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ABSTRACT

u calismanin amaci, 10 haftalik aerobik (ylizme,

bisiklet ve kosu) ve direng tiirii (Swiss-ball) eg-
zersizlerinin genc yetiskin erkek (iniversite 6grencile-
rinde sosyal fizik kaygi (SFK) lzerine etkilerini belir-
lemektir. Calismanin dérneklemini yaslari 19-27 arasin-
da degisen 103 erkek (’fya§= 21.89 + 1.70y1l) Gniver-
site 6grencisi olusturmaktadir. Katilimcilar aerobik
(n=34), swiss ball (n=27) ve kontrol olmak (n=35) lize-
re ¢ gruba ayrilmislardir. Swiss ball ve aerobik gru-
bundaki katilimcilar haftada l¢ (Pazartesi-Carsamba-
Cuma) seans ve giinde 40 dakika olmak lizere 10 haf-
ta boyunca egzersizlere devam ederken, kontrol gru-
bundaki katilimcilar herhangi bir fiziksel aktiviteye ka-
tilmamislardir. Tekrarh élgiimlerde varyans analizi so-
nuglari, Swiss ball egzersizlerine katilan bireylerin 10
haftalik siirede sosyal fizik kaygl diizeylerinin hem
kontrol hem de aerobik egzersiz grubundaki bireylere
oranla anlamh bigimde diistiigiinii belirlemistir. Buna
karsin 10 haftalik aerobik egzersizlere katilan birey-
lerin sosyal fizik kaygi diizeyleri kontrol grubu ile kar-
silastirildiginda anlamh farklilik olmadigi gézlenmistir.
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he purpose of this study was to determine the ef-

fects of aerobic (Swimming, Cycling, Running) and
resistance type (Swiss- Ball) exercises on the social
physiqgue anxiety (SPA) in young adult male univer-
sity students. The sample of the current study consis-
ted of 103 male university students ranging from 19 to
27 in age (if:age= 21.89 +1.70year). Participants were
divided into three groups, namely the aerobic (n=34),
swiss ball (n=27) and the control (n=35) groups. While
the participants in the aerobic and swiss ball groups
continuing exercise sessions (Monday-Wednesday-
Friday) of 40 minutes per day and three times a week,
participants in the control group did not attend any
reqular physical activity. Repeated measures ANO-
VA analyses revelaed that SPA scores of the partici-
pants in the swiss ball group, compared to the parti-
cipants in the aerobic and control group, had signifi-
cantly decreased . On the other hand, no significant
differences were observed when SPA scores of parti-
cipants in the aerobic group were compared to SPA
scores of participants in the control group. Consequ-
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Sonug olarak, bedene yonelik psikolojik tutumlarin iyi-
lestirilmesi amaciyla kullanilan aerobik egzersiz uygu-
lamalarindan ziyade kas kuvvetini artirmaya yonelik di-
reng tiirli egzersizlerin genc yetiskin erkeklerde sosyal
fizik kayqgi de@erlerini disirmede daha etkili bir egzer-
siz tlird olabilecegi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler
Sosyal fizik kaygi, Egzersiz uygulamalari, Swiss-Ball.

GiRIiS

Saglik ve egzersiz psikolojisi alaninda yakla-
stk 40 yildir yapilan calismalarda diizenli ve uy-
gun fiziksel aktiviteye katilimin fiziksel ve psiko-
lojik saghgin kazaniimasinda ve korunmasinda-
ki olumlu etkileri acik¢ca vurgulanmaktadir (Ascl,
2002; Dishman ve Jackson, 2000; Fox, 1997).
Ozellikle egzersiz uygulamalarinin bircok psi-
kolojik dedisken Uzerindeki etkisine odaklani-
lan ¢alismalarda, diizenli fiziksel aktiviteye kati-
[Imin normal érneklemlerde depresyon (Dimeo
ve dig., 2001), kaygl (Martinsen, 2008), stres
(Salmon, 2001), benlik saygisi (Fox, 2000) ve
beden imgesi (Hausenblas ve Fallon, 2006) gibi
psikolojik dediskenlere dogrudan; klinik 6rnek-
lemlerde ise sizofreni (Gorczynski ve Faulkner,
2010), otizm (Kern, ve dig, 1982), major depres-
yon (Blumental ve dig., 1999) ve dikkat eksikligi/
hiperaktivite bozuklugu (Reif ve dig., 2001) gibi
psikolojik rahatsizliklara dolayli olarak olumlu
ybnde etki edebilecedi belirtilmistir.

Kisilerin bedensel gorinimlerine ydnelik al-
gllarini, duygusal tutumlari ve kaygilarini iceren
psikolojik dediskenler de dizenli fiziksel aktivite
ve egzersiz davranisi ile iliskili olarak son yillarda
arastimacilar tarafindan siklikla ele alinmaya bas-
lanmistir (Ascl, 1998; Ascl, 2002; Ascl, 2004). Ge-
nel anlamda, sosyal psikolojik bir degisken olarak
degerlendirilen sosyal fizik kaygi; bireyin fiziksel
goriniminin sosyal ¢evresi tarafindan olumsuz
olarak degerlendirildigini disiindigi veya inandi-
g1 durumlarda beden imgesi ile iliskili olarak dene-
yimledigi sosyal kaygi seklinde tanimlanmaktadir
(Hart ve dig., 1989). Teorik temelleri, insanlarin di-
Jerlerinin gdziinde olumlu bir izlenim kurmaya y6-

ently, it can be said that rather than the aerobic exerci-
ses, which are mostly used to improve body related per-
ceptions, resistance type exercises aiming to enhance
muscle strength were more effective in improving soci-
al physique anxiety scores in young adult men.

Key Words
Social physique anxiety, Exercise interventions,
Swiss-Ball.

nelik dodal bir motivasyona sahip oldugunu savu-
nan, benlik sunumu (self presentation) ve etki yo-
netimi (impression management) kuramlarina da-
yanan sosyal fizik kayginin, kisilerin bedensel g6-
rintmleriyle ilgili olarak digerlerinin gdziinde is-
tedikleri imaji kurmada yetersiz olduklarini diistn-
dikleri durumlarda da aciga ¢iktigi éne strilmek-
tedir (Hagger ve Stevenson, 2010).

Ozellikle benlik sunumu kurami temel alinarak
yapilan calismalarda sosyal fizik kayginin, beden-
sel hosnutsuzluk (Crawford ve Eklund, 1994), ye-
mek yeme tutumlari (Haase ve Prapavessis, 1998)
saghkla iliskili davranislardan kaginma (Leary ve
dig., 1994) ve dislik benlik saygisi (Kowalski ve dig.,
20071) gibi bircok psikolojik ve davranissal faktorle
yakindan iliskili oldugu vurgulanmistir. Diger yan-
dan, egzersiz psikolojisi alaninda son yillarda yUru-
tilen calismalar da (Lindwall ve Lindgren, 2005)
egzersiz davranisi ile iliskili olarak sosyal fizik kay-
ginin daha detayli bir sekilde anlasiimasina olanak
saglamistir. Ne var ki egzersiz psikoloji ile ilgili ya-
zil kaynaklarda yapilan bu ¢alismalarin biyuk bir
¢ogunlugunda belirgin sinirliliklar goze carpmakta
ve arastirmacilar tarafindan (Martin ve dig., 2006)
bu sinirhliklarin gelecekteki calismalar tarafindan
gdz éniinde bulundurulmasi énerilmektedir. Once-
likli olarak, egzersiz davranisi baglaminda sosyal
fizik kaygiyi ele alan ¢alismalarda sosyal fizik kay-
ginin dizenli egzersiz katiimini ve egzersiz moti-
vasyonunu yordamasi Uzerinde durulmus (Mar-
tin ve dig, 1997), ancak diizenli egzersize katihmin
sosyal fizik kaygida ne gibi dedismelere yol actigi
sorusu nispeten incelenmemistir (Eklund ve Craw-
ford, 1994). Ornegin, Martin ve diJ. (2006) kolej
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ogrencilerinde gorindmle iliskili bilisler ile (appe-
arance related cognitions) sosyal fizik kaygl ara-
sindaki iliskileri inceledikleri ¢alismalarinda, gori-
nimlerine daha fazla 6nem veren kolej 6grencile-
rinin daha yiksek sosyal fizik kaygi degerlerine sa-
hip olduklarini belirtmislerdir. Ote yandan Brunet
ve Sabiston (2009) kendini belirleme kurami (self
determination theory) perspektifinden sosyal fizik
kaygi ve fiziksel aktivite dlizeyi arasindaki iliskile-
ri modelledikleri (test ettikleri) arastirmada, sos-
yal fizik kayqgi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
dogrudan iliskiler bulunmadi§ini ancak sosyal fizik
kayginin kendini belirleme kuraminin temel 6gele-
ri olan yeterlik, 6zerklik ve iliskisellik boyutlariyla
dogrudan iliskili olmasi Uzerinden egzersiz moti-
vasyonu ve fiziksel aktivite diizeyini dolayh olarak
yordadigini bulgulamislardir. Yine son olarak Hag-
ger ve Stevenson (2010) sosyal fizik kaygidaki cin-
siyet ve yas farkliliklarini ¢esitli gelisim dénemin-
deki 6grencilerde inceleyerek kiz 8grencilerin 10-11
yas donemi haric diger tim gelisim donemlerinde
erkek ogrencilerden daha yiksek sosyal fizik kay-
gl ve daha disUk fiziksel benlik algisi degerlerine
sahip olduklarini ortaya koymuslardir. Her ne ka-
dar bahsi gecen tiim bu glincel ¢calismalar sosyal
fizik kaygl, bedene yonelik diger algilar ile egzer-
siz motivasyonu ve davranisi arasindaki etkilesim-
lere i1sik tutsa da, kesitsel arastirma deseni icerme-
leri sebebiyle zamana bagli olarak diizenli egzersiz
katiliminin sosyal fizik kaygi Gzerine etkilerini kap-
samamaktadirlar. Bu baglamda, yazili kaynaklara
konu ile ilgili daha glvenilir katki saglamak ama-
clyla deneysel desenli egzersiz uygulamalari ice-
ren boylamsal ¢alismalara ihtiyag vardir.

Yine sosyal fizik kayqi ile ilgili yazili kaynak-
larda g6ze carpan dider bir nokta da calismalarin
buyuk bir cogunlugunun, sosyal fizik kayginin ka-
dinlarda daha belirgin ve yiksek oldugu distnce-
siyle, kadin popiilasyonuyla sinirh olmasidir (Mar-
tin ve dig. 2006). Yapilan bazi calismalarda (Hag-
ger ve Stevenson, 2010) sosyal fizik kayginin ka-
dinlarda erkeklere oranla daha fazla oldugu goste-
rilse de, arastirmacilar (Eklund ve Crawford, 1994;
Leary ve di@., 1994) benlik sunumu icerisinde sos-
yal fizik kaygly! daha derinlemesine anlayabilmek
icin erkek érneklemleri iceren calismalarin gerek-

liliJine deginmislerdir. Nitekim beden imgesine yo-
nelik glincel yazili kaynaklar, erkeklerin de kadin-
larla benzer fiziksel gorinim kaygilarina sahip ol-
duklari gorisini desteklemektedir (Martin ve dig.,
2006). Ornegin, Pope ve dig. (2000) yaptiklari ca-
lismada erkeklerin ideal ve algilanan beden imge-
leri arasindaki farkin giderek arttigini ve algilanan
ile ideal arasindaki farkin giderek belirginlesme-
siyle erkeklerde fiziksel gorimlerine yonelik hos-
nutsuzlugun arttigini vurgulamislardir. Corson ve
Anderson (2002)'a gdre ise glinimuz ideal erkek
bedeninin, viicut sekli, agirhgr ve kashliginin kar-
maslk kombinasyonundan olusmasi nedeniyle, er-
keklerin kadinlara oranla daha cesitli beden im-
gesi kaygilarina sahip olabilecekleri iddia edilmis-
tir. Benzer sekilde Cash(2002)'in de acikca ortaya
koydugu gibi, viicudundan memnun olmayan er-
keklerin orani 1972'den 1996'ya kadar kayda de-
der bir artis gostererek ylizde 25'ten ylizde 45'e
¢iktigi bulgulanmistir. Bu baglamda, diizenli egzer-
sizlerin erkeklerin bedenlerine iliskin kaygilari tze-
rindeki etkilerinin incelenmesi yazili kaynaklarda
(Martin ve dig., 2006) daha énce eksikligi belirti-
len erkek populasyonunda sosyal fizik kayginin an-
lasiimasina yardimci olacaktir.

Konu ile ilgili yazil kaynaklarda gdze carpan di-
der bir nokta da, egzersiz uygulamalarinin psiko-
lojik etkilerinin incelendigi calismalarin biyuk bir
cogunlugunda egzersiz tipi olarak aerobik tirdeki
egzersizlerin ele alinmasi (R Dias ve J Dias, 2003;
Stathi ve Simey, 2007) ve aerobik icerige sahip ol-
mayan diren¢ tirld egzersizlerin psikolojik etkileri-
ne yonelik gérece daha az bilimsel caligmalar ya-
pildiginin belirtiimesidir (Motl ve dig., 2005). Ozel-
likle, sosyal fizik kayat ile ilgili egzersiz uygulamala-
riiceren yazili kaynaklara bakildiginda (Lindwall ve
Lindgren, 2005) farkl egzersiz tlrlerinin sosyal fi-
zik kayqgi Uzerine etkilerinin es zamanh olarak ince-
lendigi calismalara rastlanmamistir. Farkli egzersiz
tlrlerinin es zamanh olarak incelenmesi, sosyal fi-
zik kaygi Gzerinde bu egzersiz tirlerinin goreli etki-
lerinin anlasiimasina olanak saglayacaktir.

Sosyal fizik kaya ile ilgili yazili kaynaklarda be-
lirtilen ¢alismalarin incelenmesi dogrultusunda bu
calismanin amaci 10 haftalik aerobik (yizme, bisik-
let ve kosu) ve direng tird (Swiss-ball) egzersizle-
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rin erkek Universite 6grencilerinde sosyal fizik kay-
gl Uzerine etkilerini belirlemektir. Son yillarda, ge-
leneksel diren¢ egzersizlerinden ziyade vicudu
bitlnsel olarak ele alan ve ginlik yasam aktivite-
lerindeki islevselligin gelistirilmesi amacini tagiyan
fonksiyonel egzersiz tirlerine olan ilginin artma-
sI sonucu giderek yayginlasan swiss ball egzersiz-
lerinin degisik orneklemlerde fiziksel sagligin ko-
runmasinda ve kazanilmasinda etkili oldugu cesit-
li arastirmacilar tarafindan ortaya konmus (Carri-
ere, 1998; Jakubek, 2007) ancak bu egzersiz tu-
rindn psikolojik etkilerine yonelik bilimsel calig-
malar dizenlenmemistir. Egzersizin benlik algisi-
na ve beden imgesine y&nelik etkilerini inceleyen
daha onceki calismalar gdz 6niinde bulundurula-
rak farkl egzersiz uygulamalarinin (Aerobik/Swiss
ball) erkeklerde sosyal fizik kaygiy1 anlamli olarak
dislrecedi disintlmektedir.

YONTEM
Orneklem: Bu calismanin 6érneklemini yaslari 19-
27 arasinda degisen 103 erkek (X yas= 21.89 +
1.70y1l) Gniversite 6drencisi olusturmaktadir. Aero-
bik egzersiz grubuna Universitenin ¢esitli bélimle-
rinden (Beden Egitimi ve Spor Bolimi harig) Be-
den Egitimi ve Spor Bdlimi'nde agilan ‘uygulamali
genel fiziksel kondisyon' dersine se¢meli ders ola-
rak kayit yaptiran 36 erkek (X yas=21.55+1.76yil,
X boy=177.20 + 6.00 cm, X agirlik= 73.17 + 8.44
kg) 6grenci katilirken, Swiss-ball egzersiz grubu-
nu yine benzer secmeli derse Universitenin fark-
i bélimlerinden kayit yaptiran 27 erkek (X yas=
21.66 + 1.44 yil, Xboy= 173.70 + 7.51 cm, X adir-
lik=72.07 + 9.84 kg) 6Grenci olusturmustur. Kont-
rol grubunu ise yine Universitenin cesitli bélim-
lerinde Beden Egitimi ve Spor Bolim{'nde agilan
‘motor 6grenme’ ve ‘spor tarihi' gibi teorik ders-
lere secmeli ders olarak kayit yaptiran 40 erkek
(X yas=22.40 +1.76 yil, X boy=171.69 +10.08 cm,
X agirlik= 71.96 + 11.21 kg ) 6grenci olusturmustur.
Calismaya katilma kriterleri olarak katilimci-
lar saglik problemi ve diizenli egzersiz gecmisi ol-
mayan bireylerden olusmaktadir. Bu baglamda,
on testler 6dncesinde katilimcilarin diizenli egzersiz
yapma durumlari hakkinda bilgi edinmek icin “Eg-
zersiz Davranisi Deg@isim Basamadi Anketi” (Mar-

cus ve Lewis, 2003) uygulanmistir. 10 haftalik siire
sonunda aerobik egzersizler grubundan 2, kontrol
grubundan 5 kisi son test 6lciimlerini tamamlama-
diklariicin calismanin temel analizlerine dahil edil-
memistir. Bu nedenle temel analizler aerobik eg-
zersiz grubundan 34, Swiss-ball egzersiz grubun-
dan 27 ve kontrol grubundan 35 olmak Uzere top-
lam 96 katilimcr ile yapilmistir.

Veri Toplama Araclari

Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE): SFKE
Hart ve arkadaslari (1989) tarafindan gelistirilmig-
tir.12 maddeden olusan SFKE, yedi maddelik ‘olum-
suz degerlendirme beklentisi’ ve bes maddelik ‘fi-
ziksel goérinim rahathidi’ adi altinda iki alt boyut-
tan olusmaktadir. Ancak SFKE ile ilgili daha son-
ra cesitli arastirmacilar tarafindan dedisik kaltir-
lerde (Eklund ve dig., 1996) yapilan uyarlama ¢a-
lismalari farkl faktdr yapilart aciga cikarmistir. Or-
negin, Eklund ve dig. (1996) tarafindan yapilan ge-
cerlik glvenirlik calismasi SFKE'nin ‘olumsuz de-
gerlendirme beklentisi' ve 'fiziksel gérinim rahat-
g olarak iki alt boyuttan olustugunu ortaya koy-
mustur. Ancak daha sonra yapilan ¢calismalarin ba-
yUk cogunlugunda (Hagger ve dig., 2007; Motl ve
dig., 2000) bes maddelik ‘fiziksel gériinim rahat-
hgr" alt boyutundaki olumsuz yazilmis bazi mad-
delerin metot etkisine neden oldugu ve dogrula-
yici faktér analizlerinde 6ngoriilen modelle uyum-
lu olmadiklari anlasiimistir. Bu baglamda, Motl ve
dig. (2000) dogrulayici faktér analizleri kullana-
rak yaptiklari capraz gecerlik (cross-validation) ca-
lismasinda en uygun model olarak yedi maddelik
tek boyutlu bir yapi elde ettiklerini belirtmisler-
dir. Benzer sekilde Hagger ve dig. (2007) bes fark-
Il Avrupa Ulkesinde topladiklari veri Gzerinden yap-
tiklari kultirler arasi gecerlik calismasina SFKE'nin
ingiltere, Estonya ve isvec érneklemlerinde sekiz
maddelik tek faktorll, Turkiye ve ispanya 6rnek-
lemlerinde ise yedi maddelik tek faktdrlu bir yapi
olusturdugunu ortaya koymuslardir.

Tirk popilasyonunda SFKE'nin gecerlik ve
glvenirligini test etmeye ydnelik ilk calisma
Milazimoglu-Ball ve As¢i (2006) tarafindan yapil-
mistir ve sonuglar 12 maddeden olusan iki faktorlu
bir yapi acida cikarmistir. Ancak daha sonra Hag-
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ger ve dig. (2007) tarafindan yapilan kltirler ara-
st gecerlik calismasinda 6lcedin 12 maddelik orjinal
formu veri toplama araci olarak kullaniimis ve ya-
pilan dogrulayici faktor analizleri sonucunda Tirk
populasyonu igin en uygun modelin yedi madde-
lik versiyon ile elde edildi§i gorilmastdr. Bu calis-
mada da Tilrk poptlasyonu igin gecerligi Hagger
ve dig. (2007) tarafindan yapilan yedi maddelik
versiyon kullaniimistir. Yedi maddelik versiyonda-
ki maddelerin faktér yikleri .41ile .70 arasinda de-
Jisirken tiim envanterin bilesik glvenirlik katsayi-
sI (composite reliability coefficient) ile ele alinan
gizil SFK faktoriniin (latent SPA factor) i¢ tutar-
lik katsayisi .83 olarak belirlenmistir. Envanterdeki
maddeler besli likert tipi (tamamen yanlis, genel-
likle yanlis, bazen dogru, genellikle dogru, tama-
men dogru) 6lcek kullanilarak cevaplandiriimakta-
dir. Envanterden alinabilecek en dislik puan 7, en
yliksek puan 35'tir. Yiksek puanlar kisinin dis go-
rindmiine ydnelik kaygi dizeyinin yiksek oldugu-
nu ifade eder.

Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari An-
keti (EDDBA): Marcus ve Lewis (2003) tarafindan
bireylerin duzenli egzersiz katihmi ile ilgili hangi

clyla gelistirilen EDDBA 4 maddeden olugsmakta-
dir. Katihmcilarin diizenli egzersiz katiimi ile ilgi-
li isteklerini ve glincel durumlarini belirlemeye y&-
nelik olusturulan maddeler evet/hayir seklinde ce-
vaplandiriimaktadir. Katihmcilar, maddelere ver-
dikleri cevaplar dogrultusunda dizenli egzersiz
davranisi ile ilgili 5 ayri basamakta yer alabilmek-
tedir (EGilim oncesi, EGilim, Hazirlik, Hareket ve
Devamlilik). EDDBA'nin Tlrk popllasyonu icin ge-
cerlik gtvenirlik calismasi Cengiz ve dig. (2010) ta-
rafindan yapilmis ve anketin farkli fiziksel aktivite
dizeyine sahip bireyleri ayirt edebildigi ve kabul
edilebilir bir 'test-tekrar test’ glvenirlik katsayisi-
na (.80) sahip oldugu belirtilmistir.

islem Yolu: On test dlciimlerinin ardindan
Swiss ball grubundaki katiimcilar haftada Ug
(Pazartesi-Carsamba- Cuma) seans olmak lizere
10 hafta boyunca Swiss ball egzersizlerine
katilmislardir. Her seans bes dakikalik 1sinmay!i
takip eden 30 dakikalik esas devre ve bes
dakikalik soguma devrelerinden olusmaktadir.
Tim seanlar boyunca beceri 6§reniminden
ziyade egzersizin siddeti vurgulanmistir. Her

davranigsal asamada olduklarini belirlemek ama-  katilimciya kendi fiziksel durumuna uygun
Tablo 1.Swiss ball egzersizleri
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta
Mekik 2*6 2*8 2*10 2*12 2*14 3*8 3*10 3*12 3*14 3*14
Squat 2*6 2*8 2*10 2*12 2*14 3*8 3*10 3*12 3*14 3*14
Ters Mekik 2*%6 2*8 2*10 2*12 2*14 3*8 3*10 3*12 3*14 3*14
(":'::‘St“"q 2*8 | 2¥10 | 2*10 | 2*14 | 3*8 | 3*10 | 3*10 | 3*14 | 3*14 | 3*14
Top yukar 1%4 1%4 2*4 | 2*4 | 2*4 | 3*4 34 | 44 | 4*4 | 4%4
asaglya
'gzl:‘:;/ak 30sn*2 | 35sn*2 |40 sn*2 |45sn*2| 50 sn*2 |50sn*2| 55sn*2 |55sn*2| 60 sn*2 |60sn*2
Topun
iistiinde 30sn*2 | 35sn*2 |40 sn*2 |45sn*2 | 50 sn*2 |50sn*2| 55sn*2 |55sn*2 |60 sn*2 |60sn*2
denge
Quadripulet 2*8 2*8 2*10 2*10 2*8 2*10 2*10 2*12 2*12 2*12
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olacak sekilde yiksekli§i 55 ile 65 cm arasinda
degisen toplar verilmistir. Egzersizlerin kapsami
her katilimci icin sabit tutulmus, egzersizin
siddeti haftadan haftaya kademeli olarak
arttinlmistir (Tablo 1). Swiss ball egzersizleri,
topun Uzerinde mekik, squat ve denge gibi
(Tablo 1) hareket setlerinden olusmaktadir ve
set aralarinda 30-45 saniyelik dinlenme sireleri
saglanmistir. Her seans ayni egzersiz uzmani
tarafindan yuratilmustir. Her set dncesinde
katilimcilara hareket esnasinda calistirdiklari
kaslarina odaklanmalari séylenmis ve hareketler
esnasinda grup ici kiyaslamalar iceren geri
bildirimlerden 6zenle kaginiimistir.

Aerobik egzersiz uygulamalari olarak cinsi-
yet kalip yargilari (gender stereotypes) baglamin-
da notr sporlar olarak algilanan ylizme, bisiklet ve
kosu aktiviteleri tercih edilmistir (Dorothy ve De-
borah, 2006). Aerobik egzersiz grubundaki birey-
ler seckisiz ve esit atama yéntemiyle ylizme, bisik-
let ve kosu gruplarina dahil edilmis ve egzersizle-
re haftada ¢ glin boyunca katiimislardir. Her grup
bes dakikalik Isinmayi takip eden 30 dakikalik esas
devre ve bes dakikallk soguma devrelerinden olu-
san seanslara katilmistir. Her katihmci kisisel ola-
rak belirlenen hedef kalp atim hizinda egzersizle-
re devam etmistir. Kisisel kalp atim hizi Amerikan
Spor Hekimligi'nin (American College of Sports
Medicine-ACSM) bildirdigi kriterler dogrultusunda
(Kalp atim hizi yedeginin ylizde 60-70 aralidi te-
mel alinarak) belirlenmistir (ACSM, 1993). Yizme
egzersizleri temel olarak kulaclama ve bacak alis-
tirmalarindan olusmustur. Bisiklet grubundaki ka-
tihmcilar egzersizlere 60-80 rpm (repetitions per
minute-dakikadaki pedal turu sayis)) hizinda de-
vam ederken bisiklet ergometresi (Monark E 834)
direnci kisisel kalp atim hizini koruyacak sekilde bi-
reysel olarak ayarlanmistir. Kosu grubundaki kati-
imcilar egzersizlere kosu banti Gzerinde (Jager LE
200 CE) %1.5° arti egimle devam ederlerken, kosu
bandinin hizi herkesin hedef kalp atim hizini koru-
yacak sekilde bireysel olarak ayarlanmistir. 10 haf-
talik slire boyunca katilimcilarin kalp atim hizlari
sabit tutulurken kosu egzersizlerinin siddeti birey-
sel performans artisina gére kademeli olarak arti-
rilmistir. Hedef kalp atim hizi araligi Karvonen for-

mdiltne goére belirlenmistir (Bompa, 1994). Aero-
bik egzersizler esnasinda tim katilimcilarin kalp
atim hizlari polar saatlerle (Polar Vantage NV He-
art Rate Monitor) izlenmistir.

10 haftalik stre boyunca kontrol grubunda-
ki katilimcilara herhangi dizenli fiziksel aktivite-
ye katilmadan ginlik yasamlarina devam etmele-
ri séylenmistir. Calisma tniversitenin etik kurul izni
alindiktan sonra gerceklestirilmis ve calisma 6nce-
sinde denekler calisma hakkinda bilgilendirilerek
imzali onay mektuplari ainmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde SPSS
15.0 analiz programi kullaniimig, betimsel istatis-
tik, tek yonli varyans analizleri (ANOVA) ve tek-
rarh 6lcimlerde varyans analizi (Repeated Measu-
res ANOVA) yapiimistir. Oncelikli olarak veriler be-
timsel istatistik kullanilarak tablolastiriimig, grup-
lar arasi on-test esitligini kontrol etmek igin tek
yonli varyans analizleri yapilmistir. Daha sonra 10
haftalik farkl egzersizlerin sosyal fizik kaygi Gzeri-
ne etkilerini belirlemek icin én-test ve son-test de-
gerlerine tekrarli 6lcimlerde varyans analizi uygu-
lanmistir. Gruplar arasi degisimleri karsilastirmak
icin Bonferroni post hoc testleri yapilmigtir. Tim
analizlerde anlamlilik seviyesi p <.05 olarak belir-
lenmistir.

BULGULAR

Egzersiz  Davranislari  Degisim  Basamadgi
Anketi'nden elde edilen veriler betimsel olarak
incelendiginde, katihmcilarin dizenli fiziksel ak-
tivite katihminiicermeyen egilim éncesi (6 kisi,%
6.25) eqilim (49 kisi, % 51.04) ve hazirlik (41 kisi
% 42.70) basamaklarinda bulunduklari belirlen-
mistir. Dolayisiyla érneklem grubunun dizenli fi-
ziksel aktivite ge¢misi olmayan bireylerden olus-
tugu teyit edilmistir.

Sosyal fizik kaygl dederleri agisindan on-test
esitligini kontrol etmek amaciyla yapilan tek yon-
IU varyans analizi sonuglari gruplar arasinda (Ae-
robik, Swiss-ball, Kontrol) egzersiz 6ncesi deger-
lerde anlamli farkliliklar bulunmadigini (F (2, 93) =
1.67, HOK=20.91, p > .05, h2 = .03, power= .35) or-
taya koymustur (Tablo 2).

10 haftalik farkli egzersiz uygulamalarinin sos-
yal fizik kaygi Uzerine etkilerini incelemek i¢in ya-
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Tablo 2. Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda sosyal fizik kaygi.

Sosyal Fizik Kaygi Degerleri

On test Son test
Gruplar X SS X SS
Aerobik 23.38 2.80 20.58 3.14
Swiss- ball 21.55 4.51 16.25 4.22
Kontrol 21.62 5.82 21.54 6.31

pilan tekrarli élcimlerde varyans analizi hem za-
man etkisinde (F (, ,,) = 37.67, HOK=9.46, p <.05,
n2 = .29, power=1.00) hem grup etkisinde (F (, ,,)
=472, HOK=34.52, p <.05, n2 = .09, power=.78)
hem de grup x zaman etkilesiminde (F (, ,,) =11.04,
HOK=9.46, p < .05, n2 = .23, power= .99) anlam-
Il sonuglar aci§a ¢ikarmistir. Grup etkisinde grup-
lar arasi anlamli farkliliklari belirlemek igin yapilan
Bonferroni post hoc testleri aerobik egzersiz gru-
bundaki bireylerin Swiss ball grubundaki bireylere
gore anlamli olarak daha yuksek (p <.05) sosyal fi-
zik kaygl puanlarina sahip oldugunu gdéstermistir.
Aerobik egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda
ise anlamli farkliliklar bulunmamistir (p >.05). Yine
Bonferroni post hoc testleri Swiss ball grubunda-
ki katiimcilarin hem aerobik grubundaki hem de
kontrol grubundaki katihmcilara gére (p <.05) an-

lamli olarak daha dusik sosyal fizik kaygl dederle-
rine sahip olduklarini acida cikarmistir.

Gruplarin sosyal fizik kaygl ortalama dederle-
rinin grafiklestiriimesi grup x zaman etkilesimin-
deki anlamlihgin aerobik grubundaki katiimcilarin
on-test degerlerinin kontrol grubundaki katilicim-
lardan daha ylksek olmasina, ancak son-test de-
gerlerinin kontrol grubundaki katilimcilardan daha
distik olmasindan kaynaklandigini géstermistir
(Sekil 1).

TARTISMA

Bu caligmada farkl egzersiz uygulamalarinin er-
kek Universite 6grencilerinde sosyal fizik kaygi
dlizeyine olan etkilerinin incelenmesi amaclan-
mistir. Arastirma bulgulari farkli egzersiz grup-
larindaki bireylerin kontrol grubuna oranla eg-

Sosyal Fizik Kaygy
) 1
[ -]
1

Gruplar

Aerobik

On-Tast

Zaman

Sekil 1. Sosyal fizik kaygi 6n-test ve son-test dederleri.

Son-Test
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zersiz sonunda anlamli olarak daha dustk sos-
yal fizik kaygl dederlerine sahip olacagi yonin-
de kurulan denenceyi kismen destekler nitelik-
tedir. Bulgular Swiss ball egzersizlerine katilan
bireylerin hem kontrol hem de aerobik egzer-
siz grubundaki bireylere oranla sosyal fizik kay-
gl dederlerinin 10 haftalik sirede anlamli olarak
distigini acia cikarmistir. Ote yandan aero-
bik egzersizlere katilan bireyler sosyal fizik kay-
gl diizeylerini 10 haftalik egzersizlere katilim so-
nucu dusdrseler de kaygi diizeylerinde gorilen
bu azalmalar kontrol grubu ile karsilastirildigin-
da anlamli sonuclar ortaya koymamaktadir.
Sosyal fizik kaygi ile ilgili yazili kaynaklarda di-
zenli egzersize katilimin erkek 6grencilerde sosyal
fizik kaygl dlzeyine etkisi birebir incelenmemis-
se de, bu calismanin swiss ball egzersizleri ile ilgi-
li bulgulari, egzersiz uygulamalarinin beden imge-
si ve fiziksel benlik saygisi gibi bedene yonelik psi-
kolojik dzellikler Gzerine etkilerini inceleyen aras-
tirmalarla paralellik gostermektedir (Asci, 1998;
2004; Williams ve Cash, 2001). Ornegin, Williams
ve Cash (2001) dairesel agirlik egzersizlerinin kolej
ogrencilerinde beden gérinimi ve fiziksel ben-
lik yeterliligi tGzerine etkilerini inceledikleri ¢alig-
malarinda alti haftalik egzersizler sonucunda de-
ney grubunun kontrol grubuna oranla daha olum-
lu fiziksel gorinim dederlendirmesine ve daha
ylksek fiziksel benlik yeterligi dederlerine sahip
olduklarini belirtmislerdir. Yine Lindwall ve Lind-
gren (2005) alti aylik farkh tirde egzersizlere ka-
tiim sonucunda isvecli ergen kizlarin fiziksel ben-
lik degerlerinde anlaml artis ve sosyal fizik kay-
gl deg@erlerinde anlamli azalmalar gozlemlemisler-
dir. Bu calisma da Swiss ball egzersizlerinin erkek-
ler icin sosyal fizik kaygly! azaltmada etkili bir fi-
ziksel aktivite tlrt olabilecegini ortaya koymustur.
Ote yandan, calismanin aerobik egzersiz uy-
gulamalart ile ilgili bulgulari yazil kaynaklarda eg-
zersizin sosyal fizik kaygi Gzerine etkilerine yone-
lik bazi calismalar tarafindan (Alfermann ve Stoll,
2000; Ascl 2002; Fox ve Corbin 1989; Fox, 2000)
desteklenmemektedir. Genel olarak, yapilan aras-
tirmalar egzersiz uygulamalarinin katilimcilarin fi-
ziksel gorindmlerine iliskin algilama ve degerlen-
dirmeleri olumlu yénde etkiledigine y&nelik sonug-

lar aciga ¢ikarmaktadir (Fox, 2000). Bu calisma-
da elde edilen celigkili bulgularin bir nedeni yazi-
Il kaynaklardaki calismalarin cogunlugunda kadin
orneklemler yer almasi ve uygulanan aerobik eg-
zersizlerin parametlerinin (uygulanan egzersizin
modu, slresi ve siddeti gibi) bu calismadaki eg-
zersiz parametrelerine gore farkhhklar gésterme-
si olabilir.

Galismadan elde edilen celiskili bulgularin bir
diger nedeni de aerobik tlirde egzersizlerin fizik-
sel gorintmle ilgili psikolojik tutumlari olumlu
ybnde etkilemede erkek orneklemleri icin uygun
olmamasi olabilir. Nitekim, Ozdemir ve dig. (2010)
yaptiklari giincel bir calismada 12 haftalik aerobik
tdrdeki egzersiz uygulamalarinin dniversiteli er-
kek 6grencilerde fiziksel benlige iliskin algilama-
lari olumlu ydnde etkilese de elde edilen bulgula-
rin kontrol grubuna gére anlamli olmadigi sonucu-
na varmislardir. Tim bu bulgulardan yola cikilarak,
aerobik turdeki egzersizlerin direng turid egzersiz-
lere oranla erkek drneklemlerde fiziksel goérind-
me yonelik psikolojik tutumlari etkilemede daha az
etkili olabilecedi veya 12 haftalik aerobik egzersiz
sdresinin bu psikolojik degiskenlerde anlamli fark-
hhklar agida cikarmak igin kisa bir slire oldugu sek-
linde degerlendirilebilir.

Yine calisma kapsaminda bakildidinda simdi-
ye kadar yazili literatlirde ¢ogunlukla kadin ve kiz
oérneklemleriiceren calismalarda ele alinan sosyal
fizik kayginin gliniimuiz erkekleri icinde énemli bir
psikolojik degisken oldugu acida cikmaktadir. Ca-
lismanin on-testinde elde edilen sosyal fizik kaygi
puanlari glincel yazilh kaynaklarda rapor edilen ka-
din degerlerine (Brunett ve Sabiston, 2009) gére
daha dlsik olsa da rapor edilen erkek degerleriy-
le (Martin ve dig., 2006) nispeten benzerlik gos-
termekte ve envanterin ortalamasinin tGzerindedir.
Temel olarak fiziksel inceligine ve zayifigina vur-
gu yapilan giinimuz ideal kadin bedeninin 6étesin-
de (Harper ve Tiggemann, 2008) viicut sekli, agir-
g1 ve kasliidinin karmasik bir kombinasyonu olan
glinimz ideal erkek bedenine (Corson ve Ander-
sen, 2002) ulasmak icin erkekler hem vicut yag
ylzdelerini azaltmak (Collier ve dig., 1990) hem de
viicut kas kitlelerini (6zellikle Ust viicut) arttirmak
istemektedirler (Drenowski ve did., 1995). Nitekim
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erkek 6rneklemlerinde yapilan calismalarda algi-
lanan ideal ve algilan gercek fiziksel gdrinimde-
ki farkin giderek artmasinin viicut gériniminden
hosnut olmayan erkeklerin de sayisinin artmasina
yol actigi belirtiimektedir (Pope ve dig., 2000). Bu
baglamda calisma kapsaminda elde edilen bulgu-
lar, yazili kaynaklarda (Martin ve dig., 2006) erkek-
lerin de kadinlarla benzer fiziksel gérinim kaygi-
larina sahip oldugu ve direnc tiriinde egzersiz uy-
gulamalarinin erkekler icin fiziksel gorinim ile il-
gili kaygilarini azaltmada kullanilabilecegi gorusi-
nu destekler niteliktedir.

Bu calismadan elde edilen bulgulara iligkin yu-
karida bahsi gegen dederlendirmeler calismanin
sinirhhklart géz 6éntnde bulundurularak ele alin-
malidir. Oncelikli olarak calismanin kadin 6rnek-
lemi icermemesi, farkli egzersiz uygulamalari so-
nucu sosyal fizik kaygida meydana gelen degisim-
lerde cinsiyetin rollini anlamaya olanak saglama-
maktadir. Benzer sekilde, 6rneklem sayisinin psiko
sosyal calismalarda kullanilan 6érneklemlere oran-
la daha dislk olmasi ve yine drneklem grubunun
sinirl bir yas araliginda olmasi nedeniyle calisma
bulgular farkli yas gruplarina ve 6rneklemlere ge-
nellenememektedir. Yine bu calismanin egzersiz
uygulamalari sonrasinda takip testleri icermemesi,
egzersiz uygulamalarinin sosyal fizik kaygi Gzerin-
deki gorece kalici etkilerini incelemeye imkan ver-
memektedir. Egzersiz psikolojisi yazili kaynaklarin-
da, fiziksel gorinim ile ilgili algilamalarin dizenli
egzersize katim sonucunda olumlu yénde gelisti-
Ji bir cok calisma tarafindan ortaya konulsa da, bu
degisimin altinda yatan psikolojik ve 6zellikle fiz-
yolojik mekanizmalar halen acik bir sekilde anla-
silamamistir. Bu calisma da dizenli egzersize kati-
im sonucunda erkek 6grencilerin sosyal fizik kay-
gl dlizeylerinde beklenen yénde dedismeler olabi-
lecedi goriistind desteklemesine ragmen, diizenli
egzersiz katiliminin hangi fiziksel, fizyolojik veya
psikolojik araci dedisken mekanizmalari sonucu
sosyal fizik kaygiyi olumlu yonde etkiledigi sorusu-
nu cevapsiz birakmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu calisma kapsaminda elde edilen bulgulara
dayanarak, yazili kaynaklarda cogunlukla kadin
katilimcilarda bedene ydnelik psikolojik tutum-
larin iyilestirmek amaciyla kullanilan aerobik eg-
zersiz uygulamalarindan ziyade kas kuvvetini
arttirmaya yonelik direng tirQ egzersizlerin er-
keklerde sosyal fizik kaygi degerlerini distirmek
icin daha etkili bir egzersiz tiri olabilecegi sdy-
lenebilir.

Calisma ile ilgili belirtilen sinirliliklar dogrultu-
sunda gelecekteki calismalarin hem kadin hem de
erkek katihmcilar icererek egzersiz uygulamalari
sonrasi takip testleri uygulanmasi egzersizin psi-
kolojik etkilerinde hem cinsiyetin rolinid anlama-
miza ve hem de egzersiz sonucu agiga ¢ikan degi-
simlerin gorece kalicilifina yénelik 6nemli bilgiler
acida cikartabilir. Yine gelecek calismalarda yik-
sek sayida drneklemlerle yapisal esitlik modelleri
kurularak egzersiz uygulamalari sonucunda agl-
ga cikan bu degisimlerin altinda yatan olasi fizik-
sel (kas kuvveti, vicut yagd ylzdesi ve viicut kas
kitlesi vb) ve psikolojik (6z-yeterlik, beklenti etki-
si vb) mekanizmalar incelenebilir. Ayrica, egzersiz
uygulamalarinin étesinde, sosyal fizik kayginin eg-
zersiz katilimi ve saglikla ilgili davranislari 6ngor-
mede hangi psikolojik dediskenlerle etkilesim ha-
linde oldugu da sonraki calismalara konu olabilir.

Yazar Notu: Calismamizin yeniden gdzden
gecirilmesi asamasinda yaptigi degerli diizeltme-
ler icin Uzman Psikolog Ezgi Besikci'ye tesekklr-
lerimizi sunariz.
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