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Bölüm 3

VÜCUT GELİŞTİRME VE FİTNESS SPORCULARININ 
EGZERSİZ BAĞIMLILIK DÜZEYLERİNİN 

İNCELENMESİ

Fatih MURATHAN1

GİRİŞ
En geniş tanımıyla Vücut Geliştirme sporu, çeşitli fittnes aletleri ve cihazlarla 

önceden düzenlenmiş spor salonlarında ve amaca göre düzenlenmiş antrenman 
programını uygulayarak organizma kas sistemini kuvvetlendiren bilimsel temelli 
bir spor dalıdır. (Uğur ve ark, 2002). Ayrıca vücut geliştirme sporu, çeşitli yoğun-
luklardaki kuvvet antrenmanlarıyla üst seviye taşınan ve bireyin dış görünüşünü 
değiştiren bir performans sporu olarak da bilinmektedir. (Busche, 2008). Vücut 
geliştirme sporu, bir başka tanımlama ile hareket bilimi (kinesioloji) kuralları 
içerisinde, bir programa bağlı olarak yapılan, aletli ve aletsiz egzersizlerle, vücu-
dun geliştirilmesi, kuvvetlendirilmesi, kondisyon seviyesinin arttırılması, estetik 
ve esnekliğinin daha ileri derecelere getirilmesini sağlayan ve metabolizmanın 
verimliliğini artıran bir spor branşıdır (Web1, 2010).

Günümüze gelindiğinde vücut geliştirme, fitness sektörünün gelişmesiyle bir-
likte toplumsal hayatta yer edinen ve günlük yaşamın bir parçasına dönüşmeye 
başlamış ve özellikle de erkeklerin fitness programlarının bir parçası haline gel-
miştir. Örneğin Birleşik Krallık’taki fitness merkezleri 2000’lerin başında yüzde 
yirmi beş oranında artmıştır (Atkins, 2001). Abrahams ise Birleşik Devletler’ de 
her on insandan yedisinin ya bir fitness merkezine daha önce üye olmuş ya da 
hala üye olduklarını dile getirmiştir(Abrahams, 2001). Gill (2005) araştırmasın-
da, çağdaş toplumlarda erkek bedeninin medyada erotikleştirilmesi ve idealize 
edilmesi erkek bedeni üzerine yapılan vurgunun artmasına neden olmuştur (Gill, 
2005). Bu bağlamda idealize edilen erkek bedenini elde etmek için, her geçen gün 
daha fazla erkek spor salonlarına yönelmektedir (Mosley, 2009). Bailey (2013)’ 
in dediği gibi, vücut geliştirme bugün her zamankinden çok daha fazla yaygın 
hale gelmiş ve kabul görmüş durumdadır.

Vücut geliştirmenin Türkiye’de yayılmasını ve önem kazanmasını dünyadaki 
dinamiklerle paralel olduğunu söylemek mümkündür. Dünyadaki popülerliğini 
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