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Bu aragtirmanin temel amaci, diizenli spor yapmanin bireylerin beden imgesi algisi, sosyal fizik kaygi
diizeyi ve ilgili psikometrik Ozellikleri iizerindeki etkisini zamansal degisimler baglaminda incelemektir.
Aragtirmada, diizenli spor yapan bireylerin bir ay sonraki durumlari, 6n test ve son test 6lglimleri karsilastirilarak
incelenmis olup sporun beden imgesi algisinda iyilesme, sosyal fizik kaygisinda azalma ve benzeri psikolojik
degiskenlerde meydana gelen degisimlerin derecesi degerlendirilmistir. Béylece, sporun bireylerin psikolojik iyi
olusu ve sosyal kaygilarina karsi potansiyel faydalarinin ortaya konmasi amaglanmaktadir. Calismaya Adana ili
Cukurova ilgesi biinyesinde bulunan Hayalpark tesisinde, 20-40 yas araliginda ve farkli yagam tarzlarina sahip
toplam 40 kadin katilimer dahil edilmistir. Elde edilen bulgular, diizenli spor yapmanin beden imgesi algisi ve
sosyal fizik kayg1 diizeyinde olumlu degisimlere yol actigin1 géstermektedir. Bu durum diizenli sporun sosyal fizik
kaygisini azalttigini ve beden imgesi algisini gii¢lendirdigini desteklemektedir.
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Abstract

The primary aim of this research is to examine the effects of regular physical exercise on individuals' body
image perception, social physique anxiety levels, and related psychometric characteristics within the context of
temporal changes. In the study, the post-exercise status of individuals engaged in regular physical activity was
assessed by comparing pre-test and post-test measurements over the course of one month. The degree of change
in body image perception, social physique anxiety, and other psychological variables was evaluated. Therefore,
the study aims to highlight the potential benefits of exercise on individuals' psychological well-being and social
anxiety. The study included a total of 40 female participants, aged between 20 and 40, from various lifestyle
backgrounds, who were recruited from the Hayalpark facility in the Cukurova district of Adana. The findings
indicate that regular physical exercise leads to positive changes in body image perception and social physique
anxiety levels. This suggests that regular exercise reduces social physique anxiety and strengthens body image
perception.
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GIRIS

Giiniimiizde fiziksel goriiniis yalnizca saglik agisindan degil, bireylerin sosyal iligkilerini
ve psikolojik iyi oluslarini da etkileyen 6nemli bir unsur haline gelmistir. Ozellikle kadinlar
icin beden algis1 hem bireysel benlik degerlendirmelerinde hem de sosyal kabul ve etkilesim
stireglerinde kritik bir rol oynamaktadir. Medya, sosyal ¢evre ve kiiltlirel normlar tarafindan
cizilen ideal beden kaliplari, kadinlarin fiziksel goriiniimlerine ydnelik memnuniyetsizlik
yasamalarina ve sosyal ortamlarda kaygi hissetmelerine neden olabilmektedir. Bu durum,
bireylerde beden imgesi algisinin olumsuzlasmasina ve sosyal fizik kaygmin artmasma yol
acmaktadir.

Literatiirde egzersizin saglik {izerindeki olumlu etkileri uzun siiredir bilinmektedir. Ancak
bu etkiler gogunlukla kardiyovaskiiler sistem, kas-iskelet saglig1 ve kilo kontrolii gibi fizyolojik
parametrelerle sinirli kalmaktadir. Oysa diizenli fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik ve sosyal boyutlar Uzerinde de anlamli etkiler yarattigina dair bulgular giderek
artmaktadir (Cabuk, ark., 2020:29). Ozellikle beden imgesi ve sosyal fizik kaygi gibi
psikososyal degiskenlerin, egzersiz aligkanliklariyla iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu
baglamda, diizenli egzersiz yapan kadinlarin beden imgesi algilarinin daha olumlu, sosyal fizik
kayg1 diizeylerinin ise daha diistik oldugu yoniinde bulgular mevcuttur. Ayrica, diizenli egzersiz
ile daha saglikli antropometrik gostergelere (boy, kilo, viicut kitle indeksi, bel-kalca oran1 gibi)
sahip olundugu goriilmektedir (Kaya, Aksu ve Arslan, 2021:71). Ancak bu iligkilerin, ayn1
orneklem grubunda, biitiinciil bir yaklasimla ele almdig1 arastirmalar sinirhidir. Ozellikle Tiirk
kadinlar1 6rnekleminde, fiziksel dlgiimlerle psikososyal gostergeler arasindaki baglantilar1 bir
arada inceleyen kapsamli caligmalar oldukga azdir.

Bu arastrmanin temel amaci, diizenli spor yapmanin bireylerin beden imgesi algisi,
sosyal fizik kaygi diizeyi ve ilgili psikometrik ozellikleri iizerindeki etkisini zamansal
degisimler baglaminda incelemektir. Arastirmada, diizenli spor yapan bireylerin bir ay sonraki 76
durumlari, 6n test ve son test dlgiimleri karsilagtirilarak incelenmis olup sporun beden imgesi
algisinda iyilesme, sosyal fizik kaygisinda azalma ve benzeri psikolojik degiskenlerde meydana
gelen degisimlerin derecesi degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, ¢alismada sporun fiziksel
saglhigin yani sira psikososyal boyutlardaki etkilerinin de sistematik olarak analiz edilmesi
hedeflenmektedir.

1. Kavramsal Cerceve
1.1. Antropometri ve Spor Bilimlerinde Kullanima

Antropometri, bireylerin beden dl¢iimlerine dayali olarak viicut yapisini nicel bigimde
analiz eden bir bilim dalidir. Spor bilimlerinde ise, viicut kompozisyonunu degerlendirmek ve
performansi optimize etmek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Ozellikle kilolu-sedanter
veya sporcu bireylerde, antropometrik veriler yalnizca fiziksel saglik gostergesi olarak degil;
ayn1 zamanda antrenman siirecine uyum, kuvvet gelisimi ve kardiorespiratuar kapasite gibi
performans bilesenlerinin izlenmesi i¢in de kritik Gneme sahiptir.

Son yillarda, sporcular i¢in gelistirilen antropometrik bazli tahmin denklemleri, ¢cok
bilesenli modeller kullanilarak daha gecgerli ve giivenilir sonuglar sunar (Serafini ark., 2025).
Ornegin, farkli branslarda faaliyet gdsteren sporcular i¢in kasli kitle, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle
gibi bilesenlerin tahmini bu sayede daha hassas yapilabilmektedir.
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Ayrica, kineantropometri disiplini, bedenin sekil, oran ve bilesenlerini sistematik olarak
inceleyerek egzersiz, bilyime ve performans arasindaki iligkileri ortaya koyar. Giiniimiizde
teknoloji imkanlariyla beraber Kinect V2 gibi cihazlar, antropometrik Slglimlerde operator
bagimli hatalar1 azaltarak verilerin dogrulugunu ve tekrarlanabilirligini artrmakta, spor
bilimlerinde uygulamay1 daha giivenilir hale getirmektedir.

1.2. Kadmlarda Antropometrik Ol¢iimlerin Onemi

Kadinlarin antropometrik Ol¢iimleri —boy, kilo, bel ve kalgca ¢evresi, deri kivrimi
kalinliklart gibi parametreler— saglik izlemi, hastalik riski degerlendirmesi ve beslenme
durumunun saptanmasi agisindan pratik ve giivenilir gostergeler sunar (Casadei ve Kiel, 2022).
Ozellikle yag dagilimini yansitan bel ¢evresi, bel-kalga oran1 ve bel-boy orani gibi indeksler,
kardiyometabolik hastaliklar, diyabet ve bazi jinekolojik sorunlarla iligkili bulunmustur;
dolayisiyla yalnizeca VKI (BMI) degil, bolgesel adipozitenin degerlendirilmesi kadin saglig
acisindan kritik dneme sahiptir (Piqueras et al., 2021). Ayrica, yeni gelistirilen antropometrik
gostergeler (6r. BRI, koniklik indeksi) ve 3B goriintilleme tabanli 6lg¢iimler, kadinlarda
abdominal obeziteyi ve buna bagli riskleri daha hassas yakalayabilmekte; bu da koruyucu saglik
miidahalelerinin hedeflenmesine katki saglamaktadir (Long, et all., 2024). Antropometrik
veriler ayn1 zamanda tireme ¢agi, gebelik ve menopoz donemlerindeki fizyolojik degisimleri
izlemek, dogum Oncesi bakimda riskleri saptamak ve yasa bagli beden kompozisyonu
degisimlerini degerlendirmek i¢in de kullanilmaktadir (Casadei ve Kiel, 2022). Sonug olarak,
kadin saghgma yonelik epidemiyolojik arastirmalarda, saha ¢alismalart ve klinik
uygulamalarda antropometrinin kullanimi; maliyet-etkin, tekrarlanabilir ve klinik anlamli
bilgiler verdigi i¢in vazgecilmezdir (Piqueras et al., 2021; Long et al., 2024).

1.3. Beden Imgesi Kavram ve Psikolojik Boyutlar

Beden imgesi, bireyin kendi bedeniyle ilgili algilarmi, tutumlarini, diisiincelerini,
duygularmi ve davraniglarini kapsayan ¢cok boyutlu bir kavram olarak tanimlanmistir (Dogan,
2010). Bu unsur; tutumsal (6rnegin beden memnuniyetsizligi), algisal (beden boyutlariyla ilgili
carpik distinceler) ve davranissal (6rnegin kilo vermek i¢in asir1 dnlemler alma) bilesenleri
icerir (Cakic1 ve ark., 2021). Tiirkiye’de yapilan calismalarda, kadinlarda beden imgesi ile
toplumsal cinsiyet rolleri ve erken donem uyum bozucu semalar arasinda anlamli iliskiler
bulunmustur; bu iligkiler, bireylerin bedenlerine yonelik olumsuz diisiincelerin stres ve kaygi
kaynagi olabilecegini gostermektedir (Giiler, 2022). Ayrica, “Beden Imgesi Esnekligi” kavrami
—Dbedenle ilgili olumsuz diisiincelerden ayrilabilme ve degerlere bagli olarak eyleme gecebilme
becerisi— psikolojik esnekligin bir bileseni olarak onem tasimaktadir ve bu kavramin
degerlendirilmesi i¢in gelistirilen dlgeklerin Tiirkceye uyarlanmasi calismalart yapilmistir
(Acar, 2021). Bu bulgular, beden imgesinin yalnizca algisal bir yap1 degil, ayn1 zamanda
psikolojik esneklik ve bas etme stratejileri ekseninde incelenmesi gereken dinamik bir kavram
oldugunu ortaya koymaktadir.

1.4, Beden Imgesi ile Ozsayg iliskisi

Beden imgesi ile 6zsaygi arasindaki iligki, bireyin fiziksel algisi ile kendine deger verme
diizeyi arasinda giicli ve ¢ok yOnlii baglar oldugunu gostermektedir. Tiirkiye ornekli
caligmalarda, beden memnuniyetsizligi yasamig bireylerde 06zsaygi diizeylerinin belirgin
sekilde diisik oldugu saptanmustir (Yilmaz ve Oz, 2018). Kadmlar iizerinde yapilan
calismalarda, ideal beden kavramu ile ¢elisen algilarin, 6zgiliveni diisiirerek 6zsaygiy1 olumsuz
etkiledigi ve bunun depresif semptomlara yatkinligi artirdigi gosterilmistir (Kara, 2019).
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Ayrica, beden imgesine yonelik miidahalelerin —6rnegin beden olumlama terapileri— 6zsayg1
artigina yol actig1, benlik saygisinda pozitif gelismeler sagladigi ve bireylerin sosyal iliskilerde
daha saglikli tutumlar sergilemesine katkida bulundugu literatiirde yer almaktadir (Demir,
2020). Bu bulgular, beden imgesi ve 6zsaygi arasindaki iligkinin, beden imgesinin sadece
estetik bir alg1 degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olusun temellerinden biri oldugunu ortaya
koymaktadir.

1.5. Sosyal Fizik Kayg:1 Kavrami

Sosyal fizik kaygi, bireyin sosyal ortamlarda fiziksel gériinlimiiniin bagkalar1 tarafindan
nasil algilanacagima dair duydugu yogun endise ve rahatsizlik olarak tanimlanir (Celik ve Kaya,
2017). Bu kavram, bireyin sadece fiziksel goriiniimii ile ilgili algi ve duygularmi degil, ayni
zamanda sosyal iliskilerdeki kendine giivenini ve etkilesim bi¢imini de derinden etkiler
(Yddirim, 2019). Sosyal fizik kaygi, ozellikle beden imgesi sorunlariyla yakm iligkilidir ve
bireylerde 6zgiiven diisiikliigiine, sosyal ¢cekingenlige ve kimi durumlarda sosyal fobiye kadar
varabilen psikolojik sorunlara yol agabilir (Ozdemir, 2020). Tiirkiye’de yapilan arastirmalar,
ozellikle kadinlarm medya ve toplum tarafindan dayatilan ideal giizellik standartlarina maruz
kalmasi sonucu sosyal fizik kaygmin yaygimlastigini gostermektedir (Aktas ve Demirtas, 2021).

Bu kayg tiirii, genellikle bireyin bedenine yonelik elestirilme korkusuyla baglantili olup,
sosyal ortamlarda asir1 dikkat ¢ekme, utanma veya bedenle ilgili olumsuz diisiincelerin 6n
planda olmasi ile karakterizedir (Dogan, 2018). Ayrica, sosyal fizik kaygi diizeyinin yiiksek
oldugu bireylerin sosyal iligkilerde izolasyon egilimi gosterdigi ve psikososyal iglevselliklerinin
zarar gordiigii literatiirde sik¢a vurgulanmustir (Kara ve Cetin, 2022). Sosyal fizik kayginin
azaltilmasinda psikoterapdtik miidahaleler, bilissel davranigci terapiler ve beden olumlama
calismalar1 onemli rol oynarken, diizenli egzersizin de fiziksel uyumun yani sira psikolojik
rahatlama saglayarak kaygi diizeylerini diistirdiigii belirtilmistir (Yalgin, 2023).

1.6. Sosyal Fizik Kayginin Psikolojik ve Sosyal Sonuclan

Sosyal fizik kaygi, bireylerin fiziksel goOrlinlimiiniin sosyal ortamlarda olumsuz
degerlendirilme korkusuyla iligkili olarak gelisen psikolojik bir durumdur. Bu kaygi tiiri,
psikolojik sagligi dogrudan etkileyerek c¢esitli duygu durum bozukluklarina, 6zgiiven
eksikligine ve sosyal islevsellikte bozulmalara yol agabilir (Oztiirk, 2019). Yapilan ¢alismalar,
yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip bireylerin genellikle depresyon, anksiyete ve sosyal
izolasyon riskinin arttigmi gostermektedir (Kaya ve Demir, 2020). Kadinlarda sosyal fizik
kayginin beden imgesi ile siki bir iliskisi bulunmakta ve bu kaygi, sosyal fobi belirtilerini
tetikleyerek sosyal etkilesimlerde kaginma davranislarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir
(Yilmaz, 2021).

Sosyal fizik kayg1 ayrica sosyal yasamda bireylerin sosyal rollerini ve iliskilerini olumsuz
yonde etkileyebilir. Ozellikle toplumsal beklentilerin ve giizellik standartlarinin baskisi altinda
kalan kadmnlar, sosyal ortamlarda kendilerini siirekli degerlendirilme ve yargilanma tehdidi
altinda hissedebilirler (Aydmn ve Kara, 2018). Bu durum, kisileraras: iligkilerde mesafe koyma,
iletisim kopukluklar1 ve sosyal ¢ekingenlik gibi davranislarin artmasina sebep olur (Demirtas,
2022). Ayrica, sosyal fizik kaygi yasayan bireylerde bedenlerine iliskin olumsuz diisiinceler ve
elestiriler, 6zglivenin diismesine ve psikososyal islevsellikte genel bir azalmaya yol agar
(Ozkan, 2020).
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Tedavi ve mudahaleler agisindan, sosyal fizik kayginin azaltilmasi igin biligsel davranisgi
terapi, beden olumlama teknikleri ve grup destek programlar1 6nemli yontemler olarak kabul
edilmektedir (Celik, 2019). Bunun yaninda, diizenli egzersizin kaygi diizeylerini diistirmede
etkili oldugu ve bireylerin sosyal fizik kaygilarini azaltarak sosyal iliskilerde daha saglikli
davraniglar gelistirmelerine olanak sagladigi da belirtilmektedir (Sar1 ve Yilmaz, 2023).
Dolayisiyla, sosyal fizik kaygmin psikolojik ve sosyal sonug¢larinin ele alinmasi, bireylerin
genel yasam kalitesinin artirilmasi ve sosyal islevselliklerinin korunmasi i¢in kritik dneme
sahiptir.

1.7. Duzenli Egzersiz ve Fiziksel Uyum Streci

Diizenli egzersiz, bireyin fiziksel saghgini korumasi ve gelistirmesi agisindan temel bir
unsur olarak kabul edilir. Fiziksel uyum siireci ise, diizenli fiziksel aktiviteye bagli olarak
organizmanin biyolojik, fizyolojik ve psikolojik adaptasyonlarini ifade eder (Korkmaz, 2017).
Bu siirecte kas kuwveti, kardiyovaskiler kapasite, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel
parametrelerde Onemli gelismeler gozlenir (Gililer ve Arslan, 2019). Diizenli egzersiz
uygulamalari, 6zellikle kadinlarda viicut kompozisyonunda olumlu degisiklikler yaratarak yag
oranini azaltmak ve kas kiitlesini artirmak suretiyle antropometrik 6zelliklerin iyilesmesine
katki saglar (Ozkan, 2020).

Fiziksel uyumun artmasi, sadece fiziksel performansi yiikseltmekle kalmaz, ayni
zamanda psikolojik iyilik hali iizerinde de olumlu etkiler yaratir. Egzersiz, stresin azalmasi,
kayg1 diizeyinin kontrol altina alinmasi ve genel yasam kalitesinin artmasi gibi yararlar saglar
(Yilmaz, 2021). Ayrica diizenli egzersizin, beden imgesi algisini olumlu yonde etkiledigi ve
sosyal fizik kayg1 gibi psikolojik stres faktorlerini azaltmada 6nemli bir ara¢ oldugu literatiirde
sik¢a vurgulanmaktadir (Demirtas ve Oztiirk, 2022).

Duzenli egzersiz ve fiziksel uyum sireci, bireyin metabolik dengesini giclendirirken, 79

ayni zamanda kas-iskelet sistemi dayamikliligini artirarak giinliik yasam aktivitelerindeki
performansi artirir ve yaslanma siirecinin olumsuz etkilerini geciktirir (Kara ve Sahin, 2018).
Bu nedenle, spor bilimleri ve saglik alanlarinda yapilan ¢alismalar, fiziksel uyumun
gelisiminin, saglik politikalarinda oncelikli bir hedef olarak benimsenmesi gerektigini ortaya
koymaktadir (Tas ve Yildiz, 2020). Sonu¢ olarak, diizenli egzersiz uygulamalarinin hem
fiziksel hem de psikososyal boyutlarda biitiinciil saglik kazanimlarina aracilik eden kritik bir
stire¢ oldugu sdylenebilir.

1.8. Duizenli Egzersizin Antropometrik Ozelliklere, Beden imgesi Uzerine ve
Sosyal Fizik Kaygisina Etkisi

Diizenli egzersizin antropometrik 6zellikler tizerindeki etkisi, spor bilimi ve saglik
alaninda uzun yillardir incelenen 6nemli bir konudur. Antropometrik Slgtimler; viicut kiitlesi
indeksi (VKI), yag oran, kas kiitlesi, bel ve kalga gevresi gibi parametreler araciligiyla bireyin
fiziksel yapismin degerlendirilmesini saglar. Yapilan arastirmalar, diizenli egzersiz yapan
bireylerde bu parametrelerde olumlu degisikliklerin meydana geldigini ortaya koymustur (Kara
ve Arslan, 2018). Ozellikle aerobik ve diren¢ antrenmanlari, kadinlarda yag dokusunun
azalmasmma ve kas Kkiitlesinin artmasma yardimci olarak viicut kompozisyonunu
iyilestirmektedir (Ozdemir, 2020).

Kadinlar tizerinde yapilan calismalar, diizenli egzersizin bel ¢evresi ve bel-kal¢a orani
gibi metabolik risk gostergelerini olumlu yonde etkiledigini gostermistir (Yilmaz ve Dogan,
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2019). Bu olgiimler, obezite ve kardiyovaskiiler hastalik riskinin belirlenmesinde Snemli
gostergeler olarak kabul edilir. Diizenli fiziksel aktivitenin, sadece kilo kontrolii saglamasi
degil, ayn1 zamanda viicut yag dagiliminin saglikli bicimde diizenlenmesinde de etkili oldugu
belirtilmistir (Tag ve Kara, 2021). Bunun yani sira, egzersiz programlarmin siirekliligi ve
yogunlugunun, antropometrik degisikliklerin biiytikliigiinde belirleyici faktor oldugu
vurgulanmistir (Demirtag, 2022).

Bununla birlikte, antropometrik 6zelliklerin egzersizle iliskisi sadece fiziksel saglikla
siirli kalmayip, ayni zamanda bireyin beden imgesi ve psikososyal uyumunu da olumlu
etkileyerek sosyal fizik kayginin azalmasina katki saglamaktadir (Korkmaz ve Oztiirk, 2023).
Boylece, diizenli egzersizin antropometrik degisimlere aracilik eden etkileri, hem bedensel hem
de ruhsal saglik boyutunda 6nemli kazanimlara yol agmaktadir. Bu nedenle, kadin saglig:
acisindan egzersiz programlarmin diizenlenmesi ve bireysel antropometrik 6zelliklere uygun
planlanmasi, siirdiiriilebilir saglik 1yilesmeleri i¢in kritik 6neme sahiptir.

Diizenli egzersiz, bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira psikolojik iyi olusu ve beden
imgesi algilar1 tizerinde de 6nemli etkiler yaratmaktadir. Beden imgesi, bireyin kendi bedenini
nasil algiladigi, hissettigi ve degerlendirdigi ¢cok boyutlu bir kavramdir ve psikolojik saglikla
yakindan iligkilidir (Dogan, 2010). Tiirkiye’de yapilan ¢esitli ¢alismalarda, diizenli egzersizin
beden imgesine olumlu etkileri oldugu belirlenmistir. Ozellikle kadmlar {izerinde yapilan
arastirmalar, egzersiz yapan bireylerin bedenlerinden daha memnun olduklarimi ve bedenlerine
yonelik olumlu algilar gelistirdiklerini géstermektedir (Cakici ve ark., 2021).

Egzersizin beden imgesi Uzerindeki olumlu etkisi, sadece fiziksel gorinimdeki
iyilesmelerle smirli kalmayip, bireyin kendi bedenine karsi tutumlarinda ve psikolojik
dayanikliliginda da artisa neden olmaktadir (Giiler, 2022). Diizenli fiziksel aktivite, beden
algisinda farkindaligi artirarak, bedenle ilgili olumsuz diisiinceleri azaltmakta ve bireyin
kendini daha kabul edilebilir hissetmesini saglamaktadir (Acar, 2021). Ayrica egzersiz, sosyal
fizik kaygi diizeylerini azaltarak, bireyin sosyal ortamlarda bedenini daha rahat ve 6zgiivenli
bir sekilde sergilemesine katkida bulunmaktadir (Demirtas ve Oztiirk, 2022).

Beden imgesi ve Ozsaygi arasindaki iliski diistiniildiigiinde, diizenli egzersiz yapan
bireylerin 6zgiliven diizeylerinin de yilikseldigi, bunun da sosyal iliskiler ve genel psikolojik
iyilik hali iizerinde olumlu etkiler yarattig1 goriilmektedir (Y1lmaz ve Oz, 2018). Bu nedenle,
beden imgesi sorunlar1 yasayan bireyler i¢in egzersiz programlarinin psikolojik destekle birlikte
uygulanmasi onerilmektedir (Kara, 2019). Sonug olarak, diizenli egzersiz hem fiziksel hem de
psikolojik boyutlariyla beden imgesinin olumlu yonde sekillenmesinde kritik bir rol
oynamaktadir.

Sosyal fizik kaygi, bireylerin fiziksel gOriiniislerinin  sosyal ortamlarda
degerlendirilmesiyle ilgili duyduklar1 kaygi ve endiseyi ifade eden psikolojik bir durumdur
(Celik ve Kaya, 2017). Bu kaygi, 6zellikle kadmnlar arasinda yaygin olup, beden algisindaki
olumsuzluklar ve toplumun dayattig1 giizellik standartlariyla yakindan iligkilidir (Aktas ve
Demirtas, 2021). Diizenli egzersiz, sosyal fizik kaygiy1 azaltmada etkili bir strateji olarak kabul
edilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, egzersiz yapan bireylerin bedenlerine kargi daha olumlu
tutum gelistirdiklerini ve sosyal ortamlarda fiziksel algilarina dair kaygilarinm azaldigini
gostermektedir (Demirtas ve Oztiirk, 2022).

Egzersizin, beden imgesi lizerindeki olumlu etkileri aracilifiyla sosyal fizik kayginin
azalmasinda rol oynadig1 bulunmustur. Egzersiz, bireyin kendi bedenine yonelik farkindaligini
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ve kabuliinii artirirken, sosyal etkilesimlerde 6zgiivenin yilikselmesine katki saglar (Yalcin,
2023). Ayrica, egzersizin psikolojik iyilik halini destekleyerek, sosyal fobi ve anksiyete gibi
durumlarla iligkili sosyal kaygmin hafiflemesine yardim ettigi belirtilmistir (Ozdemir, 2020).
Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin, sosyal fizik kaygi diizeyi yiiksek
bireylerde kaygi belirtilerini azaltmada olumlu sonuglar verdigini ortaya koymaktadir (Kara ve
Cetin, 2022).

Bunun yaninda, egzersiz programlarina katilimm sosyal destek mekanizmalarini
giiclendirdigi ve bireylerin sosyal cevrelerinde daha rahat hissetmelerine olanak tanidigi
gorilmiistiir. Bu durum, sosyal fizik kaygmin psikososyal etkilerinin azalmasina katkida
bulunarak, bireylerin sosyal uyum ve yasam kalitesinin artmasini saglamaktadir (Aktas ve
Demirtag, 2021). Sonug olarak, diizenli egzersizin sosyal fizik kaygi lizerinde hem dogrudan
hem de dolayl etkileri oldugu; bu nedenle psikolojik danismanlik ve saglik programlarinin
egzersiz bilesenlerini igermesinin 6nem tasidig1 vurgulanmaktadir.

1.9. Fiziksel Aktivite ve Psikolojik iyi Olus Tliskisi

Fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel saghigi desteklemekle kalmayip, psikolojik iyi olus
iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar, fiziksel aktivite
diizeyi ylikseldik¢e bireylerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinde anlamli
artiglar oldugunu gostermektedir (Cakir, 2023). Aktif bireylerin psikolojik dayanikliliklari,
zihinsel saglik ve genel yasam kaliteleri belirgin sekilde daha yiiksek bulunmustur (Yildirim,
2024). Ayrica, fiziki aktivitenin bireylerde mutluluk ve depresif belirtilerin azalmasi1 gibi
olumlu duygusal sonuclara katki sagladig1 gézlemlenmistir (Basar ve Sar1, 2018).

Orta yas sedanter kadinlarla yapilan bir ¢calismada fiziksel aktivite programina katilan
kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli artiglar gozlenmistir; bu sonug, egzersizin
psikolojik ihtiyaglarin —&zerklik, yeterlik ve iliskililik— doyum diizeylerini iyilestirebildigini
gostermistir (Dimlioglu, 2018). Pandemi sonras1 donemde egzersiz yapan bireylerde psikolojik
1yi olusun daha yiiksek diizeyde oldugu; egzersizin, stresle bas etme ve psikolojik dayaniklilik
gibi olumlu psikolojik siire¢leri destekledigi tespit edilmistir (Giiltekin, 2023).

Bu bulgular, fiziksel aktivitenin Ozellikle kadinlar arasinda psikolojik 1yi olusun
desteklenmesine yoOnelik onemli bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Egzersiz; bireylerin
duygusal denge, stres yonetimi ve yasam doyumu gibi psikolojik iyilik hallerini
giiclendirmekte, sosyal ¢evreyle ve kendi bedenleriyle barisik bir iliski kurmalarina yardimc1
olmaktadir. Dolayisiyla, kadin sagligi ve psikolojik iyilik halini desteklemeyi amaglayan
programlarda fiziksel aktivitenin birincil bilesen olarak yer almasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

1.10. Kadinlarda Sosyokiiltiirel Faktorlerin Beden Algisina Etkisi

Kadmlarda beden algisi, bireysel psikolojik dinamiklerin yan sira kiiltiirel ve toplumsal
etkilerle sekillenen karmasik bir kavramdir. Tiirkiye 6zelinde yapilan arastirmalar, medya,
moda endiistrisi, aile ve gevresel sosyal normlarin, kadinlarin beden memnuniyeti ve beden
imgesi algilar1 lizerinde belirleyici bir rol oynadigmi gostermektedir (Yildiz, 2019). Medya
araciligiyla yayilan ‘ideal beden’ imgesi, 6zellikle geng ve orta yash kadinlar arasinda dis
goriiniis oryantasyonunun artmasimna ve beden memnuniyetsizliginin yiikselmesine neden
olmaktadir (Celik ve Demirtasg, 2020).
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Aile ve sosyal g¢evrenin beden algisi lizerindeki etkisi de Onemli bir sosyokilturel
faktordiir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalara gore, ebeveynlerin ve yakin ¢evrenin beden ve kilo
konusundaki olumsuz sdylemleri, kadmnlarda dis beden imgesine yonelik kaygi ve
memnuniyetsizligin gelisimini tetiklemektedir (Aksoy, 2018). Benzer sekilde, sosyal medya
kullanimi ile igeriklerin 6zellikle kadinlarin bedenleri ile 6zdeslestirilmesi, geng yetiskinlerde
beden algisinin olumsuz ydnde etkilenmesine ve sosyal fizik kaygisinin artmasina yol
acmaktadir (Ozer, 2021).

Toplumsal cinsiyet rolleri ve kiiltiirel normlar baglaminda, ‘ince beden fetigizmi’, ‘giizel-
kivrimli beden’ gibi ideal tanimlamalar1 kiiltiirel olarak yeniden tiretmek, kadinlarin bedenleri
iizerinde sosyal kontrol ve kendilik degerlendirmesi mekanizmalarinin sikilagsmasina neden
olmakta; bunun sonucunda kadinlarin beden imgesi iizerindeki baski artmaktadir (Glines ve
Kara, 2022). Ayrica, kirsal ve kentsel ¢evreler arasinda yapilan karsilastirmali ¢alismalarda,
kentsel alanlarda yasayan kadinlarin bedensel goriinim kaygilarinin  ve beden
memnuniyetsizliginin kirsal kesime gore daha yiliksek oldugu bulunmustur; bu farklilik, kent
kiiltiirlinlin estetik normlara verdigi 6nemle iliskilendirilmistir (Demirhan, 2020).

Bu sosyokiiltiirel faktorler beden algisi tizerindeki etkilerini psiko-sosyal siireclerle de
pekistirmektedir. Kadimnlar, toplumun ve ¢evresinin beklentilerine uyum saglama cabasiyla
beden algisini1 diizenlemeye ¢alisirken, ¢ogulcu ve digsal onay arayisi icerisine girebilmektedir
(Baran, 2019). Sonug olarak, kadinlarda beden imgesini ele alirken, sadece bireysel psikolojik
etmenlerle sinirh kalmayip; medya, aile, sosyal ¢evre, cinsiyet rolleri ve mekansal kiiltiirel
normlar gibi sosyokiiltiirel faktorlerin de biitiinliiklii olarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

1.11.  Duzenli Egzersiz Programlarimin Planlanmasi ve Siirdiiriilebilirligi

Diizenli egzersizin etkili olabilmesi ve siirdiiriilebilir hale gelmesi; dogru planlama,
bireysel Ozelliklere uygunluk, toplumsal destek mekanizmalar1 ve uzun vadeli motivasyon
stratejileriyle siki sekilde baglantilidir. Tiirkiye’de bu alanda yapilan g¢alismalar, basarinin
yalnizca egzersiz tiirii ve yogunluguyla degil; bireysellestirilmis program tasarimlari ve sosyal
bilesenlerle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Ozellikle kadinlar i¢in hazirlanan egzersiz programlarinda, obstetrik ve tibbi risklerin
(6rnegin gebelik durumu gibi) hassasiyetle degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu
yaklasimla planlanan programlarda, giivenlik ve siirdiiriilebilirlik saglanmaktadir. Ayrica,
stirdiiriilebilir aktivite aliskanliklar1 gelistirmek icin bireysel hedeflerle paralel, davranig
degisikligi stratejileri, grup destegi, bireysel gelisim takibi gibi unsurlar kritik rol oynamaktadir
(Demirci ark., 2025).

Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi de planl egzersizin siirdiiriilebilir olmas1 i¢in minimum
haftalik egzersiz miktarlarmi énererek bakim odaklh bir yaklasim benimsemektedir. Ornegin
yetiskinler i¢cin haftada en az 150 dakika orta siddetli aerobik aktivite veya 75 dakika yiiksek
siddetli aerobik aktivite gibi hedefler sunulmakta ve kuvvetlendirme egzersizlerinin de dahil
edilmesi 6nerilmektedir.

Ote yandan saha diizeyinde uygulanan drnekler de vardir. Istanbul’da “FitFatih” projesi
kapsaminda 14 giinlik ¢evrimi¢i saglik kamplar1 ile katilimcilara egzersiz, motivasyon,
beslenme ve zihinsel saglik bilesenleri i¢eren entegre programlar sunularak sirdiiriilebilir
davranis degisikligi hedeflenmistir. Bu tiir programlar, bireysel motivasyonun yani sira grup
destegini de saglayarak devamliligin artmasina katki sunmaktadir.

Duzenli egzersiz programlarinin siirdiiriilebilirligi; bireye 6zgii yapilandirma, medikal
uygunluk, davranigsal destek stratejileri ve toplumsal uygulama modellerinin birlikte
kurgulanmasma baglidir. Bu baglamda, calisma kapsaminda kadinlara yonelik egzersiz
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mudahalelerinin sadece fiziksel Olgiitlere degil ayni zamanda giivenlik, motivasyon ve
devamliliga odaklanan bir ¢ercevede tasarlanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

2. Arastirma Yontemi ve Veri Analizi

Bu ¢alismada nicel veri kullanilmis olup veriler 6n test ve son test kullanilarak elde
edilmistir. On testler ve son testler “Diizenli Egzersiz Yapan Ve Yapmayan Kadinlarm Bazi
Antropometrik Ozellikler ile Beden Imgesi ve Sosyal Fizik Kaygi Diizeyleri Arasindaki
[liskinin Incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinden birebir alinarak iiretilmistir. Anket formu
dogrudan kullanilmis olsa dahi, caligma grubunun ve arastirma amacimin farkliligi nedeniyle
elde edilen bulgular 6zgiin sonuglar ortaya koymustur. Dolayisiyla arastirmanimn 6zgilinliigiiniin
zedelenmedigini ifade etmek miimkiindiir. Calismada toplam 40 katilimct yer almis olup, on
test ve son test uygulamalar1 ayn1 katimcilar iizerinde gergeklestirilmistir. On test ve son
testler, katilimcilarin tutum ve algilarini 6lgmek amaciyla 5’11 Likert 6l¢egi iceren anket formu
seklinde tasarlanmistir. Son test, Oon testin uygulandigi ayni katilimcilara ve ayni zamanda 6n
test sonrasi bir ay boyunca diizenli spor yapan bireylere uygulanmistir. On test ve son testten
elde edilen veriler IBM SPSS Statistics programiyla analiz edilmistir. Oncelikle, kullanilan
Olgme araclarinin giivenilirligini degerlendirmek amaciyla i¢ tutarhlik katsayist olan
Cronbach’s Alpha testi uygulanmistir. Bu sayede 6lgeklerin tutarliligi ve 6lgme giivenirligi
ortaya konmustur. Verilerin parametrik testlere uygunlugunu belirlemek i¢in normal dagilim
varsayimi test edilmis, bu amagla Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilarak
verilerin dagilim yapis1 detayli bicimde incelenmistir. Analiz sonuglarina gére verilerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica, 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farklarin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in bagimli érneklemler t-testi (paired
samples t-test) uygulanmustir. Bu test, ayn1 katilimcilardan iki farkli zamanda elde edilen
Olciimlerin  karsilagtirilmasmma olanak saglayarak miidahalenin etkisinin = 6l¢iilmesini
saglamistir. Yapilan analizler, elde edilen sonuglarin giivenilirligini artirmak ve calismanin 83
bilimsel gegerliligini desteklemek amaciyla titizlikle ylriitiilmistiir.

3. Bulgular
Bu bélimde, 6n test ve son testten elde edilen veriler SPSS programi araciligiyla analiz
edilmistir. Verilerin analizinde uygun istatistiksel testler uygulanarak sonuglarin

degerlendirilmistir.

Tablo 1. Olgegin Maddeler Arasi I¢ Tutarliligma Iliskin Cronbach’s Alpha Sonuglari

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha Based on
Cronbach's Alpha Standardiz d Items Nof Items
,841 ,849 2
Year 2 (2025) Vol:2 Issue: 2 Issued in December, 2025

www.ukadergisi.com
Yil 2(2025) Cilt:2 Say:: 2 Aralik 2025'te yayinlandi



http://www.e-edusci.com/

Uluslararasi Kiiltiirel Aragtirmalar Dergisi
International Journal of Cultural Studies

ISSN
3062-4150

Tablo 1’de sunulan Cronbach’s Alpha katsayisi, 6l¢egin maddeler arasi i¢ tutarliligini
degerlendirmek amaciyla hesaplanmistir. Olgek icin elde edilen Cronbach’s Alpha degeri 0,841
olarak tespit edilmistir. Psikometrik literatiirde, Cronbach’s Alpha’nin 0,70 ve iizeri degerler
almasi, Olcegin i¢ tutarhilik bakimmdan yeterli diizeyde gilivenilir oldugunu gostermektedir
(Buyukoztirk, 2017:167). Bu baglamda, 0,841°lik yiiksek Cronbach’s Alpha katsayisi, 6lgegin
maddelerinin 6l¢tim biitlinligii agisindan gii¢lii bir uyum sergiledigini ve tutarl bir yapiya sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, s6z konusu 6l¢egin i¢ tutarlilik diizeyinin yiiksek
oldugu ve psikometrik agidan giivenilir bir 6l¢iim araci niteligi tasidigi ifade edilebilir. Bu
sonug, elde edilen verilerin saglamligini ve tutarliligmi teyit etmekte olup, gerceklestirilen
analizlerin ve ¢ikarimlarin giivenilirlik temelinde degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir.

Tablo 2. Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Betimsel Istatistikler

Descriptives

Statistic Std. Error
ontestoralama Mean 13,7634 ,22040
95%Confidence Interval for Lower Bound 13,3176 84
Mean
Upper Bound 14,2092

5% Trimmed Mean 13,8088

Median 13,8386

Variance 1,943

Std. Deviation 1,39392

Minimum 9,74
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Maximum
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Interquartile Range

Skewness

Kurtosis

Mean

sontestortalama

95%Confidence Interval for Lower Bound

Mean

Upper Bound

5% Trimmed Mean

Median

Variance

Std. Deviation

Minimum

Maximum

Range
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454
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13,0954

12,9766

1,346

1,15998

9,49
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5,99

1,80
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Skewness -,461 374
Kurtosis 1,000 7133

Ontestortalama ve sontestortalama degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler, verilerin
temel dagilim dzelliklerini ortaya koymaktadir. Ontestortalama degiskeninin ortalamasi 13,76
iken, sontestortalama i¢in bu deger 13,05 olarak hesaplanmistir. Her iki veri setinde de ¢arpiklik
katsayilar1 negatif olup, sirastyla -0,454 ve -0,461 degerindedir; bu durum, her iki dagilimin
hafifce sola yatkin, yani diisilk degerler tarafinda yogunlastigimi gostermektedir. Carpiklik
katsayilarmin standart hata degerleri géz 6niinde bulunduruldugunda, dagilimlarin ciddi oranda
sapma gostermedigi ve nispeten simetrik oldugu soylenebilir. Basiklik katsayilari ise
ontestortalama icin 0,135 iken, sontestortalama i¢in 1,000 olarak bulunmustur. Ontestortalama
verisinin basiklik degeri normal dagilima yakim bir yapiy1 isaret ederken, sontestortalama i¢in
Olgiilen 1,000 degeri, dagilimin normalden daha sivri ve u¢ degerlere daha hassas oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, verilerin genel olarak parametrik testlerin varsayimlaria uygun
oldugunu, ancak sontestortalama verisinde u¢ degerlerin etkisinin daha belirgin olabilecegini
diistindiirmektedir. Bu nedenle, iki Olglim arasindaki farkin istatistiksel olarak
degerlendirilmesinde parametrik testler kullanilabilir sonucuna varilmaktadir.

Tablo 3. Ontest ve Sontest Puanlarmm Normallik Testi Sonuglar1 (Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk)

86
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Ontestoralama ,101 40 ,200 ,962 40 ,190
sontestortalama ,099 40 ,200 ,963 40 ,209
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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Ontestortalama ve sontestortalama degiskenlerinin normal dagilimi, Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile incelenmistir. Her iki testte de p degerleri 0,05’in iizerinde
bulunmus ve bu da verilerin normal dagilim varsayimini saglamasini gostermistir. Bu sonuglara
gore, parametrik testlerin kullanilmasi i¢in gerekli normalite kosulu karsilanmaktadir.

Tablo 4. Ontest ve Sontest Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Bagimli1 Orneklemler t-
Testi Sonuglar1
Paired Samples Test

Paired Differences

95%Confidence Interval of
the Difference

Std. Std.  Error Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
air 1 Ontestoralama- ,7081 95092 ,15035 ,40439 1,01263 ,712 39 ,000
sontestortalama
87

Tablo 4’de Ontestortalama ile sontestortalama arasindaki eslestirilmis 6rneklem t-testi
sonuglar1 yer almaktadir. Test, ayn1 katilimcilarin iki farkli zaman veya kosuldaki puanlari
arasindaki ortalama farkin sifirdan anlamli sekilde farkli olup olmadigini degerlendirmektedir.
Test istatistigi (t) degeri 4,712 olarak hesaplanmis, serbestlik derecesi (df) 39°dur. Bu t degeri,
ortalama farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir. Anlamlilik seviyesi (Sig.
(2-tailed)) ise 0,000 olarak raporlanmistir. Bu deger 0,05 anlamlilik diizeyinin ¢ok altinda
oldugu i¢in, Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu kabul edilir. Sonug
olarak, katilimcilarin 6ntest ve sontest performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir. Ontestortalama degerlerinin, sontestortalama degerlerine gore anlaml sekilde daha
yiiksek oldugu soylenebilir.
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SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada diizenli spor yapmanin beden imgesi algis1 ve sosyal fizik kaygi diizeyi
tizerindeki etkisi, on test ve son test dlgiimleri iizerinden incelenmistir. Olgegin yiiksek i¢
tutarlilik diizeyi (Cronbach’s Alpha = 0,841) dogrultusunda elde edilen veriler giivenilir
bulunmustur. Katilimcilarin 6ntest ve sontest puanlar1 arasindaki anlamli fark (t(39) =4,712, p
< 0,001), diizenli spor yapmanin psikometrik 6lgekte degerlendirilen beden imgesi algisinda ve
sosyal fizik kayg1 diizeyinde olumlu yonde degisikliklere yol actigii gdstermektedir. Ozellikle,
spor sonrasi dl¢glimlerde goriilen puan diisiisti, katilimcilarin sosyal fizik kaygisinin azaldigini
ve beden imgesi algilarinin iyilestigini desteklemektedir. Elde edilen bulgular, diizenli sporun
sadece fiziksel saglik lizerinde degil bireylerin psikolojik ve sosyal iyi oluslarinda da 6nemli
katkilar sagladigini ortaya koymaktadir.

Arastirma Kapsaminda Oneriler:

Cukurova Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Miidiirliigli, sporun sadece fiziksel
gelisim icin degil, ayn1 zamanda sosyal biitiinlesme ve toplumsal katilim1 artrma amaciyla
kullanildig: biitiinciil bir yaklasimi benimsemektedir. Cocuklara yonelik yaz spor okullari,
kadinlara 6zel savunma sporu kurslari, engelliler icin erisilebilir ylizme programlar1 ve amator
spor kuliiplerine verilen diizenli destekler, belediyenin kapsayici ve toplum temelli spor
anlayismi giizel bir sekilde yansitmaktadir. Bu uygulamalar, 6zellikle dezavantajli gruplarin
spora erisimini kolaylastirmakta ve sporu toplum sagligi acisindan islevsel bir alan haline
getirmektedir. Gelecekte bu basarili calismalarin daha da gelistirilmesi ve siirdiirtilebilirliginin
saglanmasi adma bazi alanlarda iyilestirme firsatlar1 bulunmaktadir. Ornegin, basvuru ve
bilgilendirme siireclerinin dijital platformlara tasinmasi, hem erisimi kolaylastiracak hem de
idari siireci daha verimli hale getirecektir. Ayrica, duyurularin sosyal medya ve web siteleri
aracili@iyla diizenli ve giincel sekilde paylasilmasi, toplumun bilgilendirilmesini
guclendirecektir.

Acilan kurslarin sosyal etkileri, devamlilik oranlari, katilimci memnuniyeti ve basari
dizeyleri gibi verilerin sistematik olarak takip edilmesi, uzun vadeli planlamalarin
desteklenmesine ve kaynaklarin en etkin sekilde kullanilmasina katki saglayacaktir. Boylece
veri temelli bir izleme-degerlendirme sistemi kurulmasi, yonetsel kararlarm giiclenmesini ve
hizmet kalitesinin artirilmasini destekleyecektir. Yaz aylarinda artan talepler dogrultusunda
saha personeli ve egitmen kapasitesinin gii¢lendirilmesi, ayrica bazi branslarda uzman egitmen
ihtiyaciin karsilanmasi, programlarin kapsamini genisletirken katilimc1 memnuniyetini de
artiracaktir. Insan kaynagmin planli sekilde artirilmasi, brans bazli egitmen giiclendirmesi ve
sezonluk yogunluklara uygun destek mekanizmalarmin gelistirilmesi, bu siireclerin daha
saglikli yiiriitiilmesini saglayacaktir. Genel olarak, Cukurova Belediyesi’nin spor politikalar1
guclii bir toplumsal vizyona dayanmakta olup, yapilacak dijital altyapi1 gelistirmeleri, etki
degerlendirme sistemleri ve insan kaynagi alanindaki iyilestirmelerle spor alanindaki etkisini
daha goriiniir ve siirdiiriilebilir kilmasi beklenmektedir. Bu adimlar, bdlgenin spor kenti
kimligini giliglendirmeye ve sporun sosyal kalkinma araci olarak daha etkin kullanilmasma
onemli katkilar saglayacaktur.
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