygu ve kisilik algisinda derin etkileri

olan temel beden gercekligi degisikliklerine neden olmaktadir (Ozalti 2003).

Beden ideali

Beden gergekligi bedenin nasil hareket etmesi ve nasil goriinmesi ile ilgili
olan idealler ile siirekli kiyaslanmakta ve o ideallere ulagsmak icin caba sarf
edilmektedir. Birey ulasilmak icin ¢aba sarf ettigi ideali zihninde siirekli tartigsmakta
ve kendisine yakin olan kisiler iizerinde de o idealleri uygulamaya calismaktadir. Bu
noktada beden ideali bireyin nadiren bilingli olan karmasik ve dinamik bir parcasidir.

Bedenin biitiinliniin veya bir boliimiiniin, olmas1 istenen, ulasilmaya ¢alisilan sekli
5



olarak tarif edilebilir. Beden ideali, kisinin bilingli ya da bilingsiz olarak beden
gercekligini ve beden sunumunu, ¢ocuklugundan bugiine kadar icsellestirdigi ve
benimsedigi norm veya standartlarla kiyaslamasmi igerir. Egitim, yetisme sekli,
kiiltlir, moda ve sosyal davranis degisiklikleri beden idealini etkiler ve degistirir

(Temel 2005).

Birey, beden alan1 ve sinirlar1 da beden idealinin bir pargasi olarak kabul
edilmekte bu duruma bagl olarak salt kendi bedenini degil bedenin etrafindaki
cevreyl de kontrol etmeye ¢alismaktadir. Bedenin dis ¢evre ile kesistigi alan beden
sinur1, kiiltiire gore genislemekte veya daralmaktadir. Insanlar cogu zaman kiiltiirel
normlar ve degerlerle yonlendirilen beden alanlar1 gelistirmektedir. Beden ideali
bireyin —bilingli veya bilingsizce- beden gergekligini ve beden sunumunu bir norm
veya standartla karsilastirilmasini igermektedir. Diger taraftan her bireyin kendine
has normlar1 ve standartlar1 bulunmakta ve bunlar giinliik olarak degisebilmekte, eger
standart gercekten uzak ise, mutsuzluk kimi zamanlarda depresyon ortaya
cikabilmektedir. Birey ¢ogu zaman standartlar1 kendi belirleyemez, toplum, arkadas
grubu evrensel diizeyde bir standart, beden ideali belirleyebilmektedir. Bireyin beden
ideali, yetistirme bi¢imi, kiiltiir ve egitim gibi beden gegekligini etkileyen bir¢ok
faktorden beslenerek olusmaktadir (Rodoplu 1992).

Bedenin idealinin gercek¢i olarak ortaya cikabilmesi bebegin diinyaya
geldikten sonra bedeninin diger bireyler ile kiyaslamaya basladigi andan itibaren
baslamakta ve yasami boyunca devam etmektedir. Beden ideali bireyin kafasindaki
sabit fikirden degil, bedenle birlikte gelismekte ve devamli degisim gdsteren model
ve standartlara baglidir. Beden ideali ¢ocukluktan ergenlige, ergenlikten yetigkinlige,
yetiskinlikte yashliga kadar siirekli olarak degismekte ve gelismektedir (Ozaltin
2003).

Beden Sunumu

Beden sunumu en basit hali ile benin nasil siislendigi veya giysi sekli
degildir. Beden sunumu bilingli bir sekilde bedenin salt nasil goriindiigiinden ziyade
bireyin iradesi, niyeti ve duygularmin bir ifade olarak nasil islev gordiigii seklinde

degerlendirilmektedir. Bireyin bedenini algilama bigimi sadece bir yapiya sahip



oldugu ve nasil goriinmesi gerektiginden degil, ¢esitli sosyal durumlardan ve nasil

performans sergilemesi gerektiginden etkilenmektedir (Ozaltn 2003).

Beden sunumu kisilerin goriiniimlerinin daha 1yi olmasi i¢in yaptiklari
bireysel davraniglardir. Medyanin beden idealinde oldugu gibi beden sunumunda da

biiytik etkisi vardir (Morrison ve ark 2004).

Beden idealinden etkilenir ve beden gercegini degistirebilir. Beden sunumu,
sadece giyinmek ve siislenmek degildir, duygu, niyet ve iradeyi yansitan viicut

durusunu ve viicut hareketlerini de igerir (Souto ve Garcia 2002).

Beden algisi, kisinin kendi disindaki kisilerden kendisini aymt etmeye
basladig1 donemden baglayarak yasami boyunca devamli bir de§isim siireci i¢indedir.
Sosyal ve kiiltiirel etkiler dogrultusunda sekillenen ve kendisine ideal dlgiiler beden
Olciileri sunulan birey, bedeniyle ilgili duygu ve tutum gelistirmekte, ideal 6l¢iilerden
sapma durumunda ise, bireyin ben algisinda degisimlere neden olmaktadir. Ciinkii
bireyin bedenini ve beden pargalari algilayarak anlam yiiklemesi, kendine giiven,
kendine saygi, kimlik ve kisilik gibi kavramlar ile pozitif iliski i¢indedir. Kendisini
fiziki a¢idan olumlu degerlendiren bireyler gerek insan iliskilerinde gerekse giinliik
ve 1§ hayatinda basar1 elde etmekte, bedenini kusurlu bulan kisiler ise, hayatinin
belirli donemlerinde veya devamli olarak mutsuz, giivensiz ve degersizlik duygusu

icindedir (Gtlirsoy 2003).

1.2.3. Beden Algisimin Ozellikleri

Beden algist ile ilgili tanimlar birbirine benzemekte veya birbirini tanimlar
nitelikler tasimaktadir. Tanimlarin da yardimiyla beden algisi ile ilgili baz1 6zellikler
sOyle Ozetlenebilir. Beden algisinin ortaya c¢iktiktan sonraki gelisim doneminde
bedenle alakali ge¢mis ve mevcut duygular, tutumlar ve algilar 6nem arz etmektedir.
Bireyin beden algisin1 kendi duygular1 ve diislinceleri kadar diger kisilerin duygu ve
diistinceleri de etkilemektedir. Beden algisinin kavramsal yoni oldugu gibi gercek
yonii de vardwr. Beden algisi dinamik ve degisebilir niteliktedir. Beden algisi
kavrammin olusmasinda biling dis1 6znel yasantilarda 6nemli oldugundan hi¢ kimse

kendi beden algisin1 tam olarak tanimlayamaz. Biitiin bu calisma sonuglarina gore



beden algis1 kavrami cinsiyet, yas ve sosyal ¢evreye gore degisiklik gostermektedir

(Ergiir 1996).

1.2.4. Beden Algisin1 Etkileyen Faktorler

Beden algisi; bireylerin kisisel 6zellikleri, o toplumda goriiniise yiiklenen

anlam ve degerlendirmeler ile toplumun kiiltiirel yapilarina gore sekil almaktadir.

Cinsiyet: Yas degiskeninin etkisi olmadan kadinlar erkeklere gore daha fazla
bedenleri ile alakadardirlar. Bu noktada hemen hemen tiim kadinlarda beden algis1

cok geng yasta baglamakta ve yasam boyu devem etmektedir (Acar 2010).

Hatali beden algis1 ve beden memnuniyetsizliginin kadinlarda erkeklerden
daha ¢ok goriilmesinin birka¢ nedeni vardir. Kadinlar sosyokiiltiirel baskilardan
erkeklere oranla daha cok etkilenirler. Ayrica medya ve ailelerin ilgisi genellikle
kizlar iizerine yogunlagsmaktadir. Medya da kadinlar i¢cin belirlenmis ideal beden

Olciisii kesin iken erkekler i¢in kesinlesmis bir 6l¢ti bulunmamaktadir (Demir 2006).

Gilintimiizde beden tekrar kesfedilen bir objedir, bilhassa kadin bedenin
reklamlar basta olmak iizere moda vb. bir¢cok konuda kitle kiiltiiriindeki mutlak
varlig1 on plana ¢ikarilmaktadir. Saglik, perhiz, genglik, zariflik, erkeklik/disilik,
bakim, rejim gibi kavramlar bedenin etrafin1 kusatarak onu bir kurtulus nesnesine
doniistiirmiistiir. Kizlara gére normal goriinmenin hakim kriterleri, sagliklh saclar,
dogru elbise ve ayakkabilar ile dogru viicut seklidir. Magazin dergilerindeki
modeller, kizlarin dogru ve normal algiladiklar1 rol modellerdir. Dogru goriiniise
sahip olmamak kizlara gore sosyal giicii de kaybetmek anlamma gelmektedir. Kilo
fazlalig1 kizlarda ve erkeklerde farkli anlamlar ifade etmektedir. Erkekler az kiloya
sahip olmay1 olumlu goriirken kizlar ideal olarak algilamaktadirlar. Kizlar, kiiltiirel
olarak giizel standartlar1 olarak kabul edilen kaliplara erkeklerden daha fazla uymaya

calismaktadirlar (Kalafat 2006).

Beden algisi cinsiyetlere gore farkli anlamlar tagimaktadir. Kadmlarin toplum
icindeki kariyerleri i¢in bedenlerinin onemli bir rol oynadigini, diger taraftan
erkekler i¢cin, zeka ve sagliklarinin daha 6nemli oldugunu belirtmistir. Ayrica
farkliligin, biiyiitiilme tarzindaki beden algisi konumlarina ait oldugunu belirten

arastirmacilar da vardir. Buna uygun olarak, kadinlara giizelligin degerli oldugunun
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ogretildigi, buna karsilik, erkeklerin ise beden giicii ve yeteneklerinin degerli

oldugunu 6grendikleri ileri stiriilmektedir (Oguz 2005).

Kadinlara onlarin toplumdaki yer ve itibarlarmin, diger alanlardaki
basarilarina gore fiziksel goriiniislerinin daha yakindan ilgili oldugunun 6gretildigi
ileri stiriilmiistiir. Bu da kadinlar1 beden algisina daha 6nem verir hale getirmektedir

(Alagiil 2004).

Yapilan bir¢cok arastirmada sosyal olarak kabul edilmis degerler gézden
gecirildiginde, kadmlarda inceligin tercih edildigi bir gercektir. Bu nedenle kizlarda,
beden memnuniyetsizligi ve kendilerini olduklarindan daha sisman olarak gorme
oranlar1 oldukca yiiksektir. Bat1 kiiltiirlerinde diyet uygulamasi olduk¢a normal bir
durum olarak kabul edilmektedir. Sosyal baskilar 6zellikle de medyanin baskilar1
kadinlarin kendilerini sisman gormesinde etkili olmaktadir. Tim bu etkilerin
sonucunda kadmlarda beden memnuniyetsizligi erkeklere gére daha yaygm duruma
gelmistir. Kadinlar erkeklere nazaran, normal viicut yapisina sahip olsalar bile,
kendilerinin belirlenen ideal agirlhigin c¢ok iizerinde olduklarimi diisiinmektedirler.
Ayni farklilik diyet uygulamalarinda da dikkat ¢cekmektedir. Zayiflamak veya viicut
agirhigin1 korumak icin diyete bagvurma kadmlarda daha fazladir. Bedeninden
memnuniyetsizlik duyan erkekler ise daha ¢ok egzersizi tercih etmektedir (Demir

2006, French ve ark 1995).

Yas: Bireylerde beden algisi cocukluk doneminde baslar. Cocugun ailesiyle
iletisime baglamasiyla birlikte, iletisimde bireyin karsilik olarak algiladig:
davranislar, bireyin zihninde kendi algisini yaratmasmi saglar. Cocuk okul
basladiktan sonra alg1 evdekine gére daha rekabete dayali bir duruma gelir. Cocuk
nasil goriindiigiiyle ilgili diger ¢ocuklardan geri bildirim alir. Bu, cocugun kendini ve
viicudunu algilamasinda etkili bir yoldur. Kisinin tiim beden algisimin olugsmaya
baslamas1 ¢ocuklugun bitip ergenligin baslamasiyla olmaktadir. Fizigi degisir, soyut
diisiince yetenegi gelisir. Ergenlikte bedeni ilgi odagi haline gelir ve bu donemdeki
kusurlar, birey i¢in 6nemli utang ve mutsuzluk kaynagi olabilmektedir (Alagiil 2004,

Aslan 2004).



Fiziksel goriiniim ve kisinin kendisini begenme duygusu baskindir. Bireyin
fiziksel goriinimde fark ettigi negatif bir nitelik onun psikolojik sorunlara girmesine

yol agmaktadir (Ardig 1992).

Zira ergenlik donenimde ergenler viicutlarinda meydana gelen degisimlere
kars1 duyarli bir tutum i¢indedir. Bedenin yapisi, imgesi, goriintiisii ergenler icin
kusku kaynagidir. O, nedenleriyle ilgili biiylime siirecini fark edebilmek, fiziksel
goriiniimlerini  kabullenmek, viicut bakimini yapmak, atletik becerileri tecriibe
etmede, bos vakit etkinliginde, is yasaminda ve giinliik hayatinda viicut hareketlerini

etkin bir sekilde yerine getirme gereksinimi duymaktadir (Inang ve ark 2004).

Viicut Agirhgi: Beden algis1 bozuklugu egilimi olan obezite de, diger
bireyler uzun bakislari, kendi aralarinda fisilti seklinde sessiz konusmalar ve
yorumlar obez bireylerin sosyal kagcinmaya itmektedir. Sosyal ortamlardan kaginma
davranisi, obez bireylerde depresyon ve diger bozukluklarin gelismesine neden

olabilir (Schwartz 2004).

Ayn1 zamanda sisman birey, viicudunu begenmeyebilir, acayip karsilayabilir
ve bedenlerini k6tii oldugunu algilayabilmektedir. Bu nedenle diger bireylerin ¢irkin
buldugunu, giiling gordiigiinii, hor karsiladigimi, dismanlhk besledigini
diistinebilmektedirler. Bu sebeplerle obez bireylerin toplumda farkli sekilde
algilanmasi, onlarin benlik saygilarin1 diistirmekte, kendilerine olan sayilarmni
yitirmesine neden olmakta bu duruma bagli olarak da depresyona kars1 daha duyarl

hale gelmektedirler (Ozgiir ve ark 2008, Kulaksiz 2001).

Genel anlamda yapilan ¢aligmalarda agirlik artis1 ve sismanlik ile beden
memnuniyetsizligi arasinda kuvvetli bir iliskiden s6z etmek miimkiindiir. Bireyin
beden agirligmmm artisina gore memnuniyetsizlik diizeyi de artar, agirlik diizeyine
gore 1se memnuniyet artmaktadir. Sismanhgin ve agirlik artisinin biyolojik yonden
bircok rahatsizligin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlamasmin yaninda bireyin kendi
bedeninden duydugu rahatsizliktan dolay1 ortaya ¢ikan psiko sosyal problemler

yasamaktadir (Demir 2006).

Diisiik Ozsaygi: Bireyin kedisini bir obje olarak degerlendirmesi neticesinde

vardig1 yarg1 ve gelistirdigi tutumdur. Benlik saygisi, kendine saygi, 6ze saygi gibi
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terimlerde de ifade edilen 6zsaygi, kendini dnemli gérme, kendini kabul etme gibi
kavramlarla ifade edilen bir list kavram olarak ifade edilebilmektedir. Bu noktada
benlik kavraminm, begenilip benimsenmesi 0zsaygiyr olusturmaktadir. Benlik
saygisy, “kisinin kendisini degerlendirmesi sonucu ulastigi, benlik kavramini

onaylamasindan dogan begeni durumudur (Dogru ve Peker 2004).

Benlik saygismin duygusal, zihinsel, toplumsal ve dolayli olarak da bedensel
ogeleri vardir. Kendini degerli hissetme, yeteneklerini ortaya koyabilme, basarma,
toplum i¢inde begenilir olma, kabul gorme, sevilme, kendi bedensel 6zelliklerini
kabul ve benimseme, benlik saygisinin olusmasi ve gelismesinde onde gelen

etkenlerdir (Yoriikoglu 1985).

Polivy ve ark (2004)’nin arastirmasinda diyet yapan ancak 6zsaygi diistikligii
tespit edilmeyen bireylerin yeme davranislarinda daha 1limli bir yol izledikleri
belirlenmistir. Diisiik 6zsaygi tespit edilmis olan ve diyet uygulayan kisilerde ise

durumun daha ciddi oldugu gézlenmistir.

Toplumsal Degerlendirmeler: Bedende yapilan fiziksel ya da bi¢imsel
degisiklikler insanlarin yasadiklar1 hemen her toplumda goriilmektedir. Ancak bu
degisikliklerin toplumlarin yapisina ve bu yapiyr etkileyen etmenlere gore
birbirinden ayristig1 dikkat cekmektedir. “Gilizellik” kavrami, fiziksel ve bedenin
yiizeyi ile ilgili yapilan degisiklikleri yakindan etkiler. Glizelligin toplumda ifade
ettigi seye gore bireyler bedenlerini degistirmeye calismaktadirlar. Estetik kaygilar
ile kullanilan kozmetikler, yapilan diyetler, bagvurulan kimi meslek gruplar1 (estetik
cerrahi, ortodonti, kuaforler, vb) bireylerin bedenlerini “giizel” olarak algilama
konusunda bagvurduklar1 yollar arasinda yer almaktadir (Aslan 2004). Bu anlamda
viicut agirhigi ve bigimi ile giizellik kavrammin sekillendigi batili toplumlarda yeme
bozuklugu hastaligmma siklikla karsilasiimakta ve giderek artmaktadir. Insanlarmn
zayiflamasi i¢in ¢esitli diyetler, egzersizler uygulanmakta ve diinya basini tarafindan
zayif olmaya tesvik edilmektedir: bu konuda cesitli “tarifeler” yayimlanmaktadir.
Yakin bir zamana kadar yalnizca orta siiftan beyaz kadinlarda goriildiigi diistiniilen
yeme bozukluklar1 tiim sosyal siniflarda ve tiim iilkelerde artis gostermektedir (Aslan

2004).
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Orsel ve ark (2004) ¢alismasinda; diyet yapmayanlarin fiziksel goriiniim ve
genel benlik degeri alanlarinda daha olumlu benlik algisi oldugu saptanmistir. Bu
konudaki bir¢ok calismada da, diyet yapan ergenlerin daha diisiik benlik saygisina
sahip olduklar1 bildirilmektedir. Bu bulgu iki sekilde yorumlanmaktadir. Bunlardan
ilki, diisiik 6zsayg1 yeme sorunlarmi baslatan en 6nemli etkenlerden biridir ve diyet
yapma davraniglar1 ile yeme sorunlari diisiik 6zsayginin disavurumudur. Bir diger
gorts ise; Ozellikle gelismis iilkelerde kiz ergenler ve geng yastaki kadinlarda diyet
yaparak, kilolar1 dolayisiyla bedenleri tizerindeki kontrolii saglayabilme 6zsaygiy1

arttirmakta, ancak bu konudaki basarisizlik diisiik 6zsaygi ile sonuglanmaktadir.

Yapilan arastirmalara gore saglik standartlarinda yer alan Olgiiler toplum
tarafindan kabul gormemektedir. Ozellikle beden memnuniyetsizligi tespit edilmis
olan bireylerin olmay:1 arzuladiklar1 agirlik diizeyi, saglik standartlarina gore

belirlenen agirliktan oldukea diistiktiir (Demir 2006).

Gerek kadin gerekse erkek birey, toplumsallasma kurumlarinin yolladig:
goriintii ile alakali mesajlardan etkilenmektedir. Ozellikle kitle iletisim araglar
tarafindan zayifligin ideal oldugu yoniindeki mesajlar, kadinlarin bedeninden
memnun olmama durumunun sosyokiiltiirel sebebi olarak yorumlanmaktadir. Kitle
iletisim araclar1 giin gectikce kadmnlar1 daha ince sunmaya devam etmektedir. Kitle
iletisim araglarmin beden ile ilgili memnuniyetsizligi arttirdig: ileri siiriilmektedir.
Sunulan gériintiiler, memnuniyetsizlik duygularini harekete gegirmektedir. Insanlarin
kendi bedenlerini degerlendirmelerinde bu araclardaki imgelerin, etkili oldugu kesin

sekilde belirtilmistir (Oguz 2005, Eker 2006).

Arastirmacilara gore televizyon, bilhassa kadinlar i¢in ince zarif kadin
simgesi sunmakta ve sunulan ideal kadmn tipine ise ulasilamayacagini da
dayatmaktadir. Ayrica televizyonun bedensel inceligi sunmasinin 6tesinde kadinlarin
kendisini algilamasina etki etmenin yani sira yeme diizensizligine de etki etmektedir.
Bu dogrultuda yapilan arastirmalar dogrulugunu ortaya koyarak kitle iletisim
araclarinin yaninda arkadas, ebeveynlerin konu iizerindeki roliinii de vurgulamastir.
Aragtirmalara gore ebeveynlerin cocuklarin kilolar1 hakkinda elestirilerde
bulunmalarmin onlar1 diyet yapmaya tesvik ettigi gorilmiistiir. Diger taraftan

ebeveynlerin kilo ile ilgili kaygis1 daha c¢ok kiz g¢ocuklarina yonelik olurken,
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arkadaslarin ve erkeklerinde konu {izerinde baski unsuru olusturdugu goriilmiistiir

(Oguz 2005).

Bu noktada bireyin ulagmaya arzuladig: ideal dlgiiler lizerinde, aile, arkadas
ve Ogretmen tarafindan yapilan kiyaslamalarin ve medyanin etkisi oldugu
savunulmaktadir. Lise 6grencilerinin 6rneklem olarak secildigi bir arastirmada, ayni
cins arkadas baskisinin zayiflama i¢cin en etkili sosyokiiltiirel faktor oldugu

belirtilmistir (Demir 2006, Levine ve ark 2001).
1.3. Fiziksel Aktivite

Fizik aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda {iretilen, bazal diizeyin
iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz, fizik
aktivitenin alt smifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel
uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir

(Karacabey 2009).

Aktivite kas hacmini artirir, yag miktarin1 azaltir ve net beden agirliginda
azalmaya neden olur. Diizenli egzersizin istah azaltici etkileri de bilinmektedir.
Kalori tiikketimini artirir, bazal metabolizmay1 hizlandirir. Ayrica insulin duyarliligs,

HDL/LDL kolesterol oranini artirir (Wadden 2003).

1.3.1. Fiziksel Aktivitenin Insan Yasamindaki Rolii

Son zamanlarda hizla gelisen teknoloji insan giiciine duyulan gereksinimi
azaltarak, bireyin dogal mekanizmasina uymayan bir yasam bicimi ile birlikte
calisma alan1 ve sosyal ¢evreden gelen baskilar, 6zellikle gelismis tilkelerdeki
stresler dolagim ve solunum sistemi hastaliklarini basta gelen 6liim nedenleri arasina
sokan faktorlerdir. Bu nedenle fiziksel aktivite insanlari1 bu gibi tehlikelere karsi
dinamik yasamin getirdigi bircok stres ve sikintilardan uzak bir ortam olusturarak
coziim gelistirmekte ve saglikli yasam bicimi sunarak tibba yardimci olmaktadir.
Ayni zamanda fiziksel aktivitenin kisilerin sosyal, bireysel ve karakter gelisimi
iizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir. Bu gibi etkenler insanlarin diinya
genelinde gelismis tilkelerde fiziksel aktiviteye biiyiik 6nem vererek erken yaslarda

spor ve beden egitimi programlar1 uygulanmaktadir (Oztiirk 1998).
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Insan organizmasinin saglikli olarak fonksiyonlarmi devam ettirmesinde
hareketin Onemi biiyiiktiir. Beden egitimi ve spor genel olarak bireyin fiziksel, psiko-
sosyal, psiko-motor, zihinsel ve toplumsal gelisimine yonelik organize edilmis
bedensel etkinliklerin tiimii olarak ele alinir. Ayn1 zamanda bireyleri zihinsel, ruhsal,
duyusal ve toplumsal yoOnleriyle bir biitiin olarak yetistirmek temel ilkeleri

arasindadir (Ulukan 2012, Yetim 2010).

1.3.2. Fiziksel Aktivitenin Kisisel Etkileri

Fiziksel aktivitenin bireysel katkilarma bakildiginda birey iizerindeki en
onemli etkilerinden biri sosyal gelisme ve saglkli yasam bigimidir. insanlar iginde
bulunduklar1 toplumun, sosyal ve kiiltiirel degerlerine uygun ¢abay1 gosterir (Oztiirk

1998, Akca 2012).

Kisilerin sosyallesmesindeki en Onemli faaliyetlerden biride fiziksel
aktivitedir. Bununla birlikte bireysel etkilerin yani sira fiziksel aktivitelerin kisiye
kazandirdig1 saglik boyutu da vardw. Sistemli ve programli bir sekilde
gergeklestirilen aktiviteler bireyin bedensel, fiziksel ve bazi sorunlariyla ilgili
algilamanin olumlu yonde degiserek kisinin kendini fiziksel olarak iyi hissetmesi
halinin gostergesidir (Zorba ve ark 2006). Insan saglikli olmadan gerekli verimi elde

edemez ve kendinden beklenen faydalari saglayamaz (Akc¢a2012).

1.3.3. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Etkisi

Yapilan arastirmalarda bedensel etkinligin fiziksel sagliga iligkisini inceleyen
calismalara bakilarak karsilastirildiginda psiko-sosyal sagliga yonelik arastirmalarin
cok smirl oldugu fark edilmektedir. Arastirmalarda ki niceliksel yetersizligin baslica
sebebi psikolojik saghigin tanimiyla ilgili tam bir uzlasmanin saglanamamis
olmasindandir. Fiziksel aktivitenin ruhsal sagliga etkisiyle ilgili ¢alismalar dort boyut
iizerinde yogunlasmistir. Korku, duygu durum, depresyon ve benlik tasavvurudur

(Zorba ve ark 2006).

Fiziksel aktivite bireyleri gilinliik yasantilarmm monotonlugundan ve
stresinden biiylik Olciide uzaklastirarak kendilerine psikolojik ve sosyal fayda
saglamaktadir. Psikolojik ac¢idan bakildiginda fiziksel aktiviteler haz alma ve
bireyleri mutlu etme duygusu yasatmaktadir. Giinlimiiziin hastaligi olarak
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adlandirilan stresle basa ¢ikmada en onemli etken fiziksel aktivitelerdir. Bireylerin
glinliik yasantisinda karsilastiklart monotonlugu fiziksel aktivite ile ortadan
kaldirmak miimkiindiir. Bireylerin kendilerini mutlu hissedip gevseyip rahatlamasini

bir seyleri bagarma hazzi ve duygusunu hissettigini géstermektedir (Akga 2012).

1.4. Egzersiz

Egzersiz, saghgi gelistirmek ve zinde kalmak icin tasarlanmis yapisal ve

planli bir siire devam eden hareketler toplulugudur (Ardic 2012).

Diizenli yapilan bedensel egzersizlerin, saglik acisindan 6nemi her gecen
gilin daha da artmakta olup kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp ve damar sistemi

fonksiyonlarmin uygun bir sekilde caligmasimi saglamaktadir (Akgiin 1986).

Kendine 6zgii niteliklere sahip miikemmel bir varlik olan insan viicudunun
merkezi sinir sistemi hayat dinamizmini denetim altinda tutar. Kalp, diizenli bir
sekilde kani tiim viicuda dagitir. Devamli yapilan egzersizler solunum, sindirim,
bosaltim ve iskelet kas sistemini istenilen seviyede diizenlerken, insan viicudunun
uzun siireli hareketsiz kalmasi sonucunda hareket etme yetenegi korelmekte, saglik

sorunlar1 ortaya ¢ikmaktadir (Demir ve Filiz 2004, Erkan 1998).

Kroner damarlardan gegen kan miktarini arttirarak damarlarin genislemesine
yardimc1 olamakta egzersizle kalbin tiimiine daha fazla kan wulagsmasmi
saglamaktadir. Yapilan diizenli aerobik egzersizlerle orta diizeyde bulunan
hipertansiyonda, kan basmncini diigiiriir (Pehlivan 2000). Yapilan egzersizin temel
amaci, bireyin beden ve ruh saghgini gelistirmek, kendine giliven duymasimi

saglayarak {ist diizey bir performans ortaya koymaktir (Bilge 2000).

1.4.1. Aerobik Egzersiz

Aerobik yiiriime egzersizleri viicuda oksijen kazandiran, oksijenin kullanim
oranini arttiran aktivitelerdir. Kalp atim hizinin maksimal %60-90 arasinda yapilan
uzun siireli ylriiyilislere ise, aerobik egzersizler adi verilmektedir (Giinay ve ark

2006).

Sistemli ve diizenli bir sekilde yapilan aerobik egzersizlerin, uykuda diizelme,

ozgiivende artig, negatif diisiinceden uzaklasma, depresyon riskini azaltma gibi
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olumlu etkilere sahip oldugundan s6z edilmektedir. Yapilan bir aragtirmaya gore
diisiik diizeydeki fiziksel egzersizin ve kadmnlar arasinda depresyonu azalttigi
goriilmiistiir (Azar ve ark 2008). Depresyon hastalar1 tarafindan yapilan aerobik
egzersiz ve yirlylis programlarinin kan dolagiminin hizlanmasina bagli olarak
olumlu etkiye yol actig1 belirlenmistir. Ayrica Fibromiyoloji, diyabet, hiperlipidem,
kardiyovaskiiler gibi hastaliklarin  bircogunun tedavisinde aerobik yiiriime

egzersizlerine bagvuruldugu bilinmektedir (Zorba 2008).

Baybak ve arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alismada, goniillii olarak katilim
gosteren 156 major depresyonlu hasta {ic gruba ayrilarak, birinci gruba dort aylik
aerobik egzersiz, ikinci gruba medikal tedavi, ikinci gruba ise hem aerobik egzersiz
hem de medikal tedavi uygulanmistir. Arastirmanm dordiincii, altinci ve onuncu ay1
sonunda elde edilen bilgilerin degerlendirilmesi neticesinde, depresyon belirtilerinin
en fazla azaldigi grubun aerobik egzersiz programi uygulanan grup oldugu

gozlenmistir (Baybak ve ark 2000).

Roth ve arkadaslariin 1051 kisilik 68renci grubu lizerinde gergeklestirdikleri
calismada, bir grup Ogrenciye aerobik egzersiz, diger gruba gevseme egitimi
verilecek bigimde ayarlanmustir. Iki gruba ayrilan Ogrenciler 11 hafta siirecince
haftada {i¢ giin yarim saat calismislardir. Sonucta aerobik egzersiz grubunun BDO
puanlarinin diistiigli, yapilan aerobik egzersizin diger gruba gore depresif belirtileri

azaltmada daha etkili oldugunu saptamislardir (Roth ve Holmes 1987).

1.4.2. Aerobik Egzersizin Yararlarn

e Kalp-dolasim sistemi araciligi ile yiliksek tansiyon, seker hastalifi, asir1 kilo,
kolestrol ve hareketsizlik gibi risk faktorlerini onler.

e Kiside zihin ag¢ikligin olusturur. Ruhsal durumu ve enerji seviyesini gelistirip
insanin stresten uzaklasmasina katkida bulunur.

e Kalp hastaliklarini1 ve kanseri onler.

e Romatizmali hastaliklar1 geciktirir. Kemik ve kaslarda olumlu etkisi ile
yaslanmaya kars1 bedeni daha giiclii tutar. Kan basincmni diisiiriir ve viicutta olusan

toksinlerin disar1 atilmasima yardimci olur (Miiftiioglu 2003).
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Biitiin  bunlarin  1s518inda  yapilan bu c¢alismada 8 haftalik aerobik

antrenmanlarin beden algisi iizerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir.

2. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nun
10.04.2014 tarihli ve toplant1 2014/11 numarali etik kurulu kararma uygun olarak
yapilmistir.

2.1. Calisma Evreni

Arastirmaya, Selcuk Universitesi olimpik yiizme havuzunun fitness
salonunda egzersiz yapmaya gelen, yas ortalamasi 22,10 +3,8 yil, boy ortalamasi1
1,67 £ 0,04 m. ve kilo ortalamalar1 55,88 + 4,58 kg olan 57 kadmn calisma grubu
olarak katilmistir. Yas ortalamasi 20,71 + 1,52 yil, boy ortalamasi 1,65 = 0,05 m. ve
kilo ortalamalar1 66,57 £ 9,92 kg olan 45 kadm ise kontrol grubu olarak ¢alismaya
katilmistir. Bu arastirmaya, toplam 102 kadin goniillii olarak katilmastir.
Katilimcilarin 57°si deney grubunu 45’1 kontrol grubunu olusturmustur. Deney
grubunu olusturan kadinlara, 8 hafta siliresince aerobik antrenman yaptirilarak,
kontrol grubundaki katilimcilar normal ¢aligmasima devam etmistir. Calisma Selguk
Universitesi yiizme havuzu kondisyon merkezinde yapilmistir. Anketler dntest ve
sontest seklinde her iki guruba uygulanmis. Yapilan aerobik antrenmanlar, uzman
antrendrler tarafindan haftada 3 gilin yaptirilmistir. Aerobik antrenmanin igerigi
toplam 9 hareketten (bel cevirme, yarim mekik, iki ayagi ¢ekme, bacak kaldirma,
kalga kaldirma, tek bacak ¢ekme, dirsek iistiinde kol uzatma, bacak uzatma ve sirt
germe) olusan minder hareketlerinden olugsmaktadir. Caligmaya, 20 dakikalik 1sinma
ile baglandi. Hareketler 3x10 seklinde 3 set olarak uygulandi. Her set 30 dakika

siirdii. Setler arasinda 5 dakika aktif dinlenme uygulanmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin Bedenlerini algilama diizeylerini belirlemek
icin, Dogan ve Dogan (1992) tarafindan gelistirilen, gecerlik ve giivenirligi sinanmis
“Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Olgegi (The Multidimensional Body-Self Relations
Questionnaire- MBSRQ) 7, kullanilmustir.

Cok Yonli Beden-Self Iliskisi Olgegi (The Multidimensional Body-Self
Relations  Questionnaire- MBSRQ) beden imgesinin tutumsal yonlerini
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degerlendirmek icin orjinali Winstead ve Cash (1984) tarafindan 140 maddelik bir
Olcek olarak gelistirilmis, 54 maddelik kisa forma doniistiiriilmiis, beden alanlariyla
ilgili 9, viicut agirligr ile ilgili 6 madde eklenmesiyle 57 madde halini alan, ruhsal 3
yonle (duygusal, biligsel, davranigsal), bedensel 3 (fiziksel goriiniis, fiziksel
yeterlilik, biyolojik biitiinliik) gostergeden olusan Cok Yonli Beden-Self Iliskisi
Olgegi (MBSRQ) kullanilmustir. Cok Yonlii Beden-Self iliskisiOlgegi’nde 7 alt 6lcek

grubu olusturur. Buna gore alt gruplar sunlardir:

e (Goriiniis degerlendirme (5, 9, 17, 23, 32, 40)

e Goriiniis Yonelimi (1, 2, 10, 18, 24, 25, 33, 34, 41, 42)

e Fiziksel Yeterliligini Degerlendirme (3, 11, 19, 26, 35, 43)

e Fiziksel Yeterlilik Yonelimi (4, 12, 13, 20, 27, 28, 36, 44, 45)
e Saglik Degerlendirmesi (6, 14, 21, 29, 37, 46)

e Saglik Yonelimi (7, 8, 15, 16, 22, 30, 31, 38, 39, 47, 48)

e Beden Alanlarinda Doyum (49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57)

Ters anlatimli maddelerin tiimii birlikte sunlardir: 12, 13, 14, 25, 26, 27, 29,
30, 31, 33, 35, 37, 39, 40, 41. Bir denegin 6l¢egin maddelerinden aldig1 puanlarin
toplam1 Slgek toplam puanmi gosterir. Olgegin Tiirkce formuna gore bir denek
Olgekten en az 57, en ¢ok 285 puan alabilir. Bir denegin bir alt grubun maddelerinden
aldig1 toplam puanin, alt grup madde sayisma boliinmesiyle bulunur. Bulunan deger
ayni zamanda o alt grubun madde ortalama puanidir. Buna gore bir denegin alt grup
ortalama puani en az 1, en ¢ok 5 olabilir. Cok Yonlii Beden-Self IliskisiOlcegi beden
imgesi yapismin benlik -tutumsal yOnlerini degerlendirmek i¢in gelistirilen ve 57
maddeden olusan kendini degerlendirme Olgegidir. Gegerlik c¢aligmasi kapsam
gecerligi ve yap1 gecerligi yonlerinden yapilmistir. Kapsam gecerligi i¢in 45°1 kiz,
45’1 erkek olmak tizere toplam 90 {iniversite 6grencisine uygulanmis ve elde edilen
veriler Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi r, 0.58 olarak bulunmus ve
anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir (p<0,001). Yapr gegerligi i¢in 20’si spor
yapmayan kiz, 20’si erkek olmak tizere toplam 40, diizenli spor yapan 20’si kiz,
20’s1 erkek olmak iizere toplam 40 {iniversite O0grencisine MBSRQ’nun Tiirkce

uyarlamasi1 verildi. Diizenli spor yapan ogrencilerin Olgekten aldiklari1 ortalama
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toplam puanlar1 214,5 MOP’lar1 3,76; spor yapmayan dgrencilerin ortalama toplam
puanlar1 197,45, MOP’lar1 3,46’dir. Her iki grubunMOP’lar1 arasinda fark
istatistiksel yonden anlamli bulunmustur (t=3,82, p<0,01). Giivenirlik ¢aligmas1
test-tekrar test yontemi’yle yapildi. Bunun i¢in 6lgek 20°si kiz, 20°si erkek olmak
iizere toplam 40 iiniversite Ogrencisine iki hafta arayla verildi. Test-tekrar test
yontemiyle yapilan giivenirlik ¢calismasinda alt gruplarin kendi i¢lerindeki giivenirlik
katsayilar1 kizlarda 0,96, erkeklerde 0,92, tiim deneklerde 0,94 olarak bulunmustur.
Tim denekler icin alt gruplarin alfa i¢ tutarlik katsayilar1 0,72-0,81 arasinda

degismektedir (Dogan ve Dogan 1992).

2.2. istatistiksel Analiz

Cok Yonli Beden-Self Iliskisidlceginden elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 10.0 istatistik programi kullanilmis olup, normallik
sinamasina gore, bagimsiz gruplarda t testi ve bagimli guruplarda eslestirilmis t testi

kullanilmistir. Bu ¢alismada, hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

19



3. BULGULAR

Bu arastirmaya: Egzersiz grubu (n=57) ve kontrol grubu (n=45) olarak
toplamda 102 kadin goniilli olarak katilmistir. Bunlarin beden algilarint belirlemek

icin yapilan istatistiki analizleri tablolar halinde asagida sunulmustur.

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilanlarin Yas, Boy, Vucut Agirlig1 Ortalamalari.

Egzersiz Grubu Kontrol Grubu
(n=57) (n=45)
Yas (y1l) 22,10+ 3,8 20,71 £ 1,52
Boy (cm) 1,67 + 0,04 1,65 +0,05
Viicut Agirhg (kg) 55,88 £4,58 66,57 + 9,92

EG:(Egzersiz Grubu), KG: (Kontrol Grubu).
Sekil 3. 1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yas (yi1l) Ortalamalari.

EG:(Egzersiz Grubu), KG: (Kontrol Grubu).

20



Sekil 3. 2. Arastirmaya Katilan Gruplarin Boy (cm) Ortalamalari.

EG:(Egzersiz Grubu), KG: (Kontrol Grubu).
Sekil 3. 3. Arastirmaya Katilan Gruplarin viicut agirligi (kg) Ortalamalari.

Cizelge 3.1 ve sekil 3.1 de goriildiigl gibi egzersiz grubunun yas ortalamasi
22,10 + 3.8 kontrol grubuna iligkin yas ortalamasi ise 22,10 + 3,8 olarak tespit
edilmistir. Cizelge 3.1 ve sekil 3.2 de goriildiigii gibi egzersiz grubunun boy
ortalamasi 1,67 £ 0,04, kontrol grubunun boy ortalamasi ise 1,65 = 0,05 olarak tespit
edilmistir. Cizelge 3.1 ve sekil 3.3 de goriildiigii gibi egzersiz grubunun viicut
agirliklar: ortalamasi 55,88 + 4,38, kontrol grubunun viicut agirliklar1 ortalamasi ise

66,57 £ 9,92 olarak tespit edilmistir.

21



Cizelge 3. 2. Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden algist 6n test
puanlarinin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasa.

Beden Algis1 Alt Gruplar N Ortalama Standart T P
Boyutlan Sapma
Goriiniis Deney Grubu 57 20,19 3,056 1,439 0,154
Degerlendirme Kontrol Grubu 45 19,29 2,565
Goriiniis Deney Grubu 57 35,54 3,246 0,062 0,950
Yonelimi Kontrol Grubu 45 35,50 3,250
Fiziksel Deney Grubu 57 19,91 2,565  -0,531 0,597
Yeterliligin Kontrol Grubu 45 20,21 2,532
Degerlendirilmesi
Fiziksel Yeterlilik Deney Grubu 57 30,16 4,109 1,704 0,092
Yonelimi Kontrol Grubu 45 28,76 3,124
Saglik Deney Grubu 57 19,65 3,243 2,744 0,00%*
Degerlendirme Kontrol Grubu 45 17,91 2,275
Saghk Yonelimi Deney Grubu 57 37,07 4,271 1,609 0,111
Kontrol Grubu 45 35,59 4,215
Beden Alanlarina  Deney Grubu 57 31,00 4,807 0,927 0,356
Doyum Kontrol Grubu 45 30,06 4,465
Deney Grubu 57 193,53 15,582 1,980 0,051
Toplam Puan
Kontrol Grubu 45 187,32 12,092

*P<0,05

Cizelge 3.2 Incelendiginde arastrmaya katilan katilimcilara iliskin beden

algis1 6n test puanlarmin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilagtirilmasinda,

goriinlis degerlendirme, goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi,

fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik yonelimi, beden alanlarina doyum ve toplam puan

acisindan deney grubu On test degerleri ile kontrol grubu 6n test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05). Buna

karsm, saglik degerlendirmeye iliskin 6n test puanlar1 bakimindan deney grubu ile

kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05).
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Cizelge 3.3.Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden algisit son test
puanlarinin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasa.

Beden Algis1 Alt Gruplar N Ortalama Standart T P
Boyutlan sapma
Gortiniis Deney Grubu 57 21,65 2,279 2,763 0,007*
Degerlendirme Kontrol Grubu 45 20,12 2,972
Goriiniis Yonelimi Deney Grubu 57 37,14 3,884 1,532 0,129
Kontrol Grubu 45 35,76 4,553
Fiziksel Yeterliligin Deney Grubu 57 24,05 2,761 8,028 0,000%*
Degerlendirilmesi Kontrol Grubu 45 19,29 2,692
Fiziksel Yeterlilik Deney Grubu 57 34,89 4,985 6,125 0,000%*
Y onelimi Kontrol Grubu 45 29,00 3,321
Saglik Deney Grubu 57 22,81 3,870 5,573  0,000%*
Degerlendirme Kontrol Grubu 45 18,44 3,135
Saghk Yonelimi Deney Grubu 57 40,75 4,024 4,669 0,000%*
Kontrol Grubu 45 36,68 4,043
Beden Alanlarina Deney Grubu 57 29,30 7,404 0,267 0,790
Doyum Kontrol Grubu 45 28,88 6,795
Deney Grubu 57 210,60 19,735 5,587 0,000%*

Toplam Puan

Kontrol Grubu 45 188,18 16,253

*P<0,05

Cizelge 3.3. Incelendiginde arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden
algis1 son test puanlarinin deney ve kontrol Grubu bakimindan karsilastirilmasinda,
goriiniis degerlendirme, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik
yonelimi, saglik degerlendirmeye, saglik yonelimi ve toplam puan agisindan deney
grubu son test degerleri ile kontrol grubu son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Buna karsin, goriiniis
yonelimi ve beden alanlarma doyum son test puanlar1 bakimindan deney grubu ile
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0,05).
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Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden algis1 6n test —

son test puanlarmin deney grubu bakimindan karsilastirilmasi.

Deney grubu (N=57)

Beden Algis1 Alt Boyutlan On Test Son Test T P
Ort+ SD Ort+ SD

Goriintis Degerlendirme 20,19+3,056 21,65+2,279 2,739  0,008%*
Goriinlis Yonelimi 35,54+3,246 37,143,884 2,176  0,034*
Fiziksel Yeterliligin Deger. 19,91£2,565 24,05£2,761 7,667  0,000*
Fiziksel Yeterlilik Yonelimi ~ 30,16+4,109 34,89+4,985 5,399  0,000*
Saglik Degerlendirme 19,65+3,243 22,81+3,870 4,810 0,000%*
Saglik Yonelimi 37,07+4,271 40,75+4,024 4,721  0,000%*
Beden Alanlarina Doyum 31,00+4,807 29,50+7,404 1,582 0,119
Toplam Puan 193,53+15,582 210,60+19,735 5,092  0,000*

*P<0,05

Cizelge 3.4. Incelendiginde arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden

algis1 On test — son test puanlarmin deney grubu bakimindan karsilastirilmasinda,

goriinlis degerlendirme, goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi,

fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik degerlendirme, saglik yonelimi ve toplam puan

acisindan deney grubu On test — puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Buna karsin, beden

alanlarina doyum alt boyutu 6n test — son test puanlarinin deney grubu bakimindan

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir

(P>0,05).
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Cizelge 3.5. Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden algis1 6n test —

son test puanlarmin kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasi.

Kontrol grubu (N=45)

Beden Algis1 Alt Boyutlarn On Test Son Test T P
Ort+ SD Ort+ SD

Goriiniis Degerlendirme 19,29+2,565 20,1242,972 1,242 0,223

Goriiniis Yonelimi 35,50+3,250 35,76+4,553 0,304 0,763

Fiziksel Yeterliligin Deger. 20,2142,532 19,29+2,692 1,478 0,149

Fiziksel Yeterlilik Yonelimi  28,76+3,124 29,00+3,321 0,294 0,771

Saglik Degerlendirme 17,91+£2,275 18,44+3,135 0,863 0,394
Saglik Yonelimi 35,59+4,215 36,68+4,043 1,099 0,280
Beden Alanlarina Doyum 30,06+4,465 28,88+6,795 0,771 0,446
Toplam Puan 187,32+12,092  188,18+16,253 0,245 0,808

Cizelge 3.5 Incelendiginde arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden
algis1 On test — son test puanlariin kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda,
goriinlis degerlendirme, goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi,
fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden alanlarina
doyum ve toplam puan agisindan kontrol grubu 6n test — puanlar1 ile son test puanlar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).
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4. TARTISMA

8 haftalik aerobik antrenmanin beden algisi lizerine etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan ¢alismada, arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden algis1 6n
test — son test puanlarinin deney grubu bakimindan karsilastirilmasinda, goriiniis
degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel
yeterlilik yonelimi, saglik degerlendirme, saglik yonelimi ve toplam puan agisindan
deney grubu On test — puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Buna karsin, beden alanlarina doyum alt boyutu 6n test — son test puanlarinin
deney grubu bakimindan karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Buna karsin, beden algist 6n test — son test puanlarinin kontrol grubu
bakimimdan karsilastirilmasinda, goriinlis degerlendirme, goriinlis yonelimi, fiziksel
yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi, saghik degerlendirme,
saglik yonelimi, beden alanlarma doyum ve toplam puan agisindan kontrol grubu 6n
test — puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Katilimcilariin goriiniis degerlendirme 6n test son test puanlarinin deney
grubu bakimindan karsilastirilmasinda deney grubu on test puanlari ile son test
puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Erman (2004)’m yapmis oldugu spor yapan kadinlarda benlik saygilarmdaki
yiikselmenin ¢alismamizla benzer 6zellikler gosterdigi goriilmektedir. Karademir ve
ark (2013) calismalarindaki arastirma sonuglarina gore orneklem grubunun benlik
saygilar1 ile yasam doyum diizeyleri ve viicut benlik algilar1 (memnuniyetleri)
arasinda diisiik diizeyde de olsa pozitif ve dogrusal yonde istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugunu sdylemislerdir. Ayrica yapilan c¢alismalarla beden imgesine
fiziksel aktivitenin olumlu etkisi ortaya kondugu gibi, fiziksel aktiviteye katilan
bireylerin bedenlerinin baskalar1 tarafindan degerlendirilmesi durumda fiziksel
aktiviteye katilmayan bireylere oranla daha az kaygi hissettikleri de ortaya

konmustur, ayrica pozitif viicut imgesine sahip bireylerin ileride saglikli bir bedene
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ve olumlu bir diisiinceye sahip olacaklar1 bildirilmektedir (Altintas ve As¢1 2005,
Bastug 2008, Acikada 2004).

Ayrica dansgilar lizerinde yapilan bir ¢aligmada da bireylerin fiziksel benlik

alt degerleri oldukca yiiksek oldugu s6ylenmistir (Akyol ve ark 2015).

Beden algisi on test son test puanlarmin deney grubu bakimmdan
karsilagtirilmasinda goriiniis yonelimi acisindan deney grubu on test puanlari ile son
test puanlar1 acisindan bakildiginda Zekioglu ve ark (2006). Yapmis oldugu spor
yapan ve spor yapmayan bayanlarda Cok Yonlii Beden-Self Iliskisinin arastirildig:
bir ¢alismada; diizenli spor yapan ve spor yapmayan bayan iiniversite dgrencilerinin
beden imgesi ve bazi sosyo demografik 6zellikleri ile iliskisi incelenmistir. GOriintis
Yonelimi (GY) ortalama puanlarinda anlaml farkliliklar oldugu belirlenmistir. Ayni1
sekilde Korug ve Bayar’in (1989) arastirma sonuglari ile de benzerlik gostermektedir.
Buna gore spor yapmayan bayanlarm goriiniis yonelimi degerlerinin yiiksek olmasi,
goriiniisiine dikkat eden, giysilerine 6zen gosteren, aynada goriiniisiinii kontrol eden,
kendini 1y1 gosterecek kiyafetler giyen bireyler oldugunu gosterirken sporcu
bayanlarin sporun gerektirdigi sadelik, giic, agir antrenman kosullar1 gibi
nedenlerden dolay1r sporcu bayanlarin estetige ve goriniise daha az Onem
vermelerinden kaynaklandigini sdylemek miimkiindiir. Diger taraftan Bayar’in
(2006) 12 haftalik step-aerobik egzersizin ev kadinlar1 ve lniversite Ggrencisi
kadinlardaki etkisinin incelendigi bir ¢caligmada, egzersiz programinin ev kadinlar1 ve
iniversiteli ogrencilerinde Ozellikle estetik goriiniim agisindan beden imgesinin
degerlendirilmesinde yararli oldugu bulunmustur. Kisinin olumlu benlik gelistirmesi,
kendini kabul edebilmesi i¢in onun bagkalar1 tarafindan kabul edilmesi ve bazi
islerde basarili olmas1 gerekmektedir. Genel anlamda beden algisi, bireyin kendi dis
goriiniigi ile 1lgili algis1 ve diisiincesidir. Bireyin beden algis1 iizerinde O6nceden
tecriibe ettigi ve bedeniyle ilgili gecmis ve mevcut duygu, tutum ve algilar1 kadar
diger bireylerin bakis acis1 da dnemlidir. Benzer sekilde Oztiirk (2014) tarafindan
yapilan sedanter bayanlarda step-aerobik ve pilates egzersizinin yapisal biomotorik
ve psikolojik 6zellikler {izerine etkilerinin incelendigi ¢aligmada goriiniis yonelimi
acisindan anlamli fark bulunmustur. Yapilan diger bir ¢alismaya gore de goriiniis
yonelimi alt boyutunda anlamli fark oldugu séylenmistir. (Ersan ve Dogan 2002).

Yapilan baska caligmalarda O6rnekleme dahil edilen 15-17 yas araligindaki 531
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ogrenciden, kadin ergenlerin %43’iinilin, erkek ergenlerden ise, %18.3’{iniin daha
zaylf olmayi istedikleri saptanmistir. Ayrica konu iizerine yapilan diger ¢aligmalarda
kadinlarin erkeklere oranlara bedenlerinden daha az hosnut oldugu ve daha zayif
bedene sahip olma egilimi sonucuna varilmstir (Orsel ve arkadaslar1 2004, Vangelik

ve ark 2007).

Calismaya fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi acisindan bakildiginda
Miilazimoglu ve ark (2001)’min yapmis olduklar1 sporcu ve sporcu olmayan
bayanlarin fizik kaygi ve beden imgesinden hosnut olma diizeyi ile ilgili yapilan bir
calismada; fiziksel goriiniisleri hakkinda sporcu olmayanlara gére daha olumlu
algilamalara sahip oldugu ve spora katilimin kisinin bedenine iligkin tutumlarini,
duygularmi ve davraniglarini olumlu yonde etkiledigini ve beden imgesini artirirken,
sosyal fizik kaygi diizeyini azalttigin1 ortaya koymustur. Grogan (1999) tarafinda
yapilan diger bir ¢alismaya gore fiziksel goriinlimden hosnut olmayan kisiler farkli
diyet yapma, estetik ameliyat1 gibi yontemlere basvurmaktadir. Calismaya gore
beden algis1 fiziksel yeterlilik algisini etkilemektedir. Bu sonug itibari ile yapilan

calismay1 destekler niteliktedir.

Canpolat ve ark (2003) Tiirkiye’deki ergenlerde beden kitle indeksi ve beden
algisinin kendilik algis1 iizerine etkisini incelemislerdir. 15-17 yas araligindaki 242
kiz, 289 erkek 6grencinin katildig1 ¢alismada, kendilik algisi ile objektif olan beden
kitle indeksi arasinda anlamli bir iliski olmadigi lakin 6znel bir 6l¢iim olan beden
imajiyla arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna varilmistir. Dénmez ve Aydos,
(2000) tarafindan yapilan bir ¢alismada step aerobik caligmalarinin sirt, bacak, el
kavrama kuvveti lizerinde pozitif etkisi oldugu saptanmistir. Ayn1 sekilde Karacan ve
Colakoglu, (2003) tarafindan yapilan ¢calismada da benzer sonuglara ulasilmistir. S6z
konusu c¢aligmalarin sonuglar1 yapilan calismanin sonuglari ile benzerlik géstermekte
olup, calismada fiziki yeterliligin arttig1 belirtilmektedir. Farkli bir ¢aligmada ise
Ergiir (1996), arastirmaya katilan kisilerin fiziksel goriiniislerini degerlendirmede bir
farklilik gérmemis buda toplam puan bakimindan kontrol grubumuzun sonuglari ile
benzerlik gostermektedir. yapilan caligmalarin uzman antrendrler nezaretinde
yapilmamasi ve diizensiz egzersizlerin bu sonuclarda 6nemli oldugu kanaatini ortaya

cikarmustir.
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Fiziksel yeterlilik yOnelimlerine iliskin arastirmaya katilan katilimcilarin
beden algis1 6n test son test puanlarmin deney grubu bakimindan karsilastirilmasina
bakildiginda yapilan c¢aligmalar ile benzer sonuglarin bulundugu arastirmalar
mevcuttur. Buna gore; Pilates ve step aerobik egzersiz caligmalarinin kuvvet
iizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir.Yapilan arastwrmalara gore ozellikle
kadinlar olmak tizere bireyin fiziksel aktivitelere yoneldigi ve amacina ve edinimine
gore step-aerobik, fitness, plates gibi aktivitelere basvurdugu goriilmektedir. S6z
konusu kazanimlar arasina beden algismin yiikseltilmesi de eklenebilmektedir.
Fiziksel aktiviteye baslama yasmim benlik algisint olumlu yonde degistirdigi,
Giltekin (2002) tarafindan yapilan ve fiziksel aktiviteye erken yasta baslayan
sporcularin gec¢ yasta baslayanlara gore benlik algisinin daha yiliksek oldugunu
saptadig1 calismada belirlenmistir. Buna gore fiziksel aktivite yapan bireylerde kilo
almanin engellendigi ve geciktigi sonucu ¢ikarilabilmektedir. Yapilan diger bir
calismaya gore ise fiziki aktive yapmayan bireylerin kilo almay1 daha meyilli oldugu
fiziksel aktivitenin kilo almay1 6nledigi ve geciktirdigi sonucuna varilmistir (Sevimli

2008).

Saglik degerlendirilmesi acisindan bakildigindan yapilan benzer caligmalarda
Bastug ve Kuru’nun (2009) bayan sporcularin bedenlerini algilama diizeylerini
Olecmeye yonelik ¢aligmalarinda benzer sonuclara ulasilmig, As¢inin (1999) yapmis
oldugu ¢alisma sonucunda, basariya giden yolun saglikli bireylerden gectigini, yeterli
beslenme, yasam kosullar1 ve g¢evresel faktorlerinde etkili oldugunu belirtmistir.
Pehlivan ve ark (2009) yapmis olduklar1 ¢alismada spor yapan kadinlarda fiziksel
aktiviteye katilma nedenlerini siralamalari istenmistir. Swralamaya gore ilk sirada
“saglik” sonrasinda sirayla “kilo vermek”, “fiziksel goriiniimii korumak”, “giinliik

sikitilardan uzaklasmak™, “bos zamanlar1 degerlendirmek” gelmektedir.

Saglik Yonelimi acisindan Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin beden
algis1 On test son test puanlarinin deney grubu bakimindan karsilastirilmasinda deney
grubu On test puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Benzer bulgular Bastug’un (2008) yapmis oldugu
calismada da yer almaktadwr. Caligmaya gore, spor yapanlarin fiziksel
sagliklarindaki en kiiclik degisikligi dahi fark ettikleri, saglikli olmay1 6nemsedikleri

sonucuna vardmistir. Zekioglu’nun (2003) saghk yonelimi acisindan yaptigi
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calismada da sagliklt olmanin gerekliligi sonucu yer almaktadir,bu sonuglar
calismamizi destekler niteliktedir. Acar (2010) tarafindan Tiirkiye’deki iiniversite
ogrencileri {iizerinde yapilan bir arastrmaya gore, fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan Ogrenciler birbiri ile kiyaslandiginda fiziksel aktivite yapan dgrencilerin

beden algisinin daha olumlu oldugu gézlenmektedir.

Katilimcilariin beden alanlarina doyum 6n test son test puanlarmin deney
grubu bakimindan karsilastirilmasinda deney grubu on test puanlari ile son test
puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Tamer ve ark (2013) yapmis oldugu calismada ise Sporcularin yasam doyumlari ile
memnuniyetleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna

ulagilmaktadir. S6z konusu ¢alisma bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Egzersizin insan yasamindaki etkileri, fiziksel ruhsal ve sosyal yonden
faydalar1 ve saglik lizerindeki olumlu etkilerinin gz ardi edilmesi miimkiin degildir.
bu baglamda konuyu ele aldigimizda, bireyler hareket etmeye ve antrenman yapmaya
ihtiya¢ duyarlar. Hareketsiz bir yasam siirdiiren bireyleri bedensel bozukluklarindan
ve zihinsel rahatsizliklarindan koruyabilmenin en 1iyi yollarindan biri fiziksel
aktiviteyi ve egzersizi yasaminin her alanina yayarak bu aligkanliklar:

kazandirmaktir.

Bunlarla birlikte saglikli beslenme, diizenli yasam ve bedensel temizligin
kisilerin beden algilarin1 da olumlu yonde etkileyecegi bilinmekte, kiigiik yaslarda
verilecek spor sevgisi ve bilingli antrenmanin bireyler iizerinde daha etkili olacagi

diistiniilmektedir.

Sonug olarak bu calisma aerobik egzersizlerin beden algisi iizerine olumlu
etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. Caligmanin deney grubunu olusturan
kadmnlarin yapmis olduklar1 egzersizler onlarin saglk, goriiniim, bedensel anlamda
doyum yasamalarmi ve fiziksel yeterlilik algisina katki yaptigini ortaya koymaktadir.
Beden algismin yiiksek olmasi, kisinin kendisini psikilojik olarak mutlu, giivenli ve

degerli hissetmesini saglamaktadir.

» Aerobik antrenmanlarin beden algis1 {izerine etkilerinin farkli antrenman

programlari ile degerlendirilmesinin bu alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

» Beden Algisinin farkl cinsler ve yas gruplar1 agisindan da degerlendirilmesi 6nem

arz etmektedir.

» Beden imgesi kavraminda benlik onemlidir, buna gore sporcularda ve sporcu

olmayanlarda beden imgesi ve benlik saygisi iliskisine bakilabilir.
» Farkli antrenman tiirlerinin beden algisi iizerine olas1 etkileri de ¢aligilmalidir.

» Elit diizeydeki sporcularin beden algis1 diizeyleri arastirilip incelenebilir.
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EK-B Anket Formu
Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Ol¢egi
Asagida bireylerin duygu, diisiince ve davranislari ile ilgili ¢esitli anlatimlar verilmistir. Liitfen her

anlatimi dikkatle okuyarak size en uygun segenegi, ilgili harfin altindaki bosluga (x) bigciminde
isaretleyerek belirtiniz.

A-Kesinlikle katilmiyorum. B-Cogunlukla katilmiyorum. C-Kararsizim D-Cogunlukla
katiliyorum E-Tamamen katiliyorum

ABCDE

1. Disar1 ¢gikmadan 6nce goriiniisiime daima dikkat ederim aoodno
2. Kendimi en iyi gosterecek giysileri almaya dikkat ederim ]
3. Fiziksel saglik testlerinin ¢ogundan gecerim. ]
4. Ust diizeyde fiziksel giice sahip olmak benim igin 6nemlidir. ]
5. Bedenim cinsel yonden gekicidir. ]
6. Sagligimi kontrol altinda tutuyorum. ]
7. Fiziksel sagligimi etkileyen etkenler hakkinda ¢ok sey biliyorum. ]
8. Bilingli olarak saglikli bir yagsam tarzi gelistirdim. I
9. Diger insanlarin gordiikleri halimden hosnutum. ]
10. Firsat bulduk¢a aynada goriiniigiimii kontrol ederim. ]
11. Fiziksel yonden dayanikli bir kisiyim. I
12. Sportif yarismalara katilmak benim i¢in énemli degildir. ]
13. Fiziksel yonden iyilik halimi korumak i¢in 6zel ¢aba harcamiyorum. ]
14. Saglik durumum beklenmedik inis ¢ikislar gostermektedir aoodno
15. Saglikli olmak yagamimdaki en 6nemli seylerden biridir. ]
16. Sagligimi bozabilecek herhangi bir seyi yapmam. ]
17. Birgok kisi benim iyi goriindiigiim diistincesindedir. ]
18. Her zaman iyi gdriinmek benim igin énemlidir. I
19. Fiziksel becerileri kolayca 6grenirim. ]
20. Fiziksel giiciimii artiracak seyler yaparim. ]
21. Nadiren hastalanirim. I
22. Kendim igin sik sik saglikla ilgili kitap ve dergiler okurum. I
23. Giysisiz (elbisesiz) goriiniisiimii begeniyorum. ]
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24, Gorlintisiim uygun olmadiginda tedirgin olurum.

25. Genellikle nasil goriindiigiime dikkat etmeden

elime ne gegerse giyerim.

26. Bedensel spor ve oyunlarda yetersizim.

27. Atletik (sportif) becerilerim iizerinde pek diigiinmem.

28. Fiziksel dayanikliligimi gelistirmeye galigirim.

29. Bedenimin bir giinden bir giline nasil olacagmni hi¢ bilemiyorum.
30. Hasta oldugumda hastalik belirtilerine fazla dikkat etmem.
31. Dengeli ve besleyici bir diyet almaya 6zel ¢aba harcamam.
32. Giydiklerimin {izerime uymasimdan hoslanirim.

33. Insanlarm gériiniisiimle ilgili diisiincelerine aldirmam.

34. Saglarimin giizel gériinmesi i¢in 6zel ¢aba harcarim.

35. Fizik yapimi begenmiyorum.

36. Fiziksel yonden aktif (hareketli) olmaya ¢aligirim.

37. Siklikla hastaliklara kargt dayaniksiz oldugumu diistintiriim.
38. Herhangi bir hastalik belirtisi ortaya ¢iktiginda bedenimle
yakindan ilgilenirim.

39. Grip veya soguk alginligina yakalandigimda bu durumu
onemsemem ve normal yagsamimi siirdiirtirim.

40. Fiziksel yonden ¢ekici degilim.

41. Nasil goriindiigiimii hi¢ diisinmem.

42. Fiziksel goriiniisimii daima iyilestirmeye ¢aligirim.

43. Fiziksel goriiniisim uyumludur.

44. Fiziksel saglikla ilgili ¢ok sey biliyorum.

45. Y1l boyunca diizenli spor yaparim.

46. Fiziksel yonden saglikl bir kisiyim.

47. Fiziksel sagligimdaki en kiiciik degisiklikleri bile fark ederim.
48. Kendimde bir hastaligim ilk belirtileri ortaya ¢iktiginda tibbi yonden
yardim isterim.

49. Yiiztimden hosnutum (yiiz sekli, goriiniisii, cilt)

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I
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50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

Sagimdan hosnutum (rengi, sikligi, yapisi)

Alt govdemden hosnutum (kalgalar, bacak, uyluk)
Orta gévdemden hosnutum (mide, bel)

Ust gdvdemden hosnutum (gogiisler, omuz, kollar)
Kas yapisindan hosnutum (tonusu)

Agirligimdan hosnutum (kilo)

Boyumdan hosnutum

Tim goriinlisimden hosnutum

I

I

I

I

I

I

I

I
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