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Lefkosa'da Viicut Gelistirme Sporu ile Ugrasan Erkek Bireylerde Kas Algist
Bozuklugu, Ortoreksiya Nervoza ve Sporda Giidiilenme Arasindaki fliskinin

Incelenmesi
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Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor

OZET

Amag: Viicut gelistirme sporunun gerek fiziksel gerekse mental olarak bireyi
zorlayan bir spor oldugu bilinmektedir. Kisinin bedenine yonelik 6nemli bir
yatirnmda bulundugu bu spor tiiriinde, zaman igerisinde kisinin bedenine yonelik
algilar1 da degisebilmektedir. Bireyin bedenine yaptig1 yatirimlar spor gibi fiziksel
aktivitelerle oldugu gibi, beslenme diizeni ile de sekillenebilmektedir. Bu ¢alismanin
temel amaci, Lefkosa’da viicut gelistirme sporu ile ugrasan erkek bireylerde spora
yonelik motivasyonlari, kas algist bozuklugu ve ortoreksiya nervozanin iliskisini

arastirmaktir.

Gerec ve Yontem: Calismaya Lefkosa bolgesinde aktif olarak viicut gelistirme
sporu ile ugrasan 200 erkek birey katilmistir. Arastirmaya katilan bireylere
sosyodemografik bilgi formu, Sporda Giidiilenme Olgegi-1l, Orto-11 ve Kas Algist
Bozuklugu Envanteri uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS 26 programi
kullanilmistir. Arastirmada bireylerin demografik degiskenlerine iliskin betimsel
analizler, en diisiik ve en yiliksek puan ile ortalama ve standart sapmalarina yer
verilmigtir. Arastirmada Olgcek puanlar1 arasindaki iligskiler Pearson korelasyon,

karsilastirmalar t-test analiz yontemi kullanilarak saptanmustir.

Bulgular: Arastirma sonuglarina gore viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde
igsel motivasyonun digssal motivasyondan daha yiiksek oldugu, ergojenik besin
destek tirtinii kullanimi ile kas algis1 bozuklugu arasinda anlamli bir farklilik oldugu
ve kas algist bozuklugu arttikca ortoreksiya nervozanin artacagi saptanmistir

(p<0.05).
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Sonuclar: Bu sonuglar dogrultusunda viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerin
spora yonelik motivasyonlarinin incelenmesi gerektigi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda ve antrenorliik egitimlerinde gerek kas algis1 bozuklugu ve
ortoreksiya nevroza gerekse ergojenik besin destek irilinlerine yonelik

bilgilendirmelerin yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Viicut gelistirme, Sporda motivasyon, kas algisi bozuklugu,

ortoreksiya nevroza.



Investigation of The Relationship Between Muscle Perception Disorder,
Orthorexia Nervosa and Motivation in Sports In Male Individuals Engaged in

Bodybuilding in Nicosia.

Student’'s Name: Hiiseyin ABRAS
Advisor: Yrd. Dog. Dr. Deniz ERDAG

Department: Beden Egitimi 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-Il, 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

X



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. GIRIS VE AMAC

1.1. Problem Durumu

Viicut gelistirme, kinesyoloji kurallar1 ¢ergevesinde, hedefe gore tasarlanmis
bir programa dayali, aletli veya viicut agirligi ile yapilan egzersizlerle kas kiitlesinde
artisin hedeflendigi bir spor dalidir. Bununla birlikte viicut gelistirme sporunda
kuvvet, kondisyon, esneklik ve estetik seviyelerinin de artirilmasi hedeflenmektedir
(Alpar, 2011). Bu sporu yapan bireylerin temel hedefleri kash ve diisiik yag oranina
sahip bir viicut oldugu i¢in antrenman programinin yaninda kisiye 6zel hazirlanan
diyet programi da takip etmektedirler. Viicut gelistirme sporu, erkek bireyler igin
hem sosyal hem de kiiltiirel agidan ideal viicut yapisini ifade etmesinden dolay1

diinya genelinde yogunlukla erkek bireyler tarafindan tercih edilen bir spor bransidir.

Viicut gelistirme sporu bireyi hem fiziksel hem de mental yonden zorlanmasina
neden olmaktadir. Bireyin herhangi bir fiziksel aktiveye baslamasi, artirmasi,
stirdiirmesi veya birakmasi bireyin motivasyon durumuna baghdir. Spor yapan
bireyin spora yonelik motivasyon tipine gore (igsel motivasyon ve digsal
motivasyon) spora ayirdigi zaman, beslenme diizeni ve yasam tarzini degistirecek
davranislar sergilemektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2014). I¢sel motivasyonda birey bir
davranis1 zevk aldifindan ve bunun sonucunda tatmin oldugundan dolay1 yapar. Igsel
motive olmus bireylerde 6grenme ihtiyaci ve basart odaklilik 6n plandadir. Digsal
motivasyonda ise birey davranisi digsal faktorler dogrultusunda gergeklestirir. Digsal
motive olmus bireyler, yaptiklar1 davranisi sonug elde etmek amacl yapmaktadir.
Birey yaptigi davranistan zevk almak yerine davranisin sonucunda elde edecegi

faydalara odaklanir (Yurt ve Bozer, 2015).

Viicut gelistirme sporu ciddi disiplin gerektiren bir yasam tarzina sahip
oldugundan dolayi, zaman igerisinde bu sporla ilgilenen bireylerde birtakim
psikiyatrik bozukluklar gozlemlenmektedir (Andersen ve ark., 1995). Kas algist
bozuklugu, genellikle viicut gelistirme sporu yapan bireyleri etkilemekte olup,
bireylerin kendilerini kas kiitlesi a¢isindan yetersiz gérme takintis1 yasamasina neden
olan bir psikiyatrik bozukluktur. Son yillarda popiilerligi artiran viicut gelistirme

sporu ile birlikte dogru orantili sekilde kas algisi bozuklugu yasayan bireylerin



sayisinda ciddi artis olmustur. Kas algist bozuklugu yasayan bireylerde gozlemlenen
bazi semptomlar ise ayna karsisinda siirekli olarak viicudunu gozlemleme, asiri
derecede uzun egzersiz siireleri, bilingsizce ve zorlayict sekilde spor yapmak,
ergojenik besin destek iiriinlerine kars1 yapilan yiiksek harcamalar, anabolik steroid
kullanim1 olarak siralanmaktadir (Ozoglu ve Hocaoglu, 2019). Kas algis1 bozuklugu
yasayan kisiler kendilerini ¢elimsiz olarak diisiindiiklerinden dolay:r genelde uzun
giyinerek kusurlu viicut bolgelerini Ortmeye c¢alisirlar. Bu gibi semptomlari
sergileyen bireyler, yasadiklar1 takintilardan dolayr gerek sosyal gerek mesleki
hayatlarinin onlar1 etkiledigini diisiiniirler ve kendilerini soyutlamay tercih ederler

(Devrim ve Bilgig, 2018).

Viicut gelistirme sporunda saglikli beslenmenin 6nemi c¢ok biiyiiktiir. Bundan
dolay1, bireyler besin konusunda secici olurlar ve kati beslenme kurallarini
benimseyerek bunu bir yasam tarzi haline getirirler. Fakat saglikli beslenme
konusundaki bu asir1 ¢aba bir siireden sonra saplanti haline doniigiip ortoreksiya
nervoza adi verilen pskiyatrik bir rahatsizliga doniismektedir (Dalmaz ve Yurtdas,
2015). Ortoreksiya nervoza, biyolojik acidan safligin1 koruyan, ve herhangi bir yapay
madde, pestisit ve herbisit kalintis1 icermeyen gidalarin tiikketilmesi yoniinde yaganan
patolojik bir saplantidir. Ortorektik bireyler diger beslenme bozukluklarindan farkli
olarak besin miktarina degil icerigi ve kalitesiyle ilgilenmektedirler. (Gezer ve
Kabaran, 2013). Ortorektik bireyler sadece besinlerin safligiyla degil, ayn1 zamanda
besinin hazirlama siireci, uygulanan pisirme teknigi, kullanilan ara¢ gereclerin
sterilizasyonundan  dolayr endise duymakta ve giivenmedikleri gidalar
reddetmektedirler (Zamora ve ark., 2005). Yasanan bu durum bir siire sonra besin
yetersizliklerine neden olmakta ve diger yeme bozukluklarinda gdzlemlenen
bardikardi, hiponatremi, osteopeni ve metabolik asidoz gibi ciddi hastaliklara

sebebiyet vermektedir (Koven ve Abry, 2015).

Farkli spor tiirlerine gore spor giidiilenme tiirlerinin, kas algis1 bozuklugunun
ve ortoreksiya nervozanin ayri ayri ¢alismalari olsa da bu ii¢ kavramin birlikte viicut
gelistirme sporu ile ugragan bireylerde incelendigi bir calisma goriilmemistir. Bu
calismanin amaci, Lefkosa'da viicut gelistirme sporu ile ugrasan erkekler bireylerde
spora yonelik motivasyonlari, kas algis1 bozuklugunu ve ortoreksiya nervozanin

iliskisini arastirmaktir.



Bu dogrultuda arastirmada asagida yer alan hipotezler test edilecektir:

1. Viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde igsel motivasyon, digsal
motivasyondan daha ytiksektir.

2. Viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde ergojenik besin destek tiriinii
kullanimu ile kas algist bozuklugu arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

3. Sporda gegirilen siire arttikca kas algis1 bozukluklar1 artmaktadir.

4. Viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde kas algis1 bozuklugu arttikca

ortoreksiya nervoza artmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Viicut gelistirme sporu bireyi gerek fiziksel gerekse mental olarak zorlayan
bir spor dalidir. Birey, giidiillenme durumundan kaynakli fiziksel aktiviteyi baglatma,
artirma, devam etme ya da birakmasi s6z konusu olmaktadir. Viicut gelistirme
sporunda birey bedenine yonelik 6nemli bir yatirirmda bulunur ve bu siire¢ igerisinde
bireyde bedenine yonelik algilarin degismesine neden olmaktadir. Ayrica bireyin
yaptig1r yatirimlar spor gibi fiziksel aktivite disinda beslenme diizeni ile de
sekillenmektedir. Viicut gelistirme sporunda saglikli beslenme biiylik 6nem arz
etmekte ve birey bu durumu gegici degil yasam tarzi olarak benimsemektedir.
Bireyin saglikli beslenmeye yonelik miikemmeliyetci tutuma sahip olmasi bireyde bu
durumu takint1 haline getirmesine neden olmaktadir. Farkli spor tiirlerine gore spor
giidiilenme tiirlerinin, kas algis1 bozuklugunun ve ortoreksiya nervozanin ayri ayri
caligmalar1 olsa da bu ii¢ kavramin birlikte viicut gelistirme sporu ile ugrasan
bireylerde incelendigi bir ¢aligma goriilmemistir. Anilan bu baglam igerisinde, bu
calismanin temel amaci, Lefkosa bolgesinde viicut gelistirme sporu ile ugrasan erkek
bireylerde spora yonelik motivasyonlari, kas algist bozuklugu ve ortoreksiya
nervozanin iliskisini arastirmaktir. Literatiirde bu icerikte bir ¢alisma bulunmamasi
ve yapilan bu arastirmanin amaglari gz 6niinde bulunduruldugunda, gelecekte spor

psikolojisi alaninda yapilacak arastirmalara 1s1k tutmasi agisindan énemlidir.

1.3. Varsayimlar
1) Arastirmaya katilan katilimcilar, cevapladiklar1 6lgme araglarim1 okuyup, dogru

cevaplar verdigi varsayilmaktadir.



2) Arastirmanin modeli, arastirma sorularini cevaplayacak nitelikte oldugu

varsayilmaktadir.

1.4. Simirhliklar
Yapilan bu aragtirma;
1. Kasim 2019-Aralik 2019 tarihleri arasinda, Lefkosa bolgesinde bulunan
spor salonlarina kayitli erkek bireyler ile sinirhidir.
2. Arastirma, Sosyodemografik Bilgi Formu, Sporda Giidiilenme Olgegi-Il,

Orto-11, Kas Algist Bozuklugu Envanteri 6l¢egi ile sinirlidir.

1.5. Tanimlar
Viicut Gelistirme: Viicut gelistirme, farkli antreman bicimleri ve antreman
programlari takip edilerek, kas dokusu ve ¢esitli sistemleri gelistirmeye yarayan bir

spor dalidir.

Sporcu Beslenmesi: Sporcu beslenmesi, herhangi bir spor dalindaki sporcunlarin
beslenme seklini ifade etmektedir. Beslenme bilimi icerisinde egzersiz ve beslenme

etkilesimini inceleyen bir alandir.

Motivasyon: Motivasyon, bireyi herhangi bir amag¢ igin tesvik eden, harekete

geciren ve o hareketi siirdliirmesine yarayan gligtiir.

Kas Algis1 Bozuklugu: Kas algis1 bozuklugu, bireyin bedeni ile ilgili sahip
olmadigi, ancak sahip oldugunu diislindiigli bir kusuru abartmasi ve onunla asiri

ugrasmasi olarak tanimlanmaktadir.

Ortoreksiya Nevroza: Ortoreksiya Nervoza, bireyin saglikli besin tiiketimini takinti
haline getirmesi ve bu ugras i¢in gereginden fazla zaman harcayarak giinliik

yasaminda bozukluklar yasamasina neden olan yeme davranis bozuklugudur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Viicut Gelistirme

Viicut gelistirme, beden algi farkindaligmmin artis gosterdigi ergenlik
doneminde yapilmaya baslanip, yaslilik donemine kadar siirdiiriilebilen bir kuvvet
sporudur (Ozdogan ve ark., 2018). Viicut gelistirme farkli antreman bicimleri ve
antreman programlari takip edilerek, kas dokusu ve ¢esitli sistemleri gelistirmeye
yarayan bir spor dalidir (Yalniz ve Giindiiz, 2004). Viicut gelistirme bir baska
anlamda agirlik calismasi ile elde edilen kas hipertrofisinin ortaya ¢ikaran bir
performans sporudur (Busche, 2008). Viicut gelistirmede agirlik antrenmani
sistemine uygun bir beslenme programi araciligiyla hedeflenen goriiniime ulasilir
(Ozdogan ve ark., 2018).

Viicut gelistirme, 6zellikle 20. yy.in sonlarma dogru tiim diinyada en fazla
ilgi goren sporlardan biri olup, miisabik diizeyde calisilmasinin yaninda okul,
hastane, spor tesisleri, hotel, ev vb. gibi yerlerde diinya niifusunun biiyiik bir
cogunlugu tarafindan tercih edilen bir spor dali olmustur. Saglikli yasama yonelik
ilginin artmasi, teknolojinin gelismesi ile birlikte yeni aletletler ortaya ¢ikarmig ve
zayiflama, kuvvetlendirme, kondisyon, fizik tedavi gibi bir¢cok alanda yaygin bir
kitleye sahip olmustur (Yalniz ve Giindiiz, 2004). Kasli bir fiziksel goriiniimiin
erkekligin sembolii oldugundan, kadinlarda dogal olmayan bir gériiniim yaratmakta,
bu sebeple viicut gelistirme sporu erkek bireyler tarafindan ragbet gormektedir
(Caglayan, 2019).

2.1.1. Viicut Gelistirmenin Tarihgesi

Viicut gelistirmenin ilk izleri Antik Yunanistan’da goriilmektedir. Antik
Yunanistan’daki sporcular cimnazyumlarda antrenman yaparak viicutlarin1 ve
kondisyonlarint gelistirmislerdir. Sporcular yaptiklar1 ¢aligmalarda dahil olduklar
spor branglarinda kendilerini gelistirmek yoniinde ¢aligmalar yapmiglardir (Erdugan,
2014). 1850’1i yillardan itibaren Avrupa ve A.B.D genelinde viicutlarini ve gesitli
gosteriler sergileyen sporcular ortaya c¢ikmustir. Bu sporcular daha sonrasinda
actiklar1 spor okullarinda yaptiklari antrenmanlara dair belgeler yaymnlamislardir
(Stokvis, 2006). Tarihte ilk viicut gelistirme miisabakasini, 19. yy.in baglarinda Milo
Barbell gerceklestirmistir. Viicut gelistirme sporu ile ilgili ilk yayinlar 1911 yilinda



Body Molding, Strength Magazine ve The Truth About Weightlifting dergileri
tarafindan yayimlanmistir. Mark Berry ve John Grimek, kesfettikleri yeni antrenman
teknikleri ve egzersizlerle viicut gelistirmenin gelismesinde biiyiik katkida
bulunmuslardir (Akkog, 2013). Eugen Sandow gibi {inlii sporcular sayesinde viicut
gelistirme sporu Kuzey Amerika ve Avrupa’da da popiilaritesini arttirmis, fakat bu
spor toplum tarafindan kabul edilmemis ve toplumsal hayata dahil olamamistir
(Karagam, 2015).

Viicut gelistirme, nispeten yakin bir ge¢mise sahip olmakla birlite 1960'lardan
beri bati iilkelerinde giderek popiilerligini artirmistir (Longobardi ve ark., 2017).
Viicut gelistirme sporunu diinya ¢apinda taninmasi ve gelismesindeki en biiytik rolii
Joe Weider tstlenmistir. Joe Weider, modern viicut gelistirmeyi tanitmak adina ilk
girisimlerini 1936 yilinda yapmistir. Joe Weider, yeni antrenman teknikleri ve
teoriler olusturup, bu teknikleri pek ¢ok iinlii sporcunun yetismesinde kullanmuistir.
Joe Weider, Flex, Muscle and Fitness ve Shape gibi viicut gelistirmeyle ilgili
bilimsel igerik sahibi olan ve viicut gelistirme sporunun daha genis kitleler tarafindan
taninmasima yardimet olan dergilerin de yayimciligini yapmistir. Joe Weider ayni
zamanda kardesi Ben Weider ile birlikte tiim diinya genelinde yer alan viicut
gelistirme faaliyetlerinin tanitilmasi, koordine edilmesi ve kontrol edilmesi adina
1946 yilinda Kanada’da bulunan Montreal sehrinde Uluslararas: Viicut Gelistirme ve
Fitnes Federasyonu (IFBB)’nu kurmustur (Alpar, 2011). Ilk olarak diizenlen viicut
gelistirme yarigmas1 1940 yilinda diizenlenmis ve yarigmayr kazanan John Grimek
olmustur. 1960 yili viicut gelistirme i¢in yeni bir ¢ag baslangict olmustur. Bu
donemde Sergio Oliva, Bill Pearl, Dave Draper, Frank Zane, Frank Colombu ve
Arnold Schwarzenegger gibi 6nemli isimler viicut gelistirmenin taninmasinda
onciiliik yapmislardir (Erdugan, 2014). Arnold Schwarzenegger’ in 1977 yilinda
yarisma hazirlik siirecinin anlatildigi belgesel “Pumping Iron”, diinya ¢apinda viicut
gelistirmeye olan ilginin artmasinda biiylik katkist olmustur. Sonrasinda Arnold
Schwarzenegger’in aktor olarak Hollywood’daki {iinii, viicut gelistirmeyi tim

diinyaya tanitmistir (Caglayan, 2019).

2.2. Sporcu Beslenmesi
Beslenme, insanoglunun biiyiiyilip gelismesi, hayatim1 saglikli sekilde idame

ettirebilmesi i¢in gerekli olan besin kaynaklarmi dengeli sekilde tiikketmesi olarak



tanimlanabilir (Saygin ve ark., 2009). Beslenme, sporcunun fiziksel performasinda
arttis gostermesinde Onemli bir yere sahiptir. Sporcunun yeterli ve dengeli
beslenmesi, performansi artigina, ilgili oldugu spor dalinda basari elde etmesine,
fiziksel ve mental yonden de saglikli bir yasam siirdiirmesine yardime1 olur (Stiel ve
ark., 2009). Yeterli ve dengeli beslenme sonucunda sporcu ayni zamanda kilosunu
kontrol altina almakta, viicudundaki elektrolit eksikliginden kaynaklacak saglik
sorunlarinin Oniine ge¢mekte, sindirim sistemi aktif sekilde ¢alismakta ve tiikenen
enerji rezevleri kisa siirede yenilenerek toparlanma siireci hizlanmaktadir (Stiel ve
ark., 2006). Sporcu beslenmesi birgok faktdor g6z oOnilinde bulundurularak
belirlenmektedir. Bu faktorler, cinsiyet, yas, bazal metabolizma hizi, ilgilenmekte
oldugu spor brangi, egzersiz siiresi, kullanilan enerji kaynagi, antrenman
periyotlamas1 ve miisabaka giinleridir. Sporcu biitiin bu faktorlere gore yeterli ve
dengeli sekilde protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral tiikketmelidir (Turgut
ve ark., 2014). Sporcularin ilgili oldugu spor branginda yiiksek derecede verimli
olabilmesi i¢in uyguladigi beslenmeyi sadece miisabaka gilinlerinde degil, bir yasam
tarz1 olarak benimsemeleri gerekmektedir (Yicel, 2017). Basarili sporcularin
diyetleri incelendiginde, diger sporculara gore farkli oldugu goézlenmektedir. Bunun
en biiyiik nedeni ise sporcularin diyetlerinin profesyonel diyetisyenler tarafindan
hazirlanmasidir. Gerekli besin Ogrelerini yeterli sekilde tiikketemeyen sporcular,
diigik performans sergilemekte, basarisiz olmakta, bagisiklik sistemleri
zayifladigindan dolayr hastaliklara yatkin olmakta ve sakatlik risklerini artirmig
olmaktadirlar. Sporcular, beslenmelerinin yetersiz oldugunu diisiindiiklerinde veya
beslenmelerine destek saglamak adina ¢ogu zaman ergojenik besin destek {irlinii
kullanimina yonelmektedirler. Ergojenik besin destek iiriinleri, sivi, toz ve tablet
formlarinda olup, performans ve calisma kapasitesinde artis, egzersiz sonrasi
toparlanma siiresini kisaltma ve egzersize karsi sporcuyu adapte etme gibi faydalar
saglayan maddelerdir (Ozdogan ve ark., 2018). Sporcu beslenmesi son yillarda ayri
bir bilim dal1 olarak ilgi géormekle birlikte hem bireysel olarak sporcularin hem de
spor kliiplerinin ilgisini cekmektedir (Bozkurt ve Nizamlioglu, 2005). insanoglunun
genetik yapisinin u¢ noktasinda yer alan ve fiziksel agidan miimkiin olabilen
antrenman limitlerine ulasan elit diizeydeki sporcular, sahip olduklar1 bu
ozellikleriyle beslenme-performans iligkisinin  6nemini  belirtmekte iyl bir

modeldirler (Sarioglu ve ark., 2012).



2.3 Sporda Motivasyon
2.3.1. Motivasyonun Tanim

Motivasyon, Latince “movere”, Fransizca ve Ingilizce’de “motive” kelimesinden
tiretilmistir. Motive, Tirk¢e’de harekete ge¢gme ve giidii anlamimi tasimaktadir
(Hosseinalipour, 2015). Psikolojide motivasyon, bir davranisin yapilmasindaki neden
ve nedenlerdir (Erdem, 2008). Davranigin siddetini, yoniinii ve istikrarini belirleyen
giic kaynagima motivasyon denir. Motivasyon kavramsal olarak gereksinimleri,
diirtiileri ve istekleri kapsamaktadir. Motivasyon, bir amaca yonelik davranisi
baglatan, devam ettiren ve o davranisa yon veren gii¢ olarak da tanimlanabilir. Bir
bagka kaynakta ise motivasyon, bireyin davranislarinin psikolojik ve fizyolojik
olarak eksik olan bir ihtiyacin giderilmesine yonelik harekete gegme durumu olarak
tanimlanabilir (Onen ve Kanayran, 2015). Yani insanin yapti§1 davramslar ister
bilingli, ister bilingsiz olsun, hepsi bir ihtiyacin giderilmesine yoneliktir ve bu
ihtiyact gidermeyi istedigi zaman giidiilenmektedir (Yigit, 2008). Arik (1996) ise
motivasyonu “Dogada hicbir nesne bir sebep olmadan kendi statik durumundan
(durgunluktan) hareketli duruma ge¢mez. O halde insan organizmasinin da hareket
edebilmesi, davranista bulunmasi i¢in bir doga yasasi icabi birtakim Sebepler
olmalidir. Bu sebepler, insan organizmasinin i¢inden veya disindan gelen bir uyarim,
bir basing, bir diirtli veya itki, bir giidii, bir itme, bir tembih veya tembihler biitiinii
olabilir. Insan organizmasini hareket veya tepki yapmaya iten sebep veya sebepler,
ayn1 zamanda bu hareket ve tepkilere belirli bir yon, belirli bir hedef, belirli bir hiz

(hareket siddeti) da tayin etmis olurlar.” seklinde agiklamistir.

Motivasyon davraniglarin 6grenildigi andan uygulanacagi ana kadarki siirecte
biiyiilk 6nem tagimaktadir. Birey, 6grendigi davranisi uygulamadigr ve o davranis
stireklilik kazanmadigi takdirde motivasyondan s6z edilmez (Turkay ve Sokmen,
2014). Motivasyon kuramlarindan Biligsel Degerlendirme Kurami ve Hedefi
Gergeklestirme Kurami spor yapan bireylerde biiyilk 6nem tasimaktadir. Biligsel
Degerlendirme Kurami, insanin dogdugu andan itibaren psikolojik ac¢idan kisisel
yeterlilik ve hiir irade duygularina ihtiya¢ hissetmesi olarak tanimlamaktadir. Bu
kurama goére bireyin spora katiliminda etkili olan, gudisiizlik, igsel ve dissal

giidiilenme olmak iizere ti¢ kategori vardir (Sanli, 2014).



2.3.2. Oz Belirleme Kuram

Oz belirleme, kavramsal olarak psikoloji alam1 diginda siyaset, egitim ve
hukuk alanlarinlada da kullanilmaktadir. Siyaset ve hukuk alanlarinda bireyin kendi
basina karar alabilmesini ifade ederken, egitim alaninda ise engelli bireylerin kendi
kontrolleri dogrultusunda temel diizey kapasitelerini sergileyebilmesini ifade
etmektedir. Psikoloji alaninda 6z belirleme, bireyin kendi yaptigi davranigin
sorumlulugunu almasi ve hayatinda aldig1 kararlarda kendini dzgiir hissetmesi olarak
tanimlanmaktadir. Birey bir davranisi kendi istegi ve hiir iradesi ile yapiyorsa o
davranig 6z belirlenmis olarak gergeklestirmektedir (Keser, 2018). Deci ve Ryan
(2000), Oz Belirleme Kurami’mi bireyin gerceklestirdigi davranist dis cevreden
ziyade, kendi bireysel inang ve degerler cergevesinde karar alarak gerceklestirmesi
olarak tanimlanmaktadirlar (Cankaya, 2009). Oz belirleme kuraminda, basari, arzu,
mutluluk ve zevk verdigi i¢in davraniglar1 gerceklestiren bireyler i¢sel olarak motive
olmaktadirlar. Yiiksek icsel motivasyona sahip bireyler, kendilerini bagimsiz
hissetmekle birlikte gerceklestirdikleri davranisin  kendilerini  yansittigini
diisiinmektedirler (Sahin ve Ozerdogan , 2018). Oz belirleme kuraminda birey,
toplumsal iligkiler ve toplumsal etkilesim siiresince karsilagtigi ve goézlemlemekte
oldugu davranig, deger ve tutumlari kabul etmesi ve Ozlimsemesi, giidi
mekanizmalar1 tarafindan gerceklesmektedir (Kocayoriikk, 2012). Oz belirleme
kuram, giidii ve kisilik kavramlarini farkli bir bakis acis1 ile aciklamaktadir. Oz
belirleme kuraminda bireyi herhangi bir davranisi gerceklestirmek i¢in harekete
gecmesine neden olan bir¢ok etken mevcuttur. Davraniglarin kaynagim etkilemekte
olan bu faktdrler, aym1 zamanda bireye yeni tecriibeler kazanmasina neden
olmaktadir. Faktorler, heyecan duyma, merak etme, ilgi duyma gibi i¢sel olabilmekle
birlikte, toplumsal baski, 6dill ve ceza gibi toplumun bireyin davraniglarini

denetlemesinden de kaynaklanabilmektedir (Duru ve C6gmen, 2016).

2.3.3. Motivasyonsuzluk

Oz Belirleme Kurammin alt boyutlarindan igsel ve digsal motivasyonun yaninda
bir diger boyut ise motivasyonsuzluk olarak tanimlanir. Motivasyonsuzluk kisaca bir
davranig1 isteksizce yapma durumudur. Birey, davramiglart ve davranmiglarinin
sonuglart arasindaki iliskiyi algilamamasi sonucu ortaya ¢ikar (Yurt ve Bozer, 2015).

Motivasyonsuzluk yasayan bireyler, kontrol eksikligi yasamakta ve kendilerini



yetersiz hissetmektedirler (Lapa ve ark.,, 2012). Kendisine yarar1 olmaycagini
diistinen birey, herhangi bir eylemde bulunmaz. Bdylelikle bireyin motivasyonsuz
olma durumu ortaya c¢ikar (Yetim ve ark., 2014). Deci ve Ryan (2002),
motivasyonsuzluk kavraminmi bireyin bir davranisi gergeklestirmedeki eksiklik,
hedeflenen sonuca ulagsmak icin kendini yeterli gbrmeme durumu ve distan gelen
diirtiilere tepkisiz olma durumu olarak agiklamiglardir. Motivasyonsuzluk, bireyin
kendini yetersiz hissetme ve igsel olarak yasadigi kontrol kaybi nedeniyle olaylar
karsisinda ¢aba gostermemesi, bir diger anlamda ise Ogrenilmis c¢aresizlik ile
yasamasi olarak tanimlanabilir (ilter, 2019). Ayn1 zamanda motivasyonsuzluk
yasayan birey, korku, kaygi, hayal kirikligi, kizginlik ve umutsuzluk gibi olumsuz
duygular yasamaktadir. Bu durum sonucunda bireyin motivasyonsuzlugu giderek

artmakta ve sosyal gevresinide yansimaktadir (Legault ve ark., 2006).

2.3.4. I¢sel Motivasyon

I¢sel motivasyon, bireyin ilgi duydugu ve zevk aldig1 bir aktiviteye kendi istegiyle
dahil olma durumudur. i¢sel motivasyonda &ncelik, yaptig1 aktiviteden zevk almak
ve o aktivitede basarili olmaktir (Sanli, 2014). I¢sel motivasyon, bireyin kendi i¢
diinyasiyla alakali olan beklentileri, ihtiyaglari, zevkleri, hedefleri vb. ile ilgili
olmasidir. Basart elde etme, yaptigi isi sevme ve mutlu olma, ¢evre ile yakinlik
kurma, gii¢ ve statii sahibi olma, kendini kanitlama, ¢evre tarafindan alinan kararlara
dahil olabilme, takdir gérme, 6zerklik, zorluklar karisinda miicadele edebilme, kisisel
acidan gelisim istegi ve anlasilabilir olma igsel motivasyon araglarina ornek
verilebilir (Yigit, 2008). Igsel motivasyon, bireyin dis c¢evreden etkilenmeyerek,
kendini i¢ten gelen diirtiiler ile harekete gegirmesidir (Bayram ve ark., 2017). Ayni
zamanda ig¢sel motivasyon, bireyin duygusal a¢idan motive olmasiyla da ilgilidir.
Duygusal motivasyonu yakinlagsma ve uzaklagsma olarak ikiye ayrilir. Yakinlagma,
bireyin motivasyonu arttikca yaptigr ise olan ilgisinin artmast dogru orantilidir.
Uzaklasmada ise durum tam tersi olup bireyin motivasyonu azaldikca yaptig ise olan
ilgisi azalmaktadir (Giimiis, 2017). Ig¢sel motivasyona sahip bireyler kendilerini
Ozgiir hissetmekte ve yaptiklar1 aktivenin kendilerini yansittigimi diisiinmektedirler
(Kara, 2008). Sporda yiiksek i¢sel motivasyona sahip bireyler, kendilerini
gelistirmek, bagarili olmak, ve yaptiklari sporda doyuma ulagsmak i¢in daha istekli bir

sekilde caligirlar. Ayn1 zamanda yiiksek igsel motivasyona sahip bireyler, kendilerini
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kontrol etme yetenegine sahip olurlar ve kendi kararlarii kendileri alarak dis
cevreden etkilenmezler. I¢sel motivasyona sahip olan birey, yaptig1 isten zevk alir,
yeni seyler O0grenip kendini gelistirme konusunda istekli olur, yaptigi davranisin
sonucu olumsuz olsa bile onu kabullenip ders ¢ikarir, basarisizlik yasadiginda bile
pes etmez ve tekrar dener. (Karaca , 2019). Bu bireyler ¢alismalari igin herhangi bir
distan motive ve zorlamaya ihtiyag duymazlar. igten motive olan birey, bir hedef
secer ve o hedefi gerceklestirmek igin harekete geger (Hosseinalipour, 2015). igsel
motivasyon, uyarim yasamaya yoOnelik, basarmaya yonelik, bilmeye yonelik ig¢sel
motivasyon olarak ii¢ alt bashiga sahiptir. Uyarim yasamaya yonelik igsel
motivasyon, bireyin yaptigi isi yapmaktan zevk aldigi i¢in yapma durumudur.
Basarmaya yonelik i¢sel motivasyon, bireyin bir isi basarmak veya yeni bir seyler
yaratmak istemesinden dolay1 harekete gegme durumudur. Bilmeye yonelik igsel
motivasyon ise bireyin yeni bir seyi 0grenme ve kesfetmekten dolayr yasadig
tatminden dolay1 bu durumu siirekli hale getirme durumudur (Yurt ve Bozer, 2015).
Icsel motive olmus birey davranisi iki asamada gerceklestirir. Bu asamalarin ilki
zihinseldir. Birey, bu asamada yapacagi davranisla ilgili gidecegi yol haritasin
tasarlar ve kavrar. Ikincisi ise fizikseldir. Bu asamada ise birey, kafasinda tasarladig

diisiinceyi gerceklestirmek icin harekete gecer (Korug, 2002).

2.3.5. Digsal Motivasyon

Digsal motivasyon, bireyin digtan gelen etkenler tarafindan bir davranisi
gerceklestirmek icin harekete gecmesini veya gegcmemesini ifader eder (ilter, 2019).
Dissal motivasyon, kisaca dissal 6diil olarak ifade edilebilir. Digsal 6diiller maddi
veya manevi olarak iki grupta siniflandirilabilir. Maddi 6diillere kupa, madalya, para,
sertifika vb. ornek gosterilirken, manevi odiillere terfi almak, takdir edilme, stati,
cezadan sakinma, rekabet vb. 0rnek gosterilebilir (Ozdash ve Akman, 2012; Dede ve
Argiin, 2004). Spor yapan bireyleri digsal olarak motive eden etkenlere seyirciler,
antrendrler ve dis c¢evre Ornek gosterilebilir. Digsal motivasyon, sporcuyu hem
olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Spora yeni baslanilan ¢ocukluk
caginda digsal motivasyon daha biiyiikk 6nem arz ederken, ilerleyen yaslarda igsel
motivasyon 6nem kazanmaktadir (Kolayis ve ark., 2015). Ayrica digsal motivasyon,
sosyal motivasyon boyutu ve orgiitsel boyut olmak iizere iki boyut icermektedir.

Sosyal motivasyon boyutu, dostluk, yardimseverlik, bireyin is ortamindaki ast ve
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iistlerinin destegi gibi olaylar1 igerir ve kisiler arast iliski boyutuna dayanmaktadir.
Orgiitsel boyut, is ortamindaki performansi artirmak adma &rgiitin sundugu
imkanlarla ilgilidir. Orgiitsel boyutta yer alan araclar somut olmakla birlikte ¢alisma
ortamindaki kaynak yeterliligi, terfi firsati, is giivencesi ve ticret esitligi gibi etkenleri

icermektedir (Diindar ve ark., 2007; Selen, 2016).

Digsal motivasyon ayni zamanda dort ayri bilesene sahiptir. Bunlar ice yansitma,
dis ayarlama, o6zdeslesme ve biitiinlestirmedir. Ozdeslesme ve biitiilenlestirme
bilesenleri, dissal motivasyonun igsellestirildigi bagimsiz tiirleridir. D1s ayarlama ve
yansitma bilesenleri ise disa bagimlidirlar. Fakat biitiinlestirme ve 6zdeslesmenin
icsel motivasyondan farki, bireyin davranmisi kendisi i¢in yapmamasidir.
Biitiinlestirme ve Ozdeslesmede esas olan hedeflerdir ve igsel motive olmus bir
bireyin davranis1 gerceklestidigi sirada ortaya ¢ikardigi duygular tarafinca yiiriitiiliir
(Gagne ve ark., 2010). Dissal motivasyon, bireyin 6z saygisinin artmasina yardimci
oldugundan dolay1 uzun siire bu duruma maruz kalan bireye zarar vermekle birlikte
icsel motivasyonlarin1 da olumsuz etkilemektedir. Bundan dolay:1 ic¢sel ve disgsal

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

2.4. Viicut Gelistirmede Kas Algis1 Bozuklugu
2.4.1. Kas Algis1 Bozuklugu

Kas algis1 bozuklugu, bireyin var olmadig1 halde var oldugunu hayal ettigi,
viicut kusuruyla asir1 ilgilenmesi veya var olan viicut kusurunu asir1 derecede
abartma durumudur. Bu durum bireyde huzursuzluk ve islevsellikte bozulma
yaratmaktadir (Ray ve ark., 2012). Kas algist bozuklugunun en belirgin 6zelligi
bireyin kendini uzun saatler boyunca ayna karsisinda izlemesidir. Bu bireyler stirekli
olarak diger insanlar tarafindan izlendigini, hakkinda yorum yapildigini ve alay
edildigini diisiinlip memnuniyetsizlik yasadigi bolgeleri gizleme girisimi igine
girmektedirler (Genger, 1993). Kas algisi bozuklugu ilk olarak 1993 yilinda Pope ve
arkadaglar1 (1993) tarafindan “zit anoreksiya nervoza” olarak isimlendirilmistir.
Daha sonrasinda bu bozukluk Pope ve arkadaslar tarafindan “kas algist bozuklugu”
yeniden isimlendirilmistir. Pope ve arkadaslar1 kas algis1 bozuklugunu, yiiksek kas
ve diislik yag oranina sahip olma seklinde patolojik bir istek olarak ac¢iklamistir. Kas
algist bozuklugu, DSM-5 kitabinda beden algis1 bozuklugunun igerisinde yer

almasia ragmen, yeme bozukluklart ve obsesif kompulsif bozukluk ile benzer
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semptomlar1 gostermesi nedeniyle bu bozukluklarin hangisinin icerisinde yer almasi
gerektigi ile ilgili bir fikir birligine ulasilamamistir. Kasli ve diisiik yag oranina sahip
olma hazir bulunuslugu 6ncelik olarak erkek bireyleri etkilemekte ve beden algi
bozuklugu igerisinde yer alan kas algisi bozuklugunu ortaya c¢ikarmaktadir. Kas
algist bozukluguna sahip bireylerin kasli ve diisiik yag oranina sahip olduklar: halde,
kas kiitlelerini eksik gérmekte veya yag oranlarini yiiksek bularak beden imgesini
yanls algilamaktadirlar. Erkek bireylerde kas algisi bozuklugunun kas artirmaya
yonelik yapilan egzersizlerle iliskili oldugu, bu iligskinin ise kas kiitlesini artirma ve
yag oranini diisiirme arzusu olarak iki faktore bagl oldugu 6ne siirtilmektedir (Subasi
ve ark., 2018). Kas algis1 bozuklugu yasayan bireyler, algilanan goriintiilerinden
utang duyup kendilerini siki diyet ve egzersiz programlarina adamaktadirlar.
Hedeflenen goriiniim icin uzun siireli egzersizler, bilingsiz diyetler, anabolik ve
androjenik kullanimina bas vuran bireyler saglik agisindan ciddi problemlerle
karsilagsmaktadirlar (Pope ve ark., 2005). Kas algisi1 bozuklugu yasayan bireyler ayni
zamanda baska ruhsal bozukluklar da yasamaktadirlar. Bunlara o6rnek olarak
depresyon, intihar girisimi, kisilik bozukluklari, sizofreni vb. gosterilebilir (Genger,
1993). Kas algis1 bozuklugunun tan1 kriterleri asagidaki gibidir (Devrim ve Bilgig,
2018):

A. Birey viicudunun yeterli derecede kas kiitlesine ve gili¢ yoniinden
yetersiz olduguna dair endise i¢indedir. Uzun saatler boyunca spor
salonunda vakit gecirmek ve beslenmesine asir1 dikkat etmek gibi

davranislar sergilerler.

B. Asagidaki mevcut dort kriterin en az ikisini sergiler;

a) Birey, antrenman ve beslenme programima sadik kalma
konusunda asir1 takintili oldugundan siirekli sekilde sosyal,
rekreasyonel ve mesleki aktivitelerini reddeder.

b) Birey, viicudunun goriilebilecegi ortamlardan uzaklasir veya
boyle ortamlarda bulundugu zaman huzursuzluk hisseder.

c) Yeterli diizeyde kas kiitlesine sahip olmadigi diisiincesi bireyin
zihnini uzun siirekli sekilde mesgul eder ve bireyde strese

neden olur.
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d) Birey, psikolojik ve fiziksel yan etkilerin bilincinde oldugu
halde diyet, antrenman ve ergojenik destek iiriinlerinin
kullanimina devam eder.

C. Bireyin davranislarindaki odak noktasi sismanlama korkusu, ¢ok zayif

olma veya yeterli diizeyde kas kiitlesine sahip olmamaktir.

2.4.1.1. Kas algis1 bozuklugu ve viicut gelistirme

Viicut gelistirme sporunun poplilaritesi artmaya bagsladigindan itibaren
bedenlerinden hosnut olmayan Ozellikle gen¢ yastaki erkeklerin sayis1 da giin
gectikce artmaktadir. Bu durum kadinlarda daha ince ve zayif bir viicuda sahip olma
istegi olarak gozlemlenirken, erkeklerde daha kasli olma istegi olarak
gozlemlenmektedir. Bu konu ilk olarak 1993 yilinda tip literatiiriine girmesiyle
birlikte, Pope ve arkadaslart (1993) erkek viicut gelistirmeci bireylerin tizerinde
yaptig1 ¢aligmada ters anoreksiya olarak isimlendirilmistir. Daha sonrasinda Pope ve
arkadaslar1 bu konu lizerinde ¢alismalara devam ederek bu durumun ismini kas algisi
bozuklugu olarak degistirmistirler. Bu bireylerler kusurlarin1 gizlemek adina ¢ogu
zaman sosyallesmeyi reddetme, yaz mevsiminde kislik kiyafet giyme, plaja gitmeyi
reddetme gibi davranislar sergilemektedirler (Ozoglu ve Hocaoglu, 2019).

2.5 Ortoreksiya Nervoza

21. yy da diinya genelinde saglikli beslenmeye yonelik farkindalik hizla
artmistir. Fakat saglikli besin tliketimine yonelik bu davranis seklinin takinti haline
doniismesi insanlarin saglik ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkilenmesine neden
olmustur (Sengiil ve Hocaoglu, 2019). Ortoreksiya, Yunanca kokenli bir kelime olup,
“orthos” ve “orexia” kelimelerinin birlegsmesiyle Tiirk¢e’de uygun istah anlamini
tasimaktadir (Gezer ve Kabaran, 2013). Ortoreksiya ilk olarak 1997 yilinda Bratman
ve Knight’mn (2000) yaptiklar1 ¢alismada saglikli beslenme takintisini tanimlamak
adma kullanilmigtir. Ortoreksiya nervoza, bulimiya nevroza ve anoreksiya nevroza
gibi kesin tani kritelerlerine sahip olmadigindan dolayr Amerika Psikiyatri Birligi’nin
yayinladigi Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabin (DSM-V)’da yer
almamistir (Garipoglu ve ark., 2019). Bratman ve Knight (2000), Ortorerksiya
nervozayl giiniin biiyiikk bir boliimiinii saglikli beslenme ve saglik gidalar ile

ilgilenmekle mesgul olma durumu olarak tanimlamislardir (Arslantas ve ark., 2017).
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Oroterksiya Nervoza, takintili bigimde biyolojik agidan saglikli ve katkisiz besinler
tiiketmekle ilgili olup, bireyin beslenme tarzinda gézlemenlen bir psikolojik sorundur
(Dalmaz ve Yurtdas, 2015). Ortorektik bireyler, tiikkettikleri besinlerdeki tuz, seker,
yag miktarlarina, koruyucu madde igerigiyle, genetigi ile oynanmis olmasiyla veya
besinin pisirme tiiriiyle asir1 ilgili olurlar ve bu tiir besinleri tilketmekten kaginirlar.
Ortorektik bireyler, sagliklar1 ile ilgili asir1 bir kaygi igerisinde olmakla birlikte,
hayatlarinin  bliyiik bir bolimiinii  saglikli  besin arayisi ve hazirlayisi ile
gecirmektediler (Culhacik ve Durar , 2017). Saglikli besin tiikketimi igin asir1 ¢aba
gosteren ortorektik bireyler kKimi zaman, aneroksiya nevroza ve bulimiya nevroza da
gozlemlendigi gibi yiliksek oranda kilo kaybi yasayabilmektedirler. Fakat
gozlemlenen bu kilo kaybi diger yeme bozuklarindaki gibi giizel bir fizige sahip
olmak igin degil, diyetlerini miikemmel sekilde uygulama istekleri ve asir1 derecede
saglikli besin tiiketiminden dolayr kaynaklanmaktadir (Tek ve Karacil Ermumcu,
2016). Saglikli besin tiiketimine karsi yasanan bu obsesyonun birgok nedeni
olabilmektedir. Ornegin; yakin zamanda yasanan hastaliklar, aileden kazanilmus
davranislar, yasadiklar1 ¢evrenin davranis egilimleri veya herhangi bir besin ile ilgili
yapilan olumsuz yorum ortorektsiya nervozanin yasanmasina neden olabilecek
unsurlarin bazilaridir (Dalmaz ve Yurtdas, 2015). Ortoreksiya nevroza ile iligskin risk
gruplar1 adolesanlar, saglikla ilgili egitim alan bireyler, doktorlar, diyetisyenler,
rekreasyon veya profesyonel anlamda spor yapan bireyler (viicut gelistirme, boks,

atletizm vb.), ses ve sahne sanatcilar1 olarak tanimlanabilir (Arslantas ve ark., 2017).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Arastirmada nicel arastirma yoOntemlerinden iligkisel, tarama yOntemi
kullanilmistir. Aragtirma verileri anket formu ile toplanmis olup veriler yiiz-yiize,
arastirmacit tarafindan toplanmistir. Arastirmaya baglamadan Once Yakin Dogu
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Degerlendirme ve Etik Komisyonu tarafindan etik
izinler alinmigtir. Ankete baslamadan oOnce bilgilendirme formu arastirmaci
tarafindan katilimcilara okunmus, aydinlatilmig onam alindiktan sonar ankete
gecilmistir. Calismaya, yaslar1 18 ile 58 arasinda degisen viicut gelistirme sporu ile

ugrasan goniillii erkek katilimcer dahil edilmistir.

3.2 Evren ve Orneklem
Arastirmanin evrenini KKTC’nin Lefkosa ilgesinde spor salonlarinda kayitl
olan ve aktif sekilde wviicut gelistirme sporu ile ugrasan erkek bireyler

olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu ise 200 erkek bireyden olusmaktadir.

3.3 Veri Toplama Araclar
3.3.1.Sosyodemografik Bilgi Formu

Arasgtirmaci tarafindan olusturulmus, spor yapan bireyin demografik
ozelliklerini saptamaya yonelik (yasi, ne kadar zamandir sporla ugrastig1, haftada kag
saat spor yaptigi, giinde kac¢ 06giin beslendigi, herhangi bir besin destek {iriini

kullanip kullanmadig1 vb.) 6 soruyu iceren bir formdur.

3.3.2.Sporda Giidiilenme Olgegi-11

Pelletier ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e gecerlilik
giivenirligi Ocal ve Sakalli tarafindan 2018 yilinda yapilmis 18 madde ve 6 alt
boyundan olusan bir dlgektir. Olgek, spor yapan kisinin spor yapma motivasyonlarimni
saptamaya yonelik 6z-bildirim tarz1 bir 6lgektir. Olgegin Cronbach Alpha degerleri
her bir alt boyut icin (I¢sel Giidiilenme, Oziimseme, Ozdesim, ice atim, Dissal
Diizenleme, Giidiilenmeme ve toplam o6lgek) sirasiyla 0,72, 0,61, 0,81, 0,55, 0,73,
0,72 ve 0,76 olarak bulunmustur.
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3.3.3. Orto-11

Bratman (2000) tarafindan gelistirilen ORTO-15"in kisaltilmis versiyonudur. Tiirkge
gecerlik ve giivenirligi Arusoglu ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan 6lgegin
Cronbach alpda degeri 0.62 oldugu tespit edilmistir. Ortoreksiya icin ayirt edici
oldugu diisiiniilen cevaplara "1", normal yeme davranisi egilimini gésteren cevaplara

"4" puan verilmektedir. Diisiik puanlar ortorektik egilimi gostermektedir.

3.3.4. Kas Algis1 Bozuklugu Envanteri

Hildebrant ve arkadaslar1 (2004) tarafindan kas algis1 bozuklugunun tani
Olciitlerini ve beden imgesi bozuklugunun duygusal, biligsel, davranigsal ve algisal
boyutlarini lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce gegerlilik ve giivenirligi
erkek sporculara yonelik yapilmistir (Subasi, Okray, ve Cakici, 2018). KAB-E, 13
maddelik, besli Likert tipinde bir 6z bildirim 6lcegidir. KAB-E’nin i¢ giivenilirlik
puanlari, islevsel bozulma alt boyutunun 0.84, goriiniis intoleransi alt boyutunun
0.77, beden 0lgiisii arzu alt boyutunun 0.76, genel toplam i¢ tutarlilik katsayisinin ise

0.81 oldugu bilinmektedir.

3.4 Veri Toplama Siireci
Bu calismanin verileri, 2019 yili Kasim-Aralik aylar1 arasinda KKTC’nin
Lefkosa ilgesinde spor salonlarinda kayitli olan ve aktif sekilde viicut gelistirme

sporu ile ugrasan erkek bireylerden toplanmustir.

Veri toplama siirecinde toplam 223 kisiye ulasilmis olup, 211 kisi arastirmaya
katilmaya goniillii olmustur. Goniillii olan 211 katilimciya veri toplama araglar
uygulanmustir. 11 katilimci, veri toplama araglarina eksik ve/veya hatali cevaplar

verdigi i¢in, veri analiz siirecinde kullanilmamastir.

Bu calismada oncelikle, alan ile ilgili literatiir taranip, benzeri caligmalar ve
Olgekler incelenip, Olgegin i¢ gegerliligini saglamak icin egitim ydntemi uzman
gortsleri ve Yakin Dogu Etik Kurulu onayr alinmistir ve bu goriisler dogrultusunda,
form yeniden diizenlenmistir. Arastirmada, veri toplanmasi siirecine baslamadan
once gerekli etik kurul onay: aldiktan sonra veri toplama siirecine gecilmistir. Veri
toplama siireci 8 hafta boyunca yiiriitilmiis olup, her bir anketin doldurulmasi

ortalama 10 dakika slirmiistiir. Kisilerden toplanan veriler gizlilik esaslarma gore
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tamamen gizli tutulup veriler arastirmacinin kisisel arsivinde google drive hesabinda

saklanmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 26 programi kullanilmistir. Arastirmada bireylerin
demografik degiskenlerine iliskin betimsel analizler, en diisiik ve en yiiksek puan ile
ortalama ve standart sapmalarina yer verilmistir. Arastirmada Ol¢ek puanlar
arasindaki iligskiler Pearson korelasyon, karsilastirmalar t-test analiz yontemi

kullanilarak saptanmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tanitic1 Bilgiler

Tablo 1.

Arastirmaya katilan bireylerin demografik degiskenlerine iliskin betimsel analizler

n Min Max X+ sd
Yas 200 18 58 29,75+ 6,89
Spor yih 200 1 26 7,40+ 5,47
Haftalik sporla ugrasma saati 200 1 17 6,91+ 3,07
Giinde beslenilen 6giin sayis1 200 ) 9 4,49+1,26

Tablo 1 de arastirmaya katilan bireylerin demografik degiskenlerine iliskin
betimleyici analizlere yer verilmistir. Tablo incelendiginde; arastirmaya katilan
bireylerin en kiigiigii 18 en biiyligli 58 yasinda olup ortalama yas 29,75tir.
Arastirmaya katilan bireylerin sporla ugragsmaya yilina bakildiginda en az 1 en ¢ok
26 yil oldugu, katilimcilarin ortalama 7,40 yil sporla ugrastigi gorilmistiir.
Katilimcilarin haftalik sporla ugrasma saatine bakildiginda en az 1, en ¢ok 17 saat
sporla ugrasildigi, bu siirenin ortalama 6,91 saat oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya
katilan bireylerin glinde en az 2, en ¢ok 9 6g8ilin beslendigi, ortalama 4,49 6giin

beslendikleri tespit edilmistir.
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Tablo 2.

Arastirmaya katilan bireylerin élg¢ek puanlarina iligkin betimsel analizler
n Min Max X+ sd

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

KABE islevsel bozulma 200 5,00 35,00 17,96+7,20

KABE goriiniis intolerans1 200 3,00 19,00 7,40+4,13

KABE beden o6l¢iisti arzusu 200 5,00 35,00 14,50+7,50

I¢csel giidiilenme 200 3,00 21,00 16,72+5,01
Oziimseme 200 3,00 21,00 15,57+4.93
Ozdesim 200 3,00 21,00 13,3843,62
Ice atim 200 3,00 21,00 15,28+4,60
Dissal diizenleme 200 3,00 21,00 8,44+4,25
Gudilenmeme 200 3,00 21,00 7,25+4.29

Tablo 2’de arastirmaya katilan bireylerin oOlgeklerden aldiklari puanlara
iligkin betimleyici analizlere yer verilmistir. Tablo incelendiginde arastirmaya katilan
bireylerin ORTO 6lgeginden en diisiik 14, en yiiksek 41, ortalam 24,28 puan aldiklari
goriilmiistiir. Arastirmaya katilan bireylerin KABE islevsel bozulma alt boyutundan
en diisiik 5, en yiiksek 35, ortalama 17,96 puan, KABE goriiniis intoleransi alt
boyutundan en diisiik 3, en yiiksek 19 ortalama 7,40 puan aldig1 KABE beden 6l¢iisii
alt boyutundan en diisiik 5 en yiiksek 35, ortalama 14,50 puan aldiklar1 goriismiistiir.
Spor giidiilenme Olgegi incelendiginde tiim boyutlarda en diisiik 3, en yiiksek 21
puan alimmirken, alt boyutlar1 incelendiginde igsel giidiilenmede arastirmaya katilan
bireyler ortalama 16,72, 6zlimseme alt boyutundan ortalama 15,57, 6zdesim alt
boyutundan ortalama 13,38, ice atim alt boyutundan ortalama 15,28, dissal
diizenleme alt boyutundan ortalama 8,44 ve gilidilenmeme alt boyutundan ortalama
7,25 puan aldiklar1 goriilmiistiir. Bu bulgular dogrultusunda “Viicut gelistirme sporu
ile ugrasan bireylerde i¢sel motivasyon, digsal motivasyondan daha yiiksektir.”

hipotezi test edilmis olup bu hipotez dogrulanmustir.
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Tablo 3.

Arastirmaya katilan bireylerin demografik degiskenleri ve olcek boyutlarina iliskin

korelasyon tablosu

— o o °é °

E 9 = _ 532 £ © 5 =

s sg £ 85 5 E &£ g 3 @2

2 =23 65 42 B £ & & 3 =

O wR g Wz 2 £ s s B <

= m o m E < = — N :O 3 ‘_‘CG 'U

(' p— 2 ] 10 n He

s < N, X 3 £ O

0,00

R-004 -0007 -0,18 -014 002 -005 -005 0,09 -0,08

Yag P 048 092 011* ,036* 074 045 044 094 016 024

N200 200 200 200 200 200 200 200 200 200

Spor R -16" 0,10 -019 -012 0710 019 006 016 0,18 -0,06

yil

P 002 013 ,007* 007 012 ,006* 0,35 ;019 009* 0,35

N200 200 200 200 200 200 200 200 200 200

Haftaih R 0,06 011 -0,008 -0,09 0713 0,16 007 0,13 -006 -0,14

ksporla o o4 009 090 020 005 002 031 006 039 042*
ugrasm

asaati N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200

Ginlik R -0,07 007 001 -010 0,0 009 009 008 001 002

ogin  p 028 028 089 014 015 020 018 022 087 0,68

SaylsL - N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200

p<0,05*

Tablo 3’te aragtirmaya katilan bireylerin demografik degiskenleri ve Olgek
boyutlarina iliskin korelasyon tablosuna yer verilmistir. Tablo 3 incelendiginde
arastirmaya katilan bireylerin yasi ile KABE goriiniis intoleransi ve KABE beden
oOl¢iisli arzusu puanlart arasinda negatif yonlii diisiik korelasyon oldugu goriilmiistiir.
Buna gore arastirmaya katilan bireylerin yas1 arttikca KABE goriiniis intolerans: ve
KABE beden dlgiisii arzusu puanlar1 azalmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin
sporda gecirdikleri yil ile ORTO puanlari, KABE goriiniis intoleransi puanlari
arasinda negatif yonlii diisiik, Sporda Giidiilenme Olgegi 6ziimseme, ige atim ve
digsal diizenleme alt boyutlar1 puanlari arasinda pozitif yonli diistik iliski oldugu
gorilmiistlir. Buna gore arastirmaya katilan bireylerin sporda gecirdikleri yil arttikga
ORTO ve KABE goriiniis intolerans1 puanlari azalmakta ve Sporda Giidiillenme

Olgegi 6ziimseme, ice atim ve dissal diizenleme alt boyutu puanlar1 artmaktadir.
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Arastirmaya katilan bireylerin haftalik sporla ugragma saatleri ile Sporda Giidiilenme
Olgegi 6ziimseme alt boyutu ile pozitif yonlii diisiik, giidillenmeme alt boyutu ile
negatif yonli distk iliski oldugu goriismiistiir. Buna goére arastirmaya katilan
bireylerin haftalik sporla ugragsma saati arttikca 6ziimseme puanlar1 artmakta ve
giidiillenmeme alt boyutu puanlri azalmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin giinliik
6giin sayis1 ile ORTO, KABE ve Sporda Giidiilenme Olgegi alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi goriilmiistir. Bu bulgular
dogrultusunda “Sporda gecirilen siire arttik¢a kas algis1 bozukluklar1 artmaktadir.”

hipotezi test edilmis olup bu hipotez dogrulanmamastir.

Tablo 4.

Arastirmaya katilan bireylerin élgcek puanlarina iligkin korelasyon tablosu

O
E T = c 2 £ g
< < Sz &3 =i Q o &
= g 2288 2 § E E <§ £
S 23 P8 w. =2 E & S 2% 8§
S B3 Ecaz & g N 8 AR =
x << 2235 3 oS ©° T 82
O § é X 5 §, ®
ORTO r 1
toplam
P p
N 200
KABE r -27 1
islevsel *
bozulma p 0,00
N 200 200
KABE r 0,06 ,340 1
géfﬁnﬁ$ p 0,34 0,00*
lnt()leranSl N 200 200 200
KABE r -0,02 ,48 A1 1
beden p 0,76 0,00* 0,00
Olgiisii
arzusu N 200 200 200 200
Icsel r -0,07 ,26 -14 0,10 1
gidilenme p 0,30 0,00* 0,04* 0,15
N 200 200 200 200 200
Oziimseme 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
Ozdesim r 0,009 ,28 0,07 ,19 ,65 ,69 1
p 090 0,00 0,27 0,005 0,00* 0,00*
*
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N 200 200 200 200 200 200 200
I(;eatlm r -14 37 -0,02 ,14 ,70 73 1 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
Digsal r 0,003 ,20 ,20 ,18 -0,07 0,13 ,20 ,18 1
diizenleme 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
Gudillenme r ,14 0,03 37 ,18 -28 -23 24 -0,07 ,37 1
me 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 aragtirmaya katilan bireylerin dlgek puanlarina iliskin korelasyon
tablosuna yer verilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin KABE islevsel bozulma ile
i¢csel giidiilenme, 6zlimseme, 6zdesim, ice atim ve digsal diizenleme alt boyutlar
arasinda pozitif yonlii disik diizey korelasyon oldugu goriilmiistiir. Buna gore
KABE islevsel bozulma puanlar arttikca igsel giidiilenme, 6ziimseme, 6zdesim, ice
atim ve digsal diizenleme puanlar1 artmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin KABE
goriiniis intoleranst puanlar1 ile ORTO ve igsel gilidiilenme puanlar1 arasinda negatif
yonlii disiik iligki, digsal diizenleme ve giidiilenmeme puanlari arasinda pozitif yonli
diisiik iligki oldugu goriilmiistiir. Buna gore KABE goriiniis intoleransi puanlar
arttik¢a ortoreksiya nevroza ve igsel giidiillenme puanlari diismekte, digsal diizenleme
ve giidiilenmeme puanlar1 yiikselmektedir. Aragtirmaya katilan bireylerin KABE
beden Olciisii arzusu puanlar ile 6ziimseme, 6zdesim, ice atim, digsal diizenleme ve
giidiilenmeme puanlar1 arasinda pozitif yonlii diisiik iliski oldugu goriilmiistiir. Buna
gore KABE beden 0lgiisii arzusu puanlan arttikca 6ziimseme, 6zdesim, ice atim,
digsal diizenleme ve giidiilenmeme puanlar1 artmaktadir. Bu bulgular dogrultusunda
“Viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde kas algisi bozuklugu arttikca
ortoreksiya nervoza artmaktadir.” hipotezi test edilmis olup bu hipotez

dogrulanmistir.
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Tablo 5.

Arastirmaya katilan bireylerin besin destegi kullanma durumlart ile ol¢ek puanlart

karsilastirmasi
Besin N Ort£SS T P
Destek

ORTO Toplam Evet 124 24,45+5,36 ,61 93
Hayir 76 24,00+4,65

KABE Islevsel Evet 124 18,60+7,63 1,61 ,10

Bozulma Hayir 76 16,92+6,33

KABE Gortiniis  Evet 124 6,91+3,72 -2,14 ,04*

Intoleranst Hayir 76 8,19+4,64

KABE Beden Evet 124 14,56+7,81 14 ,88

Olgiisii Arzusu Hay1r 76 14,40+7,02

I¢sel Giidiillenme Evet 124 17,33+4,60 2,24 ,026*
Hayir 76 15,71+5,50

Oziimseme Evet 124 16,13+4.,81 2,07 ,03*
Hayir 76 14,65+5,01

Ozdesim Evet 124 13,5443,52 79 42
Hayir 76 13,11+3,80

Ice atim Evet 124 15,76+4,48 1,89 ,05
Hayir 76 14,50+4,72

Dissal Diizenleme Evet 124 8,26+3,95 -, 75 44
Hayir 76 8,73+4,71

Giidiilenmeme Evet 124 6,73+3,86 -2,19 ,03*
Hayir 76 8,09+4,83

p<0,05*

Tablo 5’te arastirmaya katilan bireylerin besin destegi kullanma durumlar ile
Olcek puanlart karsilastirmasina yer verilmistir. Tablo incelendiginde arastirmaya
katilan bireylerin KABE goriiniis intoleranst puanlar1 ile besin destek {irlini
kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Besin destek iirlinii kullanmayan bireylerin kullanan bireylere gore

KABE goriinlis intolerans1 puanlar istatistiksel olarak daha yiksektir. Tablo
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incelendiginde besin destek liriinii kullanan bireylerin kullanmayan bireylere gore
icsel giidiillenme ve Oziimseme alt boyutlar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Buna gore besin destek {iriinii kullanan
bireylerin igsel giidilenme ve Oziimseme alt boyut puanlari besin destek iirlinii
kullanmayan bireylere gore daha yiiksektir. Aragtirmaya katilan besin destek iiriinii
kullanmayan bireylerin giidiilenmeme puanlari besin destek iirtinii kullanan bireylere
gore istatistiksel olarak daha yiiksektir. Bu bulgular dogrultusunda “Viicut gelistirme
sporu ile ugrasan bireylerde ergojenik besin destek iiriinii kullanimi ile kas algisi
bozuklugu arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir.” hipotezi test edilmis olup bu

hipotez dogrulanmistir.
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Tablo 6.

Arastirmaya katilan

bireylerin baska spor yapma durumlar

ile olgek puanlar

karsilastirmast
Baska N Ort+SS T P
spor

ORTO Toplam Evet 67 23,50+4,60 -1,53 12
Hayir 133 24,67+5,30

KABE Islevsel Evet 67 19,00+7,37 1,44 15

Bozulma Hayir 133 17,44+7,08

KABE Goriintis Evet 67 7,26+4,43 -,33 74

Intoleranst Hayir 133 7,47+3,99

KABE Beden Evet 67 14,22+7,45 -,37 70

Olgiisii Arzusu Hay1r 133 14,64+7,54

I¢sel Giidiillenme Evet 67 16,88+5,14 32 74
Hayir 133 16,63+4,97

Oziimseme Evet 67 15,714£5,66 ,28 N
Hayir 133 15,50+4,54

Ozdesim Evet 67 12,8343,71 -1,51 13
Hayir 133 13,65+3,56

Ice atim Evet 67 15,194+4,48 -,19 ,84
Hayir 133 15,33+4,68

Dissal Diizenleme Evet 67 8,79+4,57 ,81 A1
Hayir 133 8,27+4,09

Giidiilenmeme Evet 67 7,08+4,37 -,374 ,709
Hayir 133 7,33+4,27

p<0,05*

Tablo 6’da arastirmaya katilan bireylerin baska spor yapma durumlar ile

Olcek puanlart karsilastirmasina yer verilmistir. Tablo incelendiginde arastirmaya

katilan bireylerin bagka sporla ugrasma durumlarina gore Olgeklerde aldiklar

puanlarin  karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik olmadig:

goriilmiistiir.



5. TARTISMA

Bu ¢alismada Lefkosa'da viicut gelistirme sporu ile ugrasan erkeklerde spora
yonelik motivasyonlari, kas algis1 bozuklugunu ve ortoreksiya nervozanin iliskisini
arastirmak hedeflenmistir. Bu dogrultuda arastirmaya katilan bireylerde igsel
giidiillenmenin digsal giidiilenmeden daha yogun gorildiigi, yiiksek igsel
giidilenmenin bu bireylerde islevsel bozulmaya sebep oldugu, ayrica ortoreksiya

nevrozanin ortaya ¢ikmasinda tetikleyici olabilecegi saptanmustir.

Aragtirmanin ilk hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireyler
digsal gidiilenmeden ziyade i¢sel motivasyonlart yiiksek bireylerdir.” hipotezinin
stnanmasl igin arastirmaya katilan bireylere Sporda Giidiilenme Olgegi-I
uygulanmistir. Yapilan analizler sonucu arastirmanin bu hipotezinin dogrulandig

gorilmiustir.

Bireysel sporlarla ugrasan ya da elit sporcularin i¢sel motivasyonlarinin daha
yiiksek oldugu, digsal motivasyonun spora katilma siirecinin basinda etkisi olurken,
i¢csel motivasyonun sporu siirdiirmede etkili oldugu belirtilmektedir (Ryan ve ark.,
1997; Gould ve ark., 1985). Bu bulgular arastirma sonuglarini destekler niteliktedir.
Bireyin takim sporundan ziyade bireysel spora yonelmesi ben-merkezci yaklasimla
icsel motivasyona yonelmesine yol agacak ve kisinin bu sayede bir grup halinde
degil bireysel olarak spor yapmasi olagan bir durum olarak goriilecektir (Benar ve

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

Aragtirmanin ikinci hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile ugrasan
bireylerde ergojenik besin destek {irlinti kullanimu ile kas algis1 bozuklugu arasinda
anlamli bir farklilik bulunmaktadir.” hipotezini incelemek i¢in katilimcilarin besin
destek kullanma durumlar ile kas algis1 bozuklugu envanteri puanlar1 incelenmistir.
Yapilan analizler sonucu arastirmanin bu hipotezi dogrulandigr goriilmiistiir. Kas
algis1 bozuklugu en belirgin semptomlarindan biri olan kas yetersizligi, bireylerin
ergojenik besin destek iirlinii, anabolik ve androjenik streoidleri kullanmalarina yol
a¢gmakta, bunun sonucunda da bireyler ciddi saglik sorunlar1 yasamaktadirlar (Dhar
ve ark., 2005). Bireyler bu davranisi kas kiitlelerini artirmak igin bir ¢are olarak

gormekte ve yasayacaklari saglik sorunlarint 6nemsememektedirler (Devrim ve
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Bilgig, 2018). Khorramabady (2017), viicut gelistirme sporculari ile gergeklestirdigi
aragtirmada, ergojenik besin destek iiriinii kullanan sporcularin kullanmayanlara
oranla daha yiiksek kas algis1 bozukluguna sahip oldugu bulgusuna ulagmustir.
Skemp ve arkadaslar1 (2013) ise viicut gelistirme sporculari ile gerceklestirdikleri
aragtirmada, erkek bireylerin kadinlara gore daha yiiksek kas algis1 bozuklugu riski
oldugu ve ergojenik besin destek kullanimina daha yatkin oldugunu saptamislardir.
Hitzeroth ve arkadaslar1 (2001), viicut gelistirme sporcular ile gerceklestirdikleri
arastirmada, kas algis1 bozuklugu yasayan bireylerin ergojenik besin destek iiriinii
kullanmanin yaninda anabolik ve androjenik streoid kullanimima egilimli oldugu
sonucuna ulagmislardir. Compte ve arkadaslar1 (2015)’na gore , kas algis1 bozuklugu
riski altinda olan bireylerin, benlik saygis1 diisiik, yeme bozukluguna egilimi olan ve
ergojenik besin destek {irlin kullanimina yatkin oldugu bulgusuna ulagmislardir.
Ayrica bir diger arastirma olan, Garcia ve arkadaslar1 (2010), yaptiklar1 arastirma
sonucunda kas kiitlesini artirmak isteyen erkek bireylerin kas algis1 bozuklugu ile
ergojenik besin destek kullanim durumlar1 arasinda anlam bir iligski oldugu bulgusuna
ulagmiglardir. Buna gore bu arastirmay1 destekler nitelikte, kas algist bozuklugu ve
ergojenik besin destek kullaniminin benzer sekilde artis gosterdigi goriilmiistiir.
Universite Ogrencileri ile gerceklestirilen baska bir arastirmada da, kas algist
bozuklugu yasayan bireylerin diyetleri yoniinden asir1 takintili oldugu ve ergojenik
besin destek iiriinii kullanimina egilimi oldugu saptanmustir (Bo ve ark., 2014). Tiim
bu bulgular, gerek viicut gelistirme sporu, gerekse diger spor tiirlerinde olsun,
ergojenik besin destek iirlinii kullanimin bir ruh saglig1 bozuklugu olan kas algisi

bozukluguna neden olabilecegi gdstermektedir.

Arastirmanin iiclincii hipotezi olan “Sporda geg¢irilen siire arttikca kas algisi
bozukluklar1 artmaktadir.” hipotezini incelemek icin katilimcilarin haftalik sporla
ugragma saatleri ile kas algist bozuklugu envanteri puanlar1 incelenmistir. Yapilan
analizler sonucu, arasgtirmanin bu hipotezi dogrulanamamistir. Yapilan arastirma,
viicut gelistirme sporunu rekreasyonel olarak yapan bireyler iizerinde
gerceklestirilmesi nedeniyle bu hipotez dogrulanamamistir. Smith ve Hale (2004)
yaptiklar1 ¢aligmada, miisabik ve miisabik olmayan viicut gelistirme sporcular ile
yaptiklar1 arastirmada, miisabik sporcularin miisabik olmayanlara gore daha fazla

egzersiz bagimlilig1 ve kas algis1 bozukluguna sahip olduklarini ortaya koymustur.
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Hale ve arkadaslari (2013), kadin viicut gelistirmeciler ile yaptiklari ¢alismada,
profesyonel kadin viicut gelistirme sporcularinin, viicut gelistirme sporunu
rekreasyonel olarak yapan kadin sporculara gore daha fazla egzersiz bagliligi
bulundugunu saptamislardir. Profesyonel viicut gelistirme sporculari iizerine yapilan
bir bagka arastirmada, deneyimli viicut gelistrime sporcularinin deneyimsiz viicut
gelistirme sporcularina gore daha fazla egzersiz bagliligi gosterdigi goriilmektedir
(Hurst ve ark., 2000). Mitchell ve arkadaslart (2017), yaptiklar1 meta-analiz
calismada viicut gelistirme yapan bireylerin yapmayan bireylere gore daha yiiksek
kas algis1 bozuklugu semptomatolojisine sahip oldugunu bulmuslardir. Orhan ve
arkadaslar1 (2019), spor merkezlerindeki bireyler ile gergeklestirdikleri arastirmada
spor yast ve haftalik egzersiz siklig1 ile egzersiz baglilig1 arasinda pozitif anlamli bir
iliski bulmuslardir. Costa ve arkadaslar1 (2012), yaptiklari arastirmada spor yasi,
egzersiz siklig1 ve giinliik egzersiz siiresinin egzersiz bagliligina etki ettigi bulgusuna
ulagsmuglardir. Farkli spor dallarinda da benzer sonuglart gérmek miimkiindiir. Smith
ve arkadaglari (2011)’nin kosucular {izerinde yaptig1 ¢alismadada miisabik
sporcularin miisabik olmayanlara gore, Bardak¢1 ve arkadaslari (2016), ise bisiklet
sporculart ile gergeklestirdikleri arastirmada lisansh bisiklet sporcularin lisansiz
sporculara gore daha yiiksek egzersiz bagliligina sahip olduklarini saptamislardir.
Cicioglu ve arkadaslar1 (2019), elit diizeydeki sporcular ve spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri ile yaptiklar1 arastirmada, elit diizeydeki sporcularin spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerine gore yiiksek egzersiz bagliligina sahip oldugunu
saptamiglardir. Buradan hareketle, rekreasyonel olarak spor yapan bireyler
sosyallesme ve bilgi eksiliginden kaynakli bilingsiz antrenmanlar gibi sebeplerden
dolayr sporda gecirdikleri siire artmakta, fakat spordan elde ettileri kazang
profesyonel sporculara gore daha az oldugu soOylenebilir. Arastirma bulgulari
arasinda yer alan, sporda gecirilen yil ile kas algis1 bozuklugu arasinda bir iligki
oldugu ve daha uzun yillar viicut gelistirme ile ugrasan bireylerin daha fazla kas
algis1 bozuklugu belirtileri tasidigr gozlemlenmistir. Zaman igerisinde kazanilan
tecriibe, kas kiitlesindeki artis ve bireyin hedefleri, bireyi bedeniyle ile igili daha

takintili hale getirmektedir.

Arastirmanin dordiincii hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile ugrasan

bireylerde kas algis1 bozuklugu arttik¢a ortoreksiya nervoza artmaktadir.” incelemek
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icin katilimcilarin ORTO-11 o6lgegi ile Kas Algist Bozuklugu Envanteri puanlari
incelenmistir. Yapilan analizler sonucu, arastirmanin bu hipotezi dogrulanmistir.

Alanyazinda, arastirmanin bu bulgusunu destekleyen c¢alismalara rastlamak
mimkiindiir. Duran ve arkadaslar1 (2020), erkek {iniversite Ogrencileri ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, kas algisi bozukluguna sahip bireylerin ortorektik
egilimi oldugu sonucuna ulasmislardir. Carraro ve arkadaslari (2014) yaptiklar
arastirmada kas algis1 bozuklugu yasayan bireylerin sadece ortoreksiya nervoza
degil, diger tiim yeme bozukluklarina da egilimi olabileceginin sonucuna
ulagsmiglardir. Gorrasi ve arkadaslar1 (2019), {niversite Ogrencileri ile
gerceklestirdikleri arastirmada kas algist bozuklugu ile ortoreksiya nervoza arasinda
anlamli bir iliski bulmuslardir. Ayn1 zamanda bu bireylerinde diger yeme bozuklar
ile iliskin risk altinda olduklar1 sonucuna ulasmislardir. Yapilan literatiir taramasi
sonucunda kas algisi bozuklugu ile ortoreksiya nervoza ile ilgili yeterli galigma
bulunmamakla birlikte kas algisi ile yeme bozuklugu ile iliskin ¢aligmalar mevcuttur.
Mitchell L. ve arkadaslari (2017), erkek viicut gelistirme sporculari ile
gerceklestirdikleri arastirmada kas algis1 bozuklugu ile yemek bozuklugu arasinda
anlamli bir iliski oldugunu belirtmiglerdir. Devrim ve arkadaslar1 (2018), yaptiklar
arastirmada yeme bozuklugu yasayan bireylerin viicut memnuniyetsizligi ve kas
algist bozuklu yasamaya egilimli oldugu sonucuna ulagsmislardir. Giardino ve
Procidano (2012), spor salonuna giden bireyler ile gergeklestirdikleri arastirmada
cinsiyet ve kiiltiir fark etmeksizin kas algis1 bozuklugu yasayan bireylerin ortorektik
egilim gosterdigi sonucuna ulasmiglardir. Goodale ve arkadaslar1 (2001), {iniversite
ogrencileri ile gerceklestirdikleri arastirmada kas algis1 bozuklugu ile ortoreksiya
nervoza arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Tiim bu sonuglar kas
algis1 bozuklugunun bir diger ruhsal bozukluk olan ortoreksiya nevrozaya sebep
olabilecegi ve 6zellikle kas algis1 bozukluguna meyilli olan viicut gelistirme sporu ile
ugrasan bireylerin, beslenme ile iligkili olan ortoreksiya nevroza icin de bir risk

grubu olusturabileceklerini gostermistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 SONUC

Bu arastirma Lefkosa bolgesinde yer alan spor salonlarina iiye, viicut
geligtirme sporuyla ugragsan erkekler iizerinde yapilmistir. Arastirma sonuglari

incelendiginde;

1. Arastirmanin birinci hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile
ugrasan bireylerde i¢sel motivasyon, digsal motivasyondan daha
yiksektir.” hipotezini test etmek i¢in katilimcilara Sporda
Giidiilenme Olgegi-ll uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda
arastirmaya katilan bireyler igsel giidiillenmede ortalama 16,72,
digsal giidiilinme alt boyutlari, 6ziimseme alt boyutundan ortalama
15,57, 0zdesim alt boyutundan ortalama 13,38, ice atim alt
boyutundan ortalama 15,28, digsal diizenleme alt boyutundan
ortalama 8,44 ve glidillenmeme alt boyutundan ortalama 7,25 puan
aldiklar1 gorilmiistiir. Bu bulgular dogrultusunda bu hipotez

dogrulanmistir.

2. Arastirmanin ikinci hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile
ugrasan bireylerde ergojenik besin destek {lriinii kullanimi ile kas
algis1 bozuklugu arasinda anlamli bir farklilhik bulunmaktadir.”
hipotezini test etmek i¢in katilimcilarin besin destek kullanma
durumlann ile Kas Algist Bozuklugu Envanteri puanlari
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda arastirmaya Katilan
bireylerin KABE goriiniis intolerans1 puanlari ile besin destek
triini kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu dogrultusunda bu hipotez

dogrulanmistir.

3. Arastirmanin tgilincii hipotezi olan “Sporda gegirilen siire arttik¢a

kas algisi bozukluklari artmaktadir.” hipotezini test etmek igin
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katilimcilarin  haftalik sporla ugragma saatleri ile Kas Algisi
Bozuklugu Envanteri puanlart incelenmistir. Yapilan analizler

sonucu, aragtirmanin bu hipotezi dogrulanamamuistir.

4. Arastirmanin dordiincii hipotezi olan “Viicut gelistirme sporu ile
ugrasan bireylerde kas algist bozuklugu arttikca ortoreksiya
nervoza artmaktadir.” incelemek i¢in katilimcilarin ORTO-11
Olcegi ile Kas Algis1 Bozuklugu Envanteri puanlari incelenmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin Kas Algisi Bozuklugu Envanteri alt
boyutu goriiniis intoleransi puanlart ile ORTO puanlart arasinda
negatif yonlii disiik iliski saptanmistir. Yapilan analizler sonucu,

arastirmanin bu hipotezi dogrulanmistir.

Bu bulgular dogrultusunda asagidaki sonuglara ulasilmistir;

1. Lefkosa’da viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerin digsal
giidiilenmeden ziyade i¢sel motivasyonlarinin yiiksek oldugu tespit
edilmisgtir.

2. Lefkosa bolgesinde viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde
ergojenik besin destek {riinii kullanan bireylerin kullanmayan
bireylere gore kas algis1 bozukluk olasiliginin daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir.

3. Aragtirma sonuglarina gore sporda gegirilen siire arttikga kas algisi
bozukluklar1 artmamaktadir. Fakat sporda gegirilen yil arttikga kas
algis1 bozuklugunun arttig1 goriilmektedir.

4. Lefkosa bolgesinde viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireylerde
kas algist bozuklugu arttikga ortoreksiya nervozanin arttigl

gozlemlenmistir.
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6.2 ONERILER

Aragtirma sonuglar1 goz dniine alindiginda, viicut gelistirme sporu ile ugrasan
bireylerin spora devam etmesini saglayabilmek i¢in bu bireylerin antrendrlerinin
dissal giidiilenme yerine igsel glidillenme teknikleri ile bireyin motivasyonunu daha
cok artirabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, viicut gelistirme sporuna yeni baslayan
bireylerde spor giidiileri Ol¢iilerek bu bireylerin spora yonelik devamini artirabilecek
motivasyonlarin kisilere kazandirilabilecektir.

Viicut gelistirme sporunun gerek kas algis1 bozuklugu gerekse ortoreksiya
nevroza ile iligkili olabilecegi goz oniine alindiginda spor komplekslerinde sadece
spor bilimleri uzmanlarmin degil ruh sagligt uzmanlarinin da ¢aligmast gerektigi
diisiiniilmektedir. Bununla birlikte gerek sporculara gerekse antrendrlere yonelik
verilecek psikoegitim programlariyla viicut gelistirmeyle ilgili ortaya cikabilecek
ruhsal sorunlarin kontrol altina alinabilmesi 6ngoriilmektedir.

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda ve antrenorliik egitimlerinde gerek
kas algist1 bozuklugu ve ortoreksiya nevroza gerekse ergojenik besin destek
iriinlerine yonelik bilgilendirmelerin yapilmasi gerektigi diisliniilmektedir. Bununla
birlikte bu kurumlarda hem sporcu beslenmenmesi hem de spor psikolojisine yonelik
egitimlerin gerek sporcu motivasyonlar: gerekse sporcularda sik goriilebilecek diger
ruh sagligi bozukluklarina iliskin bilgi sahibi olmalarini saglayacaktir.

Spor salonlarinda bu tarz ruh sagligi bozukluklarinin giin gectikge artmasi
nedeniyle spor salonlarinda spor psikologlarinin da yer almasi gerektigi ayrica yeni
tyeliklerde medikal degerlendirmenin  yaninda ruh saghgma  yonelik
degerlendirmelerin de yapilmasi gerekmektedir.

Arastirma sonuglarinda yer alan ergojenik besin destek {irlinlerinin kas algisi
bozuklugu ile iligkili oldugu g6z Oniine alindiginda, bu dirlinlerin satis1 ve
kullaniminin denetlenmesi gerektigi distliniilmektedir. Bu iriinlerin satis ve
kullaniminda gerek saglik uzmanlariin gerekse uzman diyetisyenlerin bulundugu bir
komite tarafindan denetimin saglanmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin sadece erkek viicut gelistirme sporu ile ugrasan bireyler
tizerinde yapilmasi nedeniyle bu ¢alisma kadin viicut gelistirme sporu ile ugrasan
bireylere genellenemez. Bu g¢aligmanin benzerlerinin gerek diger spor tiirlerinde
gerekse kadinlar iizerinde de yapilarak alanyazina yeni bilgilerin katilabilecegi

diistiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Liitfen asagida yer alan sorularin hepsini cevaplayn.

I.Yas: oo

2. Ne kadar zamandir viicut gelistirme sporuyla ugrasiyorsunuz?
3. Haftada kag saat viicut gelistirme sporu yapiyorsunuz?

4. Herhangi bagka bir sporla ugrasiyor musunuz? ..................... (Eger
cevabiniz evetse liitfen ugrastiginiz sporu belirtiniz.) .....................

5. Giinde kag¢ 6gilin besleniyorsunuz? .....................

6.Herhangi bir besin destek iirtinii kullantyor musunuz?................. Eger
cevabiniz evetse liitfen lussandiginiz irliniini  veya iriinlerini

DEIIIEINIZ. . .\ e e e
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Ek 2. Sporda Giidiilenme Olcegi IT
Asagida yer alan sorulara 1Kesinlikle katilmiyorum - 7 Kkesinlikle

katiliyorum olacak sekilde cevaplamaniz beklenmektedir. Liitfen tiim

sorular1 cevaplayin

g g

s E :
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1.Clinki  spor yaptigim
zaman kendimi daha iyi

hissederim.

2.Clinki spor
yapmasaydim deger
verdigim insanlar mutsuz
olurdu.

3. Ciinkii spor
yapmamanin ¢evremdeki
insanlar tarafindan
onaylanmayacagini
diistiniirtim.

4, Clinkii kendimi
gelistirmenin ~ bir  yolu
olarak sporu sectim.

5. Ciinkii spor yapmaya
yeterli vakit ayirmasaydim
kendimi kotii hissederdim.

6. Cinkii spor diger
yonlerimi gelistirmek i¢in
sectigim en 1iyi yollardan
biridir.

7. Ciinkii spor
yapmasaydim kendimi
degerli hissetmezdim.

8. Artik bu sporda basarili
olmak icin yeterli
olmadigim kanisindayim.

9. Ciinkii performansimi
artiracak yeni yontemler
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kesfetmeyi eglenceli
bulurum.

10. Cilinkii yaptigim spor
oziimde kim oldugumu
yansitir.

11. Ciinkii yaptigim sporla
ilgili daha fazla sey
ogrenmek beni mutlu
eder.

12. Artik sporun
hayatimin bir pargasi olup
olmamasi konusunda
siiphelerim var.

13. Ciinkii spor yapmanin
onem verdigim
ozelliklerimi  gelistirmek
icin 1y1 bir yol oldugunu
disiinirim.

14. Ciinkii spor yapmak
hayatimin vazgegilmez bir
parcasidir.

15. Ciinkii kendimi nasil
gelistirebilecegimi
ogrenmek oldukca 1ilgi
cekicidir.

16. Eskiden spor yapmak
icin sebeplerim vardi, ama
simdi devam edip etmeme
konusunda kararsizim.

17. Ciinkii spor sayesinde

prensiplerim
dogrultusunda yasarim.
18. Clinki spor

yaptigimda  ¢evremdeki
insanlar beni odiillendirir.
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Ek 3. Kas Algis1 Bozuklugu Envanteri

Asagida yer alan sorulara 1Kesinlikle katilmiyorum - 7 Kkesinlikle
katiliyorum olacak sekilde cevaplamaniz beklenmektedir. Liitfen tiim
sorular1 cevaplayin

Kesinlikle

Katilmiyorum

Biraz

Katilmiyorum

2

Katilmiyorum

3

Ne katiliyorum|

Ne

Katiliyorum

3)

Biraz

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1. Bedenimin
cok kiiclik
oldugunu
diistiniirtim.

2. Insanlarin
bedenimi
gormemeleri
1¢in
kiyafetler
giyerim.

bol

3. Bedenimden
nefret ederim

4, Daha iri
olmay1
dilerdim.

5. Gogstimiin
cok kiictik
oldugunu
distinlirim.
6. Bacaklarimin
cok ince
oldugunu
diistiniirtim.
7. Cok fazla
vicut yagim
varmis gibi
hissederim.
8. Kollarimin
daha iri
olmasini
dilerdim.
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0. Insanlarin
beni listsliz
gormelerinden
utang¢ duyarim.

10. Bir veya
daha fazla
egzersiz  glnil
kacirdigimda
gergin
hissederim.

11. Egzersiz
programima
uyabilmek i¢in
arkadaslarimla
olan sosyal
aktivitelerimi
kagiririm.

12. Bir veya
daha fazla
egzersiz giniini
kacirdigimda
depresif
hissederim.

13. Egzersiz
programima
uyabilmek i¢in
yeni insanlarla
tanisma firsatini
kagiririm.
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Ek 4 Orto 11

Asagida yer alan sorulara 1 Her zaman - 4 Higbir zaman olacak sekilde

cevaplamaniz beklenmektedir. Liitfen tiim sorular1 cevaplayin.

Her zaman

Sik sik

Bazen

Hicbir Zaman

4

1- Son ii¢ ay igerisinde besinler konusunda
endiselendiginiz oldu mu?

2- Saghgimizla ilgili endiseleriniz besin
seciminizi etkiler mi?

3-Yemeginizin saglikli olmast sizin igin
lezzetli olmasindan daha m1 6nemlidir?

4- Daha saglikli, daha taze besinler satin
almak icin daha fazla para harcamak ister
misiniz?

5- Saglikli beslenme ile ilgili diistinceler sizi
giinde 1i¢ saatten fazla mesgul eder mi?

6- Sagliksiz oldugunu disiindiigiiniiz
besinleri yediginiz olur mu?

7- Besinler igerisinde sadece saglikl
olanlarmm1  tiiketmek  kendinize  olan
giiveninizi arttirir mi1?

8- Uyguladiginiz beslenme tipi yasam
tarzinizi degistirir mi? (disarida yeme sikligi,
arkadaglar vb. agisindan)

9- Saglikli beslenmenin dis goriniimiiniizii
daha iyi hale getirebilecegini diisiiniir
misiiniiz?

10- Sagliksiz beslendiginizde kendinizi
suclu hisseder misiniz?

11- Piyasada sagliksiz besinlerin de
satildigini diisiinlir miisiinliz?
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OZGECMIS

Adi Hiiseyin Soyadi Abras
Dogum Yeri | Lefkosa Dogum 12.09.1993
Tarihi

Uyrugu K.K.T.C Tel 05428787292

E-mail h.abras@hotmail.com

Egitim Diizeyi Mezun Oldugu | Mezuniyet Yili
Kurumun Adi

Doktora/Uzmanhk - -

Yiiksek Lisans Yakin Dogu | -
Universitesi

Lisans Yakin Dogu | 2015
Universitesi

Lise Sedat Simavi Meslek | 2011
Lisesi

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Yil-yil)

Fitness Egitmeni Sera Fitness 2012

Fitness Egitmeni Sera Fitness 2014

Diyalog Gazetesi Muhabir 2016

Yabanci Dilleri | Okudugunu Konusma Yazma

Anlama
Ingilizce Iyi Orta Orta

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Word Iyi
Microsoft Excel Iyi
Microsoft Powerpoint Iyi
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