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ÖZ

Bu çalışmanın amacı, 10 haftalık aerobik (yüzme, 

bisiklet ve koşu) ve direnç türü (Swiss-ball) eg-

zersizlerinin genç yetişkin erkek üniversite öğrencile-

rinde sosyal fizik kaygı (SFK) üzerine etkilerini belir-

lemektir. Çalışmanın örneklemini yaşları 19-27 arasın-

da değişen 103 erkek ( yaş= 21.89 � 1.70yıl) üniver-

site öğrencisi oluşturmaktadır. Katılımcılar aerobik 

(n=34), swiss ball (n=27) ve kontrol olmak (n=35) üze-

re üç gruba ayrılmışlardır. Swiss ball ve aerobik gru-

bundaki katılımcılar haftada üç (Pazartesi-Çarşamba-

Cuma) seans ve günde 40 dakika olmak üzere 10 haf-

ta boyunca egzersizlere devam ederken, kontrol gru-

bundaki katılımcılar herhangi bir fiziksel aktiviteye ka-

tılmamışlardır. Tekrarlı ölçümlerde varyans analizi so-

nuçları, Swiss ball egzersizlerine katılan bireylerin 10 

haftalık sürede sosyal fizik kaygı düzeylerinin hem 

kontrol hem de aerobik egzersiz grubundaki bireylere 

oranla anlamlı biçimde düştüğünü belirlemiştir. Buna 

karşın 10 haftalık aerobik egzersizlere katılan birey-

lerin sosyal fizik kaygı düzeyleri kontrol grubu ile kar-

şılaştırıldığında anlamlı farklılık olmadığı gözlenmiştir. 

A B S T R AC T

The purpose of this study was to determine the ef-

fects of aerobic (Swimming, Cycling, Running) and 

resistance type (Swiss- Ball) exercises on the social 

physique 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 ( 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 

regular 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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GİRİŞ
Sağlık ve egzersiz psikolojisi alanında yakla-

şık 40 yıldır yapılan çalışmalarda düzenli ve uy-

gun fiziksel aktiviteye katılımın fiziksel ve psiko-

lojik sağlığın kazanılmasında ve korunmasında-

ki olumlu etkileri açıkça vurgulanmaktadır (Aşçı, 

2002; Dishman ve Jackson, 2000; Fox, 1997). 

Özellikle egzersiz uygulamalarının birçok psi-

kolojik değişken üzerindeki etkisine odaklanı-

lan çalışmalarda, düzenli fiziksel aktiviteye katı-

lımın normal örneklemlerde depresyon (Dimeo 

ve diğ., 2001), kaygı (Martinsen, 2008), stres 

(Salmon, 2001), benlik saygısı (Fox, 2000) ve 

beden imgesi (Hausenblas ve Fallon, 2006) gibi 

psikolojik değişkenlere doğrudan; klinik örnek-

lemlerde ise şizofreni (Gorczynski ve Faulkner, 

2010), otizm (Kern, ve diğ, 1982), major depres-

yon (Blumental ve diğ., 1999) ve dikkat eksikliği/

hiperaktivite bozukluğu (Reif ve diğ., 2001) gibi 

psikolojik rahatsızlıklara dolaylı olarak olumlu 

yönde etki edebileceği belirtilmiştir.

Kişilerin bedensel görünümlerine yönelik al-

gılarını, duygusal tutumları ve kaygılarını içeren 

psikolojik değişkenler de düzenli fiziksel aktivite 

ve egzersiz davranışı ile ilişkili olarak son yıllarda 

araştımacılar tarafından sıklıkla ele alınmaya baş-

lanmıştır (Aşçı, 1998; Aşçı, 2002; Aşçı, 2004). Ge-

nel anlamda, sosyal psikolojik bir değişken olarak 

değerlendirilen sosyal fizik kaygı; bireyin fiziksel 

görünümünün sosyal çevresi tarafından olumsuz 

olarak değerlendirildiğini düşündüğü veya inandı-

ğı durumlarda beden imgesi ile ilişkili olarak dene-

yimlediği sosyal kaygı şeklinde tanımlanmaktadır 

(Hart ve diğ., 1989). Teorik temelleri, insanların di-

ğerlerinin gözünde olumlu bir izlenim kurmaya yö-

nelik doğal bir motivasyona sahip olduğunu savu-

nan, benlik sunumu (self presentation) ve etki yö-

netimi (impression management) kuramlarına da-

yanan sosyal fizik kaygının, kişilerin bedensel gö-

rünümleriyle ilgili olarak diğerlerinin gözünde is-

tedikleri imajı kurmada yetersiz olduklarını düşün-

dükleri durumlarda da açığa çıktığı öne sürülmek-

tedir (Hagger ve Stevenson, 2010).

Özellikle benlik sunumu kuramı temel alınarak 

yapılan çalışmalarda sosyal fizik kaygının, beden-

sel hoşnutsuzluk (Crawford ve Eklund, 1994), ye-

mek yeme tutumları (Haase ve Prapavessis, 1998) 

sağlıkla ilişkili davranışlardan kaçınma (Leary ve 

diğ., 1994) ve düşük benlik saygısı (Kowalski ve diğ., 

2001) gibi birçok psikolojik ve davranışsal faktörle 

yakından ilişkili olduğu vurgulanmıştır. Diğer yan-

dan, egzersiz psikolojisi alanında son yıllarda yürü-

tülen çalışmalar da (Lindwall ve Lindgren, 2005) 

egzersiz davranışı ile ilişkili olarak sosyal fizik kay-

gının daha detaylı bir şekilde anlaşılmasına olanak 

sağlamıştır. Ne var ki egzersiz psikoloji ile ilgili ya-

zılı kaynaklarda yapılan bu çalışmaların büyük bir 

çoğunluğunda belirgin sınırlılıklar göze çarpmakta 

ve araştırmacılar tarafından (Martin ve diğ., 2006) 

bu sınırlılıkların gelecekteki çalışmalar tarafından 

göz önünde bulundurulması önerilmektedir. Önce-

likli olarak, egzersiz davranışı bağlamında sosyal 

fizik kaygıyı ele alan çalışmalarda sosyal fizik kay-

gının düzenli egzersiz katılımını ve egzersiz moti-

vasyonunu yordaması üzerinde durulmuş (Mar-

tin ve diğ, 1997), ancak düzenli egzersize katılımın 

sosyal fizik kaygıda ne gibi değişmelere yol açtığı 

sorusu nispeten incelenmemiştir (Eklund ve Craw-

ford, 1994). Örneğin, Martin ve diğ. (2006) kolej 

Sonuç olarak, bedene yönelik psikolojik tutumların iyi-

leştirilmesi amacıyla kullanılan aerobik egzersiz uygu-

lamalarından ziyade kas kuvvetini artırmaya yönelik di-

renç türü egzersizlerin genç yetiskin erkeklerde sosyal 

fizik kaygı değerlerini düşürmede daha etkili bir egzer-

siz türü olabileceği söylenebilir.

Anahtar Kelimeler

Sosyal fizik kaygı, Egzersiz uygulamaları, Swiss-Ball.

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.



62 Özdemir, Cuğ, Çelik

öğrencilerinde görünümle ilişkili bilişler ile (appe-

arance related cognitions) sosyal fizik kaygı ara-

sındaki ilişkileri inceledikleri çalışmalarında, görü-

nümlerine daha fazla önem veren kolej öğrencile-

rinin daha yüksek sosyal fizik kaygı değerlerine sa-

hip olduklarını belirtmişlerdir. Öte yandan Brunet 

ve Sabiston (2009) kendini belirleme kuramı (self 

determination theory) perspektifinden sosyal fizik 

kaygı ve fiziksel aktivite düzeyi arasındaki ilişkile-

ri modelledikleri (test ettikleri) araştırmada, sos-

yal fizik kaygı ile fiziksel aktivite düzeyi arasında 

doğrudan ilişkiler bulunmadığını ancak sosyal fizik 

kaygının kendini belirleme kuramının temel öğele-

ri olan yeterlik, özerklik ve ilişkisellik boyutlarıyla 

doğrudan ilişkili olması üzerinden egzersiz moti-

vasyonu ve fiziksel aktivite düzeyini dolaylı olarak 

yordadığını bulgulamışlardır. Yine son olarak Hag-

ger ve Stevenson (2010) sosyal fizik kaygıdaki cin-

siyet ve yaş farklılıklarını çeşitli gelişim dönemin-

deki öğrencilerde inceleyerek kız öğrencilerin 10-11 

yaş dönemi hariç diğer tüm gelişim dönemlerinde 

erkek öğrencilerden daha yüksek sosyal fizik kay-

gı ve daha düşük fiziksel benlik algısı değerlerine 

sahip olduklarını ortaya koymuşlardır. Her ne ka-

dar bahsi geçen tüm bu güncel çalışmalar sosyal 

fizik kaygı, bedene yönelik diğer algılar ile egzer-

siz motivasyonu ve davranışı arasındaki etkileşim-

lere ışık tutsa da, kesitsel araştırma deseni içerme-

leri sebebiyle zamana bağlı olarak düzenli egzersiz 

katılımının sosyal fizik kaygı üzerine etkilerini kap-

samamaktadırlar. Bu bağlamda, yazılı kaynaklara 

konu ile ilgili daha güvenilir katkı sağlamak ama-

cıyla deneysel desenli egzersiz uygulamaları içe-

ren boylamsal çalışmalara ihtiyaç vardır.

Yine sosyal fizik kaygı ile ilgili yazılı kaynak-

larda göze çarpan diğer bir nokta da çalışmaların 

büyük bir çoğunluğunun, sosyal fizik kaygının ka-

dınlarda daha belirgin ve yüksek oldugu düşünce-

siyle, kadın popülasyonuyla sınırlı olmasıdır (Mar-

tin ve diğ. 2006). Yapılan bazı çalışmalarda (Hag-

ger ve Stevenson, 2010) sosyal fizik kaygının ka-

dınlarda erkeklere oranla daha fazla olduğu göste-

rilse de, araştırmacılar (Eklund ve Crawford, 1994; 

Leary ve diğ., 1994) benlik sunumu içerisinde sos-

yal fizik kaygıyı daha derinlemesine anlayabilmek 

için erkek örneklemleri içeren çalışmaların gerek-

liliğine değinmişlerdir. Nitekim beden imgesine yö-

nelik güncel yazılı kaynaklar, erkeklerin de kadın-

larla benzer fiziksel görünüm kaygılarına sahip ol-

dukları görüşünü desteklemektedir (Martin ve diğ., 

2006). Örneğin, Pope ve diğ. (2000) yaptıkları ça-

lışmada erkeklerin ideal ve algılanan beden imge-

leri arasındaki farkın giderek arttığını ve algılanan 

ile ideal arasındaki farkın giderek belirginleşme-

siyle erkeklerde fiziksel görümlerine yönelik hoş-

nutsuzluğun arttığını vurgulamışlardır. Corson ve 

Anderson (2002)’a göre ise günümüz ideal erkek 

bedeninin, vücut şekli, ağırlığı ve kaslılığının kar-

maşık kombinasyonundan oluşması nedeniyle, er-

keklerin kadınlara oranla daha çeşitli beden im-

gesi kaygılarına sahip olabilecekleri iddia edilmiş-

tir. Benzer şekilde Cash(2002)’in de açıkça ortaya 

koyduğu gibi, vücudundan memnun olmayan er-

keklerin oranı 1972’den 1996’ya kadar kayda de-

ğer bir artış göstererek yüzde 25’ten yüzde 45’e 

çıktığı bulgulanmıştır. Bu bağlamda, düzenli egzer-

sizlerin erkeklerin bedenlerine ilişkin kaygıları üze-

rindeki etkilerinin incelenmesi yazılı kaynaklarda 

(Martin ve diğ., 2006) daha önce eksikliği belirti-

len erkek popülasyonunda sosyal fizik kaygının an-

laşılmasına yardımcı olacaktır.

Konu ile ilgili yazılı kaynaklarda göze çarpan di-

ğer bir nokta da, egzersiz uygulamalarının psiko-

lojik etkilerinin incelendiği çalışmaların büyük bir 

çoğunluğunda egzersiz tipi olarak aerobik türdeki 

egzersizlerin ele alınması (R Dias ve J Dias, 2003; 

Stathi ve Simey, 2007) ve aerobik içeriğe sahip ol-

mayan direnç türü egzersizlerin psikolojik etkileri-

ne yönelik görece daha az bilimsel çalışmalar ya-

pıldığının belirtilmesidir (Motl ve diğ., 2005). Özel-

likle, sosyal fizik kaygı ile ilgili egzersiz uygulamala-

rı içeren yazılı kaynaklara bakıldığında (Lindwall ve 

Lindgren, 2005) farklı egzersiz türlerinin sosyal fi-

zik kaygı üzerine etkilerinin eş zamanlı olarak ince-

lendiği çalışmalara rastlanmamıştır. Farklı egzersiz 

türlerinin eş zamanlı olarak incelenmesi, sosyal fi-

zik kaygı üzerinde bu egzersiz türlerinin göreli etki-

lerinin anlaşılmasına olanak sağlayacaktır.

Sosyal fizik kaygı ile ilgili yazılı kaynaklarda be-

lirtilen çalışmaların incelenmesi doğrultusunda bu 

çalışmanın amacı 10 haftalık aerobik (yüzme, bisik-

let ve koşu) ve direnç türü (Swiss-ball) egzersizle-
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rin erkek üniversite öğrencilerinde sosyal fizik kay-

gı üzerine etkilerini belirlemektir. Son yıllarda, ge-

leneksel direnç egzersizlerinden ziyade vücudu 

bütünsel olarak ele alan ve günlük yaşam aktivite-

lerindeki işlevselliğin geliştirilmesi amacını taşıyan 

fonksiyonel egzersiz türlerine olan ilginin artma-

sı sonucu giderek yaygınlaşan swiss ball egzersiz-

lerinin değişik örneklemlerde fiziksel sağlığın ko-

runmasında ve kazanılmasında etkili olduğu çeşit-

li araştırmacılar tarafından ortaya konmuş (Carri-

ere, 1998; Jakubek, 2007) ancak bu egzersiz tü-

rünün psikolojik etkilerine yönelik bilimsel çalış-

malar düzenlenmemiştir. Egzersizin benlik algısı-

na ve beden imgesine yönelik etkilerini inceleyen 

daha önceki çalışmalar göz önünde bulundurula-

rak farklı egzersiz uygulamalarının (Aerobik/Swiss 

ball) erkeklerde sosyal fizik kaygıyı anlamlı olarak 

düşüreceği düşünülmektedir.

YÖNTEM
Örneklem: Bu çalışmanın örneklemini yaşları 19-

27 arasında değişen 103 erkek (X  yaş= 21.89 � 

1.70yıl) üniversite öğrencisi oluşturmaktadır. Aero-

bik egzersiz grubuna üniversitenin çeşitli bölümle-

rinden (Beden Eğitimi ve Spor Bölümü hariç) Be-

den Eğitimi ve Spor Bölümü’nde açılan ‘uygulamalı 

genel fiziksel kondüsyon’ dersine seçmeli ders ola-

rak kayıt yaptıran 36 erkek (X  yaş= 21.55 � 1.76 yıl, 
X  boy= 177.20 � 6.00 cm, X  ağırlık= 73.17 � 8.44 

kg) öğrenci katılırken, Swiss-ball egzersiz grubu-

nu yine benzer seçmeli derse üniversitenin fark-

lı bölümlerinden kayıt yaptıran 27 erkek (X  yaş= 

21.66 � 1.44 yıl, Xboy= 173.70 � 7.51 cm, X  ağır-

lık= 72.07 � 9.84 kg) öğrenci oluşturmuştur. Kont-

rol grubunu ise yine üniversitenin çeşitli bölüm-

lerinde Beden Eğitimi ve Spor Bölümü’nde açılan 

‘motor öğrenme’ ve ‘spor tarihi’ gibi teorik ders-

lere seçmeli ders olarak kayıt yaptıran 40 erkek  

(X  yaş= 22.40 � 1.76 yil, X  boy= 171.69 � 10.08 cm, 
X  ağırlık= 71.96 � 11.21 kg ) öğrenci oluşturmuştur.

Çalışmaya katılma kriterleri olarak katılımcı-

lar sağlık problemi ve düzenli egzersiz geçmişi ol-

mayan bireylerden oluşmaktadır. Bu bağlamda, 

ön testler öncesinde katılımcıların düzenli egzersiz 

yapma durumları hakkında bilgi edinmek için “Eg-

zersiz Davranışı Değişim Basamağı Anketi’’ (Mar-

cus ve Lewis, 2003) uygulanmıştır. 10 haftalık süre 

sonunda aerobik egzersizler grubundan 2, kontrol 

grubundan 5 kişi son test ölçümlerini tamamlama-

dıkları için çalışmanın temel analizlerine dahil edil-

memiştir. Bu nedenle temel analizler aerobik eg-

zersiz grubundan 34, Swiss-ball egzersiz grubun-

dan 27 ve kontrol grubundan 35 olmak üzere top-

lam 96 katılımcı ile yapılmıştır.

Veri Toplama Araçları 

Sosyal Fizik Kaygı Envanteri (SFKE): SFKE 

Hart ve arkadaşları (1989) tarafından geliştirilmiş-

tir. 12 maddeden oluşan SFKE, yedi maddelik ‘olum-

suz degerlendirme beklentisi’ ve beş maddelik ‘fi-

ziksel görünüm rahatlığı’ adı altında iki alt boyut-

tan oluşmaktadır. Ancak SFKE ile ilgili daha son-

ra çeşitli araştırmacılar tarafından değişik kültür-

lerde (Eklund ve diğ., 1996) yapılan uyarlama ça-

lışmaları farklı faktör yapıları açığa çıkarmıştır. Ör-

negin, Eklund ve diğ. (1996) tarafından yapılan ge-

çerlik güvenirlik çalışması SFKE’nin ‘olumsuz de-

gerlendirme beklentisi’ ve ‘fiziksel görünüm rahat-

lığı’ olarak iki alt boyuttan oluştuğunu ortaya koy-

muştur. Ancak daha sonra yapılan çalışmaların bü-

yük çoğunluğunda (Hagger ve diğ., 2007; Motl ve 

diğ., 2000) beş maddelik ‘fiziksel görünüm rahat-

lığı’ alt boyutundaki olumsuz yazılmış bazı mad-

delerin metot etkisine neden olduğu ve doğrula-

yıcı faktör analizlerinde öngörülen modelle uyum-

lu olmadıkları anlaşılmıştır. Bu bağlamda, Motl ve 

diğ. (2000) doğrulayıcı faktör analizleri kullana-

rak yaptıkları çapraz geçerlik (cross-validation) ça-

lışmasında en uygun model olarak yedi maddelik 

tek boyutlu bir yapı elde ettiklerini belirtmişler-

dir. Benzer şekilde Hagger ve diğ. (2007) beş fark-

lı Avrupa ülkesinde topladıkları veri üzerinden yap-

tıkları kültürler arası geçerlik çalışmasına SFKE’nin 

İngiltere, Estonya ve İsveç örneklemlerinde sekiz 

maddelik tek faktörlü, Türkiye ve İspanya örnek-

lemlerinde ise yedi maddelik tek faktörlu bir yapı 

oluşturduğunu ortaya koymuşlardır.

Türk popülasyonunda SFKE’nin geçerlik ve 

güvenirliğini test etmeye yönelik ilk çalışma 

Mülazımoğlu-Ballı ve Aşçı (2006) tarafından yapıl-

mıstır ve sonuçlar 12 maddeden oluşan iki faktörlü 

bir yapı açığa çıkarmıştır. Ancak daha sonra Hag-
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ger ve diğ. (2007) tarafından yapılan kültürler ara-

sı geçerlik çalışmasında ölçeğin 12 maddelik orjinal 

formu veri toplama aracı olarak kullanılmış ve ya-

pılan doğrulayıcı faktör analizleri sonucunda Türk 

popülasyonu için en uygun modelin yedi madde-

lik versiyon ile elde edildiği görülmüştür. Bu çalış-

mada da Türk popülasyonu için geçerliği Hagger 

ve diğ. (2007) tarafından yapılan yedi maddelik 

versiyon kullanılmıştır. Yedi maddelik versiyonda-

ki maddelerin faktör yükleri .41 ile .70 arasında de-

ğişirken tüm envanterin bileşik güvenirlik katsayı-

sı (composite reliability coefficient) ile ele alınan 

gizil SFK faktörünün (latent SPA factor) iç tutar-

lık katsayısı .83 olarak belirlenmiştir. Envanterdeki 

maddeler beşli likert tipi (tamamen yanlış, genel-

likle yanlış, bazen doğru, genellikle doğru, tama-

men doğru) ölçek kullanılarak cevaplandırılmakta-

dır. Envanterden alınabilecek en düşük puan 7, en 

yüksek puan 35’tir. Yüksek puanlar kişinin dış gö-

rünümüne yönelik kaygı düzeyinin yüksek olduğu-

nu ifade eder.

Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları An-

keti (EDDBA): Marcus ve Lewis (2003) tarafından 

bireylerin düzenli egzersiz katılımı ile ilgili hangi 

davranışsal aşamada olduklarını belirlemek ama-

cıyla geliştirilen EDDBA 4 maddeden oluşmakta-

dır. Katılımcıların düzenli egzersiz katılımı ile ilgi-

li isteklerini ve güncel durumlarını belirlemeye yö-

nelik oluşturulan maddeler evet/hayır şeklinde ce-

vaplandırılmaktadır. Katılımcılar, maddelere ver-

dikleri cevaplar doğrultusunda düzenli egzersiz 

davranışı ile ilgili 5 ayrı basamakta yer alabilmek-

tedir (Eğilim öncesi, Eğilim, Hazırlık, Hareket ve 

Devamlılık). EDDBA’nın Türk popülasyonu için ge-

çerlik güvenirlik çalışması Cengiz ve diğ. (2010) ta-

rafından yapılmış ve anketin farklı fiziksel aktivite 

düzeyine sahip bireyleri ayırt edebildiği ve kabul 

edilebilir bir ‘test-tekrar test’ güvenirlik katsayısı-

na (.80) sahip olduğu belirtilmiştir.

İşlem Yolu: Ön test ölçümlerinin ardından 

Swiss ball grubundaki katılımcılar haftada üç 

(Pazartesi-Çarsamba- Cuma) seans olmak üzere 

10 hafta boyunca Swiss ball egzersizlerine 

katılmışlardır. Her seans beş dakikalık ısınmayı 

takip eden 30 dakikalık esas devre ve beş 

dakikalık soğuma devrelerinden oluşmaktadır. 

Tüm seanlar boyunca beceri öğreniminden 

ziyade egzersizin şiddeti vurgulanmıştır. Her 

katılımcıya kendi fiziksel durumuna uygun 

Tablo 1.Swiss ball egzersizleri

1.
Hafta

2.
Hafta

3.
Hafta

4.
Hafta

5.
Hafta

6.
Hafta

7.
Hafta

8.
Hafta

9.
Hafta

10.
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

Hamstring 
Curl

2*8 2*10 2*10 2*14 3*8 3*10 3*10 3*14 3*14 3*14

Top yukarı 
aşağıya

1*4 1*4 2*4 2*4 2*4 3*4 3*4 4*4 4*4 4*4

Tek ayak 
denge

30sn*2 35sn*2 40 sn*2 45sn*2 50 sn*2 50sn*2 55sn*2 55sn*2 60 sn*2 60sn*2

Topun 
üstünde 
denge

30sn*2 35sn*2 40 sn*2 45sn*2 50 sn*2 50sn*2 55sn*2 55sn*2 60 sn*2 60sn*2

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 şekilde yüksekliği 55 ile 65 cm arasında 

değişen toplar verilmiştir. Egzersizlerin kapsamı 

her katılımcı için sabit tutulmuş, egzersizin 

şiddeti haftadan haftaya kademeli olarak 

arttırılmıştır (Tablo 1). Swiss ball egzersizleri, 

topun üzerinde mekik, squat ve denge gibi 

(Tablo 1) hareket setlerinden oluşmaktadır ve 

set aralarında 30-45 saniyelik dinlenme süreleri 

sağlanmıştır. Her seans aynı egzersiz uzmanı 

tarafından yürütülmüştür. Her set öncesinde 

katılımcılara hareket esnasında çalıştırdıkları 

kaslarına odaklanmaları söylenmiş ve hareketler 

esnasında grup içi kıyaslamalar içeren geri 

bildirimlerden özenle kaçınılmıştır.

Aerobik egzersiz uygulamaları olarak cinsi-

yet kalıp yargıları (gender stereotypes) bağlamın-

da nötr sporlar olarak algılanan yüzme, bisiklet ve 

koşu aktiviteleri tercih edilmiştir (Dorothy ve De-

borah, 2006). Aerobik egzersiz grubundaki birey-

ler seçkisiz ve eşit atama yöntemiyle yüzme, bisik-

let ve koşu gruplarına dahil edilmiş ve egzersizle-

re haftada üç gün boyunca katılmışlardır. Her grup 

beş dakikalık ısınmayı takip eden 30 dakikalık esas 

devre ve beş dakikalık soğuma devrelerinden olu-

şan seanslara katılmıştır. Her katılımcı kişisel ola-

rak belirlenen hedef kalp atım hızında egzersizle-

re devam etmiştir. Kişisel kalp atım hızı Amerikan 

Spor Hekimliği’nin (American College of Sports 

Medicine-ACSM) bildirdiği kriterler doğrultusunda 

(Kalp atım hızı yedeğinin yüzde 60-70 aralığı te-

mel alınarak) belirlenmiştir (ACSM, 1993). Yüzme 

egzersizleri temel olarak kulaçlama ve bacak alış-

tırmalarından oluşmuştur. Bisiklet grubundaki ka-

tılımcılar egzersizlere 60-80 rpm (repetitions per 

minute-dakikadaki pedal turu sayısı) hızında de-

vam ederken bisiklet ergometresi (Monark E 834) 

direnci kişisel kalp atım hızını koruyacak şekilde bi-

reysel olarak ayarlanmıştır. Koşu grubundaki katı-

lımcılar egzersizlere koşu bantı üzerinde (Jager LE 

200 CE) %1.50 artı eğimle devam ederlerken, koşu 

bandının hızı herkesin hedef kalp atım hızını koru-

yacak şekilde bireysel olarak ayarlanmıştır. 10 haf-

talık süre boyunca katılımcıların kalp atım hızları 

sabit tutulurken koşu egzersizlerinin şiddeti birey-

sel performans artışına göre kademeli olarak artı-

rılmıştır. Hedef kalp atım hızı aralığı Karvonen for-

mülüne göre belirlenmiştir (Bompa, 1994). Aero-

bik egzersizler esnasında tüm katılımcıların kalp 

atım hızları polar saatlerle (Polar Vantage NV He-

art Rate Monitor) izlenmiştir.

10 haftalık süre boyunca kontrol grubunda-

ki katılımcılara herhangi düzenli fiziksel aktivite-

ye katılmadan günlük yaşamlarına devam etmele-

ri söylenmiştir. Çalışma üniversitenin etik kurul izni 

alındıktan sonra gerçekleştirilmiş ve çalışma önce-

sinde denekler çalışma hakkında bilgilendirilerek 

imzalı onay mektupları alınmıştır.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde SPSS 

15.0 analiz programı kullanılmış, betimsel istatis-

tik, tek yönlü varyans analizleri (ANOVA) ve tek-

rarlı ölçümlerde varyans analizi (Repeated Measu-

res ANOVA) yapılmıştır. Öncelikli olarak veriler be-

timsel istatistik kullanılarak tablolaştırılmış, grup-

lar arası ön-test eşitliğini kontrol etmek için tek 

yönlü varyans analizleri yapılmıştır. Daha sonra 10 

haftalık farklı egzersizlerin sosyal fizik kaygı üzeri-

ne etkilerini belirlemek için ön-test ve son-test de-

ğerlerine tekrarlı ölçümlerde varyans analizi uygu-

lanmıştır. Gruplar arası değişimleri karşılaştırmak 

için Bonferroni post hoc testleri yapılmıştır. Tüm 

analizlerde anlamlılık seviyesi p < .05 olarak belir-

lenmiştir.

BULGULAR
Egzersiz Davranışları Değişim Basamağı 

Anketi’nden elde edilen veriler betimsel olarak 

incelendiğinde, katılımcıların düzenli fiziksel ak-

tivite katılımını içermeyen egilim öncesi (6 kişi,% 

6.25) egilim (49 kişi, % 51.04) ve hazırlık (41 kişi 

% 42.70) basamaklarında bulundukları belirlen-

miştir. Dolayısıyla örneklem grubunun düzenli fi-

ziksel aktivite geçmişi olmayan bireylerden oluş-

tuğu teyit edilmiştir.

Sosyal fizik kaygı değerleri açısından ön-test 

eşitliğini kontrol etmek amacıyla yapılan tek yön-

lü varyans analizi sonuçları gruplar arasında (Ae-

robik, Swiss-ball, Kontrol) egzersiz öncesi değer-

lerde anlamlı farklılıklar bulunmadığını (F (2, 93) = 

1.67, HOK=20.91, p > .05, h2 = .03, power= .35) or-

taya koymuştur (Tablo 2).

10 haftalık farklı egzersiz uygulamalarının sos-

yal fizik kaygı üzerine etkilerini incelemek için ya-
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pılan tekrarlı ölçümlerde varyans analizi hem za-

man etkisinde (F (
1, 93

) = 37.67, HOK=9.46, p < .05, 

�2 = .29, power= 1.00) hem grup etkisinde (F (
2, 93

) 

= 4.72, HOK=34.52, p < .05, �2 = .09, power= .78) 

hem de grup x zaman etkileşiminde (F (
2, 93

) = 11.04, 

HOK=9.46, p < .05, �2 = .23, power= .99) anlam-

lı sonuçlar açığa çıkarmıştır. Grup etkisinde grup-

lar arası anlamlı farklılıkları belirlemek için yapılan 

Bonferroni post hoc testleri aerobik egzersiz gru-

bundaki bireylerin Swiss ball grubundaki bireylere 

göre anlamlı olarak daha yüksek (p < .05) sosyal fi-

zik kaygı puanlarına sahip oldugunu göstermiştir. 

Aerobik egzersiz grubu ile kontrol grubu arasında 

ise anlamlı farklılıklar bulunmamıştır (p > .05). Yine 

Bonferroni post hoc testleri Swiss ball grubunda-

ki katılımcıların hem aerobik grubundaki hem de 

kontrol grubundaki katılımcılara göre (p < .05) an-

lamlı olarak daha düşük sosyal fizik kaygı değerle-

rine sahip olduklarını açığa çıkarmıştır.

Grupların sosyal fizik kaygı ortalama değerle-

rinin grafikleştirilmesi grup x zaman etkileşimin-

deki anlamlılığın aerobik grubundaki katılımcıların 

ön-test değerlerinin kontrol grubundaki katılıcım-

lardan daha yüksek olmasına, ancak son-test de-

ğerlerinin kontrol grubundaki katılımcılardan daha 

düşük olmasından kaynaklandığını göstermiştir 

(Şekil 1).

TARTIŞMA
Bu çalışmada farklı egzersiz uygulamalarının er-

kek üniversite öğrencilerinde sosyal fizik kaygı 

düzeyine olan etkilerinin incelenmesi amaçlan-

mıştır. Araştırma bulguları farklı egzersiz grup-

larındaki bireylerin kontrol grubuna oranla eg-

Tablo 2. Egzersiz öncesi ve sonrasında sosyal fizik kaygı.

Sosyal Fizik Kaygı Değerleri

Ön 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

Şekil 1. Sosyal fizik kaygı ön-test ve son-test değerleri.
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zersiz sonunda anlamlı olarak daha düşük sos-

yal fizik kaygı değerlerine sahip olacağı yönün-

de kurulan denenceyi kısmen destekler nitelik-

tedir. Bulgular Swiss ball egzersizlerine katılan 

bireylerin hem kontrol hem de aerobik egzer-

siz grubundaki bireylere oranla sosyal fizik kay-

gı değerlerinin 10 haftalık sürede anlamlı olarak 

düştüğünü açığa çıkarmıştır. Öte yandan aero-

bik egzersizlere katılan bireyler sosyal fizik kay-

gı düzeylerini 10 haftalık egzersizlere katılım so-

nucu düşürseler de kaygı düzeylerinde görülen 

bu azalmalar kontrol grubu ile karşılaştırıldığın-

da anlamlı sonuçlar ortaya koymamaktadır.

Sosyal fizik kaygı ile ilgili yazılı kaynaklarda dü-

zenli egzersize katılımın erkek öğrencilerde sosyal 

fizik kaygı düzeyine etkisi birebir incelenmemiş-

se de, bu çalışmanın swiss ball egzersizleri ile ilgi-

li bulguları, egzersiz uygulamalarının beden imge-

si ve fiziksel benlik saygısı gibi bedene yönelik psi-

kolojik özellikler üzerine etkilerini inceleyen araş-

tırmalarla paralellik göstermektedir (Aşçı, 1998; 

2004; Williams ve Cash, 2001). Örneğin, Williams 

ve Cash (2001) dairesel ağırlık egzersizlerinin kolej 

öğrencilerinde beden görünümü ve fiziksel ben-

lik yeterliliği üzerine etkilerini inceledikleri çalış-

malarında altı haftalık egzersizler sonucunda de-

ney grubunun kontrol grubuna oranla daha olum-

lu fiziksel görünüm değerlendirmesine ve daha 

yüksek fiziksel benlik yeterliği değerlerine sahip 

olduklarını belirtmişlerdir. Yine Lindwall ve Lind-

gren (2005) altı aylık farklı türde egzersizlere ka-

tılım sonucunda İsveçli ergen kızların fiziksel ben-

lik değerlerinde anlamlı artış ve sosyal fizik kay-

gı değerlerinde anlamlı azalmalar gözlemlemişler-

dir. Bu çalışma da Swiss ball egzersizlerinin erkek-

ler için sosyal fizik kaygıyı azaltmada etkili bir fi-

ziksel aktivite türü olabileceğini ortaya koymuştur.

Öte yandan, çalışmanın aerobik egzersiz uy-

gulamaları ile ilgili bulguları yazılı kaynaklarda eg-

zersizin sosyal fizik kaygı üzerine etkilerine yöne-

lik bazı çalışmalar tarafından (Alfermann ve Stoll, 

2000; Aşçı 2002; Fox ve Corbin 1989; Fox, 2000) 

desteklenmemektedir. Genel olarak, yapılan araş-

tırmalar egzersiz uygulamalarının katılımcıların fi-

ziksel görünümlerine ilişkin algılama ve değerlen-

dirmeleri olumlu yönde etkilediğine yönelik sonuç-

lar açığa çıkarmaktadır (Fox, 2000). Bu çalışma-

da elde edilen çelişkili bulguların bir nedeni yazı-

lı kaynaklardaki çalışmaların çoğunluğunda kadın 

örneklemler yer alması ve uygulanan aerobik eg-

zersizlerin parametlerinin (uygulanan egzersizin 

modu, süresi ve şiddeti gibi) bu çalışmadaki eg-

zersiz parametrelerine göre farklılıklar gösterme-

si olabilir.

Çalışmadan elde edilen çelişkili bulguların bir 

diğer nedeni de aerobik türde egzersizlerin fizik-

sel görünümle ilgili psikolojik tutumları olumlu 

yönde etkilemede erkek örneklemleri için uygun 

olmaması olabilir. Nitekim, Özdemir ve diğ. (2010) 

yaptıkları güncel bir çalışmada 12 haftalık aerobik 

türdeki egzersiz uygulamalarının üniversiteli er-

kek öğrencilerde fiziksel benliğe ilişkin algılama-

ları olumlu yönde etkilese de elde edilen bulgula-

rın kontrol grubuna göre anlamlı olmadığı sonucu-

na varmışlardır. Tüm bu bulgulardan yola çıkılarak, 

aerobik türdeki egzersizlerin direnç türü egzersiz-

lere oranla erkek örneklemlerde fiziksel görünü-

me yönelik psikolojik tutumları etkilemede daha az 

etkili olabileceği veya 12 haftalık aerobik egzersiz 

süresinin bu psikolojik değişkenlerde anlamlı fark-

lılıklar açığa çıkarmak için kısa bir süre olduğu şek-

linde değerlendirilebilir.

Yine çalışma kapsamında bakıldığında şimdi-

ye kadar yazılı literatürde çogunlukla kadın ve kız 

örneklemleri içeren çalışmalarda ele alınan sosyal 

fizik kaygının günümüz erkekleri içinde önemli bir 

psikolojik değişken olduğu açığa çıkmaktadır. Ça-

lışmanın ön-testinde elde edilen sosyal fizik kaygı 

puanları güncel yazılı kaynaklarda rapor edilen ka-

dın değerlerine (Brunett ve Sabiston, 2009) göre 

daha düşük olsa da rapor edilen erkek değerleriy-

le (Martin ve diğ., 2006) nispeten benzerlik gös-

termekte ve envanterin ortalamasının üzerindedir. 

Temel olarak fiziksel inceliğine ve zayıflığına vur-

gu yapılan günümüz ideal kadın bedeninin ötesin-

de (Harper ve Tiggemann, 2008) vücut şekli, ağır-

lığı ve kaslılığının karmaşık bir kombinasyonu olan 

günümüz ideal erkek bedenine (Corson ve Ander-

sen, 2002) ulaşmak için erkekler hem vücut yağ 

yüzdelerini azaltmak (Collier ve diğ., 1990) hem de 

vücut kas kitlelerini (özellikle üst vücut) arttırmak 

istemektedirler (Drenowski ve diğ., 1995). Nitekim 
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erkek örneklemlerinde yapılan çalışmalarda algı-

lanan ideal ve algılan gerçek fiziksel görünümde-

ki farkın giderek artmasının vücut görünümünden 

hoşnut olmayan erkeklerin de sayısının artmasına 

yol açtığı belirtilmektedir (Pope ve diğ., 2000). Bu 

bağlamda çalışma kapsamında elde edilen bulgu-

lar, yazılı kaynaklarda (Martin ve diğ., 2006) erkek-

lerin de kadınlarla benzer fiziksel görünüm kaygı-

larına sahip olduğu ve direnç türünde egzersiz uy-

gulamalarının erkekler için fiziksel görünüm ile il-

gili kaygılarını azaltmada kullanılabileceği görüşü-

nü destekler niteliktedir.

Bu çalışmadan elde edilen bulgulara ilişkin yu-

karıda bahsi geçen değerlendirmeler çalışmanın 

sınırlılıkları göz önünde bulundurularak ele alın-

malıdır. Öncelikli olarak çalışmanın kadın örnek-

lemi içermemesi, farklı egzersiz uygulamaları so-

nucu sosyal fizik kaygıda meydana gelen değişim-

lerde cinsiyetin rolünü anlamaya olanak sağlama-

maktadır. Benzer şekilde, örneklem sayısının psiko 

sosyal çalışmalarda kullanılan örneklemlere oran-

la daha düşük olması ve yine örneklem grubunun 

sınırlı bir yaş aralığında olması nedeniyle çalışma 

bulguları farklı yaş gruplarına ve örneklemlere ge-

nellenememektedir. Yine bu çalışmanın egzersiz 

uygulamaları sonrasında takip testleri içermemesi, 

egzersiz uygulamalarının sosyal fizik kaygı üzerin-

deki görece kalıcı etkilerini incelemeye imkan ver-

memektedir. Egzersiz psikolojisi yazılı kaynakların-

da, fiziksel görünüm ile ilgili algılamaların düzenli 

egzersize katılım sonucunda olumlu yönde gelişti-

ği bir çok çalışma tarafından ortaya konulsa da, bu 

değişimin altında yatan psikolojik ve özellikle fiz-

yolojik mekanizmalar halen açık bir şekilde anla-

şılamamıştır. Bu çalışma da düzenli egzersize katı-

lım sonucunda erkek öğrencilerin sosyal fizik kay-

gı düzeylerinde beklenen yönde değişmeler olabi-

leceği görüşünü desteklemesine rağmen, düzenli 

egzersiz katılımının hangi fiziksel, fizyolojik veya 

psikolojik aracı değişken mekanizmaları sonucu 

sosyal fizik kaygıyı olumlu yönde etkilediği sorusu-

nu cevapsız bırakmaktadır.

SONUÇ VE ÖNERİLER
Bu çalışma kapsamında elde edilen bulgulara 

dayanarak, yazılı kaynaklarda çoğunlukla kadın 

katılımcılarda bedene yönelik psikolojik tutum-

ların iyileştirmek amacıyla kullanılan aerobik eg-

zersiz uygulamalarından ziyade kas kuvvetini 

arttırmaya yönelik direnç türü egzersizlerin er-

keklerde sosyal fizik kaygı değerlerini düşürmek 

için daha etkili bir egzersiz türü olabileceği söy-

lenebilir.

Çalışma ile ilgili belirtilen sınırlılıklar doğrultu-

sunda gelecekteki çalışmaların hem kadın hem de 

erkek katılımcılar içererek egzersiz uygulamaları 

sonrası takip testleri uygulanması egzersizin psi-

kolojik etkilerinde hem cinsiyetin rolünü anlama-

mıza ve hem de egzersiz sonucu açığa çıkan deği-

şimlerin görece kalıcılığına yönelik önemli bilgiler 

açığa çıkartabilir. Yine gelecek çalışmalarda yük-

sek sayıda örneklemlerle yapısal eşitlik modelleri 

kurularak egzersiz uygulamaları sonucunda açı-

ğa çıkan bu değişimlerin altında yatan olası fizik-

sel (kas kuvveti, vücut yağ yüzdesi ve vücut kas 

kitlesi vb) ve psikolojik (öz-yeterlik, beklenti etki-

si vb) mekanizmalar incelenebilir. Ayrıca, egzersiz 

uygulamalarının ötesinde, sosyal fizik kaygının eg-

zersiz katılımı ve sağlıkla ilgili davranışları öngör-

mede hangi psikolojik değişkenlerle etkileşim ha-

linde olduğu da sonraki çalışmalara konu olabilir.

Yazar Notu: Çalışmamızın yeniden gözden 

geçirilmesi aşamasında yaptığı degerli düzeltme-

ler için Uzman Psikolog Ezgi Beşikçi’ye teşekkür-

lerimizi sunarız.
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