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ABSTRACT 
Objective: The aim of this study was to determine the relationship of body, upper 
extremity, lower extremity endurances and core functionality with body perception and 
self-esteem in individuals who continued a body building exercise program. 
Materials and Methods: Forty volunteer male subjects who underwent bodybuilding 
exercises for one year or more were included in the study. After obtaining personal 
information of the individuals, trunk endurance was evaluated by curl-up and modified 
Sorensen test, upper extremity endurance by push-up test, lower extremity endurance 
by repeated squat test, core functionalities by single leg wall sitting and repeated single 
leg squatting tests. Body perception and self-esteem were evaluated with Body Image 
Perception and Rosenberg Self-Esteem scales, respectively. 
Results: Mean age of the individuals was 25.6 ± 4.7 yrs, mean exercise time was 22.5 
± 34.6 months. At the end of the study, body perception was low and self-esteem was 
moderate. There were no significant relationships between abdominal extensor, back 
extensor, upper extremity and lower extremity endurances, core functionalities and both 
body perception and self-esteem evaluations (p>0.05). 
Conclusion: The body, upper and lower extremity endurances and core functionality of 
bodybuilders did not have any effect on body perception and self-esteem, suggesting 
that their programs did not contribute positively to their efforts to improve their body 
perception and self- esteem. 
Keywords: Body perception, self-esteem, body endurance, core muscle functionality 

 
ÖZ 
Amaç: Bu çalışmanın amacı, vücut geliştirme egzersizi uygulayan bireylerde gövde, 
üst ekstremite, alt ekstremite dayanıklılığı ve gövde merkezi (kor) kas işlevselliğinin 
beden algısı ve benlik saygısı ile ilişkisini araştırmaktır. 
Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya bir yıl ve üzeri vücut geliştirme egzersizi uygulayan 
40 gönüllü erkek birey alındı. Bireylerin özellikleri kaydedildikten sonra, gövde 
dayanıklılıkları mekik ve modifiye Sorensen testi ile, üst ekstremite dayanıklılıkları şınav 
testi ile, alt ekstremite dayanıklılıkları tekrarlı skuat testi ile, kor kas işlevsellikleri tek 
bacak duvar oturuşu ve tekrarlayan tek bacak çömelme testleri ile değerlendirildi. 
Bireylerin beden algıları Vücut Algısı Ölçeği ile, benlik saygıları ise Rosenberg Benlik 
Saygısı Ölçeği ile değerlendirildi. 
Bulgular: Bireylerin yaş ortalaması 25.6±4.7 yıl, egzersiz yapma süre ortalamaları ise 
22.5±34.6 aydı. Çalışma sonucunda bireylerin beden algıları düşük, benlik saygıları ise 
orta düzeyde bulundu. Bireylerin abdominal dayanıklılığı, sırt ekstansör dayanıklılığı,  
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üst ekstremite ve alt ekstremite dayanıklılığı, kor kasları işlevselliği ile beden algısı ve benlik saygısı 
değerlendirmeleri arasında anlamlı ilişki bulunmadı (p>0.05). 
Sonuç: Vücut geliştirme egzersizi yapan bireylerin gövde, üst ve alt ekstremite dayanıklılıkları ve kor bölgesi kas 
işlevselliklerinin beden algısı ve benlik saygısına anlamlı bir katkı sağlamadığı belirlenmiştir.  
Anahtar sözcükler: Vücut algısı, benlik saygısı, vücut dayanıklılığı, kor kasları işlevselliği 
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GİRİŞ
Beden	 görünümü	 son	 yıllarda	 üzerinde	 sıklıkla	
durulan	bir	konu	haline	gelmiştir	(1).	İnsanların	
bedenlerinden	hoşnut	olmalarının	temeli	beden-
lerini	 nasıl	 algıladıklarına	 bağlıdır.	 Kişilerin	 be-
denlerini	algılama	düzeyleri	bazen	bedenleri	 ile	
uyumlu	 iken,	 bazen	 çok	 farklı	 olabilmektedir.	
Araştırmalar	 spora	 katılımın	 beden	 algısını	
olumlu	yönde	etkilediğini	göstermektedir	(2-6).	

Anatomik	ve	 fonksiyonel	olarak	bedenin	ağırlık	
merkezinin	 vücudun	 en	 etkileyici	 bölümü	 ol-
ması,	 hareket	 için	 stabilite	 sağlaması	 ve	 vücu-
dun	 üst	 yarısı	 ile	 alt	 yarısı	 arasında	 güç	 ak-
tarımından	 sorumlu	 olması	 kor	 bölgesine	 ait	
antrenmanların	 önemini	 artırmaktadır	 (7-10).	
Kor	 bölgesi	 kuvvet	 egzersizleri;	 koşu	 ekonomi-
sini	 geliştirme,	 anaerobik	 kapasiteyi	 arttırma,	
maksimal	hızı	geliştirme,	yorgunluğu	geciktirme	
ve	 dayanıklılık	 performansını	 yükseltme	 gibi	
yollarla	 spor	 performansını	 arttırmaya	 katkı	
sağlamaktadır	 (8).	 Kor	 antrenmanları	 ile	 vücu-
dun	kontrolü	ve	dengesi	gelişir,	birçok	büyük	ve	
küçük	 kas	 grubunun	 kuvveti	 artar,	 yaralanma	
riski	 azalır	 ve	 denge	 artışına	 bağlı	 olarak	 hare-
ketler	 veya	 hareketler	 arasındaki	 geçişlerdeki	
verimlilik	artar	(7,9,11).	

Literatürde	 farklı	 egzersiz	 türlerine	 ait	 beden	
algısı	 ve	 benlik	 saygısına	 etkisini	 gösteren	
çalışmalar	olduğu	halde,	vücut	geliştirme	egzer-
sizi	 yapan	 bireylerde	 beden	 algısı	 ve	 benlik	
saygısını	 değerlendiren	 sınırlı	 sayıda	 çalışma	
vardır	 (12,13).	 Vücut	 geliştirme	 sporu	 hem	 fi-
ziksel	 performans	 hem	 de	 kozmetik	 yönü	 olan	
bir	 spor	 türüdür.	 Bilgilerimiz	 dâhilinde	 da-
yanıklılık	 ve	 kor	 kasları	 işlevselliğinin	 beden	
algısı	 ve	 benlik	 saygısı	 ile	 olan	 ilişkisini	 incele-
yen	bir	çalışma	da	bulunmamaktadır.	Bu	neden-
le	 bu	 çalışma,	 vücut	 geliştirme	 egzersiz	 prog-
ramı	uygulayan	bireylerin	gövde,	üst	ve	alt	ekst-

remite	dayanıklılığı	ve	kor	kasları	işlevselliğinin	
beden	 algısı	 ve	 benlik	 saygısı	 ile	 olan	 ilişkisini	
araştırmak	amacıyla	planlandı.	

GEREÇ	VE	YÖNTEMLER	

Çalışma	 2018	 yılında,	 İstanbul	 ilinde	 özel	 bir	
spor	salonunda	gerçekleştirildi.	Çalışmanın	ger-
çekleştirilebilmesi	 için	 öncesinde	 gerekli	 etik	
kurul	 izini	 alındı	 (Üsküdar	 Üniversitesi															
Girişimsel	 Olmayan	 Etik	 Kurulu	
B.08.6.YÖK.2.ÜS.0.05.0.06/2018/435	
23.02.2018	 tarihli	 2	No’lu	Karar).	 Bu	 araştırma	
Helsinki	 Deklarasyonuna	 uygun	 olarak	 gerçek-
leştirildi	ve	çalışmaya	katılan	gönüllülerin	yazılı	
onamları	alındı.	

Katılımcılar:	 Çalışmanın	 örneklemini,	 18-35	
yaş	aralığında,	en	az	bir	yıldır	üst-alt	ekstremite	
ve	gövde	kaslarına	yönelik	amatör	olarak	vücut	
geliştirme	 egzersiz	 programı	 uygulayan	 40	 gö-
nüllü	erkek	birey	oluşturdu.	Bireylerin	egzersiz	
programları	 fitness	 eğitmenleri	 tarafından	 kişi-
sel	 olarak	 düzenlenmiş	 programlardı.	 Bireylere	
uygulanan	egzersiz	programları	iki	aylık	dönem-
ler	 halinde	 izlenmekte	 ve	 kişinin	 fiziksel	 gelişi-
mine	göre	üzerinde	değişiklikler	yapılmaktaydı.	
Çalışmaya	katılan	40	bireyden	17’si	her	egzersiz	
seansında	 tek	 vücut	 bölgesine	 yönelik	 olarak;	
yüksek	yoğunluklu,	tekrar	sayısı	az,	haftada	5-6	
gün	 olacak	 şekilde	 düzenlenmiş	 bir	 program	
izlemişti.	 Diğer	 23	 birey	 ise	 her	 egzersiz	 se-
ansında	 çift	 vücut	 bölgesine	 yönelik	 yoğunluğu	
düşük,	 tekrar	 sayısı	 fazla	 birer	 gün	 aralıklarla	
olacak	şekilde	haftada	3-4	gün	düzenlenmiş	eg-
zersiz	programı	uygulamaktaydı.	Metabolik	has-
talığın	olması,	tendinopati	varlığı,	travmatik	kas-
iskelet	 yaralanması	 geçirilmiş	olması,	 üst	 ve	 alt	
ekstremitede	 herhangi	 bir	 cerrahi	 girişim	 geçi-
rilmiş	 olması,	 mekanik	 bel	 ağrısı	 tanısı	 alınmış	
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olması,	 solunum	 yolu	 hastalığı	 ve	 herhangi	 bir	
nörolojik	 hastalığın	 varlığı	 çalışma	 dışı	
bırakılma	ölçütü	olarak	belirlendi.	Bütün	değer-
lendirmeler	 aynı	 fizyoterapist	 tarafından	
yapıldı.	

Ölçümler	

Üst	 ekstremite	 dayanıklılığı:	 Üst	 ekstremite	
dayanıklılığı,	 bir	 dakikalık	 şınav	 testi	 ile	 değer-
lendirildi.	 Testte,	 başlangıçta	 bireylerden	 mat	
üzerine	 yüz	 üstü	 ve	 kollar	 gergin	 dirsekler	 düz	
pozisyonda	iken,	elleri	yerle	temas	halinde	aynı	
yöne	bakacak	şekilde	ve	omuz	genişliğinde	açık,	
diz	yerle	temas	halinde	pozisyon	alması	istendi.	
Sonrasında	 ise	 baştan	 dize	 kadar	 düz	 bir	 çizgi	
halinde,	dirseklerini	90°	bükerek	yere	yaklaşma-
ları	 ve	 vücut	 pozisyonu	bozulmadan	başlangıca	
dönmeleri	 istendi.	Test	başlangıçta	kişilere	gös-
terilerek	 anlatıldı	 ve	 bir	 dakika	 boyunca	 din-
lenme	olmadan	art	arda	gerçekleştirilen	maksi-
mum	 şınav	 sayısı	 kaydedildi.	 Üç	 deneme	
yapılarak	ortalaması	alındı	(14).	

Alt	 ekstremite	 dayanıklılığı:	 Alt	 ekstremitenin	
dayanıklılığı,	 bir	 dakikadaki	 maksimum	 skuat	
sayısı	 ile	 test	 edildi.	Testte,	bireylerden	ayaklar	
omuz	 genişliğinde	 açık,	 sırt	 düz	 ve	 kollar	 öne	
doğru	 uzanmışken,	 üst	 bacaklar	 yerle	 paralel	
olana	kadar	dizlerini	büküp	tekrar	başlangıç	po-
zisyonuna	 gelmeleri	 istendi.	 Test	 başlangıçta	
bireylere	gösterilerek	anlatıldı	ve	bir	dakika	bo-
yunca	 dinlenme	 olmadan	 gerçekleştirilen	 mak-
simum	 skuat	 sayısı	 kaydedildi.	 Üç	 deneme	
yapılarak	ortalaması	kaydedildi	(15).	

Abdominal	 dayanıklılık:	 Abdominal	 da-
yanıklılık,	 bir	 dakikadaki	 maksimum	 mekik	
sayısı	 ile	 değerlendirildi.	 Testte	 bireyler,	 baş-
langıçta	sırt	üstü	yatış	pozisyonunda,	dizler	yak-
laşık	140°	bükülü,	ayak	düz	ve	zeminde,	bacak-
lar	 hafifçe	 birbirinden	 ayrık,	 kollar	 düz,	 avuç	
içleri	 ve	 parmaklar	 gergin	 ve	 başparmak	 ile	 te-
mas	halinde	iken	uzandılar.	Ölçüm	şeridi,	birey-
lerin	bacaklarının	altındaki	mata	yerleştirildi	ve	
parmak	uçları	ölçüm	şeridinin	gövdeye	en	yakın	
bölümünde	tutuldu.	Bireyler,	test	esnasında	baş-
langıçta	 ayaklarını	mat	 ile	 temas	halinde	 tutup,	
parmaklarını	 diğer	 uca	 gelinceye	 kadar	 ölçme	
şeridi	boyunca	kaydırarak,	yavaşça	yukarı	doğru	
kıvırdılar	 ve	 baş	 tekrar	 mata	 değecek	 şekilde	

başlangıç	 pozisyonuna	 döndüler.	 Test	 baş-
langıçta	 gösterilerek	 anlatıldı	 ve	 bir	 dakikada	
gerçekleştirilen	maksimum	mekik	 sayısı	 kayde-
dildi.	 Üç	 deneme	 yapılarak	 ortalaması	 alındı	
(11).	

Sırt	 ekstansör	 kaslarının	 dayanıklılığı:	 Sırt	
ekstansör	kaslarının	dayanıklılığı,	bir	dakikada-
ki	maksimum	modifiye	Sorensen	testi	ile	değer-
lendirildi.	 Testte	 başlangıçta	 bireyler,	 masanın	
kenarıyla	 hizalı	 olarak,	 iliyak	 kristalarının	 üst	
çıkıntıları	masaya	temas	edecek	şekilde	yattılar.	
Alt	 gövde	 sırasıyla	 pelvis,	 dizler	 ve	 ayak	 bileği	
etrafında	 üç	 kemerle	 masaya	 sabitlendi.	 Son-
rasında	 bireyler	 gövdeyi	 öne	 eğerek	 desteksiz	
kalktılar.	 Test	 başlangıçta	 gösterilerek	 anlatıldı	
ve	bir	dakika	boyunca	gerçekleştirilen	sayı	kay-
dedilerek,	üç	denemenin	ortalaması	alındı	(16).	

Kor	kaslarının	işlevselliği:	Kor	kaslarının	işlev-
selliği,	 tek	 bacak	duvar	 oturuşu	 testi	 ve	 tekrar-
layan	 tek	 bacakla	 çömelme	 testi	 ile	 değerlendi-
rildi.	Her	 iki	 test	 de	 sağ	 ve	 sol	 iki	 taraflı	 olarak	
yapıldı.	Tek	bacak	duvar	oturuşu	testinde,	birey-
ler	 sırtları	 duvara	 yaslı	 iken,	 90°	 diz	 ve	 kalça	
fleksiyonu	 yaparak	 bir	 bacak	 serbest	 kalacak	
şekilde	kaldırdı	ve	bu	pozisyonu	koruyabildikle-
ri	 maksimum	 süre	 kaydedildi.	 Test	 başlangıçta	
gösterilerek	 anlatıldı	 ve	 üç	 deneme	 yapılarak	
ortalama	süre	kaydedildi	(17).	

Tekrarlayan	 tek	 bacakla	 çömelme	 testinde	 bi-
reyler,	 dik	 pozisyonda,	 tek	 bacak	 üzerinde	 60°	
diz	 fleksiyonu	 ve	 65°	 kalça	 fleksiyonu	 pozisyo-
nuna	 gelene	 kadar	 çömeldiler	 ve	 tekrar	 baş-
langıç	 pozisyonuna	 döndüler.	 Test	 başlangıçta	
gösterilerek	 anlatıldı	 ve	 pozisyon	 korunduğu	
sürece	 gerçekleştirilen	maksimum	 tekrar	 sayısı	
kaydedildi.	 Üç	 deneme	 yapılarak	 ortalaması	
alındı	(17).	

Vücut	Algısı	Ölçeği	

Bireylerin	 beden	 algıları,	 Vücut	 Algısı	 Ölçeği	
(VAÖ)	 ile	değerlendirildi.	VAÖ,	1953	yılında	Se-
cord	 ve	 Jourand	 tarafından	 geliştirilmiş	 (18),	
1989	 yılında	Hovardaoğlu	 tarafından	Türk	 top-
lumuna	 uyarlanmıştır	 (19).	 Ölçek,	 40	 madde	
içermekte	 olup	 her	 bir	 madde	 bir	 organ	 ya	 da	
vücudun	bir	bölümü	(kol,	bacak,	yüz	gibi)	ya	da	
bir	işlevi	(cinsel	faaliyet	düzeyi	gibi)	ile	ilgilidir.	
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Ölçekten	 alınabilecek	 toplam	 puan	 40	 ile	 200	
arasında	 değişmekte	 olup,	 alınan	 puanın	 yük-
sekliği	 doyum	 düzeyinin	 yüksekliğini	 gösterir.	
Çalışmada	 bireylerden	 kendilerine	 uygun	 seçe-
neği	 işaretlemeleri	 istendi	 ve	 toplam	 puan	 he-
saplandı.	

Rosenberg	Benlik	Saygısı	Ölçeği	

Bireylerin	 benlik	 saygıları,	 Rosenberg	 Benlik	
Saygısı	Ölçeği	 (RBSÖ)	 ile	 değerlendirildi.	 RBSÖ,	
Rosenberg	 (20)	 tarafından	 1963	 yılında	 gelişti-
rilmiş	 ve	 on	 iki	 alt	 alandan	 oluşan	 ve	 ilk	 on	
maddesi	 benlik	 saygısını	 ölçen	 bir	 ölçektir.	
RBSÖ’nün	Türkiye	 için	 güvenilirlik	 ve	 geçerlilik	
çalışmaları	 Çuhadaroğlu	 (1986)	 tarafından	
yapılmıştır	 (21).	Ölçekte,	 0-1	puan	yüksek	ben-
lik	saygısı,	2-4	puan	orta	benlik	saygısı,	5-6	puan	
düşük	benlik	saygısını	gösterir.	Çalışmada	birey-
lerden	kendilerine	uygun	seçeneği	işaretlemele-
ri	istendi	ve	toplam	puan	hesaplandı.	

İstatistiksel	 analiz:	 Verilerin	 istatistiksel	 de-
ğerlendirmesi,	SPSS	22.0	istatistik	programı	kul-
lanılarak	 yapıldı.	 Araştırma	 kapsamında	 mini-
mum	 örneklem	 büyüklüğünü	 belirlemek	
amacıyla	güç	analizi	yapıldı.	Analizi	yapmak	için	
G	 Power	 3.0.10	 programı	 kullanıldı.	 Böylece	
0.05	 hata	 ve	 0.95	 güvenirlik	 düzeyi	 için	
ulaşılması	 gereken	 minimum	 örneklem	 büyük-
lüğü	 36	 olarak	 hesaplandı.	 Sayısal	 özelliklerin	
normal	dağılım	gösterip	göstermediği	Kolmogo-
rov-Smirnov	 ve	 Shapiro	 Wilks	 testi,	 Skewness	
değerleri	 ve	 Kurtosis	 değerleri	 ile	 incelendi.	
Sayımla	belirtilen	değişkenler	sayı	ve	yüzde	ola-
rak	 verildi.	 Verilerin	 istatistiksel	 gösterimlerin-
de,	 aritmetik	 ortalama,	 standart	 sapma,	 mini-
mum	ve	maksimum	değerleri	sunuldu.	Elde	edi-
len	 verilerle	 Spearman	 korelasyon	 analizi	
yapıldı.	 Anlamlılık	 düzeyi	 p<0.05	 olarak	 kabul	
edildi.	

BULGULAR	

Çalışmaya	katılan	bireylerin	 tanımlayıcı	özellik-
leri	Tablo	1’de	gösterilmektedir.	

Bireylerin	öğrenim	ve	alışkanlık	durumları	(sayı,	
%)	 ilköğretim	(1,	2.5%),	 lise	 (11,	22.5%),	ön	 li-
sans	 (6,	1.5%),	 lisans	 (17,	42.5%);	 sigara	kulla-
nanlar	 (14,	35.0%),	 alkol	 kullananlar	 (3,	 7.5%),	

sigara	 ve	 alkol	 kullananlar	 (23,	 57.5%)	 şeklin-
deydi.	
	

Tablo	1.	Bireylerin	tanımlayıcı	verileri	

	 Ortalama	±	SS	 En	küçük-en	
büyük	

Yaş	 25.6±4.7	 18.0-35.0	

Boy	(cm)	 177.9±5.9	 166.0-189.0	

Ağırlık	(kg)	 77.2±7.7	 63.0-96.0	

VKİ	(kg/m2)	 24.5±2.3	 18.8-33.6	

Antrenmana	
katılım	süreleri	
(ay)	

22.5±34.6	 12.0-216.0	

Antrenman	
frekansı	
(gün/hf)	

4.3±0.9	 2.0-6.0	

VKİ:	vücut	kitle	indeksi;	SS:	Standart	Sapma;	n=40	
	

Çalışmaya	 katılan	 bireylerin	 VAÖ	 sonuçları	 dü-
şük,	 RBSÖ	 sonuçları	 ise	 orta	 düzeyde	 bulundu.	
Kullanılan	 değerlendirme	 yöntemlerinin	
tanımlayıcı	istatistikleri	Tablo	2’de	gösterilmek-
tedir.	

Tablo	 2.	 Değerlendirme	 yöntemlerinin	
tanımlayıcı	verileri	

Değerlendirme	yöntemleri	 Tanımlayıcı		
istatistikler	(n=40)	

Abdominal	dayanıklılık	 41.0±2.7	

Sırt	ekstansör	kaslarının	da-
yanıklılığı	 30.6±2.0	

Üst	ekstremite	dayanıklılığı	 35.9±2.4	

Alt	ekstremite	dayanıklılığı	 30.8±2.2	

Kor	kaslarının	işlevselliği	

Tek	bacak	duvar	oturuşu	(sağ	ba-
cak)	 39.8±4.8	

Tek	bacak	duvar	oturuşu	(sol	ba-
cak)	 36.5±4.4	

Tek	bacakla	çömelme	(sağ	bacak)	 11.7±2.0	

Tek	bacakla	çömelme	(sol	bacak)	 10.1±1.8	

Vücut	Algısı	Ölçeği	 65.5±18.9	

Rosenberg	Benlik	Saygısı	Ölçeği	 4.08±0.99	

Değerler	ortalama	±	SS	şeklindedir;	n=40	
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Bireylerin	üst	ekstremite,	alt	ekstremite	ve	göv-
de	 kaslarının	 dayanıklılığı	 ile	 beden	 algıları	 ve	
benlik	 saygıları	 arasında	 anlamlı	 bir	 ilişki	 bu-
lunmadı	(p>0.05),	(Tablo	3).	Yine	bireylerin	kor	
bölgesi	 kas	 işlevselliklerine	 yönelik	 yapılan	 tek	

bacak	duvar	oturuşu	testi	ve	tekrarlayan	tek	ba-
cakla	 çömelme	 testinin	 hem	 sağ	 hem	 sol	 alt	
ekstremite	 verileri	 ile	 beden	 algıları	 ve	 benlik	
saygıları	 arasında	 anlamlı	 ilişki	 bulunmadı	
(p>0.05),	(Tablo	3).	

	

Tablo	3.	Dayanıklılık	ve	kor	kasları	işlevselliği	ile	Vücut	Algısı	ve	Benlik	Saygısı	arasındaki	ilişkiler	

Değerlendirme	Yöntemleri		 VAÖ	 RBSÖ	

	 r	 p	 r	 p	

Üst	ekstremite	dayanıklılığı	 0.037	 0.823	 0.073	 0.654	

Alt	ekstremite	dayanıklılığı	 0.122	 0.452	 0.219	 0.175	

Abdominal	dayanıklılık	 0.102	 0.530	 0.265	 0.099	

Sırt	ekstansör	kaslarının	dayanıklılığı	 0.020	 0.902	 0.065	 0.690	

Kor	kasları	işlevselliği	 	 	 	 	

Tek	bacak	duvar	oturuşu	(sağ	bacak)	 -0.067	 0.681	 -0.062	 0.705	

Tek	bacak	duvar	oturuşu	(sol	bacak)	 -0.108	 0.507	 0.059	 0.718	

Tek	bacakla	çömelme	(sağ	bacak)	 -0.017	 0.919	 0.069	 0.674	

Tek	bacakla	çömelme	(sol	bacak)	 0.120	 0.462	 0.042	 0.797	

Spearman	korelasyon	analizi,	p<0.05;	VAÖ:	Vücut	Algısı	Ölçeği;	RBSÖ:	Rosenberg	Benlik	Saygısı	Ölçeği	

	

TARTIŞMA	

Çalışma	koşullarından	dolayı	 zorunlu	olarak	 in-
sanları	 inaktiviteye	 yönlendiren	modern	 yaşam	
sağlığı	 olumsuz	 etkilemektedir.	 Bu	 nedenle	 gü-
nümüzde	 insanların	 aktif	 yaşamlarını	 daha	
sağlıklı	 ve	 kaliteli	 bir	 şekilde	 sürdürebilmeleri	
için	 egzersiz	 yapmaları	 gerekmektedir.	 Düzenli	
yapılan	 egzersizin	 pek	 çok	 hastalık	 riskini	
azalttığı,	 psikolojik	 olarak	 rahatlattığı	 ve	 kişile-
rin	bedenlerini	daha	iyi	hissetmelerini	sağladığı	
artık	herkes	 tarafından	kabul	edilen	bir	gerçek-
tir	 (22).	 Egzersiz	 yapmanın	 en	 önemli	 getirile-
rinden	biri	de	fiziksel	görüntüdeki	kozmetik	dü-
zelme	ve	dolayısıyla	toplumsal	kabul	görme	dü-
zeyinin	 yükselmesidir	 (13).	 Egzersiz	 tipleri	 za-
man	 zaman	 güncel	 eğilimlerle	 değişimler	 gös-
terse	 de	 temel	 amaç	 beden	 algısı	 ve	 benlik	
saygısının	kazanılmasıdır	(1).	

Benlik	 saygısı	 cinsiyete	 göre	 farklılık	 gösterdiği	
için,	 sadece	 erkek	 bireyler	 değerlendirmeye	
alınarak	 çalışmada	 homojenite	 sağlanmıştır.	
Tiggemann	ve	Williamson	 (23),	 sedanter	birey-

lerde	egzersizle	benlik	saygısı	arasında	erkekler	
için	 pozitif,	 kadınlar	 için	 ise	 negatif	 anlamlı	 bir	
ilişki	 olduğunu	 göstermiştir.	 Başka	 bir	
çalışmada	erkek	üniversite	öğrencilerinin	benlik	
saygısı	 kadın	 öğrencilerin	 benlik	 saygısından	
yüksek	 bulunmuştur	 (24).	 Aşçı	 (25),	 fiziksel	
benlik	 algısı	 açısından	 erkeklerin	 kadınlardan	
daha	yüksek	puanlarının	olduğunu	göstermiştir.	

Bu	çalışmada	aktif	olarak	bir	yılın	üzerinde	ama-
tör	 vücut	 geliştirme	 egzersizi	 yapan	 erkeklerin	
üst	 ve	 alt	 ekstremite	 dayanıklılığı,	 gövde	 kas-
larının	dayanıklılığı	ve	kor	bölgesi	kas	işlevselli-
ğinin	 beden	 algısı	 ve	 benlik	 saygısına	 etkileri	
incelendi.	 Bulunan	 değerler	 literatürdeki	 aynı	
yaş	grubu	ortalama	değerlerinden	daha	yüksekti	
(26).	 Buna	 rağmen	 çalışmaya	 katılan	 bireylerin	
beden	 algılarının	 düşük,	 benlik	 saygılarının	 ise	
orta	düzeyde	olduğu	bulundu.	Diğer	yandan	bi-
reylerin	 dayanıklılık	 testi	 sonuçları	 ile	 beden	
algısı	 ve	 benlik	 saygısı	 arasında	 da	 anlamlı	 bir	
ilişki	 bulunmadı.	 Bizim	 sonuçlarımızdan	 farklı	
olarak	birçok	çalışmada	fiziksel	görünümleri	 ile	
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ilgili	olumsuz	duygu	ve	düşünceleri	bulunan	bi-
reylere	 uygulanan	 egzersiz	 programlarının	 be-
den	algısı	ve	benlik	saygısı	üzerinde	etkili	oldu-
ğu	gösterilmiştir	(27,28).	

Egzersiz	 programları,	 benlik	 saygısı	 üzerinde	
anlamlı	 ölçüde	 artışa	 öncülük	 eder	 (23,28,29).	
İçten	 ve	 ark.	 (30)	 altı	 hafta	 uygulanan	 egzersiz	
programı	 ile	çocuklarda	benlik	kavramı	ve	ben-
lik	 saygısında	olumlu	 iyileşme	sağlandığını	gös-
termiştir.	 Ayrıca	 aerobik	 egzersiz,	 kuvvet	 ant-
renmanı	 ve	 kombine	 aerobik-kuvvet	 antren-
manı	gibi	 farklı	egzersiz	uygulamalarının	benlik	
saygısı	 üzerinde	 eşit	 derecede	 olumlu	 etkisi	 ol-
duğu	 bilinmektedir	 (31).	 Kamal	 ve	 ark.	 (32)	
sporcular	 ile	 sporcu	 olmayanların	 benlik	
saygılarını	 irdelemiş	 ve	 sporcuların	 sporcu	 ol-
mayanlara	göre	anlamlı	derecede	yüksek	benlik	
saygısına	 sahip	 olduklarını	 gözlemiştir.	 Pickett	
ve	ark.	(33)	erkeklerde	kas	ve	beden	imajını	in-
celemiş,	 elit	 ve	 amatör	 vücut	 geliştiricilerin	 di-
ğer	aktif	bireylere	oranla	daha	çok	görünüş	de-
ğerlendirme	 skoruna	 sahip	 olduklarını	 belirle-
miştir.	

Bununla	 birlikte,	 bu	 çalışmadakine	 benzer	 ola-
rak	 lise	 öğrencilerinde	 spor	 etkinliklerine	
katılmanın	 benlik	 saygısını	 arttırdığı,	 fakat	 an-
lamlı	 bir	 fark	 yaratmadığı	 bulunmuştur	 (34).	
Çiçek	 ve	 ark.	 (35)	 da	 sedanter	 kadınlarda	 12	
hafta	süreyle	uygulanan	kardiyo	ve	Bosu	egzer-
sizlerinin	 benlik	 algısını	 yükseltmekle	 birlikte	
anlamlı	bir	fark	oluşmadığını	bildirmiştir.	Başka	
bir	çalışmada	 ise	sedanter	genç	bireylerde	yük-
sek	yoğunluklu	interval	ve	sürekli	submaksimal	
egzersiz	 uygulamalarının	 benlik	 saygısına	 etki	
etmediği	gösterilmiştir	(36).	

Profesyonel	 sporcularda	 anksiyete	 düzeyinin	
yüksek	olabildiği,	özellikle	de	yoğun	antrenman	
dönemlerinde	 depresif	 belirtilerin	 ve	 kronik	
yorgunluk	belirtilerinin	ortaya	çıkabildiği	göste-
rilmiştir	(37).	Bu	çalışmanın	bir	sınırlılığı,	vücut	
geliştirme	 egzersiz	 programı	 uygulayan	 birey-
lerde	anksiyete,	depresyon,	kaygı	 gibi	paramet-
relerin	 beden	 algısı	 ve	 benlik	 saygısı	 ile	 olan	
ilişkilerinin	değerlendirilmemiş	olmasıdır.	

Sonuç	 olarak;	 vücut	 geliştirme	 egzersizi	 yapan	
bireyler	 de	 dâhil	 olmak	 üzere,	 günümüzde	 eg-
zersizle	 ilgili	 beklentiler	 daha	 çok	 sağlığı	 koru-

ma	 yönündedir.	 Ayrıca	 insanların	 beden	 görü-
nümlerinden	memnun	 olma	 durumu	 farklı	 sos-
yokültürel	etkenlerin	oluşturduğu	psikolojik	bir	
algıdır	ve	farklı	yansımaları	söz	konusu	olabilir.	
Ancak	 egzersiz	 yapılmadığında	 oluşabilecek	 fi-
ziksel	 sorunların	 özellikle	 iş	 yaşamını	 olumsuz	
etkileme	 riski,	 zaman	 zaman	 beden	 algısı	 kav-
ramının	 önüne	 geçebilmektedir.	 Bu	 noktada,	
egzersiz	yapma	alışkanlığı	ve	egzersiz	 tipi	 ince-
lemelerinin	 yanı	 sıra	 duygu-durum	 ve	 sosyoe-
konomik	 parametrelerle	 ilişkilendirilecek	
çalışmaların	 konuya	 farklı	 bir	 bakış	 açısı	 ka-
zandıracağı	düşünülmüştür.	
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