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Ozet

Kadin bedeni, tarihsel olarak estetik beklentilerin, toplumsal cinsiyet
normlarinin, saglk séylemlerinin ve kiiltiirel denetim mekanizmalarinin kesigtigi
bir alan olmustur. Spor ve fiziksel aktivite ise bu alan iginde ¢ift yonli bir
konuma sahiptir. Bir yandan kadinlarin bedensel giiglenmesini, 6z yeterlik
duygusunu, hareket kapasitesini, beden iglevselligini ve psikolojik iyi olusunu
destekleyebilen doniistiiriicii bir pratik olarak degerlendirilebilir. Diger yandan,
goriiniis odakli fitness kiiltiirdi, estetik beden idealleri, performans baskis, sosyal
medya temsilleri ve diyjital giizellik normlariyla birlestiginde, kadin bedeninin
yeniden denetlendigi ve sergilendigi bir zemine doniisebilir. Giincel gostergeler,
kadinlarin ve ergen kizlarin fiziksel aktiviteye katiliminda toplumsal cinsiyet
temelli esitsizliklerin siirdiigiinii; ergenlik doneminde giivenlik, rol model
eksikligi, 6zgiiven ve olumsuz beden algist gibi etkenlerin spordan kopusu
gii¢lendirebildigini gostermektedir.

Bu boliimiin amaci, kadinlarda spor ve beden algst iligkisini yalnizca saglik
ya da fiziksel uygunluk baglaminda degil, dijital ¢agin algoritmik giizellik
kiiltiirii iginde tartigmaktir. Bu dogrultuda beden algisi, olumlu beden
algisi, beden takdiri, kendini nesnelestirme, sosyal kargilastirma, fitspiration,
artirlmug gergeklik ve yapay zeka destekli giizellik filtreleri, beden islevselligi
ve beden notrliigii kavramlar: ele alinmaktadir. Boliimiin temel savi, sporun
kadin bedeni igin 6zgiirlestirici bir potansiyel tagidigi; ancak bu potansiyelin
sosyal medya, fitspiration igerikleri, giizellik filtreleri ve algoritmik goriiniirlitk
rejimleri tarafindan zayiflatilabilecegidir. Bu nedenle kadinlarin spora katilimini
destekleyen yaklagimlarin yalnizca daha fazla hareket ¢agrisiyla sinirl kalmamasi;
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bedeni goriiniig merkezli degerlendiren dijital, kiiltiirel ve pedagojik baskilar: da
dikkate almas: gerekmektedir. Boliim sonunda kadinlarin spor deneyimlerinde
beden iglevselligini, beden kabuliinii, giivenli spor ortamlarini ve dijital medya
okuryazarhigini merkeze alan kavramsal bir degerlendirme modeli 6nerilmektedir.

Giris

Kadinlarin spor ve fiziksel aktiviteye katilimi, uzun yillar boyunca saglik,
tiziksel uygunluk, performans, serbest zaman degerlendirme ve toplumsal katilm
gibi farkli baghklar altinda incelenmigtir. Ancak kadinlarin spor deneyimini
yalnizca fiziksel hareket diizeyi ya da sportif bagari iizerinden agiklamak yeterli
degildir. Kadin bedeni, spor alanina girdigi andan itibaren yalnizca hareket
eden, giiglenen veya performans gosteren bir beden olarak degil; ayn1 zamanda
izlenen, degerlendirilen, kargilagtirilan ve gogu zaman estetik olgiitler tizerinden
yargilanan bir beden olarak da konumlandirilmaktadir. Bu nedenle kadinlarda
spor ve beden algsi iligkisi, bedensel saglik kadar toplumsal cinsiyet, kiiltiirel
giizellik normlari, medya temsilleri, dijital platformlar ve algoritmik goriiniirliik

bigimleriyle birlikte ele alinmalidir (Fredrickson & Roberts, 1997; Grogan,
2021; Tiggemann & Zaccardo, 2015).

Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization [WHOY], 2024), fiziksel
aktivitenin kalp-damar hastaliklar1, diyabet, bazi kanser tiirleri, depresyon,
anksiyete, uyku ve genel iyi olug agisindan giiglii koruyucu etkiler tagidigin
belirtmektedir. Buna kargin kiiresel 6lgekte yetigkinlerin yaklasik tigte birinin,
ergenlerin ise ok biiyiik bir boliimiiniin 6nerilen fiziksel aktivite diizeylerine
ulagamadigr goriilmektedir. Bu egitsizlik cinsiyet diizeyinde de belirgindir;
kadinlar erkeklerden ortalama olarak daha az aktiftir ve ergen kizlarin fiziksel
aktivite yetersizligi ergen erkeklerden daha ytiksektir. Bu tablo, kadinlarin spora
katihmini yalnizca bireysel tercih meselesi olarak degil, toplumsal, kiiltiirel,
giivenlik, beden algis1 ve dijital goriiniirlik iligkileri iginde ele almay: gerekli
kilmaktadur.

Kadinlarda beden algisi, fiziksel aktiviteye baglama, devam etme ve spordan
uzaklagma siiregleriyle yakindan iliskilidir. Bir kadin spora saghgini korumak,
giiglenmek, iyi hissetmek veya sosyal bag kurmak igin yonelebilecegi gibi,
bedenini diizeltme, inceltme, sikilagtirma, sosyal onay alma ya da djjital
platformlarda daha begenilebilir goriinme amaciyla da yonelebilir. Bu
motivasyonlarin her biri spora katihmin niteligini degistirebilir. Ozerk, igsel
ve iglevsel motivasyonlar sporu daha stirdiiriilebilir hale getirirken; goriiniig
kaygisi, beden utanci ve sosyal kargilagtirmaya dayali motivasyonlar sporu
karilgan bir davraniga doniistiirebilir (Panao & Carraga, 2020; Tylka & Wood-
Barcalow, 2015).
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Sporun kadin bedeni iizerindeki etkisi bu nedenle tek yonlii degildir.
Spor, kadinlarin bedenlerini yalmizca dig goriiniigleriyle degil; giig,
dayaniklilik, esneklik, hiz, koordinasyon, ritim, denge ve hareket kapasitesiyle
deneyimlemelerine olanak saglayabilir. Bu yoniiyle spor, kadinlarin bedeniyle
daha olumlu ve islevsel bir iligki kurmasini destekleyebilir. Bununla birlikte
spor alanlar1 da toplumsal giizellik normlarindan bagimsiz degildir. Ozellikle
titness, viicut gelistirme, estetik sporlar, dans, jimnastik, kilo kategorili branglar
ve sosyal medya goriiniirliigi yiiksek egzersiz bi¢imleri, kadin bedenini stirekli
olgiilen, kiyaslanan ve bigimlendirilen bir proje olarak sunabilir (Campbell

& Hausenblas, 2009; Prichard & Tiggemann, 2008; Zhang et al., 2024).

Dijital gagda bu gerilim daha goriiniir hale gelmigtir. Sosyal medya
platformlarinda spor ve egzersiz igerikleri ¢ogu zaman saglikli yasam,
motivasyon, disiplin ve 6z gelisim soylemleriyle sunulmaktadir. Ancak bu
ieriklerin 6nemli bir kismi, kadin bedenini belirli bir estetik forma yaklastiran
gorsel idealleri de tiretmektedir. Fitspiration igerikleri goriintiste bireyleri fiziksel
aktiviteye tegvik ederken, ayn1 anda ince, siki, kasli, kontrollii ve begenilebilir
bedenleri idealize edebilmektedir. Sistematik derlemeler ve deneysel ¢aligmalar,
fitspiration maruziyetinin beden memnuniyetsizligi, goriiniig kargilagtirmasi
ve olumsuz duygu durumu ile iligkili olabilecegini gostermektedir (Carrotte
etal., 2017; Jerénimo et al., 2022; Tiggemann & Zaccardo, 2015).

Son yillarda bu siirece yeni bir katman eklenmigstir: algoritmik giizellik
kiiltiirii. Artirilmig gergeklik filtreleri, yiiz ve beden diizenleme uygulamalari,
yapay zeka destekli gorsel iretim sistemleri ve platform algoritmalari, kadin
bedenine iligkin ideal imgeleri daha goriiniir, daha yaygin ve daha ulagilmasi
gii¢ hale getirmistir. Bu isleyis, Ozellikle daha fazla etkilesim {ireten beden
imgelerinin 6ne ¢ikarilmasi yoluyla giizellik normlarini dolagima sokabilir.
Kadinlar artik yalnizca gergek kisilerle degil; filtrelenmis, diizenlenmis, yapay
olarak iyilestirilmig ve algoritmalar tarafindan 6ne ¢ikarilmig beden temsilleriyle
de kargilagtiriimaktadir. Bu nedenle beden algisi yalnizca bireysel bir psikolojik
mesele degil; dijital kiiltiiriin, platform ekonomisinin ve gorsel teknolojilerin
drettigi toplumsal bir sorun olarak da ele alinmalidir (Doh et al., 2025;
Dijkslag et al., 2024; Javornik et al., 2022; Schroeder & Behm-Morawitz,
2025; Vandenbosch et al., 2022). Platform ekonomisi; kullanict dikkatini,
etkilesim verisini, begeni ve takipgi iliskilerini, reklam gelirini ve algoritmik
goriiniirligii ekonomik degere doniigtiiren dijital igleyisi ifade etmektedir.

Bu boliim, kadimnlarda spor ve beden algisi iliskisini algoritmik gilizellik
kiiltiirii baglaminda tartigarak literatiirde giderek 6nem kazanan bir bogluga
odaklanmaktadir. Boliimiin temel sorusu sudur: Spor kadin bedenini goriiniig
baskisindan kurtaran bir giiglenme alan1 m1 sunmaktadir, yoksa dijital kiiltiir
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iginde kadin bedenini yeniden sergilenen, filtrelenen ve kargilagtirilan bir
vitrine mi doniigtiirmektedir? Bu sorunun yanit1 tek boyutlu degildir. Bu
nedenle boliimde sporun hem 6zgiirlestirici hem de baski tiretebilen yonleri
birlikte ele alinmaktadir.

Boliimiin 6zgiin katkisi, kadinlarda spor ve beden algst iliskisini geleneksel
beden memnuniyeti tartigmalarinin 6tesine tagimasidir. Burada spor, yalnizca
saghgt destekleyen bir davranig olarak degil, kadin bedeninin toplumsal ve
dijital olarak nasil anlamlandirildigini gosteren bir deneyim alani olarak
degerlendirilmektedir. Bu yaklasim, spor bilimleri, rekreasyon, beden egitimi,
medya ¢aligmalari, psikoloji ve toplumsal cinsiyet aragtirmalar: arasinda
disiplinler arasi bir tartigma zemini sunmaktadir.

1.1. Literatiir Taramasinin Kapsami ve Yaklagimi

Bu boliim, kavramsal ve anlat1 temelli bir literatiir degerlendirmesi olarak
yapilandirilmigtir. Literatiir taramasinda ‘body image’, ‘positive body image’,
‘self-objectification’, ‘social comparison’, ‘fitspiration’, ‘body functionality’,
‘body neutrality’, ‘AR beauty filters’, ‘Al beauty standards’, ‘women and
sport’, ‘physical activity and body image’ ile ‘kadinlarda beden algisr’, ‘spor ve
beden algisr’, ‘fiziksel aktivite ve beden algisi’ anahtar kelimeleri kullanilmistir.
Kaynak se¢iminde spor bilimleri, beden imgesi, medya psikolojisi, toplumsal
cinsiyet, sosyal medya ve dijital teknoloji literatiirlerini birlestiren galigmalar
oncelenmigtir.

Kaynaklar segilirken 6zellikle kuramsal temel saglayan klasik galigmalar,
sistematik derlemeler, meta-analizler, deneysel sosyal medya ¢aligmalari,
kadinlarda fiziksel aktivite ve beden algis1 aragtirmalart ile artirilmig gergeklik/
vapay zeka filtrelerine iliskin giincel yayinlar dikkate alinmigtir. Bu tercih,
boliimiin temel amacina uygundur; ¢iinkii kadinlarda spor ve beden algis
iligkisi yalnizca fiziksel aktivite diizeyiyle degil, bedenin dijital ortamda nasil
temsil edildigi ve algoritmik olarak nasil 6diillendirildigiyle de agiklanmalidir
(Fardouly & Vartanian, 2016; Jerénimo et al., 2022; Dijkslag et al., 2024;
Javornik et al., 2022; Schroeder & Behm-Morawitz, 2025; Vandenbosch et
al., 2022).

2. Kavramsal ve Kuramsal Cergeve

2.1. Beden Algis1 ve Olumlu Beden Algist

Beden algisi, bireyin kendi bedenine iliskin algilarini, duygularini,
diisiincelerini ve davramigsal egilimlerini igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu
kavram yalnizca bedene yonelik memnuniyet ya da memnuniyetsizlik diizeyiyle
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sinirlt degildir; bedenin nasil algilandig1, hangi dlgiitlere gore degerlendirildigi,
bagkalarinin bakiginin nasil igsellestirildigi, bedene yonelik bakim veya kontrol
davraniglarinin nasil 6rgiitlendigi de beden algisinin kapsamina girer (Cash

& Pruzinsky, 2002; Grogan, 2021; Thompson et al., 1999).

Kadinlarda beden algisi, toplumsal cinsiyet normlarindan bagimsiz
diisiiniilemez. Kadin bedeninin tarihsel olarak giizellik, incelik, genglik, zarafet,
gekicilik ve denetlenebilirlik gibi olgiitlerle degerlendirilmesi, kadinlarin kendi
bedenlerine yonelik bakigini da etkilemektedir. Bu siiregte beden, bireyin
yasadigy, hareket ettigi ve diinyayla temas kurdugu bir varolus alan1 olmaktan
ctkarak, bagkalarinin bakigina sunulan bir nesne gibi algilanabilir. Bu nedenle
beden algist yalnizca bireysel psikolojik bir durum degil, kiiltiirel olarak
sekillenen bir deneyimdir (Fredrickson & Roberts, 1997).

Beden algis1 ¢aligmalarinda uzun siire olumsuz beden algisi, beden
memnuniyetsizligi, yeme davranigi sorunlar1 ve goriiniis kaygis1 tizerinde
durulmustur. Ancak daha giincel ¢aligmalar, olumlu beden algisinin yalnizca
olumsuz beden algisinin yoklugu olmadigini belirtmektedir. Olumlu beden
algis1; beden takdiri, beden kabulii, bedene saygi, bedeni koruyucu bigimde
yorumlama, giizelligi daha genig tanimlama ve toplumsal goriiniis baskilarina
karg1 direng gelistirme gibi bilegenleri igerir (Tylka & Wood-Barcalow, 2015;
Wood-Barcalow et al., 2010).

Beden takdiri kavramu, bireyin bedeninin 6zelliklerine, islevlerine ve sagladig:
olanaklara yonelik sayg1 ve kabul gelistirmesini ifade eder. Body Appreciation
Scale ile baglayan 6lgme ¢aligmalari, olumlu beden algisinin psikolojik iyi olus,
0z gefkat, saghkl davramglar ve fiziksel aktiviteyle iliskili oldugunu gostermistir
(Avalos et al., 2005; Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Bu noktada olumlu
beden algisi, kadinlarin spora yalnizca bedenlerini degistirmek igin degil,
bedenleriyle daha saglikli bir iligki kurmak igin yonelmesini destekleyebilir.

Olumlu beden algisinin gelisimi, yalmzca bedene iligkin olumsuz duygularin
azalmasiyla degil; bedenin iglevlerinin fark edilmesi, bedenin korunmasi, bedene
sayg1 gosterilmesi ve toplumsal giizellik baskilarina karg: elestirel bir mesafe
kurulmasiyla iliskilidir. Bu nedenle beden iglevselligine odaklanan miidahaleler,
kadinlarin bedenlerini goriiniigten ¢ok yagama, hareket etmeye ve deneyim
iiretmeye olanak saglayan bir yapi olarak degerlendirmelerini destekleyebilir
(Alleva et al., 2015a).

Bununla birlikte olumlu beden algis1 yaklagimi da dikkatli ele alinmalidar.
Kadinlara siirekli ‘bedenini sev’ mesaji vermek, bedeni yine merkeze alan
yeni bir yiikiimliiliik yaratabilir. Bu nedenle beden notrliigii yaklagimi 6nem
kazanmaktadir. Beden notrliigii, bireyin bedenini her zaman giizel veya olumlu
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bulmak zorunda olmadig1; bedeni yagami miimkiin kilan, degisen, bazen
yorulan, bazen giiglenen ve dogal halleriyle kabul edilebilecek bir varolug
zemini olarak gorebilecegi diisiincesine dayanir (Tylka & Wood-Barcalow,

2015; Wood-Barcalow et al., 2024).

Spor baglaminda beden notrliigii ve beden iglevselligi birbirini tamamlayan
iki yaklagimdir. Beden notrliigii, bedeni estetik degerlendirmelerin merkezinden
cikarirken; beden iglevselligi, bedenin ne yaptigina, ne hissettirdigine ve yagami
nasil tagidigina odaklanir. Bu ¢ergevede kadinlarin spora katilimi ‘daha iyi
goriinme’ yerine ‘daha iyi hissetme’; ‘giiclenme’, ‘hareket kapasitesini fark
etme’ ve ‘bedeniyle igbirligi kurma’ zeminine taginabilir (Alleva et al., 2015a;
Jankauskiene et al., 2024).

2.2. Nesnelestirme Kurami ve Kadin Bedeninin Disaridan Bakigla
Kurulmasi

Nesnelegtirme kurami, kadinlarin beden algisini anlamak igin en giiglii
kuramsal gergevelerden biridir. Fredrickson ve Roberts’a (1997) gore kadinlar,
cinsel ve estetik nesnelestirmenin yaygin oldugu kiiltiirel ortamlarda, zamanla
disaridan bakan bir goziin perspektifini igsellestirebilirler. Bu igsellestirme,
kadinlarin kendi bedenlerini siirekli izlemelerine, degerlendirmelerine ve
kontrol etmelerine yol agabilir. Kuram, beden gozetimi, beden utanci, goriiniig
kaygisi, yeme davranist sorunlari ve psikolojik iyi olug tizerindeki olumsuz
sonuglart agiklamak i¢in yaygin bigimde kullanilmaktadir (Moradi & Huang,
2008).

Kendini nesnelestirme, kadinlarin kendi bedenlerini biitiincil bir 6zne
olarak degil, disaridan degerlendirilen pargalar toplami gibi algilamalarina
neden olabilir. Bu durum 6zellikle bedenin belirli bolgelerine odaklanan
spor ve fitness soylemlerinde belirgindir. Karin, bel, kalga, bacak, kol ve sirt
gibi beden bolgeleri ayr1 ayr1 hedefler haline getirildiginde, kadin bedeni
biitlinctil bir hareket deneyiminden ¢ok diizeltilmesi gereken pargalar toplami
olarak sunulur. Bu par¢alanmig beden algisi, sporun giiglendirici potansiyelini
zayiflatabilir (Fredrickson & Roberts, 1997; Prichard & Tiggemann, 2008).

Nesnelegtirme siiregleri yalmzca agik cinsel nesnelestirme ile sinuirl degildir.
Kadinlarin spor salonunda aynalar kargisinda siirekli kendilerini kontrol
etmeleri, sosyal medyada antrenman gortintiilerini belirli agilarla paylagmalar:
veya egzersiz sonrast bedenlerini gorsel olarak degerlendirmeleri de daha
incelikli beden gozetimi bigimleridir. Bu stiregte kadin bedeni hareket eden bir
ozne olmaktan ¢ikar; 6lgiilen, bicimlendirilen ve goriiniir kilinan bir nesneye
doniigebilir (Vandenbosch & Eggermont, 2012).



Tujbn Tezer /| Numan Bahadw Kayisogln | 73

Spor ortamlar1 nesnelegtirmeye karg1 koruyucu olabilecegi gibi, onu yeniden
tiretebilir de. Ornegin islevsellik, gii¢, takim dayamgmasi ve beceri geligimini
vurgulayan bir spor ortami, kadinin bedenini igeriden deneyimlemesini
destekleyebilir. Buna karsilik kilo, goriiniig, incelme, sikilagma ve beden
Olciilerini merkeze alan bir ortam, kendini nesnelestirme diizeyini artirabilir.
Bu nedenle sporun kadin beden algis1 tizerindeki etkisi, sporun tiiriinden gok
sporun hangi dil, deger ve ortam i¢inde sunulduguyla iligkilidir (Menzel &
Levine, 2011).

2.3. Sosyal Kargilastirma ve Uglii Etki Modeli

Sosyal kargilagtirma kuramu, bireylerin kendi 6zelliklerini ve yeterliklerini
degerlendirmek igin bagkalariyla kargilagtirma yapabildiklerini ileri siirer
(Festinger, 1954). Beden algis1 baglaminda bu siireg, bireyin kendi bedenini
bagkalarinin bedenleriyle karsilagtirmasi bigiminde ortaya ¢ikar. Kadinlar,
medya, akranlar, spor ortamlari ve sosyal medya platformlari iizerinden stirekli
olarak idealize edilmig bedenlerle karsilagtiklarinda, kendi bedenlerini bu ideal
imgelerle kiyaslayabilirler. Bu kargilagtirmalar ¢ogu zaman yukar yonliidiir;
yani birey kendini daha fit, daha ince, daha ¢ekici veya daha disiplinli goriinen
kisilerle kiyaslar (Schaefer & Thompson, 2014).

Ughi etki modeli, beden algis1 {izerinde akranlar, aile ve medyanin ortak
etkisini agiklayan 6nemli bir gergevedir. Bu modele gore beden memnuniyetsizligi
ve yeme davranigi sorunlari, medya baskisi, akran baskisi ve aile etkilerinin; ideal
beden igsellegtirmesi ve goriiniig kargilagtirmasi yoluyla bireyin beden algisin
etkilemesiyle olusabilir (Thompson et al., 1999; van den Berg et al., 2002).
Sosyal medya ¢aginda bu tiglii yapr daha karmagik héle gelmistir. Ciinkii medya
artik yalmzca geleneksel yayin organlarindan degil, akranlarin paylagimlarindan,
influencer igeriklerinden ve algoritmik 6nerilerden olugmaktadir.

Kadinlarda spor deneyimi, bu model iginde 6zel bir konuma sahiptir. Spor
ortamt hem akran kargilagtirmasini hem medya kargilastirmasini hem de aile/
toplum beklentilerini ayn1 anda harekete gegirebilir. Bir kadin spor salonunda
bagka kadinlarin bedenleriyle, sosyal medyada fitspiration igerikleriyle, aile
veya gevre sOylemlerinde ise kilo, giizellik ve kadinlik normlaryla kargilagabilir.
Bu ¢oklu kargilagma, sporu yalnizca hareket alan1 olmaktan ¢ikarip yogun bir
beden degerlendirme alanina doniigtiirebilir (Fardouly & Vartanian, 2016;
Holland & Tiggemann, 2016).

Bu nedenle kadinlarin spora katilimint artirmak igin yalnizca fiziksel
aktivite firsatlarin1 gogaltmak yeterli degildir. Spora eslik eden kargilagtirma
ortamlarinin, medya temsillerinin, antrendr dilinin, sosyal medya kullaniminin
ve beden ideallerinin de ele alinmasi gerekir. Kadinlarin spor deneyiminde
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‘bagkalar1 gibi goriinme’ baskisini azaltan, ‘kendi beden kapasitesiyle iligki
kurma’ yaklagimini giiglendiren modeller daha stirdiiriilebilir sonuglar tiretebilir

(Jankauskiene et al., 2024; Panao & Carraga, 2020).

Tablo 1. Kadwmlarda spov; beden algisy ve dijital kiiltiiv iliskisini agiklayan temel

kavramlar
Kavram Kisa agiklama Dayanak Spor baglamindaki
kaynak anlanmi
Spor deneyimini
Kadinin bedenini Fredrickson &  hareketten ¢ok
Kendini digaridan degerlendirilen Roberts, 1997;  goriiniig kontroliine
nesnelestirme  bir nesne ya da goriiniiy  Moradi & doniigtiirebilir; beden
rojesi gibi algilamast. Huang, 2008 Ozetimini ve goriini
projesi g g g & & $
kaygisini artirabilir.
. .. Fitspiration, spor
Bireyin bedenini . Festinger, 1954; salonu ortami ve sosyal
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Not. Tablo, boliim kapsammndn kullanilan temel kavramlar: ve bu kavramlarm spor-
kadn beden algist iliskisini agiklamadaki yerini ozetlemektedin.
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3. Kadinlarda Spor, Fiziksel Aktivite ve Beden Algisi

3.1. Sporun Giiglendirici Potansiyeli

Spor ve fiziksel aktivite, kadinlarin bedenleriyle kurduklari iliskiyi olumlu
yonde doniistiirebilecek giiglii bir alandir. Diizenli fiziksel aktivite, yalnizca
tiziksel uygunlugu artirmakla kalmaz; 6z giiven, 6z yeterlik, psikolojik iyi
olug ve beden farkindalhig1 iizerinde de olumlu etkiler olugturabilir. Kadinlar
spor yoluyla bedenlerini yalnizca degerlendirilmesi gereken bir dig goriiniis
olarak degil, hareket eden, giiglenen, direng gosteren ve performans tireten
bir yap1 olarak deneyimleyebilirler (Campbell & Hausenblas, 2009; Zhang
etal., 2024).

Egzersiz miidahalelerinin beden algis1 tizerindeki etkilerini inceleyen
meta-analizler, fiziksel aktivitenin beden algisinda olumlu yonde etkiler
olusturabilecegini gostermektedir. Ancak bu etkiler her kogulda ayn1 giigte
degildir. Egzersizin tiirii, stiresi, yogunlugu, katilimci profili, egzersize baglama
motivasyonu ve programin goriiniis mii yoksa iglevsellik mi vurguladigi sonuglari
degistirebilir (Campbell & Hausenblas, 2009; Panao & Carraga, 2020). Bu
nedenle sporun kadin beden algisini otomatik olarak iyilestirdigini séylemek
yerine, hangi spor deneyiminin hangi kogullarda olumlu etki olusturdugunu
tartigmak daha dogru olacaktir.

Tiirkiye baglaminda da fiziksel aktivite ve beden algis1 iligkisini destekleyen
bulgular bulunmaktadir. Giiven ve Yaliz Solmaz (2022), fiziksel aktivite diizeyi
ile beden algis1 arasinda anlaml iligkiler oldugunu gostermigtir. Bu bulgu,
kadinlarda beden algsi ve fiziksel aktivite iligkisinin Tiirkiye 6rnekleminde de
arastirilabilir ve geligtirilebilir bir alan oldugunu ortaya koymaktadur.

Sporun giiglendirici etkisi 6zellikle beden islevselligi tizerinden anlagilabilir.
Beden islevselligi, bedenin yalnizca nasil gortindiigiine degil, ne yapabildigine
odaklanmayz ifade eder. Yiirtimek, kogmak, nefes almak, gii¢ tiretmek, ytik
tagimak, dans etmek, esnemek, denge kurmak, temas etmek, iyilesmek ve
dinlenmek bedenin iglevsel yonleri arasinda degerlendirilebilir. Kadinlarin
spor yoluyla beden iglevselligini fark etmeleri, bedenlerini yalmzca estetik
olgiitlerle degerlendirme egilimini azaltabilir (Alleva et al., 2015a; Tylka &
Wood-Barcalow, 2015).

Sporun giiglendirici boyutu yalnizca bireysel psikolojiyle sinirl degildir.
Kadinlarin spor alanlarinda goriiniir olmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin
doniigiimiine de katki saglayabilir. Spor yapan kadin, bedensel yeterlik, giig,
miicadele, dayaniklilik ve kamusal goriiniirliik alanlarinda geleneksel kadinlik
kaliplarini esnetebilir. Ancak bu dontigiim, kadin bedeninin yeniden estetik
bir vitrine indirgenmedigi kogullarda daha anlamlidir. Kadinlarin spor yoluyla
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giiclenmesi, onlarin yalmzca fit goriinmeleriyle degil, hareket etme hakkini
giivenli, saygil ve kapsayici ortamlarda yasayabilmeleriyle iligkilidir (UNESCO,
2024).

3.2. Sporun Goriiniis Baskisini Yeniden Uretebilen Yonii

Sporun kadin beden algs: tizerindeki etkisi her zaman olumlu degildir.
Spor ortamlar1 da toplumdaki giizellik normlarindan ve toplumsal cinsiyet
beklentilerinden etkilenmektedir. Ozellikle bazi branglarda beden agirhgr,
viicut kompozisyonu, incelik, kas belirginligi veya estetik goriiniim dogrudan
ya da dolayli bigimde 6nemsenebilir. Jimnastik, dans, artistik sporlar, fitness,
viicut gelistirme, dayaniklilik sporlar1 ve kilo kategorili branglar gibi alanlarda
sporcu bedeni performans kadar goriiniis agisindan da degerlendirilebilir
(Menzel & Levine, 2011).

Kadin sporcular ve diizenli egzersiz yapan kadinlar, kimi zaman ‘giiglii
ama fazla kasli olmayan’, ‘fit ama kadinsihigin1 kaybetmeyen’, ‘ince ama
saglikli goriinen’ bir beden idealine yonlendirilebilir. Bu ideal, geleneksel
zayiflik baskisinin yeni bir bigimidir. Daha 6nce kadinlardan ¢ogunlukla zayif
olmalar1 beklenirken, giiniimiizde zayifligin yaninda siku, kasls, sekilli ve siirekli
kontrol edilen bir bedene sahip olmalari da beklenebilmektedir (Tiggemann
& Zaccardo, 2018).

Bu goriiniig baskisi, egzersiz motivasyonunu da doniistiirebilir. Kadin
spor yaparken kendini daha iyi hissetmek, dayaniklihigini gelistirmek veya
sosyal bag kurmak yerine, bedenini degistirmeye, kalori yakmaya, kilo
vermeye ya da sosyal medyada daha iyi goriinmeye odaklanabilir. Goriiniig
odakl1 egzersiz motivasyonu, kisa vadede davranis1 baglatabilir; ancak uzun
vadede siirdiirtilebilirlik agisindan risklidir. Ciinkii beden beklenen hizda
degismediginde motivasyon diigebilir ve kisi sporu basarisizlik duygusuyla
iligkilendirebilir (Panao & Carraga, 2020; Prichard & Tiggemann, 2008).

Spor ortamlarinda kullanilan dil bu stireci gli¢lendirebilir veya zayiflatabilir.
“Yaz viicudw’, ‘kalga sekillendirme’, ‘bel inceltme’, ‘yag yakma’, ‘fazlaliklardan
kurtulma’ gibi ifadeler, egzersizi bedeni cezalandirma veya diizeltme pratigine
doniistiirebilir. Buna kargilik ‘daha giiglii hissetme’, ‘hareket kalitest’, ‘bedeni
dinleme’, ‘dayaniklilik gelistirme’, ‘denge kurma’, ‘nefes kapasitesi’ ve ‘giinlitk
yagam iglevselligi’ gibi ifadeler, kadinlarin spor deneyimini beden iglevselligine
yaklastirabilir (Alleva et al., 2020; Cox et al., 2017).

Bu nedenle spor bilimlerinde kadinlara yonelik egzersiz yaklagimlarinin
yalnizca fizyolojik ¢iktilara degil, beden algisi ve psikolojik giivenlik boyutlarina
da odaklanmasi gerekir. Kadinlarin spora katilimini artirmak i¢in programlarin
kapsayici, beden gesitliligine saygili, mahremiyet duyarli ve yargisiz bigimde
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tasarlanmasi 6nemlidir. Spor ortaminin kendisi, kadinlarin bedenlerini izlemek
zorunda hissettikleri bir alan olmaktan ¢ikarihip, bedenleriyle iliski kurabildikleri
bir deneyim alanina doniigtiiriilmelidir (Kerner et al., 2022; UNESCO, 2024).

3.3. Ergen Kuzlar, Beden Degisimi ve Spordan Kopus

Ergenlik donemi, beden algisinin en kirilgan hale geldigi gelisim
donemlerinden biridir. Bu donemde bedenin hizli degismesi, kilo ve yag
dagilimindaki farklilagmalar, meme gelisimi, regl deneyimi, akran yorumlari
ve toplumsal giizellik normlari, kiz ¢ocuklarinin bedenleriyle kurduklarr iligkiyi
etkileyebilir. Bedenin daha goriiniir hale gelmesi, spor ortamlarinda utanma,
yargilanma ve kiyaslanma kaygisini artirabilir (Gualdi-Russo et al., 2022;
Paxton et al., 2006).

UNESCO’nun 2024 degerlendirmesi, kiz gocuklarinin ergenlik doneminde
spordan kopugunun 6nemli bir sorun oldugunu belirtmektedir. Raporda kiz
gocuklarinin sporu birakmasinda kadin rol modellerin eksikligi, giivenlik
kaygilar1, 6zgiiven sorunlari ve olumsuz beden algis1 gibi faktorlerin etkili
oldugu vurgulanmaktadir (UNESCO, 2024). Bu bulgu, beden algisinin
fiziksel aktiviteye katilimda yalnizca bireysel bir duygu degil, spora erigim
hakkin: etkileyen yapisal bir degisken oldugunu gostermektedir.

Okul beden egitimi ve spor ortamlari ergen kizlar i¢in hem destekleyici hem
de zorlayici olabilir. Destekleyici bir beden egitimi ortamu, hareket becerilerini
gelistirebilir, sosyal baglar1 giiclendirebilir ve beden islevselligini artirabilir.
Ancak rekabetgi, kiyaslayici, cinsiyetgi veya goriiniis odakli bir ortam, kiz
gocuklarimnin beden utanci yagamasina neden olabilir. Bu nedenle beden egitimi
programlarinda beden algis1 egitimi, medya okuryazarligi, beden gesitliligi ve
giivenli katilim ilkeleri daha fazla yer almalidir (Kerner et al., 2022).

Ergen kizlarin spordan kopugunda sosyal medya da 6nemli bir rol oynayabilir.
Geng kizlar, sosyal medya platformlarinda hem akranlarinin hem influencerlarin
hem de fitspiration igeriklerinin idealize edilmis bedenleriyle kargilagmaktadr.
Bu kargilagma, kendi beden degisimlerini ‘kusur’ gibi algilamalarina neden
olabilir. Ozellikle filtreli gorseller, ergenlik dsneminin dogal beden degisimlerini
kabul etmeyi zorlagtirabilir (Fardouly et al., 2018; Szambolics et al., 2023).

Bu baglamda kiz ¢ocuklarinin spora devamini desteklemek igin yalnizca
brang gesitliligi veya tesis erigimi yeterli degildir. Spor ortamlarinda regl,
kiyafet, mahremiyet, giivenlik, beden degigimi ve sosyal medya baskis1 agik
bigimde konugulmahdir. Kiz gocuklarina bedenlerinin yalnizca goriiniigleriyle
degil, hareket edebilme ve yagami tagima kapasiteleriyle degerli oldugu
hissettirilmelidir. Bu yaklagim, erken yaslardan itibaren beden iglevselligi ve
beden kabulii temelli bir spor kiiltiirii olugturulmasina katki saglayabilir.



78 | Harcket Eden Beden mi, Sergilenen Beden mi? Kadnlarda Spoy; Beden Algisi ve Algoritmik...

4. Dijitallesen Spor Bedeni: Sosyal Medya ve Fitspiration

4.1. Sosyal Medyanin Beden Algisin1 Doniistiiren Yapisi

Sosyal medya, kadin bedeninin temsil edilme bigimini koklii bigimde
degistirmigtir. Geleneksel medya doneminde kadinlar ¢ogunlukla dergiler,
televizyon, sinema ve reklamlar araciligiyla ideal beden imgelerine maruz
kalirken, sosyal medya doneminde bu imgeler daha yogun, kisisellestirilmis,
etkilesimli ve giindelik hayatin igine yerlesmig bigimde deneyimlenmektedir.
Sosyal medya yalnizca izlenen bir alan degildir; bireyin kendi bedenini sundugu,
diizenledigi, paylagtig1 ve bagkalarinin tepkileriyle degerlendirdigi bir alandir
(Fardouly & Vartanian, 2016; Holland & Tiggemann, 2016).

Kadinlarin sosyal medyada bedenlerini sunma bigimleri, platformlarin
goriiniirliik mantigindan etkilenir. Begeni, yorum, paylagim ve takipgi
sayis1 gibi olglitler, bedenin sosyal onayla iliskilendirilmesine yol agabilir.
Kullanict hangi fotografinin daha ¢ok begeni aldigini, hangi agilarin daha iyi
goriindiigiinii, hangi kiyafetlerin daha fazla etkilesim sagladigini veya hangi
egzersiz igeriklerinin daha gortiniir oldugunu fark ettikge, bedenini platform
beklentilerine gore diizenlemeye baslayabilir. Boylece beden algisi yalnizca
bireyin igsel degerlendirmesiyle degil, dijital geri bildirim mekanizmalariyla
da sekillenir (Vandenbosch et al., 2022).

Sosyal medya beden karsilagtirmasini siirekli ve gorsel hile getirir. Kadinlar,
kendi bedenlerini yalmzca yakin gevreleriyle degil, diinyanin farkli yerlerinden
kullanicilarla, influencerlarla, sporcularla, modellerle ve yapay bi¢imde
diizenlenmis gorsellerle karsilagtirabilirler. Bu kargilagtirmalar ¢ogu zaman
gergekei degildir; glinkii sosyal medyada goriilen bedenler segilmis, pozlanmug,
giklandirilmig, diizenlenmis veya filtrelenmig olabilir. Ancak kullanici bu
yapaylig: bilse bile gorsel etki beden algisini etkileyebilir (Fardouly et al.,
2015; Saiphoo & Vahedi, 2019).

Internet ve sosyal ag kullaniminin beden memnuniyetsizligiyle
iligkisini inceleyen ¢alismalar, 6zellikle gorsel odakli platformlarda goriiniig
kargilagtirmasinin, zayiflik/fitlik ideali igsellegtirmesinin ve beden gozetiminin
giiglenebildigini gostermektedir. Ergen kizlar ve geng kadinlar agisindan bu
sireg, sosyal medya kullanim siiresinden bagimsiz olarak igerik tiirti, takip
edilen hesaplar, etkilesim bigimi ve gorsel diizenleme pratikleriyle birlikte
degerlendirilmelidir (Rodgers & Melioli, 2016; Tiggemann & Miller, 2010;
Tiggemann & Slater, 2013).

Sporun sosyal medyada sunulma big¢imi, bedenin dijital bir vitrine
doniigmesini hizlandirabilir. Egzersiz videosu, antrenman sonrasi fotograf,
doniigiim paylagimu, tarti sonucu, kalori hesabi, adim sayis1 veya akilli saat verisi,
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bedenin siirekli izlenen ve belgelenen bir projeye doniigmesine neden olabilir.
Bu durum baz: bireylerde motivasyon saglayabilirken, bazi bireylerde bedensel
denetimi ve kaygiy1 artirabilir. Kadinlarin spor deneyimi, hareketin kendisinden
¢ok hareketin nasil goriindiigii, nasil paylagildigi ve nasil degerlendirildigi
tizerinden anlam kazanabilir.

Sosyal medyanin spor ve beden algsi tizerindeki etkisini yalnizca bireysel
kullanim aligkanliklartyla agiklamak yeterli degildir. Platform mimarileri,
algoritmalar, influencer ekonomisi, fitness pazari, giizellik endiistrisi ve dijital
reklamcilik bu stireci birlikte tiretmektedir. Kadinlara saglkli, giiclii ve 6zgiir
olmalari sOylenirken, ayn1 anda belirli bir bedene sahip olmalar1 da ima edilir.
Bu nedenle sosyal medya baglaminda spor ve beden algisi tartigmast, kullanici
davraniglarinin yaninda dijital sistemlerin nasil ¢alistigini da sorgulamalidir
(Doh et al., 2025; Schroeder & Behm-Morawitz, 2025).

4.2. Fitspiration: Saglikli Yasam Soyleminden Estetik Bedene

Fitspiration, fitness ve inspiration kelimelerinin birlegiminden olugan ve
bireyleri fiziksel aktiviteye, saglikli beslenmeye veya fit goriinmeye tegvik eden
sosyal medya igeriklerini ifade eder. Tlk bakigta bu igerikler olumlu bir saglik
mesaj1 tagiyor gibi goriinebilir. Ancak literatiirde fitspiration igeriklerinin
onemli bir boliimiiniin ince, siki, kash, diigiik yag oranina sahip ve estetik
olarak idealize edilmis bedenleri 6ne ¢ikardigt belirtilmektedir (Carrotte et
al., 2017; Tiggemann & Zaccardo, 2018).

Fitspiration kiiltiiriiniin temel sorunu, saglik ve goriiniig arasindaki sinir
bulaniklagtirmasidir. ‘Saglikli ol, ‘giiglii oI, ‘pes etme’, ‘disiplinli oI’ gibi ifadeler,
goriiniigte olumlu mesajlar tagir; ancak gogu zaman belirli bir beden formuyla
birlikte sunulur. Boylece saglk, belirli bir estetik gortintimle 6zdeglestirilir.
Kadinlar igin bu estetik goriiniim gogunlukla ince ama kasls, siki ama kadinsi,
giiglii ama agir1 kash olmayan, kontrollii ama dogal goriinen bir bedendir

(Tiggemann & Zaccardo, 2015, 2018).

Fitspiration igeriklerinin kadin beden algis1 tizerindeki etkisi deneysel
ve derleme galigmalarla tartigtlmigtir. Tiggemann ve Zaccardo’nun deneysel
caligmasi, fitspiration gorsellerine maruz kalmanin kadinlarda olumsuz
duygu durumunu ve beden memnuniyetsizligini artirabilecegini gostermigtir
(Tiggemann & Zaccardo, 2015). Jerénimo ve arkadaglarinin sistematik
derlemesi de fitspiration igeriklerinin 6zellikle geng ve kadin 6rneklemlerde
negatif beden algisi, goriiniig karsilagtirmasi ve olumsuz duygu durumu ile
iligkili olabilecegini ortaya koymaktadir (Jerénimo et al., 2022).

Giincel arastirmalar, fitspiration igeriklerinin yalmzca yetigkin kadinlar
agisindan degil, ergenler ve geng kullanicilar agisindan da dikkatle ele alinmas:
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gerektigini gostermektedir. Ozellikle sosyal medyada idealize edilmis spor
bedenleriyle sik kargilagsmak, beden saygisi, goriiniig karsilagtirmasi ve kilo
verme istegi tizerinde baski olugturabilir. Bu bulgular, fitspiration igeriklerinin
spor motivasyonu saglayabilmesine ragmen beden algis1 bakimindan her
zaman koruyucu bir igerik tiirii olarak goriilemeyecegini diigtindiirmektedir
(Easton et al., 2018; Stice, 2002).

Fitspiration kiiltiiriiniin bir diger yonii, sporun anlamini dontistiirmesidir.
Spor, bedeni 1yi hissetmek veya giiclenmek igin yapilan bir etkinlik olmaktan
cikip, begenilebilir bir goriintige ulagma aract haline gelebilir. Bu tiir digsal ve
goriiniig odakli motivasyonlar, hareketten haz alma, bedeni dinleme, dinlenme,
sakatlanmay1 6nleme ve psikolojik iyi olug gibi boyutlar1 ikinci plana itebilir. Bu
nedenle fitspiration yalnizca spor motivasyonu iireten masum bir igerik tiirii
olarak degil, beden politikalarinin dijital bir uzantisi olarak degerlendirilmelidir
(Easton et al., 2018; Panao & Carraga, 2020).

Fitspiration igeriklerinde kadin bedeninin ¢ogu zaman pargalanmig bigimde
sunulmast da 6nemlidir. Karin kasi, kalga, bacak, bel, kol ve sirt gibi beden
bolgeleri ayr1 ayr1 hedef haline getirilir. Bu pargalanmig beden sunumu,
kadinlarin kendi bedenlerini biitiin olarak degil, diizeltilmesi gereken pargalar
toplamu olarak algilamasina neden olabilir. Béylece spor, biitiinciil bir hareket
deneyimi olmaktan ¢ikar ve belirli beden bolgelerini gekillendirmeye yonelik
estetik bir ¢aligma alanina doniisiir.

Bununla birlikte fitspiration igeriklerinin tamaminin zararli oldugu
soylenemez. Bazi igerikler hareketi, gii¢lenmeyi, dayanikliligi, beden gesitliligini
ve sporun psikolojik faydalarini 6ne gikarabilir. Sorun, fitspiration kiiltiiriintin
baskin bi¢imde goriiniis merkezli galigmasidir. Bu nedenle spor bilimleri
agisindan temel mesele, sosyal medyada sporu daha kapsayic, islevsellik odakl,
yargisiz ve beden gesitliligine agik bigimde temsil edebilmektir.

4.3. Body Positivity, Beden Notrliigii ve Dijital Direng

Sosyal medyada beden baskilarina kars1 ortaya ¢ikan en goriiniir karst
soylemlerden biri body positivity hareketidir. Bu hareket, farkli bedenlerin
goriiniir olmasini, giizelligin tek tip Olgiitlerle tanimlanmamasini ve
bedenlerin kabul edilmesini savunur. Body positive igeriklerin kadinlarda
beden memnuniyeti, beden takdiri ve duygu durumu iizerinde kisa vadeli
olumlu etkiler olugturabilecegini gosteren galigmalar bulunmaktadir (Cohen

etal.,, 2019).

Ancak body positivity yaklagimi da sinirliliklar tagir. Bazi body positive
igerikler zamanla ticari markalar, influencer ekonomisi ve estetiklestirilmig
temsil bigimleri iginde yeniden goriiniis odakli hile gelebilir. Ayrica ‘bedenini
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sev’ mesaj1, bedeni siirekli olumlu degerlendirme zorunlulugu yaratarak bazi
bireylerde yeni bir baski olusturabilir. Bu nedenle body positivity, beden
gesitliligini goriiniir kilmasi agisindan degerli olsa da, tek bagina tiim beden
algis1 sorunlarini ¢ozebilecek bir yaklagim olarak goriilmemelidir (Tylka &
Wood-Barcalow, 2015).

Beden notrliigii bu noktada daha dengeli bir alternatif sunar. Beden
notrliigii, bedeni siirekli sevme, begenme veya yiiceltme zorunlulugunu
azaltir. Bu yaklagim, bedeni estetik bir degerlendirme nesnesi olmaktan ¢ikarip,
yagama, hareket etmeye, hissetmeye, dinlenmeye, liretmeye ve iligki kurmaya
olanak saglayan bir zemin olarak ele alir. Spor baglaminda beden notrliigii,
egzersizi bedeni diizeltme projesi olmaktan ¢ikarip bedenle iligkilenme pratigine
dontistiirebilir.

Beden islevselligi, beden notrliigiiniin spor alanindaki en somut kargiligidir.
Kadinlara yonelik spor igeriklerinde ‘nasil goriindiigiin’ yerine ‘bedenin ne
yapabiliyor’, ‘ne hissediyor’, ‘hangi hareketlerde gelisiyor’, ‘hangi islevleri
gii¢leniyor’ sorularinin 6ne ¢ikarilmasi, dijital beden baskisina kargi koruyucu
olabilir. Bu yaklagim, hem sosyal medya igerik iiretiminde hem antrenor dilinde
hem de spor programi tasariminda uygulanabilir (Alleva et al., 2015a, 2015b;

Jankauskiene et al., 2024; Mahlo & Tiggemann, 2016).

Bu nedenle sosyal medya ¢aginda kadinlarda spor ve beden algis: tartigmasi,
yalnizca zararli igeriklerden kaginma onerisiyle sinirli kalmamalidir. Kadinlara
dijital beden normlarini elestirel okuyabilecekleri, filtrelenmis gorselleri
tantyabilecekleri, algoritmik goriiniirliigiin nasil ¢alistigini anlayabilecekleri
ve kendi hareket deneyimlerini estetik onaya indirgemeden stirdiirebilecekleri
bir dijital medya okuryazarhig1 kazandirilmalidir.

5. Algoritmik Giizellik Kiiltiirii ve Yapay Zeka Filtreleri

5.1. Filtrelenen Beden ve Dijital Ayna Etkisi

Dijital ¢agin en yeni ve dikkat ¢ekici yonlerinden biri, giizellik normlarinin
artik yalnizca insanlar tarafindan degil, algoritmalar ve yapay zeka sistemleri
tarafindan da iretilmesidir. Artirilmig gergeklik filtreleri, yiiz giizellestirme
uygulamalari, beden inceltme araglari, cilt diizeltme efektleri ve yapay zeka
destekli gorsel tiretim sistemleri, kadin bedeninin djjital ortamda yeniden
bigimlendirilmesine olanak tanimaktadir. Bu teknolojiler cogu zaman eglenceli,
yaratici veya kisisel ifade araglari olarak sunulsa da, ayn1 zamanda belirli
giizellik normlarini goriinmez bigimde giiglendirebilir (Javornik et al., 2022;
Schroeder & Behm-Morawitz, 2025).
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Algoritmik giizellik kiiltiirii, dijital sistemlerin belirli yiiz ve beden
ozelliklerini daha estetik, daha ¢ekici veya daha goriiniir kabul ettigi bir
ortamui ifade eder. Bu kiiltiirde giizellik yalnizca sosyal olarak degil, teknik
olarak da diizenlenir. Filtreler cildi piirlizsiizlestirir, yiizii inceltir, gozleri
biiytitiir, dudaklar1 belirginlestirir, burnu kiigiiltiir, ¢eneyi keskinlestirir ve
bedeni daha simetrik veya daha ideal hale getirebilir. Boylece kullanici, kendi
gercek goriintiisii ile filtrelenmis goriintiisii arasinda siirekli bir kargilagtirma
yapmaya baglar (Dijkslag et al., 2024; Doh et al., 2025; Gulati et al., 2024).

Schroeder ve Behm-Morawitz’in ¢alismasi, zayiflatici giizellik filtrelerinin
beden algzsi, kilo verme istegi, kendini nesnelestirme ve yag kargiti tutumlar
tizerinde etkili olabilecegini gostermesi agisindan 6nemlidir. Bu tiir filtreler
yalnizca bagkalartyla karsilagtirma iiretmez; bireyin kendi filtrelenmig imgesi
ile gercek imgesi arasinda da kargilagtirma olugturur. Bu siire¢ ‘sosyal 6z-
kargilagtirma’ olarak diigiiniilebilir ve beden memnuniyetsizligi agisindan yeni
bir risk alan1 yaratir (Schroeder & Behm-Morawitz, 2025).

Kadinlar agisindan bu durum, beden algisinin daha da kirilgan hale
gelmesine neden olabilir. Ciinkii sosyal medyada kargilagilan bedenler artik
yalnizca segilmig ve pozlanmig bedenler degildir; ayn1 zamanda teknolojik
olarak 1yilestirilmis bedenlerdir. Kullanict kargisindaki gorselin diizenlenmig
oldugunu bilse bile, ideal beden imgesi zihinsel bir 6lgiit hiline gelebilir.
Bu olgiit giindelik hayattaki ger¢ek beden deneyimiyle uyusmadiginda,
birey kendini eksik, kusurlu veya yetersiz hissedebilir. AR yiiz filtreleri ve
giizellestirici dijital araglar iizerine yapilan ¢alismalar, bu tiir diizenlemelerin
yliz ve beden memnuniyeti ile 6z-algi stireglerinde kargilagtirmaya dayali etkiler
olugturabilecegini gostermektedir (Dijkslag et al., 2024; Javornik et al., 2022).

Spor baglaminda filtrelenmis bedenler daha 6zel bir sorun yaratir. Egzersiz
yapan kadin bedeni, hareket halindeki dogal bir beden olmaktan gok, estetik
bir performans nesnesi olarak sunulabilir. Spor kiyafetleri, kas belirginligi,
terin estetiklestirilmesi, kalga ve karin vurgusu, once-sonra beden dontistimleri
ve kusursuz antrenman goriintiileri, kadinlarin spor deneyimini goriiniis
merkezli bir alana ¢ekebilir. Bu noktada spor, bedenin 6zgiirlestigi degil, dijital
olarak yeniden paketlendigi bir sahneye doniisebilir. Bu nedenle dijital spor
temsilleri, kadinlarin spora katilimini destekleyebilecegi gibi bedenin estetik
olarak degerlendirilmesini de giiglendirebilir (Carrotte et al., 2017; Schroeder
& Behm-Morawitz, 2025; Tiggemann & Zaccardo, 2018).

5.2. Yapay Zeka, Uretilmis Bedenler ve Temsil Sorunu

Yapay zeka destekli gorsel iiretim sistemleri, kadin bedeni ve spor temsilini
yeni bir diizleme tagimaktadir. Bu sistemler “fit kadin’, ‘sporcu kadin’, ‘saglikli
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kadin bedeni’ veya ‘fitness yapan kadin’ gibi komutlarla gorseller tirettiginde,
¢ogu zaman mevcut kiiltiirel kaliplar1 yeniden iiretebilir. Geng, ince, simetrik,
piiriizsiiz, belirli glizellik standartlarina uygun ve gogu zaman gergek¢i olmayan
kadin imgelerinin tekrar tekrar tiretilmesi, sporcu kadin bedenine iliskin sinirl
bir gorsel repertuvar olusturabilir (Sun et al., 2024).

Bu temsil sorunu yalnizca estetik degildir; kapsayicilik ve erisim agisindan
da 6nemlidir. Eger djjital platformlarda goriiniir olan sporcu kadin bedeni
belirli bir estetik tipe sikigirsa, farkli yas, beden olgiisii, engellilik durumu,
kiiltiirel arka plan, etnik kimlik, inang, spor deneyimi ve performans diizeyine
sahip kadinlar goriinmezlegebilir. Bu gortinmezlik, kadinlarin sporu kendi
bedenleriyle iliskilendirmesini zorlastirabilir. Spor, yalmizca belirli bir bedene
sahip olanlarin alani gibi algilanabilir.

Yapay zeka gorselleri ve algoritmik oneriler, yalnizca mevcut giizellik
normlarini yansitmakla kalmayabilir; onlar: gli¢lendirip dolagima da sokabilir.
Bir platform belirli bedenleri daha fazla goriiniir kildiginda, kullanicilar bu
bedenleri daha normal, daha degerli veya daha ulagilmast gereken bedenler
olarak algilayabilir. Bu durum, bedene iligkin kiiltiirel normlarin yalnizca
insanlar tarafindan degil, dijital sistemler tarafindan da sekillendirildigini
gostermektedir (Doh et al., 2025; Vandenbosch et al., 2022).

Bu boliimde, s6z konusu siireci agiklamak tizere ‘algoritmik beden baskisr’
kavrami kavramsal bir 6neri olarak kullanilmaktadir. Algoritmik beden baskist,
kadinlarin bedenlerini yalnizca toplumsal, kiiltiirel veya kigileraras: giizellik
normlarina gore degil; sosyal medya algoritmalari, yapay zeka destekli gorsel
tiretim sistemleri, artirilmug gergeklik filtreleri, begeni ekonomisi ve platform
goriiniirliigli tarafindan 6diillendirilen beden temsillerine gore degerlendirmeye
baglamasidir. Bu baski ¢ogu zaman goriinmezdir; dogrudan emir vermez, fakat
hangi bedenlerin daha gok begenildigini, paylagildigini ve goriiniir oldugunu
stirekli olarak gosterir (Dijkslag et al., 2024; Doh et al., 2025; Gulati et al.,
2024; Schroeder & Behm-Morawitz, 2025).

Algoritmik beden baskasi, spor alaninda iki diizeyde isler. Birincisi, kadinlarin
kendi bedenlerini algoritmik olarak 6diillendirilen beden normlarina gore
degerlendirmesine neden olur. Tkincisi, sporun kendisini estetik goriiniirliik
tizerinden anlamlandirir. Boylece hareket etmek, giiglenmek veya bedeni
deneyimlemek yerine, hareketin nasil gortindiigii ve dijital olarak nasil kargilik
buldugu 6nem kazanir. Bu durum sporun psikolojik iyi olug ve bedensel
giiclenme potansiyelini zayiflatabilir.
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5.3. Kadin Spor Bedeninin Dijital Vitrine Doniigmesi

Kadin spor bedeninin dijital vitrine doniigmesi, yalnizca bireysel paylagim
tercihlerinin sonucu degildir. Spor endiistrisi, fitness pazari, influencer
ckonomisi, giyim markalari, diyet kiiltiirii, giizellik uygulamalar1 ve platform
algoritmalar1 bu vitrini birlikte iiretir. Kadinlara ‘aktif ol’, ‘saglikli ol’, ‘giiclii
ol’ mesaji verilirken, ayn1 zamanda bu aktifligin belirli bir estetik goriiniimle
belgelenmesi beklenir. Bu beklenti, sporun anlamini saglik ve katilimdan
goriiniig ve onaya kaydirabilir. Sosyal medya, influencer kiiltiirii ve gorsel
agirlikl platform dinamikleri bu nedenle bedenin nasil sunuldugunu ve nasil
degerlendirildigini dogrudan etkileyen baglamsal unsurlar olarak ele alinmalidir

(Carrotte et al., 2017; Fardouly et al., 2018; Vandenbosch et al., 2022).

Dijital vitrin, kadin bedeninin dogal hallerini goriinmez kilar. Spor sirasinda
beden terler, yorulur, kizarr, siger, nefes nefese kalir, performansi degisir, bazen
agrir, bazen dinlenmeye ihtiya¢ duyar. Ancak sosyal medyada 6ne ¢ikan spor
bedeni ¢gogu zaman piiriizsiiz, kontrollii, diizenlenmig ve estetiklestirilmis
haliyle sunulur. Bu fark, kadinlarin kendi dogal spor deneyimlerini eksik veya
yetersiz algilamalarina neden olabilir. Filtrelenmis ya da diizenlenmis imgelerle
sik kargilagma, 6zellikle yukar: yonlii goriiniig kargilagtirmalar: izerinden
beden memnuniyetini zayiflatabilecek bir etki alani olugturabilir (Dijkslag et
al., 2024; Fardouly et al., 2015; Saiphoo & Vahedi, 2019).

Dijital vitrinde spor, ‘goriilmeye deger performans’ héline gelir. Kadin
egzersiz yaparken yalnizca hareket etmiyor; potansiyel olarak izlenebilir,
paylagilabilir, yorumlanabilir ve karsilagtirilabilir bir goriintii iiretiyor olabilir.
Bu durum bazi kadinlarda motivasyonu artirabilir; ancak bazi kadinlarda beden
gozetimini, performans kaygisini ve goriiniis denetimini giiglendirebilir. Bu
nedenle sosyal medyada spor goriiniirliigii ¢ift yonlii degerlendirilmelidir; bu
yapi, sosyal medya gortiniirliigiiniin hem motivasyon ve topluluk destegi hem
de beden gozetimi ve digsal motivasyon agisindan birlikte degerlendirilmesini
gerekli kilar (Javornik et al., 2022; Panao & Carraga, 2020; Prichard &
Tiggemann, 2008).

Kadinlarin spor deneyimini dijital vitrinden kurtarmak, sosyal medyanin
tamamen terk edilmesi anlamina gelmez. Aksine, sosyal medya beden
islevselligi, kapsayict temsil, sporun psikolojik faydalari, kadin dayanigmasi
ve farkli bedenlerin hareket hakk: igin giiglii bir arag olabilir. Ancak bunun
igin igerik iiretiminde estetik idealler yerine beden ¢esitliligi, hareket deneyimi,
siireg, giiven, dinlenme ve 6z sefkat vurgusu artirilmalidir (Cohen et al., 2019;
Cox et al., 2019).
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6. Kavramsal Model: Algoritmik Beden Baskisindan Islevsel Beden
Deneyimine

Kadinlarda spor, beden algis1 ve algoritmik giizellik kiiltiirii iligkisini
agiklamak igin bu boliimde dort diizeyli bir kavramsal model kullaniimaktadr.
Model; dyjital-kiiltiirel baskilar, psikolojik aracilar, spor deneyimi ve koruyucu/
dontigtiiriicii mekanizmalar diizeylerinden olugmaktadir. Bu yapi, kadinlarin
spora katilimini yalnizca bireysel motivasyon veya fiziksel uygunluk diizeyiyle
agiklamak yerine dijital kiiltiir, psikolojik siiregler ve spor ortamlarini birlikte
degerlendiren biitiinctl bir ¢er¢eve sunmaktadir.

Ik diizey dijital-kiiltiirel baskilardir. Bu diizeyde sosyal medya platformlari,
fitspiration igerikleri, giizellik filtreleri, yapay zeka destekli gorseller, influencer
kiiltiirii, begeni ekonomisi ve algoritmik goriiniirliik mekanizmalart yer alir.
Bu unsurlar, kadin bedenine iliskin ideal imgeleri stirekli tiretir ve goriiniir
kilar. Kadinlar bu imgelerle tekrar tekrar karsilagtik¢a, kendi bedenlerini bu
normlara gore degerlendirme egilimi gosterebilirler (Dijkslag et al., 2024; Doh
et al., 2025; Fardouly & Vartanian, 2016; Javornik et al., 2022; Schroeder
& Behm-Morawitz, 2025).

Ikinci diizey psikolojik aracilardir. Dijital-kiiltiirel baskilar dogrudan beden
algisint etkilemek yerine sosyal kargilagtirma, kendini nesnelestirme, beden
gozetimi, goriiniis kaygisi, beden utanci ve ideal beden igsellestirmesi gibi
stiregler araciligiyla etkili olabilir. Bu aracilar, kadinlarin kendi bedenlerini
digaridan bakan bir gozle degerlendirmesine neden olabilir (Festinger, 1954;
Fredrickson & Roberts, 1997; van den Berg et al., 2002).

Ugiincii diizey spor deneyimidir. Kadinlarin spora katilimi bu psikolojik
siireglerden etkilenebilir. Gortiniis kaygisi yiiksek olan kadinlar spora baglayabilir;
ancak sporu bedenlerini diizeltme araci olarak gordiiklerinde siirdiirtilebilir
katilim zorlagabilir. Bazi kadinlar ise yargilanma korkusu nedeniyle spor
ortamlarindan uzaklagabilir. Dolayisiyla beden algisi, spora katilimin hem
nedeni hem de sonucu olabilir (Davelaar et al., 2021; Kerner et al., 2022).

Dordiincii diizey koruyucu ve doniistiiriicii mekanizmalardir. Beden
iglevselligi, beden notrliigii, 6z sefkat, giivenli spor ortami, kapsayici temsil,
antrenor destegi, mahremiyet duyarliligi ve dijital medya okuryazarlig: bu
mekanizmalar arasinda yer alir. Bu unsurlar, algoritmik beden baskisinin
olumsuz etkilerini azaltabilir ve kadinlarin spor deneyimini daha giiglendirici
hale getirebilir (Alleva et al., 2015a; Cox et al., 2019; Jankauskiene et al.,
2024).

Modelin temel 6nermesi sudur: Kadinlarin spor deneyimi, yalnizca bedensel
kapasiteye bagli degildir; bedenin toplumsal ve dijital olarak nasil goriildiigii,
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yorumlandig1 ve kargilagtirildigiyla da iligkilidir. Bu nedenle kadinlarda spor
katilimini destekleyen her yaklagim, beden algisi, dijital medya, spor ortami
ve psikolojik giivenlik boyutlarini birlikte ele almalidir.

Sekil 1. Kadwmlavda spoy;, beden algist ve algoritmik beden baskist modeli

s ~
Dijital-kalttrel baskilar
Sosyal medya, fitspiration, yapay zeka filtreleri,
algoritmik gérinarlik ve begeni ekonomisi
- ¢ _J/
' ~\
Psikolojik aracilar
Sosyal karsilastirma, kendini nesnelestirme,
beden gozetimi, gorinis kaygisi
¢ 7
~
Spor deneyimi
Spora katilim, kaginma, dissal motivasyon,

gorunus odakli veya islevsel hareket deneyimi
- ¢ J
. I

Koruyucu/dénustlricu mekanizmalar
Beden islevselligi, beden noétrltigl, 6z sefkat,

guvenli spor ortami, dijital medya okuryazarligi
- ¢ J
s N\

Olasi gikti
Surdurulebilir spor katilimi, olumlu beden iliskisi
ve psikolojik iyi olug

- _J

Not. Sekil, kadmiavda spov ve beden algisy iliskisinin dijital kiiltiiy, psikolojik
aracilar, spov deneyimi ve kovuyucu mekanizmalaria bivlikte nasil aciklanabilecegini
gostermektedin.

7. Uygulama Alanlar1 Igin Oneriler

Kadinlarda spor ve beden algisi iliskisini giiglendirmek igin spor bilimleri,
beden egitimi, rekreasyon, antrenorliik ve dijital medya alanlarinin birlikte
diisiiniilmesi gerekmektedir. Tlk &neri, spor programlarinda gériiniis odakli dilin
azaltilmasidir. Kadinlara yonelik egzersiz programlar: zayiflama’, ‘sikilagma’,
‘kalga biiylitme’, ‘bel inceltme’ gibi estetik hedefler tizerinden degil; giiclenme,
hareket kalitesi, dayaniklilik, esneklik, enerji, 1yi olug ve yagam kalitesi tizerinden
sunulmalidir (Alleva et al., 2020; Panao & Carraga, 2020).

Ikinci 6neri, antrenor ve egitmen egitimlerinde beden algis farkindaliginin
artirlmasidir. Antrenorler, kadinlarin bedenlerine yonelik yorumlarin psikolojik
etkilerini bilmelidir. Beden agirlig1, dig goriiniis veya beden 6lgiileri tizerinden
yapilan gelisigiizel yorumlar, katilimcilarin spordan uzaklagmasina neden
olabilir. Bunun yerine siire¢ odakli, destekleyici ve islevsellik temelli geri
bildirimler kullanilmalidir (Cox et al., 2017; Kerner et al., 2022).
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Uglincii 6neri, spor ortamlarinin giivenli ve kapsayici bigimde
diizenlenmesidir. Kadinlarin spor alanlarinda kendilerini izleniyor, yargilaniyor
veya rahatsiz ediliyor hissetmemeleri igin fiziksel diizenlemeler, personel egitimi,
agik davranig kurallari ve gikayet mekanizmalari olugturulmahdir. Kadinlarin
mahremiyet, kiyafet rahathigi, regl donemi ve bedensel ihtiyaglar1 dikkate
alinmalidir. Bu yaklagim, kadimnlarin spor ortamlarini yalnizca performans
alan1 degil, giivenli katilim alan1 olarak deneyimlemelerini destekleyebilir
(UNESCO, 2024).

Dordiincii 6neri, sosyal medya ve dijital medya okuryazarliginin spor
egitimiyle iligkilendirilmesidir. Kadinlara ve kiz gocuklarina sosyal medyada
gordiikleri bedenlerin gogu zaman segilmig, diizenlenmis ve filtrelenmis oldugu
anlatilmalidir. Ancak bu bilgi yalnizca ‘sosyal medyaya inanma’ diizeyinde
kalmamalidir. Platform algoritmalarinin hangi bedenleri goriiniir kildigy,
begeni ekonomisinin nasil galistig1 ve fitspiration igeriklerinin nasil elestirel
okunabilecegi de tartigiilmahdir (Dijkslag et al., 2024; Doh et al., 2025;
Javornik et al., 2022; Vandenbosch et al., 2022).

Besinci 6neri, spor kampanyalarinda beden gegsitliliginin artirlmasidir. Farkl
yag, beden olgiisii, fiziksel yeterlik, kiiltiirel arka plan ve spor deneyimine sahip
kadinlar goriiniir kilinmalidir. Spor yalnizea geng, ince, kasli ve estetik olarak
idealize edilmis kadinlarin alan1 gibi sunulmamahdir. Temsilin gegitlenmesi,
kadinlarin sporu kendi bedenleriyle iliskilendirebilmelerini kolaylagtirabilir
(Cohen et al., 2019; UNESCO, 2024).

Altinci 6neri, beden iglevselligi temelli miidahalelerin spor programlarina
entegre edilmesidir. Kadimnlarin spor sonrasi yalnizca kag kalori yaktiklarin
veya kag kilo verdiklerini degil, bedenlerinin neyi daha iyi yapabildigini fark
etmeleri saglanmalidir. Ornegin ‘bugiin daha uzun yiiriiyebildim’, ‘daha rahat
nefes aldim’, ‘daha dengeli durabildim’, ‘kendimi daha giiglii hissettim’ gibi
farkindaliklar desteklenmelidir. Bu yaklagim beden islevselligi ve beden kabulii
agisindan koruyucu olabilir (Alleva et al., 2015a; Jankauskiene et al., 2024).

Arastirma alaninda ise Tiirkiye baglaminda kadinlarda spor, beden algis
ve sosyal medya iliskisini birlikte ele alan ¢aligmalarin artirilmasi 6nemlidir.
Ozellikle fitspiration igerikleri, yapay zeka filtreleri, beden notrliigii, beden
islevselligi, spor salonu deneyimleri, kiz gocuklarinin spordan kopug nedenleri ve
dijital medya okuryazarhg gibi baghiklar daha ayrintili bigimde incelenmelidir.
Bu alan, spor bilimleri ile medya ¢aligmalari, psikoloji, toplumsal cinsiyet
caligmalar1 ve saglik iletigimi arasinda disiplinler arasi bir arastirma zemini
sunmaktadr.
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Tablo 2. Kadmlarda spora katidun destekleyen wygulama onerileri

Sorun alani

Olasi risk

Uygulama 6nerisi

Dayanak

Hedef grup literatiir

Gorlinig
odakl
egzersiz dili

Sosyal medya
ve fitspiration
baskist

Spor
ortamlarinda
yargilanma
korkusu

Antrenor/
egitmen geri
bildirimi

Algoritmik
giizellik ve
filtrelenmis
bedenler

Temsil

cksikligi

Sporun zayiflama
ve beden diizeltme
pratigine
indirgenmesi

Yukar: yonlii
kargilagtirma,
beden
memnuniyetsizligi
ve digsal
motivasyon

Spordan kaginma,
mahremiyet
kaygis1 ve diigiik
katihim

Beden utanci,
performans
kaygst ve kendini
nesnelestirme

Gergek beden ile
filtrelenmig/dijital
beden arasinda 6z-
kargilagtirma

Sporun yalnizca
geng, ince ve fit
bedenlere aitmis
gibi algilanmasi

Program
hedeflerini kuvvet,
dayaniklilik,
hareket kalitesi,
iyi olug ve

beden islevselligi
tizerinden kurmak
Dijital medya
okuryazarlig,
filtre farkindalig:
ve beden
gesitliligi igeren
igerik egitimleri
geligtirmek
Giivenli alan
politikalari,

agik davranig
kurallar1, kapsayici
soyunma/dug
diizenlemeleri

ve gikdyet
mekanizmalar
olugturmak

Siire¢ odakl,
iglevsellik temelli
ve bedeni
yargilamayan

geri bildirim dili
kullanmak
AR/yapay zeka
filtrelerinin beden
algisi tizerindeki
etkilerini egitim
igeriklerine ve spor
kampanyalarina
dahil etmek
Farklt yas, beden
Olctisii, kiiltiirel
arka plan,
engellilik durumu
ve deneyim
diizeyinden
kadinlar1 gortiniir
kilmak

Antrenorler, Alleva et al.,
egitmenler,  2020; Panio &
spor salonlar1 Carraga, 2020
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5 Vartanian, 2016;
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Lo PN 2022
ogrencileri
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Not. Tablo, boliimde tavtisilan kuramsal cerceveye dayanavak wygulaywidar igin somut
onerileri ozetlemektedin.
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8. Arastirma Bosluklar1 ve Gelecek Caligmalar Igin Oneriler

Bu kitap boliimiiniin ortaya koydugu ¢ergeve, kadinlarda spor ve beden
algis1 caligmalarinin sosyal medya ve algoritmik giizellik kiiltiirtiyle birlikte
ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Buna kargin literatiirde hald 6nemli
bosluklar bulunmaktadir. Tlk bogluk, Tiirkiye baglaminda spor yapan kadmlarin
sosyal medya, fitspiration ve yapay zeka filtreleriyle kurduklari iligkinin
yeterince incelenmemis olmasidir. Tiirkiye’de beden algisi ve fiziksel aktivite
iligkisini ele alan ¢aligmalar bulunmakla birlikte, bu ¢aligmalarin ¢ogu sosyal
medya algoritmalari, filtreli gorseller ve dijital gortiniirliik pratiklerini merkeze
almamaktadir. Bu nedenle gelecekteki aragtirmalar, kadinlarin spor deneyimini
hem fiziksel aktivite diizeyi hem de dijjital medya kullanimi agisindan birlikte
incelemelidir.

Ikinci boghuk, farkli yag donemlerinin yeterince ayristirilmamasidir. Ergen
kizlar, tiniversite 6grencileri, yetigkin kadinlar, orta yag kadinlar, yagh kadinlar,
anneler, sporcular, sedanter kadinlar ve profesyonel spor yapan kadinlar ayni
beden baskilarini yasamamaktadir. Ergenlik doneminde beden degisimi ve
akran degerlendirmesi daha belirgin olabilirken, yetiskinlikte annelik, i3 yagamu,
zaman kisitlar1 ve bakim emegi gibi degiskenler spora katilimi etkileyebilir. Bu
nedenle beden algis1 aragtirmalarinda yas, yasam donemi ve sosyal baglam daha
ayrintili bigimde ele alinmalidir (Gualdi-Russo et al., 2022; UNESCO, 2024).

Ugiincii aragtirma alani, spor ortamlarinin fiziksel ve sosyal tasarimudir.
Spor salonlarinda aynalarin yerlesimi, kiyafet normlari, antrenor dili, karma
veya kadinlara 6zel alanlar, mahremiyet olanaklari, kamera ve sosyal medya
gekim kiiltiiri, kadinlarin spor ortamindaki beden algisini etkileyebilir. Bu
degiskenler gogu zaman nicel 6lgek galigmalarinda goriinmez kalmaktadir.
Spor ortaminin bedensel deneyimi bigimlendiren yoniinii goriiniir kilmak igin
nitel gortigmeler, odak grup galigmalari, gozlem ve karma yontem desenleri

kullanilabilir (Prichard & Tiggemann, 2008).

Dordiincii alan, beden iglevselligi ve beden notrliigii temelli miidahalelerin
spor programlarina nasil entegre edilebilecegidir. Literatiirde beden iglevselligine
odaklanan yazma, yoga ve beden farkindalig1 temelli galigmalar olumlu sonuglar
gostermektedir; ancak bu yaklagimlarin fitness merkezleri, okul beden egitimi,
tiniversite spor programlari ve belediye spor hizmetleri gibi yaygin uygulama
alanlarina nasil uyarlanacag: daha fazla aragtirlmalhidir (Alleva et al., 2015a;
Cox et al., 2017; Jankauskiene et al., 2024).

Besinci alan, yapay zeka ve artirilmig gergeklik filtrelerinin spor temsilleri
tizerindeki etkisidir. Mevcut ¢alismalar giizellik filtrelerinin beden algisi
tizerindeki etkilerini gostermeye baglamustir; ancak filtrelenmis spor gorsellerinin
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kadinlarin egzersiz motivasyonu, beden memnuniyeti, kendini nesnelestirme
ve spora devam niyeti {izerindeki etkileri hentiz sinirh bigimde incelenmistir
(Dohetal., 2025; Schroeder & Behm-Morawitz, 2025). Bu nedenle deneysel
cahigmalar, farkli gorsel igerik tiirlerinin kadinlarin beden algisi ve spor davranigi
tizerindeki etkisini kargilagtirabilir.

Altinct 6neri, spor bilimleri aragtirmalarinda dijital medya okuryazarlig:
degiskeninin daha fazla kullanilmasidir. Kadinlarin sosyal medya igeriklerini
elestirel okuma becerisi, filtreli gorselleri tanima diizeyi, algoritmik 6nerileri
fark etme kapasitesi ve beden gesitliligine yonelik tutumlari, spor deneyimlerini
etkileyebilir. Bu degiskenlerin beden algisi, spora katilim, egzersiz motivasyonu
ve psikolojik iyi olusla birlikte modellenmesi, yeni aragtirmalar igin giiglii bir
alan sunmaktadr.

9. Sonug

Kadinlarda spor ve beden algsi iligkisi, ¢agdas toplumda giderek daha
karmagik bir hil almaktadir. Spor, kadinlar igin bedensel giiclenme, 6z giiven,
psikolojik iy1 olug ve toplumsal katilim agisindan 6nemli bir potansiyel
tagimaktadir. Ancak bu potansiyel, goriiniig odakli kiiltiir, sosyal medya
baskisy, fitspiration igerikleri ve algoritmik giizellik normlariyla kargilagtiginda
zayiflayabilir. Kadin bedeni spor yoluyla 6zgiirlesebilecegi gibi, dijital kiiltiir
i¢inde yeniden sergilenen, kargilagtirilan ve denetlenen bir bedene de doniigebilir.

Bu boliimde tartigilan temel mesele, sporun kadin bedenini nasil
konumlandirdigidir. Eger spor yalnizca zayiflama, sikilagma, giizellesme ve
begenilebilir goriinme amaciyla sunulursa, kadinlarin beden algisi tizerindeki
baskilar yeniden iiretilebilir. Ancak spor, beden iglevselligi, hareketten haz alma,
giiclenme, beden kabulii ve 6z yeterlik temelinde sunuldugunda, kadinlarin
bedenleriyle daha saglikli ve 6zgiirlestirici bir iligki kurmasina katki saglayabilir
(Alleva et al., 2020; Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Sosyal medya ve algoritmik giizellik kiiltiirii, bu tartigmanin en giincel
boyutunu olugturmaktadir. Kadinlar artik yalmzca geleneksel medya imgeleriyle
degil, filtrelenmis, diizenlenmis, yapay zeka tarafindan iiretilmig ve algoritmalar
tarafindan one gikarilmig bedenlerle kargilagmaktadir. Bu durum, beden
algisini bireysel bir psikolojik mesele olmaktan gikararak dijital kiiltiirtin ve
platform ekonomisinin iirettigi toplumsal bir sorun hiline getirmektedir.
Dolayisiyla kadinlarda spor ve beden algisini ele alan ¢aligmalarin dijital
giizellik normlarini ve algoritmik goriiniirliik mekanizmalarini da dikkate
almasi gerekmektedir. Bu gergeve, sosyal medya ve dijital gorsel teknolojilerin
beden algis1 tizerindeki etkilerini yalnizca bireysel kullanim aliskanliklariyla
degil, platformlarin goriiniirliik ve estetik norm tiretme bigimleriyle birlikte
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degerlendirmeyi gerektirir (Doh et al., 2025; Schroeder & Behm-Morawitz,
2025; Vandenbosch et al., 2022).

Boliimiin temel onerisi, kadinlarin spor deneyiminde ‘sergilenen beden’
anlayigindan ‘hareket eden beden’ anlayigina gegilmesidir. Bu gegis yalnizca
bireysel farkindalikla degil; spor ortamlarinin, antrendr dilinin, sosyal medya
temsillerinin, egitim programlarinin ve dijital medya okuryazarliginin
doniigiimiiyle miimkiindiir. Kadin bedeni, stirekli diizenlenmesi ve onaylanmasi
gereken bir goriintii degil; hareket eden, hisseden, giiglenen, degisen ve yagami
tagtyan bir varolug alani olarak goriilmelidir.

Sonug olarak, kadinlarda spor ve beden algisi {izerine gelistirilecek ¢agdas
bir yaklagim, fiziksel aktiviteyi yalnizca saghk davranigi olarak degil, bedenle
kurulan iliskinin toplumsal ve dijital kogullar iginde yeniden tiretildigi bir alan
olarak ele almalidir. Bu yaklagim, spor bilimleri agisindan daha kapsayici, daha
elestirel ve daha insani bir zemin sunmaktadir. Kadinlarin spora katilimini
artirmanin yolu, onlar1 yalmizca daha ¢ok hareket etmeye ¢agirmak degil;
hareket ettikleri bedenleriyle daha giivenli, daha saygili ve daha 6zgiir bir

iliski kurabilecekleri kogullar1 olugturmaktan gegmektedir.

Bu boliimiin temel katkisi, kadinlarda spor ve beden algisi iligkisini yalnizca
fiziksel aktivite, saglik ya da beden memnuniyeti gergevesinde degil; sosyal
medya, fitspiration, yapay zeka filtreleri ve algoritmik giizellik normlartyla
birlikte degerlendiren biitiinciil bir kavramsal model 6nermesidir. Bu model,
sporun kadin bedeni igin 6zgiirlestirici potansiyelini goriiniir kilarken,
dijital kiiltiirin bu potansiyeli nasil estetik denetime doniistiirebildigini de
agiklamaktadir.
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