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VUCUT GELISTIREN VE FITNESS YAPAN BIiREYLERDE
SOSYODEMOGRAFiK DEGISKENLERE GORE
NARSISISTIK KiSILIK OZELLIKLERININ INCELENMESI

Bu cgalisma vucut gelistiren ve fitness yapan bireylerde sosyodemografik
degiskenlere gore narsisistik Kigilik 6zelliklerini arastirmayi amacglamaktadir.
Calismanin drneklemini olasiliga dayanmayan ornekleme c¢esidi olan amaca
donuk ornekleme yontemi ile secgilen Kuzey Kibris Turk Cumhuriyetinde
(KKTC) vicut gelistiren ve fitness yapan 200 birey olusturmaktadir.
Arastirmada kullanilan veriler; Sosyo-Demografik Bilgi Formu ve Bes Faktor
Narsisizm Olgegi-Kisa Form araciliiyla elde edilmigtir. Viicut gelistiren ve
fitness yapan bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerinin narsisizm duzeyi
uzerinde etkisi olup olmadigi incelenmistir. Arastirma kapsaminda
katihmcilarin  kisisel 0zelliklerine gore narsisizm Olgeginden puanlarin
karsilagtinimasi icin t testi (Stundet t test) ve Varyans Analizi (ANOVA)

kullaniimistir.

Analizler sonucunda elde edilmis olan bulgular incelendiginde; vicut gelistiren
bireylerdeki narsisizm duzeyi fitness yapan bireylerdeki narsisizm diuzeyinden
yuksek oldugu gorulmustir. Bunun yaninda kadin ve erkek katilimcilarin
narsisizm alt boyutlari olan kirilgan ve blytklenmeci narsisizm puanlarinin

birbirlerine es deger oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Vicut gelistirme, Fitness, Narsisizm,



ABSTRACT

BODYBUILDING AND FITNESS INDIVIDUALS IN
SOCIODEMOGRAPHIC VARIABLES
INVESTIGATION OF NARSYCISTIC PERSONALITY

This study aims to investigate narcissistic personality traits according to
sociodemographic variables in bodybuilding and fitness individuals.The
sample of the study consisted of 200 individuals who developed bodybuilding
and fitness in the Turkish Republic of Northern Cyprus (TRNC) selected by
purposeful sampling method which is a non-probability sampling type. The
data used in the research; Socio-Demographic Information Form and Five
Factor Narcissism Scale-Short Form. The effect of socio-demographic
characteristics of body building and fitness individuals on narcissism level was
investigated. In the scope of the research, t-test (Stundet t test) and ANOVA
were used to compare the scores from the narcissism scale according to the

personal characteristics of the participants.

When the findings obtained as a result of the analysis are examined; The level
of narcissism in bodybuilding individuals was higher than the level of
narcissism in fitness individuals. In addition, it was found that the narcissism

sub-dimensions of male and female participants were equivalent to each other.

Key Words: Sports, Bodybuilding, Fitness, Narcissism,
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1. BOLUM
GIRIS

Vucut geligtirme, belirli alet ve makineler ile dnceden belirlenmis c¢alisma
programlarini uygulayarak kaslarla vicut sistemlerini kuvvetlendirmek ve
gelistirmeye yarayan, bilimsel temellere dayanan bir spor dali seklinde
tanimlanmaktadir (Ugur ve Baysaling, 2002). Baska bir tanimla vicut
gelistirme; agirlik antrenmani ile ulasilan, ekstrem kas hipertrofisi géruntisuna

vurgulayan bir performans sporunu ifade etmektedir (Busche, 2008).

Fitness kelimesinin soézllklerde “sadlik ve uygunluk” olarak yer aldigi
gorulmektedir. Turkceye fitness olarak giren kelimenin sdzcuk anlami “Fit
olmak” anlamina gelmektedir. Fit olmak, orantili bir sekilde, ddesmek anlamini
tasimaktadir. Spor ve egzersizlerle ugrasanlarin fit olmayi yani vicudun
kuvvetli ve orantii olmasini belitmek icin bu kelimeyi kullandiklari
goOrulmektedir. Fit olan vucut orantili ve saglhkhdir. Hastaliklarin karsisinda
direnclidirler. Kemik ve kas yapisi saglamdir. Batun organlar duzgun calisir.
Bdylece fit olan vicut daha iyi, saglikl ve uzun yasamaktadir. Fitness fiziksel
aktiviteleri sikinti ve sakatlik olmaksizin gerceklestirebilme durumu seklinde
tarif edilmektedir. Birgok insan gunlik galismalari esnasinda fiziksel aktiviteyle
¢ok karsilasmamaktadir. Fitness programlarinin dengeli olmasi gunlik hayata
dahil edilmesini rahatsizlik ve hastalik riskini azaltmasi gibi calisma
yeteneklerini de arttirdi§gi gorualmustar (Voigt ve vd., 1998). Gunimuz
kosullarinin degisime ugramasi ile birlikte fiziksel yapisina, sagligina ve sporu
gunluk hayatinin bir pargasi haline getiren bireylerin sayisi giderek artmaktadir
(Ozel, 2014). Literatir incelendiginde viicut gelistiren ve/veya fitness yapan
bireylerde narsisistik kigilik 6zelliklerinin belirebilecedi de gorulmektedir

(Coskun, 2011). Yasadigimiz ¢agin kisilik yapilanmasi olarak ele alinan



“narsisizm” Yunan mitolojisinde suda kendi yansimasini gorerek yansimasina
asik olan ve hayati boyunca ulagamayacagi bu askin pesinde yasamini bitiren
Narkissos’dan gelmektedir. Narkissos bu ulasilmaz agkina ulasma arzusuyla
sarilir ve suya disip bogularak yasamini kaybeder (ilkay, 2002). Narsisizm
kelimesi de bu hikdyeden gelmektedir (Dorland, 1986). Narsisizmin s6zcuk
anlami incelendiginde; kisinin kendi bedenine yonelttigi cinsel haz ve arzu

anlamina geldigi gértimektedir (Ozsaydin,1984).
1.1 Problem Durumu

Vucut geligtiren, fitness yapan bireyler ile ilgili galismalar mevcut olmakla
birlikte bu calismalar olmasi gereken yeterlilikte degildir. Bu baglamda
yapilacak olan bu ¢alismada viicut gelistiren ve fitness yapan bireylerden yola
cikarak bu bireylerin sosyodemografik 6zelliklerine goére narsisistik kisilik

Ozelliklerinin incelenmesi bu arastirmanin temel problemidir.
1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin en temel amaci vicut gelistiren ve fitness yapan bireylerin
sosyodemografik degiskenlerine gore narsisizm Kkisilik  6zelliklerinin

incelenmesidir.
Belirtilen amag, asagida belirtilen alt amaglar dogrultusunda olusturulmustur.

1. Vicut gelistiren ve fithess yapan bireylerin sosyo-demografik 6zellikler
agisindan narsisizm duzeylerinde farkhlik var midir?
2. Vucut gelistiren ve fitness yapan bireyler arasinda narsisizm dizeyi

acisindan farklihk var midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Gunumuzde bireylerin sagliklarini korumalari, gunlik yasami ve is hayatinda
etkin rol almalari bakimindan, fiziksel aktivitenin énemli olduguna dikkat
cekilmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite kigilerin kalp solunum dayaniklihgi
ve fiziksel uygunluk dizeylerini arttirip, iskelet kas sisteminin gelisimi ve
glglenmesini saglamaktadir (Suni, 1998). Fiziki uygunluk sedanter yasam
surenlere gore spor yapan gruplarda yuksek oldugunun gorulmesi c¢esitli
cevrelerde tartisma konusu olmaktadir (Zorba, 1999). Fitnes zinde olmak

demektir. Fitness merkezleri bireylere saglik ve zindelik anlaminda fiziki



etkinlik hizmetleri sunan isletmelerdir. Sporcularin arasinda son donemlerde
besin takviyesi kullanim oranlarinin arttigi ve bunun neticesinde besin
takviyesi kullanimlarinin sportif basari Uzerindeki etkilerinin arastinldigi
calismalarin sayilarinda da artis olmustur. Sporcular arasinda agir spor yapan
sporcularin beslenmeleri 6nemlidir. Diger taraftan vucut gelistirme sporu
yapan sporcularin besin ve enerji 6geleri ihtiyaclari oldukga fazladir (Alpar,
2011). Narsisizm, kisinin kendini begenmesi, degerli ve énemli hissetmesi,
kendini sevmesi, kendinden memnun olmasiyla yakindan iligkili bir kavramdir.
Oz deger, dzsayg, benlik saygisi ve kendilik degeri seklinde tanimlanan bu
duygularin insanlarin kendi degeri ve degerliligi konusunda hissettikleridir. En
fazla diger insanlar ila iliskilerde ortaya g¢ikabilecek olan narsisizm durumu,
libidonun kendilige yatirimasi seklinde ifade edilmektedir. Bu tanim ruh
icerisindeki yapilarin kigilerin kendini sevmesi yonunde 6rgutlenmis oldugunu
ifade etmektedir. Bu ruhsal yapilarin insanin kendini, diger insanlari ve dinyay
algilama ve degerlendirme bigimini etkiledigi gorulmektedir. Kendinden bilingli
ya da bilingcdisi beklentileri, hedefleri ve amaclari insanlarin kendini nasil

degerlendirdigini belirleyen énemli faktérlerdir (Ozmen, 2006).

Bireylerde narsisizmin olusmasinin temellerinin bebeklik dénemlerinde atildigi
goOrulmektedir. Cocugun annesiyle yasamis oldugu duygusal catismalar ve
ailelerin gocugu yetistirme tarzlarinda gorulen olumsuzluklar, narsisizmin daha
fazla gelisimine neden oldug@u belirtilir. Narsisistik kisilik bireylerde bir anlamda
karakteri haline gelmesinin sebepleri arasinda, insanlarin en iyi dostunun
kendi oldugu distincesinin yerlestiriimesi ve ona devamli bir numaraymis gibi
olma amacinin verilmesi gelir. Narsisizmin toplum icinde yayginlagsmasinin
nedenlerine bakildiginda; ailenin yapisinin yikilisi, evlenerek ¢cocuk yetistirme
idealleri yerine yalniz veya birlikte yagamalarinin almasinin yani sira gorsel ve
yazili basinin, sosyal paylasim ve video siteleri gibi sanal dunyalarin etkin

oldugu gériilmektedir (Ozel, 2014).

Vucut gelistirme sporuyla birlikte vicudun kuvvetlenmesi, gelismesi,
kondisyon seviyesinin artmasi, estetik ve esnekliginin daha ileri derecelere
getiriimesiyle birlikte narsisist duygularin insanlarda gelisip gelismeme

durumunun arastinldigi bu galismanin énemli oldugu dusunutlmektedir.



1.4 Sinirhiliklar

e Bu arastirma vicut gelistiren ile fithess yapan bireyler ile sinirhdir.

e Bu arastirma katilimci sayisi ile sinirlidir.

e Bu arastirma ankette var olan sorular ile sinirlidir.

e Bu arastirma, arastirma igin olusturulan anket sorularini cevaplayan
bireylerin verdikleri cevaplar ile sinirlhidir.

e Arastirmada degerlendirilen narsisizm dlzeyi Narsisizm Olgegi ile

sinirhidir.

1.5 Tanimlar

Vicut Gelistirme: Belirli spor aletleri ile dnceden hazirlanmis antrenman
programlarni uygulayarak kaslari ve genel olarak vicut sistemini guglendirip
gelistirmeye yarayan ve bilimsel temellere dayanan spor dali seklinde

tanimlanmaktadir (Ugur ve Baysaling, 2002).

Fitness: Temel anlami “saglik ve uygunluk®” olarak tanimlanmaktadir.
Tlrkceye fitness olarak giren kelimenin sézclk anlami “Fit olmak” anlamina

gelmektedir. Fit olmak, orantili bir sekilde, 6desmek anlamini tagimaktadir.

Narsisizm: Narsisizmin kelime anlami incelendiginde; kisinin kendi viicuduna

yonelttigi cinsel haz ve arzu anlamina geldigi gortilmektedir (Ozsaydin,1984).



2. BOLOM
KURAMSAL GERGEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

2.1 Vicut Geligtirme

19. ylzyilin ortalarinda Avrupa ile ABD’de, vlcut ve fiziki dayanikliliklarini
sergiledigi gorulen gug¢li adamlarin ortaya ¢ikmasi ve bu adamlarin spor
okullari agip; vicut gelistirme antrenmanlariyla ilgili belgeler yayimlamaya
bagladiklari gorilmustir (Stokvis, 2006). Zamanla Eugen Sandow (1867—
1925) gibi Gnlenen vicut gelistirmecilerle, vicut gelistirme Kuzey Amerika ve
Avrupa’da popduler hale gelmiglerdir. Ancak bu sporun ilk baslarda sosyal

yasamda fazla kabul gérmemigtir.

Saglik ve fitness sektdriine paralel olarak ortaya ¢ikan vicut gelistirmeye karsi
ilginin zamanla arttigi gorulmusttr. Vacut geligtirmeye karsi tavirlarin olumlu
olarak degismesi konusunda, 1970’li yillarda “Arnold Schwarzenegger’in
oynadigi Pumping lron isimli filmin 6énemli rolu olmustur. Gise hasilatinin
yaninda, film vicut gelistirme kalttrinin goérintrligin kazanilmasi, sosyal
anlamda kabuline ve Ozellikle erkekler icin pratige donusmesini saglamigtir.
Bu filmin etkisi ile birlikte vicut gelistirme 1980’li yillarda, fiziki gérunusun
Ozellikle kasli olma durumu toplumsal yasamda daha gok dnem kazanmasi ile
yerini daha fazla saglamlastirmistir. 1990’ yillara gelindiginde ise artik
dergilerde, televizyonlarda ve filmlerde daha fazla yer verilen vicut
gelistirmenin, Ozellikle erkekler icin 6nemli hale geldigi gorulmektedir
(Karagam, 2015).

Vlcut gelistirme genel olarak agirlik antrenmani sistemiyle uygun beslenme
programlari kullanilarak ulasiimak istenilen kas fizigi arayisina verilen isimdir
(Mosley, 2009). Bunun yaninda fiziki gérinim ile poz verme yeteneklerine

gore degerlendirilen bir sporu da kapsamaktadir. Buradaki temel amacin, hem



kas kutlesi hem de kaslarin ayrintilarinin ortaya ¢ikariimasi oldugunu
sdylemek mumkundur (Ploeg vd., 2001). Vicut gelistirme konusunda kashlik
durumunun uzerine Ozellikle yogunlasilir ve dig goruntu Uzerinde sabit bir
ilginin s6z konusu oldugu gérular (Hallsworth vd., 2005). Vicut gelistirmede,
kisisel gelisim veya rekreasyonel amaciyla ya da bir micadele sporu olarak

yapildigini da belirtmek gerekir.

Belirli makine ve aletlerle daha dnceden duzenlenen ¢alisma programlarinin
uygulanmasi suretiyle kas ve vicut sistemlerini kuvvetlendirmek ve
gelistirmeyi saglayan, bilimsel temelleri olan bir spor dalidir (Ugur ve
Baysaling, 2002). Bu spor, agirlik antrenmani ile birlikte, ekstrem kas
hipertrofisi gortntiyl vurgulayan bir performans sporunu ifade etmektedir
(Busche, 2008). Vucut geligtirme sporunun, hareket bilimi kurallarinin i¢inde,
programlara bagl olarak yapilan, aletli ve/veya aletsiz egzersizler ile vicudun
kuvvetlendirilmesi, vicudun gelistiriimesi, kondisyon seviyesinin arttiriimasi,
estetik ve esnekliginin ileri derecelere getiriimesinin saglandigi ve
metabolizmanin verimliligini artiran spor bransi olarak degerlendiriimektedir
(Alpar, 2011).

Vucut geligtirme, gures ve halter gibi kuvvet sporlarinin birka¢ saniyeden ug
dk. dek slUren yogunlugu yuksek olan ve tekrarlanan egzersizleri ifade
etmektedir. Bu sporlar genel olarak anaerobiktir. Egzersizler i¢in gereken
enerji kaynaginin blyudk boélumi ATP/CP sistemi ile “anaerobik glikoz” igin

kullanilan glikojen depolarindan saglanir (Turnagoél, 2012).
2.1.1. Viicut Gelistirme Antrenmani

Sporcularin basariya ulasabilmeleri igin spor dallarina uygun olan antrenman
yapmalari 6n kosullardan biridir. Sikga kullanilan yontemin, agirlik kaldirmayla
vicut gelistirme egzersizleri oldugu gorulmektedir (Bilgic, 2009). Agirlik
antrenmanlari vicut geligtirme, gu¢ ve halter kaldirma gibi sporlardan daha
farklidir. Bu sporlarda antrenman yapmak gerekmektedir. Agirlik
antrenmanlari iskelet kaslarinin gucunu ve hacmi arttirmaya yonelik olan
egzersiz gesitlerindendir. Dogru uygulandigi zaman agirlik kaldirma sadece
gug¢ arttirmayi saglamamakta ayni zamanda saghgin tzerinde olumlu etkiler

yapabilmektedir.



Vucut geligtirmede ihtiyacglar, yagsiz kas kutlesi kazanimlari ve yag kayiplar
icin aerobik egzersiz ile diyet maniplilasyonunun kombinasyonuyla beraber
yogun agirlik antrenmani gibi zorunlu davranislar gerektirir (Pickett vd., 2005).
Halterci ve vicut gelistiricilerin, istedikleri performans dizeylerini korumalari
icin performans artirici ve uygun olan bir diyet ile birlestirilen siki egzersiz

programlarina bagli kalmalari gerekmektedir (Perry vd., 2005).

Vucut geligtiricilerin kas hipertrofisini maksimize edebilmek igin beraber veya
ayri olarak ug temel strateji kullandiklarini séylemek mamkundar (Alpar, 2011):
1. Agirlik ya da hidrolik/elastik araglar ile yapilan agirlik antrenmanlari,

2. Ekstra besin ve protein takviyeleriyle birlikte 6zel bir beslenme stratejisi,

3. Antrenmanlarin arasinda uyku ve toparlanmayl da kapsayan yeterli
dinlenme.

Agirlik antrenmani kaslardaki form duzeylerini arttirmaktadir. Guglu iskelet kas
sisteminin fiziki performansi arttirmasi, sakatlanma riskini azaltmasi ve estetik
dis gorunim saglamasi s6z konusudur. Bununla beraber bazi genetik
karakteristiklerin kuvvet potansiyelini etkiledigi gorulmektedir. Gengler, yetiskin
ve yaslilarin sistematik kuvvet egzersizlerinden yarar sagladigini sdylemek
muamkundur. Kas kuvveti fiziki uygunluk ve saglik igin en énemli faktérdur
(Westcott, 2003). Agirlik antrenmaninin faydalarini asagidaki gibi siralamak
mumkuandur (Alpar, 2011).

1. Kas kutlesinde artig: Plani iyi yapimig bir antrenman programi
uygulanirsa vicut kuvvetiyle birlikte kas kltlesi de artabilir. Sadece
kardio egzersizlerindeki gibi dayanikhlik antrenmanlarina dayali kas
kUtlesini artirma mdmkuin goérinmemektedir. Sayet iki hafta iginde
ginde 25 dk. agirlik antrenmani yapilabilirse kas kutlesi 1 kg
artinlabilecektir.

2. Yasa bagli kas kaybinin dnlenmesi: Yasin ilerlemesiyle kas kutlesinde
azalmalar yasanmaktadir. Hayat boyunca her on yilin sonunda
bireylerin kas kutlesinde yaklasik 2-3 kg kas kaybi gérilmektedir. ilk
kasilan kaslarin en ¢ok etkilenen kaslar oldugu gorulmektedir. Agirhk
kullanilarak antrenman yapildiginda antrenman hizli kasilan kaslarin

uzerinde yogunlasiimaktadir. Kardio egzersizlerinin hizli kasilan



kaslarin tzerinde yogunlasamadigindan kas kayiplarinin 6nlenmesinde
etkili olamadigi goérulmektedir.

3. Tendon ve bag dokusunun kuvvetinin artirilmasi: Agirlik antrenmanin
bad dokusu ve tendonlarin kuvvetini artirma konusunda fayda
saglamaktadir. Boylelikle eklemlerin dayanikhligi da artmaktadir. Agirlik
antrenmani yapildigi zaman bagd ve tendon dokusundaki kollajen
uretimi de uyarilir.

4. Kemik yogunlugunda artma: Kemik kuvvetinin arttiriimasi igin agirlik
antrenmani yapilmasi uygundur. Bu durum, kemiklerin protein ve
mineral igerigini de artiracaktir. Buyuk oranlarda dirence maruz kaldigi
gorulen kemiklerde daha yuksek duzeyde mineral icerigi vardir.

5. Metabolizma hizinda artig: Agirlik antrenmani yapildigi zaman
metabolik hizin artmasi s6z konusudur. Agirlk antrenmani kas
dokusunu arttirmaktadir. Metabolizma hizi, vicudun kas dokusu
miktarindan etkilenir. Kas kutlesinin artmasiyla metabolik hiz da
artmaktadir.

6. Antrenman ile iligkili beslenme amaglari: ¢alisan kaslar ve diger
dokulara enerji kaynagl saglamayi surdirme, doku adaptasyonu,
onarimi ve buyumeyi destekleme, bagisiklik sisteminin desteklenmesi,
enfeksiyon ve hastaliklara karsi dirence katki saglama, muisabaka

stratejilerinin prova yapilmasi ve gelistiriimesini kapsamaktadir.

2.1.2. Vicut Geligtirme ve Enerji Sistemleri

Kuvvet ve gug¢ sporcularinin antrenmani ve yarisma esnasinda enerji ihtiyaci
farklihklar gostermektedir. Antrenmanlar, 1-2 saat surebilirken, yarigmalar
yalnizca saniye ya da dakikalar ile ifade edilir. Oneri sunulurken bu durumun

g6z 6niinde bulundurulmasi gerekir (Ozdemir, 2010).

Agirlik kazanimini amagclayan gug/kuvvet sporcularinin, kas dokusunda
bldylimek ve gelisme saglayabilmek igin, antrenmanlarda ihtiya¢ duyulan
enerjiyi kargilamali diger taraftan kondisyon ve kuvvet antrenmanlari devam
etmelidir. Bir haftada 500-1000 g'dan c¢ok agirlik kazanimi onerilmez. Bu
sebeple sporcular haftada 500 g agirlik kazanmak igin, gtnlik 300-500 kkal
kapsayan, diyete ek besin tiketiimesi gerekir (Ersoy, 2004).



Vucutta aerobik ve anaerobik olarak enerji ureten iki ayri sistem vardir.
Anaerobik enerji sistemi, gereken enerjinin oksijensiz yontemle temin edildigi
enerji sistemidir. Bu sistemlerin alaktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP
fosfojen sistemi) ile Laktik anaerobik enerji sistemi olarak ifade edilmektedir.
Kreatin fosfat sistemi 3-8 saniyelik kisa sureli ve patlayici gugteki iglerde

kullanilan enerji sistemine verilen isimdir (Akkog, 2013).

Diger anaerobik enerji sistemiyse laktik asit sistemini ifade etmektedir.
Oksijensiz ortamlarda yuksek siddetli, 40 saniyeye dek olan egzersizlerde
kullanilan ener;ji sistemini ifade etmektedir. Vicut gelistirme sporculari siddeti
yuksek ve kisa sureli yapilan antrenman olduklarindan agirlikla iki sistemi
kullanirlar. Aeorbik enerji sisteminde 2,3 dakikayla 2-3 saat yapilan antrenman
siddetinin dusuk sUresinin uzun oldugu egzersizlerde aktif enerji sistemleridir.
Vucut gelistirme sporcularinin tercih ettigi bir antrenman degildir (Wilmore ve
Costill, 1994).

2.1.3. Viicut Geligtirme ve Kas Tipi

Iskelet kaslari farkli biyolojik ve fizyolojik 6zellige sahip kas fibrilleri vardir. Bu
kas fibrilleri yavas ve hizli kasilan olarak ikiye ayrilmaktadir. Hizli kasilan
kaslari “Tip 2”; yavas kasilan kaslarsa “Tip 1" kaslari seklinde
adlandiriimaktadir. “Tip 17 kaslari yorgunluga dayaniklidir. Genel olarak
aerobik seklinde yapilan egzersiz tiplerinde 6ne ¢ikmaktadir. Ancak bu kas
tipinde “anaerobik gu¢” Uretiminde sinirlidir. Tip 2 kaslariysa kendi igerisinde
“ip 2A” ve “tip 2B” seklinde ikiye ayrilmaktadir. “Tip 2A” ve “Tip 1” kaslariyla
benzer ozellikler tagirlar ve aerobik kapasiteleri de yuksektir. “Tip 2B” kaslari,
¢abuk yorulmakta ve anaerobik gug¢ Uretiminin yuksek oldugu kas tipidir. Vicut
gelistirme sporu yapanlar daha fazla hipertrofi antrenmani yaptiklarindan “Tip
1” kaslarina goére “Tip 2” kaslarina daha fazla ihtiya¢c duyulur. Siddeti ylksek
olan antrenmanlar “Tip 2” kaslarinda hipertrofi yaparlar (Akkog, 2013).

2.1.4. Vicut Geligtirme ve Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlarinin ikinci Dinya Savasi’'na kadar yaygin olmadigi
gorulmektedir. Kuvvet antrenmani kondisyon ve rehabilitasyon amaglariyla
askerler tarafindan kullanilmaya baslanmistir. 1970’lerde kuvvet; kaslarin

maksimum gerginlikte oldugu kasiimalar olarak ifade edilmekteydi. Son
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donemlerde kuvvet kavrami; bir yada birka¢ kas gurubunun beraber

uretebildigi maksimum gulce verilen isimdir (Akkog, 2013).

Kuvvet, patlayici kuvvet ve statik dinamik olarak ayrilmaktadir. Statik kuvvet
kas boyunda uzama yapmaz. Dinamik kuvvetse en fazla kullanilan kuvvet
antrenman bigimidir ve kas boyunda kisalma ve uzamaya neden olmaktadir.
Vicut gelistirme sporcularinin en fazla tercih ettigi calismalarin dinamik kuvvet
¢aligsmalar oldugu gorulmektedir. Bu ¢galigmalara bakildiginda vucut gelistirme
sporculari genel olarak bir tekrarli maksimal agirligin % 70-80’i agirhkta 6 ile
12 tekrar (30-90 sn) 3-6 set uygular ve tam dinlenirler.Balistik veya patlayici
olarak isimlendirilen diger kuvvet antrenmaniysa gug¢ gelistirici antrenman
bicimidir. Pliometrik antrenman ile halter kaldirma bu ¢aligmalara 6rnek olarak

gosterilmektedir (Wilmore ve Costill, 1994).
2.1.5. Viicut Gelistirme ve Aerobik Antrenmanlar

Vucut geligtirme sporu yapanlarin aerobik egzersizlerin kas kaybina sebep
oldugu inanci vardir. Bu nedenle kardiyovaskuler egzersizlerden
kaginmaktadirlar.  Bu  sporcularin  yarisma  donemlerinin  disinda
kardiyovaskuler calismadiklari gorulmektedir. Yalnizca yarisma zamanina
yakin donemlerde kardiyovaskuler egzersizler uyguladiklarini belirtmek
gerekir. Vicut gelistirme sporcularinin yarismalardan bir hafta dnce toplamda
3-5 kez 20 dakika kardiyovaskuler egzersiz yaptiklari rapor edilmistir. Ayrica
haftada 20-30 dakika kardiyovaskuler egzersizlerin yag oranini dusurdagunu

belirten arastirmalar da bulunmaktadir (Wolf, 1999).
2.1.6. Vucut Geligtirme ve Beslenme

Besin o6geleri hayatin devamini saglayabilmek icin yiyeceklerdeki, birlikte
¢alisan, vicudun eneriji ihtiyaci ve bliyume igin gereken ihtiyaglari kargilayan,
vucut dokulari yapan ve bir anlamda onaran inorganik ve organik kimyasal
maddeler seklinde tanimlanmaktadir. igecek ve vyiyeceklerde olan besin
Ogeleri, karbonhidratlar (CHO), protein, yag, vitamin, mineral ve su olarak alti
temel grupta toplanmaktadir ve her bir besin 6gesinin insan vicudun farkli
gorevleri bulunmaktadir (Pehlivan, 2010). Dengeli ve yeterli beslenmenin
kurali olarak bu besin 6gesinin gunluk ihtiyag kadarinin mutlaka alinmasi

gerekir. Saglikli yetiskinlerin dengeli ve yeterli beslenebilmeleri icin gunlik
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olarak almalari gereken enerjinin % 55 ile % 60’inin CHO’lardan, % 12-15’inin
proteinlerden ve % 25 - % 30’unun yaglardan gelmesi gerekir (Baysal vd.,
2008).

Sporcularda sporcularin besin ve enerji ihtiyaglari; yas, boy, cinsiyet, vicut
agirhgi ve metabolik hizla antrenmanin suresi, yogunlugu, sikligi ve tipine gore
degisebilmektedir. Vicut gelistirme, disk, halter ve gulle atmak gibi kuvvet
sporlarinda gunluk olarak almalari gereken enerjinin % 50’si CHO’lardan, 20’si

proteinlerden, %30’u da yaglardan gelmesi gerekir (Sakar, 2014).
2.1.7. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Gunlik dilde kaslarla yapilan her hareket fiziksel aktivite seklinde bilinmektedir
ancak bu ¢ok genis bir tanimlamadir. Bu tanimdan hareketle vicudu
kipirdatmak fiziksel aktiviteye girmektedir. Bilimsel anlamda anlam butunlagu
olan ancak ¢ok dar olmayan bir tanimin olmasi gerektiginin Gzerinde durulan
arastirmacilarin fiziksel aktiviteyi gonulli ve istemli olarak bir amaca
ulasabilmek icin yapilan hareket olarak ifade ettikleri gérilmustir (Hoffman,
2013).

Bu tanimdan hareketle refleksler, istemsizce yapilan hareketler ile vicut
parcalarinin amagsiz olarak hareketlerinin fiziksel aktivite taniminda yer
almadigini sdylemek mumkuanduar. Diger taraftan, Amerika Hastaliklari Kontrol
ve Engelleme Merkezi’'nin (CDC) yaptidi fiziksel aktivite taniminin daha yaygin
kullanildigi goérilmektedir: Buna gore fiziksel aktivite “bazal metabolik hizdan
daha fazla enerji harcatan, iskelet kaslari kullanilarak yapilan tim vicut
hareketleri’ne denir (Bilgin, 2017).

insan organizmasinda enerji kullanimi fiziksel aktiviteler ile dnemli derecede
artmaktadir. Aktif kaslarda kullanilan enerjiyle bu enerjinin depolardan kana
gecimini saglayan metabolik olaylarin arasinda optimal bir iliski s6z konusudur
(Rottini, 1971). Egzersiz sirasinda kullanilan belirli bagl enerji kaynaklari,
karbonhidrat ve lipidlerdir. Kaslarda depo seklinde bulunan lipid ve glikojen
sinirhdir. Bu durumda kaslara gereken enerji verici maddelerin digaridan kan
yoluyla alinmasi gerekmektedir. Egzersiz siddeti ve slreye gore bu ihtiyacin

arttig1 gorulmektedir. Serbest yag asitleri yag depolarindan lipolize ugrayip
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kana gegmektedir. Glikozsa kana karacigerden glikojenoliz  ve
glukoneogenezis yollariyla temin edilmektedir. Boylelikle kaslarin artan enerji
ihtiyaci da karsilanmaktadir (Akgun, 1989).

Kaslarda kullanilan eneriji ile bu enerjinin depolardan kana gegmesini saglayan
metabolik olaylarin dizenlenmesi, endokrin sistem oldukga 6nemli bir yer
tutmaktadir. insilin ve glukagon hormonlari bunlarin en dnemlileridir. Bu
hormonlar énemli enerji kaynagi oldugu goérilen yag asitleri ve glikoz aktif
kaslar tarafindan kullanim hiziyla bu enerji kaynaklarinin karaciger ve yag
depolarindan mobilizasyon hizini  duzenlemektedir. insilin  hormonu
karacigerden glikozun kana verilmesini engeller ve karacigerde depolanmasini
hizlandirmaktadir. Kontra insuliner sistem hormonlariysa bu olaylarin aksini
yapmaktadir. Kortizol, glukagon ve Growth Hormone (GH) hormonlar gibi
(Noyan 1993).

insiilinin temel mekanizmasi glikozun hiicre membranina girisini arttirmaktir.
Glikozun basit difizyon ile hicre duvarlarindan geg¢mesi igin gereken
buyuklikte olan porlarin mevcut olmamasi sebebiyle glikoz kimyasal bir
tasiyici ile baglanarak kolaylastiriimis difizyonla tasinir. Egzersizin slre ve
siddetine goére insllin seviyesiyle kan glikoz dizeyleri farklilik gosterebilir
(Tiryaki, 1992).

2.1.8 Egzersiz Tiurleri

Egzersizlerin ¢ok cesitli oldugu gorulmektedir. Asagida bunlardan bazilari
O0zetlenmigtir (MEB, 2012: 7-10).

1. Pasif egzersizler: Saglik personelinin yardimiyla veya aletler ile
yaptirilan, hastanin iradesinin diginda, eklemin normal sinirlari
icerisindeki hareketlerini ifade etmektedir. Pasif egzersizler, yumusak
dokuda ve eklemlerde kontraktir olugsmasini dnlemekte, dolagimi
dizenlemekte ve bazi refleksleri uyararak; aktif egzersizlere
hazirlamaktadir.

2. Aktif yardimli egzersizler: Hastanin saglik personeli yardimiyla ve bazi
aletler ile yaptigi calismalari ifade etmektedir. Normal eklem hareketini

tamamlayamiyor ise bu tarz egzersizler vyaptirimaktadir. Bu
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egzersizlerin amacinin kas gucunu arttirmak ve koordine hareketlerin
gelisimini saglamak oldugu gorulmektedir.

3. Aktif egzersizler: Hasta tarafindan yardimsiz bir sekilde yapilan
hareketlerdir. Kas gucu ekleme tam anlamiyla hareketini
tamamlatabilecek duzeydeyse bu egzersiz yaptiriimaktadir. Aktif
egzersizler, kas gucunu arttirmakta, dolasimi dizenlemekte, kas
atrofisini 6nlemekte ve koordinasyonu saglayarak; vicut fonksiyonlarini
normale dondurmektedir.

4. Aktif direncli egzersizler: Kas gucu uygun ise hasta aktif direngli
egzersizi bir nebze dirence karsi yapmaktadir. Amag¢ kas gucunu
artirmaktir.

5. ilerleyici direncli egzersizler: Bu tarz egzersizlerde kaslar giderek
arttirllan direncin kargisinda calistirilarak hem dayaniklilik hem de glg
kazanmaktadir.

6. Germe egzersizlerii Kas kasilmasi velveya kontraktlrinde
kullaniimaktadir. Kuvvet pasif olarak verilebildigi gibi hasta tarafindan
aktif bir sekilde yapilabilmektedir.

7. Dayaniklilik egzersizi: Belli bir kas grubuna dusik kiloda uzun sure yuk
uygulanmasini ifade etmektedir. Kronik agrili hastalardaki ytrime
egzersizleri dayanikhligi artiracak iyi bir yontem oldugunu soylemek
mumkunddar.

8. Solunum egzersizleri: Solunum yetersizliginin duzeltiimesi veya
azaltiilmasi amaciyla kullaniimaktadir. Solunum egzersizlerindeki amag
hastaya dogru solunumu nasil yapacagini 6gretme, karin ve diyafram
kaslarini kuvvetlendirmedir.

9. Gevseme egzersizleri: Agriyl azaltarak stresi kaldiran yumusak doku
romatizmasli yasayan hastalarda kullanilan egzersizleri ifade
etmektedir.

10.Diger bazi egzersiz gesitleri, izometrik, izotonik ve izokinetik egzersizler

olarak siralanmaktadir.

Egzersiz, fiziki zindelik kazanma ve saghg gelistirerek devamhhgin

saglanmasi igin yapilan bedensel aktivitelerin timuane verilen isimdir.
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Egzersiz, insan vucuduna etkileri ve kullanilan oksijen miktarlarina gore iki

grupta incelenmektedir:

1. Aerobik Egzersizler

2. Anaerobik Egzersizler ve surat

Sportif aktivitelerde hareketlilik metabolik sirecler ile elde edilmektedir. istemli
veya istemsiz kasiimalarin olabilmesi igin enerjiye gereksinim vardir. Bu
enerjinin ilk kaynagi Adenozin Trifosfat (ATP)'tir. Herhangi bir metabolik sire¢
veya kas kasilmasi igin bu enerji kullanilabilmektedir. Siddeti gittikgce artan
egzersizlerde kasa geldigi gorulen O2’nin azalmasiyla enerji metabolizmasi
anaerobik yola kaymaktadir, bu kaymanin basladigi ilk yere “anaerobik esik”
adi verilmektedir. Bu esigin altinda bulunan siddetteki egzersizlere “aerobik”,
ustiindeki siddetteki egzersizleriyse “anaerobik” egzersiz denilmektedir

(Spencer vd.,2005). Asagida bu konuyla ilgili ayrintili bilgi verilmistir.
1.Aerobik Egzersiz

Bu tarz egzersizlerin kaslar i¢in daha fazla oksijen gerektigi icin akcigerlere ve
kalbe normale nazaran daha ¢ok galismaya zorladiklari goralmektedir. Bisiklet,
kosma, yurime, yuzme, tenis ve kayakli kosu gibi aktiviteler “aerobik”
egzersizlere ornek verilebilmektedir. Aerobik egzersizler ile anaerobik
egzersizlere nazaran daha fazla kalori yakilarak; kardiyak fonksiyonlarinin
daha fazla gelismesi saglamakta ve boylece kardiyovaskuler dayanikhligin da

arttig1 gézlemlenmektedir (Wilmore ve Knuttgen, 2003).

Aerobik egzersizleri, akcigerlerle kalbi guclendirmekte, stresi gidermekte,
vucuttaki yag oranini azaltarak; enerji duzeylerini arttirdid1 gorulmektedir.
Aerobik egzersizdeki temel amag; kalp atis sayisini daha yararli atis
frekansina getirmenin yaninda bu gelinen noktanin uzun slre korunmasini
saglanmaktadir. Bu durumun da maksimum kalp atis sayini % 50’le % 85'’in
arasindaki alani kapsamaktadir. Dayanikliik durumlari sporcularin aerobik
enerji sistemleri bakimindan Ust kapasitelerini ifade etmektedir (Yiimaz, 2011:
12).

Uzun mesafe kosuculari, bisikletgiler, yuziculer, kros kayakgilarin maksimal

oksijen tuketim degerleri sedanter hem cinslerine gore yaklasik iki kat fazla
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oldugu gorulmektedir. Lokal anlamda artmig olan kapiller ag, mitokondri
miktari, enzim duzeyi ve kas lifi tipi performans igin onemlidir. Yuksek
dizeydeki aerobik egzersizler strdurullrken bu i¢sel faktorlerle birlikte kasin
kapasitesi de etkilenmektedir. Bu enerji sistemindeki en 6nemli gosterge
oksijen tuketim kapasitesi oldugu gorulmektedir. Oksijen tuketim degerleri
uzun vadeli egzersiz kapasitesiyle ilgili onemli bilgiler saglamaktadir. Bunun
yaninda yuksek oksijen tuketim degerleri fizyolojik anlamda pulmoner,
ndéromuskuler ve kardiyovaskuler fonksiyonlarin butlinlesmesinin gdstergesi

oldugunu da belirtmek gerekir (Magel ve Faulkner, 2007).

Aerobik dayanikllik antrenmanlari kapsaminda dinlenme ve c¢alisma
periyotlarinin iyi belilenmesi gerekmektedir. Ornegin bir futbolcunun 90 dak.
magta ortalama 60-70 dak. suresince farkli tempolarda kosmasi s6z
konusudur. Yapilan ¢alismalarda ust diuzeydeki bir futbolcunun oyunu yaklasik
olarak %25’lik boéluminde yuksek tempolu kosular geri kalan kismindaysa
dusuk ve orta tempolu kosular yaptigini gésterir (Yilmaz, 2011: 13). Aerobik
kapasite ve egzersizler esnasinda gerekli enerjiyi olusturabilmek igin
kullanilacak  olan oksijenin  kaslara verilme kapasitesi seklinde
tanimlanmaktadir. Bu sebeple aerobik kapasite kardiyovaskuler, akcigerlerle
hematolojik komponentler, fizyolojik kapasite ve egzersizler esnasinda aktif
kaslarin “oksidatif mekanizmalari’nin etkinligine bagh oldugu gorulur. Aerobik
egzersizler, oksijenin var olmasinda blyuk kas gruplari uzun sureli, devaml
ve ritmik aktivitelerdir (kosma, ylurime, kirkayagi ve bisiklet vb.). “Endurans”
sporcularda “aerobik kapasite”, respiratuar ve kardiyovaskuler dayaniklilik
anlamini tagimaktadir. Pulmoner néromuskuler ve kardiyovaskuler sistemlerin

fonksiyonel batunlegsmesinin bir gostergesidir.

Bunlarin yaninda kan damarlarinin yeterli olmasi, kan hacmi ile alyuvar
sayllari, kanin hemoglobin miktarlari, kas huicrelerinin egzersizlerde
oksijenden faydalanma kapasiteleri de o6nemlidir. Aerobik kapasite, daha
onceden belirlenmis “Egzersiz Test Protokolu” uygulanip, tedricen arttirilabilen
bir egzersiz testi ile yapilan maksimum yuklemelerde erisilip; Olgulebilen
oksijen kullaniminin en yldksek degerinin odlgulmesiyle tanimlanmaktadir.

“YO2max”, aerobik kapasitenin en iyi, kolayca uygulanabilen ve guvenilir bir
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gOstergesi olarak gorulmektedir. 4-8 Oksijen uptake sisteminde iki komponenti
bulunmaktadir (Yildiz, 2012):

1. “Santral komponent, kalp debisidir”.
2. “Periferik komponent, arteriyel kan ile vendz kan oksijen farki (a-v O2)
yani kas dokusuna oksijen difuzyon kapasitesidir. Sonugta kaslara

verilen oksijen ATP re-sentezinde kullanilir’.

2.Anaerobik Egzersiz

Anaerobik aktiviteler kisa sureli yapilan yuksek siddetli ¢calismalardir. Agirhk
kaldirma, tenis, kisa sureli hizli kosular, basketbol, futbol ve hentbol gibi
aktivitelerde “anaerobik surecler” hakimdir. Yurumek gibi uzun zaman
periyodundaki faaliyetlerde, enerji iretmek igin oksijen kullanildigi i¢in, aerobik
olarak dusuntlmektedir. Basketbol, tenis, futbol ve kisa mesafe kosular gibi
faaliyetlerdeyse fosfojenleri (ATP ve CP) de kapsayan anaerobik ener;ji
yollarinin yeri de dnemlidir. Anaerobik yontemle enerji olusurken, glikozun
parcalanmasi sonucunda laktik asit olusmaktadir. Bu madde belli bir strenin
ardindan, anaerobik yontemle enerji olusumu kimyasal reaksiyonlari yavaslatir

ve engeller (Acikada ve Ergen, 1990).

Bu tarz aktivitelerde 6nem arz eden anaerobik kabiliyetleri tayin edebilmek i¢in
kan laktik asit seviyeleri, kan pH degdisimleri, kas lifi tipleri ve anaerobik enzim
aktivitelerinin tayin edilmesi gibi bazi inzavif tetkikler geligtirilir. Bununla
beraber bu tetkiklerin kompleks ile pahal cihazlar gerektirebilen laboratuvar
analizlerine gereksinim duymakta ve pratikteki uygulamalari da sinirli
kalmaktadir (Cakmakgi, 2013: 22).

“‘Anaerobik enerji sistemi”, aktivite sirasinda alinmasi gereken oksijen
miktarlarinin organizmanin ihtiyacini yanitlayamamasi durumunda devreye
girmektedir. Anaerobik sistem, kisa sure igerisinde yuksek enerji gerektiren
durumlarda kullaniimaktadir. Anaerobik olgum yontemlerini; “dikey sigrama

testi”, “Margaria-Kalaman testi”, “50 yard kosu testi” ve “Wingate testi” olarak

siralamak mumkuandur (Bayrakgl, 1997: 39).
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2.1.9 Pilates

Pilates, bir egzersiz metodudur. Yaklasik yiz yil dncesinde Almanya’da ortaya
ciktigr gorulmektedir. Pilates egzersizlerinin 1920°li yillarin ilk ¢eyreginde
Amerika’da kullanilmaya baslanmis ve zamanla popluler bir egzersize geldigi
dénusmastur. Pilates, vicudu fark etmeyi saglayan ve gelistiren egzersiz
metoduna verilen isimdir. Gunluk yasamda vicudun etkin kullanma bigimini

ogretmekte ve yardimci olmaktadir (Altintag, 2006).

Pilates metodu temelde vlucut ve akil birlikteliginden olugsmaktadir. Bu metodun
eski Yunan felsefesi ile fiziki aktivite yaklagimlarini koken aldigi gorulmektedir.
Pilates metodu baslangi¢ olarak kontrol bilimi olarak adlandirilmigtir. Sonraki
donemlerde vucut, akil ve gucuin koordinasyonun birbirlerini tamamlanmasi
seklinde ifade edilmektedir. Pilates metodu, germe ve kuvvetlendirme
egzersizlerini uygulayarak esnek ve guglu bir vicut olusturulmasiyla birlikte
aklin  guc¢li  olmasiyla vucut Uzerinde  kontrolin  saglanmasina
yogunlagmaktadir. Pilates metodunun alti prensip Uzerine kuruldugu

gorulmektedir. Bu prensipleri asagidaki gibi siralamak mumkundar:

Merkezleme,
Konsantrasyon,
Kontrol,
Kesinlik,

Nefes

Akicilik.

o gk wDn R

Pilates egzersizleri ile denge gelismekte, merkezleme ile eklemlerin Uzerinde
kilo yerlesimi dengeli olmakta, dizgun postur gelismekte, karin ve bel
kaslarinin kuvvetlendiriimesinin yaninda diyafragma kasi iyi calismaktadir.
Pilates egzersizleriyle doguma kadar gebenin vicudu ideal olarak
hazirlanmakta ve dogumun ardindan annenin vicudunun toparlanmasinda da

onemli rol oynamaktadir (Aktan, 2015).

Pilates yalnizca belli hareketlerin rastgele segilip yapildigi egzersiz
yaklasimlarindan degildir. Herkesin yapabilecedi egzersizlerdendir. Fiziksel
kuvveti, koordinasyonu ve esnekligi arttirdigi gorulirken stresi azaltmakta,

iyilik hali hissi ve mental odaklanmayi geligtirmekte zihinsel ve fiziksel
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egitimdir. Pilates egzersizlerinin fiziki, psikolojik ve motor fonksiyonlar tzerine

olumlu etkileri bulunmaktadir (Karadenizli ve Kambur, 2016).

Yapilan aragtirmalarda genel olarak pilates egzersiz metodu; esneklik, kuvvet,
dayaniklilik, ceviklik ve hiz gibi koordinatif motor becerilerinin Gzerine etkisi
incelenmektedir. Bunun yaninda, vucut kontroll, vicut farkindalgi ile dogru
kas aktivasyonunu gelistiriimesi gibi konularda Pilates egzersiz metodunun
etkilerinin incelendigi calismalara da rastlamak mumkindur (Simsek ve
Katirci, 2011).

2.1.10 Fiziksel Uygunluk

Dinya Saglik Orglti'ne goére fiziki uygunluk kassal bir isin basarili olarak
yapillma yetenegini ifade etmektedir. Kisaca fiziksel uygunluk kavramsal

anlamda fiziki aktiviteleri basarili yapabilme yetenegidir (Tekelioglu, 1999).

Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru yapimi ve bireylerin mevcut kondisyon
durumudur. Yuksek fiziki uygunlugu olan kigiler yorulmadan uzun sire hareket
edebilmektedirler (Zorba, 2001). Ozetle fiziksel uygunluk bireylerin galisma
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu kapasite bireylerin dayaniklihgina, kuvvetine,
koordinasyonuna, cabukluguna ve bu faktorlerin bir arada c¢alismalarina
baglidir (Polat vd., 2003).

GunlUk isleri ding, canli, uyanik ve yorgunluk duymadan, enerjik, neseli ve
beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilikte olma durumu fiziksel
uygunluktur. Baska bir ifadeyle fiziksel uygunluk kassal ve kalp solunum
dayaniklihgini, kas gucu, esneklik, surat, ¢eviklik, reaksiyon zamani, denge ve
vucut kompozisyonu gibi parametreleri icermektedir. Bu 6zelliklerin bazilarinin
performans ile ilgili fiziksel uygunluk, bazilarininsa sadlikla ilgili fiziksel

uygunluk olarak adlandirldigi goérulmektedir (Akkog, 2013).

Uygunluk komponentlerinin  bir ¢ogdu, cogu saglik parametreleriyle
baglantihdir. Bir bireyin saglikla iligkili uygunlugu bes temel komponentla
tanimlanmaktadir (Coban, 2014: 24-25):

1. Kassal komponent (patlayici kuvvet, gu¢, kassal endurans ve izometrik
kuvvet)

2. Motor komponent (denge, ¢eviklik, hareketin hizi ve koordinasyon)
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3. Kardiyorespiratuar komponent (submaksimal egzersiz kapasitesi,
endurans, maksimal aerobik gug, akciger fonksiyonu, kalp fonksiyonu,
kan basinci)

4. Morfolojik komponent (vicut kompozisyonu, boya gore vicut kitlesi,
derialti yag dagilimi, kemik dansitesi, abdominal visseral yad ve
fleksibilitesi)

5. Metabolik komponent (insulin duyarliligi, glukoz toleransi, lipoprotein

metabolizmasi ve lipid vb.)

Klinik arasgtirmalara bakildiginda komponentlerin birgogunun gesitli kronik
hastaliklarin hazirlayicisi seklinde dusundldigu, sikga risk faktori olarak

tanimlandigi goértlmektedir (Coban, 2014).

Ozetle giinimizde insanlarin saghginin korunmasi, is hayati ve ginlik
yasaminda etkin bir rol oynama bakimindan, fiziksel aktivitenin 6nemine dikkat
cekilir. Egzersiz ile fiziksel aktivite kisilerin kalp solunum dayaniklihgi ile
beraberinde fiziki uygunluk duzeylerini artirarak, iskelet kas sisteminin
gelisimini ve gug¢lenmesini saglamaktadir. Fiziksel uygunluk sedanter yagsam
surenlere gore spor yapan gruplarda yuksek olmasi bazi ¢evrelerde tartisma
konusu olmaktadir. Herkesin fiziksel uygunlugun iyi olmasinin gerekliliginden
bahsedilir (Zorba, 1999).

2.1.11 Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri

Vucut Kompozisyonu: Vucut kompozisyonunun onemli fiziksel uygunluk
parametrelerinden oldugu goérulmektedir. Vicutta bulunan yag dokularinin
fazla olmasi Kkisilerin calisma kapasitelerini disurmektedir. Ayrica vicut
agirhginin fazla olmasi, hareket esnasinda yapilan hareketlere ekstra olarak
yuk ilave eder (Kilig, 2007). Bu durum, vicut agirliginin boslukta hareket
etmesini gerektiren sprint ve uzun atlamada daha belirgin oldugu
gorulmektedir. Vicuttaki yag orani fazla olmasi dayanikllik, surat, denge,
sigrama ve c¢eviklik performansiyla ters orantilidir, kas miktarindaki artis da,
Ozellikle gu¢ ve kuvvet gerektiren aktivitelerdeki performans ile dogru orantili
oldugu gorulmektedir (Guller vd., 2007).
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Vucut kompozisyonu kemik, yag, kas hucreleri, bazi organik maddelerle hucre
digi sivilarin orantili sekillerde bir araya gelmesinden meydana gelmektedir
(Sénmez, 2006). 1992 yilinda Wang vd. organizmayi; molekuler, atomik,
hiucresel, doku sistemi ve butin vucut olmak Uzere bes duzeye ayrilarak
incelemigtir (Bknz. Sekil). Bu yaklasimda, siniflandirmadaki her dizeyde
bulunan vucut bileseni dlgilmeye g¢aligiimig, vicut kompozisyonuyla ilgili fikir

sahibi olunmustur.

Atomik duzey, total vicut kitlesinin % 98’i oksijen, hidrojen, karbon, nitrojen,
fostor ve kalsiyum bilesiminden, %Z2’sinden daha aziysa geri kalan 44
elementten olustugu yaklasimina dayanmaktadir. Bu duzeyde bilesimin
saptanmasi durumunda kullanilan yontemler, notron aktivasyon analizi, butln
vicut potasyum sayimi (K40) ve dilisyon teknigi olarak siralanmaktadir.
Notron aktivasyon analizinde olgunun 6lgimuU esnasinda iyonizan radyasyona
maruz kalmasi sebebiyle bu yéntemin fazlaa kullaniimadigi goérilmektedir
(Eston vd., 2009).

Molekuler duzey, insan vucudundaki 100.000’den fazla kimyasal bilesigin su,
lipit, protein, mineral ve karbonhidratlardan olusan bes temel gruba ayriima

yaklagsimina dayanmaktadir (Eston vd., 2009).

Vicut agirliginin yaklasik %40 iskelet kasi, %10 kikirdak, % 10 kemik, deri ve
kiris, kalan %40’lik kisim da yag depolari, i¢ salgi bezleri ve i¢ organlardan
olugsmaktadir (Peker ve vd, 2000). Yagsiz vucut dokusunda %70, yag
dokusundaysa %20 oraninda su bulunmaktadir. Bu nedenle ayni agirlikta olan
bireylerden obez olanlarda vicut sivilari, obez olmayanlardan daha azdir. Bu
sebeple vilcut bilesimi degerlendirimesinde sadece sivi  miktariyla
dagilimindan ziyade yag dokusu ve yagsiz dokuyu da kapsayan ug

kompartman modeli tanimlanir (Coban, 2014):

1. Toplam Vicut Suyu: Yetigkinlerde vicudunun neredeyse %60’1 suyla
doludur. Bu sivinin ¢ogunun hucrelerin igerisindeki intraselller sivi,
1/3’lUk kismininsa hlcre digi alanlardaki ekstraseltler sivi oldugu
gorulmektedir.

2. Yagsiz Vucut Kitlesi: Yagsiz vucut kitlesi, vicudun toplam kilosundan

depo edilmis olan yag agirhginin c¢ikartilmasiyla elde edilmektedir.
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Bunlar; kemik, kas, sinir ile hicre dokusu yapisindadir ve diger
bilesiklerdeki esensiyal yag dokulardir.

3. Vicut Yagi: Vicutta bulunan depo yaglarinin bGtinint ifade
etmektedir; kemik iliginde, meme bezlerinde, merkezi sinir sisteminde
ve organlarin yapisindaki elzem lipitler, kas lifleri ile kaslarin arasinda,
organlarin gevrelerinde ve deri altindadir. Erkeklerde depo yag oranlari
%5-21, kadinlardaysa %9-23’dir .

Esneklik: Esneklik iki farkli yontem ile dlgilmektedir. Bunlardan ilki dogrudan
Olcumlerdir. Fleksiometre, gonyometre ve elektrogonyometre dogrudan
Olgcumlerde kullaniimaktadir. Digeriyse dolayli olgumlerdir ve saha testleriyle
uygulanmaktadir (Bayrakgi, 1997: 29). Otur-eris testi, saglikla iliskili fiziksel
uygunluk testlerinin genis gruplara uygulanmasi durumu yaygin olarak
kullaniimaktadir (Werner vd., 1992: 194).

Esnekligi etkileyen faktorleri agsagidaki gibi siralamak mimkuandur (Bilim, 2013:
10);

1. Yas ve cinsiyet

2. Harekete katilan kas grubunun sicakhgi, genel vicut sicakligi ve ortam
sicakligi

3. Merkezi sinir sisteminin durumu

4. Gunun degigik saatleri (10.00-11.00 ve 16.00-17.00 saatleri arasi en
yuksek, sabah erken saatlerde en disuk)

5. Duygusal ve yorgunluk durumu olarak siralanmaktadir (Sahin, 2006:
58).

Esneklik, bir eklemin etrafindaki hareket serbestligini ifade etmektedir.
Esneklik durumunda bireysel farkliliklar, eklemi ¢evreleyen baglar ve kasin
esnekligi gibi fiziksel 6zelliklere bagh oldugu gorulmektedir (Gunay vd., 2010).
Dinamik ve statik olarak ikiye ayriimaktadir. Statik esnekligin eklemlerin
etrafindaki hareket serbestligini ifade ettigi goériimektedir ve goévdenin farkli
yonlerde esnetilebilmesi s6z konusudur. Dinamik esneklikse, eklemler
tarafindan yapilan hareketlere karsi koyma yetenedini ifade etmektedir.
Esneklik, hareketliligin bir pargasidir ve salt kas ile ilgilidir. Fiziksel uygunluk

parametrelerinin digerlerinin tersine yas ilerledikge azalmalar gostermektedir.
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Esnekligin olmama durumu, kaslar ve vucut igin daha az hareket alani
anlamina gelmektedir. Tum spor dallarinda, yetenek gerektiren hareketlerin
basarilabilmesi igin belli derecelerde esneklige ihtiya¢g duyulur. Esneklik,
duzenli olarak yapilan antrenmanlar ile gelistiriimekte ve Ozellikle germe
egzersizlerinin esneklik gelisimi durumunda 6nemli rolu vardir (Kizilaksam
2006).

Kalp-dolasim sistemi dayanikhli§i: Dayanikhlik bireylerin fiziki ve fizyolojik
yorgunluga dayanma gucunu ifade etmektedir. Organizmanin uzun sure
devam eden sportif etkinliklerde yorgunluga kargi koyma ve yuksek yogunlukta
olan yuUklenmeleri uzun sure devam ettirme vyetenegidir. Dayaniklilik,
organizmanin aerobik enerji uretiimesine bagl olarak ortaya ¢iktigr gorulen bir
kondisyon 6zelligi olarak gérilmektedir. Ug dakika ve daha uzun sire araliksiz
olarak yapilan fiziksel aktivitelerde sureler uzadikga tamamen aerobik enerji
sistemi devreye girer (Sahin, 2007).

Kalp dolagim sisteminin dayanikhligi kassal dayanikhligin 6gesi olarak
goOrulmektedir. Kalp, akciger ve dolagim sisteminin uzun sure yapilan orta ve
yuksek siddette yapilan aktiviteleri verimli olarak yapabilme yetenegini ifade
etmektedir (Kilig, 2007: 15).

Fiziksel uygunluk icin 6nemli gosterge kabul edilen ve kardiyovaskuler sistem
ile yakindan ilgili oldugu gorulen aerobik gug, Ozellikle sporcularin
calismalarindaki kapasiteyi belirleyen 6nemli fizyolojik kriterler olarak
siralanmaktadir. Egzersizler esnasinda bir dakika icinde tuketilebilen
maksimal oksijen miktari seklinde ifade edilen aerobik gug, kardiyovaskuler
sistemin oksijenin calisan kaslara ulastirmasi ve burada hucrelerin oksijen
alinip enerji Uretimi i¢in kullanimina baglhdir. Maksimum aerobik guce 15-17

yaslarinda ulasildigi goralir (Gokdemir vd., 2007: 45).

Dayanikhlik: Dayanikhlik sporcunun fiziksel ve psikolojik yorgunlugunun
karsisinda direng gosterme yetenegidir. Aerobik ile anaerobik metabolizmanin
yeterliligine dayanmayi ifade etmektedir. Kapasitesinin 6ncelikli olarak
kardiyorespiratuar ve kassal parametrelerin ulastigi degerlerle sinirlidir.
Yuzmek, kosmak, kirek cekmek, kano, bisiklet binmek, kayak mukavemet ve

surat patinaji gibi spor dallarinda olcllebilen sportif basarinin temelini
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olusturmaktadir. Dayaniklilik gucunun her zaman belli bir hareket dizisi veya
spor teknikleri ile iligkili oldugu gorulmektedir (Muratli, 2007). Dayaniklihgin
kalitesi, solunum, sinir, kalp-dolasim sistemleri ve psikolojik etkenler ile ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle dayanikhlik vicudun karsi direng yetisini ifade
etmektedir. Yorgunluk bu sekilde olugsmaktadir. Yapilan aktivite ayni siddet
icerisinde giderek zorlasmakta ve sonugta olanaksizlagsmaktadir (Dundar,
2003).

Kassal dayaniklilik kasin belli benzer hareketleri ve/veya gerilimleri kasin
yorulmaksizin tekrarlayabilme yetenegi yada belirli sure iginde belirli bir
gerilimi surdurebilme yetenegiyle iligkilidir (Colak, 2008). Kas gruplarinin
kullaniimasi dayanikliik ve kuvveti daha az kullanilanlara nazaran oldukga
fazla oldugu gorulmektedir (Sevim, 2007: 135). Kassal dayaniklihgi
degerlendirmelerinde kullanilan mekik, barfiks ve sinav gibi testlerde

hareketlerin tekrar sayisina bakilmaktadir (Bilim, 2013: 11).

Kuvvet: Kuvvet ve gu¢ kavramlari cogunlukla birbirlerinin yerine kullanilan iki
kavrami ifade etmektedir. Her ikisinin de, fiziksel uygunluk icin dnemli
olmasinin karsisinda kuvvet, gucun bir bileseni olarak kabul edilmektedir.
Kuvvet, kas veya kas gruplarinin zorlanma yetenegini ifade eder ve bitinlyle
sporcunun tasidigl ya da kaldirdigi agirlikla él¢ulur. Gugse yalnizca kasin
zorlanma derecelerinden ziyade, kasilabilme hiziyla ilgilidir. Kuvvet ve gulg
sporlarinin, patlayici gu¢c ve kisa sure gerektirdigi i¢cin spor branglarinin
digerlerinden daha farkh oldugu gorilmektedir. Bu grubun igerisinde, cekic,
vucut gelistirme, disk, masa tenisi, gulle, halter ve 100 m yluzmek gibi spor

branslar sayllmaktadir (Ozdemir, 2010: 5).

Vucut geligtirme, gures ve halter gibi kuvvet sporlarinin birka¢ saniyeden ug
dakika kadar devam ettirilen ylksek yogunluklarda ve sureklilik arz eden
egzersizler seklinde ifade edildigi gortulmektedir. Bu sporlar genel olarak
anaerobiktir. Egzersizler icin gereken enerji kaynaginin buyuk ¢ogunlugu
“‘ATP/CP” sistemi ve “anaerobik glikoz’de kullanilan glikojen adi verilen
depolardan saglanir (Turnagdl, 2012: 36).

Kas kuvveti, kas grubu vel/veya bir kasin uygulandigi maksimal kuvvet; kas

dayaniklihgiysa belli bir hareketi tekrar edebilme 6zelligini ifade etmektedir
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(Orkunoglu, 1990: 85). Kuvvet sporlarinda verimi belirledigi gortilen motorik
Ozellikleri arasindadir. Genellikle bir dirence kargi koyabilme olarak
tanimlanmaktadir. Kuvvet dayanikhli§i bircok defa ve devamli tekrarlanan
kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisi olarak ifade
edilmektedir (Dundar, 2003: 141).

Kuvvette 10-11 yaslarina kadar cinsiyet farki gorulmez. Erkek ve kiz
gocuklarda 12 yasindan 19 yasina gelene kadar vucut agirhginin artmasina
paralel olarak kas kuvveti de artig gosterir. Bununla beraber kas kuvveti butun
yaslarda erkeklerde kizlardan daha c¢oktur. Kizlarda o6zellikle ergenlik
doneminde vicut yag yuzdesinin ¢ok olmasi kas kuvvetinde cinsiyet
farkhliklarini ortaya cikarir. Ergenlikte cinsiyetlerin arasinda kuvvet farki
hormonal degisimler ve testosteronla ilgilidir. Bunun yaninda kizlarda kas
hacminin vacut agirliklarinin % 25-35’ini, erkeklerde % 40-45’ini olusturmasi

kuvvet farkliligina sebep olan etken olarak gésterilmektedir (Unal, 2012).

Surat: Sdrat, sporda verimin belirlendigi motorsal yetilerden biri olarak
gorulmektedir. Diger yetilere gore geligtiriimesi en sinirli olan, genel olarak
bireylerde kalitimsal gelen fizyolojik potansiyelin Gzerine ¢alisilip
geligtirilebilen bir 6zelliktir. Sporun neredeyse her dalinda basarili olmak igin
farkh olcllerde olsa da belli bir surat dizeyine gereksinim duyulmaktadir.
Surat, motorik bir aksiyonu en kisa zamanda tamamlayabilme yetisine denir.
Antrenman biliminde sUrat; reaksiyon surati, maksimum dontsumsuz surat,
maksimum donusumll sdrat ile kuvvet sirati seklinde incelenmektedir
(Dindar, 2003).

Surat ne kadar ylksek olursa hareket icin stre o kadar kisa olacaktir. Stratin
kuvvet, teknik, cabuk kuvvet ile cabuklukla yakindan ilgisi bulunmaktadir. Bir
katleyi, bir kuvvetin etkilemesinin sonucunda dogmaktadir. Surat toplamda;
hareket hizi, hareket ve reaksiyon zamanindan olusmaktadir (Yuksel, 2002).
Surati etkileyen faktorleri asagidaki gibi siniflandirmak mudmkdndar (Bilim,
2013: 15);

1. “Fizyolojik faktorler;
a) Sinir kas koordinasyonu

b) Cinsiyet hormonlari
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c) Kas tipi ve gucu

d) VO2 maks

e) Laktik asit dlzeyi

f) Hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu
2. Antropometrik faktorler;

a) Boy uzunlugu ve agirlik

b) Adim uzunlugu ve frekansi

c) Vucut kompozisyonu (vicut yag-kas agirhgi ve ylzdesi)
3. Motor faktorler;

a) Kas kuvveti ve dayanikhligi

b) Esneklik

c) Hareketlilik

d) Koordinasyon yetenegidir”.

Kisilerin surat 6zelliginin antropometrik, fizyolojik ve motor faktoérlere bagh
olarak olgunlagmayla dogrudan iligkili bir durumdur. Bu sebeple surat 6zelligi
yas ile beraber kademeli bir sekilde degisim gosterebilmektedir. En hizli
gelisimin 10 ile 13 yaslarinin arasinda goruldugu ve ergenlik doneminde
sinirsel sureglerin en ust dizeye ulagmasiyla gelisimini tamamlayip yetigkin

degerlerine ulasmaktadir (Bompa, 1999: 36).

Koordinasyon: Koordinasyon amaca yonelik hareketlerde iskelet kaslariyla
merkezi sinir sisteminin uyum iginde etkilesimi ve ¢alismasini ifade etmektedir.
Koordinasyonun kalitesinin ne denli iyi oldugu gorulurse; hareket de amaca o
denli kolay, kisa ve isabetli yoldan erigsecektir, o denli az oksijen tuketilecek,

dolayisiyla da o denli az enerji harcanacaktir (Muratl, 2007).

Koordinasyon, amaca yonelik gergeklestirilen bir harekette kuvvet, surat,
dayaniklihk ve esneklik yetileriyle beraber devamli etkilesim halinde oldugu
gorulen karmasik motorik bir 6zelliktir. Merkezi sinir sistemi ve iskelet
kaslarinin es uyumuna bagli bir yetidir. Kisilerin koordinasyon duzeyi
birbirlerinden  farkh  hareketlerinin  buylk dikkatle kisa vadede
gergeklestirebilme kapasitesine bagh oldugu goérilmektedir (Unal, 2002: 36).

Koordinasyon yetilerini agsagidaki basliklarda toplamak mimkudnddar:
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a) Durum degistirme yetisi: Hareket sirasinda karsilasilan durumlara sinir
kas sisteminin uygun yanit verme yetisini ifade etmektedir.

b) Oryantasyon yetisi: Vicudun kendisini cevreleyen dis dinyanin
kargisinda pozisyon belirleme yetisidir.

c) Denge yetisi: Hareket halinde olan vucudun degisen durumlar
karsisinda dengesini koruyabilme yetisidir.

d) Hareketin iletimi yetisi: Vicut ve vicut kisimlarinin hareket sirasindaki
yer degisim yetisidir.

e) Hareketin elastikiyet yetisi: Hareket zamaninda kas gerilimlerinin
amaca uygun olarak igleme yetisidir.

f) Hareketin akicihgi: Hareket bdlimlerinin arasinda kesintisiz uyum
gOsterme yetisidir (Zorba, 2001: 49).

Denge: Denge, vicut pozisyonunda yasanan degisimler veya viucudun agirlik
merkezinin dedismesinin sonucunda farklh kas gruplarinin devreye girmesiyle
vicudun istenen konuma getiriimesini ifade etmektedir (Kizilci, 2010: 28).
Fleishman motorsal dengenin farkli 6gelerden olustugunu belirtmigtir (Bilim,
2013: 16).

a) Statik denge: Vicudun dengesini belli bir pozisyonda surdirme
yetenegini ifade etmektedir (6rnegin plandr durusu).

b) Dinamik denge: Hareket halinde denge saglama yetenegini ifade
etmektedir (denge tahtasinda yurumek gibi).

c) Objeyle dengeleme: Bir ara¢c yardimiyla hareketli veya hareketsiz
durumlarda denge saglama yetenegini ifade etmektedir (lobut ve top

gibi araglar yardimiyla denge kurmak).

Gunlik yasamda motorsal dengeye asiri pek ihtiya¢ duyulmamaktadir. Ancak
bircok spor dali icerisinde denge performansini etkileyen énemli bir faktor

oldugunu da belirtmek gerekir.

2.2 Fithess

Fitness kavrami sozluklerde “saglik ve uygunluk” olarak yer almaktadir.
Tarkge’ye fitness olarak girmigtir ve fit olmak anlamina gelmektedir. Fit olmak

orantil olma ve O6desme anlamlarina gelmektedir. Spor ve egzersiz ile
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ugrasanlarin fit olmayi vicudun kuvvetli ve orantili olmasini belirtmek igin
kullanmaktadirlar. Fit olan vicut saglkli ve orantilidir. Hastaliklarin kargisinda
direnglidir. Kemik yapisi ve kaslar saglamdir. Butun organlar gerektigi gibi
calismaktadir. Dolayisiyla fit vicudun daha iyi, saglikli ve uzun yasadigini
sdylemek mumkundur. Fitness vucudun fiziki aktiviteleri sakatlik ve sikinti
olmaksizin gergeklestirebilme durumu seklinde tarif edilmektedir. Birgok
insanin gunlik calisma esnasinda fiziksel aktiviteyle ¢ok karsilasmadigini
belitmek gerekir. Dengeli yapilan fitness programinin gunlik hayata dahil
edilmesini rahatsizlik ve hastalik riskini azalttigi gibi ¢alisma yetenegini de
arttirdigi gérulmustar (Uz, 2015: 5).

Beden ve ruh sagligi fitness ile dizene girmekte ve saglikl bir yagsam bigimini
ortaya koymaktadir. Fiziksel fitnes beraberinde (Gudul, 2008: 21):

1. Kardiovaskuler dayanikhligi
2. Kassal kuvvet ve dayanikliligi ve

3. Esnekligi getirmektedir.

Fitness programlarindaki antrenman prensiplerinin kigilerin 6zellikle ¢alisma
performanslarinda buaylik 6nem tasidigi daha dnceden belirtiimisti. Bunlarn

asagidaki gibi siralamak mumkundur;

Antrenmanin etkisi
Sikhk

Yogunluk

Sire

Ozel antrenman

o a0k~ w0 N PE

Yiklenme

Fitness programlarinda antrenman sikligi 6nem tasimaktadir. Fitness seviye
koruma Ug¢ gun, fitness gelistirme en az ug, en fazla bes gliin olmasi gerekir.

Fitness yogunluk kisilerin durumlarina gore ayarlanmalidir (Gudul, 2008: 22).
2.2.1 Duzenli Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Faydalari

Saglikla egzersiz birbirlerinden ayrilmaz bir ikiliye dontismustur. Saglikli olmak
icin egzersizin temel amacinin hareketsiz bir hayatin sebep oldugu fiziki ve

organik bozukluklarin 6nlenmesi ve/veya yavaslatimasi beden saghgdinin
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temelde fizyolojik kapasitesinin yukseltiimesi, fiziki uygunluk ve uzun yillar
saghgin muhafaza edilmesi olarak siralanabilir. Gelismis Ulkelerde baglayarak
egzersize karsl ilginin artisindaki sebebi biyolojik bir dengeleme ihtiyaci olarak

aciklanmaktadir (Peterson, 1998).

Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan ¢caligmalarda aktivite yapma oranlarinin fiziksel
(uzaklik, yakinhk, ulasabilirlik ve olanaklar), kultirel (aliskanlik ve bakis agisi)
ve sosyal cevreden (katiimci sayisi, ulasim, sehirlesme, egitim duzeyi)
etkilendigi gorulmektedir. Serbest zamani olanlarin olmayanlara gore
sehirlesme oranlarinin daha az bulundugu yerlerde, bahge ve park gibi
rekreatif alanlara ulasilabilirlikle ekonomik seviyenin yiksek oldugu yerlerde
evli olmayan kadinlarin evli olanlara goére fiziksel aktivite yapma oranlarinin

pozitif bir sekilde degistigi gérulmuastur (Can vd., 2014).
2.2.2 Fiziksel Aktivite, Fiziksel Fitness ve Saglk Arasindaki iligki

Hareketsizlik insan organizmasinin Uzerinde negatif etkiler olusturdugu c¢ok
eski déonemlerden bu yana bilinir (Biyikli, 2007: 29). Saglhkl olmak igin sporun
onemli oldugu, her gegen zamanda insanlar tarafindan anlagiimaktadir. Ayrica
spor yapan kitlenin devamli arttigi da gérilmektedir. icinde yasanilan ortama
uyum sadlayan canlilar, dizen ve denge igerisinde yasamlarini

surdurebilmektedirler (Karatosun, 2006).

Son dénemlerde fiziksel egzersizler ile ilgili katilim gittikge artmaktadir.
Egzersizlerin ruh ve beden saghginin Gzerindeki olumlu/pozitif etkilerinin
ortaya konmasina baglanabilmektedir. Hem psikolojik hem de fiziksel olarak
insan saglhiginda o6nemli yeri oldugu gorllen egzersize uyum saglama
konusunda yogdunlugun, yuklenme suresinin ve Ozellikle de hicrenin aktiel

performans dizeyinin 6nemli oldugu gérulmektedir (Gudual, 2008: 6).

Egzersizin faydalarini iki etapta incelemek mumkuindur. Egzersizin ilk baglarda
faydasi, gunlik hayat kondisyonunu arttirma durumudur. Kondisyonun artisi,
gunlik hayattaki zorlanmalara (otobise kosmak, merdiven ¢ikmak ve hizli
yurimek gibi) karsi insan vicudunun daha az yorulup; is yapmasi
saglanmaktadir. Sonucta egzersiz, kigilerin gunluk islerini kolaylikla yapmasi

ve yorulmadan tamamlamasini saglamistir (irez, 2003 36).
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Kisi belli bir program cercevesinde yaptigi egzersizten sonra, egzersiz
oncesinde ve sonrasinda gunluk igleri kargisinda olumlu gelismeler net olarak
gorulebilmektedir. Genel olarak fiziki aktivitelere katilimin, saglik bakimindan
elde edilen yararlarin surekliligiyle yakindan ilgilidir. Fiziki faydalarin arasinda,
zindelikle kas direncinin artmasiyla seker ve/veya kalp hastaliklari riskinin
azalmasi sayilabilmektedir. Fiziksel etkinliklere katilmanin duygusal faydalari
arasindaysa, 0z guvenin artisi, kaygi ve stres yonetiminde ilerlemeyle vicut
imgesi de dahil, kigilerin kendi ile ilgili saglk kavrami geligtirmesi yer
almaktadir. Ozellikle yetigkinlerde spor ile rekreasyonel faaliyetlere katimda

ruh halinin Gzerinde belli olumlu etkilerinin oldugu gorulmektedir.

Egzersizin ikinci faydasi da tibbi olanidir. Kisaca fiziksel hastalik ve
sakatliklarin olusumasini 6nleme, geciktirme ve tedavisinde kullaniimasini
ifade etmektedir. Bu hastaliklardan en onemlisinin temel olusum sebebi
hareket azligina dayali koroner kalp hastaliklari, damar rahatsizliklari ve

hipertansiyon gibi kardiovaskuler hastaliklar grubudur (Gudal, 2008: 10)

Psikolojik yani motivasyon ve ruhsal durum, duygusal ve zihinsel faktorler yani
zevk almak, stres atmak ve rahatlamak gibi durumlara gore fiziksel aktivite
yapma oranlarinin degismesi, sigara i¢cenler ve icmeyenlere nazaran egzersiz
programlarini birakmaya daha yatkin olmalari, yapilan aktivitelerle ilgili bilgi
sahibi olmak ve aktivite yapma isteklerinin aktiviteye katilimlarinin etkilendigi

baslica faktorler seklinde siralanmistir (Karaca, 2008).
2.3 Narsisizm

Narsisizm kavrami Yunan mitolojisinde “Narcissus” efsanesinden gelir. Bir
efsaneye gore; “guizel bir peri kizi olan Echo’nun sevgisine karsilik vermedigi
icin cezalandirilarak kendisinin goéldeki yansimasina asik olan Narkissos,
sudaki yansimasina kavusmak istedigi, ancak yansimasina bir tarll
dokunamadigi igin golin kenarinda eriyip gitmis, en sonunda da bir gigege
donusmastur’ (Behary, 2014). Bu mitten hareket ederek psikoloji
kuramcilarinin ilgisini gektigi gorulen narsisizmin kavramsallagtirma sureci
icinde Ozellikle “psikanalitik kuramcilar” etkili olmuslardir. Narsisizm ilk defa
“Ingiliz psikanalist Havelock Ellis” tarafindan “Narkissos” efsanesiyle

iligkilendirilmistir ve kendi bedenine cinsel nesneye davrandigi gibi davranan
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cinsel sapkinhgi nitelendirebilmek icin kullanilmigtir. Ellis 1898 yilinda
yayinladigi makalesinde narsisizmin daha ziyade kadinlarda rastlanilan,
kendisine asiri hayran olma ve bu hayranlik ile mesgul olma durumlari
oldugunu vurgular. Daha sonraki dénemlerde “Nacke”, Ellis'in kavramini
yorumlamigtir ve narsisizmi bir tarz cinsel sapkinlik olarak nitelendirmigtir,
Sadger da narsisizmi psikanaliz so6zlugune girmesine katki saglamistir
(Kiziltan, 2004).

2.3.1 Narsisizm kavrami

Narsisizm kavraminin genel bir tanimi yapmak zordur. Bu konuda akademik
tartismalarin surdugu gorulmektedir. Narsisizm, kisilerin kendini begenmesi,
degerli ve onemli hissetmesi, sevmesi, kendinden memnun olmasiyla
yakindan ilgilidir (Karaaziz, Atak, 2013). Ozdeger, benlik saygisi, kendilik
degeri veya 6zsaygl seklinde tanimlanan bu duygularin insanlarin kendi degeri
ve degerliligiyle ilgili hissettikleridir. Dogal olarak en fazla diger insanlar ile
kurulan iliskilerde ortaya c¢ikmaktadir. Psikiyatri literatirinde narsisizm
kavrami, libidonun kendilige vyatirilmasi seklinde tanimlanmaktadir. Bu
tanimda ruh igerisindeki yapilarin kisilerin kendini sevme yonunde
orgutlendigini belirtmektedir. Bu ruhsal yapilarin insanlarin kendini, diger
insanlarla dunyayr algillama ve deg@erlendirme bigimini etkilemektedir.
Kendinden bilingli ve/veya bilin¢cdisi beklentileri, hedefleri, amaclari insanlarin

kendini nasil degerlendirdigini belirleyen temel 6gelerdir (Ozmen, 2006: 29).

Narsisizmde en 6nemli ozellik, selfin (yani dis dinyada mevcut olan diger
nesnelerden ayri olarak yasanilan, algilanan fiziksel ve ruhsal, tim bir bireyi
kapsamaktadir) abartili olarak 6ne ¢ikarilma durumu ve bagskalarina karsi
hissedilen ilginin azalmasini kapsamaktadir. Bilimsel anlamda bakildiginda
narsisizmin; patolojik olarak incelenmesinin yani sira, normal narsisizmden
bahsedildigi de gorulur. Her insan bir dereceye kadar kendisine asiktir ve bu
hususta digerlerinin kendine hak vermesini beklemektedir. Bununla birlikte
benlige verilen 6nem ve duyulan ilginin, psikiyatrik tedavi gerektiren bicimde
yogunlagsmasi, Kkisilik bozuklugu olarak patolojik narsisizmi ortaya cikarir.
Patolojik narsisistlerin, gergekte kendilerini sevemediklerini ve kuguk

gérdiiklerini de belirtmek gerekir (Timuroglu ve iscan, 2008)
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Kosan (2015) narsisist kisilerin baslica 0zelliklerini bagka insanlardan
hayranlik ve takdir beklemek, asin bencillik ve buyidklenme oldugunu
belitmektedir. Diger taraftan narsisist bireyler baskalarina kargi empati ve
ilgiden yoksundurlar. Narsisist bireylerin hayatlarindan memnun kisilere yogun

haset beslemektedirler (Kosan, 2015).
2.3.2 Narsisizmin olugsumu

insanlarda narsisizmin olusmasi bebekliklerine kadar geriden baslamaktadir.
Normal kosullar altinda bebek tarafindan dogumundan bir slire sonra kendinin
anne ya da bakicisindan ayri bir varlik oldugu gittikce ayirt edilmeye baglanir.
Bu surecin saglikh olarak asilma durumu annenin bebegine yeterince sevgi ve
glven vermesi gerekmektedir. Cocugun guven ve sevgi ihtiyac
kargilanamadigi zaman geligim ilkel seviyede takilarak, kendisini savunma

amacli 6fke yasanmasina sebep olmaktadir (Masterson, 2006, : 17).

Psikodinamik (davraniglarin altindaki temel etkenlerin arastiriimasi)
goruslerine gore, c¢ocukluk doneminde yasanan; basarisizlik, korku ve
bagimhlik ihtiyaglarinin ailenin yoklugu veya rahatsizliklar sonucunda, elegtiri,
ihmal ya da alayla karsilik gorme durumu, patolojik narsisizmin gelisimine yol

acar (Guleg ve Koroglu, 1998).
2.3.3 Dogal bir gereksinim

Narsisizm kavraminin psikopatolojiyle iliskilendiriimesi, normal olarak saglikli
ve gelismis bir narsisizmin saglikli bir uyum igin hayati oldugu gorulmektedir
(Masterson, 2006: 15). Narsisizm, birinin benlik saygisinin yliksek olmasi,
yasamsal ihtiyaclari karsilayabilmesi i¢in gerekmektedir. Bu agidan dogal
olarak insanlarin hepsinde narsisistik 6zellikler az da olsa olmak zorundadir.
Narsisizm, bir kigilik bozuklugundan ziyade, kendisini koruma igcgudusunun
bencilliginin libidinal bir tamamlayicisi, her canli varliga hakli olarak atfedilecek
bir 6zelliktir (Freud, 2007: 23).

Narsisizm ile 6z sayginin dogrusal bir iligki gosterdigi bazi arastirmalarin
sonucunda ortaya konulmustur. Sedikides vd. yaptiklari bir arastirmada
narsisizmin Kigilik 6zellikleri olarak; depresyon ile durumluk Uztntlyle negatif,

yalnizlik ve durumluk yalnizlik ile negatif, durumluk ile 6znel iyi-olugla pozitif,
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durumluk kaygiyla negatif ve norotizm ile negatif olarak iligkili oldugu tespit
edilmistir. Diger analizlerde narsisizm psikolojik saglik ve 6z-sayginin arasinda
genel olarak dogru orantili bir iliski oldugunu goértlmektedir. Sonugta yliksek
0z-sayguyla iligkisi kurulan psikolojik saglikllik igin narsisizmin faydali oldugu
goOrulmektedir (Hamedoglu, 2009: 7-8).

2.3.4 Besleme

Narsisistlerin c¢evresinde bulunan insanlardan gelen, narsisizminin tasdik
edilmesi, alkislanmasi ve dvulme desteklerine ihtiya¢c duyulmaktadir ve bunun
icin de zor gorevler Ustlenmeye caligiimaktadir. Uzun vadede gelecek olan
basarilarin yerine kisa slUrede hemen kazanacagl takdir/alkis pesinde
dusmektedirler (Buss ve Chiodo, 1991: 179).

Codu kisiler narsisistlerle ilgili kota dusunceler tasisalar da, 6zellikle bu kisiler
lider konumundaysa, izleyenlerin dalkavukluk yapip; narsisist Kkisilerin
narsisizmini surekli besledikleri gorulmektedir. Bu Kigiler ¢gevrelerinden devamli
aldiklart  olumlu geri  beslemeler ile narsisizminin  doruklarina
cikabilmektedirler. Bir sure sonra soOyledikleri her seyin, yaptiklari her igin
dogru gibi gelmeye baslayabildigi gorilmektedir. Narsisist liderler sadece
kendi i¢cgoru ve gerceklik algilarina guivenmektedirler. Bu sebeple kendi
uzantilari gibi algilayabilecekleri ve bazen bir ¢capa vazifesi yapan, narsisist
lideri gercekten taniyarak anlayabilecek bir arkadasa, Ozellikle calisma
arkadasina ihtiya¢ duymaktadirlar. Gergeklikle bagi kopan ancak usagi “Sango
Panza” sayesinde devamli facialardan kurtulan “Don Kisot” bu durumun klasik

ornegi olarak gorilmektedir (Hamedoglu, 2009: 10).

Kisilerin performanslari arttikga, konu ile ilgili gucu ve bagimsizligi da artar
(Ercetin, 1995: 60). Kazanildigi gorulen basarilarin narsisistik yanlar
besleyebilmektedir. insanlar bu basarilara baglanip kalan, devamli eski
basarilariyla ovunen yikici narsisistik 0zellikler gosterme egiliminde
olabilmektedirler. Ancak bunun aksine bu basarilar katlanarak gelistirme
agisindan stratejiler izleyip; kabul goéren narsisistik Ozellikler gdsterme
egiliminde olabilmektedirler. Bu sebeplerle ister devamli isterse eskide kalsin

kazanilan basarilarin bireylerin narsisizmini besleyebilecekleri gorulmektedir.
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2.3.5 Narsisist Davraniglar

Emmons (1987), narsisizm yapisi, uyumluluk dereceleriyle siniflandirmakta
dort farkh boyut tanimlamigtir. Bunlar, otorite/liderlik, kendisine hayranlik ve
kendi ile ilgili olma, buylklenmecilik/ Gstlnlik ve hak iddia etme/ sémuriculik
boyutlari olarak siralanmaktadir. Raskin ve Terry (1988), Emmons’un ortaya
koydugu unsurlardan bazilari, birden fazla kavrami ifade ettigini belirtmislerdir.
Kendi yaptiklar galigmalarin neticesinde yedi faktorle tanimlanan bir yapiya
ulastiklar gorulmastur. Bunlari  asagidaki gibi  siralamak mumkundar
(Cihangiroglu vd., 2015: 4):

1. Otorite: iddialilik, hakimiyet, liderlik, 6zglven ve kritiklik.

2. Teshircilik: Heyecan arama, gosteris meraki, disa donuklik ve dartuleri
kontrol edememek.

3. Somdaruciliuk:  Uyumsuzluk, dusmanlik, hosgori eksikligi ve
baskalarina kargi ilgi.

4. Hak iddia Etme: Giice olan ihtiyac, hirsh, baskin, diisman, kaba olma,
0z kontrolle baskalarinin kargisinda tolerans eksikligi.

5. Kendisine Yeterlilik: Bagimsizlik, iddialilik, bagar ihtiyaci ve 6zguven.

6. Ustunlik: Sosyal mevcudiyet, statlii kapasitesi, 6zglven ile narsisistik
anlamda egoda sigkinlik.

7. Kendini Begenme: Fiziki olarak ¢ekici olduguna inanma ve baskalarinin

da boyle dusindugune kendini inandirmak.

Yukarida sayilan boyutlarin gelismiglik derecelerinin narsisistik kisilerde
farkhliklar goésterdigini belitmek gerekir. Bunun neticesinde toplumsal
yasamda ya da is yasaminda, kigilik 6zelliklerinin birbirlerinden farkli olmasi
gibi gorulebilen, esasinda narsisistik kisilik 6zellikleri olan kisilerle kargilagsmak
muhtemeldir (Atay, 2010: 33).

2.3.6 Narsisizm tiirleri

Narsisizm turlerini asagidaki bagsliklarda incelemek mimkuinddar:
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Normal Narsisizm: Normal narsisizm, bireylerin kendi ve gevresinde bulunan
diger Dbireyler ile uyum saglamasi ve g¢evrelerinin  beklentilerini
karsgilayabilecegi duygulari hakimdir. Kisilerin kendisine verdigi 6zguven ve
degerin hi¢bir kusku duyulmadan olabildigi kadar yuksekte olmasi ve bagkalari
tarafindan yapilan elestiri ya da olumsuz/olumlu etkilerin kigilerin 6zguvenini
olumsuz/negatif olarak etkileme glcu en aza indirildigi durumu ifade
etmektedir. Kisiler gevresinde bulunan bireylerin onunla ilgili duslince ve
gorusleriyle beslenmenin yerine kendisi ile ilgili olan disunce ve goruglerine
odaklanmakta ve 6zguvenini boyle kabartarak doyurmaktadir (Karaaziz ve
Atak, 2013: 46).

Kisilerin diger kisiler tarafindan begenilme, seviime ve takdir edilme gibi
tepkiler almasi her kisiyi mutlu etmektedir. iste bu beklenti ya da ihtiyaclar
narsisistik ihtiyaclardir. Bunlara batun insanlar ihtiya¢ duymaktadirlar. Ancak
bu gereksinimlerin ifadesinin gogunlukla olumsuz duygu yasantilamalarina yol
acgabildigi gorulmektedir. Agik bir sekilde ifade edilmese bile buradaki amag
cevre tarafindan kendilerince hak ettigi degeri alabilme ve kabul gérebilmektir.
Bu ihtiyacin doyurulmasi igin bireyler cok zaman harcamaktadir ve her seyi
yapmaya acik olabilmektedir. Bu ¢cabadan sonra kendi tarafindan hak ettigine
inandig1 degeri ya da kabul edilme durumlarini yasayamayan Kisiler narsisistik
anlamda yaralanma yasayabilmektedirler. Bu incinmenin gunluk yagsamdaki
olaylari ile hatta digerlerine gore dnemsiz gorulebilen kosul ve durumlarda

daha fazla yasadigi gortimustir (Ozmen, 2006).

Patolojik Narsisizm: Patalojik narsisizmi oldugu gorulen bireyler kendisinden
tamamen emindirler ve bagkalarinin dusuncelerini de dnemsemez bir tavir
sergilemektedirler. Bdyle davranmalarina kargin i¢sel sureg icinde tamamen
baskalarinin dusunceleri ile beslenmeye aciktirlar. Bu durumu yasayan
Kisilerin disg gorunuglerinde abartih 6zguvenleri ve kendisinden emin
tavirlarinin tersine i¢ sureglerde kendine guvenemeyen kigiler olduklarinin
gostergesi oldugunu sdylemek mumkundur. Patolojik narsisizmde en dnemli
konu bireylerin tamamen digaridan gelen yorumlar ile beslenmeye muhtag ve
acik olmasidir (Karaaziz ve Atak, 2013: 47).
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Patolojik narsisizm taniminin ilk olarak “DSM IlII” tani Olgutleri kitabinda

‘American Psychiatric Association” 1994 yilinda detaylandiriimistir. Son
cikarilan “DSM V’te “Narsisistik Kisilik Bozuklugu (NKB)” sekilde ele alinip

incelenmigtir. DSM V’te “NKB” tanisi asagida bulunan semptomlardan en az

besinin karsilanmasi halinde konulabilmektedir (Torun, 2016: 14; (Koroglu,
2013: 333-334):

1.
2.

Kendisinin ¢gok 6nemli oldugu duygusunu tasima

Sonsuz basari, gug, guzellik, zeka ya da kusursuz sevgi duglemleri
uzerine kafa yorma

Ozel ve benzeri bulunmaz biri olduguna ve sadece 6zel ya da toplumsal
durumu, dizeyi Ustin Kisilerin ve/veya kurumlarin kendisini
anlayabilecegine veya sadece onlarla iligki kurabilecegine inanma

Normalden ¢ok begenilmek isteme

5. Hak kazandidi duygusunu tasima

Kisiler ile olan iligkileri kendi ¢ikari dogrultusunda kullanir, kendi
hedeflerine ulasabilmek adina diger kisilerin zayif taraflarini kullanma
Empati yapamaz ve karsi tarafin duygu ve arzularini anlama konusunda
isteksiz olma

Genellikle baskalarini kiskanma veya bagskalarinin onu kiskandigini
dusinme

Klstah ve kendini begenmis tutum ve davraniglar sergileme
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3.BOLUM
YONTEM

Calismanin bu bdlimunde arastirmanin modeli, evreni ve érneklemi ve veri

toplama araclari ele alinmistir.
3.1.Aragstirmanin Modeli

Bu arastirmada, vicut gelistiren ve fitness yapan bireylerde sosyodemografik
degiskenlere gore narsisistik kisilik 6zelliklerini incelemek amaciyla, iliskisel
tarama modeli ve betimsel arastirma cesidi olan kesitsel arastirma deseni
kullaniimistir. Kesitsel arastirma deseni tutum, beceri ve davranis gibi
betimlenecek degiskenleri bir seferde 6lgmeyi amacglayan bir arastirma taru

seklinde tanimlanmaktadir (Buyukozturk, 2016).
3.2.Evren ve Orneklem

Bu arastirmada orneklem, olasiliga dayanmayan 6rnekleme ¢esidi olan amaca
donuk ornekleme ile secilmigtir. Amagsal drnekleme cesidi yapilacak olan
¢alismanin amacina gore veri agisindan uygun, zengin durumlarin segilmesi
ve belli 6zelliklere sahip durumlar ile ilgili érneklemin secilmesi seklinde

tanimlanmaktadir (Blyukoztirk, 2016).

Arastirmanin evrenini vicut gelistiren bireyler ile fithess yapan bireyler
olusturacaktir. 2019 yih KKTC’nin Lefkosa ilinde yasayan amaca yodnelik

orneklemeyle secilen 200 katilimci arastirmanin orneklemini olusturacaktir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Veri toplamak igin kullanilacak anketler uygulanmaya hazir hale getirilip

calisma evreninde bulunan Kkigilere verilmistir. Kigiler, kendilerine verilen
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anketleri cevaplamaya baglamadan once arastirmaci tarafindan arastirmanin
amaci, kapsami ve anketlerin yanitlanmasi ile ilgili bilgilendirilmislerdir.
Kisilerin veri toplama araclarini i¢gten ve samimi bir sekilde cevaplamalarini

saglamak amaciyla arastirmanin gizliligi ve sinirliliklari belirtilmigtir.

Arastirmada veri toplama araci olarak Sosyo-Demografik Bilgi Formu ve Bes
Faktor Narsisizm Olgegi-Kisa Form kullaniimigtir. Verilerin toplanmasi 2
bdlimden olusan bir anket formu ile yapiimistir. Birinci bélimde Sosyo-
Demografik Bilgi Formu, ikinci boliimde ise Bes Faktér Narsisizm Olgegi-Kisa
Form yer almaktadir. Kullanilan veri araglar ile ilgili bilgiler asagida

sunulmustur.
3.3.1. Sosyo demografik bilgi formu

Katilimcilarin Sosyo-Demografik 6zelliklerini belilemek amaciyla arastirmaci

tarafindan hazirlanan Sosyo-Demografik formu kullaniimistir.

Sosyo-Demografik formunda; arastirmaci tarafindan gelistirilen, bireylerin

kisisel ozelliklerini belirleyen 13 soru yer almaktadir.
3.3.2. Bes faktor narsisizm olgegi-kisa form

Narsisizm boyutlarini élgmek icin Glover, Miller, Lynam, Crego ve Widiger
tarafindan 2012 yilinda gelistirilen bes faktér narsisizm 6lgedi Eksi tarafindan
2016 yiinda Turkge'ye uyarlanmistir. 15 alt boyut (onay arayicilik, kibir,
liderlik-otorite, guvensizlik, hak iddia etme, teshircilik, soémuruculuk,
blylklenme hayalleri, umursamazlik, duygudaslik eksikligi, manipulatiflik,
hayranlik ihtiyaci, tepkisel ofke-6fke, utang, maceraperestlik) icin dorder
sorudan olmak Uzere, toplam 60 sorudan olusmaktadir. Puanlama her madde
uzerinde secgeneklericin 1 ile 5 arasinda puan verilmek sureti ile yapiimaktadir.
Olcegin Turkiye’de yapilan gecerlik ve guvenilirligi Kardas (2017) tarafindan
yapilmistir ve Cronbach Alfa i¢ tutarliik puani 0, 87 olarak tespit edilmistir.
Kigilik Olgegi'nin Tirkge uyarlamasi (Atay, 2009) ve On Maddelik Kisilik
Olgegi’'nin Turkge uyarlamasi (Atak, 2013) ile yapilan kriter gegerliligi

sonucunda ,65 (p <,01) iligki bulunmustur.
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3.4. Veri Toplama iglemi

Arastirmanin ulagilabilir evrenini, KKTC’nin Lefkosa ilinde yasayan vicut
geligtiren ile fitness yapan bireyler olusturmaktadir. Calisma Haziran-Temmuz

2019 tarihinde toplam bir ay suren bir uygulama ile gergeklestiriimistir

Arastirmanin evrenini olusturan Kigiler arastirmaci tarafindan arastirmaya
dahil edilme kriterleri hakkinda bilgilendirilmiglerdir. Arastirma kriterlerine uyan
ve galismaya gonullu katilimcilara aragtirmanin amaci hakkinda Bilgilendirme
Formu (Ek-1) verilmis olup, calismaya katihimlar icin yazili izinleri

Aydinlatilmig Onam (Ek-2) alinmigtir.
3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin veri tabani SPSS 21 paket programinda olusturulmus olup hatal
veya eksik kodlamalar temizlenmigtir Arastirmaya katilanlarin kisisel
Ozelliklerinin (cinsiyet, yas grubu, vb.) belirlenmesi igin frekans tablolari
kullaniimistir. Katilimcilarin narsisizm o6lgegine vermis olduklari yanitlari tespit
etmek icin alt dlgekler bazinda her soruya vermis olduklari puanlar igin frekans
tablolari ve alt Olgeklere iliskin ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerleri igceren tanimlayici istatistikler verilmistir. Katilimcilarin
kisisel 6zelliklerine gore narsisizm dlgedinden puanlarin karsilastiriimasi igin t
testi (Stundet t test) ve Varyans Analizi (ANOVA) kullaniimisgtir.
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4.BOLUM

BULGULAR

Tablo 1.

Katilimcilara Ait Demografik Degiskenlerin Dagilimi

N %

Cinsiyet Kadin 103 52
Erkek 97 48
Toplam 200 100

Medeni Durum Bekar 39 20
Evii 38 19
Dul 35 18
Bosanmisg 41 21
Diger 47 24
Toplam 200 100

Egitim Duzeyi Okumamis 39 20
lIkokul 37 19
Ortaokul 32 16
Lise 41 21
Universite-Lisansusti 51 26
Toplam 200 100

Gelir durumu Gelir giderden az (DusUk) 59 30
Gelir ile gider esit (Orta) 70 35
Gelir giderden ¢ok (YUksek) 71 36
Toplam 200 100

Birlikte yasanilan kisi Yalniz yasiyorum 42 21
Ailemle 31 16
Akrabalarimla 26 13
Esimle 35 18
Arkadagim ile birlikte 37 19
Diger 29 15
Toplam 200 100
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Sigara kullanma durumu Evet 94 47
Hayir 106 53
Toplam 200 100
Uygulanan bir diyet Evet 110 55
programi olma durumu Hayir 90 45
Toplam 200 100
Diyet Onerisi veren kisi Diyetisyen 29 26
Doktor 22 20
Spor danismani 21 19
Medya 20 18
Diger 18 16
Toplam 110 100
Vucut agirligindan Kilo sorunum yok 74 37
memnuniyet Kilo vermek istiyorum 51 26
Kilo almak istiyorum 75 38
Toplam 200 100|
Ideal viicut agirhiginizi Cevremdeki insanlara gore 37 19
belirleme faktoéru Vacut agirligimi Olgerek 46 23
Spor danismanlarina sorarak 40 20
Doktor / Diyetisyen tavsiyesine gére 38 19
Diger 39 20
Toplam 200 100
Vlcut kas oranindan Hayir 89 45
memnuniyet Evet 111 56
Toplam 200 100
Vucut bilesimini Evet 58 29
(yag, kas, su orani) Hayir 75 38
Olgme durumu Bazen 67 34
Toplam 200 100

Tablo 1’de goruldugu gibi, katihmcilarin %52’si kadin, %24’G diger medeni

duruma sahip, %26’s1 Universite-lisansustl mezunu, %36’si geliri giderinden

fazla, %21’i yalniz yasiyor, %53’ sigara kullaniyor, %55%’i uyguladidi bir diyet

programi var, %26’s1 diyetisyen tavsiyesi ile diyet yapmakta, %38’ kilo sorunu

yok, %23’U vucut agirhdini dlguyor, %56’si vicut kas oranindan memnun,

%38’i Vicut bilesimini (yag, kas, su orani) dlgmedigini belirtmektedir.
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Narsisizm Olgegine Ait Ifadelerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
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v ¥ N ¥ ~x £ Toplam

n % n % n % n %9 n % Ort. SS
1. Asirt hirsli biriyimdir. 3 2 3 2 3116 7337 90 45 4,22 ,87
2. Bagkalari ¢ok 4 2 5 3 3417 8342 74 37 4,09 ,90
ovundugumu soylerler
ama soyledigim her sey
dogrudur.
3. Liderlik yapmak benim 2 1 8 4 31 16 93 47 66 33 4,07 ,86
icin kolaydir.
4. Birileri bana iyilik 1 1 1 1 22 11 76 38 100 50 4,37 ,74
yaptiginda, acaba benden
ne istiyorlar diye merak
ederim.
5. Ozel muamele gérmeyi 3 2 6 3 33 17 90 45 68 34 4,07 ,87
hak ediyorum.
6. Baskalarini 2 1 7 4 46 23 77 39 68 34 4,01 ,90
edlendirmekten buyuk
zevk alirm.
7. llerlemek igin 4 2 11 6 34 17 87 44 64 32 3,98 ,95
insanlardan yararlanmak
iyi bir seydir.
8. Siklikla Unld olmak ile O 0 5 3 29157236 94 47 4,27 ,80
ilgili hayaller kurarim.
9. insanlar beni 1 1 7 4 33178241 77 39 4,13 ,85
yargiladiginda, bunu hig
umursamam.
10. Baskalarinin 2 1 4 2 301578 39 86 43 4,21 ,84
ihtiyaclarini konusunda
kaygilanmam
11. insanlari manipiile 2 1 7 4 28 14 65 33 98 49 4,25 ,90
etmede /kullanmada
oldukga iyiyimdir.
12. Kendimden emin 1 1 8 4 291594 47 68 34 4,10 ,83

olmak igin sik sik
baskalarinin iltifatlarina
ihtiyacin varmis gibi
hissederim.
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13. Elestiriimekten, o
kadar nefret ederim ki,
oldugunda 6fkemi kontrol
edemem.

14. Bir seyde basarisiz
oldugumu fark ettigimde
kendimi kagcuk dusmus
hissederim.

15. Heyecan duymak igin
neredeyse her seyi
deneyebilirim.

16. Basarili olmak igin
inanilmaz bir
motivasyonuna sahibim.
17. Sadece kendi
ayarimdaki insanlarla
iligski kurarim.

18. Otorite pozisyonu
alma konusunda kendimi
rahat hissederim.

19. Diger insanlarin bana
karsi durust olacaklarina
inanirim.

20. Kurallarin bagkalari
igin gegerli oldugu kadar
benim igin gegerli

oldugunu digunmuyorum.

21. Baskalari tarafindan
fark edilmekten
hoslanirim.

22. Kendi ilerlemem igin
insanlari birer arag olarak
kullanirim.

23. Sik sik ¢ok basarili ve
guclu olacagima dair
hayaller kurarim.

24. Baskalarinin benim
hakkimda ne dusundugu
gercekten umursamam.
25. Baskalarinin dertlerini
genelde fazla ilgi
gOstermem.

26. insanlari bir seyler
yaptirmak igin
yonlendirebilirim.

4 2 8 4
2 1 7 4
2 1 6 3
2 1 6 3
1 1 3 2
2 1 3 2
97 49 74 37
1 1 5 3
3 2 3 2
1 1 8 4
2 1 5 3
2 1 2 1
2 1 7 4
1 1 9 5

32

30

34

29

20

29

51

39

34

20

20

25

21

16

15

17

15

10

15

12

26

20

17

10

10

13

11

64

67

77

81

87

89

73

69

79

72

68

78

78

32

34

39

41

44

45

37

35

40

36 101

34 108

39

39

92

94

81

82

89

1

70

86

78

88

91

46

47

41

41

45

39

35

43

39

51

54

44

46

4,16

4,22

4,14

4,17

4,30

4,18

1,69

4,03

4,16

4,13

4,32

4,39

4,22

4,24

97

,90

,88

,86

75

,81

,81

,87

,89

,87

,83

79

,87

,85
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27. Benlik duygum 80
istikrarhdir.

28. Dogru muamele 1
gormedigimde asiri
ofkelendigim zamanlar
olmustur.

29. Baskalarinin énunde 1
klguk dusuruldugumde
berbat hissederim.

30. G6zU pek biriyimdir. 2
31. Buyuk biri olmayi 1
arzularim.

32. Benden daha asagi 4
kisilerle takilarak

zamanimi bosa

harcamam.

33. insanlar genellikle 1
benim liderligimi ve

otoritemi takip ederler.

34. Iinsanlara giivenme 3
konusunda temkinliyimdir

35. Adaletsiz gibi 2
gOzukebilir ancak

ihtimam, imtiyaz ve édul

gibi ayricaliklari hak
ediyorum.

36. Bir parti ya da 4
toplantida en populer kisi
olmaktan hoslanirim.

37. Basariya ulasmak igin 3
bazen diger insanlari
kullanmaniz gerekir.

38. Basarisiyla taninmisg
biri olmayi nadiren hayal
ederim.

39. Baskalarinin
elegtirilerine kargi oldukga
kayitsizimdir.

40. Sempati duygum 2
zayiftir

41. Eninde sonunda
benim dedigim olur.

40 79 40 33

1

7

(o2}

10

2

4

w

114 57 63 32

4 2 1 1

4 2 1 1

29

29

38

32

36

32

24

26

17 7 4

15

15

19

16

18

16

12

13

70

76

70

86

81

69

83

79

14 7 65

16 8 63

15 8 5

24 12 71

24 12 73

24 12 73

35

38

35

43

41

35

42

40

33 115

32 116

36 100

37

37

1

93

89

84

76

69

92

89

91

99

98

47

45

42

38

35

46

45

46

58

58

50

50

49

1,85

4,23

4,23

4,14

4,16

4,00

4,22

4,27

4,27

4,42

4,44

1,60

4,31

4,32

4,30

,86

,86

,83

,90

,82

,95

,86

,81

,80

,83

,81

,85

,85

,80

,85
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42. Hayatta yeterince
basariya ulasip
ulagamayacagim
hakkinda kendimi oldukca
guvensiz hissederim.
43. Hak ettigim seyi
alamamak beni gergekten
cok ofkelendirir.

44. insanlar beni
yargiladiginda utanirim.
45. Heyecan verici bir sey
yapmak icin yaralanmayi
gOze alabilirim.

46. Basarili olmaya
motiveyimdir.

47. Ustiin bir insanim.
48. Cogu durumda
sorumluluk almaya
egilimliyimdir.

49. Sik sik digerlerinin
bana gergegin tamamini
sOylemedigini
disunirim.

50. Ozel muamele
gormeyi hak ettigime
inanirim.

51. insanlari
eglendirmeye bayilirim.
52. Kendi hedeflerime
ulasmada digerlerini
kullanmaya istekliyimdir
53. Bir gun benim adimi
insanlarin gogunun
bilecegine inantyorum.
54. Baskalarinin benim
hakkimdaki goruslerini
¢ok az umurumdadir

55. Baskalarinin acilari
beni Uzmez.

56. insanlara istediklerimi
yaptirmam kolaydir.

57. Keske bagkalarinin
benim hakkimdaki
dusuncelerini bu kadar
umurumda olmasaydi

5 3 4 2 29

61

15

41

46

39

48

34

42

37

37

31

38

44

40

44

31

21

23

20

24

17

21

19

19

16

19

22

20

22

12 6 24

10 5 40

40

35

32

33

42

45

50

50

42

46

38

43

35

20

18

16

17

21

23

25

25

21

23

19

22

18

40

38

49

38

38

45

43

38

27

36

44

41

37

15

12

20

20

19

25

19

19

23

22

19

14

18

22

21

19

71

51

53

36

33

39

35

45

38

36

30

49

32

39

37

40

36

26

27

18

17

20

18

23

19

18

15

25

16

20

19

20

91

52

82

43

48

41

46

41

30

34

45

51

48

35

39

44

46

26

41

22

24

21

23

21

15

17

23

26

24

18

20

22

4,20

3,10

3,88
3,00
3,01
3,06

2,99

3,08

2,84

2,90

2,98

3,24

3,03

291
2,96

3,02

,93

1,61

1,22
1,44
1,49
1,40

1,49

1,39

1,36

1,36

1,43

1,43

1,46

1,40
1,41

1,46
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58. insanlar bana
saygisizlik ettiginde
tepem atar.

44 22 43 22 42 21 35 18 36 18 2,88 1,41

59. Bagkalarinin 6ninde 35 18 29 15 42 21 55 28 39 20 3,17 1,37

bir hata yaparsam
kendimi aptal gibi
hissederim.

60. Riskli ya da tehlikeli 35 18 40 20 43 22 43 22 39 20 3,05 1,38

seyler yapmaktan
hoslanirim.

Tablo 2’de katilimcilarin narsisizm 0Olgcegi maddelerine verdikleri yanitlarin

ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Narsisizm 6lgcek maddelerine

ait ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde, en dusuk (1,6+0,85)

ortalamaya sahip ifadenin “Basarisiyla taninmis biri olmay! nadiren hayal

ederim” ifadesi ve en yuksek (4,44+0,81) ortalamaya sahip ifadenin “Basariya

ulasmak icin bazen diger insanlari kullanmaniz gerekir.” ifadesi oldugu tespit

edilmigtir.
Tablo 3.
Viicut Gelistiren ve Fitness Yapan Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin
Karsilastiriimasi
Std. p
N Ort. Sapma t

Kirllgan Vucut gelistiren 100 10,87 1,50 1,049 0,295
Narsisizm Fitness yapan 100 10,66 1,29
Bayuklenmeci Vicut geligtiren 100 46,28 5,06 1,661 0,098
Narsisizm Fitness yapan 100 45,06 5,33
Narsisizm Vicut gelistiren 100 57,15 6,25 1,622 0,106

Fitness yapan 100 55,72 6,20

Tablo 3’e gore, vicut gelistiren ve fitness yapan katilimcilarin kirilgan

narsisizm puani arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigstir
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(t=1,049; p=0,295> 0,05). Bu durum vucut geligstiren ve fitness yapan
katilimcilarin kirllgan narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde

deg@erlendirilebilir.

Vucut gelistiren ve fitness yapan katilimcilarin buytuklenmeci narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=1,661; p=0,098>
0,05). Bu durum vicut gelistiren ve fitness yapan katimcilarin bayuklenmeci
narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir. Vicut
gelistiren ve fithess yapan katilimcilarin narsisizm puani arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=1,622; p=0,106> 0,05). Bu durum
vlcut gelistiren ve fitness yapan katilimcilarin narsisizm puaninin birbirine es

deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Tablo 4.
Kadin ve Erkek Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Kargilagtiriimasi
Std. P
N Ort. Sapma T
Kirllgan Kadin 103 10,80 1,47 0,336 0,738
Narsisizm Erkek 97 10,73 1,33
Bayuklenmeci Kadin 103 45,58 5,29 -0,250 0,803
Narsisizm
Erkek 97 45,76 517
Narsisizm Kadin 103 56,37 6,36 -0,134 0,894
Erkek 97 56,49 6,16

Tablo 4’e gore kadin ve erkek katilmcilarin kirllgan narsisizm puani arasindaki
fark istatistiksel olarak anlaml bulunmamistir (t=0,336; p=0,738> 0,05). Bu
durum kadin ve erkek katilimcilarin kirilgan narsisizm puaninin birbirine es
deger oldugu seklinde degerlendirilebilir. Kadin ve erkek katilmcilarin
bldylklenmeci narsisizm puani arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (t=-0,250; p=0,803 >0,05). Bu durum kadin ve erkek
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katilimcilarin buyuklenmeci narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu
seklinde degerlendirilebilir. Kadin ve erkek katilimcilarin narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-0,134; p=0,894 >
0,05). Bu durum kadin ve erkek katilimcilarin narsisizm puaninin birbirine es

deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Tablo 5.

Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Medeni Durum Degiskenine Gére
Ortalama ve Standart Sapma Dederleri

N Ort. Std. Sapma

Kirilgan narsisizm Bekar 39 10,88 1,11
Evli 38 10,78 1,67
Dul 35 10,89 1,48
Bosanmis 41 10,60 1,40
Diger 47 10,72 1,35
Toplam 200 10,77 1,40
Blyuklenmeci narsisizm Bekar 39 45,83 4,89
Evli 38 45,56 4,96
Dul 35 4581 6,70
Bosanmis 41 45,45 4,98
Diger 47 45,70 4,83
Toplam 200 45,67 5,22
Narsisizm Bekar 39 56,71 5,69
Evli 38 56,34 6,37
Dul 35 56,69 7,76
Bosanmis 41 56,04 6,00
Diger 47 56,41 5,78

Toplam 200 56,43 6,25
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Tablo 5'de goruldugu Uzere, Kirilgan Narsisizm puaninin medeni durum
ortalamalarina bakildiginda, en yuksek puan ortalamanin 10,89 ile medeni
durumu dul olan katilimcilara ait oldugu, en dugstk ortalamanin 10,60 ile

bosanmis katilimcilara sahip oldugu tespit edilmistir.

BlUyuklenmeci Narsisizm puaninin medeni durum ortalamalarina bakildiginda,
en yuksek puan ortalamanin 45,83 ile medeni durumu bekar olan katilimcilara
ait oldugu, en dusuk ortalamanin 45,45 ile bosanmig katilimcilara sahip oldugu
tespit edilmistir. Narsisizm medeni durum puaninin ortalamalarina
bakildiginda, en ylksek puan ortalamanin 56,71 ile medeni durumu bekéar olan
katilmcilara ait oldugu, en disuk ortalamanin 56,04 ile bosanmig katilimcilara

sahip oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 6.

Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Medeni Durum Degiskenine Gére
Karsilastiriimasi

Kareler Kareler

Toplami  sd Ortalamasi F P

Kirllgan Gruplar Arasi 2,275 4 0,569 0,286 0,887
Narsisizm Gruplar Igi 387,235 195 1,986

Toplam 389,510 199
Buyuklenmeci Gruplar Arasi 4,267 4 1,067 0,038 0,997
Narsisizm Gruplar Igi 5413,538 195 27,762

Toplam 5417,805 199
Narsisizm Gruplar Aras1 11,964 4 2,991 0,075 0,990

Gruplarigi  7760,278 195 39,796
Toplam 7772,242 199

Tablo 6’ya gore, farkli medeni duruma sahip katilimcilarin kirilgan narsisizm
puani arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=0,286;
p=0,887> 0,05). Bu durum farkli medeni duruma sahip katihmcilarin kirilgan

narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.
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Farkli medeni duruma sahip katilimcilarin buyuklenmeci narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (F=0,038; p=0,997>
0,05). Bu durum farkh medeni duruma sahip katilimcilarin biyuklenmeci
narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir. Farkl
medeni duruma sahip katilimcilarin narsisizm puani arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (F=-0,075; p=0,990> 0,05). Bu durum farkli
medeni duruma sahip katilimcilarin narsisizm puaninin birbirine es deger

oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Tablo 7.

Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Egitim Durumu Degiskenine Gére
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

N Ort. Std. Sapma

Kirilgan Okumamig 39 11,06 1,42
Narsisizm [Ikokul 37 10,70 1,21
Ortaokul 32 10,63 1,31
Lise 41 10,85 1,59
Universite-Lisansustl 51 10,61 1,41
Toplam 200 10,77 1,40
Blyuklenmeci Okumamig 39 46,42 5,37
Narsisizm iIkokul 37 45,88 4,87
Ortaokul 32 44,84 5,00
Lise 41 45,77 4,71
Universite-LisansUstl 51 45,37 5,93
Toplam 200 45,67 5,22
Narsisizm Okumamis 39 57,47 6,42
ilkokul 37 56,58 5,66
Ortaokul 32 55,48 6,02
Lise 41 56,62 6,04
Universite-Lisansstii 51 55,98 6,91
Toplam 200 56,43 6,25

Tablo 7’de goruldugu Uzere, Kirllgan Narsisizm puaninin egitim durumu

ortalamalarina bakildiginda, en ylksek puan ortalamanin 11,06 ile okumamig
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olan katilimcilara ait oldugu, en dusuk ortalamanin 10,61 ile Universite-

lisansustl mezunu katihmcilara sahip oldugu tespit edilmistir.

Blyuklenmeci Narsisizm puaninin egitim durumu ortalamalarina bakildiginda,
en yuksek puan ortalamanin 46,42 ile okumamis olan katilimcilara ait oldugu,
en dusuk ortalamanin 44,84 ile ortaokul mezunu katilimcilara sahip oldugu
tespit edilmistir. Narsisizm egitim durumu puaninin ortalamalarina
bakildiginda, en yuksek puan ortalamanin 57,47 ile okumamig olan
katilimcilara ait oldugu, en dusik ortalamanin 55,48 ile ortaokul mezunu

katilimcilara sahip oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 8.

Katilimcilarin - Narsisizm Puanlarinin  Egitim Durumu Degiskenine Goére
Karsilagtiriimasi

Kareler Kareler
Toplami sd Ortalamasi F P
Kirilgan Gruplar Arasi 5,583 4 1,396 0,709 0,587
Narsisizm Gruplar ici 383,927 195 1,969
Toplam 389,510 199
Bayuklenmeci  Gruplar Arasi 50,249 4 12,562 0,456 0,768
Narsisizm Gruplar ici 5367,556 195 27,526
Toplam 5417,805 199
Narsisizm Gruplar Arasi 84,422 4 21,106 0,535 0,710
Gruplar ici 7687,820 195 39,425
Toplam 7772,242 199

Tablo 8’e gore, farkl egitim durumuna sahip katilimcilarin kirilgan narsisizm
puani arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=0,709;
p=0,587> 0,05). Bu durum farkli egitim durumuna sahip katilimcilarin kirilgan

narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Farkli egitim durumuna sahip katimcilarin buylklenmeci narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=0,456; p=0,768

>0,05). Bu durum farkh egitim durumuna sahip katilimcilarin blyuklenmeci
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narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir. Farkli
egitim durumuna sahip katilimcilarin narsisizm puani arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=-0,535; p=0,710> 0,05). Bu
durum farkl egitim durumuna sahip katilimcilarin narsisizm puaninin birbirine

es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Tablo 9.

Katilimcilarin - Narsisizm Puanlarinin  Gelir Durumu Dediskenine Gére
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

N Ort. Std. Sapma

Kirilgan Gelir giderden az (DusUk) 59 10,68 1,47
Narsisizm Gelir ile gider esit (Orta) 70 10,90 1,34
Gelir giderden ¢ok (YUksek) 71 10,71 1,41
Toplam 200 10,77 1,40
Blayuklenmeci  Gelir giderden az (Dusuk) 59 45,27 5,15
Narsisizm Gelir ile gider egit (Orta) 70 45,86 5,52
Gelir giderden ¢ok (YUksek) 71 45,80 5,02
Toplam 200 45,67 5,22
Narsisizm Gelir giderden az (DusUk) 59 55,95 6,32
Gelir ile gider esit (Orta) 70 56,76 6,42

Gelir giderden ¢ok (YUksek) 71 56,51 6,08
Toplam 200 56,43 6,25

Tablo 9'da goéruldiagu Gzere, Kirilgan Narsisizm puaninin gelir durumu
ortalamalarina bakildiginda, en yuksek puan ortalamanin 10,71 ile geliri
giderden ¢ok olan katilimcilara ait oldugu, en disuk ortalamanin 10,68 ile geliri
giderden az olan katilmcilara sahip oldugu tespit edilmistir. Buyuklenmeci
Narsisizm puaninin gelir durumu ortalamalarina bakildiginda, en yluksek puan
ortalamanin 45,86 ile geliri gidere esit olan katiimcilara ait oldugu, en dusuk

ortalamanin 45,27 ile ortaokul mezunu katilimcilara sahip oldugu tespit
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edilmistir. Narsisizm gelir durumu puaninin ortalamalarina bakildiginda, en
yuksek puan ortalamanin 56,76 ile geliri gidere esit olan katilimcilara ait
oldugu, en duguk ortalamanin 55,91 ile ortaokul mezunu katilimcilara sahip

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 10.

Katilimcilarin - Narsisizm Puanlarinin  Gelir Durumu Dediskenine Gére
Karsilagtiriimasi

Kareler Kareler

Toplami df Ortalamasi F P

Kirilgan Gruplar Arasi 1,955 2 ,978 0,497 0,609
Narsisizm Gruplar ici 387,555 197 1,967
Toplam 389,510 199
Bayluklenmeci  Gruplar Arasi 13,112 2 6,556 0,239 0,788
Narsisizm Gruplar ici 5404,693 197 27,435
Toplam 5417,805 199
Narsisizm Gruplar Arasi 21,719 2 10,859 0,276 0,759
Gruplar ici 7750,523 197 39,343
Toplam 7772,242 199

Tablo 10’a gore, farkh gelir durumuna sahip katilimcilarin kirilgan narsisizm
puani arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=0,286;
p=0,887> 0,05). Bu durum farkli gelir durumuna sahip katilimcilarin kirilgan

narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Farkli gelir durumuna sahip katilimcilarin blylklenmeci narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=0,038; p=0,997>
0,05). Bu durum farkli gelir durumuna sahip katilimcilarin buylklenmeci
narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir. Farkli
gelir durumuna sahip katilimcilarin narsisizm puani arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamigtir (F=-0,075; p=0,990> 0,05). Bu durum farkh gelir
durumuna sahip katilimcilarin narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu

seklinde degerlendirilebilir.
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Tablo 11.

Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Birlikte Yagsanilan Kisi Degiskenine Gére
Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

N Ort. Std. Sapma

Kirilgan Yalniz yagiyorum 42 10,40 1,44
Narsisizm Ailemle 31 11,02 1,35
Akrabalarimla 26 11,04 1,14
Esimle 35 10,66 1,41
Arkadasim ile birlikte 37 10,80 1,68
Diger 29 10,84 1,16
Toplam 200 10,77 1,40
Bayuklenmeci Yalniz yasiyorum 42 43,55 5,81
Narsisizm Ailemle 31 47,63 3,88
Akrabalarimla 26 46,43 5,80
Esimle 35 44,36 4,41
Arkadasim ile birlikte 37 46,43 5,59
Diger 29 46,53 4,35
Toplam 200 45,67 5,22
Narsisizm Yalniz yasiyorum 42 53,96 6,94
Ailemle 31 58,65 4,81
Akrabalarimla 26 57,47 6,68
Esimle 35 55,03 541
Arkadasim ile birlikte 37 57,23 6,93
Diger 29 57,38 5,02
Toplam 200 56,43 6,25

Tablo 11’de goruldigu tzere, Kirllgan Narsisizm puaninin birlikte yasanilan
kisi degiskenine go6re ortalamalarina bakildiginda, en vyuksek puan
ortalamanin 11,04 ile akrabalari ile yagsayan katilimcilara ait oldugu, en dusuk
ortalamanin 10,66 ile esi ile yasayan katilimcilara sahip oldugu tespit

edilmistir.

BuyuUklenmeci Narsisizm puaninin gelir durumu ortalamalarina bakildiginda,
en yuksek puan ortalamanin 47,63 ile ailesi ile yagsayan katilimcilara ait
oldugu, en dusuk ortalamanin 43,55 ile yalniz yagsayan katilimcilara sahip
oldugu tespit edilmistir. Narsizm gelir durumu puaninin ortalamalarina

bakildiginda, en ylksek puan ortalamanin 58,65 ile ailesi ile yasayan
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katilimcilara ait oldugu, en dusuk ortalamanin 53,96 ile yalniz yagsayan

katilimcilara sahip oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 12.

Katilimcilarin Narsisizm Puanlarinin Birlikte Yagsanilan Kisi Degiskenine Gére
Karsilastiriimasi

Kareler Kareler Grup
Toplami sd Ortalamasi F p Farklari
Kirllgan Gruplar 10,073 5 2,015 1,030 0,401
Narsisizm Arasi
Gruplar 379,436 194 1,956
Ici

Toplam 389,510 199
Buyuklenmeci Gruplar 424,693 5 84,939 3,300 0,007 Ailemle >

Narsisizm Arasi Yalniz
Gruplar 4993,112 194 25,738 yasiyorum
ici

Toplam 5417,805 199
Narsisizm Gruplar 556,531 5 111,306 2,993 0,013 Ailemle >

Arasi Yalniz
Gruplar 7215,711 194 37,194 yasiyorum
ici

Toplam 7772,242 199

Tablo 12’ye gore, farkh kisilerle yasayan katilimcilarin kirilgan narsisizm puani
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (F=1,030; p=0,401>
0,05). Bu durum farkh kigilerle yasayan katihmcilarin kirllgan narsisizm

puaninin birbirine es deger oldugu seklinde degerlendirilebilir.

Farkli kigilerle yasayan katilimcilarin buyuklenmeci narsisizm puani arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=3,300; p=0,007<0,05). Bu
durum ailesi ile yagayan katilimcilarin buyuklenmeci narsizm puaninin yalniz
yasayan katilimcilardan yuksek oldugu seklinde degerlendirilebilir. Farkh

kisilerle yasayan katilimcilarin narsisizm puani arasindaki fark istatistiksel
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olarak anlamli bulunmustur (F=2,993; p=0,013 <0,05). Bu durum ailesi ile
yasayan katilimcilarin narsisizm puaninin yalniz yasayan katiimcilardan

yuksek oldugu seklinde degerlendirilebilir.
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5. BOLUM

TARTISMA

Bu arastirmada, vicut gelistiren ve fitness yapan bireylerde sosyodemografik
degiskenlere gore narsisistik kisilik 6zellikleri incelenmistir. Calismada ayrica
vucut geligtiren ve fitness yapan bireylerin narsisizm duzeylerinin

kargilastirmasi yapiimigtir.

Vucut geligtirme ve fitness spor dallarina yonelik ilgi ginden gune artmaktadir.
Bu spor dallar ile ilgilenen bireylerin daha kasli, daha buyidk ve guglu bir
fiziksel yapi elde etmeyi istemelerinin yaninda daha estetik bir vicut bigimi
olusturma amaci ile bu spor dallari ile ilgilendikleri distntlmektedir (Miller ve
Mesagno, 2014). insanlar daha giizel gériinmeyi ve fit bir viicut bicimine sahip
olabilmeyi arzulamakta ve bunun i¢in caba gostermektedirler (Karagam, 2015).
Literatur incelendiginde vicut gelistirme ve fithess sporlari ile ilgilenen kisilerin
dis gorunuglerine dnem verdigini ve iyi bir dis gorUinume sahip olmak igin
ugrastiklarini gostermektedir (Tazegll ve Guven, 2015). Glinlimuzde kadin
icin genelde yagsiz ve zayif beden sekli, erkek icin ise kasli ayrica yapil beden
sekli ideal beden sekli olarak algilanmaktadir. Olusan bu algidan dolay! vicut
gelistirme ve fitness sosyal statlsunu ylkseltmek isteyen 6zellikle de geng
erkek ve kadinlarin hedef spor dallari olmaktadir (Coskun, 2011). Vicut
gelistirme, fithess vb. spor dallari, bireyin fiziksel ve bedensel butinligine,
gelisimine katkida bulunarak kisinin kendisini daha olumlu algilayip
degerlendirmesini saglamaktadir (Kealy ve Rasmussen, 2012). Spor yaparak
guzel ve estetik bir gorUnime kavusan bireyin, kendini algilamasi ve
deg@erlendirmesi spor yapmayan bireylerden daha farkli olmaktadir. Ortaya
ctkan bu farklihgin en 6énemli nedenlerinden biri, sporun narsisistik kisiligi
etkilemesinden kaynaklanmaktadir (Karademir, Turkgapar, Ulucan ve
Bahadir, 2013). Vicut gelistirme ve fitness sporuyla birlikte vicudun
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kuvvetlenmesi, gelismesi, kondisyon seviyesinin artmasi, estetik ve
esnekliginin daha ileri derecelere getiriimesiyle birlikte bireylerde narsisist
duygularin geligebildigi gorulmektedir. Bu duygularin gelismesinin temel
nedeni; kKiginin spor sayesinde yasadigi toplumun standardinin tzerinde bir dig
gorinime sahip olmasi ve sahip oldugu bu goérinim sayesinde kendine
guveninin ve saygisinin artmasi seklinde degerlendiriimektedir (Foster,
Shorter ve Griffiths, 2015). Arastirmalar, vicut gelistirme ve fitness ile ilgilenen
sporcularin takintih olacak sekilde dis gérinumileri ile ilgilendiklerini ve buna
bagli bu dusunce yapisinin kisilerin narsisistik 6zelliklerinin gelisiminde

yordayici etken olabilecegi dusunulebilir (Tatlises, 2016).

Back ve arkadaslari (2010), Vazire ve arkadaslari (2008), Buffardi ve Campbell
(2008), bireyin normalden fazla olacak gsekilde fiziksel gorinumauyle
ilgilenmesinin narsisistik davraniglari artirabilecegini ifade etmektir. Tazegul ve
Guven'in (2015) vucut gelistirme ve fitness sporculari ile farkli spor
dallarindaki sporcularin ve spor yapmayan Kisilerin narsisizm seviyelerini
kargilastirmak amaci ile yapmis olduklari bir galismada vicut gelistirme ve
fitness sporu ile ugrasan bireylerin narsisistik 6zelliklerinin diger gruplardan
daha ylksek oldugu belirlenmistir. Carroll (1989) tarafindan yapilan bir
calismada vicut gelistirme ve fithness sporu yapan sporcularin, narsisizm
envanterinden almis oldugu puanin atletizm yapanlardan anlamli dizeyde
yuksek oldugu ortaya konmustur. Bu sonug vucut gelistirme sporu ile ilgilenen
sporcularin narsisistik 6zelliklerinin diger spor dallari ile ilgilenen sporculardan

daha fazla oldugunun goéstergesi seklinde bildiriimektedir.

Narsisistik kisilik 6zellikleri tagiyan bireyler, kendilerini fiziksel ve ruhsal agidan
oldukga fazla begenen, Ustte goren, surekli olarak begeni ve onay bekleyen,
bulunduklari ortamlarda ayricalikli bir ilgi goreceklerini ve Ustun bir yeri hak
ettiklerini digtnen bireyler olarak tanimlanirlar (Ray, Demirkol ve Tamam,
2012). Dolayisiyla bu denli yogun narsisistik beklentiler sonucunda hayal
kirikliklari ve incinmelerin de sik olmasi kaginiimazdir (Erdugan, 2014).
Narsisizm genel olarak birey igin yikici olsa da kimi zaman 6zellikle de sporcu
bireylerin performanslarini olumlu yénde etki edebilmektedir (Santarnecchi ve
Déttore, 2012). Narsisist sporcularin kendilerini degerli ve dnemli hissetmeleri,

bagkalarina Ustunluklerini sergileyebilme ve Ustunluk sergiledikleri kigilerin
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hayranliklarini kazanabilme yeteneklerine baglidir (Ronningstam, 2010). Spor
alanlarinda en iyi yaptiklari hareketleri sergileyerek, vicut gelistirerek Ustin
olduklarini gostermeye ve butun dikkatleri Uzerlerine ¢ekmeye calisirlar
(Sohrabi, AtashakS ve Aliloo, 2011). Narsisist bireylerin, empati kurma
yeteneginden yoksun olmalari sebebi ile takim sporlarindan ziyade bireysel
sporlarda Ozellikle de vucut gelistirme ve fitnessta daha basarili olduklari

goOrulmektedir (Arthur, Woodman, Hardy ve Ntoumanis,2011).

Batun dunyada oldugu gibi KKTC'de de 6zellikle son yillarda vicut geligtirme
ve fithes sporuna kargi olan ilgi artmistir. KKTC Halter ve Vicut Gelistirme
Federasyonu'ndan elde edilen bilgiye goére, Glkemizde vicut gelistirme ve
fitnes sporlarina yonelik talebin artmasinin bir sonucu olarak, KKTC genelinde

toplam 68 spor salonu hizmet vermektedir.

Calismada vicut geligtiren bireylerin narsisizm puanlarinin fithness yapan
bireylere gore daha yuksek oldugu tespit edilmis ancak aralarinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunamamistir. Atay (2010), egzersiz yapmaya dayali
spor dallari ile ilgilenen Kkisilerin narsisizm duzeylerini karsilastirmis ve

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmadigini bildirmistir.

Vucut gelistiren ve fithess yapan bireylerin narsisizmin alt boyutu olan
blyUklenmeci narsisizm puani arasindaki fark literatlire de uyumlu bir sekilde
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Vicut gelistirme ve fithess yapan
bireylerin benzer kigsisel 6zellikler tasidigi, iki spor dalinda da onceligin
vicudun guzel ve gekici bir goérinime sahip olmasi oldugu, diger spor
dallarindaki bireylerden daha fazla kendilerine guvenlerinin oldugu, bagimsiz
ve iddial olduklari, kendi bedensel ve de psikolojik 6zelliklerini begendikleri,
toplumda daima oviulmek, vucutlari ile on planda olmak istedikleri
belirtimektedir (Yavari, 2014).

Calismada kadin ve erkek katilimcilarin kirilgan, buyliklenmeci narsisizm ve
narsisizm puanlarinin birbirlerine es deger oldugu tespit edilmigtir.
Cihangiroglu ve Cankul (2011) yaptiklari ¢alismada cinsiyetin narsisizm ve
narsisizm alt boyutu Uzerinde etkili olmadigini narsisistik kisilik bozuklugun
temelinde yatan sebebin kisinin “benlik yapisindaki temel kusur” oldugunu
bildirmigtir.
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Sosyodemografik degiskenlerden medeni durum, egitim durumu ve gelir
duzeyi incelendiginde farkh medeni duruma sahip katihmcilarin kirilgan,
blylklenmeci ve narsisizm puanlarinin birbirlerine es deger oldugu
saptanmigtir. Ayrica farkl egitim durumuna sahip katilimcilarin kirilgan,
buayuklenmeci ve narsisizm puanlarinin okumamig bireylerde daha yuksek
olmakla birlikte aralarinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamisgtir.
Arastirmada farkli gelir durumuna sahip katilimcilarin kirilgan, blyutklenmeci

ve narsisizm puaninin birbirine es deger oldugu tespit edilmistir.

Tazegul (2013) yaptigi calismada medeni durum, egitim durumu ve gelir
dizeyi gibi sosyodemografik degiskenlerin narsisizm duzeyi Uzerinde etkisinin
olmadidini, narsisizm dizeyini belirleyen faktorlerin gegcmis yasanti kisilik
Ozellikleri ile iligkili oldugunu bildirmistir. Psikodinamik (davraniglarin altinda
yatan dinamiklerin incelenmesi) yaklagsima goére, cocukluk déneminde
yasanan basarisizlik, korku, bagimlilik gereksinmelerinin ebeveyn yoklugu ya
da herhangi bir rahatsizlik sonucunda ihmal edilmesi, elegtiri ya da
davraniglarina yonelik alayci tepkiler gérmesi, narsisizmin gelismesine ve
bunu narsisistik kisilik bozukluguna yol agmasina neden olmaktadir (Roberts,
Woodman, Lofthouse ve Willhlams, 2014). Baska bir calismada da Narsisistik
Kisilik yapilanmasina sahip bireylerin cinsiyet, egitim durumu, gelir dlizeyi fark
etmeksizin saldirgan ve kargisindaki birey ya da bireyleri asagilama yolunu

se¢cmekten ¢cekinmeyen davranislar sergiledikleri bildirilmigtir (Atay, 2009).

Calismada katilimcilarin kiminle yasadigina bakildiginda ailesi ile yasayan
katilimcilarin literatire de uyumlu bir sekilde kirilgan narsisizm puani daha
yuksek tespit edilmistir ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Czarna, Dufner ve Clifton (2014) yaptiklari bir ¢alismada
kirilgan narsisizm o6zellikleri tasiyan kisilerin benlige yonelik blyuklenmeci
fantezilerinin olabilmesine karsin, bu dusincelere yonelik utan¢ duygusuna
sahip olabilecekleri ve reddedilme ya da diglanma korkusu ile sosyal
iligkilerden kaginip aileye donuk ve bagiml yagamalarindan kaynakh ailesiyle
yasayan bireylerde kirilgan narsisizmin daha fazla goérulebilecegini bildirmistir.,
Calismada ailesi ile yasayan katihmcilarin buyudklenmeci narsisizm ve
narsisizm puanlarinin yalniz yasayan katilimcilardan ylksek oldugu tespit

edilmis ve aralarinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmustur. Kiraz
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(2011) yaptid1 calismada narsisizm ve buyuklenmeci narsisizm duzeyinin aile

bireyleri ve yasantisi ile dogrudan iligkili oldugunu bildirmigtir.
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

6.1 Sonug

Insanoglunun gelisim seyri tarinsel olarak ele alindiginda, geligsmis bir viicut
yapisinin ve fit bir gérinimun insanlarin sahip olmak istedikleri bir 6zellik
oldugu kargsimiza c¢ikmaktadir. Dolayisiyla spor dallari arasinda vucut
gelistirme ve fitness, estetik niteligi dolayisi ile diger spor dallarindan
farkhlasmaktadir. Gunumuzde oldukga populer olan vicut gelistirme ve fitness
Ozellikle de fit ve alimli bir gérinime kavusmak isteyen geng kadin ve erkekler
tarafindan tercih edilmektedir. Polat ve Simsek (2015) yaptiklari ¢calismada,
orneklem grubundaki kisilerin en c¢ok tercih ettikleri spor turtnuan, vicut
gelistirme ve fitness oldugunu bildirmigtir. Bu sonucun temel sebebi geng¢

bireylerin estetik kaygilarinin 6n planda olmasi olarak ifade edilmektedir.

Bu caligmada vicut gelistiren ve fitness yapan bireylerde sosyodemografik
degiskenlere gore narsisistik kisilik 0Ozellikleri incelenmeye c¢alisiimistir.
Katilimcilarin %52’si kadin, %24’G diger medeni duruma sahip, %26’sI
Universite-lisansusti mezunu, %36’si geliri giderinden fazla, %21’i yalniz
yasiyor, %53’U0 sigara kullaniyor, %55’i uyguladigi bir diyet programi var,
%26’s1 diyetisyen tavsiyesi ile diyet yapmakta, %38’ kilo sorunu yok, %23’U
vucut agirligini élgtyor, %56’s1 vicut kas oranindan memnun, %38’inin Vicut

bilesimini (yag, kas, su orani) 6lgmedigi belirlenmistir.

Arastirmada narsisizm duzeyinin vicut gelistiren bireylerde daha yUksek
oldugu tespit edilmigtir. Bu sonu¢ genel narsisistik kisilik belirtilerine gore
degerlendirildiginde c¢ikan bu sonucun normal oldugu anlasilimistir. Clnki

narsistik kisiligin en belirgin 06zelliklerinden birisi, bireyin kendi fiziksel
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gorunumunu asin derecede begenmesi ve daima fiziki gorGnimu ve
guzelliginden bahsetmesidir. Dolayisiyla fiziksel geligimi, orantili ve iyi bir
sekilde ortaya g¢ikaran, vucut geligtirme sporu yapan sporcularin, narsisizm

duzeylerinin daha yuksek olmasi dogaldir

Arastirmada narsisizm duzeyinin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu
ve gelir duzeyi ile iligkili olmadigi belirlenmistir. Narsisistik Kisilik bozuklugun
temelinde yatan sebebin kisinin benlik yapisindaki temel kusur oldugu, sosyo-
demografik dzelliklere gore degismedigdi goz dnuinde bulunduruldugunda ¢ikan

bu sonug¢ dogaldir.

Katilimcilarin kiminle yasadiklari incelendiginde ailesi ile yasayan bireylerde
narsisizm ve narsisizm alt boyut dizeylerinin daha ylksek oldugu gorulmusgtir.
Narsisistik kigilik 6zelliklerinin aile bireylerinin ozellikleri ve aile yagantisiyla
dogrudan iligkili oldugu goz onunde bulunduruldugunda ¢ikan bu sonug¢ dogal

olarak degerlendiriimektedir.
6.2 Oneriler

Bu alanda ¢alisan uzmanlarin bu grupla ¢alisirken kimlik olugsumlari, anne ve
baba iligkileri, cinsiyet ve cinsellik, beden ve benlik algilari, kadin ve erkek

iligkileri gibi konularla galigsmalari dnerilir.

Daha sonra yapilacak benzer ¢alismalarda baska spor dallarinin da galismaya
dahil edilerek daha genis caph toplumun genelini inceleyen caligsmalar

yapilmasi onerilir.

Topluma hizmet bakimindan ozellikle egitim bakanlhiginin ve saghk
bakanhginin geng bireylere yonelik hazirlayacagi fiziksel ve psikolojik agidan
saglikli ve bilingli fiziksel etkinlikler ile ilgili egitim programlari hazirlamalari

onerilir.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirme Formu

Bu calisma, vlcut gelistiren ve fithess yapan bireylerde sosyodemografik
degiskenlere goére narsisistik kisilik o6zelliklerini incelemek amaciyla
yurutulmektedir. Bu ¢aligmada size bir demografik bilgi formu ve bir dizi 6lgek
sunduk. Demografik bilgi formu sizin yas, cinsiyet gibi demografik 6zellikleriniz
hakkindaki sorulari igermektedir. Olgekler ise; narsiszm diizeyinizi dlgmeye
yoneliktir.

Arastirma da bireysel sonuglar degil grup sonuglari degerlendirilecektir.
Vereceginiz bilgiler yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilacagindan
adinizi yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz yanitlar kesinlikle gizli kalacak,
arastirma ekibi diginda kimse ile paylagilmayacaktir. Bu ¢alisma suresince
toplanan veriler, yalnizca akademik aragtirma amaci ile kullanilacaktir ve
yalnizca ulusal/uluslararasi akademik toplantilarda ve/veya vyayinlarda
sunulacaktir.

Sizlere sorulan sorularin dodru ya da yanlis cevaplari yoktur. Sorulari
cevaplarken, hepsini okuyarak, bos birakmadan cevaplandirmaniz, samimi ve
durust olmaniz arastirma sonugclari icin oldukca 6nemlidir ve arastirmanin
guvenilir olmasina katkida bulunacaktir.

Daha once de belirtildigi gibi, olgceklerde ve gorusmelerde verdiginiz cevaplar
kesinlikle gizli kalacaktir. Eger calismayla ilgili herhangi bir sikayet, gorts veya
sorunuz varsa bu calismanin arastirmacisi ile iletisime ge¢mekten lutfen
cekinmeyiniz (email: freudulutas@gmail.com).

Egder arastirmanin sonuglariyla ilgileniyorsaniz Eylil 2019 tarihinden itibaren

arastirmaciyla iletisime gecebilirsiniz.

Katildiginiz igin tekrar tesekkir ederim.
Psk. Murat Ulutas
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Ek 2. Aydinlatilmig Onam

Bu calismanin amaci viacut gelistiren ve fithess yapan bireylerde
sosyodemografik degiskenlere goére narsisistik kigilik 6zellklerinin detayh

olarak incelenmesidir

Anket tamamen bilimsel amaglarla duzenlenmigtir. Anket formunda kimlik
bilgileriniz yer almayacaktir. Size ait bilgiler kesinlikle gizli tutulacaktir.
Calismadan elde edilen veriler yalnizca istatistik veri olarak kullanilacaktir.
Yanitlarinizi igten ve dogru olarak vermeniz bu anket sonuglarinin toplum igin

yararl bir bilgi olarak kullanilmasini saglayacaktir.

Telefon numaraniz anketérin denetlemesi ve anketin uygulandiginin

belirlenmesi amaciyla istenmektedir.

Yardiminiz i¢in gok tesekkur ederiz.
Psikolog Murat ULUTAS

Yukardaki bilgileri ayrintili bicimde tumund okudum ve anketin uygulanmasini
onayladim.
Telefon:

imza:
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EK 3. Sosyodemografik Bilgi Formu

I.Genel Bilgiler

1. Cinsiyet

Erkek o Kadin o

2. Medeni Durumunuz:

Bekar o Evlio Dul o Bosanmis o Diger o

3. Mesleginiz : .. ...
4. Egitim Diizeyiniz:

o Okumamisg o ilkokul oOrtaokul  oLise oUniversite-Lisans Usti
5. Size gore gelir durumunuz nasildir?

a. Gelir giderden az (DusUk) o

b. Gelir ile gider esit (Orta) o

c. Gelir giderden cok (Yuksek) o

6. Kiminle birlikte yagiyorsunuz?

oYalniz yagiyorum oAilemle o Akrabayla o Esimle o Arkadasim ile birlikte

7. Sigara kullaniyor musunuz?

oEvet oHayir oBazen

8. Uyguladiginiz bir diyet programi var mi?
aoHayir oEvet

9. Evet ise bu diyeti size kim onerdi?

o Diyetisyen o Doktor oSpor danismani  oMedya aDiger

Il.Viicut Gelistirme Sporu ile ilgili Bilgiler

10. Su anki agirhiginizdan memnun musunuz?

oKilo sorunum yok oKilo vermek istiyorum  oKilo almak istiyorum
11. ideal viicut agirhginizi hangisine gore belirlersiniz?

a. Cevremdeki insanlara goére, o

b. Vucut agirhgimi Olgerek, o

c. Spor danismanlarina sorarak, o

d. Doktor / Diyetisyen tavsiyesine gore, o
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Degerli Katihmcl,

Bu odlcek 60 maddeden olusmaktadir. Her bir
madde 1 ile 5 arasi puanlanmaktadir. Litfen her
bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi
tanimlayan secgenegi isaretleyiniz. Dogru ya da
yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen igtenlikle
cevap vererek bilimsel bir calismaya yardimci
olmaniz. Lutfen butun sorularla ilgili géruslerinizi
ifade ediniz.

1.

Asiri hirsh biriyimdir.

2.

Bagkalari ¢ok évindiguma soylerler
ama soyledigim her sey dogrudur.

Liderlik yapmak benim icin kolaydir.

© ©] ©| © Kesinlikle Katiimiyorum

® © © ©| Katilmiyorum

® © © O Kararsizim

® © © @] Katiliyorum

© © © ©| Kesinlikle Katiliyorum

Birileri bana iyilik yaptiginda, acaba
benden ne istiyorlar diye merak ederim.
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