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PERCEPTION
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0z

Yapilan bu ¢alismanin amaci, 16 haftalik egzersiz programinin beden algis1 lizerindeki etkisinin aragtirmaktir. Calismanin
gurubu 25 bireyden olusmaktadir. Ayrica 15 kisilik spor yapmayan kontrol grubu olusturulmustur. Calismada veri toplanu
araci olarak, Anli ve arkadaglari tarafindan 2015 yilinda gegerlilik ve giivenirligi yapilan bedeni begenme Olgegi
kullanilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 20 paket programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilima sahip oldugunu
belirlemek i¢in “’Kolmogorov-Smirnov’’ testi, homojenligini belirlemek icin "Anova-Homogenety of variance” testi
uygulanmig ve verilerin homojen ve normal bir dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Verilerin analizinde; tanimlayici
istatistik ve ilk dl¢lim ve son Ol¢iim arasindaki farki ortaya koymak icinde e drneklem t testi uygulanmigtir. Caligmanin
sonunda; 16 haftalik egzersiz sonunda deney grubundaki bireylerin beden algilarinda olumlu yonde bir gelisme oldugu
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Algisi, Egzersiz.

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of the 16-week exercise program on body perception. The sample group of
the study was composed of a total of 25 person.A control group of 15 people was also established and they did not sport.
Body Admiration Scale of which validty and reliability has been done by Anli and his friends, have been used as data
colletcion tool in this study For analyses of data, Portable IBM SPSS Statistics 20 software package was used. . To determine,
the datas having normal distribution ”Kolmogorov-Smirnov” test, to determine the homogeneity of the datas “Anova-
Homogeneity of Variance” test, has been applied and Datas having normal and homogenous distribution have been
determined. Descriptive statistical analysis and paired sample t-test were applied to establish the difference between the first
measurement and the last measurement in the analysis of the data. At the end of the study; At the end of 16 weeks of exercise,
it was determined that individuals in the experimental group had a positive development in body image.

Keywords: Body Perception, Exercise.

1. GIRIS

Beden algis1 kavramu, ilk defa 1920 yilinda psikolojik ve sosyolojik bir kavram olarak Paul Schilder tarafindan
ele almmuigstir. Schilder’den once yapilan ¢alismalar genellikle beyin hasari sonuncunda ortaya ¢ikan bozuk
beden algilar1 ile sinirliydi. Schilder beden algisini, insanin zihninde bigimlendirmis oldugu kendi resmi olarak
tanimlamaktadir (Polat, 2007; Dunham. 2002).

Beden imaj1 bozuklugu, ilk olarak 16. yiizyilda bir cerrah olan Ambroise Pare’nin, fantom organ olgusu
raporunda yer almistir (Tazegiil, 2016). 1920'li yillarda bir ndérolog olan Head, beden semas1 kavramini 6ne
stirmiistiir. Buna gore beden semasi ‘‘daha ¢ok duygusal kortekste organize edilmis olan ge¢cmis yasantilar ile
simdiki duyumlardan olusan bir biitiindiir’” (Dogan ve Dogan, 1992).

Beden algisinin gelisiminde, bireyin ge¢mis deneyimleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Bireyin gecmiste kendi
bedenine gostermis oldugu tepkiler ve bireyin bedeni ile ilgili ¢evresinden aldig tepkiler, bireyin beden algisi
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gelisimini etkilemektedir (Acar, 2010). Genellikle olumlu olarak algilanan beden algisi, bireyin 6z saygisi ve
0z gliveninde 6nemli etkiler yapabilmektedir (Sanli, 1991).

Secord ve jourard, beden algis1 kavramini, bireyin bedeninden hosnut olma ya da olmama durumu olarak
tanimlamiglardir (Brylinsky, 1990).

Bugiin insanlar fiziksel aktivitelere katilmanin gerekliligini daha iyi kavramis durumdadir. Bir¢ok insan spor
merkezlerine devam etmekte ya da evde egzersiz yapmaktadir. Insanlar, beden seklini korumak ya da ideal
viicut dlgiilerine sahip olmak igin akupunktur, cerrahi operasyon, ilag tedavisi, diyet, fiziksel aktivite ve
egzersiz gibi metotlar1 kullanmaktadirlar. Ideal beden yapisi icin bagvurulan yollardan birisi olan fiziksel
aktivite, son yillarda pek ¢ok insanin tercih ettigi bir yontemdir. Fiziksel etkinlikler yolu ile bireyler yeni bir
fiziki goriiniime ulagsma sans1 bulurken, bu yeni goriiniimle birlikte viicutlarinin fiziksel zindelik 6zellikleri
hakkinda olumlu diisiincelere de sahip olurlar. Cok’un, Tiirk ergen sedanterler iizerinde yaptig1 c¢aligma
sonucunda fiziksel etkinlige katilan ergenlerin, katilmayan ergenlere gore viicutlarindan daha memnun
olduklar1 bulunmustur. Yapilan ¢alismalarla beden imgesine fiziksel aktivitenin olumlu etkisi ortaya kondugu
gibi, fiziksel aktiviteye katilan bireylerin bedenlerinin bagkalar1 tarafindan degerlendirilmesi durumda fiziksel
aktiviteye katilmayan bireylere oranla daha az kaygi hissettikleri de ortaya konmustur (Acar, 2010). Atletizm
bransma yonelen Isvecli gen¢ kiz ve erkeklerin bedenlerine ve bedenlerinin islevlerine odaklandiklari,
bedenleri hakkinda olumlu diisiincelere sahip olduklar belirtilmektedir (Frisén ve Holmgqvist, 2010). Yapilan
bircok ¢aligmada sporun bireydeki olumlu karakter gelisimine katki sagladigi ve beden algis1 gelisimine katki
sagladigi ortaya ¢ikmistir (Brettschneider ve Heim, 1997).

Spor birgok yolla kadinlardaki beden algisini etkiliye bilmektedir. Spor igerisinde barindirdigi rekabet¢i ortam
sporcular1 daha iyi bir bedene sahip olmaya tesvik edebilmektedir (Striegel-Moore, Silberstein, Grunberg ve
Rodin, 1990), ayrica sporda ortaya ¢ikan milkemmeliyetcilik duygusu da giizel bir bedene sahip olma istegini
etkiliye bilmektedir (Fulkerson, Keel, Leon ve Dorr, 1999). Hausenblas ve Fallon 2006 yilinda yaptiklari
caligmalarinda, sporun, beden hosnutlugu iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu bulmustur.

Yapilan bu calismanin amaci, 16 Haftalik Egzersiz Programmin Beden Algisi Uzerindeki Etkisinin
Aragtirmaktir.

2. YONTEM
2.1. Cahsma Grubu

Calisma Grubunu, Istanbul ilinde farkl: fitness salonlarina giden ve galismaya géniillii olarak katilmay1 kabul
eden 17 erkek ve 8 kadin olusturmaktadir. Caligma grubunu olusturmak igin, fitness salonlarina yeni iiye olan
97 bireyle goriislilmiistiir. Goriisiilen 97 kisiden 25’1 ¢aligmaya katilmay1 kabul etmistir. Calisma grubundaki
bireylerin yas aralifi 24-41 arasinda degismektedir. Ayrica 15 kisilik kontrol grubu da olusturulmustur.
Caligmaya katilan 25 bireye haftanin 4 giinii ortalama olarak 2 saatlik fitness egitimi verilmistir. Calisma
grubundaki bireyler bir antrenman programi igerisinde yaklasik olarak; 20-30 dk kosu bandinda diisii veya orta
diizeyde kostuktan sonra, 10-15 dk bisiklet stirmiislerdir. Yapilan kardiyo ¢alismasindan sonra agirlik
antrenmanlar1 yapmiglardir.

2.2. Veri Toplama Araci
2.2.1. Bedeni Begenme Olgegi

Bedeni begenme 6lcegi, (BBO; Tylka, & Wood-Barcalow, 2015).tarafindan gelistirilmis bir 6lgektir. Anli ve
arkadaslar1 tarafindan 2015 yilinda gegerlilik ve giivenirligi yapilmistir. 5°1i Likert tiirii bir 6l¢me araci olan
BBO 10 maddeden olusmaktadir. Olgegin madde toplam korelasyonu katsayilari .31 ile .76 arasinda
siralanmaktadir (Anl ve ark, 2015).

2.3. Verilerin Coziimlenmesi

Bu aragtirmada ki verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilima sahip oldugunu belirlemek icin ‘’Kolmogorov-Smirnov’’ testi, homojenligini belirlemek ig¢in
"Anova-Homogenety of variance” testi uygulanmis ve verilerin homojen ve normal bir dagilima sahip oldugu
belirlenmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistik ve ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim arasindaki farki ortaya
koymak iginde es orneklem t testi uygulanmustir.
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3. BULGULAR
Bu béliimde, istatistik analizi sonucunda elde edilen veriler yer almaktadir.

Tablo 1. Calisma grubunun egzersiz dncesi ve sonrasi kilo durumunu gésteren tanimlayici istatistik analizi
N Mean  Std. Deviation
Egzersize baglamadan 6nceki kilo 25 72,84 17,00902

16 Haftalik egzersize sonrasi kilo 25 65 14,5

Yapilan tanimlayici istatistik analizi sonucunda, ¢alisma grubundaki bireylerin egzersize baslamadan 6nceki
kilolarinin ortalamasi, 72,84 kg iken, 16 haftalik egzersiz program sonrasi kilo ortalamasi, 65 kg olarak
belirlenmistir.

Tablo 2. Calisma ve denek grubunun beden algisi skorunu gosteren tanimlayici istatistik analizi

Mean N Std. Deviation
Calisma Grubu ilk Ol¢iim 21,64 25 5,28268
Calisma Grubu Son Olg¢iim 29,92 25 5,92959
Denek Grubu Ilk Ol¢iim 18 15 2,72554
Denek Grubu Son Olgiim 17,8667 15 3,29213

Yapilan tanimlayici istatistik analizi sonucunda, ¢alisma grubundaki bireylerin egzersize baglamadan 6nceki
beden algis1 skoru 21,64 iken, 16 haftalik egzersiz programi sonrasi beden algisi skoru 29,92, kontrol
grubundaki bireylerin egzersize baglamadan dnceki beden algisi skoru 18iken, 16 haftalik egzersiz programi
sonrasi beden algisi skoru 17,8667 olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Es 6rneklem t testi

Mean  Std. Deviation t p
Caligma grubu -8,280  3,16912 -13,064  ,000
Denek grubu ,13333  1,18723 435 ,670

Caligma grubundaki bireylerin 16 haftalik egzersiz programi Oncesi ve sonrasi beden algist skoru
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik belirlenmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Yapilan 16 haftalik fitness egitimi sonucunda, ¢alisma grubundaki bireylerin beden hosnutluk diizeyinde
onemli bir artis olmugtur. Kontrol grubundaki bireylerin beden algisi skorlarinda ise 6nemli bir 6l¢iide degisim
olmamustir. 16 haftalik egzersiz egitimi sonunda, ¢aligma grubundaki bireylerin ortalama olarak 7 kilo
verdikleri belirlenmistir. Calisma grubundaki bireylerin 16 haftalik egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi beden
algis1 skoru karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik belirlenmistir. Bu istatistiki
verilerden yola ¢ikarak, diizenli olarak yapilan egzersizin bireyinin beden algisini olumlu yonde etkiledigi
sOylenebilir. Martin ve arkadaglar1 2000 yilinda yaptiklar1 g¢aligmalarinda, spor yapan bireylerin beden
hosnutluk diizeylerinin spor yapmayanlardan daha iyi diizeyde oldugunu bulmuslardir. Netz ve arkadaslar
2008 yilinda yaptiklar1 calismalarinda, diizenli olarak egzersiz yapan kadinlarin psikolojik iyilik halinin
arttigimt  belirtmistir. Williams ve Cash tarafindan 2001 yilinda yapilan c¢aligmada, dairesel agirlik
egzersizlerinin kolej 6grencilerinde beden goriiniimii ve fiziksel benlik yeterliligi lizerine etkilerini incelerler.
Caligmalarinin sonunda, alt1 haftalik egzersizler sonucunda deney grubunun da ki bireylerin beden hosnutluk
diizeyinin, kontrol grubundaki bireylerden daha iyi diizeyde olduklarini belirlemiglerdir. Yine Lindwall ve
Lindgren (2005) alt1 aylik boyunca farkli tiirde egzersizlere katilan Isvegli ergen kizlarm beden algisinda
olumlu yonde bir gelisme oldugunu bulmustur. McVey ve Davis 2002 yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda,
kadinlarin beden hognutsuzlugu yasadigini ve bu beden hosnutsuzlugunun spor ile giderebilecegini bulmustur.
Ogden, Veale ve Summers, 1997, egzersizin beden algisina olumlu bir etkisi oldugunu ifade etmistir. Field ve
arkadaslar1 (2001), Ingledew, Hardy ve Sousa 1995 yilinda sporun bireydeki beden algisini 6nemli bir sekilde
etkiledigini belirmistir. Ozellikle adolesan dénemde bireyin istedigi beden sekline ulasmasinda sporun ¢ok
onemli bir yere sahip oldugunu vurgulamistir. Hubbard 2013 yilinda yaptig1 ¢alismasinda, egzersizin beden
algisini olumlu yonde etkiledigini bulmustur. Campbell ve Hausenblas, 2009; Martin Ginis ve Bassett-Gunter,
2011 orta siddette yapilan egzersizlerin beden algisinin gelisimine katki sagladigini ifade etmistir. Zarshenas
ve arkadaslar1 2013 yilindaki yaptiklari ¢aligmalarinda, kisa siireli aerobik egzersizin beden algisi iizerindeki
etkisini incelemisglerdir. Calismalarinin sonunda kisa siireli aerobik egzersizin beden algisi iizerinde bir etkisi
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oldugu ortaya ¢ikmustir. Ginis ve arkadasalar1 2012 yilinda, 16 haftalik diyet ve egzersizin obez ve sisman
kadinlarin beden algis1 {izerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, kilo kaybina bagl olarak érneklem
gurubunun beden hosnutsuzlugunda bir azalma oldugunu bulmuslardir. Appleton 2012 yilinda, alt1 seanslik
yapilan 40 dakikalik aerobik egzersizin beden seklinde bir degisim yapmadan beden algisini1 olumlu yonde
gelistirdigini belirtmistir.

Calisma grubundaki bireylerin beden algisini etkileyen énemli etkenlerden biriside, bireylerin fazla kilolarini
vermeleridir. Ciinkii c¢alisma Oncesinde bireylerle yapilan goriismelerde ne amagla egzersiz yaptiklar
sorulmustur. Calismaya katilan bireylerin tamami bu soruya, Kilo diismek i¢in egzersiz yapiyorum cevabini
vermistir. Richman ve Shaffer 2000 yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda, sedanter gen¢ bayanlarin aerobik
egzersiz sonunda viicut agirlig1 diizeylerinde bir azalmanin sonunda kendi goriiniimlerini degerlendirmede ve
kendilerine olan 6z giivenlerinde bir artis oldugunu belirlemislerdir.

Sonug olarak, deney gurubundaki bireylerin 16 haftalik egzersiz sonucunda beden hosnutluk diizeylerinde
onemli bir artisin oldugu belirlenmistir. Bu artistaki en biiylik etkenlerden birisinin, deney grubundaki
bireylerin fazla kilolarini1 vermelerinden kaynaklanmaktadir.
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