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SEDANTER GENC BAYANLARDA AEROBIK EGZERSIiziN VUCUT
KOMPOZISYONU VE KENDINi FiZIKSEL TANIMLAMA
DEGERLERINE ETKiSi

Giilsiim BASTUG! Mehibe AKANDERE! Hacer YILDIZ

OzZET

Bu ¢alismanin amaci, spor yapmayan bayanlarda 8 haftalik aerobik egzersiz programinin kendini fiziksel

tanimlama degerlerine etkisini incelemektir. Calismaya dizenli olarak egzersiz yapmamis, 6zel bir diyet
programi uygulamayan ve egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemi bulunmayan 80 gonallu
bayan katildi. Geng bayanlarin yas ve boy ortalamalari; 30,16 + 7,28 yil ve 164. 21 + 0.399 cm olarak belirlendi.
Aragtirma grubuna haftada Ug¢ glin 45-55 dakika streli, %50-60 siddetinde aerobik egzersiz programi
uygulandi ve takiben antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve kendini
fiziksel tanimlama 6lgegi alt boyutlari olan “gériinim” ve “kendine gliven” degerlerinin 6lgiimleri yapildi.
Bayanlarin kendini fiziksel olarak tanimlama ozelligini belirlemek igin “Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama
Anketi” (PSDQ)’nin gorinim ve kendine gliven alt boyutlari kullanildi. Verilerin istatistiksel analizi paired
t-testi ile yapildi.
Sonug olarak, 8 hafta silreli aerobik egzersizin sedanter bayanlarda vicut agirhgl ve viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamli bir azalmaya neden oldugu belirlendi (p<0.05) ve sedanter bayanlarda 8 haftalik aerobik
egzersiz programinin viicut kompozisyonu ve kendini fiziksel tanimlama degerlerini olumlu etkiledigi tespit
edildi.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, sedanter bayan, gériiniim, kendine gliven.

EFFECT OF AEROBIC EXERCISE ON BODY COMPOSITION AND
PHYSICAL SELF DESCRIPTION VALUES OF SEDENTARY YOUNG
WOMEN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of 8-week aerobic exercise program on physical self
description values of women not doing exercise. 80 women not doing exercise regularly, having no special
dietary program and having no health problem to prevent the application of exercise participated in the
study voluntarily. The average age and height of women (n: 80) participated in the research were determined
as 30.16 + 7.28 years and 164.21 + 0.399 cm, respectively. An aerobic exercise program was applied to the
research group for 45-55 minutes and 3 days a week at 50-60% intensity. The measurements of weight,
body mass index, sub-dimensions of physical self-description scale such as appearance and self-confidence
values were obtained before and after exercise. In order to determine physical self description values of
women participated in the research, Appearance and Self-confidence sub-dimensions of Marsh Physical Self
Description Questionnaire (PSDQ) developed by Marsh et al. (1994) were used. The statistical analysis of data
was performed with paired t-test.
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Consequently, it was determined that 8-week aerobic exercise program caused a significant decrease in body
weight and body mass index values of sedentary women (p<0.05). It was also determined that 8-week aerobic
exercise positively affected body composition and physical self-description values of sedentary women.

Key Words: Exercise, sedentary women, appearance, self-confidence.

GIRIS

Guniumiuzde her yasta insanin 6zelikle de geng neslin dnemle tzerinde durdugu konulardan biri
fiziksel gorandstar. Fiziksel zayifligin ya da glzel gérinmenin kiltirel bir deger olarak yansitildigi
reklam, magazin ve TV programlarinda fiziksel gériinls ¢cogu zaman bireyin disince, davranis ve
basarilarinin onlne gecebilmektedir. Sosyal olarak kabul edilmis degerler gézden gecirildiginde
kadinlarda inceligin erkeklerde ise kasli viicut yapisinin tercih edildigi gérilmektedir [1]. Dolayisiyla
ideal fizik hem zayif hem de fiziksel olarak uygun (fit) olmayi, yani viicudun orantili ve saglikh
olmasini gerektirmektedir. Tum bu degerler gercekci olmayan fiziksel standartlara ulasmalari
konusunda bireyler Gzerinde 6zellikle de bayanlar tizerinde baski yaratmaktadir [2].

ideal fizik yapisina sahip olma istegi bireyde sosyal fiziksel kayginin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Bayanlar, erkeklere gore sosyal fiziksel kayglyi daha fazla yasamakta ve yasadiklari
kayginin kendi davranislarini etkiledigini belirtmektedirler [3]. Mc Candles toplumsal yasamin
temelinde kisinin beden ozellikleri ve bedenine ait tutumlarin yattigini ifade ederek bedenin
psikolojik Gnemini vurgulamistir [4].

Kendine giiven, insanin kendisi hakkinda olumlu ama gercekci tutumda olmasidir. insanlar
yasamlarinin bazi alanlarinda (akademik calisma, spor, vb.) kendilerine fazla glivenirken, diger
bazi alanlarda (bedensel gériiniim, sosyal iliskiler, vb.) fazla gliven duymayabilirler. Kendine gliven
kisiye yasamim denetimimde duygusu verir. Bu duygu yine de insanin her seyi yapabilecegi degil,
beklentilerin gercekgci tutuldugu anlamina gelir. Glvenli insanlar, bazi beklentileri gerceklesmese
bile, kendilerini kabul etmeyi ve olumlu dislinmeyi surdirirler. Glvensiz kisilerin, kendilerine
iliskin duygulari baskalarina ve onlardan alacaklari onaya baghdir. Basarili degil basarisiz olmayi
bekler ve o korkuyla, risk almaktan kaginirlar [5].

Sosyal baskilarin 6zellikle de medyanin etkileri kadinlarin kendilerini sisman (obez) gérmesinde
etkili olmaktadir [6]. Kendini fiziksel algilama, son yillarda arastirmacilar tarafindan spora katihmla
iliskili arastirilan bir kavramdir. Spor aktivitelerine katihmin beden algisi ve hosnutlugu artirdigi ve
pozitif olarak etkiledigi belirtiimektedir [7]. insanlar bedenlerini forma sokmak, daha zarif, daha
kasli ya da daha giizel gériinebilmek icin pek cok yola basvurmaktadir. insanlarin bedenlerini sekle
sokmak ve ideal viicut yapisina sahip olmak i¢cin kullandiklari ydontemlerden biri de fiziksel aktivite
ve egzersizlerdir [8]. Gercekten diizenli egzersiz programlarinin viicut kompozisyonunu pozitif
yonde degistirdigi bilinmektedir [9].

Bu cercevede calisma, sedanter genc¢ bayanlarin 8 hafta sireli aerobik egzersize bagli viicut
kompozisyonu ve kendini fiziksel tanimlama degerlerinin incelenmesi amacini tasimaktadir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmanin 6rneklemini Konya Biyulksehir Belediyesi Kadinlar Lokali’'nde egzersiz programina
gonillu olarak katilan ve yas ortalamasi 30,16 7,28 yil, boy ortalamasi 164. 21 £ 0.399 cm olan
sedanter geng¢ bayanlar (N=80) olusturmaktadir. Calismaya katilan bayanlarin egzersiz yapmalarinda
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herhangi bir sakinca olmadigi doktor raporu ile saptandi. Bayanlara 6zel bir diyet programi
verilmeyerek, normal diyetlerine devam etmeleri istendi.

CGalisma kapsaminda katiimcilara hedef kalp atim sayilarinin % 50-60 siddetinde, sekiz hafta
slireli ve haftada 3 gilin olmak Uzere 45 - 55 dakika arasinda step aerobik egzersizi yaptirildi.
Egzersiz oncesi 5-10 dk 1Isinma, egzersiz sonunda ise 5-10 dk gerdirme uygulandi. Egzersizin siddeti,
Karvonen metodu ile belirlendi [10].

HRmax=220-Yas, HRR=HR max- HR rest, % 60 THR= (0.60 x HRR )+HR rest.

Orneklemin beden kitle indeksi (BMI); agirlik / boy? (kg/m2) formdilii ile hesaplandi.

Arastirmaya katilan bayanlarin gériinim ve kendine gliven dizeylerini belirlemek icin Marsh
ve ark. [11] tarafindan gelistirilen ve Asci [12] tarafindan Tirkceye uyarlanan “Marsh Kendini
Fiziksel Tanimlama Anketi (PSDQ)"”’nin goriiniim ve kendine giiven alt boyutlari kullanildi. Marsh
Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi (PSDQ) 6lcegi 9 alt boyutunda (kuvvet, viicut yag , fiziksel
aktivite, koordinasyon, esneklik, dayanikhlik, gérinim, saglik ve spor yetenegi) bireyin kendini
tanimlamasini ve degerlendirmesini iceren ve ayrica bireyin genel fiziksel benlik ve genel benlik
kavramini da degerlendiren, toplam 70 maddeden olusmaktadir. PSDQ’de yer alan bu maddeler
“Tamamen Dogru” ile “Tamamen Yanlis” arasinda degisen 6’li 6lcek Uzerinde degerlendirilmektedir
[13].

Deneklere uygulanan tiim dlgiimler ve testler antrenman programi baslamadan bir hafta dnce
(6n test) ve antrenman programi bittikten bir hafta sonra (son test) olmak tizere iki kez yapildi.

Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde, demografik bilgiler frekans, yizde (%) dagihmi
ile hesaplandi. Orneklemin &n ve son test degerlerinin karsilastirmalari ise Eslestirilmis iki grup
arasindaki farklarin testi (paired samples t — test) ile yapildi. Hata dizeyi 0.05 olarak alindi.

Antrenman Programi

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Antrenmanin suresi 45 45 45 45 45 45 45 45
Antrenmanin siddeti ( %) 40 45 45 50 50 55 55 60
Antrenman sikhigi hafta/gun 3 3 3 3 3 3 3 3
BULGULAR
Tablo 1: Arastirmaya katilan kadinlarin demografik bilgileri
Degiskenler - Calisma grubu (n:80) Frekans %
Evli olan 44 55
Medeni durum Evli olamayan 36 45
iIkogretim 9 11,2
Egitim durumu Lise 26 32,5
Yuksekokul 7 8,8
Fakulte 38 47,5
11vyas 23 28,8
Menarj yasi 12 yas 24 30,0
13 yas 19 23,8
14 yas 14 17,5
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Tablo 2: Arastirmaya katilan bayanlarin agirlik, BMI 6ntest-sontest degerlerinin karsilastiriimasi

N Ortalama Std. Sapma t ¢]

Agirlik Ontest 80 65,762 10,316

9,836 ,000
Agirlik sontest 80 62,362 9,182
BMI 6ntest 80 24,501 3,765

15,387 ,000
BMI sontest 80 23,139 3,387
GOrlnim Ontest 80 26,987 6,285

-7,858 ,000
GOrtinim sontest 80 29,712 4,666
Kendine gliven dntest 80 36,550 5,845

-7,973 ,000
Kendine gliven sontest 80 39,775 4,432

Tablo 2’'de goruldugi gibi, arastirmaya katilan bayanlarin viicut agirligi ve viicut kitle indeksi
(BMI), degerlerinin 6n ve son test degerlendirilmelerinde anlamli bir azalma goériliirken (p<0.05),
goriiniim ve kendine gliven parametrelerinin 6n ve son test degerlerinde egzersize bagl anlamli
derecede ylikselme belirlenmistir (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Sedanter gen¢ bayanlarda sekiz hafta suireli aerobik egzersiz programinin viicut kompozisyonu ve
kendini fiziksel tanimlama degerlerine etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada; arastirmaya
katilan bayanlarin viicut agirligi degerlerinde anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir (Tablo
2). Egzersiz yapan bayanlarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, egzersiz 6ncesi agirhk
ortalamasi 65,76 + 10,31 kg. iken egzersiz sonrasi 62,36 + 9,18 kilograma dustigu gorilmektedir.
Egzersize bagl kilo kaybina yonelik pek ¢ok calisma bulunmaktadir ve bu ¢alisma bulgulari bizim
calismamizla paralel sonuglar ortaya koymaktadir. Aslinda kadinlarin her giin en az 30 dakika orta
siddetli fiziksel aktivite yapmalari icin tesvik edilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Ozellikle giin
boyunca 10 000 adim atilmasinin kadinlar icin ulasilabilir bir hedef oldugu ve ayrica agirlik kaybina
yardimci olabilecegi belirtiimektedir [14, 15]. Nitekim bir calismada gen¢ bayanlara, 12 hafta
sureli ve haftada 5 giin maksimal oksijen tiketiminin %40"1 siddetinde bisiklet ergometresinde
uygulatilan egzersiz programinin vicut kitle indeksi, yag kitlesi, viicut agirligi ve skinfold deri kivrim
kalinliklarinda anlamli bir azalmaya neden oldugu bildirilmektedir [16.]

Bu calisma sonucunda bayanlarin viicut kitle indeksi (BMI) 6n test ve son test degerlerinde
anlamh farkhhk bulunmustur (Tablo 2). Bunun gibi, spor yapmayan orta ve genc yas bayanlara 12
haftalik aerobik antrenman programi (kosu-ylirliylis) uygulamasinin viicut kompozisyonu ve kan
lipitlerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢calismada, viicut agirhg, viicut yag ytzdesi, viicut
yag agirligl, yagsiz viicut agirhgi, vicut kitle indeksi, total kolesterol ve LDL kolesterol degerlerinde
anlamh bir azalma oldugu ortaya konmustur [17]. Yine 12 haftalik orta siddetli aerobik egzersiz
ylrlyls programi sonrasinda, deneklerin HDL degerlerinde anlamli gelismeler oldugu rapor
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edilmektedir [18]. Egzersiz ve viicut kompozisyonu ile ilgili yapilan bir baska ¢alismada ise, 18 obez
denege 3 ay slreyle haftada 3 glin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygulatmislar, antrenman 6ncesi
ve sonrasl viicut agirlik ortalamalarini 74,1+2,6 — 70,3+2,9 kg, viicut kitle indeks ortalamalarini
27,3+0,4 — 25,9+0,5 kg/m2, viicut yag ylizdesi ortalamalarini 29,6+1,3 — 26,6+1,3, viicut yag agirlik
ortalamalarini 21,7+0,9 — 18,6%1, yagsiz viicut kitlesi ortalamalarini 52,4+2,5 — 51,7+2,6 kg olarak
bulmuslar ve degiskenlerin arasindaki farkin anlamh oldugunu belirtmislerdir [19]. Butin bu
calismalar egzersiz ile viicut kompozisyonu arasinda siki bir iliskinin varligina isaret etmektedir.

Calismamizda bayanlarin goériinim ve kendine giliven degerlerinin antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi anlamli farklilik gésterdigi saptanmistir (Tablo 2). Yani sedanter geng bayanlarin
goriinim ve kendine gliven degerlerinin egzersize baglh olarak anlamli derecede yukseldigi
anlasiimaktadir. Ayni sekilde sedanter gen¢ bayanlarin aerobik egzersiz sonunda viicut agirhgi
degerlerinin azalmasina bagh gorinim ve kendine gliven degerleri ile paralel olarak, psikolojik
iyilik halinin de arthgi gozlenmistir. Richman ve Shaffer, spor aktivitelerine katihmin beden algisini
ve hosnutlugu artirdigini ve pozitif olarak etkiledigini bildirmektedir [20]. Netz ve arkadaslarinin
calismasinda da, etkin diizeyde fiziksel aktivite yapan kadinlarda benzer sekilde, psikolojik iyilik
halinin arttig rapor edilmektedir [21].

GuUnumuz dinyasinda, toplum giderek artan bicimde fiziksel cekicilik standartlarini artirmakta,
bayanlar zayifligi, erkekler kasli viicut yapisini 6Gnemsemekte ve kiltirler; fiziksel gekicilik, viicut
agirhgi ve viicut sekline yonelik cinsiyete dayali standartlar getirmektedir [22]. Ozellikle bayanlar,
erkeklerle karsilastirildiklarinda, kendi bedenleri hakkinda daha elestirel, viicut agirhg ve
gorunusleri hakkinda daha ilgili ve bedenlerinden daha ¢ok hosnutsuzdurlar [23]. Oysa kisilerin
bedenlerinden duyduklari memnuniyet arttikca dis gortnislerinden duyduklari kayginin azaldigi,
beden gorinimlerinden duyduklari hosnutluk azaldikca da dis gortinimlerinden duyduklari
kayginin arthgr goralmektedir [24]. Nitekim, spor yapan bireylerin beden imgelerinden spor
yapmayanlara gore daha hosnut olduklart bulunmustur [25]. Bayan sporcularin beden algilari
ve cinsiyet rolleri (izerine yapilan bir calismada ise, sporun bireylerde beden algisini artiran bir
faktor oldugu, spor yapan bayanlarin sagliga, gorinuse, fiziksel yeterlige 6nem verdikleri, spora
yonelik kasli viicutlari nedeniyle bedenlerinden hosnut olduklari belirlenmistir [26]. Bu arastirma
sonuclari, bizim arastirma sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Sonug olarak, arastirmaya katilan sedanter gen¢ bayanlara uygulanan diizenli aerobik egzersizin
vicut kompozisyonu ve kendini fiziksel tanimlama degerleri lzerinde olumlu etkileri oldugu
anlasilmaktadir. Fiziksel aktivite ile bireyler yeni bir fiziki gorinime ulasma sansi bulurken, bu
yeni goriiniimle birlikte bireylerde kendine gliven duygusu gelismekte ve kendisi hakkinda olumlu
duslincelere sahip olabilmektedir.
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