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Lefkoşa'da Vücut Geliştirme Sporu İle Uğraşan Erkek Bireylerde Kas Algısı 

Bozukluğu, Ortoreksiya Nervoza ve Sporda Güdülenme Arasındaki İlişkinin 

İncelenmesi  

 

Öğrencinin Adı: Hüseyin ABRAŞ 

Tez Danışmanı: Yrd. Doç. Dr. Deniz ERDAĞ 

Anabilim Dalı: Beden Eğitimi ve Spor 

ÖZET 

Amaç: Vücut geliştirme sporunun gerek fiziksel gerekse mental olarak bireyi 

zorlayan bir spor olduğu bilinmektedir. Kişinin bedenine yönelik önemli bir 

yatırımda bulunduğu bu spor türünde, zaman içerisinde kişinin bedenine yönelik 

algıları da değişebilmektedir. Bireyin bedenine yaptığı yatırımlar spor gibi fiziksel 

aktivitelerle olduğu gibi, beslenme düzeni ile de şekillenebilmektedir. Bu çalışmanın 

temel amacı, Lefkoşa’da vücut geliştirme sporu ile uğraşan erkek bireylerde spora 

yönelik motivasyonları, kas algısı bozukluğu ve ortoreksiya nervozanın ilişkisini 

araştırmaktır.  

Gereç ve Yöntem: Çalışmaya Lefkoşa bölgesinde aktif olarak vücut geliştirme 

sporu ile uğraşan 200 erkek birey katılmıştır. Araştırmaya katılan bireylere 

sosyodemografik bilgi formu, Sporda Güdülenme Ölçeği-II, Orto-11 ve Kas Algısı 

Bozukluğu Envanteri uygulanmıştır. Verilerin analizinde SPSS 26 programı 

kullanılmıştır. Araştırmada bireylerin demografik değişkenlerine ilişkin betimsel 

analizler, en düşük ve en yüksek puan ile ortalama ve standart sapmalarına yer 

verilmiştir. Araştırmada ölçek puanları arasındaki ilişkiler Pearson korelasyon, 

karşılaştırmalar t-test analiz yöntemi kullanılarak saptanmıştır.  

Bulgular: Araştırma sonuçlarına göre vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde 

içsel motivasyonun dışsal motivasyondan daha yüksek olduğu, ergojenik besin 

destek ürünü kullanımı ile kas algısı bozukluğu arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

ve kas algısı bozukluğu arttıkça ortoreksiya nervozanın artacağı saptanmıştır 

(p<0.05).  
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Sonuçlar: Bu sonuçlar doğrultusunda vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerin 

spora yönelik motivasyonlarının incelenmesi gerektiği, Beden Eğitimi ve Spor 

Yüksekokullarında ve antrenörlük eğitimlerinde gerek kas algısı bozukluğu ve 

ortoreksiya nevroza gerekse ergojenik besin destek ürünlerine yönelik 

bilgilendirmelerin yapılması gerektiği düşünülmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Vücut geliştirme, Sporda motivasyon, kas algısı bozukluğu, 

ortoreksiya nevroza. 
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Investigation of The Relationship Between Muscle Perception Disorder, 

Orthorexia Nervosa and Motivation İn Sports İn Male İndividuals Engaged İn 

Bodybuilding İn Nicosia. 

 

Student's Name: Hüseyin ABRAŞ 

Advisor: Yrd. Doç. Dr. Deniz ERDAĞ 

Department: Beden Eğitimi ve Spor 

 

ABSTRACT 

Objective: Bodybuilding is a sport that challenges the individual both physically and 

mentally. The fact that this sport demands significant investment to one’s body can 

affect the perception of the body over time. Such investments can be shaped by 

physical activities as well as by diet. The main purpose of this study is to investigate 

the relationship between sports motivation, muscle perception disorder and 

orthorexia nervosa in male individuals engaged in bodybuilding in Nicosia. 

 

Materials and Methods: 200 male individuals actively engaged in bodybuilding in 

the Nicosia region participated in the study. Sociodemographic information form, 

Sports Motivation Scale-II, Ortho-11 and Muscle Perception Disorder Inventory 

were applied to the individuals participating in the study. SPSS 26 program was used 

to analyze the data. Descriptive analyzes of demographic variables of individuals, 

lowest and highest scores, mean and standard deviations were included in the study. 

In the study, relationships between scale scores were determined by using Pearson 

correlation, comparisons t-test analysis method. 

 

Results: The results show that individuals who are engaged in bodybuilding have 

higher intrinsic motivation rather than external motivation. Significant difference is 

observed between use of ergogenic supplements and muscle perception disorder. As 

muscle perception disorder increases orthorexia neurosis will also increase (p<0.05). 

 

Conclusions: Motivations of individuals who are engaged in bodybuilding should be 

examined and proper information should be given to trainers and students about both 
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muscle perception disorder, orthorexia neurosis and the use of ergogenic 

supplements. 

 

Keywords: Bodybuilding, motivation in sports, muscle perception disorder, 

orthorexia nervosa. 
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1. GİRİŞ VE AMAÇ 

 

1.1. Problem Durumu 

Vücut geliştirme, kinesyoloji kuralları çerçevesinde, hedefe göre tasarlanmış 

bir programa dayalı, aletli veya vücut ağırlığı ile yapılan egzersizlerle kas kütlesinde 

artışın hedeflendiği bir spor dalıdır. Bununla birlikte vücut geliştirme sporunda 

kuvvet, kondisyon, esneklik ve estetik seviyelerinin de artırılması hedeflenmektedir 

(Alpar, 2011). Bu sporu yapan bireylerin temel hedefleri kaslı ve düşük yağ oranına 

sahip bir vücut olduğu için antrenman programının yanında kişiye özel hazırlanan 

diyet programı da takip etmektedirler. Vücut geliştirme sporu, erkek bireyler için 

hem sosyal hem de kültürel açıdan ideal vücut yapısını ifade etmesinden dolayı 

dünya genelinde yoğunlukla erkek bireyler tarafından tercih edilen bir spor branşıdır.  

Vücut geliştirme sporu bireyi hem fiziksel hem de mental yönden zorlanmasına 

neden olmaktadır. Bireyin herhangi bir fiziksel aktiveye başlaması, artırması, 

sürdürmesi veya bırakması bireyin motivasyon durumuna bağlıdır. Spor yapan 

bireyin spora yönelik motivasyon tipine göre (içsel motivasyon ve dışsal 

motivasyon) spora ayırdığı zaman, beslenme düzeni ve yaşam tarzını değiştirecek 

davranışlar sergilemektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2014). İçsel motivasyonda birey bir 

davranışı zevk aldığından ve bunun sonucunda tatmin olduğundan dolayı yapar. İçsel 

motive olmuş bireylerde öğrenme ihtiyacı ve başarı odaklılık ön plandadır. Dışsal 

motivasyonda ise birey davranışı dışsal faktörler doğrultusunda gerçekleştirir. Dışsal 

motive olmuş bireyler, yaptıkları davranışı sonuç elde etmek amaçlı yapmaktadır. 

Birey yaptığı davranıştan zevk almak yerine davranışın sonucunda elde edeceği 

faydalara odaklanır (Yurt ve Bozer, 2015).  

Vücut geliştirme sporu ciddi disiplin gerektiren bir yaşam tarzına sahip 

olduğundan dolayı, zaman içerisinde bu sporla ilgilenen bireylerde birtakım 

psikiyatrik bozukluklar gözlemlenmektedir (Andersen ve ark., 1995). Kas algısı 

bozukluğu, genellikle vücut geliştirme sporu yapan bireyleri etkilemekte olup, 

bireylerin kendilerini kas kütlesi açısından yetersiz görme takıntısı yaşamasına neden 

olan bir psikiyatrik bozukluktur. Son yıllarda popülerliği artıran vücut geliştirme 

sporu ile birlikte doğru orantılı şekilde kas algısı bozukluğu yaşayan bireylerin 
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sayısında ciddi artış olmuştur. Kas algısı bozukluğu yaşayan bireylerde gözlemlenen 

bazı semptomlar ise ayna karşısında sürekli olarak vücudunu gözlemleme, aşırı 

derecede uzun egzersiz süreleri, bilinçsizce ve zorlayıcı şekilde spor yapmak, 

ergojenik besin destek ürünlerine karşı yapılan yüksek harcamalar, anabolik steroid 

kullanımı olarak sıralanmaktadır (Özoğlu ve Hocaoğlu, 2019). Kas algısı bozukluğu 

yaşayan kişiler kendilerini çelimsiz olarak düşündüklerinden dolayı genelde uzun 

giyinerek kusurlu vücut bölgelerini örtmeye çalışırlar. Bu gibi semptomları 

sergileyen bireyler, yaşadıkları takıntılardan dolayı gerek sosyal gerek mesleki 

hayatlarının onları etkilediğini düşünürler ve kendilerini soyutlamayı tercih ederler 

(Devrim ve Bilgiç, 2018).  

Vücut geliştirme sporunda sağlıklı beslenmenin önemi çok büyüktür. Bundan 

dolayı, bireyler besin konusunda seçici olurlar ve katı beslenme kurallarını 

benimseyerek bunu bir yaşam tarzı haline getirirler. Fakat sağlıklı beslenme 

konusundaki bu aşırı çaba bir süreden sonra saplantı haline dönüşüp ortoreksiya 

nervoza adı verilen pskiyatrik bir rahatsızlığa dönüşmektedir (Dalmaz ve Yurtdaş, 

2015). Ortoreksiya nervoza, biyolojik açıdan saflığını koruyan, ve herhangi bir yapay 

madde, pestisit ve herbisit kalıntısı içermeyen gıdaların tüketilmesi yönünde yaşanan 

patolojik bir saplantıdır. Ortorektik bireyler diğer beslenme bozukluklarından farklı 

olarak besin miktarına değil içeriği ve kalitesiyle ilgilenmektedirler. (Gezer ve 

Kabaran, 2013). Ortorektik bireyler sadece besinlerin saflığıyla değil, aynı zamanda 

besinin hazırlama süreci, uygulanan pişirme tekniği, kullanılan araç gereçlerin 

sterilizasyonundan dolayı endişe duymakta ve güvenmedikleri gıdaları 

reddetmektedirler (Zamora ve ark., 2005). Yaşanan bu durum bir süre sonra besin 

yetersizliklerine neden olmakta ve diğer yeme bozukluklarında gözlemlenen 

bardikardi, hiponatremi, osteopeni ve metabolik asidoz gibi ciddi hastalıklara 

sebebiyet vermektedir (Koven ve Abry, 2015).  

Farklı spor türlerine göre spor güdülenme türlerinin, kas algısı bozukluğunun 

ve ortoreksiya nervozanın ayrı ayrı çalışmaları olsa da bu üç kavramın birlikte vücut 

geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde incelendiği bir çalışma görülmemiştir. Bu 

çalışmanın amacı, Lefkoşa'da vücut geliştirme sporu ile uğraşan erkekler bireylerde 

spora yönelik motivasyonları, kas algısı bozukluğunu ve ortoreksiya nervozanın 

ilişkisini araştırmaktır. 
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Bu doğrultuda araştırmada aşağıda yer alan hipotezler test edilecektir: 

 

1. Vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde içsel motivasyon, dışsal 

motivasyondan daha yüksektir. 

2. Vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde ergojenik besin destek ürünü 

kullanımı ile kas algısı bozukluğu arasında anlamlı bir farklılık bulunmaktadır.  

3. Sporda geçirilen süre arttıkça kas algısı bozuklukları artmaktadır. 

4. Vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde kas algısı bozukluğu arttıkça 

ortoreksiya nervoza artmaktadır. 

1.2. Araştırmanın Amacı ve Önemi  

 Vücut geliştirme sporu bireyi gerek fiziksel gerekse mental olarak zorlayan 

bir spor dalıdır. Birey, güdülenme durumundan kaynaklı fiziksel aktiviteyi başlatma, 

artırma, devam etme ya da bırakması söz konusu olmaktadır. Vücut geliştirme 

sporunda birey bedenine yönelik önemli bir yatırımda bulunur ve bu süreç içerisinde 

bireyde bedenine yönelik algıların değişmesine neden olmaktadır. Ayrıca bireyin 

yaptığı yatırımlar spor gibi fiziksel aktivite dışında beslenme düzeni ile de 

şekillenmektedir. Vücut geliştirme sporunda sağlıklı beslenme büyük önem arz 

etmekte ve birey bu durumu geçici değil yaşam tarzı olarak benimsemektedir. 

Bireyin sağlıklı beslenmeye yönelik mükemmeliyetçi tutuma sahip olması bireyde bu 

durumu takıntı haline getirmesine neden olmaktadır. Farklı spor türlerine göre spor 

güdülenme türlerinin, kas algısı bozukluğunun ve ortoreksiya nervozanın ayrı ayrı 

çalışmaları olsa da bu üç kavramın birlikte vücut geliştirme sporu ile uğraşan 

bireylerde incelendiği bir çalışma görülmemiştir. Anılan bu bağlam içerisinde, bu 

çalışmanın temel amacı, Lefkoşa bölgesinde vücut geliştirme sporu ile uğraşan erkek 

bireylerde spora yönelik motivasyonları, kas algısı bozukluğu ve ortoreksiya 

nervozanın ilişkisini araştırmaktır. Literatürde bu içerikte bir çalışma bulunmaması 

ve yapılan bu araştırmanın amaçları göz önünde bulundurulduğunda, gelecekte spor 

psikolojisi alanında yapılacak araştırmalara ışık tutması açısından önemlidir.  

 

1.3. Varsayımlar 

1) Araştırmaya katılan katılımcılar, cevapladıkları ölçme araçlarını okuyup, doğru 

cevaplar verdiği varsayılmaktadır. 
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2) Araştırmanın modeli, araştırma sorularını cevaplayacak nitelikte olduğu 

varsayılmaktadır. 

 

1.4. Sınırlılıklar 

Yapılan bu araştırma;  

1. Kasım 2019-Aralık 2019 tarihleri arasında, Lefkoşa bölgesinde bulunan 

spor salonlarına kayıtlı erkek bireyler ile sınırlıdır. 

2. Araştırma, Sosyodemografik Bilgi Formu, Sporda Güdülenme Ölçeği-II, 

Orto-11, Kas Algısı Bozukluğu Envanteri ölçeği ile sınırlıdır. 

 

1.5. Tanımlar 

Vücut Geliştirme: Vücut geliştirme, farklı antreman biçimleri ve antreman 

programları takip edilerek, kas dokusu ve çeşitli sistemleri geliştirmeye yarayan bir 

spor dalıdır. 

 

Sporcu Beslenmesi: Sporcu beslenmesi, herhangi bir spor dalındaki sporcunların 

beslenme şeklini ifade etmektedir. Beslenme bilimi içerisinde egzersiz ve beslenme 

etkileşimini inceleyen bir alandır.   

 

Motivasyon: Motivasyon, bireyi herhangi bir amaç için teşvik eden, harekete 

geçiren ve o hareketi sürdürmesine yarayan güçtür. 

 

Kas Algısı Bozukluğu: Kas algısı bozukluğu, bireyin bedeni ile ilgili sahip 

olmadığı, ancak sahip olduğunu düşündüğü bir kusuru abartması ve onunla aşırı 

uğraşması olarak tanımlanmaktadır. 

 

Ortoreksiya Nevroza: Ortoreksiya Nervoza, bireyin sağlıklı besin tüketimini takıntı 

haline getirmesi ve bu uğraş için gereğinden fazla zaman harcayarak günlük 

yaşamında bozukluklar yaşamasına neden olan yeme davranış bozukluğudur. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Vücut Geliştirme 

Vücut geliştirme, beden algı farkındalığının artış gösterdiği ergenlik 

döneminde yapılmaya başlanıp, yaşlılık dönemine kadar sürdürülebilen bir kuvvet 

sporudur (Özdoğan ve ark., 2018). Vücut geliştirme farklı antreman biçimleri ve 

antreman programları takip edilerek, kas dokusu ve çeşitli sistemleri geliştirmeye 

yarayan bir spor dalıdır (Yalnız ve Gündüz, 2004). Vücut geliştirme bir başka 

anlamda ağırlık çalışması ile elde edilen kas hipertrofisinin ortaya çıkaran bir 

performans sporudur (Busche, 2008). Vücut geliştirmede ağırlık antrenmanı 

sistemine uygun bir beslenme programı aracılığıyla hedeflenen görünüme ulaşılır 

(Özdoğan ve ark., 2018).  

Vücut geliştirme, özellikle 20. yy.ın sonlarına doğru tüm dünyada en fazla 

ilgi gören sporlardan biri olup, müsabık düzeyde çalışılmasının yanında okul, 

hastane, spor tesisleri, hotel, ev vb. gibi yerlerde dünya nüfusunun büyük bir 

çoğunluğu tarafından tercih edilen bir spor dalı olmuştur. Sağlıklı yaşama yönelik 

ilginin artması, teknolojinin gelişmesi ile birlikte yeni aletletler ortaya çıkarmış ve 

zayıflama, kuvvetlendirme, kondisyon, fizik tedavi gibi birçok alanda yaygın bir 

kitleye sahip olmuştur (Yalnız ve Gündüz, 2004). Kaslı bir fiziksel görünümün 

erkekliğin sembolü olduğundan, kadınlarda doğal olmayan bir görünüm yaratmakta, 

bu sebeple vücut geliştirme sporu erkek bireyler tarafından rağbet görmektedir 

(Çağlayan, 2019). 

2.1.1. Vücut Geliştirmenin Tarihçesi 

Vücut geliştirmenin ilk izleri Antik Yunanistan’da görülmektedir. Antik 

Yunanistan’daki sporcular cimnazyumlarda antrenman yaparak vücutlarını ve 

kondisyonlarını geliştirmişlerdir. Sporcular yaptıkları çalışmalarda dahil oldukları 

spor branşlarında kendilerini geliştirmek yönünde çalışmalar yapmışlardır (Erduğan, 

2014). 1850’li yıllardan itibaren Avrupa ve A.B.D genelinde vücutlarını ve çeşitli 

gösteriler sergileyen sporcular ortaya çıkmıştır. Bu sporcular daha sonrasında 

açtıkları spor okullarında yaptıkları antrenmanlara dair belgeler yayınlamışlardır 

(Stokvis, 2006). Tarihte ilk vücut geliştirme müsabakasını, 19. yy.ın başlarında Milo 

Barbell gerçekleştirmiştir. Vücut geliştirme sporu ile ilgili ilk yayınlar 1911 yılında 
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Body Molding, Strength Magazine ve The Truth About Weightlifting dergileri 

tarafından yayımlanmıştır. Mark Berry ve John Grimek, keşfettikleri yeni antrenman 

teknikleri ve egzersizlerle vücut geliştirmenin gelişmesinde büyük katkıda 

bulunmuşlardır (Akkoç, 2013). Eugen Sandow gibi ünlü sporcular sayesinde vücut 

geliştirme sporu Kuzey Amerika ve Avrupa’da da popülaritesini arttırmış, fakat bu 

spor toplum tarafından kabul edilmemiş ve toplumsal hayata dahil olamamıştır 

(Karaçam, 2015).  

Vücut geliştirme, nispeten yakın bir geçmişe sahip olmakla birlite 1960'lardan 

beri batı ülkelerinde giderek popülerliğini artırmıştır (Longobardi ve ark., 2017). 

Vücut geliştirme sporunu dünya çapında tanınması ve gelişmesindeki en büyük rolü 

Joe Weider üstlenmiştir. Joe Weider, modern vücut geliştirmeyi tanıtmak adına ilk 

girişimlerini 1936 yılında yapmıştır. Joe Weider, yeni antrenman teknikleri ve 

teoriler oluşturup, bu teknikleri pek çok ünlü sporcunun yetişmesinde kullanmıştır. 

Joe Weider, Flex, Muscle and Fitness ve Shape gibi vücut geliştirmeyle ilgili 

bilimsel içerik sahibi olan ve vücut geliştirme sporunun daha geniş kitleler tarafından 

tanınmasına yardımcı olan dergilerin de yayımcılığını yapmıştır. Joe Weider aynı 

zamanda kardeşi Ben Weider ile birlikte tüm dünya genelinde yer alan vücut 

geliştirme faaliyetlerinin tanıtılması, koordine edilmesi ve kontrol edilmesi adına 

1946 yılında Kanada’da bulunan Montreal şehrinde Uluslararası Vücut Geliştirme ve 

Fitnes Federasyonu (IFBB)’nu kurmuştur (Alpar, 2011). İlk olarak düzenlen vücut 

geliştirme yarışması 1940 yılında düzenlenmiş ve yarışmayı kazanan John Grimek 

olmuştur. 1960 yılı vücut geliştirme için yeni bir çağ başlangıcı olmuştur. Bu 

dönemde Sergio Oliva, Bill Pearl, Dave Draper, Frank Zane, Frank Colombu ve 

Arnold Schwarzenegger gibi önemli isimler vücut geliştirmenin tanınmasında 

öncülük yapmışlardır (Erduğan, 2014). Arnold Schwarzenegger’ in 1977 yılında 

yarışma hazırlık sürecinin anlatıldığı belgesel “Pumping Iron”, dünya çapında vücut 

geliştirmeye olan ilginin artmasında büyük katkısı olmuştur. Sonrasında Arnold 

Schwarzenegger’in aktör olarak Hollywood’daki ünü, vücut geliştirmeyi tüm 

dünyaya tanıtmıştır (Çağlayan, 2019). 

2.2. Sporcu Beslenmesi 

Beslenme, insanoğlunun büyüyüp gelişmesi, hayatını sağlıklı şekilde idame 

ettirebilmesi için gerekli olan besin kaynaklarını dengeli şekilde tüketmesi olarak 
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tanımlanabilir (Saygın ve ark., 2009). Beslenme, sporcunun fiziksel performasında 

artış göstermesinde önemli bir yere sahiptir. Sporcunun yeterli ve dengeli 

beslenmesi, performansı artışına, ilgili olduğu spor dalında başarı elde etmesine, 

fiziksel ve mental yönden de sağlıklı bir yaşam sürdürmesine yardımcı olur (Süel ve 

ark., 2009). Yeterli ve dengeli beslenme sonucunda sporcu aynı zamanda kilosunu 

kontrol altına almakta, vücudundaki elektrolit eksikliğinden kaynaklacak sağlık 

sorunlarının önüne geçmekte, sindirim sistemi aktif şekilde çalışmakta ve tükenen 

enerji rezevleri kısa sürede yenilenerek toparlanma süreci hızlanmaktadır (Süel ve 

ark., 2006). Sporcu beslenmesi birçok faktör göz önünde bulundurularak 

belirlenmektedir. Bu faktörler, cinsiyet, yaş, bazal metabolizma hızı, ilgilenmekte 

olduğu spor branşı, egzersiz süresi, kullanılan enerji kaynağı, antrenman 

periyotlaması ve müsabaka günleridir. Sporcu bütün bu faktörlere göre yeterli ve 

dengeli şekilde protein, karbonhidrat, yağ, vitamin ve mineral tüketmelidir (Turgut 

ve ark., 2014).  Sporcuların ilgili olduğu spor branşında yüksek derecede verimli 

olabilmesi için uyguladığı beslenmeyi sadece müsabaka günlerinde değil, bir yaşam 

tarzı olarak benimsemeleri gerekmektedir (Yücel, 2017). Başarılı sporcuların 

diyetleri incelendiğinde, diğer sporculara göre farklı olduğu gözlenmektedir. Bunun 

en büyük nedeni ise sporcuların diyetlerinin profesyonel diyetisyenler tarafından 

hazırlanmasıdır. Gerekli besin öğrelerini yeterli şekilde tüketemeyen sporcular, 

düşük performans sergilemekte, başarısız olmakta, bağışıklık sistemleri 

zayıfladığından dolayı hastalıklara yatkın olmakta ve sakatlık risklerini artırmış 

olmaktadırlar. Sporcular, beslenmelerinin yetersiz olduğunu düşündüklerinde veya 

beslenmelerine destek sağlamak adına çoğu zaman ergojenik besin destek ürünü 

kullanımına yönelmektedirler. Ergojenik besin destek ürünleri, sıvı, toz ve tablet 

formlarında olup, performans ve çalışma kapasitesinde artış, egzersiz sonrası 

toparlanma süresini kısaltma ve egzersize karşı sporcuyu adapte etme gibi faydalar 

sağlayan maddelerdir (Özdoğan ve ark., 2018). Sporcu beslenmesi son yıllarda ayrı 

bir bilim dalı olarak ilgi görmekle birlikte hem bireysel olarak sporcuların hem de 

spor klüplerinin ilgisini çekmektedir (Bozkurt ve Nizamlıoğlu, 2005). İnsanoğlunun 

genetik yapısının uç noktasında yer alan ve fiziksel açıdan mümkün olabilen 

antrenman limitlerine ulaşan elit düzeydeki sporcular, sahip oldukları bu 

özellikleriyle beslenme-performans ilişkisinin önemini belirtmekte iyi bir 

modeldirler (Sarıoğlu ve ark., 2012).  



 

 

8 

 

2.3 Sporda Motivasyon 

2.3.1. Motivasyonun Tanımı 

Motivasyon, Latince “movere”, Fransızca ve İngilizce’de “motive” kelimesinden 

türetilmiştir. Motive, Türkçe’de harekete geçme ve güdü anlamını taşımaktadır 

(Hosseinalipour, 2015). Psikolojide motivasyon, bir davranışın yapılmasındaki neden 

ve nedenlerdir (Erdem, 2008). Davranışın şiddetini, yönünü ve istikrarını belirleyen 

güç kaynağına motivasyon denir. Motivasyon kavramsal olarak gereksinimleri, 

dürtüleri ve istekleri kapsamaktadır. Motivasyon, bir amaca yönelik davranışı 

başlatan, devam ettiren ve o davranışa yön veren güç olarak da tanımlanabilir. Bir 

başka kaynakta ise motivasyon, bireyin davranışlarının psikolojik ve fizyolojik 

olarak eksik olan bir ihtiyacın giderilmesine yönelik harekete geçme durumu olarak 

tanımlanabilir (Önen ve Kanayran, 2015). Yani insanın yaptığı davranışlar ister 

bilinçli, ister bilinçsiz olsun, hepsi bir ihtiyacın giderilmesine yöneliktir ve bu 

ihtiyacı gidermeyi istediği zaman güdülenmektedir (Yiğit, 2008). Arık (1996) ise 

motivasyonu “Doğada hiçbir nesne bir sebep olmadan kendi statik durumundan 

(durgunluktan) hareketli duruma geçmez. O halde insan organizmasının da hareket 

edebilmesi, davranışta bulunması için bir doğa yasası icabı birtakım sebepler 

olmalıdır. Bu sebepler, insan organizmasının içinden veya dışından gelen bir uyarım, 

bir basınç, bir dürtü veya itki, bir güdü, bir itme, bir tembih veya tembihler bütünü 

olabilir. İnsan organizmasını hareket veya tepki yapmaya iten sebep veya sebepler, 

aynı zamanda bu hareket ve tepkilere belirli bir yön, belirli bir hedef, belirli bir hız 

(hareket şiddeti) da tayin etmiş olurlar.” şeklinde açıklamıştır. 

Motivasyon davranışların öğrenildiği andan uygulanacağı ana kadarki süreçte 

büyük önem taşımaktadır. Birey, öğrendiği davranışı uygulamadığı ve o davranış 

süreklilik kazanmadığı takdirde motivasyondan söz edilmez (Turkay ve Sökmen, 

2014). Motivasyon kuramlarından Bilişsel Değerlendirme Kuramı ve Hedefi 

Gerçekleştirme Kuramı spor yapan bireylerde büyük önem taşımaktadır. Bilişsel 

Değerlendirme Kuramı, insanın doğduğu andan itibaren psikolojik açıdan kişisel 

yeterlilik ve  hür irade duygularına ihtiyaç hissetmesi olarak tanımlamaktadır. Bu 

kurama göre bireyin spora katılımında etkili olan, güdüsüzlük, içsel ve dışsal 

güdülenme olmak üzere üç kategori vardır (Şanlı, 2014).  
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2.3.2. Öz Belirleme Kuramı 

Öz belirleme, kavramsal olarak psikoloji alanı dışında siyaset, eğitim ve 

hukuk alanlarınlada da kullanılmaktadır. Siyaset ve hukuk alanlarında bireyin kendi 

başına karar alabilmesini ifade ederken, eğitim alanında ise engelli bireylerin kendi 

kontrolleri doğrultusunda temel düzey kapasitelerini sergileyebilmesini ifade 

etmektedir. Psikoloji alanında öz belirleme, bireyin kendi yaptığı davranışın 

sorumluluğunu alması ve hayatında aldığı kararlarda kendini özgür hissetmesi olarak 

tanımlanmaktadır. Birey bir davranışı kendi isteği ve hür iradesi ile yapıyorsa o 

davranış öz belirlenmiş olarak gerçekleştirmektedir (Keser, 2018). Deci ve Ryan 

(2000), Öz Belirleme Kuramı’nı bireyin gerçekleştirdiği davranışı dış çevreden 

ziyade, kendi bireysel inanç ve değerler çerçevesinde karar alarak gerçekleştirmesi 

olarak tanımlanmaktadırlar (Çankaya, 2009). Öz belirleme kuramında, başarı, arzu, 

mutluluk ve zevk verdiği için davranışları gerçekleştiren bireyler içsel olarak motive 

olmaktadırlar. Yüksek içsel motivasyona sahip bireyler, kendilerini bağımsız 

hissetmekle birlikte gerçekleştirdikleri davranışın kendilerini yansıttığını 

düşünmektedirler (Şahin ve Özerdoğan , 2018). Öz belirleme kuramında birey, 

toplumsal ilişkiler ve toplumsal etkileşim süresince karşılaştığı ve gözlemlemekte 

olduğu davranış, değer ve tutumları kabul etmesi ve özümsemesi, güdü 

mekanizmaları tarafından gerçekleşmektedir (Kocayörük, 2012). Öz belirleme 

kuramı, güdü ve kişilik kavramlarını farklı bir bakış açısı ile açıklamaktadır. Öz 

belirleme kuramında bireyi herhangi bir davranışı gerçekleştirmek için harekete 

geçmesine neden olan birçok etken mevcuttur. Davranışların kaynağını etkilemekte 

olan bu faktörler, aynı zamanda bireye yeni tecrübeler kazanmasına neden 

olmaktadır. Faktörler, heyecan duyma, merak etme, ilgi duyma gibi içsel olabilmekle 

birlikte, toplumsal baskı, ödül ve ceza gibi toplumun bireyin davranışlarını 

denetlemesinden de kaynaklanabilmektedir (Duru ve Çöğmen, 2016). 

 2.3.3. Motivasyonsuzluk   

Öz Belirleme Kuramının alt boyutlarından içsel ve dışsal motivasyonun yanında 

bir diğer boyut ise motivasyonsuzluk olarak tanımlanır. Motivasyonsuzluk kısaca bir 

davranışı isteksizce yapma durumudur. Birey, davranışları ve davranışlarının 

sonuçları arasındaki ilişkiyi algılamaması sonucu ortaya çıkar (Yurt ve Bozer, 2015). 

Motivasyonsuzluk yaşayan bireyler, kontrol eksikliği yaşamakta ve kendilerini 
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yetersiz hissetmektedirler (Lapa ve ark., 2012). Kendisine yararı olmaycağını 

düşünen birey, herhangi bir eylemde bulunmaz. Böylelikle bireyin motivasyonsuz 

olma durumu ortaya çıkar (Yetim ve ark., 2014). Deci ve Ryan (2002), 

motivasyonsuzluk kavramını bireyin bir davranışı gerçekleştirmedeki eksiklik, 

hedeflenen sonuca ulaşmak için kendini yeterli görmeme durumu ve dıştan gelen 

dürtülere tepkisiz olma durumu olarak açıklamışlardır. Motivasyonsuzluk, bireyin 

kendini yetersiz hissetme ve içsel olarak yaşadığı kontrol kaybı nedeniyle olaylar 

karşısında çaba göstermemesi, bir diğer anlamda ise öğrenilmiş çaresizlik ile 

yaşaması olarak tanımlanabilir (İlter, 2019). Aynı zamanda motivasyonsuzluk 

yaşayan birey, korku, kaygı, hayal kırıklığı, kızgınlık ve umutsuzluk gibi olumsuz 

duygular yaşamaktadır. Bu durum sonucunda bireyin motivasyonsuzluğu giderek 

artmakta ve sosyal çevresinide yansımaktadır (Legault ve ark., 2006). 

2.3.4. İçsel Motivasyon 

İçsel motivasyon, bireyin ilgi duyduğu ve zevk aldığı bir aktiviteye kendi isteğiyle 

dahil olma durumudur. İçsel motivasyonda öncelik, yaptığı aktiviteden zevk almak 

ve o aktivitede başarılı olmaktır (Şanlı, 2014). İçsel motivasyon, bireyin kendi iç 

dünyasıyla alakalı olan beklentileri, ihtiyaçları, zevkleri, hedefleri vb. ile ilgili 

olmasıdır. Başarı elde etme, yaptığı işi sevme ve mutlu olma, çevre ile yakınlık 

kurma, güç ve statü sahibi olma, kendini kanıtlama, çevre tarafından alınan kararlara 

dahil olabilme, takdir görme, özerklik, zorluklar karışında mücadele edebilme, kişisel 

açıdan gelişim isteği ve anlaşılabilir olma içsel motivasyon araçlarına örnek 

verilebilir (Yiğit, 2008). İçsel motivasyon, bireyin dış çevreden etkilenmeyerek, 

kendini içten gelen dürtüler ile harekete geçirmesidir (Bayram ve ark., 2017). Aynı 

zamanda içsel motivasyon, bireyin duygusal açıdan motive olmasıyla da ilgilidir. 

Duygusal motivasyonu yakınlaşma ve uzaklaşma olarak ikiye ayrılır. Yakınlaşma, 

bireyin motivasyonu arttıkça yaptığı işe olan ilgisinin artması doğru orantılıdır. 

Uzaklaşmada ise durum tam tersi olup bireyin motivasyonu azaldıkca yaptığı işe olan 

ilgisi azalmaktadır (Gümüş, 2017). İçsel motivasyona sahip bireyler kendilerini 

özgür hissetmekte ve yaptıkları aktivenin kendilerini yansıttığını düşünmektedirler 

(Kara, 2008). Sporda yüksek içsel motivasyona sahip bireyler, kendilerini 

geliştirmek, başarılı olmak, ve yaptıkları sporda doyuma ulaşmak için daha istekli bir 

şekilde çalışırlar. Aynı zamanda yüksek içsel motivasyona sahip bireyler, kendilerini 
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kontrol etme yeteneğine sahip olurlar ve kendi kararlarını kendileri alarak dış 

çevreden etkilenmezler. İçsel motivasyona sahip olan birey, yaptığı işten zevk alır, 

yeni şeyler öğrenip kendini geliştirme konusunda istekli olur, yaptığı davranışın 

sonucu olumsuz olsa bile onu kabullenip ders çıkarır, başarısızlık yaşadığında bile 

pes etmez ve tekrar dener. (Karaca , 2019). Bu bireyler çalışmaları için herhangi bir 

dıştan motive ve zorlamaya ihtiyaç duymazlar. İçten motive olan birey, bir hedef 

seçer ve o hedefi gerçekleştirmek için harekete geçer (Hosseinalipour, 2015). İçsel 

motivasyon, uyarım yaşamaya yönelik, başarmaya yönelik, bilmeye yönelik içsel 

motivasyon olarak üç alt başlığa sahiptir. Uyarım yaşamaya yönelik içsel 

motivasyon, bireyin yaptığı işi yapmaktan zevk aldığı için yapma durumudur.  

Başarmaya yönelik içsel motivasyon, bireyin bir işi başarmak veya yeni bir şeyler 

yaratmak istemesinden dolayı harekete geçme durumudur.  Bilmeye yönelik içsel 

motivasyon ise bireyin yeni bir şeyi öğrenme ve keşfetmekten dolayı yaşadığı 

tatminden dolayı bu durumu sürekli hale getirme durumudur (Yurt ve Bozer, 2015). 

İçsel motive olmuş birey davranışı iki aşamada gerçekleştirir. Bu aşamaların ilki 

zihinseldir. Birey, bu aşamada yapacağı davranışla ilgili gideceği yol haritasını 

tasarlar ve kavrar. İkincisi ise fizikseldir. Bu aşamada ise birey, kafasında tasarladığı 

düşünceyi gerçekleştirmek için harekete geçer (Koruç, 2002). 

2.3.5. Dışsal Motivasyon  

Dışsal motivasyon, bireyin dıştan gelen etkenler tarafından bir davranışı 

gerçekleştirmek için harekete geçmesini veya geçmemesini ifader eder (İlter, 2019). 

Dışsal motivasyon, kısaca dışsal ödül olarak ifade edilebilir. Dışsal ödüller maddi 

veya manevi olarak iki grupta sınıflandırılabilir. Maddi ödüllere kupa, madalya, para, 

sertifika vb. örnek gösterilirken, manevi ödüllere terfi almak, takdir edilme, statü, 

cezadan sakınma, rekabet vb. örnek gösterilebilir (Özdaşlı ve Akman, 2012; Dede ve 

Argün, 2004). Spor yapan bireyleri dışsal olarak motive eden etkenlere seyirciler, 

antrenörler ve dış çevre örnek gösterilebilir. Dışsal motivasyon, sporcuyu hem 

olumlu hem de olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Spora yeni başlanılan çocukluk 

çağında dışsal motivasyon daha büyük önem arz ederken, ilerleyen yaşlarda içsel 

motivasyon önem kazanmaktadır (Kolayiş ve ark., 2015). Ayrıca dışsal motivasyon, 

sosyal motivasyon boyutu ve örgütsel boyut olmak üzere iki boyut içermektedir. 

Sosyal motivasyon boyutu, dostluk, yardımseverlik, bireyin iş ortamındaki ast ve 
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üstlerinin desteği gibi olayları içerir ve kişiler arası ilişki boyutuna dayanmaktadır. 

Örgütsel boyut, iş ortamındaki performansı artırmak adına örgütün sunduğu 

imkânlarla ilgilidir. Örgütsel boyutta yer alan araçlar somut olmakla birlikte çalışma 

ortamındaki kaynak yeterliliği, terfi fırsatı, iş güvencesi ve ücret eşitliği gibi etkenleri 

içermektedir (Dündar ve ark., 2007; Selen, 2016). 

 Dışsal motivasyon aynı zamanda dört ayrı bileşene sahiptir.  Bunlar içe yansıtma, 

dış ayarlama, özdeşleşme ve bütünleştirmedir. Özdeşleşme ve bütülenleştirme 

bileşenleri, dışsal motivasyonun içselleştirildiği bağımsız türleridir. Dış ayarlama ve 

yansıtma bileşenleri ise dışa bağımlıdırlar. Fakat bütünleştirme ve özdeşleşmenin 

içsel motivasyondan farkı, bireyin davranışı kendisi için yapmamasıdır. 

Bütünleştirme ve özdeşleşmede esas olan hedeflerdir ve içsel motive olmuş bir 

bireyin davranışı gerçekleştidiği sırada ortaya çıkardığı duygular tarafınca yürütülür 

(Gagne ve ark., 2010). Dışsal motivasyon, bireyin öz saygısının artmasına yardımcı 

olduğundan dolayı uzun süre bu duruma maruz kalan bireye zarar vermekle birlikte 

içsel motivasyonlarını da olumsuz etkilemektedir. Bundan dolayı içsel ve dışsal 

motivasyonu bir uyum içerisinde dengelenmesi gerekmektedir (Peker, 1995). 

2.4. Vücut Geliştirmede Kas Algısı Bozukluğu 

2.4.1. Kas Algısı Bozukluğu 

 Kas algısı bozukluğu, bireyin var olmadığı halde var olduğunu hayal ettiği, 

vücut kusuruyla aşırı ilgilenmesi veya var olan vücut kusurunu aşırı derecede 

abartma durumudur. Bu durum bireyde huzursuzluk ve işlevsellikte bozulma 

yaratmaktadır (Ray ve ark., 2012). Kas algısı bozukluğunun en belirgin özelliği 

bireyin kendini uzun saatler boyunca ayna karşısında izlemesidir. Bu bireyler sürekli 

olarak diğer insanlar tarafından izlendiğini, hakkında yorum yapıldığını ve alay 

edildiğini düşünüp memnuniyetsizlik yaşadığı bölgeleri gizleme girişimi içine 

girmektedirler (Gençer, 1993). Kas algısı bozukluğu ilk olarak 1993 yılında Pope ve 

arkadaşları (1993) tarafından “zıt anoreksiya nervoza” olarak isimlendirilmiştir. 

Daha sonrasında bu bozukluk Pope ve arkadaşları tarafından “kas algısı bozukluğu” 

yeniden isimlendirilmiştir.  Pope ve arkadaşları kas algısı bozukluğunu, yüksek kas 

ve düşük yağ oranına sahip olma şeklinde patolojik bir istek olarak açıklamıştır. Kas 

algısı bozukluğu, DSM-5 kitabında beden algısı bozukluğunun içerisinde yer 

almasına rağmen, yeme bozuklukları ve obsesif kompulsif bozukluk ile benzer 
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semptomları göstermesi nedeniyle bu bozuklukların hangisinin içerisinde yer alması 

gerektiği ile ilgili bir fikir birliğine ulaşılamamıştır. Kaslı ve düşük yağ oranına sahip 

olma hazır bulunuşluğu öncelik olarak erkek bireyleri etkilemekte ve beden algı 

bozukluğu içerisinde yer alan kas algısı bozukluğunu ortaya çıkarmaktadır. Kas 

algısı bozukluğuna sahip bireylerin kaslı ve düşük yağ oranına sahip oldukları halde, 

kas kütlelerini eksik görmekte veya yağ oranlarını yüksek bularak beden imgesini 

yanlış algılamaktadırlar. Erkek bireylerde kas algısı bozukluğunun kas artırmaya 

yönelik yapılan egzersizlerle ilişkili olduğu, bu ilişkinin ise kas kütlesini artırma ve 

yağ oranını düşürme arzusu olarak iki faktöre bağlı olduğu öne sürülmektedir (Subaşı 

ve ark., 2018). Kas algısı bozukluğu yaşayan bireyler, algılanan görüntülerinden 

utanç duyup kendilerini sıkı diyet ve egzersiz programlarına adamaktadırlar. 

Hedeflenen görünüm için uzun süreli egzersizler, bilinçsiz diyetler, anabolik ve 

androjenik kullanımına baş vuran bireyler sağlık açısından ciddi problemlerle 

karşılaşmaktadırlar (Pope ve ark., 2005). Kas algısı bozukluğu yaşayan bireyler aynı 

zamanda başka ruhsal bozukluklar da yaşamaktadırlar. Bunlara örnek olarak 

depresyon, intihar girişimi, kişilik bozuklukları, şizofreni vb. gösterilebilir (Gençer, 

1993). Kas algısı bozukluğunun tanı kriterleri aşağıdaki gibidir (Devrim ve Bilgiç, 

2018): 

 

A. Birey vücudunun yeterli derecede kas kütlesine ve güç yönünden 

yetersiz olduğuna dair endişe içindedir. Uzun saatler boyunca spor 

salonunda vakit geçirmek ve beslenmesine aşırı dikkat etmek gibi 

davranışlar sergilerler. 

 

B. Aşağıdaki mevcut dört kriterin en az ikisini sergiler; 

a) Birey, antrenman ve beslenme programına sadık kalma 

konusunda aşırı takıntılı olduğundan sürekli şekilde sosyal, 

rekreasyonel ve mesleki aktivitelerini reddeder. 

b) Birey, vücudunun görülebileceği ortamlardan uzaklaşır veya 

böyle ortamlarda bulunduğu zaman huzursuzluk hisseder. 

c) Yeterli düzeyde kas kütlesine sahip olmadığı düşüncesi bireyin 

zihnini uzun sürekli şekilde meşgul eder ve bireyde strese 

neden olur. 



 

 

14 

 

d) Birey, psikolojik ve fiziksel yan etkilerin bilincinde olduğu 

halde diyet, antrenman ve ergojenik destek ürünlerinin 

kullanımına devam eder. 

C. Bireyin davranışlarındaki odak noktası şişmanlama korkusu, çok zayıf 

olma veya yeterli düzeyde kas kütlesine sahip olmamaktır. 

2.4.1.1.  Kas algısı bozukluğu ve vücut geliştirme 

 Vücut geliştirme sporunun popülaritesi artmaya başladığından itibaren 

bedenlerinden hoşnut olmayan özellikle genç yaştaki erkeklerin sayısı da gün 

geçtikçe artmaktadır. Bu durum kadınlarda daha ince ve zayıf bir vücuda sahip olma 

isteği olarak gözlemlenirken, erkeklerde daha kaslı olma isteği olarak 

gözlemlenmektedir. Bu konu ilk olarak 1993 yılında tıp literatürüne girmesiyle 

birlikte, Pope ve arkadaşları (1993) erkek vücut geliştirmeci bireylerin üzerinde 

yaptığı çalışmada ters anoreksiya olarak isimlendirilmiştir. Daha sonrasında Pope ve 

arkadaşları bu konu üzerinde çalışmalara devam ederek bu durumun ismini kas algısı 

bozukluğu olarak değiştirmiştirler. Bu bireylerler kusurlarını gizlemek adına çoğu 

zaman sosyalleşmeyi reddetme, yaz mevsiminde kışlık kıyafet giyme, plaja gitmeyi 

reddetme gibi davranışlar sergilemektedirler (Özoğlu ve Hocaoğlu, 2019).  

 

2.5 Ortoreksiya Nervoza 

 21. yy da dünya genelinde sağlıklı beslenmeye yönelik farkındalık hızla 

artmıştır. Fakat sağlıklı besin tüketimine yönelik bu davranış şeklinin takıntı haline 

dönüşmesi insanların sağlık ve yaşam kalitesini olumsuz yönde etkilenmesine neden 

olmuştur (Şengül ve Hocaoğlu, 2019). Ortoreksiya, Yunanca kökenli bir kelime olup, 

“orthos” ve “orexia” kelimelerinin birleşmesiyle Türkçe’de uygun iştah anlamını 

taşımaktadır (Gezer ve Kabaran, 2013). Ortoreksiya ilk olarak 1997 yılında Bratman 

ve Knight’ın (2000) yaptıkları çalışmada sağlıklı beslenme takıntısını tanımlamak 

adına kullanılmıştır. Ortoreksiya nervoza, bulimiya nevroza ve anoreksiya nevroza 

gibi kesin tanı kritelerlerine sahip olmadığından dolayı Amerika Psikiyatri Birliği’nin 

yayınladığı Mental Bozuklukların Tanısal ve Sayımsal El Kitabın (DSM-V)’da yer 

almamıştır (Garipoğlu ve ark., 2019). Bratman ve Knight (2000), Ortorerksiya 

nervozayı günün büyük bir bölümünü sağlıklı beslenme ve sağlık gıdalar ile 

ilgilenmekle meşgul olma durumu olarak tanımlamışlardır (Arslantaş ve ark., 2017). 
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Oroterksiya Nervoza, takıntılı biçimde biyolojik açıdan sağlıklı ve katkısız besinler 

tüketmekle ilgili olup, bireyin beslenme tarzında gözlemenlen bir psikolojik sorundur 

(Dalmaz ve Yurtdaş, 2015). Ortorektik bireyler, tükettikleri besinlerdeki tuz, şeker, 

yağ miktarlarına, koruyucu madde içeriğiyle, genetiği ile oynanmış olmasıyla veya 

besinin pişirme türüyle aşırı ilgili olurlar ve bu tür besinleri tüketmekten kaçınırlar. 

Ortorektik bireyler, sağlıkları ile ilgili aşırı bir kaygı içerisinde olmakla birlikte, 

hayatlarının büyük bir bölümünü sağlıklı besin arayışı ve hazırlayışı ile 

geçirmektediler (Çulhacık ve Durar , 2017). Sağlıklı besin tüketimi için aşırı çaba 

gösteren ortorektik bireyler kimi zaman, aneroksiya nevroza ve bulimiya nevroza da 

gözlemlendiği gibi yüksek oranda kilo kaybı yaşayabilmektedirler. Fakat 

gözlemlenen bu kilo kaybı diğer yeme bozuklarındaki gibi güzel bir fiziğe sahip 

olmak için değil, diyetlerini mükemmel şekilde uygulama istekleri ve aşırı derecede 

sağlıklı besin tüketiminden dolayı kaynaklanmaktadır (Tek ve Karaçil Ermumcu, 

2016). Sağlıklı besin tüketimine karşı yaşanan bu obsesyonun birçok nedeni 

olabilmektedir. Örneğin; yakın zamanda yaşanan hastalıklar, aileden kazanılmış 

davranışlar, yaşadıkları çevrenin davranış eğilimleri veya herhangi bir besin ile ilgili 

yapılan olumsuz yorum ortorektsiya nervozanın yaşanmasına neden olabilecek 

unsurların bazılarıdır (Dalmaz ve Yurtdaş, 2015). Ortoreksiya nevroza ile ilişkin risk 

grupları adölesanlar, sağlıkla ilgili eğitim alan bireyler, doktorlar, diyetisyenler, 

rekreasyon veya profesyonel anlamda spor yapan bireyler (vücut geliştirme, boks, 

atletizm vb.), ses ve sahne sanatçıları olarak tanımlanabilir (Arslantaş ve ark., 2017).  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. Araştırmanın Deseni 

 Araştırmada nicel araştırma yöntemlerinden ilişkisel, tarama yöntemi 

kullanılmıştır. Araştırma verileri anket formu ile toplanmış olup veriler yüz-yüze, 

araştırmacı tarafından toplanmıştır. Araştırmaya başlamadan önce Yakın Doğu 

Üniversitesi Bilimsel Araştırmalar Değerlendirme ve Etik Komisyonu tarafından etik 

izinler alınmıştır. Ankete başlamadan önce bilgilendirme formu araştırmacı 

tarafından katılımcılara okunmuş, aydınlatılmış onam alındıktan sonar ankete 

geçilmiştir. Çalışmaya, yaşları 18 ile 58 arasında değişen vücut geliştirme sporu ile 

uğraşan gönüllü erkek katılımcı dahil edilmiştir.  

3.2 Evren ve Örneklem 

 Araştırmanın evrenini KKTC’nin Lefkoşa ilçesinde spor salonlarında kayıtlı 

olan ve aktif şekilde vücut geliştirme sporu ile uğraşan erkek bireyler 

oluşturmaktadır. Araştırmanın örneklem grubu ise 200 erkek bireyden oluşmaktadır. 

3.3 Veri Toplama Araçları 

3.3.1.Sosyodemografik Bilgi Formu 

  Araştırmacı tarafından oluşturulmuş, spor yapan bireyin demografik 

özelliklerini saptamaya yönelik (yaşı, ne kadar zamandır sporla uğraştığı, haftada kaç 

saat spor yaptığı, günde kaç öğün beslendiği, herhangi bir besin destek ürünü 

kullanıp kullanmadığı vb.) 6 soruyu içeren bir formdur.  

3.3.2.Sporda Güdülenme Ölçeği-II 

  Pelletier ve arkadaşları (2013) tarafından geliştirilmiş ve Türkçe geçerlilik 

güvenirliği Öcal ve Sakallı tarafından 2018 yılında yapılmış 18 madde ve 6 alt 

boyundan oluşan bir ölçektir. Ölçek, spor yapan kişinin spor yapma motivasyonlarını 

saptamaya yönelik öz-bildirim tarzı bir ölçektir. Ölçeğin Cronbach Alpha değerleri 

her bir alt boyut için  (İçsel Güdülenme, Özümseme, Özdeşim, İçe atım, Dışsal 

Düzenleme, Güdülenmeme ve toplam ölçek) sırasıyla 0,72, 0,61, 0,81, 0,55, 0,73, 

0,72 ve 0,76 olarak bulunmuştur. 
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3.3.3. Orto-11 

 Bratman (2000) tarafından geliştirilen ORTO-15’in kısaltılmış versiyonudur. Türkçe 

geçerlik ve güvenirliği Arusoğlu ve arkadaşları (2008) tarafından yapılan ölçeğin 

Cronbach alpda değeri 0.62 olduğu tespit edilmiştir. Ortoreksiya için ayırt edici 

olduğu düşünülen cevaplara "1", normal yeme davranışı eğilimini gösteren cevaplara 

"4" puan verilmektedir. Düşük puanlar ortorektik eğilimi göstermektedir.  

3.3.4. Kas Algısı Bozukluğu Envanteri 

  Hildebrant ve arkadaşları (2004) tarafından kas algısı bozukluğunun tanı 

ölçütlerini ve beden imgesi bozukluğunun duygusal, bilişsel, davranışsal ve algısal 

boyutlarını ölçmek amacıyla geliştirilmiştir. Ölçeğin Türkçe geçerlilik ve güvenirliği 

erkek sporculara yönelik yapılmıştır (Subaşı, Okray, ve Çakıcı, 2018). KAB-E, 13 

maddelik, beşli Likert tipinde bir öz bildirim ölçeğidir. KAB-E’nin iç güvenilirlik 

puanları, işlevsel bozulma alt boyutunun 0.84, görünüş intoleransı alt boyutunun 

0.77, beden ölçüsü arzu alt boyutunun 0.76, genel toplam iç tutarlılık katsayısının ise 

0.81 olduğu bilinmektedir.    

3.4 Veri Toplama Süreci 

 Bu çalışmanın verileri, 2019 yılı Kasım-Aralık ayları arasında KKTC’nin 

Lefkoşa ilçesinde spor salonlarında kayıtlı olan ve aktif şekilde vücut geliştirme 

sporu ile uğraşan erkek bireylerden toplanmıştır.   

 Veri toplama sürecinde toplam 223 kişiye ulaşılmış olup, 211 kişi araştırmaya 

katılmaya gönüllü olmuştur. Gönüllü olan 211 katılımcıya veri toplama araçları 

uygulanmıştır. 11 katılımcı, veri toplama araçlarına eksik ve/veya hatalı cevaplar 

verdiği için, veri analiz sürecinde kullanılmamıştır. 

 Bu çalışmada öncelikle, alan ile ilgili literatür taranıp, benzeri çalışmalar ve 

ölçekler incelenip, ölçeğin iç geçerliliğini sağlamak için eğitim yöntemi uzman 

görüşleri ve Yakın Doğu Etik Kurulu onayı alınmıştır ve bu görüşler doğrultusunda, 

form yeniden düzenlenmiştir. Araştırmada, veri toplanması sürecine başlamadan 

önce gerekli etik kurul onayı aldıktan sonra veri toplama sürecine geçilmiştir. Veri 

toplama süreci 8 hafta boyunca yürütülmüş olup, her bir anketin doldurulması 

ortalama 10 dakika sürmüştür. Kişilerden toplanan veriler gizlilik esaslarına göre 
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tamamen gizli tutulup veriler araştırmacının kişisel arşivinde google drive hesabında 

saklanmıştır. 

3.5 Verilerin Analizi 

 Verilerin analizinde SPSS 26 programı kullanılmıştır. Araştırmada bireylerin 

demografik değişkenlerine ilişkin betimsel analizler, en düşük ve en yüksek puan ile 

ortalama ve standart sapmalarına yer verilmiştir. Araştırmada ölçek puanları 

arasındaki ilişkiler Pearson korelasyon, karşılaştırmalar t-test analiz yöntemi 

kullanılarak saptanmıştır. 
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4. BULGULAR 

 

4.1. Tanıtıcı Bilgiler 

Tablo 1. 

Araştırmaya katılan bireylerin demografik değişkenlerine ilişkin betimsel analizler 

 n Min Max X± sd 

Yaş 

 
200 18 58 29,75± 6,89 

Spor yılı 

 
200 1 26 7,40± 5,47 

Haftalık sporla uğraşma saati 

 
200 1 17 6,91± 3,07 

Günde beslenilen öğün sayısı 200 2 9 4,49±1,26 

 

 Tablo 1 de araştırmaya katılan bireylerin demografik değişkenlerine ilişkin 

betimleyici analizlere yer verilmiştir. Tablo incelendiğinde; araştırmaya katılan 

bireylerin en küçüğü 18 en büyüğü 58 yaşında olup ortalama yaş 29,75’tir. 

Araştırmaya katılan bireylerin sporla uğraşmaya yılına bakıldığında en az 1 en çok 

26 yıl olduğu, katılımcıların ortalama 7,40 yıl sporla uğraştığı görülmüştür. 

Katılımcıların haftalık sporla uğraşma saatine bakıldığında en az 1, en çok 17 saat 

sporla uğraşıldığı, bu sürenin ortalama 6,91 saat olduğu görülmüştür. Araştırmaya 

katılan bireylerin günde en az 2, en çok 9 öğün beslendiği, ortalama 4,49 öğün 

beslendikleri tespit edilmiştir.   
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Tablo 2. 

Araştırmaya katılan bireylerin ölçek puanlarına ilişkin betimsel analizler 

 n Min Max X± sd 

ORTO toplam 200 14,00 41,00 24,28±5,09 

KABE işlevsel bozulma 200 5,00 35,00 17,96±7,20 

KABE görünüş intoleransı 200 3,00 19,00 7,40±4,13 

KABE beden ölçüsü arzusu 200 5,00 35,00 14,50±7,50 

İçsel güdülenme 200 3,00 21,00 16,72±5,01 

Özümseme 200 3,00 21,00 15,57±4,93 

Özdeşim 200 3,00 21,00 13,38±3,62 

İçe atım 200 3,00 21,00 15,28±4,60 

Dışsal düzenleme 200 3,00 21,00 8,44±4,25 

Güdülenmeme 200 3,00 21,00 7,25±4,29 

 

 Tablo 2’de araştırmaya katılan bireylerin ölçeklerden aldıkları puanlara 

ilişkin betimleyici analizlere yer verilmiştir. Tablo incelendiğinde araştırmaya katılan 

bireylerin ORTO ölçeğinden en düşük 14, en yüksek 41, ortalam 24,28 puan aldıkları 

görülmüştür. Araştırmaya katılan bireylerin KABE işlevsel bozulma alt boyutundan 

en düşük 5, en yüksek 35, ortalama 17,96 puan, KABE görünüş intoleransı alt 

boyutundan en düşük 3, en yüksek 19 ortalama 7,40 puan aldığı KABE beden ölçüsü 

alt boyutundan en düşük 5 en yüksek 35, ortalama 14,50 puan aldıkları görüşmüştür. 

Spor güdülenme ölçeği incelendiğinde tüm boyutlarda en düşük 3, en yüksek 21 

puan alınırken, alt boyutları incelendiğinde içsel güdülenmede araştırmaya katılan 

bireyler ortalama 16,72, özümseme alt boyutundan ortalama 15,57, özdeşim alt 

boyutundan ortalama 13,38, içe atım alt boyutundan ortalama 15,28, dışsal 

düzenleme alt boyutundan ortalama 8,44 ve güdülenmeme alt boyutundan ortalama 

7,25 puan aldıkları görülmüştür. Bu bulgular doğrultusunda “Vücut geliştirme sporu 

ile uğraşan bireylerde içsel motivasyon, dışsal motivasyondan daha yüksektir.” 

hipotezi test edilmiş olup bu hipotez doğrulanmıştır. 
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Tablo 3. 

Araştırmaya katılan bireylerin demografik değişkenleri ve ölçek boyutlarına ilişkin 

korelasyon tablosu 
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 b
ed

en
 

ö
lç

ü
sü

 a
rz

u
su
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İç
e 

at
ım

 

D
ış

sa
l 

d
ü
ze

n
le

m
e 

G
ü
d
ü
le

n
m

em
e 

Yaş 

R -0,04 -0,007 -0,18 -0,14 0,02 -0,05 -0,05 
0,00

5 
-0,09 -0,08 

P 0,48 0,92 ,011* ,036* 0,74 0,45 0,44 0,94 0,16 0,24 

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 

Spor 

yılı 
R -,16* 0,10 -0,19 -0,12 0,10 0,19 0,06 0,16 0,18 -0,06 

P 0,02 0,13 ,007* 0,07 0,12 ,006* 0,35 
,019

* 
,009* 0,35 

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 

Haftalı

k sporla 

uğraşm

a saati 

R 0,06 0,11 -0,008 -0,09 0,13 0,16 0,07 0,13 -0,06 -0,14 

P 0,4 0,09 0,90 0,20 0,05 0,02* 0,31 0,06 0,39 ,042* 

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 

Günlük 

öğün 

sayısı 

R -0,07 0,07 0,01 -0,10 0,10 0,09 0,09 0,08 0,01 0,02 

P 0,28 0,28 0,89 0,14 0,15 0,20 0,18 0,22 0,87 0,68 

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 

p<0,05* 

 

 Tablo 3’te araştırmaya katılan bireylerin demografik değişkenleri ve ölçek 

boyutlarına ilişkin korelasyon tablosuna yer verilmiştir. Tablo 3 incelendiğinde 

araştırmaya katılan bireylerin yaşı ile KABE görünüş intoleransı ve KABE beden 

ölçüsü arzusu puanları arasında negatif yönlü düşük korelasyon olduğu görülmüştür. 

Buna göre araştırmaya katılan bireylerin yaşı arttıkça KABE görünüş intoleransı ve 

KABE beden ölçüsü arzusu puanları azalmaktadır. Araştırmaya katılan bireylerin 

sporda geçirdikleri yıl ile ORTO puanları, KABE görünüş intoleransı puanları 

arasında negatif yönlü düşük, Sporda Güdülenme Ölçeği özümseme, içe atım ve 

dışsal düzenleme alt boyutları puanları arasında pozitif yönlü düşük ilişki olduğu 

görülmüştür. Buna göre araştırmaya katılan bireylerin sporda geçirdikleri yıl arttıkça 

ORTO ve KABE görünüş intoleransı puanları azalmakta ve Sporda Güdülenme 

Ölçeği özümseme, içe atım ve dışsal düzenleme alt boyutu puanları artmaktadır. 
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Araştırmaya katılan bireylerin haftalık sporla uğraşma saatleri ile Sporda Güdülenme 

Ölçeği özümseme alt boyutu ile pozitif yönlü düşük, güdülenmeme alt boyutu ile 

negatif yönlü düşük ilişki olduğu görüşmüştür. Buna göre araştırmaya katılan 

bireylerin haftalık sporla uğraşma saati arttıkça özümseme puanları artmakta ve 

güdülenmeme alt boyutu puanlrı azalmaktadır. Araştırmaya katılan bireylerin günlük 

öğün sayısı ile ORTO, KABE ve Sporda Güdülenme Ölçeği alt boyutları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür. Bu bulgular 

doğrultusunda “Sporda geçirilen süre arttıkça kas algısı bozuklukları artmaktadır.” 

hipotezi test edilmiş olup bu hipotez doğrulanmamıştır. 

 

 Tablo 4. 

Araştırmaya katılan bireylerin ölçek puanlarına ilişkin korelasyon tablosu 
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D
ış

sa
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ü
ze
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le
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G
ü
d
ü
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n
m
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e 

ORTO 

toplam 

r 1          

p            

N 200          

KABE 

işlevsel 

bozulma 

r -,27 1         

p 0,00*           

N 200 200         

KABE 

görünüş 

intoleransı 

r 0,06 ,340 1        

p 0,34 0,00*          

N 200 200 200        

KABE 

beden 

ölçüsü 

arzusu 

r -0,02 ,48 ,41 1       

p 0,76 0,00* 0,00*         

N 200 200 200 200       

İçsel 

güdülenme 

r -0,07 ,26 -,14 0,10 1      

p 0,30 0,00* 0,04* 0,15        

N 200 200 200 200 200      

Özümseme r -,15 ,38 -0,10 ,14 ,79 1     

p 0,02* 0,00* 0,14 0,03* 0,00*       

N 200 200 200 200 200 200     

Özdeşim r 0,009 ,28 0,07 ,19 ,65 ,69 1    

p 0,90 0,00* 0,27 0,005

* 

0,00* 0,00*      
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N 200 200 200 200 200 200 200    

İçe atım r -,14 ,37 -0,02 ,14 ,70 ,73 ,71 1   

p 0,04* 0,00* 0,69 0,04* 0,00* 0,00* 0,00*     

N 200 200 200 200 200 200 200 200   

Dışsal 

düzenleme 

r 0,003 ,20 ,20 ,18 -0,07 0,13 ,20 ,18 1  

P 0,96 0,003

* 

0,004

* 

0,009

* 

0,30 0,06 0,003

* 

0,009

* 

   

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200  

Güdülenme

me 

r ,14 0,03 ,37 ,18 -,28 -,23 ,24 -0,07 ,37 1 

P 0,04* 0,64 0,00* 0,007

* 

0,00* 0,001

* 

0,00* 0,32 0,00*   

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 20

0 

p<0,05* 

 

 Tablo 4’te araştırmaya katılan bireylerin ölçek puanlarına ilişkin korelasyon 

tablosuna yer verilmiştir. Araştırmaya katılan bireylerin KABE işlevsel bozulma ile 

içsel güdülenme, özümseme, özdeşim, içe atım ve dışsal düzenleme alt boyutları 

arasında pozitif yönlü düşük düzey korelasyon olduğu görülmüştür. Buna göre 

KABE işlevsel bozulma puanları arttıkça içsel güdülenme, özümseme, özdeşim, içe 

atım ve dışsal düzenleme puanları artmaktadır. Araştırmaya katılan bireylerin KABE 

görünüş intoleransı puanları ile ORTO ve içsel güdülenme puanları arasında negatif 

yönlü düşük ilişki, dışsal düzenleme ve güdülenmeme puanları arasında pozitif yönlü 

düşük ilişki olduğu görülmüştür. Buna göre KABE görünüş intoleransı puanları 

arttıkça ortoreksiya nevroza ve içsel güdülenme puanları düşmekte, dışsal düzenleme 

ve güdülenmeme puanları yükselmektedir. Araştırmaya katılan bireylerin KABE 

beden ölçüsü arzusu puanları ile özümseme, özdeşim, içe atım, dışsal düzenleme ve 

güdülenmeme puanları arasında pozitif yönlü düşük ilişki olduğu görülmüştür. Buna 

göre KABE beden ölçüsü arzusu puanları arttıkça özümseme, özdeşim, içe atım, 

dışsal düzenleme ve güdülenmeme puanları artmaktadır. Bu bulgular doğrultusunda 

“Vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde kas algısı bozukluğu arttıkça 

ortoreksiya nervoza artmaktadır.” hipotezi test edilmiş olup bu hipotez 

doğrulanmıştır. 
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Tablo 5. 

Araştırmaya katılan bireylerin besin desteği kullanma durumları ile ölçek puanları 

karşılaştırması 

 Besin 

Destek 

N Ort±SS T P 

ORTO Toplam Evet 

Hayır 

124 

76 

24,45±5,36 

24,00±4,65 

,61 ,53 

KABE İşlevsel 

Bozulma 

Evet 

Hayır 

124 

76 

18,60±7,63 

16,92±6,33 

1,61 ,10 

KABE Görünüş 

İntoleransı 

Evet 

Hayır 

124 

76 

6,91±3,72 

8,19±4,64 

-2,14 ,04* 

KABE Beden 

Ölçüsü Arzusu 

Evet 

Hayır 

124 

76 

14,56±7,81 

14,40±7,02 

,14 ,88 

İçsel Güdülenme Evet 

Hayır 

124 

76 

17,33±4,60 

15,71±5,50 

2,24 ,026* 

Özümseme Evet 

Hayır 

124 

76 

16,13±4,81 

14,65±5,01 

2,07 ,03* 

Özdeşim Evet 

Hayır 

124 

76 

13,54±3,52 

13,11±3,80 

,79 ,42 

İçe atım Evet 

Hayır 

124 

76 

15,76±4,48 

14,50±4,72 

1,89 ,05 

Dışsal Düzenleme Evet 

Hayır 

124 

76 

8,26±3,95 

8,73±4,71 

-,75 ,44 

Güdülenmeme Evet 

Hayır 

124 

76 

6,73±3,86 

8,09±4,83 

-2,19 ,03* 

p<0,05* 

 

 Tablo 5’te araştırmaya katılan bireylerin besin desteği kullanma durumları ile 

ölçek puanları karşılaştırmasına yer verilmiştir. Tablo incelendiğinde araştırmaya 

katılan bireylerin KABE görünüş intoleransı puanları ile besin destek ürünü 

kullanma durumları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu 

görülmüştür. Besin destek ürünü kullanmayan bireylerin kullanan bireylere göre 

KABE görünüş intoleransı puanları istatistiksel olarak daha yüksektir. Tablo 
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incelendiğinde besin destek ürünü kullanan bireylerin kullanmayan bireylere göre 

içsel güdülenme ve özümseme alt boyutları puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olduğu görülmüştür. Buna göre besin destek ürünü kullanan 

bireylerin içsel güdülenme ve özümseme alt boyut puanları besin destek ürünü 

kullanmayan bireylere göre daha yüksektir. Araştırmaya katılan besin destek ürünü 

kullanmayan bireylerin güdülenmeme puanları besin destek ürünü kullanan bireylere 

göre istatistiksel olarak daha yüksektir. Bu bulgular doğrultusunda “Vücut geliştirme 

sporu ile uğraşan bireylerde ergojenik besin destek ürünü kullanımı ile kas algısı 

bozukluğu arasında anlamlı bir farklılık bulunmaktadır.” hipotezi test edilmiş olup bu 

hipotez doğrulanmıştır. 
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Tablo 6. 

Araştırmaya katılan bireylerin başka spor yapma durumları ile ölçek puanları 

karşılaştırması 

 Başka 

spor 

N Ort±SS T P 

ORTO Toplam Evet 

Hayır 

67 

133 

23,50±4,60 

24,67±5,30 

-1,53 ,12 

KABE İşlevsel 

Bozulma 

Evet 

Hayır 

67 

133 

19,00±7,37 

17,44±7,08 

1,44 ,15 

KABE Görünüş 

İntoleransı 

Evet 

Hayır 

67 

133 

7,26±4,43 

7,47±3,99 

-,33 ,74 

KABE Beden 

Ölçüsü Arzusu 

Evet 

Hayır 

67 

133 

14,22±7,45 

14,64±7,54 

-,37 ,70 

İçsel Güdülenme Evet 

Hayır 

67 

133 

16,88±5,14 

16,63±4,97 

,32 ,74 

Özümseme Evet 

Hayır 

67 

133 

15,71±5,66 

15,50±4,54 

,28 ,77 

Özdeşim Evet 

Hayır 

67 

133 

12,83±3,71 

13,65±3,56 

-1,51 ,13 

İçe atım Evet 

Hayır 

67 

133 

15,19±4,48 

15,33±4,68 

-,19 ,84 

Dışsal Düzenleme Evet 

Hayır 

67 

133 

8,79±4,57 

8,27±4,09 

,81 ,41 

Güdülenmeme Evet 

Hayır 

67 

133 

7,08±4,37 

7,33±4,27 

-,374 ,709 

p<0,05* 

 

 Tablo 6’da araştırmaya katılan bireylerin başka spor yapma durumları ile 

ölçek puanları karşılaştırmasına yer verilmiştir. Tablo incelendiğinde araştırmaya 

katılan bireylerin başka sporla uğraşma durumlarına göre ölçeklerde aldıkları 

puanların karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı 

görülmüştür.  
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5. TARTIŞMA 

Bu çalışmada Lefkoşa'da vücut geliştirme sporu ile uğraşan erkeklerde spora 

yönelik motivasyonları, kas algısı bozukluğunu ve ortoreksiya nervozanın ilişkisini 

araştırmak hedeflenmiştir. Bu doğrultuda araştırmaya katılan bireylerde içsel 

güdülenmenin dışsal güdülenmeden daha yoğun görüldüğü, yüksek içsel 

güdülenmenin bu bireylerde işlevsel bozulmaya sebep olduğu, ayrıca ortoreksiya 

nevrozanın ortaya çıkmasında tetikleyici olabileceği saptanmıştır.  

Araştırmanın ilk hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireyler 

dışsal güdülenmeden ziyade içsel motivasyonları yüksek bireylerdir.” hipotezinin 

sınanması için araştırmaya katılan bireylere Sporda Güdülenme Ölçeği-II 

uygulanmıştır. Yapılan analizler sonucu araştırmanın bu hipotezinin doğrulandığı 

görülmüştür.  

Bireysel sporlarla uğraşan ya da elit sporcuların içsel motivasyonlarının daha 

yüksek olduğu, dışsal motivasyonun spora katılma sürecinin başında etkisi olurken, 

içsel motivasyonun sporu sürdürmede etkili olduğu belirtilmektedir (Ryan ve ark., 

1997; Gould ve ark., 1985). Bu bulgular araştırma sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Bireyin takım sporundan ziyade bireysel spora yönelmesi ben-merkezci yaklaşımla 

içsel motivasyona yönelmesine yol açacak ve kişinin bu sayede bir grup halinde 

değil bireysel olarak spor yapması olağan bir durum olarak görülecektir (Benar ve 

Loghmani, 2014; Howard ve ark., 2018).  

Araştırmanın ikinci hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile uğraşan 

bireylerde ergojenik besin destek ürünü kullanımı ile kas algısı bozukluğu arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır.”  hipotezini incelemek için katılımcıların besin 

destek kullanma durumları ile kas algısı bozukluğu envanteri puanları incelenmiştir. 

Yapılan analizler sonucu araştırmanın bu hipotezi doğrulandığı görülmüştür. Kas 

algısı bozukluğu en belirgin semptomlarından biri olan kas yetersizliği, bireylerin 

ergojenik besin destek ürünü, anabolik ve androjenik streoidleri kullanmalarına yol 

açmakta, bunun sonucunda da bireyler ciddi sağlık sorunları yaşamaktadırlar (Dhar 

ve ark., 2005). Bireyler bu davranışı kas kütlelerini artırmak için bir çare olarak 

görmekte ve yaşayacakları sağlık sorunlarını önemsememektedirler (Devrim ve 
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Bilgiç, 2018). Khorramabady (2017), vücut geliştirme sporcuları ile gerçekleştirdiği 

araştırmada, ergojenik besin destek ürünü kullanan sporcuların kullanmayanlara 

oranla daha yüksek kas algısı bozukluğuna sahip olduğu bulgusuna ulaşmıştır. 

Skemp ve arkadaşları (2013) ise vücut geliştirme sporcuları ile gerçekleştirdikleri 

araştırmada, erkek bireylerin kadınlara göre daha yüksek kas algısı bozukluğu riski 

olduğu ve ergojenik besin destek kullanımına daha yatkın olduğunu saptamışlardır. 

Hitzeroth ve arkadaşları (2001), vücut geliştirme sporcuları ile gerçekleştirdikleri 

araştırmada, kas algısı bozukluğu yaşayan bireylerin ergojenik besin destek ürünü 

kullanmanın yanında anabolik ve androjenik streoid kullanımına eğilimli olduğu 

sonucuna ulaşmışlardır. Compte ve arkadaşları (2015)’na göre , kas algısı bozukluğu 

riski altında olan bireylerin, benlik saygısı düşük, yeme bozukluğuna eğilimi olan ve 

ergojenik besin destek ürün kullanımına yatkın olduğu bulgusuna ulaşmışlardır.  

Ayrıca bir diğer araştırma olan, Garcia ve arkadaşları (2010), yaptıkları araştırma 

sonucunda kas kütlesini artırmak isteyen erkek bireylerin kas algısı bozukluğu ile 

ergojenik besin destek kullanım durumları arasında anlam bir ilişki olduğu bulgusuna 

ulaşmışlardır. Buna göre bu araştırmayı destekler nitelikte, kas algısı bozukluğu ve 

ergojenik besin destek kullanımının benzer şekilde artış gösterdiği görülmüştür. 

Üniversite öğrencileri ile gerçekleştirilen başka bir araştırmada da, kas algısı 

bozukluğu yaşayan bireylerin diyetleri yönünden aşırı takıntılı olduğu ve ergojenik 

besin destek ürünü kullanımına eğilimi olduğu saptanmıştır (Bo ve ark., 2014). Tüm 

bu bulgular, gerek vücut geliştirme sporu, gerekse diğer spor türlerinde olsun, 

ergojenik besin destek ürünü kullanımın bir ruh sağlığı bozukluğu olan kas algısı 

bozukluğuna neden olabileceği göstermektedir.  

Araştırmanın üçüncü hipotezi olan “Sporda geçirilen süre arttıkça kas algısı 

bozuklukları artmaktadır.” hipotezini incelemek için katılımcıların haftalık sporla 

uğraşma saatleri ile kas algısı bozukluğu envanteri puanları incelenmiştir. Yapılan 

analizler sonucu, araştırmanın bu hipotezi doğrulanamamıştır. Yapılan araştırma, 

vücut geliştirme sporunu rekreasyonel olarak yapan bireyler üzerinde 

gerçekleştirilmesi nedeniyle bu hipotez doğrulanamamıştır.  Smith ve Hale (2004) 

yaptıkları çalışmada, müsabık ve müsabık olmayan vücut geliştirme sporcuları ile 

yaptıkları araştırmada, müsabık sporcuların müsabık olmayanlara göre daha fazla 

egzersiz bağımlılığı ve kas algısı bozukluğuna sahip olduklarını ortaya koymuştur. 
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Hale ve arkadaşları (2013), kadın vücut geliştirmeciler ile yaptıkları çalışmada, 

profesyonel kadın vücut geliştirme sporcularının, vücut geliştirme sporunu 

rekreasyonel olarak yapan kadın sporculara göre daha fazla egzersiz bağlılığı 

bulunduğunu saptamışlardır. Profesyonel vücut geliştirme sporcuları üzerine yapılan 

bir başka araştırmada, deneyimli vücut geliştrime sporcularının deneyimsiz vücut 

geliştirme sporcularına göre daha fazla egzersiz bağlılığı gösterdiği görülmektedir 

(Hurst ve ark., 2000). Mitchell ve arkadaşları (2017), yaptıkları meta-analiz 

çalışmada vücut geliştirme yapan bireylerin yapmayan bireylere göre daha yüksek 

kas algısı bozukluğu semptomatolojisine sahip olduğunu bulmuşlardır. Orhan ve 

arkadaşları (2019), spor merkezlerindeki bireyler ile gerçekleştirdikleri araştırmada 

spor yaşı ve haftalık egzersiz sıklığı ile egzersiz bağlılığı arasında pozitif anlamlı bir 

ilişki bulmuşlardır. Costa ve arkadaşları (2012), yaptıkları araştırmada spor yaşı, 

egzersiz sıklığı ve günlük egzersiz süresinin egzersiz bağlılığına etki ettiği bulgusuna 

ulaşmışlardır. Farklı spor dallarında da benzer sonuçları görmek mümkündür. Smith 

ve arkadaşları (2011)’nın koşucular üzerinde yaptığı çalışmadada müsabık 

sporcuların müsabık olmayanlara göre, Bardakçı ve arkadaşları (2016), ise bisiklet 

sporcuları ile gerçekleştirdikleri araştırmada lisanslı bisiklet sporcuların lisansız 

sporculara göre daha yüksek egzersiz bağlılığına sahip olduklarını saptamışlardır. 

Cicioğlu ve arkadaşları (2019), elit düzeydeki sporcular ve spor bilimleri fakültesi 

öğrencileri ile yaptıkları araştırmada, elit düzeydeki sporcuların spor bilimleri 

fakültesi öğrencilerine göre yüksek egzersiz bağlılığına sahip olduğunu 

saptamışlardır. Buradan hareketle, rekreasyonel olarak spor yapan bireyler 

sosyalleşme ve bilgi eksiliğinden kaynaklı bilinçsiz antrenmanlar gibi sebeplerden 

dolayı sporda geçirdikleri süre artmakta, fakat spordan elde ettileri kazanç 

profesyonel sporculara göre daha az olduğu söylenebilir. Araştırma bulguları 

arasında yer alan, sporda geçirilen yıl ile kas algısı bozukluğu arasında bir ilişki 

olduğu ve daha uzun yıllar vücut geliştirme ile uğraşan bireylerin daha fazla kas 

algısı bozukluğu belirtileri taşıdığı gözlemlenmiştir. Zaman içerisinde kazanılan 

tecrübe, kas kütlesindeki artış ve bireyin hedefleri, bireyi bedeniyle ile igili daha 

takıntılı hale getirmektedir.  

 

 Araştırmanın dördüncü hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile uğraşan 

bireylerde kas algısı bozukluğu arttıkça ortoreksiya nervoza artmaktadır.” incelemek 
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için katılımcıların ORTO-11 ölçeği ile Kas Algısı Bozukluğu Envanteri puanları 

incelenmiştir. Yapılan analizler sonucu, araştırmanın bu hipotezi doğrulanmıştır. 

Alanyazında, araştırmanın bu bulgusunu destekleyen çalışmalara rastlamak 

mümkündür. Duran ve arkadaşları (2020), erkek üniversite öğrencileri ile 

gerçekleştirdikleri çalışmada, kas algısı bozukluğuna sahip bireylerin ortorektik 

eğilimi olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Carraro ve arkadaşları (2014) yaptıkları 

araştırmada kas algısı bozukluğu yaşayan bireylerin sadece ortoreksiya nervoza 

değil, diğer tüm yeme bozukluklarına da eğilimi olabileceğinin sonucuna 

ulaşmışlardır. Gorrasi ve arkadaşları (2019), üniversite öğrencileri ile 

gerçekleştirdikleri araştırmada kas algısı bozukluğu ile ortoreksiya nervoza arasında 

anlamlı bir ilişki bulmuşlardır. Aynı zamanda bu bireylerinde diğer yeme bozukları 

ile ilişkin risk altında oldukları sonucuna ulaşmışlardır. Yapılan literatür taraması 

sonucunda kas algısı bozukluğu ile ortoreksiya nervoza ile ilgili yeterli çalışma 

bulunmamakla birlikte kas algısı ile yeme bozukluğu ile ilişkin çalışmalar mevcuttur. 

Mitchell L. ve arkadaşları (2017), erkek vücut geliştirme sporcuları ile 

gerçekleştirdikleri araştırmada kas algısı bozukluğu ile yemek bozukluğu arasında 

anlamlı bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir. Devrim ve arkadaşları (2018), yaptıkları 

araştırmada yeme bozukluğu yaşayan bireylerin vücut memnuniyetsizliği ve kas 

algısı bozuklu yaşamaya eğilimli olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Giardino ve 

Procidano (2012), spor salonuna giden bireyler ile gerçekleştirdikleri araştırmada 

cinsiyet ve kültür fark etmeksizin kas algısı bozukluğu yaşayan bireylerin ortorektik 

eğilim gösterdiği sonucuna ulaşmışlardır. Goodale ve arkadaşları (2001), üniversite 

öğrencileri ile gerçekleştirdikleri araştırmada kas algısı bozukluğu ile ortoreksiya 

nervoza arasında anlamlı bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir. Tüm bu sonuçlar kas 

algısı bozukluğunun bir diğer ruhsal bozukluk olan ortoreksiya nevrozaya sebep 

olabileceği ve özellikle kas algısı bozukluğuna meyilli olan vücut geliştirme sporu ile 

uğraşan bireylerin, beslenme ile ilişkili olan ortoreksiya nevroza için de bir risk 

grubu oluşturabileceklerini göstermiştir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

6.1 SONUÇ 

Bu araştırma Lefkoşa bölgesinde yer alan spor salonlarına üye, vücut 

geliştirme sporuyla uğraşan erkekler üzerinde yapılmıştır. Araştırma sonuçları 

incelendiğinde; 

 

1. Araştırmanın birinci hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile 

uğraşan bireylerde içsel motivasyon, dışsal motivasyondan daha 

yüksektir.” hipotezini test etmek için katılımcılara Sporda 

Güdülenme Ölçeği-II uygulanmıştır. Yapılan analizler sonucunda 

araştırmaya katılan bireyler içsel güdülenmede ortalama 16,72, 

dışsal güdülünme alt boyutları, özümseme alt boyutundan ortalama 

15,57, özdeşim alt boyutundan ortalama 13,38, içe atım alt 

boyutundan ortalama 15,28, dışsal düzenleme alt boyutundan 

ortalama 8,44 ve güdülenmeme alt boyutundan ortalama 7,25 puan 

aldıkları görülmüştür. Bu bulgular doğrultusunda bu hipotez 

doğrulanmıştır. 

 

2. Araştırmanın ikinci hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile 

uğraşan bireylerde ergojenik besin destek ürünü kullanımı ile kas 

algısı bozukluğu arasında anlamlı bir farklılık bulunmaktadır.” 

hipotezini test etmek için katılımcıların besin destek kullanma 

durumları ile Kas Algısı Bozukluğu Envanteri puanları 

incelenmiştir. Yapılan analizler sonucunda araştırmaya katılan 

bireylerin KABE görünüş intoleransı puanları ile besin destek 

ürünü kullanma durumları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olduğu görülmüştür. Bu bulgu doğrultusunda bu hipotez 

doğrulanmıştır. 

 

3. Araştırmanın üçüncü hipotezi olan “Sporda geçirilen süre arttıkça 

kas algısı bozuklukları artmaktadır.” hipotezini test etmek için 
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katılımcıların haftalık sporla uğraşma saatleri ile Kas Algısı 

Bozukluğu Envanteri puanları incelenmiştir. Yapılan analizler 

sonucu, araştırmanın bu hipotezi doğrulanamamıştır. 

 

4. Araştırmanın dördüncü hipotezi olan “Vücut geliştirme sporu ile 

uğraşan bireylerde kas algısı bozukluğu arttıkça ortoreksiya 

nervoza artmaktadır.” incelemek için katılımcıların ORTO-11 

ölçeği ile Kas Algısı Bozukluğu Envanteri puanları incelenmiştir. 

Araştırmaya katılan bireylerin Kas Algısı Bozukluğu Envanteri alt 

boyutu görünüş intoleransı puanları ile ORTO puanları arasında 

negatif yönlü düşük ilişki saptanmıştır. Yapılan analizler sonucu, 

araştırmanın bu hipotezi doğrulanmıştır. 

 

Bu bulgular doğrultusunda aşağıdaki sonuçlara ulaşılmıştır; 

 

1. Lefkoşa’da vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerin dışsal 

güdülenmeden ziyade içsel motivasyonlarının yüksek olduğu tespit 

edilmiştir.  

2. Lefkoşa bölgesinde vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde 

ergojenik besin destek ürünü kullanan bireylerin kullanmayan 

bireylere göre kas algısı bozukluk olasılığının daha yüksek olduğu 

görülmüştür. 

3. Araştırma sonuçlarına göre sporda geçirilen süre arttıkça kas algısı 

bozuklukları artmamaktadır. Fakat sporda geçirilen yıl arttıkça kas 

algısı bozukluğunun arttığı görülmektedir.  

4. Lefkoşa bölgesinde vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireylerde 

kas algısı bozukluğu arttıkça ortoreksiya nervozanın arttığı 

gözlemlenmiştir. 
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6.2 ÖNERİLER  

Araştırma sonuçları göz önüne alındığında, vücut geliştirme sporu ile uğraşan 

bireylerin spora devam etmesini sağlayabilmek için bu bireylerin antrenörlerinin 

dışsal güdülenme yerine içsel güdülenme teknikleri ile bireyin motivasyonunu daha 

çok artırabileceği düşünülmektedir. Ayrıca, vücut geliştirme sporuna yeni başlayan 

bireylerde spor güdüleri ölçülerek bu bireylerin spora yönelik devamını artırabilecek 

motivasyonların kişilere kazandırılabilecektir. 

Vücut geliştirme sporunun gerek kas algısı bozukluğu gerekse ortoreksiya 

nevroza ile ilişkili olabileceği göz önüne alındığında spor komplekslerinde sadece 

spor bilimleri uzmanlarının değil ruh sağlığı uzmanlarının da çalışması gerektiği 

düşünülmektedir. Bununla birlikte gerek sporculara gerekse antrenörlere yönelik 

verilecek psikoeğitim programlarıyla vücut geliştirmeyle ilgili ortaya çıkabilecek 

ruhsal sorunların kontrol altına alınabilmesi öngörülmektedir.  

Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokullarında ve antrenörlük eğitimlerinde gerek 

kas algısı bozukluğu ve ortoreksiya nevroza gerekse ergojenik besin destek 

ürünlerine yönelik bilgilendirmelerin yapılması gerektiği düşünülmektedir. Bununla 

birlikte bu kurumlarda hem sporcu beslenmenmesi hem de spor psikolojisine yönelik 

eğitimlerin gerek sporcu motivasyonları gerekse sporcularda sık görülebilecek diğer 

ruh sağlığı bozukluklarına ilişkin bilgi sahibi olmalarını sağlayacaktır. 

Spor salonlarında bu tarz ruh sağlığı bozukluklarının gün geçtikçe artması 

nedeniyle spor salonlarında spor psikologlarının da yer alması gerektiği ayrıca yeni 

üyeliklerde medikal değerlendirmenin yanında ruh sağlığına yönelik 

değerlendirmelerin de yapılması gerekmektedir.  

Araştırma sonuçlarında yer alan ergojenik besin destek ürünlerinin kas algısı 

bozukluğu ile ilişkili olduğu göz önüne alındığında, bu ürünlerin satışı ve 

kullanımının denetlenmesi gerektiği düşünülmektedir. Bu ürünlerin satış ve 

kullanımında gerek sağlık uzmanlarının gerekse uzman diyetisyenlerin bulunduğu bir 

komite tarafından denetimin sağlanması gerektiği düşünülmektedir. 

Bu araştırmanın sadece erkek vücut geliştirme sporu ile uğraşan bireyler 

üzerinde yapılması nedeniyle bu çalışma kadın vücut geliştirme sporu ile uğraşan 

bireylere genellenemez. Bu çalışmanın benzerlerinin gerek diğer spor türlerinde 

gerekse kadınlar üzerinde de yapılarak alanyazına yeni bilgilerin katılabileceği 

düşünülmektedir. 
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EKLER 

Ek 1. Sosyodemografik Bilgi Formu 

Lütfen aşağıda yer alan soruların hepsini cevaplayın.  

1. Yaş: ………………… 

2. Ne kadar zamandır vücut geliştirme sporuyla uğraşıyorsunuz? 

………………… 

3. Haftada kaç saat vücut geliştirme sporu yapıyorsunuz? 

4. Herhangi başka bir sporla uğraşıyor musunuz? ………………… (Eğer 

cevabınız evetse lütfen uğraştığınız sporu belirtiniz.) ………………… 

5. Günde kaç öğün besleniyorsunuz? ………………… 

6.Herhangi bir besin destek ürünü kullanıyor musunuz?................. Eğer 

cevabınız evetse lütfen luşşandığınız ürününü veya ürünlerini 

belirtiniz…………………………………………………………………

……… 
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Ek 2. Sporda Güdülenme Ölçeği II  

Aşağıda yer alan sorulara 1Kesinlikle katılmıyorum - 7 kesinlikle 

katılıyorum olacak şekilde cevaplamanız beklenmektedir. Lütfen tüm 

soruları cevaplayın 
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1.Çünkü spor yaptığım 

zaman kendimi daha iyi 

hissederim.  

       

2.Çünkü spor 

yapmasaydım değer 

verdiğim insanlar mutsuz 

olurdu.  

       

3. Çünkü spor 

yapmamanın çevremdeki 

insanlar tarafından 

onaylanmayacağını 

düşünürüm.  

       

4. Çünkü kendimi 

geliştirmenin bir yolu 

olarak sporu seçtim.  

       

5. Çünkü spor yapmaya 

yeterli vakit ayırmasaydım 

kendimi kötü hissederdim.  

       

6. Çünkü spor diğer 

yönlerimi geliştirmek için 

seçtiğim en iyi yollardan 

biridir.  

       

7. Çünkü spor 

yapmasaydım kendimi 

değerli hissetmezdim.  

       

8. Artık bu sporda başarılı 

olmak için yeterli 

olmadığım kanısındayım.  

       

9. Çünkü performansımı 

artıracak yeni yöntemler 
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keşfetmeyi eğlenceli 

bulurum. 

10. Çünkü yaptığım spor 

özümde kim olduğumu 

yansıtır. 

       

11. Çünkü yaptığım sporla 

ilgili daha fazla şey 

öğrenmek beni mutlu 

eder.  

       

12. Artık sporun 

hayatımın bir parçası olup 

olmaması konusunda 

şüphelerim var.  

       

13. Çünkü spor yapmanın 

önem verdiğim 

özelliklerimi geliştirmek 

için iyi bir yol olduğunu 

düşünürüm.  

       

14. Çünkü spor yapmak 

hayatımın vazgeçilmez bir 

parçasıdır.  

       

15. Çünkü kendimi nasıl 

geliştirebileceğimi 

öğrenmek oldukça ilgi 

çekicidir.  

       

16. Eskiden spor yapmak 

için sebeplerim vardı, ama 

şimdi devam edip etmeme 

konusunda kararsızım.  

       

17. Çünkü spor sayesinde 

prensiplerim 

doğrultusunda yaşarım.  

       

18. Çünkü spor 

yaptığımda çevremdeki 

insanlar beni ödüllendirir. 
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Ek 3. Kas Algısı Bozukluğu Envanteri 

Aşağıda yer alan sorulara 1Kesinlikle katılmıyorum - 7 kesinlikle 

katılıyorum olacak şekilde cevaplamanız beklenmektedir. Lütfen tüm 

soruları cevaplayın 
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1. Bedenimin 

çok küçük 

olduğunu 

düşünürüm.  

       

2. İnsanların 

bedenimi 

görmemeleri 

için bol 

kıyafetler 

giyerim. 

       

3. Bedenimden 

nefret ederim 

       

4. Daha iri 

olmayı 

dilerdim.   

       

5. Göğsümün 

çok küçük 

olduğunu 

düşünürüm.  

       

6. Bacaklarımın 

çok ince 

olduğunu 

düşünürüm.  

       

7. Çok fazla 

vücut yağım 

varmış gibi 

hissederim.  

       

8. Kollarımın 

daha iri 

olmasını 

dilerdim. 
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9. İnsanların 

beni üstsüz 

görmelerinden 

utanç duyarım.  

       

10. Bir veya 

daha fazla 

egzersiz günü 

kaçırdığımda 

gergin 

hissederim.  

       

11. Egzersiz 

programıma 

uyabilmek için 

arkadaşlarımla 

olan sosyal 

aktivitelerimi 

kaçırırım.  

       

12. Bir veya 

daha fazla 

egzersiz gününü 

kaçırdığımda 

depresif 

hissederim.  

       

13. Egzersiz 

programıma 

uyabilmek için 

yeni insanlarla 

tanışma fırsatını 

kaçırırım.  
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Ek 4 Orto 11 

Aşağıda yer alan sorulara 1 Her zaman - 4  Hiçbir zaman olacak şekilde 

cevaplamanız beklenmektedir. Lütfen tüm soruları cevaplayın. 

 

H
er

 z
am

an
 

1
 

S
ık

 s
ık

 

2
 

B
az

en
 

3
 

H
iç

b
ir

 Z
am
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4
     4
 

1- Son üç ay içerisinde besinler konusunda 

endişelendiğiniz oldu mu? 

    

2- Sağlığınızla ilgili endişeleriniz besin 

seçiminizi etkiler mi?  

    

3-Yemeğinizin sağlıklı olması sizin için 

lezzetli olmasından daha mı önemlidir?  

    

4- Daha sağlıklı, daha taze besinler satın 

almak için daha fazla para harcamak ister 

misiniz? 

    

5- Sağlıklı beslenme ile ilgili düşünceler sizi 

günde üç saatten fazla meşgul eder mi?  

    

6- Sağlıksız olduğunu düşündüğünüz 

besinleri yediğiniz olur mu?  

    

7- Besinler içerisinde sadece sağlıklı 

olanlarını tüketmek kendinize olan 

güveninizi arttırır mı? 

    

8- Uyguladığınız beslenme tipi yaşam 

tarzınızı değiştirir mi? (dışarıda yeme sıklığı, 

arkadaşlar vb. açısından)  

    

9- Sağlıklı beslenmenin dış görünümünüzü 

daha iyi hale getirebileceğini düşünür 

müsünüz?  

    

10- Sağlıksız beslendiğinizde kendinizi 

suçlu hisseder misiniz? 

    

11- Piyasada sağlıksız besinlerin de 

satıldığını düşünür müsünüz? 
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