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OZET

Bu calismanin amaci, egzersiz yapan bireylerin biyoelektrik impedans analizi
sonucunda tespit edilen fiziksel durumlar ile bireylerin hissettikleri beden imaji

arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Calismaya 18 yas ve lizerindeki diizenli egzersiz yapan toplam 200 saglikli birey
katilmistir. Tiim katilimcilara  “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” ile ¢alisma

hakkinda bilgi verilerek onaylar1 alinmistir.

Calismaya katilan bireylerin beden agirligi, beden kiitle indeksi, beden yag yiizdesi,
beden yogunlugu, yagsiz beden kiitlesi degerleri, TBF-300 Model biyoelektrik
empedans Ol¢lim cihazi ile Ol¢lilmistir. Katilimcilarin beden imaji profilini
incelemek igin, “Cok Yonlii Beden Benlik Iliskileri Olgegi” kullanilmistir. Olgekte
yer alan alt boyutlar; goriiniisii degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligi
degerlendirme, fiziksel yeterlik yonelimi, saglik degerlendirmesi, saglik yonelimi ve
beden alanlarindan tatmin/doyumdur. Verilerin analizinde SPSS paket programi
kullanilmistir.  Veriler arasindaki iligkileri incelenmesinde pearson/spearman

korelasyon analizi yapilmistir.

Yapilan istatik sonucunda; bireylerin beden algilarinin, cinsiyete gore aralarindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05), ancak yas gruplar1 arasinda ise
gruplar arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmistiir. Bireylerin beden
algilar1 ile beden 6l¢iim degerleri arasindaki iligki incelendiginde ise; beden 6lgiileri

ile beden algilar1 arasinda anlamli bir iligski oldugu goriilmiistiir.
Sonug olarak; beden imaj1 ve beden kompozisyonu arasinda anlamli bir iligki vardir.

Anahtar Kelimeler: Beden, Beden Kompozisyonu, Beden Algisi



ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between physical conditions of
individuals who exercise and determined as a result of bioelectrical impedance

analysis and body image that individuals feel.

A total of 200 healthy individuals who regularly exercise, 18 years and older
participated in the study. All participants were informed about the study with the

“Informed Volunteer Consent Form” and their approval was obtained.

Body weight, body mass index, body fat percentage, body density, lean body mass
values of individuals participating in the study were measured with TBF-300 Model
bioelectrical impedance measuring device. ‘“Multidimensional Body Self
Relationship Scale” was used to examine the participants' body image profile. Sub-
dimensions in the scale; evaluation of appearance, appearance orientation,
assessment of physical competence, physical competency orientation, health
assessment, health orientation and body areas satisfaction. SPSS package program
was used to analyze the data. Pearson/spearman correlation analysis was performed

to examine the relationships between the data.

As a result of the statistics made; individuals' perceptions of the body, the difference
between them by gender was not statistically significant (p>0.05), but the difference
between the age groups was significant (p<0.05). When the relationship between
individuals' body perceptions and body measurement values is examined; there was a

significant relationship between body measurements and body perceptions.

As a result; there is a significant relationship between body image and body

composition.

Keywords: Body, Body Composition, Body Perception.
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1. GIRIS

Teknolojik gelismelerin etkisiyle gelisen ve zenginlesen medya ve tiiketim kiiltiirii bireylerin
kendilerine yonelik algilarini da degistirmektedir. Ozellikle bireylerin goriiniimlerinin, kisilik
ve yeterliklerinden daha 6n plana ¢ikmasini saglayan sosyal medya araglarmin bireylerin

gercek benlikleri ile ideal benlikleri arasinda ¢atisma yagamalarina neden olmaktadir.

Bireylerin sosyal medya araclart sayesinde olusturduklari ideal benlikleri zaman igerisinde
gercekteki benliklerini ve goriinlislerini de etkilemektedir. Bu durum esasen insanlik
tarihinden beri siiregelmektedir. Oyle ki Tezcan’a (2009) gore de bireylerin goriiniisleri ile
ilgili bir degerlendirmede bulunmalar1 bulunduklar1 toplumlarin kiiltiirel 6zelliklerine gore
farklilik gostermesine ragmen insanlik tarihi boyunca kendilerini giizel gérme ve begenme

endisesi tasidiklarini diisiindiirmektedir.

Bireylerin sahip olduklar1 kiiltiir ve yasadiklar1 zaman dilimi ile ilgili olarak mevcut
sembollerin ve degerlendirmelerin farklilastig1 diisiiniilmektedir. Ozellikle kadmna yonelik
bedensel degerlendirmeler yapilirken Batili toplumlar ilk zamanlarda kadinlarin dolgun
gorlinlimlerini degerli gosterirken gilinlimiizde bu algi degismis ve kadinlarin daha ince ve
zayif olmasini degerli gostermektedir (Bakhshi, 2011). Bu dogrultuda bireylerin bedenleri ve
dis goriiniimleri ile ilgili degerlendirmelerinin tarihsel zamanla ve bulunulan kiiltiirle birlikte

degisiklik gosterebildigi anlagilmaktadir.

Bireylerin glinlimiizde bulunduklar1 toplumun kendisine yiikledigi giizellik anlayis1 ve sosyal
medyanin etkisiyle ideal bir fiziksel goriinlime sahip olabilmek icin ¢ok fazla caba
harcadiklar1 goriilmektedir. Bu dogrultuda gidilen gilizel merkezlerinin, estetisyenlerin,
diyetisyenlerin, moda evlerinin vb. bireylerin bedenlerine yonelik ilgilerin artmasindan dolay1
giderek sayilarinin artmasina neden olmaktadir. Bu merkezlerin sayisinin giderek artmasi da

bireylerin toplumun olusturdugu ideal goriiniim algisina ulasmasini hizlandirmaktadir.

Bireylerin bedenlerine yonelik giizellik algilarini saglayan bir diger faktor de zayiflik ve
incelik algisidir. Gerek sosyal medya araglar1 gerekse toplumun olusturdugu bu algi bireylerin
genel sagliklarini da etkilemektedir. Danielsdottir (2014) yapmis oldugu calismasinda
bireylerin yeme i¢me davraniglarinin sosyal medyadan c¢ok etkilendigini ve yeme
bozukluguna neden olabildiklerini agiklamaktadir. Bu dogrultuda bireylerin ideal goriiniimii

ulagmaya calisirken sagliklarin1 da kaybedebilecekleri diistiniilmektedir.



Yapilan tiim ¢aligmalar bireylerin bedenleri ile ilgili algilarinin beden imaj1 kavraminin
olusmasini saglamaktadir. Beden imaj1, bireylerin fiziksel goriiniimleri, fiziksel yeterlikleri,
fiziksel kapasiteleri, viicudu ile genel memnuniyeti ve genel saglik durumu ile ilgili duygu ve
diisiincelerini gosteren bir olgudur. Bireyin kendi bedenine yonelik duygu ve diisiinceleri de
bedeni ve benligi arasinda belirleyici bir unsur olmaktadir. Ozellikle de diizenli olarak spor
yapan bireylerin kendi bedenlerine yonelik algilarmin sporun etkililigini gorebilmeleri
anlaminda daha etkili olacag1 ongoriilmektedir. Bu dogrultuda calismamizda da egzersiz
yapan bireylerin beden kompozisyonlar1 ve beden imaj1 arasindaki iligki ortaya koyulmaya

calisilmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beden ve Beden imaji Kavram
2.1.1. Beden Kavram

Beden insanin varliginin ayrilmaz bir pargasidir. Bir beden olmadan, benlik de olmaz. En
temel anlamda, canli bir beden, insanin kendine bir ev saglar ve beyin, benlik hissini iireten
zihni yaratir. (Brugger, Regard, ve Landis, 1997). Beden, herkesin 6z kimliginin énemli bir
pargasidir (Calasanti ve Slevin, 2001) ve baskalarinin viicutlarimiza (ve dolayisiyla kendimize
kars1) verdigi tepki, kendine degen anahtar bir bilesendir. Bir kisinin viicuduna bir bakista,
cinsiyet, yas, irk ve etnik koken ve hatta fiziksel goriinlim, yiirliyiis, kiyafet tarzi, aktivite
secimi ve viicut duruslarina dayanan cinsel yonelim, sosyal smif ve din hakkinda bilgiler

ortaya ¢ikar.

2.1.2. Beden imajinin Tanimi

Beden imaj1 gegmisten giiniimiize dek biitiin diinyada biiyiik bir probleme evirilmis, bireylerin
bedenlerine iliskin algilar1 ciddi bir kaygi unsuruna doniismiistiir. Bireylerin bedenlerine
yonelik algi, diisiince ve duygularinda birtakim degisiklikler gerceklestirmek istemelerinin
(rejim yapmak, asir1 egzersiz ve estetik operasyonlar benzeri) beden imajlar1 hakkindaki
kaygilarindan kaynaklandigi degerlendirilmektedir. Bedene yonelik hosnutsuzlukla alakali
caligmalar incelendiginde, bilhassa kadinlarda daha sik karsilasilan bir durum oldugu
gozlenmektedir. Ancak, erkeklerin de dis goriiniimleriyle alakali olarak kaygilarinin
bulundugu saptanmistir. (Andrew ve ark., 2014). Beden imaji, kisinin becerileri, fiziksel
goriiniimii ve saglik durumu ile cinsellikle alakali algi ve tavirlarini ihtiva eden, benligin
fiziksel niteligini meydana getiren bir olgudur. Kisinin bedenini algilayis bi¢imi, beden ve
benligi ile olan iliskisi tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bunlarin yaninda kiiltiiriin de
beden imajina yonelik roliinlin belirleyici nitelikte oldugu ifade edilebilir (Kiiciik ve ark.,
2018).

Fiziksel goriinim ge¢mis caglardan itibaren biitiin toplumlarda 6nemli olarak goriilmiistiir.
Goriiniisle alakali degerlendirmeler toplumun kiiltiirel yapisina ve yasanilan zamana istinaden
degiskenlik gosterse de, goriiniise verilen nemden 6tiirti insanlarda begenilir olma arzusu bas
gdstermis ve bu yonde bir gayret ortaya ¢ikmistir (Tezcan, 2009). I¢inde bulunulan zaman ve
toplumla iligkili olarak, temsil edilen sembollerin ve sahip olunan yargilarin farklilagtig

gozlenmektedir. Batili toplumlarda ilk zamanlarda viicudu dolgun seklinde betimlenen



kadinlar tiretken, saglikli ve giiclii olmay1 ifade ederken, giiniimiizde ise kadinlarin ince ve
narin gorinmeleri cesaretlendirilmektedir. Bu durumun tersini gosteren ornekler de vardir.
Ornek vermek gerekirse Arap kiiltiiriinde zayif kadmlarin popiilaritesi daha diisiiktiir ve
istenmeyen seklinde goriilmektedirler. Biiyiikk beden olgiilerinin, dogurganligin ve kadinligin
temsili oldugu diistiniilmektedir. Hindistan, Cin benzeri iilkelerde, genis beden olgiilerindeki

kadinlarin daha ferah ve uzun bir yasama sahip olacaklar1 diisiiniilmektedir (Bakhshi, 2011).

Beden imaj1 terimi hem profesyonel hem de popiiler sdylemde her yerde bulunmaktadir,
ancak bunun anlami hakkinda ¢ok az diizeyde bir konsensiis saglandig1 goriilmektedir. Cash
ve Pruzinsky (1990) ’in beden imajin1 modelne gére beden imaji, insanlarin bedenlerini ve
bedensel islevleri hakkindaki degerlendirmelerini ve duygularini ifade eder. Bu nedenle,
beden imaj1 fiziksel goriiniim, duygular, saglik veya hastalik, icsel siirecler (6rnegin
menstriiasyon, aclik, enerji seviyesi) ve islevselligin (6rnegin atletizm, cinsellik, denge) i¢sel,
Oznel temsillerini icerir. Bu nedenle, beden imgesi, diizenlemeyi olusturmak i¢in Merleau-
Ponty (1962) tarafindan ileri siiriilen bilgileri, ayrica viicudun goriiniimiinden veya viicudun
belirli boliimlerinden (6rnegin gogiisler, kaslilik) memnuniyet veya memnuniyetsizlik; agirlik
bilinci; kisinin yeteneklerini ve yeteneklerini anlama; ve yaralanma, hastalik ve olgunlasma /
yaslanma sonucu viicuttaki degisikliklere uyum saglama gibi unsurlari da icermektedir. Beden
imaj1, benlik saygisi, kendine giiven ve 6z kimlik gibi 6z kavramin 6nemli bir pargasidir.
Insanlarin kendilerini nasil genel bir sekilde diisiindiiklerini, cesitli etkinlikler gerceklestirme
yeteneklerini nasil degerlendirdiklerini ve gelecekte kendileri i¢in hangi hedefleri
koyduklarini etkiler. Viicut goriintiisii statik degildir. Glinden giine de§ismese de, olgunlasma,
duyusal ve davranigsal deneyim, fiziksel goriinlim ve yeteneklerdeki degisiklikler, sosyal ve
kiiltiirel normlar ve diger insanlarin tepkimeleri sonucu yasam boyunca gelisir. Bu nedenle,

beden imaj1 insanin gelisim silirecinde 6nemli bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Beden imaj1, bir kisinin bedeniyle ilgili algilari, duygular ve diislinceleri ile ilgilidir ve
genellikle beden oOlciisii tahmini, beden c¢ekiciliginin degerlendirilmesi ve beden sekli ve
bedeniyle ilgili duygular igerdigi seklinde kavramsallastirilir (Grogan, 1999; Muth ve Cash,
1997). Beden imaj1 genel olarak genis, ¢cok yonlii bir yapr olarak kavramsallastirilsa da,
arastirmalarin ¢ogu, bu alanin daha dar bir memnuniyetsizlik yapisina odaklandigini, 6zellikle
de bireylerin daha zayif olmak istedigini gostermektedir (Grogan, 1999). Son zamanlarda
yapilan calismalarin daha ¢ok erkek cocuklara odaklansa da bu alanda yapilan c¢alismalarin

cogunlugunun kadinlara yonelik yapildigi goriilmektedir(Tiggemann, 2004).



Insanlarin ideal beden imajim elde etmeleri maksadiyla faaliyet gosteren giizellik merkezleri,
modaya ayak uydurma adina harcanan paralar, bireylerin bedenlerine yonelik ilgilerinin bir
belirtisi olarak ifade edilebilir. Kisinin bedenini olumlu bi¢imde degerlendirmesi, kisilerarasi
iliskilerinde daha giivenli davranmasini miimkiin kilarken, kendini begenmeyen, ¢ok kusurlu
oldugunu diisinen bireyler, devamli olarak veya belirli zamanlarda huzursuz, giivensiz
hissetmekte ve bu kisilerde degersizlik duygular1 ortaya c¢ikmaktadir (Tezcan, 2009).
Cinsiyete istinaden karsilastirildiginda, erkeklere nazaran kadinlarin beden memnuniyetinin
daha az oldugu saptanmustir. Erkeklere nazaran kadinlarin daha sik sosyal karsilagtirmalar
yaptiklari, hemcinslerini fiziksel ag¢idan daha iyi ve daha ¢ekici seklinde algilama
egilimlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkekler daha az sosyal karsilastirma yapma
egilimindedirler ve kliselesmis fiziksel goOriinim normlarindan daha diisiik diizeyde
etkilenmektedirler (Neagu, 2015). Fakat son yirmi y1l gbz oniine alindiginda, benzer bi¢imde
olmasa dahi, erkeklerde de beden memnuniyetsizliginin yiikseldigi gorilmektedir. Bir kismi1
daha zayif olmay1 arzu ederken, bir kismi da agirlik ¢alismalart ve protein takviyeleri
yardimiyla viicut gelistirerek kas agirliklarini yiikseltme egilimindedirler (McCreary ve
Sadava, 2001; Neagu, 2015). Arastirmacilar tarafindan, kas idealini elde etme hususundaki
toplumsal baskidan otiirii, erkeklerin nesnellellestirilmesi egiliminin artmasiyla beraber, yakin
gelecekte erkeklerin de beden imaji ile alakali kaygilardan dolayi, cinsel memnuniyetsizligi
de igerecek bi¢imde kadinlarinkine benzer problemlerle yiizlesecekleri ifade edilmektedir
(Cafri ve Thompson, 2004). Tiggemann ve arkadaslart (2008) tarafindan gergeklestirilen
calisma kapsaminda; erkeklerin  bedenlerinin  degisik boliimlerinden memnuniyet
duymadiklar1, daha kasli, uzun ve ince olmay arzu ettikleri, viicutlarindaki killarin daha az,
saglarmin ise daha fazla olmasini ve daha uzun bir penise sahip olmay: istedikleri ifade

edilmistir.

Beden imajina iliskin algi, diisiince ve duygular, bireysel ve toplumsal faktorlerin etkisi
altindadir. Beden imaj1 ile alakali olarak gercgeklestirilen calismalar kapsaminda, medya
organlarinda sunulan ideal goriiniimiin, bireyin beden imajma etki ettigi belirlenmistir
(Andrew ve ark., 2014). Bilhassa yeme bozukluklari ile alakali olarak gerceklestirilen
aragtirmalarda, insanlarin medya etkisi ile edindikleri ideal beden imajin1 elde etme adina
maladaptif yeme davranislarina sahip olduklar1 ve kendilerinden beklentilerinin {ist diizeyde
oldugu saptanmistir (Danielsdéttir, 2014). Benzer bigimde, bireyin genel anlamda
islevselligine etki edebilecek bir durum olarak nasil goriindiigii ile alakali algisi, c¢evresel

etkenlere istinaden bigimlenmekte ve onun psikososyal iyi olusuna degisik alanlarda etki



etmektedir (Bacon ve ark, 2005). Teknolojideki ilerlemeler dogrultusunda bilgiye kolay
erisebilme neticesinde, beden memnuniyetsizligi ve beden imajinin medya vasitasiyla
kitlelere aktariminda, sosyal medya unsurlarmin son derece 6nemli fonksiyonlari oldugu ifade
edilmektedir. Bu kapsamda, bireyin kendisini diger insanlarla kiyaslamasinda, stil, dis
goriinim ve genel anlamda yasam stilleri etkili olabileceginden dolayi, bireyin kendisine
iliskin alg1 ve diisiinceleri lizerinde belirleyici bir rol oynayabilmektedir (Holmqvist ve Frisén,

2012).

Beden imaji, bireyin is gorme yetenegine ve kendisini ne sekilde gordiigiine etki etmekle
birlikte, tehdit edici yasamsal durumlar ve giinliik streslere karsi da, kisinin kendisini miidafaa
etmesine yardimci olur. Dolayisiyla kisinin sinirliliklarina yonelik algisina, kapasitesine ve
Ozgiivenine de katki saglamaktadir. Richardson Paxton ve Thomson (2009) olumsuz beden
imajina sahip olma ve bedenden hosnutsuzlugun, geng¢ erkeklerin %23’{inii, gen¢ kadinlarin
%70’ini etkiledigini ifade etmektedir. Bireyin yasi ilerledik¢e ve ‘geng’ olma diisiincesi yok
olduk¢a olumsuz beden imajina sahip olma egilimi artis gostermektedir. Caligmalar
kapsaminda, bilhassa orta yas kadmlarin, saglikli bir kiloda olmaktan ziyade daha ince bir
yapiya sahip olmay:1 istedikleri ortaya konmustur. Bununla birlikte kisisel gelisimin
tamamlanmasi, 6zgiliven ve ailesel destek etkisi ile, kiginin dis goriiniisteki yaslanmayla
ortaya ¢ikan degisiklikleri kabullenmesi durumunda, beden imajinda bir olumsuzluk meydana

gelmemektedir (McLean ve ark., 2011).

Beden Imaji

Davranmssal

Duygusal Boyut Biligsel Boyut Boyut

Beden odlciilerine
yonelik tahmin, beden
algisi

Fiziksel aktivite,
egzersiz, diyet

Bedenden memnun
olmama

Sekil 2.1. Beden imajinin boyutlar1 (Brytek-Matera, 2010)



Beden imaji1, yatirnm, duygulanim ve degerlendirme seklinde ifade edilen {i¢ temel boyuttan
meydana gelmektedir. Yatirim, bireyin kendilik algisinda o6ne ¢ikan niteliklerinin ve
goriiniimiin  biligsel davranigsal Onemini belirtmektedir. Duygulanim, bireyin kendisini
degerlendirmedeki hisleri ve duygusal deneyimleri ifade etmektedir. Degerlendirme ise,
bireyin fiziksel niteliklerinin tamamu ile alakali tatminini belirtmektedir. (Sandoval, 2008).
Beden imajinin yalnizca bir baglikla ifade edilemeyecek derecede kompleks bir yapisinin
bulundugu goriilmektedir. Bireyin fiziksel niteliklerinin yaninda, beden imajin ortaya
¢ikmasinda kisiler arasi iligkiler ve deneyimler ile, ailesel ve kiiltiirel etkilerin de belirleyici
bir role sahip oldugu ifade edilmektedir. Beden imajinin ii¢ temel boyutu Sekil 2.1°de birlikte
gosterilmistir. Bu kapsamda, Brytek-Matera (2010) tarafindan, beden imaji1 davranigsal boyut,
duygusal boyut ve bilissel boyut seklinde degerlendirilmektedir. Davranigsal boyut, kisinin
diyet yapma veya fiziksel egzersiz benzeri fiziksel aktivitelerini ihtiva etmektedir. Duygusal
boyut, kisinin bedeninden hosnut olmama durumunu yansitmaktadir. Biligsel boyut ise,

kisinin bedenine iliskin diistince ve algilarimi kapsamaktadir.

Oznel beden imaji teorisyenleri, beden imajin1 “olumlu beden imaji” ve “olumsuz beden
imaj1” seklinde ifade etmenin yaninda; “beden doyumu ve beden doyumsuzlugu” seklinde de

ifade etmektedirler (Cash, 2002).

I.  Olumlu beden imaji, kisinin bedeninden memnun olma durumunu ifade etmektedir
(Cash, 2004). Olumlu beden imajmimna iliskin nitelikler Wood-Barcalo, Tylka ve
Augustus-Horvath (2010) tarafindan, bedenine karsi olumlu fikir gelistirme, bedeni

kabul, bedene saygi ve bedeni koruma seklinde ifade edilmistir.

ii.  Olumsuz beden imaj1 ise kisinin goriiniimiiyle ilgili kaygi yasamasi, bedeninden utang
duymasi, bedeninin degisik boliimlerinde kusur bulmasi ve bedenini elestirmesi

seklinde agiklanmaktadir (Kara, 2016).

2.1.3. Beden imajinin Bilesenleri
Beden imaj1 kisinin bedene iligkin tutumuna istinaden degisiklik arz eden {i¢ bilesenden

olusmaktadir.

Gercek Beden
Gergek beden, goriilebilir, olgiilebilirdir ve bedenin nesnel anlamda degerlendirildigini
belirtmektedir. Genlerle sonraki nesillere iletilerek ve ¢evresel faktorlerle bigimlenerek biiyiir,

degisim gosterir. Miiteakip sliregte beslenme ile beraber bir sekil edinir. Etkin bir yapidaki
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beden gergekligi kapsaminda, yasam boyunca bedenin degisik yerlerinde degisiklikler
meydana gelmekte, beden gergekliginin gelisim ve degisimi devam etmektedir. Geng
yetigkinlige gecis sathasinda gogiislerin  gelisimi, viicut hatlarindaki degisim gibi
farklilagsmalar, kisinin kisilik ve duygu algilamasinda belirleyici olan beden gergekligi
degisimlerine yol agmaktadir (Labre, 2005).

Ideal Beden

Beden ideali, bireyin kendi bedeninin tamaminin ya da bir boliimiiniin olmasini arzu ettigi
hali seklinde agiklanabilir. Birey gercek bedenini , tecriibe ettigi deneyimlerini, istemli olarak
ya da istemsizce icsel hale getirdigi, 6ziimsedigi norm veya standartlari, diger insanlarin
bedenleriyle kiyaslayarak bir beden ideali olusturur. Sosyal davranis degisiklikleri, egitim,
moda, yetistirilme tarzi ve kiiltiir, beden idealine etki eden bilesenler olarak ifade edilebilir
(Ciftei, 2012).

Cocuk dogumdan itibaren siiratle gelisir ve degisir. Bu siire¢ boyunca kendini ve ¢evresini
algilamaya baslar ve bedenini diger bireylerin bedenleri ile karsilagtirma egilimindedir. Hayat
boyu gelisime tabi olan beden idealinin temelleri boylelikle atilmis olur. Beden ideali,
bedenin degisimi siiresince daima degisim gosteren ve gelisen, modellerle ve standartla
degiskenlik gosteren bir kavramdir. Kisinin kendine has giinliik degisen model ve standartlari
da bulunmaktadir. Beden standardinin belirlenmesi, genellikle kisinin kendisinden ziyade
toplum ve arkadas grubu tarafindan gergeklestirilir. Standartlar ile beden gergekligi arasindaki

fark biiyiidiikge bireyin mutsuzluk seviyesi artis gosterebilir (Ozaltin, 2003).

Beden Sunumu

Bireyin hayal ettigi bedeni elde etmek adina gosterdigi gayret ve goriiniisiinii daha iyi duruma
getirmek maksadiyla sergiledigi bireysel davranislar, beden sunumu seklinde ifade
edilmektedir (Morrison ve ark., 2004). Ancak beden sunumu, sadece giyinip siislenmekten
ziyade, beden hareketlerini ve beden durusunu da ihtiva etmektedir (Souto ve Garcia, 2002).
Beden gergekliginin degismesi, beden sunumunun beden idealinden etkilenmesi durumunda
mimkiin olmaktadir. Birey beden idealindekine benzer bigimde g¢evresel faktorlerin

etkisindedir ve s6z konusu durum beden sunumu {izerinde de etkilidir (Morrison, 2004).



2.1.4. Beden imajim A¢iklayan Teoriler
Caligmanin bu kismimda beden imajini agiklayan teoriler benlik uyusmazlig: teorisi, benlik
semas1 teorisi, psikodinamik teoriler, bilissel davranis¢i teoriler ve feminist teoriler basligi

altinda ele alinacaktir.

Benlik Uyusmazhg Teorisi

E. Tory Higgins tarafindan ortaya konulan benlik uyusmazlig: teorisi, bireylerin bir benlik
durumunu baska bir benlik durumu ile karsilagtirmasi ve iki arasinda bir tutarsizlik oldugunu
bulmasi sonucu ortaya ¢ikan sonuglarin ortaya ¢ikmasidir. Mevcut uyusmazlik, bu benliklerin
herhangi ikisi arasindaki boslugu temsil eder. Bu benlikler birbirileriyle ¢elisiyorsa, daha
olumsuz bir viicut goriintiisii olusabilmektedir. Insanlar aradaki farki en aza indirmeye ve
uyusmazliktan dolay1 ortaya c¢ikan beden imajiyla ilgili olumsuz duygular iyilestirmeye
calismaktadir. Ilki olan gercek benlik, bireyin kendisine ve baskalarina yénelik sahip oldugu
tiim algilaridi. Bu, kisinin benlik kavramini ifade ediyor. Ideal benlik, kisinin kendisinde
sahip olmak istedigi Ozellikleri yansitir. Bu genellikle bireylerin iginde belirli 6zellikleri
degistirmek ve elde etmek icin ortaya c¢ikan algidir. Zaruri benlik, kisinin sahip olmasi
gerektigini hissettigi 6zellikleri ifade eder. Bu teoriye gore, kisinin 6ziinii ve digerini igeren
iki farkli bakis ag¢is1 vardir. Kisinin 6zl kendisine, digeri ise onemli birisini ifade eder. Kisinin
0zii ve digeri arasinda bir uyusmazlik oldugunda, olumsuz sonuglar vardir ve / veya olumlu
sonuglar yoktur. Gergek benlikte, gergek Oziiyle ve gergek digeri arasinda bir uyusmazlik
oldugunda, bu bir kimlik bunalimia neden olabilir. Kisi ideal benlik, gercek 6z ve ideal
kendisiyle veya ideal 6zii ve gercek 0zl arasinda degilse, bu benlik saygisini olumsuz yonde
etkiler. Zaruri benlik icerisindeyken, gercek Oziiyle, zaruri digeriyle veya gercek oziiyle ve
zaruri Ozilyle arasinda degilse endiseli olma egilimindedir. Benlik uyusmazligi, birinin
ozelliklerine iliskin algilarmin ne 6lgiide celiski gosterdigine baghdir. Ozellikler tek tek
gercek / ozii ile ideal / 6zii ile karsilastirilir ve birbiriyle eslestirilir veya eslestirilmez. ikisi
arasindaki esitsizlik arttikca, kisisel uyumsuzluk da artar. Farklilik arttik¢a, buna eslik eden

olumsuz duygular ve sonuglar o kadar fazla olur (Higgins, 1999).

Benlik uyugsmazIig: teorisinin dncelikli amaglarindan biri, bireyin gercek benligi ile birisinin
ideal benligi arasinda bir tutarsizlik algilamanin 6zel duygusal sonuglarini ortaya koymaktir.
Benlik uyusmazlig1 teorisine gore, kisinin gercek benligi ile ideal benligi arasindaki gergek
farki (gercek-ideal tutarsizlik) algilamak, istek ve isteklerini yerine getirmemis olmasi

nedeniyle memnuniyetsizlik ve depresyon gibi duygular uyandirmaktadir. Benlik



uyusmazliklarin yol ac¢tifi duygusal tepkilere ek olarak ve belki de bunlardan o&tiirii, bu
tutarsizliklar da bireyi tutarsizlig1 azaltacak davraniglarda bulunmaya motive edebilir. Bireyin
gercekte sahip oldugu beden ile ideal beden arasindaki fark da benlik uyusmazliklari
kapsaminda ele alinabilmektedir. Benlik uyusmazliklar1 beden imaj1 baglaminda 6énemli bir
rol oynamaktadir. Bireylerin beden memnuniyetini olumsuz yonde etkileyebilirler ve ayni
zamanda goriiniisle ilgili davraniglar (6rnegin, sinirl gida alimi ve kozmetik cerrahi) igin
etkileri olabilmektedir. Ozellikle, bu benlik uyusmazliklar1 gruplar arasinda (6r. Kiiltiir, yas

ve cinsel yonelim) dikkate deger 6l¢iide tutarli diizeyde olmaktadir (Vartanian, 2012).

Benlik Semasi Teorisi

Bilgi isleme yaklasimi beden imajini agiklayan teoriler arasinda olup, beden imajimi ve
olusum siirecini agiklamak maksadiyla, zihinsel yapilar durumundaki semalardan
faydalanmaktadir. Beden semasi dinamik yapida olup, beden ve bedensel fonksiyonlara
iligkin zihinsel bir yap1 6zelligindedir (Stamenov, 2005). Beden imaj1 bilgi isleme kuramina
istinaden ruhsal durumlarin etkisi altindadir. Olumsuz beden imaj1, depresyon ve anksiyeteye
yol acabilmektedir. Depresyon ve anksiyete benzeri olumsuz ruhsal durumlarin siddetlenmesi,
olumsuz beden imajina iliskin semalar1 kuvvetlendirmektedir. Bedenle alakali olarak ortaya
¢ikan semalar cinsiyete, yasa ve kiiltiire istinaden farklilik gosterebilmektedir (Williamson ve
ark., 2004)

Tam kapsamli genel benlik kavramlar1t Wylie (1968) tarafindan ortaya konan benlik analizine

istinaden asagidaki gibi ifade edilebilir:
I.  Bilingsizlik ve bilinglilik derecelerinin ¢esitlenmesi,

ii.  Genel benlik kavramimin degisik goriinimleri arast diizen ve biitiinliigiin belirli

derecelerde deneyimlenmesi,
iii.  Gegmis davranislarla alakali anilarin mevcut olmasi,
iv.  Halihazir ve ge¢gmis donemlerdeki tutum ve diisiinceler,
V.  Siirekli “ayn1” olma duygusunun devam ettirilmesi,
vi.  Bagkalarindan ayr1 ve farkli bir varolusun yasanmasi,

vii.  Bireyin kendi fiziksel niteliklerinin kavramlagmasi.
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Benlik kavrami Wylie tarafindan ikiye ayrilmistir. Kisinin ideal benlik kavrami ile gergek
benlik kavrami arasinda farkliliklar bulunmaktadir. ideal ve gergek ben kavramlarmin, bir
0zel ve bir de genel goriiniimleri vardir. Bireyin kendini gérme ve kendini baskalarina sunma
bi¢imi arasinda belirgin bir farklilik bulunmaktadir. Ideal benlik olgusunun iki alt grubunda,
bireyin ne olmak istedigi ve diger bireylerin onun ne olmasini arzu ettigi yoniindeki fikirler

yer almaktadir (Wylie, 1968).

Psikodinamik Teoriler

Freud tarafindan, beden imaji, beden yapisi, beden algisi kavramlarii ihtiva eden psisik
tecriibelerin  birlesimi durumundaki bedensel kendilik veya bedensel ego kavrami
kullanilmistir (Krueger, 2004). Yasam, Freud'un kurami kapsaminda psikosekstiel gelisim
safhalarina ayrilmaktadir. Libido yapisiyla alakali sosyal beklentiler, belirli problemleri ve
gelisim ddevlerini ihtiva eden s6z konusu donemlerle birlikte tecriibe edilmektedir (Hanley,

2004).

Schilder’in giinliik hayattaki aksamalari tespit etmek ve kigiye giinliik hayatta rehberlik etmek
maksadiyla olusturdugu beden semasi kavrami, norolojik, sosyolojik ve psikolojik bir
kavramdir. Schilder tarafindan ortaya konan beden semasi kavrami ve bu semaya iliskin
aragtirmalar, ilerleyen donemlerdeki ¢alismalara ciddi anlamda etki etmistir (Pruzinsky ve
Cash, 2004).

Diger bir psikanalist Seymour Fisher de, beden imajin1 agiklama dogrultusunda deneyler
ortaya koymustur. Fisher, deneysel agidan anlamli bilgileri freudyen bakis acist ile
birlestirmistir. Fisher kisiyi anlayabilme adina, onun bedenine iliskin imajmimin (bireyin

kendine yonelik tutum ve duygulari) bilinmesi gerektigini savunmustur (Blood, 2005).

Zihinsel igleyis ve deneyimler aracilifiyla bedensel benlik olugsmaktadir. Fiziksel ve psisik
deneyimler bedensel benligin gelisiminde biitiinleserek, bir beden farkindaligi meydana
getirir. Bireyin farkli deneyimler elde etmesi, ¢ocugun biiylimesi benzeri durumlarda, beden
siirlari tekrar ortaya ¢ikar. Algilar, duyular ve farkli i¢ deneyimler beden sinirlarinin tekrar
ortaya ¢ikmasi ile birleserek, bedensel benligi tekrar olusturur. Dolayisiyla, bedensel benligin

dinamik bir yapiya sahip oldugu ifade edilebilir (Krueger, 2004).

Bilissel-Davramissal Teoriler
Bilissel-davranigsal yaklasimlar bir kuramdan ziyade sosyal ve bireysel deneyimlerin,

davranig ve duygularin agiklanmaya gayret edildigi gorlslerdir. Bilissel-davranigsal
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yaklasimda evvela tarihi etmenleri, beden imaji1 kavramini sekillendiren yakinsal etmenlerden
ayirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Beden imajimi etkileyen halihazir algi ve deneyimler
yakinsal etmenlerdir. Bedene yonelik duygular ve O6zdenetim bunlara o6rnek olarak
gosterilebilir. Gegmiste yasanmis deneyimler, beden imajimin ortaya ¢ikmasinda etkili olan
ozellik ve duygu ise, tarihsel etmenler olarak ifade edilmektedir. Kiiltiirelden etkilenme,
kisileraras1 iligkiler ve sosyal deneyimler bunlara 6rnek olarak gosterilebilir. Tarihsel
etmenler sosyal 6grenme araciligiyla kisinin beden imajina yavasca isler. Beden imajina
iliskin olarak ¢ocukluk ve ergenlik donemlerindeki tecriibeler, kisinin beden imaji olusturmasi

hususunda son derece belirleyici bir rol oynamaktadir (Cash, 2004).

Kisinin yeterlilik ve becerilerini, tecriibe ettigi olaylari anlamlandirmak adina, dogumdan
itibaren daima gelistirmesine ihtiyag vardir. Bu siirecte aile kisinin ilk gelisim merkezi
durumundadir. Aileden sonraki gelisim merkezi akran gruplaridir. Kisi bu gelisim
merkezlerinde sosyal 6grenme araciligiyla pek ¢ok davranis, tutum ve beceri edinir (Bandura,
1994). Cocuklar bu sosyal 6grenme siireci esnasinda, gruplarin ve bireylerin bedenle alakali
davraniglarin1 (sa¢ rengi, kilo, boy, beden tipi benzeri), tutum ve goriislerini gozlerler.
Bilhassa kendilerine rol model olarak gordiikleri bireylerin diisiinceleri, kendi diisiincelerinin
sekillenmesinde son derece belirleyicidir. Kisi bu sosyal 6grenme siireci neticesinde kendisine

ve dis diinyaya iligskin bir beden algis1 olusturur (Kassow, 2002).

Feminist Teoriler

Kadin bedeninin bireysel bir olgudan ¢ikip nesnelestirilmesi Feminist yaklasimin temelini
olusturmaktadir. Kadinlardaki olumsuz beden imaji, bireysel patalojik bir algidan ziyade
sosyal sistematik bir alg1 seklinde ifade edilmektedir. Feminist yaklasim toplumlar tarafindan
dikte edilen anlamlara meyillidir. Bat1 toplumlar1 dncelikli olmak iizere pek ¢ok toplumun
erkege zihinsel, kadina bedensel anlam yiiklemesi bu duruma 6rnek olarak ifade edilebilir.
Kadin daima bedeni ile ilgili olarak degerlendirilmektedir ve baski neticesinde, bu idealleri
kadinlar tarafindan ig¢sellestirilmektedir. Bu nedenle kadinlar, bedenleri ile alakali elestirilere
kars1 hassas duruma gelmektedirler. Erkekler bedenleri ile alakali olarak degerlendirilmeye

cok fazla maruz kalmadiklarindan dolayi, bunu i¢sel hale getirmezler (McKinley, 2004).

Fredrickson ve Roberts (1997) erkeklere kiyasla kadinlarin daha ¢ok olumsuz beden imajina
sahip olmalarini, ortaya koyduklar1 nesnelestirme kuramai ile agiklamislardir. Kadin bedeni bir
nesne seklinde goriilmekte ve bu sekilde degerlendirilmektedir. Kadin bedeni ile alakali

degerlendirmeler sosyokiiltiirel aragla ve medya ile siirekli tekrarlanmaktadir. Bahse konu

12



baski oyle kuvvetlidir ki, nesnelestirme kadin tarafindan igsel hale getirilir. Kendini
nesnelestirme olumsuz beden imaji ve yeme bozukluklarma neden olmakta, pek ¢ok

psikolojik ve fizyolojik hastaliga yol agabilmektedir.

2.1.5. Beden Imajim Etkileyen Faktorler

Beden imaj1 kisinin gevresiyle iliskileri, karakteri ve degerleriyle bigimlenir. Beden imaji
fizyolojik temele dayanmasma karsin, sosyal ve psikolojik faktorlerle de sekillenir.
Dolayisiyla, beden imaj1 kisinin karakter yapisiyla sinirli olmayip toplumsal agidan sosyolojik
bir anlama sahiptir (Erkal ve Pek, 1993). Beden imajinin gelisimi ve devamli degismesi
yalnizca bedendeki degisikliklerden ziyade, toplumun beden goriinlisiine verdigi deger,
baskalara kars1 tutum, baskalarinin bireye karsi tutumu, nesne iligkileri, bireyin bedenine
kars1 duyarlilig1 ve verdigi anlam, olgunlasma diizeyi, cinsiyeti, benlik saygisi, giidiilenmesi,

diirtiileri ve benlik giicii seklindeki pek ¢ok etkene de baglidir (Polat, 2007; Ergiir, 1996).

Biyolojik Etkenler: Viicut Kitle indeksi, Piibertal Gelisim ve Hastahklar

Kiginin ani gerceklesen beden degisikliklerine daha zor ve daha uzun zamanda ayak
uydurdugu, yavas gerceklesen beden degisikliklerini ise daha kolay benimsedigi ifade
edilmektedir (Ustiindag ve ark., 2007). Bununla birlikte beden imajiyla alakali olarak
gerceklesen problemler, kiginin yasam kalitesini negatif etkiler ve ruhsal durumuna da menfi
yonde etki edebilir (Striegel-Moore ve Franko, 2002; Cash, 2002).

Kisinin beden imajindaki degisikligi algilamasi fonksiyon kaybinin 6nemiyle ya da fiziksel
goriiniimdeki degisiklikle dogrudan alakalidir. Dolayisiyla beden imajindaki degisim ile
beden veya beden parcasinin 6nemi dogru orantili olarak artis gostermektedir (Potter ve

Perry, 2001).

Kisinin bir organini kaybetmesi beden biitiinliigiine zarar verirken, kiside eksiklik hissinin
ortaya ¢ikmasima yol acabilmektedir. Ornek vermek gerekirse; mastektomi ve histerektomi
kadinin ¢ekicilik ve annelik duygularinin degisime ugramasina yol agmakta, bununla birlikte
benlik saygisina ve beden imajina karsi tehdit olusturmaktadir. S6z konusu durum kiside
sosyal ve psikolojik problemlerin bas gdstermesine yol agabilir. Bu durumun nedeni 6liim
korkusu ve beden imaji degisiklikleridir (Oz, 2010; Wonda, 2004). Stoma cerrahisinin
travmatik bir girisim olmasi ve beden imajinda ani degisim gergeklestirmesi nedeniyle, kiside

biitiin bedeninin bozuldugu algis1 olusturup onu negatif etkilemesi, cerrahi girisimlerin yol
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actig1 beden imaji bozulmalarina bir diger érnek olarak ifade edilebilir (Ustiindag ve ark.,
2007; Weerakoon, 2001).

Kisi organ kayiplar1 veya hastaliklarla hedeflerinin, geleceginin, yasaminin ve bedeninin
tehdit altinda oldugunu diisiiniir. Gergeklesen bu durum onun beden imajina ve 6zgilivenine
olumsuz etki eder. Bununla birlikte yeterlilik ve dzgiirliigiine de zarar verir. Ote yandan
bireyin bedenine, beden parcalarina ve fonksiyonlarina bindirdigi deger ve anlam degiskenlik
gosterebilir. Kisinin kendi beden imaj1 ile diger insanlarin onun bedeniyle alakal1 diisiinceleri

degiskenlik arz edebilir (Polat, 2007).

Beden imaj: iizerinde etkili olan hususlardan biri de Viicut Kitle endeksi (VKI)’dir. Obez
insanlar, gliniimiiz diinyasinda bati toplumlar1 dncelikli olmak {izere zayifligin daha normal
karsilanmasindan dolay1 kendi bedenlerinden memnun degildirler ve kilo vermeye gayret
ederler. Obez insanlar kilo vermekle daha iyi bir dig goriiniise sahip olacaklarina, daha g¢ekici
hale geleceklerine ve netice itibari ile kendi bedenlerinden duyduklari memnuniyetin
artacagma inanmaktadirlar (Rosen, 2002). Hem kizlar hem erkekler i¢in daha yiiksek VKI
daha fazla viicut memnuniyetsizligi demektir (Holsen, Jones ve Birkeland, 2012; Paxton ve
ark., 2006). Ozellikle kizlar i¢in VKI ile viicut imaji memnuniyetsizligi arasinda muhtemel bir

baglanti vardir (Levine ve Smolak, 2002).

Obez insanlarin beden imaji ile alakali ¢aligmalar géz 6niinde bulunduruldugunda, obez
olmayan bireylere nazaran obez insanlardaki beden hosnutsuzlugu ile daha sik karsilagildigi
dikkat ¢ekmektedir. Obez bireylerde beden imaji ile kilo kaybi iligkisini ele alan bir ¢alisma
kapsaminda, ¢ok diisiik kalorili bir diyetle %24 seviyesinde kilo veren 6rneklem grubundaki
bireylerin beden algilarinda, tiim yonleriyle kayda deger iyilesmeler gergeklestigi
belirlenmistir. Fakat kilo vermenin, hafif seviyede kilo veren obezlerde tek basina tiim beden
imaj1 problemlerini ortadan kaldirmadig saptanmistir (Cash, 1994). Ornek vermek gerekirse,
Cash ve arkadaslar tarafindan gercgeklestirilen, asla fazla kilolu olmamis orta kilolu kisiler,
fazla kilolu olmus orta kilolu kisiler ve fazla kilolu olan bireylerin karsilastirildigi ¢alisma
kapsaminda, daha once fazla kilolu olan bireyler ile 0 an fazla kilolu olan bireylerin
goriintiglerine iligkin tutumlarmin birbiri ile benzerlik gosterdigi saptanmistir. Asla fazla
kilolu olmamus bireyler ile karsilastirildiklarinda, bahse konu bireylerin bedenlerinden
memnuniyetlerinin daha diisiik oldugu ve kendilerini daha sisman algiladiklart saptanmistir
(Cash ve ark., 1990). Calismalarda bununla birlikte, obez kadinlardaki beden hosnutsuzlugu

seviyesinin gercek beden agirligindan ziyade, algilanan beden agirligiyla alakali oldugu
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belirlenmistir (Sarwer ve ark., 1998). Ulkemizde gergeklestirilen ve addlesanlarin dahil
edildigi bir g¢alisma kapsaminda, bedene iliskin hosnutsuzlugun, depresyon ve benlik
saygisinin diisiik olmasi ile iliskili oldugu saptanmistir. Bahse konu caligma kapsaminda,
gercek beden agirhiginin depresyon ve diisiik benlik saygisi ile bir iligskisinin bulunmadigi,
fakat algilanan beden agirliginin diisikk benlik saygisina yol agtigi neticesine ulasilmigtir
(Ozmen ve ark., 2007). Beden hosnutsuzlugu ve obezite baslangi¢ yasi iliskisinin ele alindigi
bir ¢alisma kapsaminda, 16 yasindan 6nce obezitesi baslayan grubun, benlik saygilarinin daha
az oldugu ve eriskinlik sathasinda bedenlerinden daha az hosnutluk duyduklari belirlenmistir.
S6z konusu durum, ¢ocukluk doneminde basa ¢ikma becerilerinin yeterince artmamis olmasi
olmasit ve bedeniyle alakali alaylara karsi hassasiyetin daha yiiksek diizeyde olmasi ile
iliskilendirilmistir (Wardle ve ark., 2002).

Beden imaj1 tizerinde etkili olan bir deger unsur da ergenlik doneminde yasanan gelisimdir.
Ergenlik Oncesi ve sonrasindaki kizlardan olusan bir arastirmada Brodie ve arkadaslar
(1994), ergenlik sonrasi bireylerde bedene karst memnuniyetsizliklerin, ergenlik &ncesine
gore ciddi derecede daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Bu artis kizlarin ergenlikle iligkili
yag miktarindaki artistan kaynaklanma, goriinlimde ve agirlikta gozle goriiliir degisikliklere
neden olma ihtimali vardir. Agirliktaki bu artig, zayiflik (yani ideal) istegi ile gercek viicut
agirligr ve dis goriinlis arasinda bir ¢atismaya neden olmaktadir ve onlar istedikleri ideal
viicuttan uzaklastirmaktadir (Stice ve Whitenton, 2002). Bu sebeple kizlarin ergenlikte
yasadig1 degisimleri ve Ozellikle viicut yagindaki fizyolojik artislar1 olumsuz olarak
degerlendirdigi goriilmektedir. Bu degisimler kizlarda, daha zayif olma arzusuna neden
olabilmektedir ve sonug¢ olarak diyet yapma durumu veya viicut memnuniyetsizligi ile

sonuglanabilmektedir (Suka ve ark., 2006).

Sosyokiiltiirel Etkenler

Sosyokiiltiirel faktorler beden imaj1 tizerinde 6nemli etkiye sahiptir. Beden imajimin 6znel
olduguna ve sosyal etki yoluyla degisime agik oldugu ifade edilmektedir (Groetz, Levine ve
Murnen, 2002). Beden imajinin onciil modelleri, mevcut ve ideal viicut sekli ve biytikligii
arasindaki bedensel memnuniyetsizlik, kilo kaygisi ve uyumsuzluga neden olan sosyal
faktorleri etkilemistir (Bordo, 1993; Grogan, 1999; Thompson, Heinberg, Altabe ve Tantleff-
Dunn, 1999). Sosyokiiltiirel risk faktorleri modelleri, medya goriintiisiiniin beden imaji
tizerindeki etkilerine odaklanmanin genel bir yayginligi ile medyanin, ailenin ve akran

etkilerinin viicut memnuniyeti lizerindeki 6nemini vurgulamaya meyillidir (Thompson ve
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ark., 1999). Medya imgesi, izleyicinin bu ipuglarinin 6nemini algilamasina bagli olarak,
viicudun algilanma ve degerlendirilme seklindeki degisikliklerin {iretilmesinde Onemli
olabilmektedir (Groetz ve ark., 2002). Cocukluk deneyimleri, beden memnuniyeti ve bedene
yapilan yatirim tlizerindeki sosyal etkilerin anlasilmasi i¢in ¢ok dnemlidir. Bu konuda yapilan
caligmalar, akran etkilerinin beden imaji ve yeme (Shroff ve Thompson, 2004) iizerindeki
etkilerine ve ¢ocuklukta medyanin maruz kalmasi ve spor katiliminin daha sonraki beden imaj
gelisimi  iizerindeki etkilerine daha yakindan bakmak i¢in mevcut aragtirmalar

gelistirmektedir (Slater ve Tiggemann, 2010).

Toplumda degisik kiiltiirlerden kaynaklanan degisik mesajlar hem erkege hem de kadina etki
etmektedir. Filmler, medya ve basin, toplumun beden imajmna etki eden Onemli
etkenlerdendir. Gorsel medyada erkekler daha kasli ve gii¢lii, kadinlar da gercekte olmayacak
diizeyde ince olarak yer almaktadir. Bilhassa televizyon araciligiyla, kadinlara {itopik bir
beden imaji dikte edilmektedir. Dolayisiyla da kadinlarda ortaya g¢ikan beden imaji bu
durumdan etkilenmekte ve yeme bozukluklari ortaya ¢ikmaktadir (Oz, 2010; Oguz, 2005).
Aragtirmalar, bir insanin yasadigi viicut memnuniyetsizlik diizeyinin g¢evresel faktorlerden
etkilendigini gdstermekte ve toplumun fiziksel goriinlimiin 6nemine verdigi rol géz Oniine
alindiginda, beden imajiyla giderek daha fazla iliskilendirilmektedir (Jung ve Lee, 2006).
Kadinlar birlikte degerlendirildiginde (ortalama 12 ila 26,5 yas aras1), Cafri ve arkadaslar
(2005), ii¢ sosyokiiltiirel yapinin (zayif bir idealin farkindaligi, zayif bir idealin benimsenmesi
ve zayiflama baskisi) beden imajiyla 6nemli olciide iligkili oldugu sonucuna varmislardir.
Sosyokiiltiirel bakis agilari, toplumsal degerlerin kisinin degerlerine ve davraniglarina etki
ettigini ve bu etkiler dolayisiyla kisi baskalarimin kendini ve digerlerini nasil gordiigiinii
anlamada zorunlu oldugunu hissettigini belirtmektedir (Jackson, 2002). Zayiflik ile ilgili
toplumsal goriisler (akranlar, toplum ve arkadaglar arasinda kabul goren) gergekgi olmayan

bir beden idealin olusturulmasina katkida bulunabilmektedir (Krcmar ve ark., 2008).

Sosyokiiltirel yaklagimlarin  temelinde, kendimizi 1ideal beden tipleri iizerinden
degerlendirmemiz yatmaktadir. Bati toplumlar1 oncelikli olmak {izere giiniimiizde pek ¢ok
toplum i¢in fiziksel cekicilik veya ideal bedenler, kadinlarda alisilagelenden daha zayif ve
uzun bir gorlntii ihtiva etmektedir. Bu ideal beden erkeklerde kadinlardaki gibi kesin
olmamakla beraber, kisa ve sigman olmamak, hafif kasli ve uzun bir goériintiiye sahip olmak

daha ilgi ¢ekici bulunmaktadir (Levine ve Smolak, 2004).
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Kitle iletisim araglar1 beden imajina etki eden faktorlerden bir digeridir (Oz, 2010; Atik ve
Orten, 2008). Normal kilodaki saglikli, gen¢ ve giizel bir beden ideal beden olarak
goriilmektedir. Bireyler algilarini, diistincelerini ve davramiglarini toplum tarafindan kabul
edilen ideal bedene istinaden sekillendirmektedirler (Oz, 2010). Tiirkiye'de gerceklestirilen
bir arastirma neticesinde, ideal beden imaji uzun boy, zayif beden ve giizel yiliz kavramlari ile
eslestirilmistir. Bununla birlikte ideal bedene sahip kisilerin toplumu dis goriiniisii ile etki
altina alacag belirtilmistir (Atik ve Orten, 2008). Kisinin beden ol¢iisii ile ideal beden
Olgiileri arasindaki fark yiikseldikg¢e, bu durumun kisinin ruh haline negatif etkileri de dogru
orantili olarak yiikselebilir (Oz, 2010). Gergeklestirilen bir ¢alisma kapsaminda, normal
kilodaki kadinlarin bedeninden memnuniyet durumunun, kilolu kadinlara nazaran oldukga
yiiksek oldugu belirlenmistir (Cachelin ve ark., 2006). Medya araciligiyla, insanlara zayiflik
ideali yogun bigimde empoze edilmektedir. Medyada ideal seklinde empoze edilen hafif kasli
erkek, zayif kadin goriintiileri tekrarladik¢a, s6z konusu goriiniim kiiltiirel bir norm durumuna
dontismektedir. Bu goriiniime sahip olmayan bireylerde kilo kaygisi, depresyon, yeme
bozuklugu hastaliklari, benlik saygisi ve olumsuz beden imaji benzeri negatif durumlar
gozlenebilmektedir (Jones, 2002; Wendy ve Henderson, 2004).

Pek ¢ok etkene tabi olan beden imaj1 bireyin ruhsal durumuna etki eder. Cevredeki nesnelerle
birlesme adina beden smirlarinin gelistirilmesi, gercek degisikligin inkari, reddedilme
korkusunun bag gostermesi, limitsizlik diislincelerinin ifade edilmesi, fonksiyon kaybi veya
beden kisimlar1 ile alakali tasa, bedene iliskin negatif diislinceler, sosyal iliskilerinin
yogunlugunda azalma, beden bolgelerine bakma veya dokunmanin reddi, bedenin asiri
sergilenmesi veya saklanmasi ile bedenin fonksiyon ve yap1 degisikliklerini kabullenememe,
beden imaj1 bozulmasi neticesinde ortaya ¢ikan 6zellikler seklinde ifade edilebilir (McFarland

ve Thomas, 1994).

Yas degiskeninden bagimsiz bicimde, erkeklere nazaran kadinlar bedenleriyle daha c¢ok
ilgilenirler (Acar, 2010). Kilolu olmak kadmlar ve erkekler igin birbirlerinden degisik
anlamlar ihtiva etmektedir. Erkekler diisiik beden agirligin1 olumlu olarak goriirken, kadinlar

ideal agirlig1 onaylamaktadirlar (Isik, 2018).

Erkeklerle karsilagtirildiginda, olumsuz beden algisi ve beden memnuniyetsizligi ile
kadinlarda daha fazla karsilagilmaktadir. S6z konusu durumun toplumsal baskinin genelde
kadinlarin iistiinden yapilmasi ve toplumsal baski, medyanin kadinlara iliskin ideal beden

olgusunu erkeklere kiyasla daha belirgin sinirlarla ifade etmesi seklinde iki nedeni vardir
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(Demir, 2006). Toplumlar ve toplumlarin degisik kesimlerinde degiskenlikler mevcut olsa da,
kadinlarin  kabul gormelerinin, statiilerinin, itibarlarinin ve yiikselmelerinin, fiziksel

goriiniisleri ile yakindan alakali oldugu dikkat ¢ekmektedir (Alagiil, 2004).

Benlik Saygisi

Benlik saygisi ve beden imaji iligkili kavramlar olup birbiri ile neden sonu¢ baglantisina
sahiptirler. Bireyin beden imajin1 pozitif algilamasi, benlik saygisin1 da olumlu algilamasina
yol acarak, hayati boyunca basarili ve mutlu olmasina yardimci olur. Ancak olumsuz
yorumlanan beden imaji, olumsuz benlik saygisina neden olmakta, dolayisiyla da kisinin
yasaminin belirli zamanlarinda veya daimi olarak giivensizlik, mutsuzluk ve degersizlik

hissini tatmasina yol agmaktadir (Karakus, 2016).

2.1.6. Beden Algisi ve Beden Memnuniyetsizligi

Toplumda Beden Algis1 ve Beden Memnuniyetsizligi

Benlik kavraminin bir bileseni olan beden imaji, bedenimize iliskin algilarin ve bu algilarla
meydana gelen yeterlilik hislerinin temeli durumundadir (Haavio-Mannila ve Purhonen,
2001). Farkli bi¢imlerde tanimlanan beden imaji iizerinde, metabolizmaya dair etkenler,
bedendeki agirlik degisimleri, kisilerin fiziksel goriinlimiine dair tutumlari, bedensel
gelisiminin erken, zamaninda veya ge¢ olmasi, toplum tarafindan kabul goren ideal fiziksel
nitelikler ve katilim gosterilen sportif aktiviteler gibi degisik etkenler belirleyici rol
oynamaktadir. Beden imaji, bilincimizde gerceklestirdigimiz bi¢imlendirmelerle ortaya ¢ikan
ve fizigimizde bulunduguna inandigimiz niteliklerdir (Atwater, 1990). “Beden Imajindan
Hosnut Olma” bireyin kendi viicuduna yonelik pozitif diisiince seviyesi seklinde
aciklanmaktadir (Gokdogan, 1988). Kisinin kendi viicuduna iliskin olarak olumlu algisi,
dengeli ve yeterli beslenme aligkanligi kazanmasini, saglikli beden imaji elde etmesini
saglayacaktir (Garner, 1997). Kisi kendi beden imajindan farkli bir beden imajin1 benimsedigi
taktirde bu uyumsuzluk genellikle beden memnuniyetsizligine sebep olmaktadir (Higgins,
1999). Kisinin viicut imajma iliskin olusturdugu negatif diisiincelerin temelinde, genellikle
onun olctilerinin, goriiniisiiniin ve fiziki yapisinin, medya ve reklam sektorii tarafindan

empoze edilen idealden farkli olmasi yatar (Pearce, 1993).

Bir insan kendi bedeni hakkinda olumsuz diisiincelere ve hislere sahipse, beden
memnuniyetsizligi gelisebilir. Beden memnuniyetsizligi i¢sel bir siiregtir ancak birkac¢ dis
faktorden etkilenebilir. Ornegin, aile, arkadaslar, tamdiklar, dgretmenler ve medyanin tiimii

bir kiginin kendini ve goriiniisiinii nasil gordiigiinii ve hissettigini etkiler. Goriiniim odakl
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ortamlarda veya goriiniimleri hakkinda olumsuz geribildirim alan kisiler viicutta
memnuniyetsizlik riski altindadir. Beden memnuniyetsizligine en yaygin dis katkilardan biri
medyadir. Her yastan insan TV, dergi, internet ve reklam yoluyla goriintiler ile
bombalanmaktadir. Bu goriintiiler genellikle stilistler, sanat ekipleri ve dijital
manipiilasyonlar tarafindan iiretilen ve ger¢ek hayatta elde edilemeyen gergekci olmayan,
almamaz ve stilize olmus goriiniim ideallerini tesvik eder. Bu goriintiilere kiyasla 6lgmek
istemediklerini diisiinenler, psikolojik ve fiziksel refahlarina zarar veren yogun viicut

memnuniyetsizligi yasayabilirler (NECD, t.y.).

Bedensel goriiniimiinden hosnut olmayan bireyler farkli usuller deneyerek yenilenme ve
degisim gayreti gosterirler. Estetik ameliyatlar da s6z konusu gayretler arasindadir

(Miilazimoglu ve ark., 2002).

Kisinin kendi fiziksel goriinlimiinii ne sekilde algiladiginin yaninda, diger insanlarin onu ne
sekilde algiladigr da 6nem arz etmektedir. Kisi diger bireylerde olumlu tesirler olusturma
adina, tutum ve tavirlarmi buna gore ayarlar. Ancak bazi bireyler bu konuda daha
endiselidirler. Ideal viicut yapisina sahip olma arzusu kiside sosyal fiziksel kaygimin ortaya
¢ikmasina yol agmaktadir. Sosyal fizik kaygi kisinin fiziksel goriiniisiine iliskin duydugu
kaygiy: ifade eden kavramlar arasinda olup, kisinin fiziksel goriiniisiiniin diger bireylerce
degerlendirilmesi esnasinda duydugu endise, gerginlik seklinde ifade edilmektedir (Hart ve
ark, 1989). Gergeklestirilen bir ¢alisma dogrultusunda, ‘sosyal fizik kaygi’nin, diger
insanlarin kisinin dig goriiniisiine iliskin olumsuz diisiincelere sahip olduklarini diisiinmeleri

durumunda meydana geldigi ifade edilmistir (Davison ve McCabe, 2005).

Kisinin disg goriintistinden otiirii duydugu kaygi, fiziksel etkinlik se¢imi ve fiziksel etkinlige
katilim durumunda belirleyici bir rol oynamaktadir. Ust diizeyde sosyal fizik kaygisi olan
kisiler, dis goriiniislerinin diger insanlar tarafindan degerlendirilme ihtimalinin daha diisiik

oldugu mekanlarda tek bagina spor yapma egilimindedirler (Olivardia, 2001).

Kadinlar tarafindan, erkeklere nazaran sosyal fizik kayginin kendilerine daha fazla etki ettigi
ve s0z konusu durumun tavirlarina daha fazla yansidigi one siiriilmektedir (Frederick ve
Morrison, 1996). Ancak, gerceklestirilen bir ¢alisma kapsaminda, ideal fiziksel goriiniime
sahip olma arzusunun ve bunu iggiidiisel olarak muhafaza etme mecburiyetinin erkekler
tizerinde de artmaya basladig1 belirlenmistir (Krane ve ark., 2001). Literatiir incelendiginde,

sosyal fizik kaygi ve beden imajiin negatif iliskili oldugu goze ¢arpmaktadir ve s6z konusu
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olgular arasinda negatif korelasyon mevcuttur. Sosyal fizik kaygisinin, Kisinin fiziksel

gorlinlimiine iliskin memnuniyeti yiikseldik¢ce azaldigi, aksi durum gerceklestiginde arttigi

bulgulanmistir (Bastug ve ark., 2011; Miilazimoglu-Ball1 ve Asc1, 2006).

Asagidaki faktorler, bazi insanlarin, negatif beden imaj1 gelistirmelerini digerlerinden daha

muhtemel kilmaktadir (NEDC, t.y.):

Vi.

Vii.

Yas: Beden imaj1 ge¢ ¢cocukluk ve ergenlik doneminde siklikla sekillenir, fakat beden
memnuniyetsizligi her yastan insani etkileyebilir ve orta yasta kadinlarda geng

eriskinlik kadar yaygindir

Cinsiyet: Ergen kizlar, ergen erkeklerden daha fazla viicut memnuniyetsizligine
meyillidir; ancak giinimiizde giderek erkeklerde viicut memnuniyetsizlik orani hizla

kadinlara yaklagmaktadir.

Diisiik 6zgiiven ve / veya depresyon: Bireyin Ozgiiveninin az olmasi ve/veya

depresyon igerisinde olmasi beden memnuniyetsizligi ihtimalini arttirdig1 goriiliir.

Alay: Gergek viicut tipinden bagimsiz olarak goriiniim / kilosu ile alay edilen insanlar,

viicut memnuniyetsizliklerini gelistirme riskini artirir.

Kisilik 6zellikleri: Miikemmeliyet¢i egilime sahip insanlar, yiiksek basarilara sahip
kimseler, “siyah beyaz” diisiinme yapisina sahip olan kisiler, giizellik ideallerini
icsellestirenler ve kendilerini  baskalariyla sik  sik  karsilastiranlar, viicut

memnuniyetsizligi gelistirme riski altindadir.

Beden imaj1 sorunlarmi besleyen ve ifade eden arkadaslar ve aile: Beden imajt
endiselerini ifade eden ve kilo verme davraniglarint modelleyen rol modelleri, gergek
viicut tipine bakilmaksizin, bireysel gelismekte olan viicut memnuniyetsizligi

olasiligin artirabilir.

Viicut biiytikliigii: Kilo bilinci yiiksek olan toplumlarda, biiytik viicut biiyiikliigii viicut

memnuniyetsizlik riskini artirir.

Spor Yapan Bireylerde Beden Algisi ve Beden Memnuniyetsizligi

Literatiir incelendiginde, bedensel faaliyetler gerceklestiren bireylerin daha ¢ok kendileriyle

ilgilendikleri, beden pargasinin 6nemi yiikseldik¢e beden imajinda da degisiklik olacag: ifade
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edilmistir (Potter ve Perry, 2001; Gokdogan, 1988; Asci, 1994). Fizyolojik temele dayandigi
ifade edilen benlik imajinin; kisinin algilar1 kadar, digerlerinin bakis agisinin da etkisi altinda

oldugu, sosyal ve psikolojik tecriibelerden meydana geldigi yoOniinde agiklamalar

bulunmaktadir (Ayaz, 2008).

Gergeklestirilen caligmalarla, bedensel faaliyetlerin saglikli bir psikolojik yapiya yonelik
olumlu etkisinin bulundugu saptanmigtir. Calismalar kapsaminda, fiziksel faaliyetler
gergeklestiren bireylerin  uygunluk diizeylerinin ve fiziksel yeteneklerinin yiikseldigi
bulgulanmistir. S6z konusu artis da kisinin benlik algisina olumlu yonde etki etmektedir (Van
Vorst ve ark., 2002; Asct, 2004). Diger bir ifadeyle yetenek, bedensel uygunluktaki yiikselme,
cekicilik ve yeterlilik algisinin yiikselmesi ile birlikte, kendilik algisinin da yiikselmesine
katkida bulunulmaktadir. Bu algidaki yiikselme de, bireyin fiziksel faaliyetlere katilimini

cesaretlendirmektedir (Sonstroem, 1998).

Fiziksel benlik algis1 iist seviye olan kisilerin, benlik saygilarinin ve 6zgiiveninin de {ist
diizeyde olmasi dikkat ¢gekmektedir (Welk ve Eklund, 2005). Fiziksel yeterlilik duygusunun
da, benlik saygisi gelisim siireci boyunca pozitif yonde etkilendigi ifade edilmektedir.
Boylelikle, kendini oldugu sekilde kabul etme ve 0Ozgiir iradeye sahip olma miimkiin

olmaktadir (Fox, 2000).

Fiziksel goriiniim, kisinin Kendisine duydugu sayginin ilk ilkesi durumundadir (Fox, 1997).
Aynmi dogrultuda, kisinin yetkinlik beklentilerindeki artis, islerinde basar1 elde etmesine ve
daha ¢ok bedensel aktivitede yer almasina yardimci olmaktadir. Bu sayede is hayatindaki

performansi da artmaktadir (Ziilkadiroglu ve ark., 2007).

Gergeklestirilen ¢aligmalar ile, egzersiz ve fiziksel aktivite yapan kisilerin beden imajlarindan
oOtlir memnuniyetlerinin, yapmayanlara nazaran daha fazla oldugu bulgulanmistir (Huddy ve
ark, 1993; Asc1, 2004; Miilazimoglu ve ark., 2002). Bununla birlikte diger bireyler tarafindan
degerlendirildiklerinde, spor faaliyetlerine katilanlarin, katilmayanlara nazaran daha az endise
duyduklart saptanmistir (Hausenblas ve Mack, 1999; Eklund ve Crawford, 1994;
Miilazimoglu ve ark., 2002).

Gergeklestirilen bir baska calismada, sporun fiziksel benlik algisina etkisinin kendi i¢inde
siralanan branglara istinaden de degiskenlik gosterdigi bulgulanmistir (Yaman ve ark., 2008).
Davis (1992) tarafindan gergeklestirilen arastirma kapsaminda; sporcu olmayan bayanlar ile

elit bayan sporcularin beden agirligi ve beden imaji memnuniyetleri ile, yeme davranislari
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karsilagtirillmistir. Calismaya istinaden, sporcu olanlarin olmayanlara nazaran anormal yeme
tutumlarinin bulundugu, beden imaj1 ve viicut agirlig: artis1 hususunda yasadiklar1 endisenin
daha fazla oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, kiiltiiriin ince olma hususunda olusturdugu
baskinin, sporcuda agirlik artisina yonelik kuvvetli bir nefrete yol agabilecegi ifade edilmistir.
Ayrica, asirt diizeyde zayif sporcularin daha da kilo vermeyi istedikleri ve bedenlerinden
hosnut olmadiklari, diyet uygulamalarina normal viicut agirliginda olup sporcu olmayan

kisilere kiyasla daha fazla bagvurduklari ortaya konmustur.

Sportif aktivitelere dahil olmanin beden imaj1 {izerinde etkili oldugu, bedensel faaliyetler
gerceklestiren bireylerin daha ¢ok kendileriyle ilgilendikleri géze carpmaktadir (Gokdogan,
1988; Asci, 1994). Bilhassa bedene yogun ilginin s6z konusu oldugu ergenlikte, erkeklerin
genellikle viicut gelistirme ile ilgilendikleri, kizlarin ise tam tersine narin goriinmek
maksadiyla gayret ettikleri, medya araciligiyla da devamli olarak bu dogrultuda mesajlarin
empoze edildigi, keza kozmetik iiriinlerin de bu dogrultuda pazarlandig1 dikkat ¢ekmektedir.
Sportif faaliyetler bir yandan viicudu forma sokarken, diger yandan da agir antrenmanlar
sonrasinda kas kiitlesinin artmasint miimkiin kilmaktadir. Erkek ve kadinlar bu anlamda
karsilastirildiginda, sporcu olmayanlara nazaran sporcu kadinlarin erkeksilik puanlarinin daha

fazla oldugu ortaya konmustur (Koca ve Asci, 2000).

2.2. Egzersiz Kavram

2.2.1. Fiziksel Aktivite ve Inaktivitenin Tanimi

Fiziksel Aktivite

Enerji tiiketiminin gergeklestigi viicut hareketlerinin tamami fiziksel aktivite olarak
adlandirlmaktadir. Is yerindeki aktiviteler, alisveris, ev isleri benzeri giinliik rutin
faaliyetlerin hepsi fiziksel aktivite kavrami kapsamindadir. Fitness maksatli veya saghgi
gelistirmek maksadiyla planlanan, 6zel tasarlanmis, tekrarli sekilde icra edilen hareketler
egzersiz olarak adlandirilmaktadir. Egzersiz hareketleri biitiin viicudu veya viicudun belirli
bolgelerini igerebilir. Planli yapilandirilmis egzersiz/fiziksel aktivitede 6ncelikli amag fiziksel
uygunluk seviyesinin yiikseltilmesidir. Fiziksel uygunluk ise; bireyin fiziksel aktivitelere
katilma yetenegi olup fiziksel kapasitesinin (fiziksel fitness, efor kapasitesi) bir gostergesi
durumundadir. Mukavemet, hareketlilik ve dayaniklilik benzeri nitelikler fiziksel fitness
kapsamindadir. Fiziksel kapasite gelistirilebilir 6zelliktedir. Spor ise; kurallar ¢ercevesinde
yapilandirilmis, rekabetin s6z konusu oldugu fiziksel etkinlikleri ihtiva etmektedir. “Spor”
terimi, Avrupa iilkelerinin bircogunda, egzersiz ve bos zaman etkinliklerinin tamamini ifade

etmede de kullanilabilmektedir (Polat, 2016). Fiziksel aktivite, yetiskinlerde ve ¢ocuklarda
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obezite ve hareketsiz yasamla iligkili olarak ortaya ¢ikan problemlerle ciddiyetle ilgilenmeyi
hedefleyen herhangi bir stratejinin vazgegilmezleri arasindadir. Aktif yasam, kisinin zihinsel
ve fiziksel saglig1 i¢in faydali olmanin yaninda, toplumun refahi ve sosyal bagliliga da katki
saglamaktadir. Yalnizca planli eglenceler ve spor aktiviteleri ile kisith olmayan fiziksel
aktivite, saglik ve egitim kuruluslarinda, bireyin ¢alistig1 ve yasadig1 yerlerde, mahallelerde,
kisaca ifade etmek gerekirse her yerdedir (Edwards ve Thouros, 2006).

Fiziksel aktivite Caspersen, Powell ve Christenson (1985) tarafindan, iskelet kaslarinin
iirettigi enerji harcamasiyla neticelenen her cesit bedensel hareket seklinde ifade edilmistir.
Bir etkinligi gerceklestirmek adma gerekli olan enerjinin niceligini 6lgme dogrultusunda
kilojus (kj) veya kilokalori (kcal) gerekli olup; bir kcal yaklasik 4,184 kJ’ye esittir. Fiziksel
aktivite viicudun iskelet kasi ile hareket etmesi, enerji tiiketimi gerceklesmesi, enerji
harcamasinin diisiikten yiliksege dogru giderek ¢esitlenmesi ve fiziksel uygunluk ile pozitif bir

iliskisi igerisinde olmasini ihtiva etmektedir.

Fiziksel aktivite Fiziksel Aktivite Esaslar1 Danisma Kurulu (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee) tarafindan, orta siddetli etkinliklerin haftalik 150 dakika boyunca icra
edilmesi seklinde ifade edilmistir. Bu etkinlikler saglik adina faydali fiziksel etkinliklerle
birlikte cocuk bakimi, serbest yiirliylisler ve ev islerini de ihtiva etmektedir (Mccully, 2010).
Iskelet kaslarmin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji tiiketimini arttiran beden hareketleri
seklinde ifade edilen fiziksel aktivite, giinliik etkinlikleri de kapsayacak bi¢imde yarisma
sporlarindan hobi olarak icra edilen etkinliklere dek genis bir araligi igine almaktadir ve
yiyeceklerin termik etkisi ile bazal metabolizma oranini (normal sicaklikta dinlenik durumda
iken aglik durumunda harcanan enerji miktar1) da ihtiva eden toplam enerji harcamasina etki

eder (Miles, 2007).

Fiziksel aktivite bazal diizeyin {istiinde enerji tiiketimini artiran, iskelet kaslarinin
kontraksiyonu ile gergeklestirilen viicut hareketleri seklinde ifade edilebilir (McCradle ve
ark., 2001). Diger bir ifadeyle, enerji tiiketimini ¢ogaltan aktivitelerin tamami fiziksel aktivite
seklinde ifade edilir. S6z konusu kavram, "ne kadar genis kas kiitlesi mevcut ise, o denli ¢ok
enerji tiikketilmesi" anlamina gelmektedir. Toplam enerji tiikketimi ¢cogunlukla fiziksel aktivite
ya da kassal aktivite ile olusan enerji tiiketimi, besin alimi ile artan enerji harcamasi ve

istirahat metabolik hiz1 seklinde ifade edilen {i¢ komponentten meydana gelmektedir.
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Fiziksel aktivite ile baglantili enerji tiikketimini etkileyen, farkli diizeylerde aktiviteler s6z
konusudur. Fiziksel aktivite amag, siddet ve tiiri de ihtiva eden pek c¢ok yontemle
tasniflendirilebilir (Blair ve Morris, 2009). Bunun nedeni kas kontraksiyonunun hem
metabolik hem de mekanik 6zelliklerinin bulunmasidir. Metabolik ya da mekanik 6zelliklerle
alakal1 tasniflendirmelerden biri secilebilir. Fakat bu tarz bir yaklagim bir takim karigikliklara
neden olmaktadir. Ornek vermek gerekirse, metabolik siniflama oksijenin kasilma adina
uygunlugunu ihtiva eder; anaerobik ya da acrobik kasilma benzeri. Mekanik siniflama ise
ekstremite hareketi ile iiretilen kas kontraksiyonunun 6nemine vurgu yapmaktadir; statik ya
da izometrik, dinamik ya da izotonik egzersiz benzeri. Bir aktivite aerobik ya da anaerobik
olmasindan bagimsiz bigimde, temel anlamda aktivitenin siddetine dayanir. Pek ¢ok aktivite
hem dinamik hem de statik kontraksiyonlarla birlikte anaerobik ve aerobik metabolizmay1
ihtiva etmektedir. Netice itibariyle aktiviteler, cogunlukla degisik 6zelliklerin baskin olmasina

istinaden tasniflendirilmektedir (\Vanhees ve ark., 2005).

Bir bireyin ya da grubun fiziksel aktivitesi genellikle aktivitenin icra edildigi ortama istinaden
smiflandirilir. Yaygin kategoriler; ev ¢evresi, ev ve is aktiviteleri, ulagim spor, bos zaman ya
da kisisel bakim ihtiva etmektedir. Bos zaman aktiviteleri, egzersiz egitimi, rekreasyonel
aktiviteler (daga tirmanma, bisiklete binme vb.) ve yaris sporlari benzeri daha alt

kategorilerde de incelenebilir (Howley, 2001).

Fiziksel inaktivite

Fiziksel aktivite noksanliginin, belirli hastaliklarin meydana gelmesinde ve seyrinde onemli
bir belirleyici olduguna dair bir ¢ok arastirma icra edilmistir. 1864 senesinde Londra'da,
ciftciler ve terziler arasinda koroner kalp hastaliklarindan dolay1 gergeklesen Oliimler
konusunda icra edilen arastirma, bu ilk arastirmalar arasindadir. Arastirma neticesinde
koroner kalp hastaligindan otiirii 6liim oraninin ¢iftgilere nazaran terzilerde daha yiiksek
oldugu saptanmistir. S6z konusu durumun, ciftcilere kiyasla terzilerin daha sedanter bir

hayata sahip olmalarindan 6tiirti gergeklestigi degerlendirilmistir (Paffenbarger ve Lee, 1998).

Diinya Saglik Orgiitii fiziksel inaktiviteyi, kiiresel mortalite kapsaminda, yiiksek kan basinci
(% 13), tiitiin kullanim1 (% 9) ve yiiksek kan glikoz oraninin (% 6) ardindan 4. risk faktorii
(kiiresel oltimlerin % 6,,51) seklinde ifade etmektedir. Fiziksel inaktiviteyi yiliksek kilolu

olmak ve obesite (% 5) izlemektedir (WHO, 2009).
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Pek ¢ok tilkede fiziksel inaktivite seviyeleri artis egilimindedir ve bununla iligkili olarak da
kanser prevelansi, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve baglantili olarak obezite, glikoz
diizeyi ve artmis kan basinci da yiikselme egilimindedir. iskemik kalp hastaliklarinin % 30,
diyabetin % 27 ve gogiis ve kolon kanserinin ise ortalama % 21-25 oraninda fiziksel
inaktiviteden kaynaklandigi degerlendirilmektedir (WHO, 2008). Kiiresel hastaliklarin
neredeyse yarisini bulasici olmayan hastaliklarin olusturdugu (NCD) ifade edilmektedir
(Fernstrom ve ark., 2012).

Saglik global anlamda, kiiresellesme, planlanmamis hizli sehirlesme ve sagliksiz ¢evre ve
davraniglarla neticelenen popiilasyon yast seklinde ifade edilen 3 faktoriin etkisi altindadir.
Netice olarak NCD ve iligkili risk faktorleri az gelismis ve gelismekte olan iilkelere etki eden
faktorler durumuna gelmistir. Yasamini bu lilkelerde siirdiiren yetiskinlerin yaklasik % 45 i
NCD seklinde ifade edilebilir. NCD kronik respiratuvar hastaliklar, diyabet, kanser ve
kardiyovaskiiler hastaliklar: ihtiva etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) &liimlerin % 63
tintin NCD' ler kaynakli gergeklestigini, yiiksek oranda alkol tiiketimi, tiitlin kullanimu,
yetersiz fiziksel aktivite ve yanlis beslenme ile alakali oldugunu ifade etmektedir (Abanoz,
2010; Li ve Siegrist, 2012).

19. ylizyilin son donemleri ile ve 20. ylizyilin baslar itibariyle, modern yasamla birlikte,
egzersiz giderek onemli hale gelmistir. Literatiire bu konu ile alakali olarak her gegen giin
yeni egzersiz formlari, Onerileri ile yeni ¢aligmalar dahil edilmektedir. Fakat teknolojideki
ilerlemeler giiniimiizde, bireye sagladigi kolayliklarin yaninda onun bedensel hareket
kabiliyetini olumsuz etkileyen bazi dezavantajlar1 da ortaya c¢ikarmistir. Giinliik yasamsal
faaliyetlerin makinelerle gerceklestirilmesi, asansor, sik araba kullanim1 benzeri kolayliklar,

bedensel anlamda hareketsizlesmeye yol agmaktadir.

2.2.2. Egzersizin Tanimi

Gecmis donemlerde fiziksel aktivite ile yakin anlamli olarak kullanilmakla birlikte,
halihazirda fiziksel aktivitenin alt smifi seklinde degerlendirilen egzersiz; tekrarlayici,
yapilandirilmis ve planli aktiviteleri ihtiva eden, fiziksel uygunlugun bir veya daha cok
unsurunu gelistirmeyi hedefleyen devamli aktivitelerdir (Ozer, 2010). Egzersiz, istemli,
yapilandirilmis, planli, fiziksel zindeligin bir veya daha fazla bilesenini (viicut kompozisyonu,
esneklik, kas giicli, dayanikliligi ve “fitness” benzeri) gelistirmeyi hedefleyen devaml

aktivitelerdir (Saglik Bakanligi, 2010; Kaya ve ark., 2011).
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Programli ve planli olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir ya da daha ¢ok bilesenini
gelistirmeye veya muhafaza etmeye yonelik icra edilen tekrarlayici beden hareketleri egzersiz
olarak adlandirilmaktadir. Egzersiz harcketlerinin sosyallesmek amaciyla yapilmasi
bakimindan sosyal, stresi azaltmak, eglenmek, olumlu benlik gelistirmek, amaciyla yapilmasi
acisindan psikolojik, kilo kontrolii saglamak adina icra edilmesi bakimindan fiziksel ve kalp
rahatsizliklar1, felg, diyabet, hipertansiyon benzeri kronik hastaliklar1 6nleme adina icra
edilmesi bakimindan fizyolojik anlamda pozitif etkileri s6z konusudur (Koru¢ ve Arsan,

2009).

Egzersiz yapmanin eklemleri ve kaslar1 gelistirme, yag oranini azaltma, metabolizmay1
calistirma, oksijen miktarin1 dengeleme benzeri bir ¢ok faydasi vardir. Egzersiz bu agidan,
erkek, kadin, yash, geng¢, ¢ocuk her cins ve yastan insanin giinliik rutin yasantisina dahil
etmesi ihtiyacit bulunan bir faaliyet durumundadir. Ancak egzersizin zamani ve siklig1 yasa
istinaden ayarlanmasi gereken ve risk barindiran kismidir. Genel anlamda haftada 3 defa, 20
dakika ve yukarisi tavsiye edilmektedir. Bununla beraber haftada 5 defa ya da daha ¢ok ve
15-25 dakikalik siire ile egzersiz yapmak umulandan daha ¢ok faydali olmaktadir (Yildirim
ve ark., 2015). Egzersiz kisiyi ruhsal ve fiziksel bakimdan iyi yonde etkilemektedir (Bouchard
ve ark., 1994). Fakat gerekenden fazla yapilan egzersiz de, bireye bu alanlarda sikinti
olusturabilmekte ve bagimliliga yol agabilmektedir. (Szabo, 2000; Yates, 1991).

Diizenli icra edilen egzersizin psikolojik, metabolik, fizyolojik ve fiziksel parametreleri
tyilestirdigi, erken mortalite ve pek ¢ok kronik hastalik riskini azalttigi, dayanikliligi,
esnekligi ve kas kuvvetini artirdigi, kas ve kemik yapisin1 korudugu, eklemleri
kuvvetlendirdigi, kalp sagligina yararli oldugu, kanser, diyabet ve seker benzeri hastaliklara

yakalanma olasiligini azalttig1 bilinmektedir (Polat ve Simsek, 2015).

Diizenli egzersiz obeziteden korunma ve viicut agirlik kontrolii konusunda da etkili bir
yontemdir. (Yildirim ve ark., 2015; Ehrman, ve ark., 2005). Fakat yukarida da belirtildigi
lizere, diizenli egzersizin faydalar ile birlikte bagimliliga yol agabilecegi de bilinmektedir.
(Adams, 2009; Hausenblas ve Downs, 2002).

Aerobik Egzersiz
Aerobik egzersiz, daha uzun siireli ancak daha az gii¢ tiiketiminin gerceklestirildigi egzersiz
turtidiir (Karacabey, 2009). Kayak, yiizme ve uzun mesafe kosular1 acrobik egzersizlere érnek

olarak gosterilebilir. Aerobik egzersizde yalnizca kasta depolanmis enerji kaynaklarindan
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(karaciger glikojeni ve yag dokusundaki yag) faydalanilmaktadir (Cift¢i, 2006). Aerobik
egzersiz dayanikliligi artirir ve kalbin pompalama yetenegini dengeler, uzayan siireglerde
calisma oranmi diizenlemeye yardim eder. Diizenli uygulamalar ile kardiyak fonksiyonlar
kuvvetlendirilir, HDL (iyi kolesterol) seviyesi yiikselir, omurga giiclenir ve kan sekeri
seviyesi azalir. Bir takim kanser tiirlerine de pozitif etkileri sz konusudur. Bunlara ek olarak,
viicut yag orani diisiiriilerek dis goriiniim diizenlenir, kendini iyi hissetme duygusu ortaya

cikar. Stres ile miicadele adina uygulanabilecek en iyi yol aerobik egzersizdir (Yildiz, 2012).

Anaerobik Egzersiz

Agirlik kaldirma benzeri anaerobik egzersize drnek durumundaki egzersizlerde, kisa zaman
icerisinde asir1 bir gii¢ tiiketimi gergeklesmektedir (Karacabey 2009). Bu tiir egzersizlerin en
belirgin 6zelligi, kisa zamanda daha ¢ok enerjinin tiikketimi gerekliligidir. Bu dogrultuda
ihtiya¢ duyulan enerji kasin kendi enerji depolarindan, yani glikojen ve fosfokreatininden
temin edilir. Laktik asit digar1 atilir, kanin ve kaslarin laktik asit tolerasyonu yiikselir ve kas

kuvvetlenir (Cift¢i, 2006).

2.2.3. Egzersizin Yararlari
Egzersizin psikolojik, sosyolojik, saglik ve hatta ekonomik faydalari bulunmaktadir. Bu

faydalar miiteakip maddelerde ifade edilmistir.

Saghk Acisindan Yararlarn

Egzersiz insan organizmasinda fizyolojik agidan pozitif degisim ve gelismelerin
gerceklesmesini saglar. Bu pozitif degisimin bireyin sagligina yonelik miispet etkileri soz
konusudur. Egzersizin kronik agriyr, bazi kanser tiplerini azaltma, kemik mineral
yogunlugunu arttirma, psikolojik durumu ve uyku kalitesini diizeltme, kan yag ve glikoz
diizeylerini diislirme, kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini azaltma, kiloyu azaltma ve
koruma, kas kuvvetini, esnekligini ve dayanikliligint arttirma benzeri pek ¢ok olumlu etkileri
bulunmaktadir (Lee ve ark., 2012). Egzersizin fizyolojik yararlari asagidaki gibidir (Ardig,
2014; Evans, 1999):

i.  Kilo kaybi saglar.
ii.  Kas ve iskelet sistemini kuvvetlendirir.
iii.  Bir ¢ok hastaligin olusumunu onler.
iv.  Akcigerlerin daha iyi ¢alismasina katki saglar.

v.  Fiziksel ag¢idan dinamik ve zindelik saglar.
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vi.  Kolesterolii azaltir.
vii.  Nabzi dengeler.
viii.  Beyin damar hastalik riskini distirtir.
iX.  Depresyonu azaltir ve mutluluk verir.
X.  Salgilanan endorfin hormonu ile beraber stres azalir.
xi.  Kalp kapasitesi artar.
xii. ~ Tansiyon dengelenir.
xiii.  Beyne daha ¢ok oksijen gider.

Xiv.  Pompalanan kan miktart yiikselir.

Egzersiz ve saglik ayrilmaz bir ikili durumundadirlar. Beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasiteyi yiikseltmek, hareketsiz bir yasamin yol agtigi fiziki ve organik bozukluklari
engellemek ya da yavaslatmak, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmek
saglik i¢in egzersizin temel amaci olarak ifade edilebilir (Powers, Thompson, 2007). Gelismis
tilkeler oncelikli olmak iizere egzersize yonelik ilginin ylikselmesinin sebebi biyolojik bir
dengeleme gereksinimi seklinde agiklanabilir. Diizenli egzersiz yapmanin psikolojik ve

sosyolojik agidan faydalar1 bulunmaktadir (Pecthers ve ark., 1998).

Genel anlamda, fiziksel aktivitelere katilim gosterme, saglik yoniinden edinilen faydalarin
devamlilig1 ile yakinen iligkilidir. Kalp hastalig1 ya da seker hastaligi riskinin azalmasi ile
zindeligin ve kas direncinin artmasi, fiziksel faydalara 6rnek olarak gosterilebilir. Egzersiz
yapan kisiler, uyku Kkalitelerinin ylikseldigini ve daha az yorgunluk hissettiklerini
belirtmislerdir (Peterson ve Currie, 2002). Viicut imgesi de dahil, bireyin kendiyle alakali bir
saglik kavrami gelistirmesi, stres ve kaygi idaresinde ilerleme ve Ozgiivenin yiikselmesi,
fiziksel faaliyetlere katilim gdstermenin duygusal faydalar1 olarak ifade edilebilir. Ozellikle
de erigkinlerde, kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere katilimin ve sporun, ruh hali iizerinde son

derece pozitif etkileri bulundugu saptanmistir. (Steptoe ve Butler, 1996).

Sosyal ve Psikolojik A¢indan Yararlari: Gergeklestirilen ¢alismalar kapsaminda, egzersizin
insan psikolojisine pozitif etkilerinin bulundugu belirlenmistir. Egzersiz yapan insanlar daha
yiiksek enerjiye sahip olurlarken tembellik egilimleri azalir. Egzersiz yapmak arkadaglik
kurma, yardimlasma, paylasma, kendine giiven, 6z saygi duygularini gelistirerek hayata daha
pozitif bakmay1 saglarken, stres, asabiyet benzeri negatif duygulari azaltmaktadir (Zorba,

2001).

28



Egzersizin atilganlik ve depresyon iizerinde de pozitif etkileri vardir (Tekin ve ark., 2009).
Diizenli bigimde aerobik egzersiz yapmanin, olumsuz diisiincelerden uzaklagsmak, strese
uyum saglamaya yardimci olmak, uyku diizenini dengelemek ve depresyon riskini azaltmak

benzeri ruhsal etkileri bulunmaktadir (Aylaz ve ark., 2011).

Egzersizin fiziki faydalarinin yaninda pek ¢ok psikolojik faydasi da bulunmaktadir. Heyecani
ve stresi azaltirken, hirsi, kendine giiven duymay: arttirmasi, egzersizin psikolojik faydalar
arasindadir. Egzersizin bireysel agidan faydalari, zekéasal etkinligi artirmasi, beden bilincini
gelistirmesi seklinde, toplumsal agidan faydalar ise ailevi ve mesleki kaygilardan arinmaya
yardimci olmasi, karsilikl iligki, grup diisiincesi ve saygi kavramini gelistirmesi seklinde
ifade edilebilir. Egzersiz yaparken salgilanan hormonlar sayesinde zevk alma hissi gelisir

(Karacabey ve Ozmerdivenli, 2011).

Diizenli egzersiz yapmanin depresyon riskini azaltma, stresli durumlara uyum saglayabilmeyi
gelistirme, uyku diizenini iyilestirme, olumsuz diislincelerden uzaklagmaya yardimci olma,
Ozgliven artig1 saglama benzeri psikolojik etkilerinin bulundugu ifade edilebilir (Aylaz ve
ark., 2011).

Egzersizin saglik bakimindan oldugu gibi psikolojik ve sosyolojik bakimdan da faydalar
bulunmaktadir. Egzersizin psikolojik ve sosyolojik faydalari asagida ifade edilmistir (Evans,
1999):

i.  Fiziksel kuvvetin artmasina,

ii.  Baskalariyla cabuk arkadaslik kurma ve paylasma hislerini gelistirmeye,
iii.  Viicut direncinin ¢ogalmasina,
iv.  Dikkatin yiikselmesine,

V.  Uretkenligin cogalmasina,

vi.  Zinde ve ding hissetmeye,
vii.  Daha ¢ok enerjiye,
viii.  Uyku Kalitesinin yiikselmesine,

iX.  Stresin azalmasina,
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X.  Olumlu diistinmeye,

xi. Oz giivenin artmasina,
xii.  Hiperaktif ve asabi yapiy1 sakinlestirmeye,
xiii.  Egzersiz yapmaya hevesli, canli hareketli, saglam bir kisi haline gelmeye,

xiv.  Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici tesirinden muhafaza etmeye,
xv. Oz sayginin artmasina,

xvi.  Tembellikten uzaklasmaya, daha enerjik hissetmeye,

xvii. s verimliliginin yiikselmesine yardimc1 olur.

2.2.4. Egzersiz ve Beden Imaji Arasindaki Iliski

Gliniimiizde, fiziksel aktivitelere katilmanin gerekliligi insanlar tarafindan daha 1iyi
kavranilmigtir. Pek c¢ok insan evde veya spor merkezlerine giderek egzersiz yapmaktadir.
Insanlar, ideal viicut dl¢iilerine ulasmak veya beden seklini korumak adma egzersiz, fiziksel
aktivite, diyet, ila¢ tedavisi, cerrahi operasyon ve akupunktur benzeri yoOntemlerden
faydalanmaktadirlar. Ideal beden yapisina sahip olma adma uygulanan ydntemlerden olan
fiziksel aktivite, son zamanlarda pek ¢ok insan tarafindan tercih edilen bir usiil olmustur.
Fiziksel etkinlikler aracilig1 ile yeni bir fiziki goriiniim elde etme olanagi saglanirken, bu yeni
goriinlim bireyin viicudunun fiziksel zindelik 6zelliklerine yonelik pozitif diislincelere sahip
olmasini saglar. Literatiirde bedensel faaliyetlere katilim gosteren bireylerin kendileriyle daha
cok ilgilendikleri, beden boliimiiniin 6nemi yiikseldikge beden imajinda da degisiklik
gerceklesecegi ifade edilmistir (Tazegiil, 2017; Potter ve Perry, 2001; Gokdogan, 1998; Asci,
1994). Fizyolojik temele dayandig: ifade edilen benlik imajinin; kisinin kendi algilar1 kadar,
diger insanlarin bakis agisindan da etkilendigi, ve onlarin sosyal ve psikolojik tecriibelerinden

de meydana geldigi 6ne siiriilmektedir (Ayaz, 2008).

Cok (1990) tarafindan Tiirk ergen sedanterler ile ilgili olarak gergeklestirilen ¢alisma
kapsaminda, fiziksel etkinliklere katilim gosteren ergenlerin viicutlarindan duyduklart
memnuniyetin, katilm gostermeyenlere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Gergeklestirilen ¢alismalar ile fiziksel aktivitenin beden imajina pozitif etkisinin ortaya

konmasmin yaninda, fiziksel aktiviteye katilim gosteren bireylerin, bedenlerinin diger
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bireylerce degerlendirilmesi s6z konusu oldugu zaman, fiziksel aktiviteye katilmayanlara

kiyasla daha az kaygi hissettikleri de saptanmistir (Altintas ve Asci, 2005).

Konu ile ilgili olarak gerceklestirilen bir diger calisma kapsaminda, atletizm brangina yonelen
Isvegli geng erkek ve kizlarin bedenlerine ve bedenlerinin fonksiyonlarina yogunlastiklari,
bedenlerine iliskin olarak pozitif fikirlere sahip olduklar1 ifade edilmektedir (Frisén ve
Holmqvist, 2010). Gergeklestirilen pek c¢ok c¢alismada, sporun Kkisinin olumlu karakter
gelisimine destek verdigi ve bireye beden imaji gelisimi konusunda yardimci oldugu
saptanmistir (Brettschneider ve Heim, 1997). Spor kadinlardaki beden algisina pek c¢ok
degisik sekilde etki edebilmektedir. Spor sayesinde olusan rekabet¢i ortam sporculari daha iyi
bir bedene sahip olma konusunda cesaretlendirebilmektedir (Striegel-Moore ve ark., 1990).
Bununla birlikte sporla birlikte belirgin hale gelen miikemmeliyetcilik duygusu da, bireyleri

giizel bir bedene sahip olmaya tesvik etmektedir (Fulkerson ve ark., 1999).

Sportif faaliyetlere katilmanin beden algisini etkiledigi, bedensel etkinliklere katilim gdsteren
bireylerin kendileriyle daha fazla alakadar olduklari belirlenmistir (Gokdogan, 1988; Asci,
1994). Bilhassa bedene duyulan ilginin yogun oldugu ergenlikte, erkeklerin viicut gelisimi ile
ilgilendikleri, kizlarin ise tam tersine narin goriinme adina gayrette bulunduklari, medya
organlarinda da devamli bu dogrultuda mesajlar verildigi, bilhassa kozmetik {iriinlerin de bu
sekilde pazarlandig1 goze ¢arpmaktadir. Sportif faaliyetler bir yandan viicudu forma sokarken,
diger yandan da agir antrenmanlar sonrasinda kas kiitlesinin artmasini miimkiin kilmaktadir.
Erkek ve kadinlar bu anlamda karsilastirildiginda, sporcu olmayanlara nazaran sporcu

kadinlarin erkeksilik puanlarinin daha fazla oldugu ortaya konmustur (Koca ve Asci, 2000).

Egzersiz ve beden imajinin nedensellik iligkisinin yonii halihazirda tam net degilken, pek ¢ok
calisma bu iki terimin kuvvetli bir bag ile bagl olduklarini gdstermektedir. (Tucker ve
Maxwell, 1992; Shaw, 1991; Davis ve Cowles, 1991; Davis, 1990) Mcdermont (2000),
fiziksel aktivite ilgisinin baslamasindan, bedeni algilamanin sorumlu oldugunu &ne
stirmektedir. Imm ve Pruit (1991) yogun egzersiz yapan kisilerin bedenlerinden duyduklari
memnuniyetin, saglikli ve egzersiz yapmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu
belirlemiglerdir. Markula (1995)'in gergeklestirdigi kalitatif ¢alisma kapsaminda, aerobik
yapan kadinlarda yiiksek diizeyde beden algi bozuklugu mevcut oldugu saptanmistir. Bu
dogrultuda ortaya konan arastirmalarin ele alindigi bir ¢alismada da, kadinlarda beden imaji
kaygilar1 ile egzersiz arasinda giiglii iligkiler bulundugu ortaya konmustur. (Fortier ve Farrell,
2009).
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Bir takim arastirmalar ortaya koymustur Ki, egzersizin miktar1 ya da yogunlugundan ziyade
egzersiz yapmanin kendisinin 6nemi daha biiyiiktiir, ancak kadinlar tarafindan savunulan
bilis, egzersize karsi aksi dogrultudadir (Mond ve ark., 2006). Gen¢ kadinlarin biiyiik
cogunlugu, egzersizi Oncelikle kilolarmi ya da viicut sekillerini etkilemek maksadiyla
yapmaktadir. S6z konusu durumun bozulmus yeme davranist ve beden imgesi bozuklugu ile

baglantili oldugu degerlendirilmektedir (Prichard ve Tiggemann, 2008).

Beden imgesi siibjektif fiziksel goriiniim kavrami olarak tanimlanmistir ve olumlu ya da
olumsuz olabilir (Forrest ve ark., 2008). Fiziksel goriiniimiin olumlu ya da olumsuz olarak
algilanmasi, egzersiz yapma motivasyonu ve davranisi iizerinde etkilidir (Crawford ve ark.,
1994; Ingledew ve ark., 2001; Russell ve ark., 2003.). Ozel egzersiz hareketleri, istenen
fiziksel gbriinlimiin iyilestirilmesini veya korunmasin icerir (Leary, 1992). Beden imaj1 ve
egzersiz katihminin iliskisi, kilo yonetimi, goriinlim ve viicut memnuniyetsizligi gibi ilgili
sorunlarin hepsinin, egzersize katilim icin motive edici faktorler olarak siirekli olarak {ist
siralarda yer almasiyla ortaya ¢ikmaktadir (Kilpatrick ve ark., 2005; Maltby ve Day, 2001).
Spesifik olarak, arastirmalar, kendilerini fazla kilolu olarak algilayanlarin, fazla kilolu
olmadiklarini algilayanlardan daha fazla kilo verme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Ingledew ve ark., 2001). Bu bulgular beden imajinin egzersiz katilim oranlarini
olumlu yonde etkileme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir, algilanan beden imaji

egzersiz katilimini arttirmaktadir.

Beden imaj1 bazilarinda egzersiz yapmak i¢in bir motive edici rol oynayabilirken, digerlerinde
egzersiz yapmak i¢in bir engel oldugu da bildirilmistir (Focht ve Hausenblas, 2004; Lantz ve
ark., 1997; Schuler ve ark., 2004). Olumsuz beden imgesi, ger¢cek veya hayal edilen olumsuz
fiziksel degerlendirmenin varlifinda anksiyete deneyimi olan sosyal fiziksel anksiyeteyi
icerebilir (Lantz ve ark., 1997). Kendisini fazla kilolu olarak algilayanlar dahil, yiiksek
diizeyde fiziksel agidan kaygilar1 olan bireylerin, viicutlarinin olumsuz olarak
degerlendirilebilecegi ortamlara girme olasiliklar1 daha diistiktiir (Hart ve ark., 1989, Lantz ve
ark., 1997). Bu nedenle, daha olumsuz bir beden imajina sahip olan bireyler ve daha fazla

kayg1 yasayanlar bireylerin, egzersiz yapmasi daha az olasidir.

Arastirmalar, olumsuz bir beden imajimin, hem egzersize katilim motivasyonu hem de
motivasyon olarak hizmet etmenin yani sira, egzersizin tercith edilen yerini de
etkileyebilecegini gostermistir. Hafif veya az tonlu gibi goriinlim faktorleri, sporculari

kiyafetleri, kalabalik spor salonlarini, spor takimlarmi ve halka acik bir sekilde
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gerceklestirecekleri belirli egzersiz tiirlerini ifsa etmekten kaginmaya zorlayabilmektedir;
bundan dolay1 da genellikle bireyler kendilerini, algilanan rahatlik ve yetenek seviyelerinde
olduguna inanilan egzersizlerle sinirlandirirlar (Lantz ve ark., 1997). Bu nedenle, sosyal
acidan fiziksel agidan kaygisi yiiksek olan bireylerin, halka agik yerlere nazaran daha fazla
ozel yerlerde egzersiz yapmayi tercih etmeleri sasirtict degildir (Hart ve ark., 1989). Spesifik
olarak, coklu aynalar1 ve diger egzersizcilerin varligini iceren kamuya acik ortamlarinin,
kimsenin izlemedigi ve bireylerin kendilerini tam boylu aynalarda goremedikleri Ozel
ortamlara gore onemli Olglide daha yiiksek diizeyde durumluk kaygi yarattigi gosterilmistir

(Focht ve Hausenblas, 2004).

2.3. Beden Kompoziyonu ve Ol¢iim Teknikleri
2.3.1. Beden Kompozisyonu

Insan viicudunun yani sira diger hayvanlarin ¢ogunlugunda oldugu gibi, viicudunun tiimii
temel olarak dort molekiiler seviye bileseninden olusur. Bunlar genellikle azalan miktarlarda,
su, yag, proteinler ve minerallerdir (Wang ve ark., 1992). En ¢ok dikkat ¢eken bilesen ise
yaglardir. Bu, elbette, asir1 miktarda viicut yaginin artmis morbidite ve mortalite ile ilgili
oldugu gercegiyle dogrulanmistir. Ayni1 zamanda yag dokusu, bahse konu bilesenler arasinda
bugiine kadarki en degisken bilesen olmasi 6l¢iimiinli dnemli hale getirmistir. Viicut yagini
tahmin etmenin en yaygi kullanilan yolu viicut kitle indeksidir (VKI) - viicut agirliginin
boyun karesiyle normalize edilmesi ile hesaplanir (kg / m?). Cok basit ve ucuz bir yéntem
olan VKI, DSO'iin fazla kilolu (25< BMI <30) ve obezite (VKI >30) taniminin temelidir.
Bununla birlikte, belirli bir BKI i¢in viicut yag yiizdesi yasla birlikte degismekte ve bu
degisimin orani cinsiyet, etnik koken ve bireysel farkliliklara bagli olarak degismektedir
(Gallagher ve ark., 2000). VKI, biiyiik popiilasyonlarda yag birikimi ve metabolik saglikla
iliskilendirilirken, viicut yaginin ger¢ek dagilimindan da etkilenmektedir (Thomas ve ark.,
2012).

Beden kompozisyonu, hem bireylerde hem de toplumsal diizeyde saghigin kilit
gostergelerinden biridir. Cocuklarda ve yetigskinlerde devam eden obezite ve viicut yaginin
kisa siireli ve uzun siireli saglik i¢in 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Reilly ve ark., 2003).
Bununla birlikte, viicut kompozisyonunun diger bilesenleri de saglik sonuglarini etkilemekte
ve Ol¢iimii klinik uygulamada giderek daha degerli goriilmektedir. Beden kompozisyonu
insan saglhigmin degerlendirilmesinde en 6nemli Olgiitlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Beden kompozisyonu temel olarak kemik, yag, kaslar, diger organik maddeler ve hiicre harici

stvilarin belirli bir oran dahilinde bir araya gelmesinden meydana gelmektedir. Viicut
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kompozisyonu viicudun yagsiz kitlesi (kemik, kas, hayati organlardan olusur) ve yag

kitlesinden (lipid depolar1) meydana gelir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

2.3.2. Beden Kompozisyonlar1 Ol¢iim Teknikleri
Calismanin bu kisminda beden kompozisyonlarinin 6l¢iilmesinde kullanilan 6lgiim teknikleri

acgiklanacaktir.

Manyetik Rezonans Goriintiileme

Manyetik Rezonans Goriintiileme (MRG), yag dokusunun kiitlesi yerine hacmini tahmin eden
bir gorintiilleme teknigidir. Elektromanyetik spektrumun radyo frekansi aralifinda enerji
emilimini ve emisyonunu analiz ederek, teknik, fazdaki uzaysal degisimlere ve emilen ve
yayilan enerjinin frekansina dayanan goriintiiler iiretir. Bu teknik Oncelikle su veya yagda
bulunan hidrojen ¢ekirdegini ele alir ve bu verileri daha sonra boélgesel doku hacimlerini
hesaplamak i¢in toplanabilen “gdriintiileme dilimlerinde” doku tiirlerini ayirt etmek igin
kullanir. MRG tarafindan elde edilen yiiksek kaliteli goriintiileme verilerine ragmen, sonuglari
diger tekniklerle elde edilen sonuglarla karsilastirmakta zorluklar vardir. Ik olarak, yag
kiitlesini elde etmek i¢in, adipoz (yag) dokusunun yag igerigini ve yag yogunlugunu almak
gerekir. Yag yogunlugu nispi olarak degiskenlik gosterirken adipoz dokusunun yag igerigi
degiskenlik gostermez. ikinci bir problem ise, MRG ile ayirt edilen yag kitlesinin sadece
adipoz dokusunda bulunmasidir. Bundan dolayi, densitometri, hidrometri veya ¢ok bilesenli
modeller gibi teknikler, MRG'den farkli bir sonuglar vermektedir. Ciinkii MRG adipoz
dokusundaki yag Kkitlesini verirken, diger teknikler ise toplam yag Kkitlesini vermektedir.
Ayrica MRG, nispeten yiiksek maliyet ve sinirli kullanilabilirlige sahiptir (Wells ve Fewtrell,
2006).

MRG'nin diger tekniklere gore temel avantaji, bolgesel viicut kompozisyonunun tahmini i¢in
kapasitesidir ve su anda karin i¢i yag dokusunun tahmini i¢in tek dogru ve uygulanabilir bir
yaklasimdir. Bununla birlikte, son arastirmalar bel ¢evresinin karn yaginin gii¢lii bir indeksi
olarak ve yararh bir visseral yag indeksi olarak kullanilmasini desteklemektedir (Brambilla,
2006).

Bilgisayarhh Tomografi (Computed Tomography)
Bilgisayarli Tomografi, viicudun ¢ok sayida X-isin1 projeksiyonundan farkli agilardan
hesaplanan, viicudun tamaminin veya secilen boliimlerinin {i¢ boyutlu yiiksek ¢oziintirliikli

gorlintii hacmini verir. Yagsiz yumusak doku ve adipoz doku arasindaki X 1sinlarmin
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zayiflamalarinda bilinen farklar daha sonra bu dokulari ayirmak ve aralarindaki karisimlari
belirlemek icin kullanilabilir. Daha Once tarif edilen tekniklerin aksine, Bilgisayarli
Tomografi iskelet kasi dokusunda ve karacigerdeki yaglari dogru bir sekilde belirleyebilir
(Kramer ve ark., 2017). U¢ boyutlu bir goriintiileme teknigi olan Bilgisayarli Tomografi,
organlarin ve farkli yag dokularmin dogrudan hacimsel dl¢limlerini yapma potansiyeline
sahiptir. Bununla birlikte, pratikte, Bilgisayarli Tomografi temelli viicut kompozisyonu
analizi, ¢ogu durumda viicudun bir veya sinirli sayida eksenel diliminin iki boyutlu analizi ile
sinirlidir, bu da hacim icin bir araci olarak oOl¢iilen alanin kullanilmasina yol agar. Bu
siirlamanin iki nedeni vardir: Birincisi, iyonlastirici radyasyon dozunu en aza indirmek i¢in
viicudun bir boliimiiniin minimumda tutulmasi énemlidir (Yu ve ark., 2009). Bu, saglikli
denekler lizerine yapilan arastirma calismalarinin etik diisiinceleri i¢in 6zellikle 6nemlidir.
Ikincisi, farkli bolmelerin manuel olarak boliimlendirilmesi, analizi ii¢ boyutlu bir hacimden
ziyade birkag dilimle sinirlayarak azaltilabilecek, ¢ok emek yogun bir istir. Bununla birlikte,
bu yaklagim, i¢ organlarla ilgili olarak dilimlerin tam konumlar1 belirlenemediginden ve
dolayistyla taramalar arasinda degisiklik gostereceginden hassasiyetini sinirlar. Bununla
birlikte, Bilgisayarli Tomografi, MRG ile birlikte giiniimiizde, 6zellikle bolgesel olmak iizere

viicut kompozisyonu analizinde altin standart olarak kabul edilmektedir.

Dual Energy X-Ray Absorbsiometry (DXA)

Dual Energy X-Ray Absorbsiometry (DXA) iki farkli enerjinin x i1ginlarinin diferansiyel
absorpsiyonundan hesaplanan kemik mineral kiitlesini 6lgmek i¢in gelistirilmistir. Kemik
minerallerinin  hesaplanmasinda, yumusak dokularin da incelenmesi (ve dolayisiyla
hesaplanmas1) gerektirdiginden, cihaza 0zel algoritmalar kullanilarak, tiim viicut

taramalarinda yag ve yagsiz kitle degerleri de hesaplanir (Wells ve Fewtrell, 2006).

DXA, 4 yasina kadar olan ¢ocuklar icin hizli ve kabul edilebilir olup, kiiciik bebeklerde de
kullanilabilir. Iyonlastiric1 radyasyon kullamir. Bununla birlikte, 6zellikle ABD'de yaygin
olarak kullanilmasina ragmen, dogrulukla ilgili sorunlar yayginlasmasina mani olmustur. Bu
teknik hakkindaki Onyargilar yas ve sismanliga ve bazi durumlarda altta yatan hastalik
durumuna gore degismektedir. Viicuttaki degisikliklerin izlenmesinde gruplar agisindan
konusunda ¢ok basarili sonuglar vermemektedir. Oysa gruplara ait bilgiler akademik
aragtirmalar agisindan Onemlidir (Williams ve ark., 2006). Bu nedenle, DXA c¢aligsmalari
klinik pediatri i¢in giderek daha fazla katkida bulunmasina ragmen, bu tiir ¢aligmalar dikkatle

yorumlanmali ve bu teknigin referans bir yontem sunmadigi géz 6niinde bulundurulmalidir.
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DXA'min sinirlamalart viicut sekline ve sonucuna gore degismektedir. Govde kompozisyonu,
Olciimden ziyade Onemli bir Ongdrmeyi icerir ve bu alandaki yumusak doku tahmini,
uzuvlardakinden daha az dogrudur. DXA, 6zellikle uzuvlarin yagsiz kiitlesi ile ilgili olarak,
bireysel diizeyde tek oOlgiimlerde nispi yag ve yagsiz kiitleler hakkinda faydali bilgiler
saglayabilir. Bununla birlikte, bu tiir degerlendirmeler, halihazirda ele alinmakta olan bir konu
olan normal referans verilerinin olmamasindan dolay1 halen engel olmaktadir. Bu teknikte

yumusak doku sonuglarinin aksine, kemik verisinin iyi bir dogrulugu vardir (Wells ve

Fewtrell, 2006).

Densitometri

Bu yaklasim, bu iki dokunun belirli yogunluklarin1 varsayarak yag kitlesini ve yagsiz kitleyi
ayirt eder ve bu nedenle toplam viicut yogunlugunun (viicut kiitlesi / viicut hacmi)
Olciilmesini gerektirir. Yagin yogunlugu gercekten nispeten sabit olsa da, yagsiz kitlenin
yogunlugu bilesimine gore degisir. Bu degiskenlik kismen yetiskinlikten 6nce meydana gelen
kimyasal olgunlagma siireci ile agiklanir, ancak bireyler aras1 degiskenlik saglikli ¢ocuklarda

bile 6nemlidir (Siri, 1961; Fomon ve ark., 1982; Dewit ve ark., 2000).

Geleneksel olarak, viicut hacmi hidrodensitometre ile Olciilmektedir, ancak, bu yaklasim
cocuklar ve ozellikle hastalar i¢in agik¢a uygun degildir. Yeni bir alternatif teknik ise, hava
yer degistirmeli pletismografidir. Bu teknik, bireyin yerinden ettigi havanin hacmini 6lger. Bu
teknigin ¢ocuklarda hidrodensitometriden daha iyi hassasiyeti vardir ve 4 yasin altindaki
cocuklarda kabul edilebilir sonuglar vermektedir. Yasamin heniiz ilk 6 ayinda olan bebekler
icin viicut hacminin Olgiilmesine izin veren bir bebek pletismografi teknigi de mevcuttur

(Nunez ve ark., 1999; Urlando ve ark., 2003; Ma ve ark., 2004).

Genel olarak, densitometri, yagsiz kitle bilegsiminin anormal olabilecegi hastalarda, iki
bilesenli bir teknik olarak uygulama i¢in uygun degildir. Hastaligin tipik etkileri asir1 sivi
tutma ve mineral diizeyi diisiikligiidiir. Her iki etki de yagsiz kiitlenin yogunlugunu azaltir ve
dolayisiyla sismanligin fazla tahmin edilmesine yol agar. Bununla birlikte, goreceli olarak,
densitometrik hatalar biiylik bireylerde daha kii¢iiktiir. Bu nedenle, densitometri, asir1 kilolu
veya obez bireylerde zaman i¢inde meydana gelen degisiklikleri izlemek i¢in faydali olabilir

(Wells ve Fewtrell, 2006).
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Hidrometri (Isotope dilution)

Izotop seyreltme, toplam viicut suyunu 6lgmek icin kullanilabilir ve yagsiz kiitlenin tahmin
edilmesini saglar. Déteryumla etiketlenmis bir su dozu verilir ve dengelemenin ardindan,
tiikiirtik, idrar veya kan numuneleri kullanilarak viicut suyu havuzu 6l¢iiliir (Davies ve Wells,
1994). Numuneler genellikle izotop orani kiitle spektrometresi ile analiz edilir; Bununla
birlikte, klinik hizmetler biiyiik Ol¢iide daha ucuz ancak daha fazla emek yogun bir

spektrofotometrik teknige dayanabilmektedir (Jennings ve ark., 1999).

Toplam viicut suyundan yagsiz kiitlenin tahmini, yagsiz kiitle hidrasyonu i¢in varsayilan bir
deger gerektirir. Yayinlanmis referans degerleri, sagliklt bebeklerde ve c¢ocuklarda olgiilen
degerlerle nispeten tutarlidir; bireyler aras1 degiskenlik de nispeten disiiktiir (Wells ve ark.,
1999; Parker ve ark., 2003; Wells ve ark., 2003). Bununla birlikte, hastalik durumlarinda,
yagsiz kiitle hidrasyonundaki degiskenlik, asir1 hidrasyon veya diisiik hidrasyon nedeniyle
onemli dl¢lide daha yiiksek olabilir. Gelecekte, biyoelektrik empedans analizi, hidrasyonun
anormal olup olmadigin1 degerlendirmek i¢in kullanilabilir, ancak simdilik izotop seyreltmesi
(Isotope dilution), hidrasyonun normalliginin bilindigi veya varsayilabilecegi popiilasyonlarda
en iyi sekilde kullanilir (Wells ve Fewtrell, 2006).

Izotop diliisyonunun gergeklestirilmesi basittir ve minimum isbirligini gerektirir. Gereken
diisik uyum gereksinimleri nedeniyle bebeklerde ve kiigiik ¢ocuklarda ozellikle degerli
oldugunu kanitlamistir ve saha calismalarinda kolayca kullanilabilir. Normal hidrasyonun
kabul edilebilecegi bireyler icin, fotopektrometrik analiz kullanilarak hizli sonu¢ alinabilmesi

i¢in yararli bir klinik ara¢ oldugu ifade edilmektedir (Jennings ve ark., 1999).

Biyoelektrik impedans Analiz

Sigsmanligin saptanmasi maksadiyla faydalanilan degisik usiiller vardir. Epidemiyolojik ve
Klinik caligmalar agisindan uygun bir usiil durumundaki biyoelektrik impedans analizi de
(BIA) son zamanlarda yogun olarak kullanilmaktadir (Luque ve ark., 2014). BIA metodu,
girisimsel olmamasi, neticeleri hizli bir bigimde vermesi, yinelenebilir olmasi, hem
cocuklarda hem de yetiskinlerde uygulama rahatligi sebebiyle, viicut bilesiminin
degerlendirilmesi maksadiyla faydalanilan en etkin usiiller arasinda gosterilebilir (Kaya ve
Ozgelik, 2009). BIA viicut agirligi (kg.), viicut yag yiizdesi (%),beden kiitle indeksi, beden
yogunlugu, segmental viicut kompozisyonu vb. fiziksel 6zelliklerin 6l¢iilmesi maksadiyla
kullanilan bir yontemdir. BIA klinik ve saha kosullarinda viicut kompozisyonunun

degerlendirilmesinde siiratli, giivenilir, kolay uygulanabilir, taginabilir, 6l¢lim yapan bireyin
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cok fazla tecriibeye gerek duymadan uygulayabilecegi, noninvaziv (tibbi miidahale olmayan)
ve diger yontemlere nazaran ucuz olarak tanimlanabilecek bir yontem olarak one ¢ikmaktadir

(Kusher, 1992).

Thomasett (1962) yaptig1 arastirma ile BIA’nin temel prensiplerini ortaya koymustur. Bu
yontemde katilimcinin viicudundan diisiik seviyeli elektrik akimi1 gegmekte ve impedanst veya
elektrik akim yoniiniin tersi BIA analizori ile dl¢tilmektedir. Elektrik akimi insan viicudunun
su iceren dokularindan geger. Viicut suyunun miktarina gore elektrik akimimin gegisinin
blyiikligi belirlenir. BIA 6l¢iimleri i¢in dis elektrot ¢iftine dogru degisken akim verilir ve i¢
elektrot ciftinden voltaj diisiis 6l¢limiiyle impedans belirlenir (Salmi, 2003). Fazla miktarda
viicut yagina sahip olan bireylerde elektrik akimina kars1 daha biiyiik bir diren¢ olugmaktadir.
Bu bilgiyi hacim kestirimine c¢evirmek i¢in iki basit varsayim kullanilmaktadir. Birincisi,
viicut silindir kondiiktor olarak modellendirilebilir ve uzunlugu bireyin boyu ile dogru
orantilidir. Ikincisi reaktans (X) viicudun impedansina (Z) katkisi azdir. Diger bir deyisle,
rezistansin (R) viicut impedansma esit oldugu diisiiniilebilir. Iki varsayim birlestirilirse,
gecirgenlik hacmi Boy2 /R ile orantilidir ve impedans indeks olarak adlandirilir. BIA ile
hiicre membrani1 ve yag dokusu elektrik akimina yiiksek impedans gostermistir. Cilinkii viicut
yagini teskil eden adipoz dokunun goreceli su igeriginin az olmasi, onun elektrik akimina
kars1 zayif bir iletken olmasina neden olmaktadir (Karli, 2006). Yagsiz viicut kiitlesi toplam
viicut suyunun bir boliimiidiir. Hesaplama, yagsiz viicut kiitlesinde % 72.3 sabit su bulunmasi
baz alinarak yapilmaktadir (Wang ve ark., 1999). Eger viicut agirligindan yagsiz viicut kiitlesi
cikarilirsa viicut yag kiitlesi hesaplanir. Viicut yag kiitlesi tipik olarak regresyon analiz
denklemleri, impedans indeksten dogrudan hesaplanabilir (Salmi, 2003). Tim viicut
Ol¢iimlerinde impedans prensiplerini uygulayarak agirlik, yas ve cinsiyet gibi bagimsiz
degisken sayisim artirarak daha dogru denklemler gelistirilebilir. Olgiim dogrulugu ve niteligi
i¢in bir regresyon denklemi seg¢iminde popiilasyon ve cinsiyet spesifik olmas1 beklenmektedir
(Kusher ve ark., 1992). BIA kestirim denklemleri popiilasyona 6zel veya genel popiilasyona
yonelik olabilir. BIA 6l¢iim degerleri ile yagsiz viicut kiitlesi ve toplam viicut sivisi arasindaki
iliski nedeniyle, BIA denklemleri yagsiz viicut kiitlesi veya toplam viicut suyunu kestirmeye
yoneliktir. BIA ile ilgili yapilan ¢aligmalarin énemli bir boliimiinde, yagsiz viicut kiitlesi ve
toplam viicut suyu gibi parametrelerin viicut agirlig1 ve boy verilerine bagli olarak kestrim
yeteneginin arti§1 gosterilmistir. BIA ile elde edilen empedans degerinin sabit denklemlerde

yerine konulmasi ile viicut yag kiitlesi, viicut yag yilizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, viicut su
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miktari, viicut su yiizdesi, yagsiz viicut yilizdesi ve viicut kiitlesi gibi viicut bilesiminin

bilesenleri hesaplanabilmektedir (Sitil ve ark., 2002).

BIA ile viicut bilesiminin Ol¢limiinde sirasinda impedans Ol¢iimiinii etkileyen faktorler
bulunmaktadir. Olgiim yapilirken bireyler giindiiz vaktinde, oda sicakliginda, elbiseli ancak
corap ve ayakkabilarini ¢ikarmis olarak, a¢ karnina (yemekten asgari 2 saat sonra), bos
mesaneyle (miksiyondan 30 dk. sonra) ayakta ya da sirtiistii yatar poz,syonda olgiilmelidir
(Uysal, 2005). Ayrica Olglim 6ncesinde yapilacak orta ve asin fiziksel aktivite, asir1 alkol
alimi ve asir1 terleme degerleri etkileyebilmektedir (Ellis, 2001). BIA 6lgiimiiniin dogru
yapilabilmesi icin g¢evresel faktorlerin ve diger etkenlerin kontrol altina alinmasi

gerekmektedir (Koksal ve Kiiglikerdonmez, 2008).

BIA viicut yag1 ol¢limiinii laboratuar sinirlar1 disina tasiyan yontem olarak kabul edilebilir.
Siiratli bir sekilde sonug vermesi, uygulama diizeyinde ¢ok fazla deneyimin gerekli olmamasi,
hastanin soyunmasi durumuna gerek kalmamasi nedenleri ile son yillarda en gozde viicut yagi
belirleme yontemi haline gelmistir. BIA yonteminin viicut yaginin ve toplam viicut suyunun
belirlenmesinde diger indirekt yontemler kadar giivenilir sonu¢ verdigi ileri siiriilmektedir
(Ozbey ve Orhan, 2002). BIA yoéntemi ile viicut bilesiminin tespit edilmesi (toplam viicut
stvist ve yag kiitlesi 6l¢iimlerinde), saglikli yetiskin ve ¢ocuklarda yaygin bir bigimde istifade
edilen ve gecerliligi bircok bilim insaninca ortaya konulmus bir yontemdir (Kusher ve ark.,
1992).

Su Alt1 Agirhig Olgiim Yontemi

Viicut kompozisyon 6l¢iimlerinde “gold standart” olarak kabul edilmektedir. Suyun kaldirma
kuvveti olarak bilinen “Arsimed Prensibi”ne dayanmaktadir. Buna gore; “Kas ve kemikler
yag dokusuna gore daha yogun olduklarindan, kas ve kemikten zengin viicut yapilari su i¢inde
daha agir olurlar” (Koz, 2013). Bu 6l¢iim, viicudun su digindaki ve su i¢indeki agirliklarinin
Olglimii sonucu viicut yogunlugunun bulunmasi; viicut yogunlugu yardimi ile de viicut yag

yiizdesinin hesaplanmasi ile yapilmaktadir (Wilmore, 2004).

Skinfold Ol¢iimleri
Skinfold Olgiimleri, “Toplam viicut yagmin % 50 sinin deri altindaki yag depolarinda
toplandig1 ve bunun toplam yag miktar ile iliskili oldugu gerekcesine dayanmaktadir.”

(Nieman, 2007). Buradan hareketle; “1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel “kiskag-tipi kalibre”
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aleti ile (kaliper) viicudun belirli bolgelerinden yapilan deri alt1 yag ol¢iimii ile viicut yag

orani dogru olarak hesaplanabilmektedir.”” (Nieman, 2007).

Cilt alt1 yag dokusunu 6lgen cilt kivrim kalinlig1 6l¢timi “kaliper” adli 6zel aletlerle yapilir.
Cilt kivrimlar aletin uglar1 arasinda tutularak kalinlik gostergeden okunmaktadir. Yetiskin
insanlarda biseps, triseps, suprailiak ve subskapular bolgelerde 6lgiim yapilabilmektedir. En
stk olan ve c¢ocuklarda tek kullanilani “triseps cilt kivrim kalinligr 6lglimii”diir. Yas ve
cinsiyete gore belirtilen cilt kivrim kalinlig1 persantil ¢izelgelerine gore 85 persantil
tizerindeki Olgiimler asir1 kilolu, 95 iizerinde olanlar ise obez olarak degerlendirilmektedir.
Deri kivrim kalinligi kaliperinin kollarindan fazla oldugunda sonucun olgiilememesi, yag
kalinliginin gergek degerini ortaya ¢ikarmasina karsin 6lglim hatalarinin ¢ok fazla olmasi,
cocuklarin 6l¢iim esnasinda rahatsizlik duymalari ve uygulanmasimin tecriibe gerektirmesi

nedenleriyle sik kullanillamamaktadir (Savashan vd., 2015).

Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik 6zellikler sedanterlerin ve sporcularin performanslarini ve yasam kalitelerine
etki ettigi bilinen bir gergektir. Bununla beraber fizyolojik ozellikler {izerine tesiri de
yadsinamayacak derecede fazladir. Performans ve kuvvet olusumu viicut agirligi, boy
uzunlugu, st ekstremite, alt ekstremite ve diger viicut liyelerinin uzunluklari, kas esneklik
seviyeleri ve eklem hareket genisligi ile dogrudan iliski igerisindedir. Teorik olarak, genis kas
kesit alam ve genis kas gevresinin, biiyiik bir gii¢ olusturdugu kabul edilmektedir. Ozellikle
uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk g¢evresini olusturan kaslarin kiitlelerinin ve kas liflerinin
fazla olusu kasta olusacak kuvvetin daha fazla olacag: ifade edilmistir (A¢ikada ve Ark. 1990:
11).

Antropometrik Olgiimler alet (cilt kiviim kalinlhigi 6l¢iimii harig) ve 06zel bir alan
gerektirmediginden dolay1 hizli, kolay, ucuz ve pratik olduklar i¢in obezite tanisinda sik sik
kullanilmaktadir. Viicut kitle indeksi (VKI), cilt kivrim kalmliginin lgiimii, relatif agirlik ve
gevre Olglimleri en sik kullanilan antropometrik 6l¢timlerdendir. Genel olarak pratik olduklari

i¢in epidemiyolojik ¢alismalarda bu yontemler tercih edilmektedir (Oztora, 2005).

Infaruj Etkilesim Ol¢iimleri
Bu yontem Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi tarafindan gelistirilmis olup viicut
yag oranini 6lgmek amaciyla 15181in emilme ve yansima 6zelliklerinin kullanilmasi esasina

dayanir. Bu yontemde, biseps kasina kiiciik bir elektrot ile infaruja yakin diisiik enerjili 151k
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demeti gonderilir. Bu 151k enerjisi bisepsin 15181 emme 37 ve yansitma Ozelliklerine bagl
olarak yansitilir, iletilir veya emilir. Elektrodun igerisindeki bir dedektor elektroda geri gelen
15181n Olglimiini yapar. Algilanan 151k demetinin dalga boyu ve denklemlerden viicut yag

yiizdesi hesaplanir (Wilmore, 1999).

2.4. Tlgili Cahsmalar
Davis ve Cowles (1991) egzersiz ile beden imaj1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla bir

calisma yapmistir. Bu kapsamda fiziksel olarak aktif 112 kadin ve 88 erkegin, beden imajini,
kilo ve diyet endiseleri ve egzersiz katilim derecesi ile ilgili bir dizi degiskenle
karsilastirmistir. Calisma, kadin ve erkeklerin mevcut agirliklarindan esit derecede memnun
olmadiklarii gdstermistir. Cogu kadin kilo vermek istemesine ragmen, erkekler kaybetmek
isteyenler ve kazanmak isteyenler arasinda esit olarak boliinmistiir. Ancak, kadinlar
bedenlerinden daha fazla memnun kaldiklari ve Kkendilerini iyi hissetmelerine etki eden
goriinlimlerine daha fazla 6nem verdikleri tespit edilmistir. Fiziksel aktivite derecesinde
cinsiyet farkliligi olmamasina ragmen, kadinlarin kilo vermek i¢in erkeklere gore daha fazla
egzersiz yaptiklar tespit edilmistir. Her iki cinsiyet i¢in de yasin beden imaji ya da viicut
memnuniyetsizligi ile iliskili olmadig1 gézlenmistir. Geng katilimcilarda daha fazla viicut
memnuniyeti, egzersize katilimdaki artiglarla ve artmis egzersiz diizeyleriyle de iligkili oldugu

tespit edilmistir.

Loland (1998) beden imaj1 ve fiziksel aktivite arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla Fiziksel
acidan aktif ve inaktif, 18-67 yaslar arasindaki 1555 Norvegli bireylere Cok Boyutlu Beden-
Benlik {ligkileri Anketi (Multidimensional Body-Self Relations Questionnaire-MBSRQ)
uygulamistir. Calisma sonucunda fiziksel aktivitesi yliksek olan kadin ve erkeklerin, aktif
olmayan meslektaslarina kiyasla, fiziksel goriintimleri, zindeliklerini ve sagliklarini 6nemli
Olgiide daha iyi degerlendirdikleri, viicutlarmin farkli boliimlerinden 6nemli 6l¢iide daha

memnun olduklar: ve fitness ve saglik ile daha fazla ilgilendikleri tespit edilmistir.

Duncan ve digerleri (2004) ¢ocuklarin beden imaj1 ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi
degerlendirmis ve bu degiskenlerdeki herhangi bir cesitliligi incelemistir. Calismaya 11-14
yas arasi iki yiiz yetmis yedi Ingiliz ortaokul g¢ocugu (ort. Yas = SD = 12.5 = 0.8 y1l)
katilmistir. Sonuglar viicut goriintiisii ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadigini
gostermistir. Erkeklerin beden imaj1 puanlar kizlardan daha yiiksek, siyah ¢ocuklarin beden
imaj1 puanlart Asyali ¢ocuklardan daha yiiksek oldugu goézlenmistir. Okulda siif diizeyi

arttikca erkeklerde beden imajimmin arttigi, kizlarda ise azaldigi gozlenmistir. Erkekler ve
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sosyoekonomik durumu yiiksek olan cocuklar, kizlardan ve sosyoekonomik durumu diisiik

olan ¢ocuklardan daha fazla fiziksel aktiviteyle ilgilendikleri goriilmiistiir.

Weaver ve Byers (2006) 214 tiniversite kadinindan olusan bir 6rneklemde kadinlarin beden
imaji1 ile cinsel islevsellik arasindaki fiziksel egzersiz ve viicut kitle indeksi (BKI) etkileri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Diigiik durumsal beden imgesi disforisi ve diisiik viicut
memnuniyetsizligi, yliksek cinsel iddialilik ve cinsel saygi, diisiik cinsel endise ve daha az
cinsel problem ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Pozitif viicut goriintiisiiniin, VKI ve
egzersiz ile birlikte, daha iyi cinsel islevsellik ile iliskili oldugu gézlenmistir. Bu sonuglar, bir
kadinin 6znel beden imajinin, gergek beden biiyiikliigii ve fiziksel egzersiz seviyesinin
etkilerinin 6tesinde cinsel islevsellik ile 6nemli Olglide iliskili oldugunu gosterdigi seklinde

yorumlanmustir.

Hausenblas ve Fallon (2006) yapmis olduklart meta-analiz ¢alismasinda, egzersizin beden
imaj1 tizerindeki etkisini inceleyen arastirma bulgularini entegre etmek icin meta-analitik
prosediirler uygulanmistir. Genis literatiir taramasinda egzersizin beden imaji tizerindeki

etkisini inceleyen 121 yaymlanmis ¢alisma incelenmistir. Caligma sonucunda;

i.  Egzersiz yapanlarin, egzersiz yapmayanlara gére daha olumlu bir beden imajina sahip

oldugu,

ii. Egzersiz miidahalesi sonucunda katilimcilarin, egzersiz yapmayan kontrol

katilimcilarina kiyasla miidahale sonras1 daha olumlu bir beden imajin1 bildirdigi,

iii.  Egzersiz yapanlar, egzersiz miidahalesinin ardindan beden imaj puanlarinda 6nemli bir

tyilesme gosterdikleri tespit edilmistir.

Aragtirmacilar bunun sonucunda egzersizin gelismis beden imaj1 ile iligkili oldugu sonucuna

varmistir.

Brudzynski ve Ebben (2010) egzersize kars1 motivasyon ve egzersiz engelleri, egzersiz siklig1
ve egzersizin beden imajina etkisini incelemistir. Calismaya 17-55 yas arasinda olan 689 (%
66.0) kadin, 355 (% 34.0) erkek olmak iizere toplam 1044 {iniversite 6grencisi katilmistir.
Katilimcilarin ¢ogu (% 76,8) egzersiz yaparken, geri kalanlar ise egzersiz yapmadigini
bildirmistir. Beden imaj1, katilimcilarin ¢ogunlugunun (% 58,3) egzersiz miktarinda etkili
oldugu, bir kisminda ise (% 22,4) egzersiz yerinin belirlemede etkili oldugu gézlenmistir.

Egzersiz yapmayanlar genel goriinlimlerinden memnun kaldiklar1 ve beden imajin1 egzersiz

42



icin 6nemli bir engel olarak tanimlamadiklar1 tespit edilmistir. Calisma sonucunda beden
imajimin, egzersiz yapanlar i¢cin bir motivasyon kaynagi oldugu, egzersiz yapanlar i¢in
egzersiz yeri i¢in bir engel olmakla birlikte, egzersiz yapmayanlar i¢in egzersiz yapmak icin

bir engel olarak goriilmedigi sonucuna varilmustir.

Zajac ve Schier (2011) aerobik veya yoga yapan Kanadali ve Polonyali kadmnlar arasinda
egzersiz yapmak i¢in beden imaj1 disforisi ve motivasyonunu incelemistir. Bu ¢alisma igin
fitness merkezlerinden ve yoga stiidyosuna devam eden kadin katilimcilara (N = 138), beden
imaj1 (Beden Imaji Disforisi Durum Envanteri) ve egzersiz yapma motivasyonu (Egzersiz
Motivasyon Envanteri-2) anketleri uygulanmistir. Calisma sonucunda, Polonyali yoga
katilimcilarinin, belirli durumsal baglamlarda yasanan olumsuz bedenle ilgili duygularda
katilimcilarin geri kalanindan 6nemli dl¢lide daha diisiik puan aldigi tespit edilmistir. Ayrica,
egzersiz motivasyonu yoga ve aerobik katilimcilar1 arasinda farklilik gdstermistir. Kanadal
ve Polonyali kadinlarin farkli nedenlerle egzersiz yaptiklari tespit edilmistir. Calisma
sonucunda, beden imaj1 ile ilgili kiiltiirel ve motivasyonel faktorlerin etkilesiminin oldugu

tespit edilmistir.

Mehnert ve digerleri (2011) kanser hastalarinda egzersiz ve beden imaji1 arasindaki iligkiyi
incelemistir. Bu kapsamda haftada iki kez yapilan 10 haftalik egzersiz grubu programi
jimnastik, hareket oyunlari, rahatlama, yiiriiylis ve kosudan olusturulmustur. Calisma
sonucunda icra edilen egzersiz programi sonucunda katilimcilarin beden imajinda olumlu

yonde degisimler meydana geldigi sonucuna varilmistir.

Pearson ve Hall (2013), 18-45 yaglar1 arasinda sismanlik ve obezite ile 18-45 yas arasi
kadinlarda 18 haftalik kardiyovaskiiler tabanli bir program siirecinde beden imaj1 ve egzersiz
motivasyonu arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir. Katilimeilara (n = 37; ortalama
agirhik = 83.8 kg; ortalama bel ¢evresi = 38.3 in¢) kisisellestirilmis bir egzersiz programi
saglannigtir. Katilimeilardan “Cok Boyutlu Viicut-Benlik Iliskileri Anketi” ve Egzersiz
Anketi-2'deki Davranis Diizenlemelerini dort farkli zamanda doldurmalar1 istenmistir.
Fiziksel ¢ekiciligin yani sira goriiniim agisindan memnuniyet duygularinin arttigini gosteren
zaman i¢inde beden imaj1 yapilarinda 6nemli gelismeler gozlenmistir. Katilimcilar ayrica
programin 12. haftasina kadar fiziksel olarak zinde olmak icin artan bir gayret sarf ettikleri
goriilmiistiir. Goriinmeyle iligkili olarak, beden imaj1 ile daha ¢ok kendi kendine belirlenmis

egzersiz motivasyonu arasinda o6nemli iligkiler gozlenmistir. Calisma sonucunda obez
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bireylerde egzersiz motivasyonunda viicut memnuniyetinin oynadigi 6nemli rol ortaya

konmustur.

Avan (2015) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma kapsaminda, 6zel bir spor merkezine devam
eden 18-30 yas araligindaki 100 bireyden olusan orneklem grubunun fiziksel aktivite
seviyeleri, beslenme durumlari, aligkanliklar1 ve bedenlerine iliskin algilart incelenmistir.
Calismaya katilanlarin beslenme aligkanliklar1 ve kisisel 6zellikleri bir anket araciligiyla
sorgulanmis, BIA ile viicut kompozisyonlar1 belirlenmis, antropometrik dlgiimleri alinmis ve
BKI hesaplanmistir. Bireylerin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ-UFAA) kisa
formu ile fiziksel aktivite diizeyleri; besin tiiketim sikligi formu vasitasiyla beslenme
durumlari; ‘Beden Boélgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi’ ile ‘Fox Kendini
Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olgegi‘ ile de kendi goriiniislerinden
memnun olma diizeyleri degerlendirilmistir. Calisma kapsaminda, egzersiz yapmadiklarinda
kadinlarin daha az yemek yedikleri, erkeklerin ise kendilerini daha koti hissettikleri
belirlenmistir. Sisman olan kadin ve erkeklerin bedenlerinden duyduklari memnuniyetin
zayif, normal ve hafif sismanlara kiyasla daha az oldugu ve kendilerini ¢ekici hissetmedikleri
ortaya konurken, erkeklerin kadinlara nazaran beden boélgelerinden daha ¢ok memnuniyet

duyduklart ve kendilerini daha ¢ekici hissettikleri belirlenmistir.

Tazegiil (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢aligma kapsaminda, 16 hafta siiren egzersiz
programinin beden algisina etkisi incelenmistir. Calisma dogrultusunda, 25 kisiden
olusturulan ¢alisma grubunun yaninda 15 kisiden olusan ve spor yapmayan kontrol grubu da
gbzlenmis, Anl ve arkadaglar tarafindan 2015 yilinda gegerlilik ve giivenirligi yapilan bedeni
begenme 6l¢eginden veri toplama araci seklinde faydalanilmis ve deney grubundaki bireylerin
beden algilarinda, 16 haftalik egzersizin ardindan pozitif gelisme kaydedildigi sonucuna

ulasilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Egzersiz yapan bireylerin biyoelektrik empedans analizi sonucunda tespit edilen fiziksel
durumlari ile bireylerin hissettikleri beden imaj1 arasindaki iliskinin incelenecegi bu arastirma
nicel bir arastirma olup, iliskisel tarama modeli olarak yiiriitiilmesi planlanmaktadir. Iliskisel
tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki de§isken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya
derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma modelidir” (Karasar, 2003). {liskisel tarama
desenlerinde iki veya daha fazla degiskenin aralarindaki iligki, herhangi bir miidahalede

bulunulmadan incelenmektedir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2008).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini; 18 yas iistii egzersiz yapan bireylerden olusmaktadir. Arastirma
evreninin bilyiikliigline baglh olarak zaman/maliyet kisit1 sebebiyle 6rneklem iizerinde ¢alisma
alma yolu tercih edilmistir. Arastirmanin 6rneklem grubu; Antalya ilinde diizenli olarak

egzersiz yapmakta olan 18 yas tlizeri toplam 199 bireyden meydana gelmektedir.

Arastirmaya; 18 yas ve lizerinde olan ve en az 3 aydir haftada 3 defa min 60 dk. civarinda orta
siddetli aktivite yapan bireyler dahil edilirken, kronik tibbi sorunu bulunan bireyler ¢alisma
disinda brrakilmstir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
Arastirma verileri 01-30 Kasim 2019 tarihleri arasinda toplanmistir. Goniilliiliik ilkesi

esaslarina gore yliriitiilen arastirma kapsaminda her bir katilimciya boy 6lgtimii, biyoelektrik
impedans analizi ve ¢ok yonlii beden benlik iliskileri 6lgegi uygulanmistir. S6z konusu
Olctimler ile 6lgek uygulamasi her bir katilimer igin yaklasik 30 dakikada tamamlanmistir.
Aragtirma kapsaminda gerekli izinlerin alinmasi sonrasinda Akdeniz Universitesi Spor

Bilimleri Arastirma ve Uygulama Merkezinde mevcut olan materyaller kullanilmistir.

3.3.1. Boy Olciimii
Katilimcilarin boy o6lgiimleri anatomik duruslar1 saglanarak, ¢iplak ayakli ve ayak tabanlari
birlesik olacak sekilde 0,1 m. hassasiyete sahip SECA (Almanya) marka boy skalas1 ile

Olctilmiistiir.
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3.3.2. Biyoelektrik impedans Analizi

Katilimcilarin biyoelektrik impedans analizi, ayaktan ayaga metodu ile TANITA Inc, Tokyo,
Japan, Model TBF-300 A impedans analizatorii ile yapilmistir. Katilimcilarin boy olgtimleri
sonrasinda kisisel bilgileri analizatore kayit edilmis, ciplak ayak ile baskiil tlizerindeki
elektrotlar ayak tabanina temas edecek sekilde, analizatoriin iizerine ¢ikarak, dik pozisyonda
ve hareketsiz bir sekilde, sonuglar ekranda goriinene kadar hareketsiz bir sekilde beklemeleri
istenmistir. Olgiim sonucunda elde edilen degerler (Beden agirligi, beden kiitle indeksi, beden
yag yiizdesi, yag kiitlesi, yagsiz beden kiitlesi, toplam sivi agirligi ve bazal metabolizma

degeri) yazici araciligiyla kayit edilmistir.

Asirt yemek yemek ve fazla su alimina bagh olarak kisa zamanda olan kilo degisiklikleri,
bedensel faaliyetlerde asir1 terleme yiiziinden olusan direng, fazla alkol alimi veya gereksiz
miishil ilaci kullanimindan dolayr yasanan drenaj ve sauna vb. drenajlar biyoelektrik
impedans analizini etkilemektedir. Bu g¢er¢evede biyoelektrik impedans analizi kapsaminda

olgtimler 6ncesinde asagida belirtilen hususlara hassasiyet gosterilmistir:

Analizatoriin elektrotlarinin  bulundugu baskiil bolimiiniin her test giinii silinerek
temizlenmesi,

Olgiimlerin sabah kalktiktan ortalama 3 saat sonra almnmast,

Giinliik rutin islerin daha &nceki uzun bir zaman icinde yerine getirilmesi (Ornegin; 3

saatlik bir siiristen sonra 6l¢iim yapilmaz),

iv.  Olgiimlere baslamadan &nce iyi bir yemekten sonra en az ii¢ saat gegmesi,

v.  Olgiime baslamak i¢in tuvalet ihtiyacinin karsilanmis olmast.

3.3.3. Cok Yonlii Beden Benlik Tliskileri Olcegi
Katilimcilarin beden imgesinin yapist ile kendi tutumsal yonlerini degerlendirme amaciyla
Winstead ve Cash (1984) tarafindan gelistirilen “Cok Yo6nlii Beden Benlik iliskileri Olgegi”

kullanilmistir.

S6z konusu 6lgek arastirmacilar tarafindan oncelikle 140 madde olarak gelistirilmis, ardindan
54 madde ve 7 alt boyuttan olusan kisa form haline getirilmis, kisa forma eklenen 15 madde
sonrasinda o6l¢ek 69 maddelik bir hal almistir. Dogan ve Dogan (1992) tarafindan yapilan
Tiirkge’ye uyarlama galismalart sonucunda ise 6l¢egin 7 alt boyutta 57 maddeden meydana
gelmesine karar verilmistir. S6z konusu boyutlar ile bu boyutlarin hangi maddeleri kapsadigi

cesk

asagida belirtilmistir (“*” isaretli maddeler olumsuz yargi icerdiginden ters kodlanmaktadir):
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I. Goriiniis Degerlendirme: Kisinin kendisi ve gevresinin goriisleriyle kendisinin goriiniisii
hususundaki degerlendirmesini kapsamaktadir. Bu boyut 5, 9, 17, 23, 32 ve 40* numarali
maddeleri icermektedir.

ii. Goriiniis Yonelimi: Kisinin goriinisiinii en iyi sekle getirme amaciyla bulundugu
girisimleri kapsamaktadir. Bu boyut 1, 2, 10, 18, 24, 25%*, 33* 34, 41* ve 42 numarali
maddeleri igermektedir.

iii. Fiziksel Yeterliligi Degerlendirme: Kisinin fiziksel agidan yetenek, kapasite ve bu
hususta kendine dair goriislerini kapsamaktadir. Bu boyut 3, 11, 19, 26*, 35* ve 43
numarali maddeleri icermektedir.

iv. Fiziksel Yeterlik Yonelimi: Kisinin fiziksel ac¢idan kapasitesini gelistirme amaciyla
bulundugu girisimleri kapsamaktadir. Bu boyut 4, 12*, 13*, 20, 27*, 28, 36, 44 ve 45
numarali1 maddeleri icermektedir.

V. Saghk Degerlendirmesi: Kisinin kendi sagligina dair goriislerini kapsamaktadir. Bu boyut
6, 14*, 21, 29%*, 37* ve 46 numarali maddeleri igermektedir.

vi. Saghk Yénelimi: Kisinin saglik ve hastalik hususundaki girisimleri kapsamaktadir. Bu
boyut 7, 8, 15, 16, 22, 30*, 31*, 38, 39*, 47 ve 48 numarali maddeleri igermektedir.

vii. Beden Alanlarindan Tatmin: Kisinin beden alanlari, fiziki goériiniisii agisuindan hangi
diizeyde memnun oldugunu degerlendirmesini kapsamaktadir. Bu boyut 49, 50, 51, 52, 53,

54,55, 56 ve 57 numarali maddeleri icermektedir.

Dogan ve Dogan (1992) tarafindan yapilan giivenilirlik analizi neticesinde Cronbach Alfa ig
tutarlik katsayist1 0.94 olarak tespit edilmistir. Bu arastirma kapsaminda yinelenen
giivenilirlik analizi neticesinde Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 0,730 olarak belirlenmis,
soz konusu deger literatiirde kabul edilebilir diizey olarak ifade edilen 0,70’in iizerinde

oldugundan 6l¢iim verileri giivenilir olarak degerlendirilmistir.

S6z konusu dlgek 5°1i likert tipi olarak derecelendirilmistir. Buna gore katilimcilar 6lgek
maddelerinin kendilerine ne diizeyde uydugunu belirlemek iizere “Kesinlikle Katilmiyorum:1
puan, Cogunlukla katilmiyorum:2 puan, Kararsizim:3 puan, Cogunlukla katiliyorum:4 puan
ve Kesinlikle katiliyorum:5 puan” olarak ifade etmektedir. Ters kodlanan maddelerde ise

puanlama sirasiyla 5, 4, 3, 2 ve 1 olarak yapilmaktadir.

Olgek puanlarmin degerlendirilmesinde toplam &lgek puani ile alt boyut puanlari

kullanilmaktadir. Buna gore katilmcilar 6lgek toplamindan asgari 57 ve azami 285 puan
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alabilmektedir. Alt boyut puanlari ise; o boyuttaki maddelerin puanlarinin toplanip madde

sayisina boliinmesi ile elde edilmektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda anket uygulamasi ile elde edilen veriler SPSS 24.0 programi ile analize

tabi tutulmus ve analizlerde p=0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir. Arastirma ¢ergevesinde

asagida yer alan istatiksel analiz ve testler uygulanmistir:

Arastirma kapsaminda parametrik veya non-parametrik testlerin  hangilerinin
kullanilacagint belirleme amaciyla oncelikle verilerin normal dagilima sahip olup
olmadig1 ¢arpiklik ve basiklik degerleri ile histogram grafikleri kullanilarak incelenmis,
verilerin normal dagilima sahip oldugunun belirlenmesi iizerine yapilan analizlerde

parametrik testler kullanilmistir.

Arastirmaya istirak eden katilmcilarin demografik ozellikleri, Ol¢imler sonucu
biyoelektrik impedans analizinden elde edilen veriler (boy, kilo, BMH, yag yiizde, yag
kiitle, yagsiz kitle, toplam s1vi ve VKI) ve ¢ok yonlii beden benlik iliskileri dl¢cegi toplam

puani ve boyut puanlarina iliskin olarak Betimsel Istatistikler yapilmistir.

Katilimcilarin ¢ok yonlii beden benlik iligkileri 6l¢eginden aldiklar: toplam puan ve boyut
puanlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi Bagimsiz Grup t-Testi, yasa
gore farklilik gosterip gostermedigi ANOVA analizi ile incelenmistir. Varyans analizinde
farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek iizere ise Tukey ve Tamhane’s

post-hoc testlerinden yararlanilmstir.

Katilimcilarin ¢ok yonlii beden benlik iliskileri 6l¢eginden aldiklar1 toplam puan ve boyut
puanlar1 ile biyoelektrik elektrik impedans analizinden elde edilen veriler (boy, kilo,
BMH, yag yiizde, yag kiitle, yagsiz kitle, toplam sivi ve VKI) arasindaki iliski korelasyon

analizi ile incelenmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu bolimiinde ilk olarak katilmcilarin demografik o6zellikleri, biyoelektrik
elektrik impedans analiz verileri ve ¢ok yonlii beden benlik iligkileri 6l¢egi toplam puani ile
boyut puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler sunulmustur. Daha sonra ¢ok yonlii beden
benlik iligkileri 6l¢eginden alinan toplam puan ve boyut puanlarmin cinsiyet ile yasa gore
farklilik gosterip gostermedigine yonelik fark testi bulgulart ortaya koyulmustur. Son olarak
da ¢ok yonlii beden benlik iliskileri 6l¢egi toplam puani ve boyut puanlari ile biyoelektrik
elektrik impedans analizinden elde edilen veriler (boy, kilo, BMH, yag yiizde, yag kiitle,
yagsiz kitle, toplam sivi ve VKI) arasindaki iliskiye yonelik korelasyon analizi bulgulari

aciklanmugtir.

4.1. Tammlayic1 Istatistikler

Arastirma kapsaminda katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

DEGISKEN N %
Cinsiyet
Kadn 102 51,3
Erkek 97 48,7
Yas
18-29 yas arasi 70 35,2
30-39 yas arast 52 26,1
40 yas ve lstii 77 38,7

Tablo 4.1°de yer alan istatistikler incelendiginde; katilimcilarin % 51,31 (n=102) kadin ve %
48,7’s1 (n=97) erkeklerden olusmakta olup cinsiyete gore homojen bir dagilim bulunmaktadir.
Yas gruplan incelendiginde; 40 yas ve isti katilimcilar % 38,7 (n=77) ile ilk sirada yer
almakta, bu grubu % 35,2 (n=70) ile 18-29 yas aras1 ve % 26.1 (n=52) ile 30-39 yas arasi

katilimcilarin takip ettigi belirlenmistir.

Aragtirma kapsaminda Ol¢iimler sonucu biyoelektrik elektrik impedans analizinden elde
edilen verilere (boy, kilo, BMH, yag yiizde, yag kiitle, yagsiz kitle, toplam sivi ve VKI)

iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.2°de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Biyoelektrik elektrik impedans analizi verilerine iliskin tanimlayici istatistikler

DEGISKEN Dilizsr;ik YﬁEkrslek Ortalama Sézgcrfgt
Deger Deger

Boy 140 191 168,94 10,09
Kilo 32,0 121,2 72,31 15,03
VKI 16,0 46,4 25,43 4,75
BMH 1141 2370 1602,52 241,34
Yag Yiizde 3,2 48,7 23,42 10,05
Yag Kiitle 1,7 55,1 17,57 9,30
Yagsiz Kitle 36,8 94,3 54,91 11,16
Toplam Sivi 5,0 69,0 40,03 8,48

Tablo 4.2°de bulunan biyoelektrik elektrik impedans analizi verilerinin tanimlayici

istatistikleri incelendiginde; katilimcilarin boy ortalamasinin 168.94+10.09, kilo ortalamasinin

72.311+15.03, VKI ortalamasinin 25.43+4.75, BMH ortalamasinin 1602.52+241.34, yag

yluzde ortalamasinin 23.42+10.05, yag kiitle ortalamasinin 17.57£9.30, yagsiz Kkitle

ortalamasinin 54.91+11.16 ve toplam siv1 ortalamasinin 40.03+8.48 oldugu belirlenmistir.

Arastirma kapsaminda katilimcilar tarafindan verilen yanitlar ¢ergevesinde ¢ok yonlii beden

benlik iligkileri 6lgegi toplam puani ile boyut puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler Tablo

4.3’de sunulmustur.
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Tablo 4.3. Cok yo6nlii beden benlik iliskileri 6l¢egine iliskin tanimlayici istatistikler

En En Standart
Degisken Diisiik | Yiiksek | Ortalama Carpikhik | Basikhik
Sapma
Deger | Deger

Goriinds 217 4,67 3.43 0,42 0,052 0,398
Degerlendirme

Gorinily 2.40 3,80 3,19 0,27 -0,304 0,120
Y Onelimi

Fiziksel * Yeterliligi | 59 | 447 3,18 034 | -0087 | 0167
Degerlendirme

Fiziksel — Yeterlilik | o, | 499 3.24 0.30 -0,142 0,102
Y onelimi

Saghk T o 2.00 4,17 2.99 0,34 -0,045 0,114
Degerlendirmesi

Saghk 227 4,09 3,34 0,33 -0,753 0,792
Y Onelimi

Beden Alanlarindan | 4 29| 5 3,78 0,63 1,009 | 1,287
Tatmin

CYBBIO 136,00 | 217,00 | 18974 | 1352 | -1180 | 1,725
Toplam

Tablo 4.3’de bulunan tanimlayici istatistikler incelendiginde; katilimcilarin  goriiniis
degerlendirme boyutu puan ortalamasinin 3.43+0.42, gOriinlis yonelimi boyutu puan
ortalamasinin  3.19+0.27, fiziksel yeterliligi degerlendirme boyutu puan ortalamasinin
3.1840.34, fiziksel yeterlilik yonelimi boyutu puan ortalamasimmin 3.24+0.30, saglik
degerlendirmesi boyutu puan ortalamasmin 2.99+0.34, saghk yonelimi boyutu puan
ortalamasinin 3.34+0.33, beden alanlarindan tatmin boyutu puan ortalamasinin 3.78+0.63 ve
cok yonlii beden benlik iligkisi 6l¢egi toplam puan ortalamasimin 189.74+13.52 oldugu
belirlenmistir. Buna goére katilimcilarin genel beden imgelerinin olumlu oldugu, fiziksel
goriiniisleri, fiziksel kapasite ve yeterliliklerine dair duygu ve diisiinceleri ile bakis agilarinin
olumlu oldugu, viicut alanlarindan genel olarak memnun olduklari, kendi sagliklarina iligkin

degerlendirmelerinin ndtr oldugu sdylenebilir.

Ayrica Tablo 4.3’de yer alan degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi ¢arpiklik ve
basiklik degerleri ile histogram grafikleri iizerinden incelenmistir. George ve Mallary
(2014)’e gore normal bir dagilimda ¢arpiklik ve basiklik istatistiklerinin +2 araliginda olmasi
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gerekmektedir. Yapilan incelemede tiim degiskenlerin bu kriterleri karsiladigi ve verilerin
normal dagilim gosterdigi degerlendirilmis, bu nedenle arastirmada parametrik testlerden

yararlanilmstir.

4.2. Fark Testi Bulgular:
Katilimcilarin ¢ok yonlii beden benlik iligkileri 6l¢eginden aldiklari toplam puan ile boyut

puanlarinin cinsiyet ve yaslarina gore farklilik gosterip gostermedigi fark testleri ile

incelenmistir.

Cinsiyete gore katilimcilarin c¢ok yonli beden-benlik algilari Bagimsiz  Orneklem

t-Testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 4.4°de belirtilmistir.

Tablo 4.4. Cinsiyete gére bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar

t-Testi
t Sd p

Degisken Cinsiyet | N | X | SS | SHO

Gériinii Kadin 102 (3,46 | 0,46 | 0,05
Oriintis

Degerlendirme Erkek | 97 |3,41 | 0,38 | 0,04

0,750 | 197 | 0,454

Kadin | 102 |3,19 | 0,29 | 0,03
Goriiniis Y 6nelimi -0,095 | 197 | 0,924
Erkek 97 13,20 | 0,26 | 0,03

Fiziksel Yeterliligi | <adm |102 /318 1035| 003

Degerlendirme Erkek 97 3,19 | 0,34 | 0,03

-0,227 | 197 | 0,821

Fiziksel Yeterlilik | <adm 102 1322 10,321 0,03

-1,210 | 197 | 0,228

Yonelimi Erkek | 97 |327 | 027 | 0,03
Saslik Kadn | 102 [3,02 | 0,33 | 0,03
Des 1g s 0,790 | 197 | 0,431
cgeriendirmest Erkek | 97 [2,98 | 0,36 | 0,04
Saslik Kadin | 102 [331 | 037 | 0,04
Ve gl.. 1,107 | 197 | 0,270
onelimi Erkek | 97 [3,37 [ 030 | 0,03

Beden Alanlarindan Kadin | 102 |3,76 | 0,69 | 0,07

-0,665 | 197 | 0,507

Tatmin Erkek | 97 [3,82 | 0,57 | 0,06
Kadin | 102 189,17(15,09| 1,49
CT?SE#O -0,616 | 197 | 0,538

Erkek 97 190,35|11,70| 1,19
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Tablo 4.4’de yer alan analiz sonuglar incelendiginde; cinsiyete gore katilimcilarin goriiniis
degerlendirme (t(197)=0,750; p>0.05), goriiniis yonelimi (t@o7)=-0,095; p>0.05), fiziksel
yeterliligi degerlendirme (t(197=-0,227; p>0.05), fiziksel yeterlilik yonelimi (ton=-1,120;
p>0.05), saglk degerlendirmesi (t197=0,790; p>0.05), saglik yonelimi (t97)=-1,107; p>0.05),
beden alanlarindan tatmin (tae7=-0,665; p>0.05) ve CYBBIO toplam puan ortalamalari
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir. S6z konusu bulgular
1s18inda erkek ve kadin bireylerin beden imgelerinin benzer oldugu sdylenebilir.

Yasa gore katilimcilarin ¢ok yonlii beden-benlik algilar1 Tek Yonlii Varyans Analizi ile

incelenmis ve sonuglar Tablo 4.5’de belirtilmistir.
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Tablo 4. 5. Yasa gore tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglar

Degisken Yas (Grup) n X SS = 0 A;::»IEII
18-29 yas (1) 70 3,40 0,45
Gériiniis 30-39 yas (2) 52 3,39 0,45
Degerlendirme 40 ve iizeri (3) 77 3,49 0,38 1,244 1 0,291 i
Toplam 199 3,43 0,42
18-29 yas (1) 70 3,19 0,26
30-39 yas (2) 52 3,19 0,32
Goriiniig Yonelimi 10 ve izori (3) 77 3.20 0.25 0,040 | 0,961 -
Toplam 199 3,19 0,27
18-29 yas (1) 70 3,21 0,36
Fiziksel Yeterliligi 30-39yas @) i B M 0236 | 079 ]
Degerlendirme 40 ve iizeri (3) 77 3,18 0,35 ' '
Toplam 199 3,19 0,34
18-29 yas (1) 70 3,28 0,34
Fiziksel 30-39 yas (2) W sl 4 2973 |ooooe | 12
Yeterlilik Yonelimi 40 ve iizeri (3) 77 3,31 0,27 ' ! 2-3
Toplam 199 3,25 0,30
18-29 yas (1) 70 2,99 0,29
30-39 yas (2) 52 3,03 0,38
Saglik Degerlendirmesi 40ve t2eri 3) 77 2.08 037 0,324 | 0,724 -
Toplam 199 3,00 0,34
18-29 yas (1) 70 3,37 0,36
Saglik 0By | P 288 | 0278
Yonelimi 40 ve iizeri (3) 77 3,36 0,27 ' '
Toplam 199 3,34 0,34
18-29 yas (1) 70 3,93 0,45
Beden Alanlarindan 30-39 yas (2) 52 3l 0.13 7756 | 0.001* 1-2
Tatmin 40 ve iizeri (3) 77 3,85 0,65 ’ ' 2-3
Toplam 199 3,79 0,63
18-29 yas (1) 70 | 191,44 | 12,42
CTE};E;O 30-39"ya$'(2) 52 | 185,15 | 15,80 4189 | 0,017+ ;:é
40 ve iizeri (3) 77 191,30 | 12,21
Toplam 199 | 189,74 | 13,52
* p<0.05
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Tablo 4.5’deki analiz sonuglar1 incelendiginde; yasa gore katilimecilarin  goriiniis
degerlendirme (F(2-196)=1,244; p>0.05), goriiniis yonelimi (F(2-196)=0,040; p>0.05),
fiziksel yeterliligi degerlendirme (F(2-196)=0,236; p>0.05), saglik degerlendirmesi
(F(2-196)=0,324; p>0.05) ve saglik yonelimi (F(2-196)=1,288; p>0.05) puan ortalamalari
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir. Buna karsin fiziksel
yeterlilik yonelimi (F(2-196)=7,973; p<0.05), beden alanlarindan tatmin (F(2-196)=7,756;
p<0.05) ve CYBBIO toplam (F(2-196)=4,189; p<0.05) puan ortalamas1 arasinda ise istatiksel
oalrak anlamli farklilk bulundugu belirlenmistir.  Farkliigin  hangi  gruplardan
kaynaklandiginin belirlenmesi amaciyla yapilan post-hoc testlerinin sonucunda; fiziksel
yeterlilik yonelimi, beden alanlarindan tatmin ve genel beden benlik imgesinde 30-39 yas
grubu katilimcilarin puan ortalamasinin diger gruplarin puan ortalamasindan daha diisiik
oldugu belirlenmistir. S6z konusu bulgular 15181nda 30-39 yas grubu katilimcilarin fiziksel
yeterliliklerine iliskin goriislerinin, beden alanlarindan tatmin diizeylerinin ve genel beden

imgesinin diger yas grubu bireylerden daha olumsuz oldugu sdylenebilir.

4.3. Korelasyon Analizi Bulgulari

Cok yonlii beden benlik iligkileri dlgegi toplam puani ve boyut puanlart ile biyoelektrik
elektrik impedans analizinden elde edilen veriler (boy, kilo, BMH, yag yiizde, yag kiitle,
yagsiz kitle, toplam sivi ve VKI) arasindaki iliski korelasyon analizi ile incelenmistir.
Korelasyon analizi; iki degisken arasinda dogrusal iliski olup olmadigini belirlemek ve bu
iliskinin derecesini tespit etmek i¢in kullanilir. Degiskenler arasindaki korelasyon katsayisinin
(r) yorumlanmasinda; ¢ok zayif (0.00-0.25), zayif (0.26-0.49), orta (0.50-0.69), yiiksek
(0.70-0.89) ve c¢ok yiiksek (0.90-1.00) araliklar1 kullanilmaktadir. Korelasyon analizi

sonuglar1 Tablo 4.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.6. Korelasyon Analizi Sonucu

DEGISKEN ort. | ss. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
1. Boy 168,94| 10,09 1
2. Kilo 72,31 | 1503 | 0430%* | 1
3. VKi 2543 | 4,75 | -0,148* | 0,784%* 1
4. BMH 16(;2'5 241,34 | 0,744%* | 0,792%* | 0,409%* 1
5. Yag Yiizde 23,42 | 10,05 |-0,356%* | 0,387** | 0,677** | -0,124 1
6. Yag Kiitle 1757 | 930 | -0,130 | 0,654** | 0,833** | 0,184** | 0,929%* 1
7. Yagsiz Kitle 5491 | 11,16 | 0,736%* | 0,743** | 0,356%* | 0,935%* | -0,264** | 0,912%* | 1
8. Toplam Svi 40,03 | 848 | 0,678** | 0,683** | 0,330%* | 0,856** | -0,247** | -0,049 | -0,034 1
9. Goriiniis 343 | 042 | 0205% | 0,320% | 0,265% | 0,110% | 0,096* | 0,218* | 0,315* | 0,068* 1
Degerlendirme
10. Gorinis 319 | 027 | 0314* | 0336* | 0332% | 0,296% | 0152% | 0283* | 0331* | 0.121% | 0374** | 1
Yonelimi
11. Fiziksel
Yeterliligi 318 | 034 | 0175% | 0,365* | 0,284* | 0,186* | 0,141* | 0,162* | 0,361* | 0,231* | 0,218** | 0,402%* 1
Degerlendirme
ﬁ;‘lﬂ;‘fe' veterlilik 554 | 030 | 0126% | 0.402% | 0260 | 0.175% | 0163* | 0.110% | 0194% | 0204% | 0115 | 0229%* | 0,032 1
13. Saghk
5 o 209 | 034 | 0,145% | 0,332% | 0,253* | 0,203* | 0,227* | 0,262* | 0,132* | 0,138* | 0,102 | 0,156* | 0,266** | 0,011 1
Degerlendirmesi
14. Saghk Yonelimi | 334 | 033 | 0305* | 0,187* | 0,229 | 0264* | 0,087* | 0,141* | 0,183* | 0,187* | 0,460** | 0,421** | 0,435** | 0,103 | 0,062 1
.| 378 | 063 | 0258* | 0,108* | 0,197* | 0301* | 0,137* | 0,168* | 0,158* | 0,167* | 0,332** | 0,317** | 0,260** | 0,261** | 0,090 | 0,508 1
Alanlarindan Tatmin|
16' CYBBiO * * * * * * * * *k ek %k *k *%k ek Kk
Toplam 189,74| 1352 | 0224* | 0,304* | 0,145% | 0,181* | 0,141* | 0,204* | 0227* | 0,224* | 0,602** | 0,653** | 0,550** | 0,413** | 0,301** | 0,756** | 0,793 1

* p<0.05 anlamlilik diizeyinde korelasyon, ** p<0.01 anlamlilik diizeyinde korelasyon




Tablo 4.6’da yer alan korelasyon analizi sonuglar1 incelendiginde,

Goriiniis degerlendirme puani ile boy arasinda c¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.205, p<0.05), kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.320, p<0.05), VKI
arasinda zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.265, p<0.05), BMH arasinda ¢ok zayif
diizeyde pozitif yonli (r=0.110, p<0.05), yag yiizdesi arasinda ¢ok zayif diizeyde
pozitif yonlii (r=0.096, p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.218, p<0.05), yagsiz kitle arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.315, p<0.05)
ve toplam siv1 arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.068, p<0.05),

Goriinlis yonelimi puani ile boy arasinda zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.314,
p<0.05), kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.336, p<0.05), VKI arasinda
zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.332, p<0.05), BMH arasinda zayif diizeyde pozitif
yonlii (r=0.296, p<0.05), yag yiizdesi arasinda g¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.152, p<0.05), yag kiitlesi arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.283, p<0.05),
yagsiz kitle arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.331, p<0.05) ve toplam sivi
arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.121, p<0.05),

Fiziksel yeterliligi degerlendirme puani ile boy arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif
yonli (r=0.175, p<0.05), kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (1=0.365, p<0.05),
VKI arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.284, p<0.05), BMH arasinda ¢ok zayif
diizeyde pozitif yonli (r=0.186, p<0.05), yag yiizdesi arasinda ¢ok zayif diizeyde
pozitif yonli (r=0.141, p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.162, p<0.05), yagsiz kitle arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.361, p<0.05)
ve toplam siv1 arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.231, p<0.05),

Fiziksel yeterlilik yonelimi puani ile boy arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.126, p<0.05), kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.402, p<0.05), VKI
arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.260, p<0.05), BMH arasinda ¢ok zayif
diizeyde pozitif yonli (r=0.175, p<0.05), yag yiizdesi arasinda ¢ok zayif diizeyde
pozitif yonlii (r=0.163, p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.110, p<0.05), yagsiz kitle arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (=0.194,
p<0.05) ve toplam s1v1 arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.204, p<0.05),

Saglik degerlendirmesi puami ile boy arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli
(1=0.145, p<0.05), kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.332, p<0.05), VKI
arasinda zayif diizeyde pozitif yonli (=0.253, p<0.05), BMH arasinda ¢ok zayif
diizeyde pozitif yonlii (r=0.203, p<0.05), yag yiizdesi arasinda ¢ok zayif diizeyde
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Vi.

Vil.

viii.

pozitif yonli (r=0.223, p<0.05), yag kiitlesi arasinda zayif diizeyde pozitif yonli
(r=0.262, p<0.05), yagsiz kitle arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.132,
p<0.05) ve toplam s1v1 arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.138, p<0.05),

Saglik yonelimi puani ile boy arasinda zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.305, p<0.05),
kilo arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.187, p<0.05), VKI arasinda zayif
diizeyde pozitif yonli (r=0.229, p<0.05), BMH arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.264, p<0.05), yag yiizdesi arasinda c¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.087,
p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (1=0.141, p<0.05),
yagsiz kitle arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.183, p<0.05) ve toplam siv1
arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.187, p<0.05),

Beden alanlarindan tatmin puani ile boy arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.258,
p<0.05), kilo arasinda cok zayif diizeyde pozitif yénlii (r=0.198, p<0.05), VKI
arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.197, p<0.05), BMH arasinda zayif
diizeyde pozitif yonli (r=0.301, p<0.05), yag yiizdesi arasinda c¢ok zayif diizeyde
pozitif yonlii (r=0.137, p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli
(r=0.168, p<0.05), yagsiz kitle arasinda c¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.158,
p<0.05) ve toplam s1v1 arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.167, p<0.05),

CYBBIO toplam puani ile boy arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.224, p<0.05),
kilo arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii (r=0.304, p<0.05), VKI arasinda ¢ok zayif
diizeyde pozitif yonli (1=0.145, p<0.05), BMH arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif
yonlii (r=0.181, p<0.05), yag yiizdesi arasinda c¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii
(r=0.141, p<0.05), yag kiitlesi arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.204,
p<0.05), yagsiz kitle arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.227, p<0.05) ve
toplam siv1 arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonli (r=0.224, p<0.05) iliski oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.7.a Korelasyon analizi sonucu 6zeti

<. . . Yag Yag | Yagsiz| Toplam
Degisken Boy Kilo VKL | BMH Yiizde | Kiitle | Kiitle Sivi
Gériiniis Degerlendirme 0,205* | 0,320* | 0,265* | 0,110* | 0,096* | 0,218* | 0,315% | 0,068+
Goriiniis Yonelimi 0,314* | 0,336* | 0,332*| 0,296* | 0,152* | 0,283* | 0,331*| 0,121*
Fiziksel Yeterliligi 0,175* | 0,365* | 0,284* | 0,186* | 0,141* | 0,162* | 0,361* | 0,231*
Degerlendirme
Fiziksel Yeterlilik Yonelimi 0,126* | 0,402*| 0,260* | 0,175* | 0,163*| 0,110* | 0,194* | 0,204*
Saghk Degerlendirmesi 0,145 | 0,332* | 0,253* | 0,203* | 0,227* | 0,262* | 0,132* | 0,138*
Saghk Yonelimi 0,305* | 0,187*| 0,229* | 0,264* | 0,087*| 0,141* | 0,183* | 0,187*
Beden

. 0,258* | 0,198* | 0,197* | 0,301* | 0,137* | 0,168* | 0,158* | 0,167*
Alanlarindan Tatmin
CYBBIO 0,224* | 0,304* | 0,145% | 0,181* | 0,141* | 0,204* | 0,227% | 0,224*
Toplam
* p<0.05 anlamlilik diizeyinde korelasyon
Tablo 4.8. VKI Tablosu
VKIi (kg/m?) Degerlendirme
<185 Zayif
15,5-24,9 Normal
25,0-29,9 Hafif Sisman
> 30
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5. TARTISMA

Arastirmanin bu bdoliimiinde egzersiz yapan bireylerin beden kompozisyonlar1 ile beden
imajlar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla 2019 Kasim ay1 icerisinde 18 yas ve
tizerinde olan ve en az 3 aydir haftada 3 defa en az 60 dakika civarinda orta siddetli egzersiz
yapan 199 bireye uygulanan boy 6l¢iimii, biyoelektrik impedans analizi ve ¢ok yonlii beden
benlik iliskileri dlgeginden elde edilen bulgular tartisilmistir. Arastirmanin tartisma boliimii

bulgular boliimiindeki akisa gore incelenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik o6zellikleri incelendiginde cinsiyet degiskenin
homojen bir dagilim gosterdigi diisiiniilmektedir. Oyle ki arastirmaya dahil olan kadin ve
erkek katilimci sayisinin benzer sayilarda oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda arastirmanin
cinsiyet degiskenine bagli olarak ortaya ¢ikabilecek herhangi bir sonucun daha gegerli bir

ozellik tasiyacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore incelendiginde ise katilimin en fazla 40
yas ve tzerinden oldugu (N=77; %38,7), en az katilimin ise 30-39 yaslarinda arasindaki
(N=52; %26,1) bireylerden oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira 18-29 yaglari arasindaki
(N=70; %35,2) bireylerin katilim oraninin da en fazla katilim gosteren 40 yas ve iizerindeki
bireyler ile neredeyse ayni oranda olduklari goriilmektedir. Bu dogrultuda aragtirmanin yas
degiskeni i¢in de ranjin olduk¢a genis oldugu ve arastirmanin kapsaminin daha gegerli bir

ozellik tastyacag: diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin biyoelektrik impedans analizi verileri incelendiginde boy
ortalamasinin 168.94+10.09 oldugu, kilo ortalamasinin 72.311£15.03, viicut kitle indeksi
ortalamasinin 23.42+10.05, bazal metabolizma hiz1 ortalamasinin 1602.52+241.34, yag ylizde
ortalamasinin 23.42+10.05, yag kiitle ortalamasinin 17.5749.30, yagsiz kitle ortalamasinin
54.91+11.16 ve toplam siv1 ortalamasinin 40.03+8.48 oldugu goriilmektedir. Diinya Saglk
Orgiitii’niin belirledigi viicut kitle indeksi smiflandirmasina gore arastirmaya katilan
bireylerin ortalama olarak normal kilolu kategorisinde yer aldigi goriilmektedir. Oyle ki
Diinya Saglik Orgiitii’niin yetiskinler icin belirlenmis oldugu viicut kitle indeksi <18,5 kg/m2
zayif, 18,5 - <25,0 kg/m2 normal, 25.0 - <30.0 kg/m2 fazla kilolu, >30,0 kg/m2 obez
seklindedir (Akdag, 2012). Bu dogrultuda arastirmaya katilan bireylerin kilo kategorilerinin
normal oldugu anlasilmaktadir. Avan (2015) tarafindan yapilan 18-30 yaslar1 arasindaki

bireylerin beden algilar1 calismasinda da benzer bulgulara rastlanmaktadir. Yapilan ¢calismada
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kadmnlarin ve erkeklerin viicut kitle indeksinin Diinya Saghk Orgiitii’niin belirledigi
siiflandirmaya gore normal kilolu oldugu ve ¢calismamizdaki degerlere olduk¢a yakin oldugu
anlasilmaktadir. Ayn1 sekilde Bastug, Akandere ve Yildiz (2011) tarafindan yapilan
kadinlarin yapmis olduklar1 aerobik egzersizinin viicut kompozisyonlarina etkisi ¢calismasinda
da benzer bulgulara rastlanmaktadir. Yapilan ¢alismada viicut kitle indeksi ortalamalarinin
Diinya Saglik Orgiitii’niin belirledigi siniflandirmaya gére normal kilolu oldugu ve

calismamizdaki degerlere oldukc¢a yakin oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin ¢cok yonlii beden benlik iligkileri 6lgeginden elde ettigi puanlar
incelendiginde toplam puanin ortalama 189.74+13.52 oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira
cok yonlii beden iligkileri Olceginin alt boyutlar1 tek tek incelendiginde ise goriiniis
degerlendirme alt boyutunun ortalama 3.43+0.42, goriiniis yonelimi alt boyutunun ortalama
3.1940.27, fiziksel yeterligi degerlendirme alt boyutunun ortalama 3.18+0.34, fiziksel
yeterlilik yonelimi alt boyutunun ortalama, 3.24+0.30, saglik degerlendirmesi alt boyutunun
ortalama 2.99+0.34, saglik yonelimi alt boyutunun ortalama 3.34+0.33 ve beden alanlarindan
tatmin olma alt boyutunun ortalama 3.78+0.63 puan degerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu
dogrultuda arastirmaya katilan bireylerin bedenleri ile ilgili genel tutumlarinin olumlu oldugu
diistiniilmektedir. Ayni sekilde fiziksel goriiniisleri ve fiziksel yeterliklerinden memnun
olduklar1 anlagilmaktadir. Ancak genel saglik degerlendirmeleri ile notr diisiincelere sahip
olduklar1 goriilmektedir. Unsal Barlas, Karaca, Onan, Oz, Giirkan, Isik ve Siimeli (2014)
tarafindan yapilan estetik cerrahi hastalarinin genel beden imaji caligmasinda da benzer
bulgulara rastlanmaktadir. Oyle ki yapilan ¢alismada yaslar1 18 ile 40 yas ve iizerinde olan
bireylerin ¢ok yonlii beden iliskileri dlgeginden elde ettigi puan ortalamasinin 205,31£25,4
oldugu ve diger alt boyutlarin da arastirma bulgumuza benzer nitelikte oldugu gortilmektedir.
Bu dogrultuda bireylerin genel beden algilarinin olumlu oldugu diisiiniilmektedir. Benzer
sekilde Tugal (2019) tarafindan yapilan sporcularin besin se¢imlerinin beden imajina etkisi
calismasinda da katilimcilarin genel beden algilarinin daha olumlu oldugu gériilmektedir. Bu

dogrultuda ilgili alanyazin ile arastirma bulgumuzun paralellik gosterdigi anlagilmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore ¢ok yonlii beden iligkileri dlgeginden
elde ettigi puanlar incelendiginde cinsiyet ile ¢ok yonlii beden iligkileri 6l¢egi toplam puani
arasinda anlaml bir farklilik goriilmemektedir. Ayni sekilde ¢cok yonlii beden iligkileri 6lgegi
alt boyutlar1 olan goriinlis degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterlik degerlendirme,

fiziksel yeterlik yonelimi, saglik degerlendirme, saglik yonelimi ve beden alanlarindan tatmin
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olma alt boyutu ile cinsiyet degiskeni arasinda da anlamli bir farklilik gériilmemektedir. Bu
dogrultuda cinsiyet degiskeninin bireylerin genel beden algisin1 ve saglik degerlendirmesini
yordamada etkili olmadig1 diisiiniilmektedir. Ilgili alanyazin da arastirma bulgumuzu
desteklemektedir. Pulur, Ustiin ve Karabulut (2009) tarafindan yapilan halkoyunu
sporcularinin beden algis1 ¢alismasinda kadin ve erkek bireylerin beden algilari arasinda
anlaml bir farklilik gériilmemektedir. Benzer sekilde Unal Barlas ve ark. (2014) tarafindan
yapilan estetik cerrahi hastalarinin genel beden imaji1 ¢alismasinda da cinsiyet degiskeni ile
bireylerin beden algilar1 arasinda herhangi bir farklilik bulunmamaktadir. Aym sekilde Yentiir
(2004) tarafindan yapilan milli takim sporcularinin beden algilarinin incelenmesi
calismasinda arastirma bulgumuzu destekleyici bulgulara rastlanmaktadir. Bu dogrultuda
ilgili alanyazin ile arastirma bulgumuzun paralellik gosterdigi ve ilgili alanyazinin arastirma

bulgumuzu destekledigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore ¢cok yonlii beden iligkileri 6l¢eginden elde
ettigi puanlar incelendiginde yas ile ¢ok yonlii beden iligkileri 6l¢egi toplam puani arasinda
pozitif yonlii anlamli bir farklihik bulunmaktadir. Oyle ki 18-29 yas arasindaki bireylerin
genel beden algilarmin 30-39 yaslar1 arasindaki bireylere gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayni sekilde 40 yas ve iizerindeki bireylerin de genel beden algilarinin 30-39
yaslar1 arasindaki bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda 30-39
yaslar1 arasindaki bireylerin genel beden algilarinin daha olumsuz oldugu diisiiniilmektedir.
Ilgili alanyazin da arastirma bulgumuzu desteklemektedir. Sar1 Ertek (2018)’in galismasinda
beden algis1 konusunda en diisiik ortalamaya sahip yas grubunun 36-45 yas oldugu ve diger
18 1ile 60 yaslar1 arasindaki bireylerin daha olumlu beden algisina sahip oldugu
anlagilmaktadir. Benzer sekilde Akbulut (2018)’un c¢aligmasinda en diisiik beden algisina
sahip yas grubunun da 25-30 yas oldugu ancak en yiiksek beden algisina sahip yas grubunun
da 18-24 yas oldugu goriilmektedir. Yapilan calismada 25-30 yas grubunda bulunan bireylerin
beden algisinin daha olumsuz oldugu anlasilmaktadir. Ayni sekilde Ayaz (2012)’1in
caligmasinda da beden imaj1 ile yas degiskeni arasinda pozitif yonli anlamli farklik
bulunmaktadir. Yapilan ¢alismada 36-45 yaslar1 arasindaki bireylerin beden imaj1 algilarinin
diger yas gruplarina gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira ilgili alanyazinda
arastirma bulgumuzun tersini gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir. Aksel (2017) tarafindan
yapilan engelli kadinlarin beden algisi ¢calismasinda yas degiskeni ile beden algis1 arasinda
herhangi bir farklilik goériilmemektedir. Bu dogrultuda ilgili alanyazinda farkli goriislerin

bulundugu ve aragtirma bulgumuzu kismen destekledigi diisiiniilmektedir.
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Arastirma katilan bireylerin biyoelektrik impedans analizi verileri ile ¢ok yonlii beden
iligkileri arasindaki iliski incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin boyu, kilosu, viicut
kitle indeksi, bazal metabolizma hizi, yag yiizdesi, yag kiitlesi, yagsiz kiiltesi ve toplam sivi
diizeyi ile beden algis1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu gériilmektedir. Oyle ki
cok yonlii beden iliskileri dlgeginin alt boyutlar1 da benzer iliskiyi gdstermektedir. Ilgili
alanyazin da arastirma bulgumuzu desteklemektedir. Sener (2018) tarafindan yapilan spor
egitimi alan bireylerin beden imaj1 ¢alismasinda bireylerin mevcut kilosu ile beden algisi
arasinda anlaml bir iliski oldugu anlasilmaktadir. Benzer sekilde Cetinkaya ve Imamoglu
(2018)’nun ¢alismasinda da beden kiitlesi, yag kiitlesi ve viicut kitle indeksi ile beden algisi
arasinda anlamli bir iliski oldugu anlagilmaktadir. Bu dogrultuda ilgili alanyazin ile arastirma

bulgumuzun paralellik gosterdigi diistiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calismada egzersiz yapan bireylerin beden kompozisyonlar1 ile beden imajlar1 arasindaki
iliski ortaya koyulmaktadir. Oyle ki yapilan ¢alismada bireylerin cinsiyet degiskeninin ve yas
degiskeninin homojen bir dagilim gostermesine dikkat edilmektedir. Boylelikle calismanin

kapsaminin daha iyi degerlendirilmesi saglanmaya calisiimaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin biyoelektrik impedans analizi verileri degerlendirildiginde
boyun ve kilonun ortalama diizeyde oldugu anlasilmaktadir. Nitekim Diinya Saglik
Orgiitii’niin belirlemis oldugu siniflandirmada da arastirmaya katilan bireylerin genel olarak
normal kilolu kategorisine girdigi goriilmektedir. Ayni sekilde viicutlarindaki yag oraninin
cok yiiksek olmamasi ve yagsiz kiitlelerinin fazla olmasi da bireylerin saglikli olduklarini
gostermektedir. Bu dogrultuda arastirmaya katilan bireylerin beden kompozisyonlarinin

normal ve saglikli diizeyde oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylere uygulanan ¢ok yoOnlii beden benlik iligkileri o6lgegi
degerlendirildiginde ise arastirmaya katilan bireylerin genel beden algilarinin olumlu oldugu
goriilmektedir. Uygulanan 06lgegin alt boyutlar1 degerlendirildiginde de benzer cevaplara
ulagilmaktadir. Oyle ki arastirmaya katilan bireylerin genel olarak fiziksel gériiniislerinden,
fiziksel kapasitelerinden ve fiziksel yeterlik alanlarindan memnun olduklar1 ve olumlu duygu
ve disiincelere sahip olduklar1 anlasilmaktadir. Aynmi sekilde genel anlamda viicutlart ile
barisik olarak gorliniimlerini begendikleri anlagilmaktadir. Ancak ¢ok yonlii beden benlik
iligkileri Olgeginin saglik yonelimi ve saglik degerlendirmesi alt boyutlarinda bireylerin
degerlendirmelerinin olumlu veya olumsuz olmadigi goriilmektedir. Bu dogrultuda
arastirmaya katilan bireylerin kendi sagliklar ile ilgili degerlendirmelerinde nétr olduklar:

diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylere uygulanan ¢ok yonlii beden benlik iligkileri Olgeginin
demografik degiskenlere gore farklilik olusturup olusturmayacagi incelendiginde cinsiyet
degiskeni ile genel beden algilar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 anlasiimaktadir. Ilgili
alanyazin da bu konuda arastirma bulgumuzu destekler nitelikte goriilmektedir. Ayni sekilde
arastirmaya katilan bireylere ¢ok yonlii beden benlik iliskileri 6lgeginin yas degiskenine gore
farklilik olusturup olusturmayacagi incelendiginde yas degiskeni ile genel beden algilart
arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Farkliligin kaynaginin belirlenmesi amaciyla

uygulanan Tukey ve Tamhane’s Post-Hoc Testi’nde de farkliligin 18-29 yaslar1 arasindaki
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bireylerle 30-39 yaslar1 arasindaki bireyler ve 30-39 yaslar1 arasindaki bireylerle 40 yas ve
lizerindeki bireyler arasinda oldugu goriilmektedir. Oyle ki 30-39 yaslar1 arasindaki bireylerin
genel beden algilarinin diger yas grubundakilere gore daha olumsuz oldugu diistiniilmektedir.
Nitekim 6l¢egin alt boyutlarinda da benzer sonuglar goriilmektedir. 30-39 yaslar1 arasindaki
bireylerin fiziksel yeterlik yoOnelimlerinin ve genel anlamda bedeninden memnun olma
diizeylerinin diger yas gruplarmma gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Nitekim ilgili

alanyazin da arastirma bulgumuzu desteklemektedir.

Aragtirmaya katilan bireylere uygulanan biyoelektrik impedans analizi ve ¢ok yonlii beden
benlik iligkileri arasindaki iligkinin pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.
Oyle ki arastirmaya katilan bireylerin boyu, kilosu, viicut kitle indeksi, bazal metabolizma
hiz1, yag yiizdesi, yag kiitlesi, yagsiz kiiltesi ve toplam sivi diizeyi ile fiziksel goriiniim,
fiziksel yeterlik, fiziksel kapasite, genel beden memnuniyeti, genel saglik durumu ve genel
saglik degerlendirmesi arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu dogrultuda ilgili

alanyazin da arastirma bulgumuzu destekler niteliktedir.

Yapilan bu c¢alisma sadece Antalya ili ile sinirlandirildigindan evrene genellenmesi c¢ok
miimkiin gériinmemektedir. Oyle ki iklim kosullarmin bireylerin egzersiz programlarmi ve
kendilerini bedensel anlamda ifade edebilme diizeylerini etkileyeceginden sonraki
caligmalarin tiim iklim kosullarina uygun sekilde diizenlenmesinin aragtirmanin kapsamini

genisletecegi ve evrene genellemesinin daha uygun olacaginm diisiindiirmektedir.

Benzer sekilde aragtirmaya katilan bireylerin beden algisinin belirlenmesinde yapmis oldugu
egzersiz programinin etkisinin ne diizeyde oldugu bilinmemektedir. Bu dogrultuda sonraki
calismalarda egzersiz programinin veya diizenli spor yapmanin bireylerin beden algilarin1 ne

diizeyde etkiledigi de ortaya koyulmalidir.
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