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OZET

Bu arastirmada, viicut gelistirme sporcularinda spora 6zgii milkemmeliyet¢ilik egilimlerinin
kas yoksunlugu algisi ve tliikenmiglik diizeyleri ile iliskisi incelenmistir. Arastirmanin
orneklemini, Tiirkiye genelindeki cesitli spor salonlarinda diizenli olarak antrenman yapan
18 yas ve tizeri 203 erkek ve 181 kadin olmak tizere toplam 384 sporcu olusturmaktadir.
Arastirma betimsel ve iligkisel tarama modellerine dayalidir ve nicel veri toplama
yontemlerinden anket teknigi kullanilmistir. Veri toplama araclari olarak Kisisel Bilgi
Formu, Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Kas Yoksunlugu Algis1 Olgegi
ve Spora Ozgii Tiikenmislik Olcegi kullanlmustir. Verilerin analizinde dncelikle normallik
varsayimi ¢arpiklik-basiklik degerleri ve Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir.
Normal dagilim varsayimi saglanan veriler i¢in bagimsiz drneklem t testi ve tek yonlii
ANOVA analizleri uygulanmistir. ANOVA testinde anlamli fark tespit edilen durumlarda
LSD post-hoc testi ile gruplar aras1 farkliliklar incelenmistir. Olgekler arasi iliskiler Pearson
korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Bulgular, spora 6zgii milkemmeliyet¢ilik ile kas
yoksunlugu algisi ve tiikkenmislik arasinda anlamli ve pozitif yonde iliskiler oldugunu ortaya
koymustur. Egitim diizeyi, sportif deneyim siiresi ve performans artirict madde kullanimi
gibi baz1 demografik degiskenlerin bu degiskenler lizerinde anlamli etkileri bulunmustur.
Ozellikle lisans mezunu bireylerin, diger egitim diizeylerine kiyasla daha yiiksek kas
yoksunlugu algis1 ve tiikkenmislik diizeylerine sahip olduklar1 saptanmistir. Buna karsin,
haftalik antrenman siiresi, diyet uygulama ve takviye kullanimi gibi degiskenlere gore
anlamli farklar tespit edilmemistir. Arastirmanin bulgulari, spor psikolojisi alaninda viicut
algis1 bozuklugu, miikemmeliyetcilik ve tiikenmiglik arasinda anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler : Kas Yoksunlugu, Tiikenmislik,Miikemmelliyetgilik, Viicut
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Bilim Kodu : 130202
Sayfa Adedi : 116
Yazar : Mustafa Sefa OZDILLI
Damisman : Dog. Dr. Calik Veli KOCAK



ABSTRACT

In this study, the relationship between sport-specific perfectionism tendencies and
muscularity dissatisfaction perception as well as burnout levels among bodybuilding athletes
was examined. The sample of the study consisted of a total of 384 athletes (203 men and 181
women) aged 18 and over, who regularly trained at various gyms across Turkey. The research
was based on descriptive and relational survey models and employed a quantitative data
collection method through questionnaires. The data collection instruments included the
Personal Information Form, the Multidimensional Sport-Specific Perfectionism Scale, the
Muscularity-Oriented Body Image Scale, and the Sport-Specific Burnout Scale.In the data
analysis phase, the normality assumption was tested using skewness-kurtosis values and the
Kolmogorov-Smirnov test. For data that met the assumption of normal distribution,
independent samples t-test and one-way ANOVA analyses were conducted. In cases where
the ANOVA test revealed significant differences, group comparisons were further explored
using the LSD post-hoc test. Relationships between the scales were assessed through Pearson
correlation analysis.The findings revealed significant and positive relationships between
sport-specific perfectionism, muscularity dissatisfaction, and burnout. Demographic
variables such as educational level, duration of athletic experience, and use of performance-
enhancing substances were found to have significant effects on these variables. In particular,
individuals with a bachelor’s degree exhibited higher levels of muscularity dissatisfaction
and burnout compared to those with other educational backgrounds. In contrast, no
significant differences were found based on weekly training duration, dieting habits, or use
of supplements. The results demonstrate that there are statistically significant relationships
between body image disturbance, perfectionism, and burnout within the field of sport

psychology.
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Miikemmeliyetcilik, bireyin kendisinden ve ¢evresinden yiiksek diizeyde basar1 beklentisi
icinde olmasiyla karakterize edilen hem uyumlu hem de uyumsuz yonleri bulunabilen ¢ok
boyutlu bir kisilik 6zelligidir (Flett ve Hewitt, 2002). Giiniimiizde bu 6zellik, yalnizca
akademik ya da mesleki alanlarda degil; fiziksel goriiniim gibi beden temelli hedeflerde de
onemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireyler, fiziksel
goriinlimlerine dair yiiksek standartlar belirleme ve bu hedeflere ulagma yoniinde giiclii bir
egilim gostermektedirler (Griffiths vd., 2015). Bu egilim, spora 6zgii miikemmeliyetcilik
olarak tanimlanan ve bireyin sportif performansina ya da beden yapisina yonelik kati

beklentiler tasimasini igeren bir yapiy1 ifade eder (Dunn, Gotwals ve Dunn, 2005).

Viicut gelistirme sporu, dogas1 geregi fiziksel goriiniim, kas kiitlesi ve estetik simetriye
dayali hedeflerin 6n planda oldugu bir ugras alanmidir. Bu durum, bireylerin zamanla
bedenlerini ger¢ekci olmayan oOlgiitlerle degerlendirmelerine ve kas kiitlelerini yetersiz
bulmalarina neden olabilir (Pope vd., 2000). Literatiirde "kas yoksunlugu algisi" (muscle
dysmorphia) olarak tanimlanan bu durum, bireyin sahip oldugu kas yapisin1 idealden uzak
gérmesi ve daha biliylik kas kiitlesine ulasmak i¢in asir1 ¢aba gostermesiyle karakterize
edilmektedir (Olivardia, 2001). Kas yoksunlugu, ¢ogu zaman obsesif diizeyde egzersiz
yapma, diyet takintis1 gelistirme ve hatta performans artirici madde kullanimina yénelme

gibi riskli davranislarla iligskilendirilmistir (Tod, Edwards ve Cranswick, 2016).

Miikemmeliyetcilik ile kas yoksunlugu algis1 arasindaki etkilesim, bireyin kendine yonelik
asir1 beklentileriyle birlestiginde psikolojik yiikii daha da artirmakta ve zamanla tilkenmiglik
belirtilerinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Tiikkenmislik, 6zellikle spora yogun
bigimde bagli bireylerde; motivasyon kaybi, fiziksel ve duygusal yorgunluk, basarida diisiis
ve tatmin eksikligi gibi ¢ok boyutlu sonuglar dogurabilir (Gustafsson, Kenttd ve Hassmén,
2011). Bu baglamda, miikemmeliyetci egilimlerin viicut gelistirme sporcularinda hem kas
yoksunlugu algisin1 hem de psikolojik tiikenmislik diizeylerini etkileyen belirleyici bir faktor

oldugu soylenebilir. Bu c¢aligma, viicut gelistirme ile ugrasan bireylerde



miikemmeliyet¢iligin, kas yoksunlugu algisi ve tiikenmislik tizerindeki etkilerini inceleyerek

bu degiskenler arasindaki iligkiyi kapsamli bicimde analiz etmeyi amaglamaktadhir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, viicut gelistirme sporcularinda mitkemmeliyetcilik egilimlerinin kas
yoksunlugu algis1 ve tiikenmislik iizerindeki etkilerini incelemektir. Ozellikle,
mikemmeliyetcilik 6zelliklerinin kas algisina dair olumsuz algilar ve bu algilarin psikolojik
ve fiziksel tiikenmislikle nasil iligkilendigi ile baglantili olarak incelenmektedir. Arastirma,
bireylerin miikemmeliyet¢i egilimleriyle idealize edilen bedensel hedeflere ulagsma
cabalarinin yarattig1 baskilarin, kas algisinda bozukluk ve tiikkenmislik gibi sonuglara nasil
katkida bulundugunu anlamay1 hedeflemektedir. Elde edilen bulgular, sporcularin psikolojik
sagliklarinin korunmasi ve daha saglikli spor yapma aliskanliklarinin gelistirilmesi icin
rehberlik saglayacaktir. Bu baglamda arastirma, viicut gelistirme sporcularinin psikolojik ve
fiziksel ozelliklerinin, performans iizerindeki etkilerini ¢ok yonlii olarak ele almay1 ve

sporcularin daha saglikli siirecler gelistirmesine yonelik oneriler sunmay1 hedeflemektedir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, miikemmeliyet¢ilik egilimlerinin viicut gelistirme sporculart iizerindeki
psikolojik ve fiziksel etkilerini ele alarak, spor psikolojisi ve beden algis1 konularindaki
literatiire 6nemli bir katki saglamay1 amaglamaktadir. Kas yoksunlugu algisi ve tiikkenmislik,
sporcularin performansini, sagliklarim1 ve yasam kalitelerini dogrudan etkileyen kritik
sorunlardir. Bu baglamda, c¢alismanin sonuglari, sporcularin daha saglikli bir sekilde
hedeflerine ulasabilmeleri i¢cin uygun psikolojik destek mekanizmalarinin olusturulmasi,
farkindalik artirict programlarin gelistirilmesi ve antrenman siireglerinin iyilestirilmesine
yonelik somut Oneriler sunacaktir. Ayrica, bu arastirma, spor psikolojisi alaninda
miikemmeliyetcilik, beden algis1 ve tiikenmislik arasindaki iligkileri daha iyi anlamay1
miimkiin kilarak, bu tiir sorunlara yonelik erken miidahale stratejilerinin gelistirilmesine

zemin hazirlayacaktir.

1.3. Problem Durumu

Viicut gelistirme sporu, bireylerin fiziksel performanslarini artirma ve estetik bir bedene

sahip olma hedefleri dogrultusunda yogun bir sekilde ¢aligmay1 gerektiren bir spor dalidir.



Ancak bu alanda, bireylerin milkemmeliyet¢ilik egilimleri, fiziksel gortinim ve performans
konusundaki idealize edilmis hedeflerle birlestiginde, kas yoksunlugu algis1 ve tiikenmislik
gibi ciddi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol agcabilmektedir. Kas yoksunlugu algisi,
bireylerin kas kiitlesini yetersiz algilamasi ve siirekli daha fazla kas kazanma istegiyle
karakterize edilen bir durumdur. Ozellikle miikemmeliyetci egilimlere sahip bireylerde, bu
sorun daha yaygin goriilmektedir ve bireyin psikolojik iyi olusunu, sosyal iligkilerini ve
fiziksel sagligini olumsuz etkileyebilmektedir (Pope, Gruber, Choi, Olivardia ve Phillips,
1997).

Mikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine ve cevrelerine yonelik yiiksek standartlar
belirlemesiyle tanimlanirken, uyumsuz miikemmeliyetcilik tiirli 6zellikle kaygi, stres ve
tikenmislik gibi olumsuz sonuglarla iligkilendirilmektedir (Flett ve Hewitt, 2002).
Literatiirde, miikkemmeliyet¢iligin sporcular arasinda tiikkenmislige yol acan 6nemli bir etken
oldugu gosterilmistir. Ancak, bu iliskinin viicut gelistirme baglaminda kas yoksunlugu algisi
gibi spesifik problemlerle baglantisina dair sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir (Stoeber ve
Otto, 2006). Bu nedenle, viicut gelistirme sporcularinin miikkemmeliyetgilik egilimleri ile kas
yoksunlugu algist ve tiikkenmislik arasindaki iliskinin daha derinlemesine incelenmesi

gerekmektedir.

Sosyal medya ve toplumun dayattig1 fiziksel goOriinim standartlari, bireylerin
miikemmeliyetcilik egilimlerini artirarak beden imajiyla ilgili tatminsizlik ve yetersizlik
hislerini tetiklemektedir. Ozellikle sosyal medyada idealize edilen kasli ve fit beden imajlari,
viicut gelistirme sporcularinin kendilerini stirekli olarak baskalariyla kiyaslamasia ve bu
dogrultuda fiziksel ve zihinsel tiikkenmislige siiriiklenmesine neden olmaktadir (Orosz, Toth-
Kiraly ve Béthe, 2016). Bu durum, bireylerin yalnizca psikolojik sagliklarimi degil, ayni

zamanda uzun vadeli spor performanslarini da olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Bu baglamda, bu c¢alismanin problem durumu, viicut gelistirme sporcularinin
miikemmeliyetcilik egilimlerinin, kas yoksunlugu algis1 ve tilkkenmislik iizerindeki etkilerini
anlamaya yoneliktir. Bu iligkilere dair kapsamli bir inceleme hem sporcularin psikolojik
sagliklarimni iyilestirmek hem de daha siirdiiriilebilir spor stirecleri gelistirmek adina 6nem
arz etmektedir. Caligma, literatiirdeki bu boslugu doldurarak viicut gelistirme baglaminda
miikemmeliyetgilik, kas yoksunlugu algis1 ve tiikkenmislik arasindaki karmasik iliskilere 151k

tutmay1 hedeflemektedir.



1.4. Problem Ciimlesi

Viicut gelistirme sporcularinda milkemmeliyetciligin kas yoksunlugu algis1 ve tiikenmislik

uzerinde etkisi var midir?

1.4.1.

Alt Problemler

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, mikkemmeliyetcilik ve
tikenmislik diizeyleri, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, mikemmeliyetcilik ve
tikenmislik diizeyleri, siklete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkenmislik diizeyleri, egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkenmislik diizeyleri, sportif deneyim siiresine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tikenmislik diizeyleri, haftalik antrenman stiresine gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik géstermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkkenmislik diizeyleri, diyet yapip yapmadiklarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik géstermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tikenmislik diizeyleri, kas kiitlesi artirict takviye kullanma durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tiilkenmislik diizeyleri, kendini yeterince kasli bulma durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkenmislik diizeyleri, performans artirici yasakli madde kullanma durumuna gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?



1.5. Denenceler (Hipotezler)

>

Viicut gelistirme sporcularinda miikemmeliyetciligin kas yoksunlugu algist ve
tiikkenmislik tizerinde etkisi vardir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tiikenmislik diizeyleri, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tikenmiglik diizeyleri, siklete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, mikemmeliyetcilik ve
tilkenmislik diizeyleri, egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, mikemmeliyetcilik ve
tiilkenmislik diizeyleri, sportif deneyim siiresine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularimin kas yoksunlugu algisi, mikemmeliyetcilik ve
tiikenmislik diizeyleri, haftalik antrenman siiresine gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tiikenmislik diizeyleri, diyet yapip yapmadiklarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gdstermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkenmiglik diizeyleri, takviye gida kullanip kullanmadiklarina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetcilik ve
tilkenmislik diizeyleri, kendini yeterince kasli bulup bulmadiklarina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir.

Viicut gelistirme sporcularinin kas yoksunlugu algisi, milkemmeliyetcilik ve
tiikenmislik diizeyleri, performans artirict yasakli madde kullanip kullanmadiklarina

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir.



1.6. Stmirhhiklar

Bu arastirmanin evreni, 2023 yilinda viicut gelistirme sporu ile ilgilenen 18 yas ve iizeri
bireyler ile sinirlidir. Arastirmanin 6rneklemi, Tiirkiye genelinde spor salonlarinda diizenli
olarak antrenman yapan ve toplam 384 kadin ve erkek viicut gelistirme sporcusu ile

siirlandirilmstr.

Arastirmanin  verileri, Kas Yoksunlugu Algis1 Olgegi, Tiikenmislik Olgegi ve
Miikemmeliyetcilik Olgegi ile elde edilen bulgularla smirlidir. Bu 6l¢eklerin katilimeilarm

0z-bildirimlerine dayali olmasi, yanitlarin dogrulugunu etkileyebilecek faktorleri igerebilir.

Bu sinirlamalar, aragtirma bulgularinin genellenebilirligini yalnizca calismada yer alan

orneklem grubu ve kullanilan 6l¢iim araglari ile sinirlandirmaktadir.

1.7. Sayiltilar

Bu aragtirmada kullanilan 6lgme araglarinin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarindan elde
edilen sonuclara gore mitkemmeliyetcilik, kas yoksunlugu algisi ve tikkenmislik diizeylerini
Olctiikleri kabul edilmistir. Katilimeilarin, veri toplama araglarina tarafsiz ve diiriist yanitlar

verdikleri varsayilmistir.



IKINCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmanin konusuyla ilgili kavram ve konularin agiklamasina

yer verilmistir.

2.1. Miikemmeliyetcilik ve Genel Ozellikleri

Mikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine ve c¢evrelerine yonelik yiiksek standartlar
belirleme egilimini ifade eden karmasik bir kisilik 6zelligidir. Mitkemmeliyetgilik, bireylerin
kendilerini, performanslarini ve basarilarini siirekli olarak degerlendirdikleri ve daha iyi bir
versiyonlarmi yaratma gabasi iginde olduklar bir durumdur (Stoeber, 2018). Ozellikle 2010
sonrast donemde mitkemmeliyetgilik {izerine yapilan arastirmalar, bu kavramin hem olumlu

hem de olumsuz boyutlarini daha iyi anlamamiza yardimci olmustur.

Miikemmeliyetcilik genellikle iki temel boyutta incelenmektedir: uyumlu ve uyumsuz
miikemmeliyet¢ilik. Uyumlu miitkemmeliyetgilik, bireylerin gercekg¢i hedefler koymalar: ve
bu hedeflere ulasmak icin c¢aba sarf etmeleri ile karakterize edilir. Uyumlu
milkemmeliyetciler, hedeflerine ulasma konusunda motive olurlar ve basarilarim
anlamlandirmada daha esnek bir tutum sergilerler (Stoeber ve Otis, 2016). Uyumlu
miikemmeliyet¢ilik, bireylerin kendilerini gelistirmelerine yardimci olabilirken, uyumsuz
miikemmeliyetgilik, bireylerde asir1 kaygi ve stres yaratabilir. Uyumsuz miitkemmeliyetgiler
genellikle kendilerine koyduklari hedeflerin ulasilmasi zor olmasi nedeniyle siirekli bir

basarisizlik korkusu tasirlar (Flett ve Hewitt, 2016).

Son yillarda, miikkemmeliyetgilik lizerine yapilan aragtirmalar, bireylerin psikolojik sagliklart
iizerindeki etkilerini de incelemeye baslamistir. Mitkemmeliyetgilik, kaygi, depresyon ve
tilkkenmiglik gibi ruhsal sorunlarla iligkilendirilmistir (Lundh vd., 2019). Ayrica, asiri
mitkemmeliyetgilik, bireylerin sosyal iligkilerini olumsuz etkileyebilir, ¢iinkii bu bireyler

genellikle kendilerini bagkalariyla kiyaslama egilimindedir (Flett vd., 2016). Bu baglamda,



miikkemmeliyet¢ilik, bireylerin genel yasam tatmini ve psikolojik sagliklari {izerinde

belirleyici bir faktor haline gelmektedir.

Ayrica, sosyal medya ve toplumsal normlar da bireylerin miikkemmeliyetcilik diizeylerini
etkileyebilir. Ozellikle, sosyal medya platformlari, bireylerin kendilerini baskalariyla
kiyaslamasina ve bu kiyaslamalardan kaynaklanan kaygilar yagsamalarina yol agabilir (Orosz
vd., 2016). Bu durum, bireylerin milkemmeliyet¢ilik egilimlerini artirabilir ve sonug olarak

psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

2.1.1. Uyumlu ve Uyumsuz Miikemmeliyetcilik

Mikemmeliyetgilik, bireylerin kendilerine koydugu standartlar ve bu standartlara ulagma
cabalar ile karakterizedir. Uyumlu miikemmeliyet¢ilik, bireylerin kendilerine kars1 daha
esnek bir yaklasim sergileyerek, hedeflerine ulagsmalarini kolaylastiran bir tutumdur
(Stoeber, 2018). Uyumlu miikemmeliyetgiler, hedeflerini belirlerken gercekei ve ulasilabilir
olmalarma dikkat ederler. Bu tiir miikemmeliyetcilik, bireylerin psikolojik saglamliklarini

artirabilir ve yagam tatmini ile pozitif duygular1 pekistirebilir (Lundh vd., 2019).

Diger yandan, uyumsuz miikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine ve baskalarina
koyduklart yiiksek standartlarin ¢ogu zaman ulasilmasi zor olmasi ile karakterizedir. Bu
durum, bireylerde yogun bir stres, kaygi ve basarisizlik korkusu yaratabilir (Flett ve Hewitt,
2016). Uyumlu miikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerini gelistirmelerine yardimci olurken,
uyumsuz miikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerini ve bagkalarin1 siirekli olarak
degerlendirmelerine neden olur, bu da sonugta tiikenmislik hissine yol agabilir (Stoeber vd.,

2016).

Ayrica, miikemmeliyetcilik ile basar1 arasindaki iligki de 6nemli bir konudur. Uyumlu
miikkemmeliyet¢ilik, bireylerin hedeflerine ulagmalarin1 tesvik ederken, uyumsuz
miikkemmeliyet¢ilik genellikle tiikenmislik ve performans kaybr ile iliskilidir (Flett vd.,
2016). Bu nedenle, miikemmeliyetcilik diizeylerinin dengelenmesi, bireylerin genel

psikolojik sagliklarin1 korumak agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Bireylerin miikemmeliyetgilik diizeylerini etkileyen faktorler arasinda aile dinamikleri,
sosyal cevre ve kisisel ozellikler énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle, gocukluk
donemindeki deneyimler, bireylerin milkemmeliyetcilik egilimlerini sekillendiren baslica

unsurlardir.  Ailelerin yiiksek basar1 beklentileri ve elestirel tutumlari, c¢ocuklarin



milkemmeliyetci tutumlar gelistirmelerine neden olabilir (Hewitt ve Flett, 2019). Aile i¢inde

basar1 odakli bir ortam, bireylerin kendilerine yiiksek standartlar koymalarina yol acabilir.

Miikemmeliyetgilik, bireylerin profesyonel yasamlarinda da énemli bir rol oynamaktadir.
Yiiksek basar1 hedefleri, bireylerin kariyerlerinde ilerlemelerine yardimci olabilirken, agirt
milkemmeliyetcilik, is yerinde tiikenmislige ve stres seviyelerinin artmasina neden olabilir
(Lundh vd., 2019). Bu nedenle, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini dengelemeleri ve

saglikl hedefler belirlemeleri, genel yasam tatmini artirmak i¢in kritik 6neme sahiptir.

2.1.2. Miikemmeliyetciligi Etkileyen Faktorler

Mikemmeliyetgilik, bireylerin hayatlarini etkileyen bir¢ok faktorle sekillenen karmasik bir
yaptya sahiptir. Bu faktorler, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini etkileyebilir ve bu
durum, bireylerin duygusal ve psikolojik sagliklar {izerinde dnemli sonuglar dogurabilir.

Mikemmeliyetciligi etkileyen baslica faktorleri su sekilde siralayabiliriz:

Kisisel Ozellikler: Miikkemmeliyetcilik, bireylerin kisisel dzellikleriyle dogrudan iliskilidir.
Ozellikle nevrotiklik, diisik 06zsayg1 ve yiiksek kaygi diizeyleri, bireylerde
milkemmeliyetcilik egilimlerini artiran baslica faktorlerdir (Shafran vd., 2002). Diisiik
0zsaygl, bireylerin kendilerini yetersiz hissetmelerine ve bu nedenle kendilerine daha ytiiksek
standartlar koymalarina yol agabilir. Bu durum, bireylerin basarisizlik korkusu tagimalarina

ve milkemmeliyetcilik egilimlerini artirmalarina neden olabilir.

Aile Dinamikleri: Aile i¢indeki dinamikler, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini
sekillendiren O6nemli bir faktordiir. Cocukluk donemindeki ailelerin yiiksek basar
beklentileri ve elestirel tutumlari, cocuklarin kendilerine yonelik miitkemmeliyet¢i hedefler
gelistirmelerine yol acabilir (Flett vd., 2016). Ailelerin cocuklarina kars1 tutumlari, bireylerin
miikemmeliyet¢ilik egilimlerini belirleyen kritik bir unsurdur. Aile i¢indeki rekabet ve basari

odaklilik, bireylerin kendi basarilarini1 degerlendirme bigimlerini etkileyebilir.

Sosyal Cevre: Arkadaslar, akranlar ve sosyal medya, bireylerin miikemmeliyet¢ilik
diizeylerini etkileyen 6nemli unsurlardir. Sosyal medya platformlari, bireylerin kendilerini
bagkalariyla kiyaslamasina ve bu kiyaslamalardan kaynaklanan kaygilar yasamalarina yol
acabilir (Orosz vd., 2016). Sosyal ¢evredeki miitkemmeliyet¢i normlar, bireylerin kendilerine
koyduklar1 hedefleri ve standartlar1 etkileyebilir. Arkadas baskist ve sosyal ¢evredeki

milkemmeliyetci beklentiler, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini artirabilir.



Kiiltiirel Degerler: Kiiltiirel normlar ve degerler de miikemmeliyetciligi etkileyen énemli fa
Miikemmeliyetcilik, bireylerin hayatlarini etkileyen bir¢ok faktorle sekillenen karmasik bir
yapiya sahiptir. Bu faktorler, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini etkileyebilir ve bu
durum, bireylerin duygusal ve psikolojik sagliklar1 iizerinde 6nemli sonuglar dogurabilir.

Miikemmeliyetciligi etkileyen baslica faktorleri su sekilde siralayabiliriz:

Yasam Deneyimleri: Bireylerin yasamlari boyunca karsilastiklar1 stresli durumlar,
miikemmeliyetcilik gelisiminde etkili olabilir. Ozellikle basarisizlik deneyimleri, bireylerin
daha kat1 ve miikemmeliyet¢i olmalarina yol agabilir (Stoeber vd., 2013). Olumsuz yasam
olaylar1, bireylerin kendilerini yetersiz hissetmelerine ve basar1 arayislarini daha da
artirmalarina neden olabilir. Bu tiir deneyimler, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini

tetikleyebilir ve psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir.

Medya ve Toplumsal Etkiler: Medya, bireylerin miikemmeliyet¢ilik diizeylerini etkileyen
onemli bir faktordiir. Ozellikle, televizyon ve sosyal medya gibi platformlar, bireylerin basar1
ve milkkemmeliyet¢iligi sekillendirebilir. Medyada siirekli olarak sunulan miikkemmel
yasamlar, bireylerin kendilerini yetersiz hissetmelerine ve miikemmeliyetcilik egilimlerini
artirmalarina neden olabilir (Flett ve Hewitt, 2002). Medya araciligiyla sunulan idealize
edilmis yasam tarzlari, bireylerin kendilerine koyduklari hedefleri ve standartlar

etkileyebilir.

Egitim ve Ogrenim Ortamlari: Egitim sistemleri de miikemmeliyetgilik iizerindeki etkileri
ile dikkat gekmektedir. Ozellikle yiiksek rekabet ortamlari, bireylerde miikemmeliyetgilik
egilimlerini artirabilir (Lundh vd., 2019). Ogrencilerin basarilarinin siirekli olarak
degerlendirildigi bir ortamda, miikemmeliyet¢i tutumlar gelisebilir. Egitimcilerin ve
ailelerin, cocuklarin basarilarim1  saghkli bir sekilde degerlendirmeleri, bireylerin

miikkemmeliyet¢ilik diizeylerini dengelemeleri acisindan kritik bir 6neme sahiptir.

2.2.Sporda Miikemmeliyetcilik

Miikemmeliyetgilik, bireylerin kendilerine ve baskalarma karsi koyduklar1 yiiksek
standartlar ve beklentilerle karakterize edilen bir tutumdur. Spor diinyasinda
miikemmeliyet¢ilik, sporcularin performanslarini ve psikolojik sagliklarin etkileyen 6nemli
bir faktordiir. Sporcular, basariya ulagsmak icin yiiksek hedefler koyma egiliminde olurlar.
Ancak bu yliksek standartlar, motivasyon kaynaklarini artirabilecegi gibi, ayn1 zamanda

kaygi, stres ve tilkenmislik gibi olumsuz sonuglar da dogurabilir (Stoeber ve Otto, 2006).
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Mikemmeliyetcilik, iki  farkli  boyutta incelenebilir: uyumlu ve uyumsuz
miikemmeliyet¢ilik. Uyumlu mitkemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine gercekci hedefler
koyarak, bu hedeflere ulagsma motivasyonunu artirmalarin1 saglar. Bu tiir bireyler,
performanslarindaki basarisizliklari, gelisim firsatlar1 olarak goriirler ve bu sayede stresle
basa ¢ikma yetenekleri artar (Stoeber, 2018). Uyumlu miikemmeliyet¢i sporcular, antrenman
stireclerinde daha esnek ve yaratici bir yaklasim sergileyebilir, bu da genel performanslarini

olumlu yonde etkileyebilir.

Buna karsin, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik, bireylerin kendilerine ve baskalarina kati
standartlar koyarak, asir1 elestirel bir tutum gelistirmelerine yol agar. Bu tiir sporcular,
basarisizlik korkusuyla siirekli olarak kendilerini baskalariyla kiyaslayabilirler. Bu
kiyaslamalar, kaygi ve stres gibi olumsuz duygusal durumlarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir (Lundh vd., 2019). Arastirmalar, uyumsuz miitkemmeliyetgilik ile psikolojik sorunlar
arasinda giiclii bir iliski oldugunu gostermektedir. Ornegin, Stoeber ve Otto (2006),
milkemmeliyetci tutumlarin, sporcularin genel yasam tatminlerini ve ruhsal sagliklarini

olumsuz yonde etkiledigini bulmuslardir.

Miikemmeliyetcilik, sporcularin sosyal ¢evreleriyle olan iligkilerini de etkileyebilir. Sosyal
destek sistemleri, sporcularin miikkemmeliyet¢ilik diizeylerini ydnetmelerine yardimci
olabilir. Sporcularin sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 destek, kaygi ve stresle basa ¢ikmalarini
kolaylastirirken, genel psikolojik sagliklarini da koruma konusunda 6nemli bir rol oynar
(Lundh vd., 2019). Ornegin, antrendrlerin ve takim arkadaslarinin destekleyici tutumlari,

sporcularin miikemmeliyetcilik diizeylerini dengelemelerine yardimer olabilir.

Miikemmeliyetgilik, sporcularin hedef belirleme ve performans yoOnetimi siireglerinde
belirgin bir rol oynamaktadir. Gergek¢i ve ulasilabilir hedefler koyan sporcularin, igsel
motivasyonlarint daha kolay siirdiirebildikleri ve sportif basarilarini artirabildikleri
belirtilmektedir (Stoeber, 2011). Bu baglamda, antrendrlerin ve spor kuruluslarinin,
sporcularin miikemmeliyetcilik diizeylerini dikkate alarak bireysel farkliliklar1 gbzeten
destek mekanizmalar1 gelistirmeleri 6nem arz etmektedir. Literatiirde, sporculara yonelik
hedef belirleme stratejilerinin, bireyin psikolojik ozellikleriyle uyumlu sekilde
yapilandirilmasinin, bagariyr artirmak kadar, tiilkenmisligi onlemede de etkili oldugu
gosterilmistir (Gaudreau ve Antl, 2008). Dolayisiyla, sporcunun performans siirecine

yalnizca fiziksel yeterlik degil, psikolojik yap1 da dahil edilmelidir.
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Spor ortaminda miikemmeliyetgilik, bireylerin motivasyon, 6z yeterlik ve duygusal
dayaniklilik gibi degiskenlerle iliskili ¢ok boyutlu bir yapi sergilemektedir. Uyumlu
mikemmeliyetcilik, yiiksek kisisel standartlarla birlikte olumlu duygusal sonuglar
dogurabilirken; uyumsuz miikemmeliyetcilik, hata yapma korkusu ve yetersizlik duygusuyla
birleserek psikolojik stres, kaygi ve tiikenmislik riskini artirmaktadir (Flett ve Hewitt, 2005;
Hill, Hall, ve Appleton, 2010). Bu nedenle sporcularin miikemmeliyet¢ilik profillerinin
diizenli bicimde degerlendirilmesi hem performansin desteklenmesi hem de uzun vadeli
psikolojik sagligin korunmasi agisindan gereklidir. Spor kurumlarinin bu siirece yalnizca
performansa odakli degil, sporcunun iyi olusunu merkeze alan biitlinciil bir yaklagimla

miidahil olmas1 beklenmektedir (Gustafsson, Hassmén, ve Hassmén, 2011).

2.2.1. Miikemmeliyetciligin Sporcular Uzerinde Etkisi

Mikemmeliyetcilik, sporcularin  motivasyonlarini, performanslarini  ve psikolojik
sagliklarini etkileyen onemli bir faktordiir. Miikemmeliyetcilik, genellikle iki ana tiirde
incelenir: uyumlu ve uyumsuz milkemmeliyet¢ilik. Uyumlu miikemmeliyetcilik, bireylerin
kendilerine ve baskalarina koyduklar yiiksek, fakat ulasilabilir standartlarla karakterize
edilir. Bu tiir miikemmeliyetgilik, sporcularin daha iyi bir performans sergilemelerine ve
gelisimlerini siirdlirmelerine olanak tanirken, olumlu bir motivasyon kaynag1 olusturabilir
(Stoeber ve Otto, 2006). Uyumlu miikemmeliyet¢i sporcular, basarisizliklart 6grenme

firsatlar1 olarak gortirler ve bu, psikolojik dayanikliliklarini artirir.

Sporcularin miikemmeliyetgilik egilimleri, ayn1 zamanda antrenman siireglerini de
etkileyebilir. Uyumlu miikkemmeliyetgi sporcular, kendilerine ger¢ekci hedefler koyarak, bu
hedeflere ulasma motivasyonunu artirirken, antrenmanlarini daha etkili bir sekilde
planlayabilirler. Bu tiir sporcular, performanslarindaki basarisizliklar1 6grenme firsatlar
olarak degerlendirdiklerinden, stresle basa ¢ikma yetenekleri artar (Stoeber, 2018). Uyumlu
miikemmeliyetci sporcularin antrenman siirecleri, genellikle daha siirdiiriilebilir ve saglikli

bir yaklagim sergiler.

Sporcularin sosyal ¢evreleriyle olan iliskileri de miikemmeliyetcilikten etkilenebilir. Sosyal
destek sistemleri, sporcularin miikkemmeliyet¢ilik diizeylerini ydnetmelerine yardimeci
olabilir. Antrendrlerin ve takim arkadaslarinin destekleyici tutumlari, sporcularin

miikemmeliyetgilik diizeylerini dengelemelerine yardime olabilir. Bu tiir destek, sporcularin
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kayg1 ve stresle baga ¢ikmalarini kolaylastirarak, genel psikolojik sagliklarini korumalarina

yardimci olur (Lundh vd., 2019).

Uyumlu miikemmeliyetgilik, bireylerin gelisimlerine katkida bulunurken, uyumsuz
mikemmeliyetcilik, psikolojik sorunlara yol agcabilir. Bu nedenle, sporcularin
miikemmeliyet¢ilik egilimlerini anlamak ve yonetmek, onlarin basarilarin1 ve psikolojik
sagliklarin1 artirmak acisindan biiyiik bir Oneme sahiptir. Egitimcilerin ve spor
organizasyonlarinin, sporcularin miikemmeliyet¢ilik diizeylerini goz 6niinde bulundurarak
uygun destek mekanizmalar1 olusturmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda, sporcularin hedef

belirleme siireclerinde daha saglikli ve gergekei yaklasimlar gelistirmeleri tesvik edilmelidir.

2.2.2. Viicut Gelistirme ve Miikemmeliyetcilik

Viicut gelistirme, bireylerin fiziksel goriiniim ve performans hedeflerine odaklandiklar1 6zel
bir spor dalidir. Bu baglamda, miikemmeliyetcilik algis1 viicut gelistirme sporculari igin
oldukca belirleyici bir faktordiir. Viicut gelistiriciler, genellikle belirli bir estetik standart
veya fiziksel goriinim hedefi dogrultusunda yogun bir ¢aba sarf ederler. Bu nedenle,
miikemmeliyetcilik, sporcularin antrenmanlarini, beslenme programlarini ve genel yasam

tarzlarin biiytiik o6lciide etkileyebilir.

Viicut gelistirme sporcularinda milkemmeliyet¢ilik algisi, genellikle medya ve sosyal medya
araciligiyla sekillenir. Sosyal medya platformlarinda paylasilan idealize edilmis beden
goriintiileri, bireylerin kendilerini baskalariyla kiyaslamalarina neden olabilir (Flett ve
Hewitt, 2016). Bu tiir kiyaslamalar, sporcularin miikemmeliyetgilik diizeylerini artirabilir ve
bu durum, beden algis1 sorunlarina yol acgabilir. Viicut gelistiricilerin milkemmeliyet¢ilik
egilimleri, bu tiir medya etkileri ile birlestiginde, kas yoksunlugu algis1 gibi psikolojik

sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir (Orosz vd., 2016).

Miikemmeliyetcilik, viicut gelistirme sporcularin antrenman siireglerini de etkileyebilir.
Viicut gelistiriciler, belirli bir estetik standarda ulagsmak i¢in yogun bir sekilde calisirken,
kendilerine koyduklar: yiliksek hedefler nedeniyle asir1 antrenman yapma egilimindedirler.
Bu durum, yaralanma riskini artirabilir ve bireylerin fiziksel sagliklarini olumsuz
etkileyebilir (Hewitt ve Flett, 2019). Arastirmalar, milkemmeliyet¢i tutumlarin, sporcularin
antrenman programlarina olan bagliliklarini artirabilecegini, ancak agir1 miikemmeliyetgilik

durumunda performans kaybina yol acabilecegini gostermektedir.
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Miikemmeliyetcilik algisinin olumlu ydnleri de bulunmaktadir. Uyumlu miikemmeliyetci
bireyler, kendilerine koyduklar1 hedeflere ulasma motivasyonu ile daha basarili olabilirler.
Uyumlu miikemmeliyet¢ilik, sporcularin  kendilerini  gelistirmeleri ve antrenman
programlarina bagli kalmalarini tegvik edebilir (Stoeber, 2018). Bu tiir bireyler, antrenman
stireclerinde daha olumlu bir tutum sergileyerek, psikolojik sagliklarini koruyabilirler.
Bununla birlikte, viicut gelistiricilerin bu olumlu yonlerden yararlanabilmesi i¢in, uyumsuz

milkemmeliyetcilikten uzak durmalar gerekmektedir.

Sosyal destek, viicut gelistirme sporunda miikemmeliyetcilik algisin1 yonetmede 6nemli bir
rol oynamaktadir. Antrendrlerin ve ekip arkadaglarimin destekleyici tutumlari, viicut
gelistiricilerin milkemmeliyetgilik diizeylerini dengelemelerine yardimci olabilir. Sosyal
destek, bireylerin motivasyonlarim1 artirirken, miikemmeliyetcilik ile iligkilendirilen
olumsuz duygusal durumlarin 6nlenmesine katkida bulunabilir (Lundh vd., 2019). Viicut
gelistiricilerin, kendilerine koyduklar1 hedefleri ve standartlar1 belirlerken, sosyal destek

kaynaklarin1 goz oniinde bulundurmalart 6nemlidir.

Miikemmeliyetcilik, viicut gelistirme sporunda 6nemli bir kavramdir ve bireylerin fiziksel
goriiniim ve performans hedefleri lizerinde derin etkiler birakmaktadir. Viicut gelistiricilerin
miikkemmeliyet¢ilik diizeylerini anlamak ve yodnetmek, onlarin psikolojik sagliklarimi
korumak ve performanslarini artirmak agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Egitimcilerin, spor
organizasyonlarinin ve antrendrlerin, viicut gelistiricilerin milkemmeliyetcilik algilarini g6z

onilinde bulundurarak uygun destek mekanizmalar1 olusturmalar1 gerekmektedir.

2.3.Kas Yoksunlugu Algisi ve Genel Ozellikleri

Kas yoksunlugu algisi, beden dismorfik bozuklugunun (BDD) bir alt tiirii olarak tanimlanan
ve Ozellikle sporcular, viicut gelistiriciler ve fiziksel goriiniimle yakindan ilgilenen
bireylerde goriilen bir bozukluktur. Kas yoksunlugu algis1 olan bireyler, sahip olduklar1 kas
kiitlesini yetersiz bulma egilimindedir ve daha kashi bir viicuda sahip olma arzusu
icerisindedirler. Bu durum, bireylerin asir1 egzersiz yapma, belirli diyetleri takip etme ve
hatta anabolik steroidler gibi zararli maddelere basvurma gibi riskli davranislar
sergilemelerine neden olabilir. Kas yoksunlugu algis1 genellikle erkeklerde daha yaygin
olarak goriilse de kadinlarda da bu bozuklugun yayginlig1 giderek artmaktadir. Bu bozukluk,
bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilir ve yagam kalitesini

onemli Olglide diistirebilir (Olivardia, 2011).
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Kas yoksunlugu algisi ilk kez 1990'larin sonlarinda aragtirmacilar tarafindan tanimlanmastir.
Bozukluk, "tersine anoreksiya" veya "kaslilik dismorfisi" olarak da adlandirilmistir. Bu
terimler, anoreksiya nervozanin aksine, bireylerin kas kiitlelerini artirma takintilariyla
karakterize edilen bir bozuklugu ifade etmektedir (Pope vd., 2010). Anoreksiya nervoza
hastalar1 zay1f olma arzusu i¢indeyken, kas yoksunlugu algisi olan bireyler kendilerini kash
olma baskisi altinda hissetmektedirler. Bu durum, sporcular ve viicut gelistirme ile ilgilenen
bireyler arasinda daha yaygin olarak gézlemlenmektedir, ¢ilinkii bu bireyler beden yapilari
iizerine yogun bir sekilde odaklanmakta ve idealize edilen kasli beden goriintiilerine ulagsma

istegi icinde bulunmaktadirlar.

Son yillarda, kas yoksunlugu algisinin artan yayginligi ile ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmaistir.
Bu calismalarda, kas yoksunlugu algisinin gelismesinde medya, sosyal medya ve toplumun
erkeklerden bekledigi fiziksel goriinlim normlarinin énemli bir rol oynadigi gosterilmistir.
Leone ve arkadaglar1 (2018), kasli ve estetik viicut imajlarinin medya tarafindan stirekli
olarak vurgulanmasinin, bireylerin bedenleriyle ilgili memnuniyetsizlik yasamalarina yol
actigini belirtmektedir. Ozellikle sosyal medyanin yayginlasmasi ile kasl ve idealize edilmis
beden imgeleri, bireyler lizerinde 6nemli bir psikolojik baski yaratmaktadir. Bu baski,
bireylerin kaslt bir viicuda sahip olma arzularim1 artirmakta ve kas yoksunlugu algisi

gelisimine katki saglamaktadir.

Kas yoksunlugu algisinin bir diger 6énemli boyutu da toplumsal cinsiyet normlaridir.
Erkekler tizerinde kash ve gii¢lii bir bedene sahip olma yoniindeki toplumsal baskilar, kas
yoksunlugu algisimin erkeklerde daha yaygin goriilmesine neden olmaktadir (Murray ve
Griffiths, 2015). Bu normlar, 6zellikle viicut gelistirme sporuyla ilgilenen erkeklerde kendini
daha belirgin bir sekilde gostermektedir. Ancak son yillarda kadinlar arasinda da kash ve fit
beden imajina yonelik ilginin artmasi, kadinlarda da kas yoksunlugu algisinin goriilme
sikligin1 artirmistir. Tod ve arkadaslart (2016), kadinlarin da kashi bir viicut arzusu
gelistirmeye basladigini ve bu durumun kas yoksunlugu algis1 gelisiminde 6nemli bir etken
oldugunu belirtmektedir. Kas yoksunlugu algisinin toplumsal cinsiyetle olan bu iliskisi,
bireylerin bedenleriyle ilgili algilarini biiyiik dlciide etkileyen bir faktor olarak karsimiza

¢ikmaktadir.

Kas yoksunlugu algisi olan bireyler, genellikle diisiik benlik saygisina sahip olup,
bedenlerini siirekli olarak gelistirme arzusu icerisindedirler. Bu bireyler, kas yapilarindaki

en ufak degisiklikleri bile fark edebilir ve kas kiitlelerinin yetersiz oldugunu diisiinerek
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stirekli daha fazla kas yapmak i¢in ¢aba sarf ederler (Campagna ve Bowsher, 2016). Ancak,
kas yoksunlugu algis1 olan bireylerin biiyiikk ¢ogunlugu, zaten ortalama bireylerden daha
fazla kas kiitlesine sahiptir. Buna ragmen, bireyler bu durumu kabul etmemekte ve
kendilerini idealize ettikleri kasli beden normlarina ulasma konusunda basarisiz
bulmaktadirlar. Bu alg1 bozuklugu, bireylerin siirekli olarak viicutlarini degerlendirmelerine
ve kendi bedenlerinden memnuniyetsizlik duymalarina yol agmaktadir. Beden imaju ile ilgili
bu tiir takintilar, bireylerin hayatlarinin bir¢cok alanini olumsuz yonde etkileyebilir ve sosyal

iliskilerinde de sorunlara neden olabilir.

Kas yoksunlugu algisinin, bireylerin diisiik benlik saygisi, kaygi ve depresyon gibi psikolojik
durumlarla iligkili oldugu gosterilmistir (Walker vd., 2019). Ayrica, bu bozuklugun aile
yapisi, ¢cocuklukta yasanan travmalar ve sosyal ¢evre gibi faktorlerle de iliskili olabilecegi
belirtilmektedir. Ozellikle, gocukluk doneminde beden imajina dair olumsuz geri bildirimler
alan bireylerde, ileriki yaslarda kas yoksunlugu algisi gelisme riskinin daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Grieve, 2007). Bu bulgular, kas yoksunlugu algisinin yalnizca fiziksel degil,

ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal kokenlere sahip oldugunu gostermektedir.

Genel olarak kas yoksunlugu algisi, bireylerin beden algilarini etkileyen ciddi bir bozukluk
olup, sosyal ve medya etkileriyle giderek daha yaygin bir hale gelmektedir. Literatiirde, bu
bozuklugun nedenleri, yayginlig1 ve bireyler iizerindeki etkileri lizerine yapilan ¢alismalar,
kas yoksunlugu algisinin bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Bu bozuklugun tedavi edilmesi i¢in bireylerin beden imajina yonelik saglikli

algilar gelistirmelerine yardime1 olmak 6nemlidir.

2.3.1. Sporcularda Kas Yoksunlugu Algis1 Egilimi

Kas yoksunlugu algisi, sporcular arasinda giderek artan bir sorun olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Kas yoksunlugu algist olarak da bilinen bu durum, bireylerin viicut yapilarini gercekei
olmayan bir bicimde degerlendirmelerine yol agabilir. Ozellikle viicut gelistirme, giires ve
atletizm gibi kas yogunlugunun 6nem tasidig: spor dallarinda, sporcular idealize edilmis bir
kas yapisina ulagma ¢abasi i¢inde bu alg1 bozuklugunu gelistirebilirler. Pope ve arkadaslar
(2000), sporcularda kas yoksunlugu algisinin yayginliginin, performansa dayali sporlar
kadar sosyal medyada sunulan ideal beden imajiyla da baglantili oldugunu belirtmektedir.
Bu egilim, bireylerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik sagliklarini da

etkileyen ¢ok boyutlu bir sorun olarak degerlendirilmelidir.
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Bu alg1 bozuklugunun gelismesinde kisisel ve c¢evresel faktorlerin birlikte etkili oldugu
diistiniilmektedir. Arastirmalar, sporcularin kas yoksunlugu algis1 gelistirme egilimlerinin,
cogunlukla kisilik o6zellikleriyle, Ozellikle de miikemmeliyet¢i yapilariyla baglantili
oldugunu gostermektedir. Griffiths ve arkadaslar1 (2016), miikkemmeliyet¢i kisilik yapisina
sahip bireylerin kas yoksunlugu algisi ne daha yatkin oldugunu ve kendilerini siirekli
gelistirme baskist altinda hissettiklerini belirtmistir. Bu durum, sporcularda yogun
antrenman programlarinin yani sira beslenme aligkanliklarinin da kontrol disina ¢ikmasina

yol agarak fiziksel ve ruhsal saglik {izerinde olumsuz etkilere neden olabilir.

Kas yoksunlugu algisi, sporcularin psikolojik durumlarini derinden etkileyen bir sorun
olarak da &ne ¢ikmaktadir. Ozellikle viicutlarii “ideal” kabul edilen kas yapisina uygun
gérmeyen sporcular, 6zgiliven eksikligi, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla
miicadele etmek zorunda kalabilirler. Thomas ve Gordon (2016), kas yoksunlugu algis1 na
sahip bireylerin benlik algisinin diisiik oldugunu ve bu nedenle bedenlerine yonelik
algilarinin ¢arpik oldugunu belirtmektedir. Sporcularda sik¢a goriilen bu algi bozuklugu,
bireyin performans hedefleri kadar sosyal iligkilerini ve genel yasam Xkalitesini de
etkileyebilir. Psikolojik etkiler, bu algi bozuklugunun baslica zararlarindan biri olarak

degerlendirilmelidir.

Fizyolojik agidan ele alindiginda, kas yoksunlugu algisina sahip sporcularin asir1 egzersiz
yapma egiliminde oldugu goriilmektedir. Ozellikle agir antrenman programlari uygulayan
sporcularda, kas kiitlesini artirma amaciyla uygulanan yogun egzersizler uzun vadede kas
yorgunlugu, sakatliklar ve bagisiklik sistemi zay1flig1 gibi sorunlara yol agabilir. Yildirim ve
arkadaglar1 (2018), sporcularda asir1 antrenmanin kas-iskelet sisteminde yipranma, eklem
hasarlar1 ve genel saglik lizerinde olumsuz etkilere neden oldugunu vurgulamaktadir. Bu
acidan kas yoksunlugu algisi, bireyin fiziksel sagligini dogrudan tehdit eden ciddi bir sorun

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Toplumsal ve Kkiiltiirel faktorler de kas yoksunlugu algisinin gelisiminde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Medya ve sosyal medya platformlarinda sik¢a paylasilan idealize edilmis
beden imajlar1, bireylerin algisini etkileyerek kas yoksunlugu algisi gelistirme riskini
artirmaktadir. Cafri ve Thompson (2004), 6zellikle sosyal medya aracilifiyla yayilan ideal
kasli viicut imajinin, geng bireylerde sagliksiz beden algisi ve asir1 kas gelistirme istegine
yol agabilecegini 6ne siirmektedir. Bu durum, sporcularin sadece fiziksel performansla sinirl

kalmay1p sosyal etkilesimleri ve psikolojik dengelerini de etkilemektedir.
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Kas yoksunlugu algist egilimi, sporcular arasinda artarak yayginlasan bir beden algisi
bozuklugudur. Bireylerin bu algi bozuklugunu gelistirme riski; kisisel 6zellikler, yogun
antrenman baskisi, sosyal medya etkisi ve ¢evresel faktorlerin bir araya gelmesiyle artis
gostermektedir. Sporcularda bu egilimin yaratabilecegi psikolojik, fizyolojik ve sosyal
etkiler g6z oniline alindiginda, kas yoksunlugu algisinin genis ¢apli ve ¢ok yonlii bir sorun
oldugu goriilmektedir. Bu durumun bireysel ve toplumsal agilardan incelenmesi, sporcularin

beden algis1 konusunda daha saglikli yaklagimlar gelistirmesi agisindan 6nemlidir.

2.4. Kas Yoksunlugu Algisinin Etkileri

Kas yoksunlugu algisinin etkileri, bireylerin sadece beden algilarin1 degil, ayni zamanda
ruhsal ve fiziksel sagliklarini da derinden etkileyen sonuglar dogurur. Bu bozukluk,
genellikle kaslh bir viicut elde etme ya da koruma istegiyle baslayan ve bireyin kendine
yonelik algisini bozarak yasam kalitesini diisliren bir siirece yol acar. Kas yoksunlugu algisi,
ozellikle genc¢ erkek sporcular arasinda yaygindir ve sporcularin fiziksel 6zelliklerini
degerlendirme bicimlerini ciddi bi¢cimde etkiler (Pope vd., 2000). Bu noktada kas
yoksunlugu algisinin ¢ok yonlii etkilerinin anlasilmasi, bireylerin bu tiir alg1 bozukluklari ile

basa ¢ikabilmesi agisindan onemlidir.

Kas yoksunlugu algisinin en dikkat cekici etkilerinden biri, bireylerin psikolojik sagligi
lizerinde yaratti§1 yiikleyici etkidir. Ozellikle sporcular arasinda yaygin olarak goriilen bu
bozukluk, 6zgiiven eksikligi, kaygi ve depresyon gibi ¢esitli duygusal sorunlarla iliskili
olabilir. Thomas ve Gordon (2016), kas yoksunlugu algis1 yasayan bireylerin kendilerine
kars1 daha elestirel ve yetersiz hissettiklerini, bu durumun ise zihin sagligi izerinde olumsuz
etkiler yarattigint ifade etmektedir. Bu duygusal yiikler, sporcularin yalnizca
performanslarin1 degil, sosyal iliskilerini ve giinliilk yasam kalitelerini de olumsuz yonde
etkileyebilir. Kas yoksunlugu algisi, fizyolojik saglik iizerinde de belirgin sonuglar dogurur.
Kas kiitlesini artirmaya yonelik asir1 ¢aba, zamanla viicudun sagligmi bozarak kas
yorgunluguna, sakatlanmalara ve bagisiklik sisteminde zayiflamaya yol agabilir (Yildirim
vd., 2018). Bu bozukluga sahip sporcular, cogunlukla agir antrenmanlar ve kas gelisimini
hizlandiracak diyet uygulamalariyla sagliklarini riske atmaktadir. Kas yoksunlugu algisinin
fizyolojik etkileri, uzun vadeli fiziksel sagligin korunmasini zorlagtirarak bireylerin genel

yasam kalitesini tehdit eder.
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Kas yoksunlugu algisinin performans ve genel saglik lizerindeki etkileri de goz ardi
edilemeyecek kadar onemlidir. Asirt kas gelistirme istegi, sporcularda sagliksiz beslenme
aligkanliklarina veya doping gibi zararli maddelerin kullanimina yol agabilir, bu da etik ve
profesyonel degerler agisindan sorun teskil eder (Griffiths vd., 2016). Performans tizerindeki
bu yikici etkiler, kas yoksunlugu algisi olan bireylerin bedenlerine yonelik tatminsizlik
hissiyle birleserek sagliksiz bir dongii olusturur. Bu ¢ok yonlii etkiler, bireylerin hem fiziksel
hem de psikolojik sagliklarini riske atar ve kas yoksunlugu algist nun derinlemesine ele

alinmasi gerektigini ortaya koyar.

2.4.1. Duygusal (Psikolojik) Etkiler

Kas yoksunlugu algisinin duygusal etkileri, bireyin ruhsal sagligi {izerinde ciddi ve
derinlemesine etkiler yaratmaktadir. Bu bozukluk, 6zellikle 6zgiiven eksikligi, yetersizlik
hissi ve kendini elestirme gibi olumsuz duygusal durumlarla baglantilidir. Kas yoksunlugu
algis1 yasayan sporcular, kendilerini siirekli olarak yetersiz hissedebilir ve idealize ettikleri
viicut goriinlimiine ulasamama diisiincesiyle yogun bir baski altinda kalabilirler. Pope ve
arkadaslar1 (2000), kas yoksunlugu algis1 olan bireylerin ¢ogunlukla kendilerine yonelik
olumsuz bir bakis agisina sahip olduklarint ve bu durumun, kendilerini degerlendirme
bigimlerini g¢arpittigin1 belirtmektedir. Bu bozukluga sahip bireyler, gercek¢i olmayan

ideallere ulagsma ¢abasi icerisinde duygusal bir tiikenmislik yasayabilirler.

Kas yoksunlugu algisiin psikolojik etkileri yalnizca 6zgiiven eksikligi ile sinirl kalmaz;
ayn1 zamanda anksiyete ve depresyon gibi daha ciddi ruhsal sorunlarla da iliskili olabilir.
Kas yoksunlugu algisina sahip bireylerde, genellikle kaygi diizeyi yiiksek ve stirekli bir
endise hali gozlemlenmektedir. Thomas ve Gordon (2016), kas yoksunlugu algis1 olan
bireylerin sosyal cevreleriyle iliskilerinde daha g¢ekingen ve kaygili davrandiklarini, bu
durumun ise sosyal izolasyona neden olabilecegini ifade etmektedir. Bu tiir psikolojik

etkiler, bireyin giinliik yasamin1 ve sosyal iligkilerini de dogrudan etkileyebilir.

Bu bozukluga sahip sporcularin duygusal durumlari, onlarin sosyal iliskilerini ve gevreyle
olan etkilesimlerini olumsuz yonde etkileyebilir. Kendilerini siirekli elestiren sporcular,
bagkalariyla karsilastirma yapma egiliminde olabilir ve cevrelerinden gelen yorumlari
abartil1 bir sekilde algilayabilirler. Bu durum, sosyal etkilesimlerde 6zgiivenin azalmasina

ve sporcularin kendilerini toplumdan izole etme egilimi gostermesine yol acabilir. Sosyal
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baglardaki zayiflama, sporcularin duygusal sagligi iizerinde daha fazla baski yaratir ve kas

yoksunlugu algis1 nu derinlestirir (Griffiths vd., 2016).

Kas yoksunlugu algisinin duygusal etkileri, bireyin kendi benlik algisin1 bozarak daha genis
capli psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir. Bireyin kendi bedenine yonelik
olumsuz algisi, yalnizca ruhsal saghigin1 degil, ayn1 zamanda sosyal islevselligini ve yasam
memnuniyetini de azaltir. Kas yoksunlugu algisi, bireyin kendisine ve yasamina yonelik
genel bir tatminsizlik yaratir ve bu durum, sporcularda stres ve duygusal dengesizlikleri
artirir. Biitlin bu etkiler, kas yoksunlugu algisinin bireyin duygusal sagligi iizerinde ne denli

ciddi ve yikic1 bir etki biraktigini gdstermektedir.

2.4.2. Fizyolojik Etkiler

Kas yoksunlugu algisinin fizyolojik etkileri, sporcularin bedenleri iizerinde belirgin ve uzun
vadeli etkiler yaratabilir. Bu bozukluk, bireylerin kas kiitlelerini artirmak amactyla yogun
antrenman programlarina yonelmelerine ve bedensel sinirlarin1 agmalarina yol agabilir.
Stirekli bir yetersizlik hissiyle, sporcular sik¢a agir antrenman ve yliksek yogunluklu
egzersiz programlarina katilmaktadirlar. Bu durum, sporcularin fiziksel sinirlarini zorlayarak
viicutlarinin 1yilesme siirecini kisitlar ve asir1 kullanim yaralanmalarina neden olabilir.
Yapilan aragtirmalar, kas yoksunlugu algisinin asir1 egzersizle yakindan iliskili oldugunu ve
bu bozuklugun sporcular1 hem kisa hem de uzun vadeli fizyolojik risklerle karsi karsiya

birakabilecegini gostermektedir (Yildirim vd., 2018).

Bu tiir asint fiziksel efor, kas yoksunlugu algist olan sporcularin bagisiklik sisteminde
zayiflamalara yol agabilir. Ozellikle agir antrenman siireclerinde viicut, bagisiklik sistemi
kaynaklarim1 tam kapasite kullanarak sporcu sagligim1 korumaya galisir. Ancak asir1 ve
dinlenme siiresi yetersiz antrenmanlar, bagisiklik sisteminin zayiflamasina, dolayisiyla
enfeksiyonlara ve hastaliklara kars1 daha hassas hale gelmeye yol agabilir. Gleeson (2007),
yogun fiziksel aktivitelerin bagisiklik sistemini baskiladigini ve sporcularin, bu durum
karsisinda enfeksiyon riskinin arttigini belirtmektedir. Bu baglamda, kas yoksunlugu algisi

olan sporcularda bagisiklik sistemi sagligi onemli bir risk faktorii olarak degerlendirilebilir.

Asir kas gelistirme istegi, sporcular1 sadece egzersiz bakimindan degil, beslenme acisindan
da yogun bir baski altina sokar. Kas yoksunlugu algis1 yasayan bireyler, kas kiitlelerini
artirmak amaciyla asir1 protein tiiketimi veya yogun takviye irlinleri kullanimina
yonelebilirler. Dengesiz beslenme aligkanliklar1 ve bilingsizce kullanilan besin takviyeleri,
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uzun vadede bébrek ve karaciger sagligini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle yiiksek protein
alimi, bobrek fonksiyonlar1 iizerinde zorlayici bir etkiye sahip olabilir ve bireylerin

fizyolojik dengelerini bozabilir (Juhn, 2003).

Kas yoksunlugu algisi, sporcularin kas-iskelet sistemi iizerinde de biiyiik bir yiik olusturur.
Kas gelistirme c¢abasi icinde olan sporcular, agir kaldirma hareketlerini sik ve yiiksek
yogunlukta gergeklestirebilirler. Bu durum, eklem, bag dokusu ve kas yipranmasi gibi
sorunlara yol acarak sakatlik riskini artirabilir. Ozellikle omurga ve diz eklemlerinde
yipranma daha belirgin hale gelir, bu da uzun vadede sporcularin hareket kabiliyetini

siirlayan kalici1 hasarlara neden olabilir (Reuter ve arkadaslari, 2007).

Kas yoksunlugu algisinin fizyolojik etkileri genis bir yelpazeye yayilmakta ve sporcularin
fiziksel sagliklarini ¢ok yonlii bicimde tehdit etmektedir. Bagisiklik sisteminde zayiflama,
kas-iskelet sistemi hasarlari, bobrek ve karaciger saglig: tizerindeki etkiler, bu bozuklugun
fizyolojik acidan nasil zarar verici olabilecegini gostermektedir. Kas yoksunlugu algisi,
bireylerin bedenlerine yoOnelik gercek disi beklentileri sonucu fizyolojik sinirlart
zorlamalarina ve genel saglik durumlarini tehlikeye atmalarina neden olmaktadir. Bu etkiler
g6z Oniline alindiginda, kas yoksunlugu algisi olan sporcularin fizyolojik sagliklarinin

korunmas1 adina kapsamli destek ve bilinglendirme gereklidir.

2.4.3. Fiziksel Etkiler ve Beden Imaji

Kas yoksunlugu algisinin fiziksel etkileri, sporcularin beden imaji1 tlizerindeki algilarim
carpitarak fiziksel ve ruhsal sagligi tehdit eden ciddi sonuglar dogurur. Kas yoksunlugu algisi
olarak da adlandirilan bu algi bozuklugu, bireylerin kendilerini fiziksel olarak yetersiz
hissetmeleriyle baglar ve fiziksel goriiniislerini gelistirme cabasi i¢inde kendilerini asiri
zorlamalarma yol agar. Ozellikle viicut gelistirme, giires ve atletizm gibi kas yogunlugunun
onemli oldugu spor dallarinda, bireyler bedenlerine daha elestirel yaklagma egilimindedirler.
Pope ve arkadaslar1 (2000), bu bozuklugun, 6zellikle gen¢ erkek sporcular arasinda yaygin
olarak gozlemlendigini ve fiziksel imajlarim1 idealize etme c¢abasiyla kendilerini
zorladiklarini belirtmektedir. Bu tiir bir algi, sporculari fiziksel sagliktan 6diin vererek kas

gelistirme yoluna sokabilir.

Kas yoksunlugu algisina sahip bireylerde, beden imaj1 ile ilgili yasanan carpikliklar yogun
fiziksel baskiya yol agmaktadir. Beden algisinda olusan bu carpiklik, bireylerin kendilerini
stirekli daha kasli ve gli¢lii gormek istemeleri ile kendini gosterir. Ancak idealize edilen kas
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yapisina ulagsma istegi, bircok sporcuyu asir1 egzersize ve yiiksek riskli antrenmanlara
yonlendirebilir. Bu durum, bireylerin sakatlanma riskini artirarak fiziksel saglik tizerinde
olumsuz etkiler yaratir. Thomas ve Gordon (2016), kas yoksunlugu algisina sahip bireylerin,
fiziksel sagliklarmi g6z ardi ederek kendilerini riskli egzersiz programlarina sokma
egiliminde olduklarini ifade etmektedir. Bu baglamda kas yoksunlugu algisi, bireylerin

bedenlerini asir1 zorlamalarina ve uzun vadeli saglik sorunlaria yol agmaktadir.

Kas yoksunlugu algisinin bir diger fiziksel etkisi, bireylerin takviye iirlinlerine ve diyet
uygulamalarina bagimli hale gelmeleridir. Kas kiitlesini artirmak amaciyla beslenme
diizeninde yapilan asiriya kagan degisiklikler ve takviye kullanimi, bobrek ve karaciger
saglig1 iizerinde baski yaratabilir. Ozellikle protein ve amino asit bazli takviyelerin
bilingsizce tiiketilmesi, sporcularin metabolik sagliklarini tehdit edebilir. Juhn (2003),
yiiksek protein alimmin bobrek fonksiyonlari iizerindeki olumsuz etkilerinin yani sira
bireylerin metabolik dengelerini bozabilecegini One silirmektedir. Bu nedenle, kas
yoksunlugu algisina sahip sporcularin fiziksel sagliklarini korumak adina dengeli ve saglikli

beslenme aligkanliklar1 edinmeleri biiylik nem tagir.

Kas yoksunlugu algis1 olan bireylerin beden imajlarina yonelik algilari, sosyal ve psikolojik
yasamlarini da etkileyebilir. Fiziksel goriiniislerine siirekli olarak elestirel bir bakis agisiyla
yaklasan bireyler, sosyal cevreleri tarafindan nasil algilandiklarina dair yogun bir kaygi
yasayabilirler. Cafri ve Thompson (2004), bu tiir bireylerin beden imajlarina yonelik yiiksek
beklentiler gelistirdigini ve sosyal iliskilerde kendilerine yonelik algilara kars1 daha duyarh
olduklarmni belirtmektedir. Bu durum, bireylerin sosyal etkilesimlerde 06zglivenlerini
azaltarak kendilerini toplumdan izole etmelerine yol acabilir. Beden imajina yonelik bu tiir
kaygilar, sporcularin fiziksel saglig1 kadar sosyal iliskilerini de olumsuz etkileyen bir unsur

haline gelebilir.

Kas yoksunlugu algisinin fiziksel etkileri, bireyin benlik algisin1 bozarak giinliik yasamda
stirekli bir yetersizlik hissiyle miicadele etmesine neden olabilir. Bu alg1 bozukluguna sahip
sporcular, beden imajlariyla ilgili olarak gercek dis1 beklentiler gelistirebilirler. Bu tiir bir
beklenti, bireylerin antrenman siireglerini, beslenme aliskanliklarini ve hatta uyku
diizenlerini bile kontrol altina alarak fiziksel saglig1 ikinci planda birakmalarina yol agabilir.
Griffiths ve arkadaslar1 (2016), bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin yetersizlik hissiyle

birlesmesinin fiziksel saglik kadar psikolojik saglik {izerinde de olumsuz etkiler yarattigini
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vurgulamaktadir. Bu agidan, kas yoksunlugu algisi bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel

dengelerini tehdit eden bir durumdur.

Kas yoksunlugu algisinin fiziksel etkileri ve beden imaj1 tizerindeki olumsuz sonuglari
dikkate alindiginda, bu bozukluga yonelik daha genis kapsamli yaklasimlar gereklidir.
Bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarint koruyabilmeleri i¢in, beden imajina yonelik
algilarinda saglikli bir denge olusturulmasi biiyiik 6nem tasir. Kas yoksunlugu algisi na sahip
sporcularin fiziksel etkileri minimize etmek adina profesyonel destek almasi, gercekei ve
saglikli bir beden imaj1 olusturmasina yardimci olabilir. Bu yaklagim, sporcularin beden
imajlarina yonelik algilarinin iyilesmesine ve genel sagliklarimin korunmasina katki

saglayacaktir.

2.4.4. Performans ve Saghk Uzerindeki Etkileri

Kas yoksunlugu algisinin sporcularin performans ve genel saglik tizerindeki etkileri, giderek
daha fazla dikkat ¢eken bir konudur. Kas yoksunlugu algisi olarak da bilinen bu algi
bozuklugu, sporcular1 yogun fiziksel aktiviteler ve bazen sagliksiz beslenme aligkanliklari
araciligtyla kas gelistirmeye zorlayabilir. Arastirmalara gore, kas yoksunlugu algisi,
bireylerin fiziksel yeterliliklerine yonelik stirekli bir yetersizlik hissi yaratarak performans
diisiislerine ve motivasyon kaybina yol agmaktadir (Pope vd., 2000). Bu durum, sporcularin
idealize edilen fiziksel goriiniime ulagma cabasi i¢inde fiziksel sagliklarmi géz ardi

etmelerine neden olabilir, bu da uzun vadeli bir saglik riski dogurur (Murray vd., 2017).

Kas yoksunlugu algisi, sporcularin performansini siirdiiriilebilir olmaktan ¢ikararak
fizyolojik saglik tizerinde ciddi baskilar yaratabilir. Bu algi bozukluguna sahip sporcular,
performanslarini artirma arzusuyla genellikle asir1 yogunluklu antrenmanlara yonelebilirler.
Bu durum, kas-iskelet sistemi iizerinde asir1 ylike ve yorgunluga neden olarak sakatlanma
riskini artirir (Jones vd., 2005). Sik¢a gozlemlenen bu asir1 egzersiz egilimi, zamanla
bireylerin fiziksel performanslarini diisiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda saglik sorunlarina da
yol acar. Ornegin, siirekli yiiksek yogunluklu antrenmanlar, sporcularda kronik kas

yorgunlugu ve eklem asinmasi gibi kalict hasar riskini artirir (Yildirim vd., 2018).

Kas yoksunlugu algisi, ayni zamanda sporcularin beslenme aligkanliklarini ve takviye

kullanimlarim da olumsuz etkiler. Ozellikle kas gelistirme amaciyla kullanilan protein ve

diger takviyelerin, metabolik saglik iizerinde yaratabilecegi yan etkiler dikkat ¢ekicidir. Juhn

(2003), yiiksek protein aliminin bobrek fonksiyonlar: {izerinde zorlayict bir etkiye sahip
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oldugunu ve bu durumun uzun vadede bobrek sagligi i¢in risk teskil ettigini ifade etmektedir.
Ayrica, kas yoksunlugu algist ne sahip sporcular arasinda performans artirict madde
kullanim1 yaygindir; bu tiir maddeler kisa vadede performansi artirsa da kardiyovaskiiler
sistem tlizerinde kalic1 hasarlara yol acabilir (Griffiths vd., 2016). Bu tiir takviyeler ve
performans artirict iiriinlerin yaygin kullanimi, sporcularin metabolik dengelerini bozarak
genel sagliklarini tehdit edebilir. Kas yoksunlugu algis1 sadece fiziksel degil, zihinsel
performansi da olumsuz yonde etkiler. Fiziksel gelisim odakli bir zihniyetin hakim oldugu
bu alg1 bozuklugu, sporcularin zihinsel odaklanma, dayaniklilik ve stresle bas etme
becerilerini zayiflatabilir. Hagger ve arkadaslar1 (2013), kas yoksunlugu algis1 ne sahip
sporcularin  fiziksel = gorlinlimlerine  yoOnelik tatminsizlik duygusunun, zihinsel
dayanikliliklarin1 olumsuz etkiledigini ve bu durumun performans diisiislerine neden
oldugunu belirtmektedir. Zihinsel performans diisiisleri, sporcularin kendilerini siirekli
olarak elestirmelerine ve yetersizlik hissiyle miicadele etmelerine yol agarak daha da

derinlesir (Tod ve Lavallee, 2010).

Kas yoksunlugu algisinin c¢ok boyutlu etkileri, sporcularin fiziksel ve zihinsel
performanslarin1 tehdit eden ©Onemli bir saglik sorunu olarak degerlendirilmelidir.
Performans artirma amaci giidiilerek yapilan ancak sagliga zarar veren bu uygulamalar,
sporcularin kisa vadede basariya ulagmalarini saglasa bile uzun vadede kalici saglik sorunlari
yaratabilir (Cafri ve Thompson, 2004). Kas yoksunlugu algisinin yarattigi bu etki, yalnizca
fiziksel sagligi degil, ayni zamanda zihinsel dayaniklilifi da azaltarak sporcularin
stirdiiriilebilir performans hedeflerini tehdit eder (Griffiths vd., 2016). Bu nedenle, kas
yoksunlugu algisinin performans ve saglik tizerindeki etkilerini hafifletmek i¢in bilingli

yaklagimlar ve profesyonel destek gereklidir.

2.5. Viicut Gelistirme Sporcularinda Kas Yoksunlugu Algis1

Viicut gelistirme sporculari, fiziksel goriinlimlerine ve kas kiitlelerine verdikleri dnem
nedeniyle kas yoksunlugu algisi gelistirmeye olduk¢a yatkindir. Kas yoksunlugu algisi,
bireylerin kas kiitlelerini yetersiz gérmeleri ve daha fazla kas kazanma arzusu tagimalari ile
karakterize edilen bir durumdur. Bu durum, bireylerin bedensel ideallerine ulagsmak adina
yogun caba sarf etmelerine neden olurken, psikolojik ve fizyolojik sagliklarini olumsuz
etkileyebilmektedir. Viicut gelistirme sporcularinda kas yoksunlugu algis1t nun yaygin

olmasinin temel nedenlerinden biri, spor dalinin estetik odakli dogas1 ve idealize edilmis
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kaslt beden algisinin sosyal medya ve toplum tarafindan siirekli olarak vurgulanmasidir
(Pope, Phillips ve Olivardia, 2000). Bu algi, sporcularin bedenlerine yonelik

memnuniyetsizliklerini artirmakta ve kendilerini yetersiz hissetmelerine yol agmaktadir.

Kas yoksunlugu algisi, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarin1 derinden
etkileyebilmektedir. Fiziksel saglik acisindan, bu sporcular genellikle kas kiitlelerini
artirmak icin agir antrenman programlarina ve yogun diyetlere bagvurmaktadirlar. Bununla
birlikte, viicutlarim1 zorlayan bu yaklasimlar, kas yorgunlugu, sakatliklar ve bagisiklik
sistemi sorunlar1 gibi ciddi fizyolojik sonucglara yol agabilmektedir (Hildebrandt,
Langenbucher ve Schlundt, 2006). Psikolojik olarak ise, sporcular arasinda Ozgiiven
eksikligi, kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar gdzlemlenmektedir. Ozellikle
hedeflerine ulagamadiklari diisiindiiklerinde, tiikkenmislik belirtileri ortaya ¢ikmakta ve

sporcular hem fiziksel hem de duygusal olarak yipranmaktadir.

Viicut gelistirme sporcularinda kas yoksunlugu algisi nu artiran bir diger dnemli faktor,
sosyal medya ve toplumun dayattig1 standartlardir. Sosyal medyada sikca karsilagilan kash
ve idealize edilmis beden gorselleri, bireylerin kendilerini bagkalariyla kiyaslamasina neden
olmaktadir. Bu kiyaslamalar, sporcularin beden algilarim1 daha elestirel bir sekilde
degerlendirmelerine ve kendi fiziksel goriiniimlerini yetersiz bulmalarina yol agmaktadir
(Leone, Sedory ve Gray, 2005). Ozellikle geng sporcular arasinda bu tiir algilar, daha kash
bir goriinime sahip olma arzusuyla, zararli performans artirict maddeler kullanma
egilimlerini de artirabilmektedir. Bu durum hem fiziksel hem de psikolojik riskleri

beraberinde getiren bir dongiiye donlismektedir.

Kas yoksunlugu algisinin viicut gelistirme sporcular {izerindeki etkilerini azaltmak icin
multidisipliner yaklasimlar gerekmektedir. Sporculara yonelik egitim programlari, idealize
edilmis beden standartlarinin gercek¢i olmadigini vurgulamali ve sporcularin saglikli beden
algilan gelistirmelerine yardimci olmalidir. Ayrica, spor psikolojisi uzmanlarinin destegiyle,
sporcularin 6zgiivenlerini artirmalarina ve zararli aligkanliklardan uzak durmalarina yonelik
stratejiler uygulanmalidir (Tod ve Edwards, 2015). Bu tiir miidahaleler, yalnizca bireylerin
fiziksel ve psikolojik sagliklarin1 korumakla kalmayacak, ayn1 zamanda uzun vadeli spor

performanslarin1 ve yasam kalitelerini artiracaktir.
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2.6. Sporda Miikemmeliyetcilik ve Kas Yoksunlugu Algisi iliskisi

Sporda miikemmeliyetcilik egilimleri ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki iliski, spor
psikolojisi ve beden imaj1 arastirmalarinda giderek daha fazla onem kazanmaktadir.
Miikemmeliyetgilik, bireylerin kendileri veya cevreleri igin siirekli yiiksek hedefler
belirlemesi ve bu hedeflere ulagsmada titiz ve idealize bir yaklagimi benimsemesiyle
tanimlanir (Flett ve Hewitt, 2005). Sporcular arasinda bu egilim, 6zellikle fiziksel goriiniim
ve performans hedefleri iizerinde yogunlasmakta, bireyleri idealize edilmis bir kas yapisina
ulagma ¢abasina yonlendirmektedir. Burns ve Fedewa (2005), fiziksel performansin 6n
planda oldugu spor dallarinda miikemmeliyetci egilimlerin kas yoksunlugu algisi riskini
artirabilecegini ve bu durumun, sporculart asir1 fiziksel ve psikolojik baskiya maruz

biraktigini belirtmektedir.

Miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki iliski, sporcularin beden imajlar1 ve
kendilik algilar1 tlizerinde 6nemli etkiler yaratir. Milkemmeliyet¢i sporcular, genellikle
gercek disi fiziksel hedefler belirlemekte ve bu hedeflere ulagsmada kendilerini siirekli
elestirme egiliminde olmaktadirlar (Shafran vd., 2002). Bu durum, bireylerde bedensel
yetersizlik ve tatminsizlik hislerine yol acarak kas yoksunlugu algist gelisimine zemin
hazirlayabilir. Ozellikle viicut gelistirme gibi goriiniim odakli spor dallarinda,
miikemmeliyetci egilimler sporculart yliksek fiziksel standartlara ulasmak adina sagliksiz
uygulamalara yonlendirebilir. Andreassen ve Hetland (2014), miikemmeliyet¢ilik ve beden
imaj1 algisinin, sporcularin kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelerini artirarak kas

yoksunlugu algis1 riskini ytikselttigini vurgulamaktadir.

Psikolojik acidan ele alindiginda, miikkemmeliyet¢i egilimlerin kas yoksunlugu algisi
iizerindeki etkisi olduk¢a karmagiktir. Milkkemmeliyetci yapiya sahip sporcular, genellikle
beden imajlar1 konusunda daha hassas olup, kendilerine yonelik degerlendirmelerinde daha
elestirel bir bakis acis1 sergileyebilirler. Frost ve arkadaslari (1990), miikemmeliyetgi kisilik
ozelliklerinin, bireyin kendisine yonelik tatminsizlik duygusunu artirarak, beden algisim
olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu yaklasim, sporcularin kendilerini yetersiz
gormelerine ve idealize ettikleri fiziksel goriiniime ulasma g¢abasi i¢inde psikolojik bask1
altinda hissetmelerine yol agabilir (Hewitt ve Flett, 1991). Ayrica, Hall ve Hill (2012), sporda
milkemmeliyetcilik egilimlerinin, bireylerin beden imajina yonelik asir1 hassasiyet
gelistirmesine katki sagladigini ifade etmektedir. Miikkemmeliyet¢ilik egilimlerinin kas

yoksunlugu algis1 ve genel beden imaj1 algisi iizerindeki etkisi, sporda idealize edilmis

26



fiziksel gortiniimlerle iligkilidir. Miitkemmeliyet¢i sporcular, toplumun fiziksel standartlarina
ulagmak amacriyla yiiksek beklentiler gelistirebilir ve bu beklentiler sonucunda kendilerine
yonelik tatminsizlik hissi yasayabilirler (Stoeber vd., 2008). Miikemmeliyetcilik ve kas
yoksunlugu algis1 arasindaki bu iliski, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklar1 iizerinde
yikict etkiler yaratabilmekte, bireylerin siirekli olarak kendilerini yetersiz hissetmelerine
neden olmaktadir. Bu noktada, miikemmeliyetciligin kas yoksunlugu algis1 ile olan iliskisi,

alt basliklarda ayrintili olarak incelenerek daha derinlemesine ele alinacaktir.

2.6.1. Miikemmeliyetcilik Egilimlerinin Kas Yoksunlugu Algis1 Uzerindeki Rolii

Mikemmeliyetcilik, sporcularda kas yoksunlugu algist riskini artiran énemli bir kisilik
ozelligi olarak goriilmektedir. Bu egilim, bireylerin siirekli olarak idealize edilmis fiziksel
hedeflere ulasma cabasi icinde olmalariyla tanimlanir (Grieve, 2007). Sporcular,
milkemmeliyetci yaklagimlar nedeniyle kas gelistirme siireclerinde kendilerini siirekli
elestirme ve fiziksel yeterliliklerini sorgulama egiliminde olabilirler. Chandler ve arkadaglari
(2009), mitkemmeliyet¢i sporcularin kas yoksunlugu algisi riskinin daha yiiksek oldugunu
ve bu durumun, sporcularin kendilik algilarini olumsuz etkiledigini belirtmektedir. Beden
algisi1 lizerinde gercekei olmayan hedefler belirlemek, bu algi bozuklugunun gelisimine

zemin hazirlayarak bireyleri fiziksel ve psikolojik risklerle kars1 karsiya birakabilir.

Mikemmeliyetcilik egilimlerinin kas yoksunlugu algis1 iizerindeki etkisi sadece bireyin
fiziksel goriinlimiinii degil, ayn1 zamanda zihinsel saghigini da tehdit eder. Chandler ve
Grieve (2009) miikkemmeliyetgilik ile kaygi ve obsesif diisiinceler arasindaki baglantiya
dikkat ¢ekmekte ve bu 6zelliklerin kas yoksunlugu algisinin gelisimini kolaylastirdigini
ifade etmektedir. Bireyler, fiziksel goriintimleri konusunda duyduklari yetersizlik hissi
nedeniyle siirekli olarak kendilerini gelistirme baskis1 altinda hissederler. Bu baski,
sporcularin yalnizca antrenman yogunlugunu artirmalarina degil, ayn1 zamanda kendilerine
yonelik elestirel bir bakis agis1 gelistirmelerine de neden olabilir (Dryer vd., 2016). Bu tiir
zihinsel baskilar, bireylerin kendilerine kars1 daha talepkér olmalarina ve fiziksel hedeflerine

ulasamadiklarinda kendilerini basarisiz hissetmelerine yol agmaktadir.

Kas yoksunlugu algisinin gelisiminde miikemmeliyetciligin bir diger etkisi, sporcularin
performans artirict maddelere yonelme riskini artirmasidir. Hale ve arkadaslar1 (2013),
mikemmeliyet¢i sporcularin kas yoksunlugu algisiyla baglantili olarak steroid gibi

performans artirict maddelere yonelme egiliminde olduklarini vurgulamaktadir. Bu

27



maddelerin kullanimi, kisa vadede fiziksel gelisimi hizlandirsa da uzun vadede saglik
iizerinde olumsuz sonuglar dogurabilir. Ornegin, Campagna ve Bowsher (2016), kas
yoksunlugu algis1 ve miikemmeliyet¢iligin birlesimi ile performans artirict maddelerin
kullaniminin sporcularda kardiyovaskiiler riskleri artirdigini ve bu durumun kalict saglik
sorunlarina yol agabilecegini ifade etmektedir. Mitkkemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algist

arasindaki bu iligki, sporcularin fiziksel sagliklarini ciddi sekilde tehlikeye atabilmektedir.

Psikolojik olarak miikemmeliyetci sporcular, beden imajlar1 konusunda kendilerine karsi
daha elestirel ve yetersiz hissetme egilimindedir. Grieve (2007), miikemmeliyetci
sporcularin fiziksel yeterlilikleri konusunda kendilerine siirekli elestirel bir bakis agisi
sergilediklerini ve bu durumun beden imajina yonelik olumsuz algilar gii¢clendirdigini
belirtmektedir. Bu tiir olumsuz algilar, bireylerde kendilik algisin1 zayiflatirken ayni
zamanda siirekli bir yetersizlik hissine yol agabilir (Compte vd., 2015). Bu duygu durumlari,
sporcularin 6zgiiven eksikligi yasamasina ve sosyal ¢evrelerinden uzaklasarak kendilerini
izole etmelerine neden olabilir. Sosyal ve kiiltiirel faktorler, miikemmeliyetciligin kas
yoksunlugu algis1 iizerindeki etkisini daha da artirmaktadir. Sosyal medya platformlarinda
sikca karsilasilan idealize edilmis viicut imajlari, sporcularin beden algilarina yonelik
beklentilerini daha da yiikseltmektedir. Grunewald ve Blashill (2021), miikemmeliyetciligin
sosyal medya aracilifiyla daha da pekistirildigini ve bu durumun kas yoksunlugu algisinin
yayginlagmasina katki sagladigini ifade etmektedir. Bu durum, miikemmeliyet¢i sporcularin
kendilerini sosyal ¢evreleriyle kiyaslamalarina ve bu idealize edilmis imaja ulagma ¢abasi
icinde asir1 antrenman veya sagliksiz beslenme aligkanliklarina yonelmelerine neden olabilir.
Sosyal baskinin bireyler tlizerindeki etkisi, kas yoksunlugu algisinin derinlesmesine katki

saglayan 6nemli bir unsurdur.

Miikemmeliyetcilik egilimlerinin kas yoksunlugu algist lizerindeki ¢ok boyutlu etkileri,
bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini risk altina sokmaktadir. Miikemmeliyetci
sporcular, fiziksel hedeflerine ulagsma cabasinda siirekli olarak yetersizlik hissi ve
tatminsizlik yasamakta, bu da kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelere neden
olmaktadir (Latorre Roman vd., 2016). Fiziksel ve zihinsel saglig1 tehdit eden bu durumlar,
miikkemmeliyet¢ilik ve kas yoksunlugu algisinin sporcularda daha saglikli beden algisi
gelistirmeleri adma ayrintili bir sekilde ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Bu
baglamda, miikemmeliyetgilik egilimlerinin sporcularda kas yoksunlugu algisini nasil
etkiledigini daha iyi anlamak, bireylerin saglikli bir beden imaji1 gelistirmesine katki
saglayabilir.
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2.6.2. Sporda Miikemmeliyetcilik ve Beden Imaj iliskisi

Sporda mitkemmeliyetgilik egilimleri ile beden imaj1 arasindaki iliski, fiziksel performansin
otesinde psikolojik bir boyut tasir. Miikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine yonelik
yiiksek beklentiler gelistirmesine yol agarak beden imaj1 algisini etkiler (Shafran vd., 2002).
Ozellikle estetik kaygilarin 6n planda oldugu spor dallarinda, sporcular idealize edilmis bir
viicut yapisina ulasma ¢abasi i¢inde bedenlerini siirekli elestirel bir bakis acisiyla
degerlendirirler. Campagna ve Bowsher (2016), miikemmeliyet¢i sporcularin, beden
imajlarini gelistirme ¢abasinin cogunlukla gercekei olmayan beklentilerle desteklendigini ve
bunun bireylerde kas yoksunlugu algisi gibi beden algis1 bozukluklarini tetikleyebilecegini
vurgulamaktadir. Miikkemmeliyet¢iligin bu etkisi, sporcularin beden imajlarma yonelik

algilarinda siirekli bir tatminsizlik yaratir.

Miikemmeliyetciligin beden imajina etkisi, bireylerin kendilik algilarini ¢arpitarak 6zgiiven
iizerinde de olumsuz etkilere yol acabilir. Chandler ve arkadaslar1 (2009),
miikemmeliyet¢ilik egilimlerinin bedensel yetersizlik hissini artirarak, bireylerin kendilerini
stirekli daha iyi bir goriinlime ulasma zorunlulugunda hissettiklerini ifade etmektedir. Bu
carpik beden algisi, sporcularda kendilik algisina zarar vererek 6zgiiven diisiikliigiine yol
acabilir (Ferreira vd., 2014). Ayrica, milkemmeliyet¢i egilimler nedeniyle bireyler
bedenlerini, idealize edilen fiziksel standartlara uygun olmadigi durumlarda, eksik ve
yetersiz gorme egiliminde olabilirler (Grieve, 2007). Bu tiir duygusal baskilar, sporcularin

hem performans hem de sosyal iliskilerini etkileyebilir.

Sosyal ve kiiltiirel baskilar, milkemmeliyet¢iligin beden imaj1 tizerindeki etkisini daha da
giiclendirebilir. Sosyal medya, sporcularin idealize edilen fiziksel 6zelliklere ulagma
arzusunu besleyen bir ortam sunar. Dryer ve arkadaglari (2016), sosyal medya
platformlarinin beden imaj1 algis1 iizerindeki etkisini analiz ederek, miikemmeliyetci
bireylerin bu tiir platformlardan daha fazla etkilendigini ortaya koymaktadir. Bu
platformlarda yayilan idealize edilmis viicut goriintiileri, bireylerin kendi bedenlerine
yonelik elestirel bir bakis agis1 gelistirmesine yol acarak kas yoksunlugu algisi riskini
artirmaktadir. Boylelikle, sosyal baski ve medya etkisi, sporcularin beden imajlarina yonelik
algilarin1 daha da olumsuz bir hale getirebilir. Miikemmeliyetci sporcularda beden imajina
yonelik olumsuz algilar, yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda fiziksel riskler de dogurur.
Miikemmeliyetgilik egilimleri, sporcularin bedenlerini sekillendirmek amaciyla kati diyetler

uygulamalarina veya yogun egzersiz programlarina yonelmelerine neden olabilir. Hale ve
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arkadaglar1 (2013), miikemmeliyetci yapiya sahip sporcularin kas gelistirme hedefleri
dogrultusunda asir1 diyet ve egzersiz uygulamalarina daha yatkin oldugunu belirtmektedir.
Bu davraniglar, beden imajina yonelik tatminsizlik hissiyle birleserek fiziksel saglik {izerinde
kalict etkiler yaratabilir ve bireylerin genel saglik durumlarini riske atabilir (Grunewald ve
Blashill, 2021). Miikemmeliyetgilik ve beden imaj1 arasindaki iliski, sporcularin fiziksel ve
zihinsel sagliklarini koruyabilmeleri agisindan dikkatle ele alinmasi gereken bir konudur.
Miikemmeliyet¢i egilimler, sporcularin kendilerine yonelik beklentilerini artirirken, beden
imajima dair gergekei olmayan hedefler koymalarina neden olmaktadir (Hagger vd., 2013).
Bu nedenle, sporcularin miikemmeliyetgilik ve beden imaj1 arasindaki baglantiy1 fark ederek
kendilerine daha saglikli hedefler belirlemeleri biiylik 6nem tasir. Miikkemmeliyetgiligin
beden imajina yonelik etkilerinin bilingli bir sekilde ele alinmasi, sporcularin fiziksel ve

zihinsel sagliklarinin korunmasina katki saglayacaktir.

2.6.3. Viicut Gelistirme Sporunda Miikemmeliyetcilik ve Kas Yoksunlugu Algisi

Viicut gelistirme sporunda miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algisi arasindaki iligki,
bireylerin kendilerini fiziksel olarak siirekli yetersiz gormelerine yol acan bir dongiiye neden
olabilir. Miikemmeliyetgilik, sporcularin belirli estetik standartlara ulagma ¢abasiyla fiziksel
gelisimlerine yonelik kat1 hedefler belirlemelerine yol acar (Grieve, 2007). Viicut gelistirme
gibi kas kiitlesi odakli spor dallarinda, bu yiiksek beklentiler, kas yoksunlugu algist nun
gelisiminde tetikleyici bir rol oynar. Chandler ve Grieve (2009), miikemmeliyet¢i bireylerin,
viicutlarin1 hedefledikleri ideal yapiya ulastiramadiklarinda kendilerini fiziksel olarak
yetersiz hissettiklerini ve bu durumun kas yoksunlugu algis1i na zemin hazirladigini
belirtmektedir. Bu baglamda, viicut gelistirme sporunda miikemmeliyetcilik egilimleri kas

yoksunlugu algisinin ana belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilebilir.

Miikemmeliyetcilik, sporcularin bedenlerine yonelik elestirel bir bakis acisiyla hareket
etmelerine yol acar ve bu durum fiziksel gelisim siireglerini zora sokar. Campagna ve
Bowsher (2016), viicut gelistirme sporcularinin miitkemmeliyet¢i yapisinin kas yoksunlugu
algisini tetikleyebilecegini vurgulamaktadir. Ozellikle sosyal medyada sunulan “ideal viicut”
algisi, sporcularin bedenlerini bu standartlarla karsilastirmalarina neden olur ve bu durum
kas yoksunlugu algis1 nu daha da derinlestirebilir (Dryer vd., 2016). Bireylerin bu ¢arpik
beden algisina ulagsma ¢abasi, sporcularin kendilerini fiziksel ve psikolojik baskilar altinda

hissetmesine yol acar ve bu da siirekli bir yetersizlik hissini besler (Grieve, 2007). Kas
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yoksunlugu algisi na sahip miikemmeliyetci sporcular, fiziksel gelisim hedeflerine ulagma
adina genellikle sagliksiz yontemlere basvururlar. Chandler ve arkadaslar1 (2009),
mikemmeliyetciligin kas yoksunlugu algisi olan sporculari steroid gibi performans artirici
maddelere yoOnlendirebildigini ifade etmektedir. Murray ve arkadaslart (2017),
miikemmeliyet¢ilik egilimindeki sporcularin asir1 diyet uygulamalar1 ve sagliksiz beslenme
aligkanliklar1 gelistirme riskinin yiiksek oldugunu oOne siirmektedir. Bu tiir sagliksiz
uygulamalar, kisa vadede bireylerin kas gelisimlerini hizlandirsa da uzun vadede saglik
iizerinde yikici etkiler yaratabilir. Ornegin, Grunewald ve Blashill (2021), steroid kullanimi

gibi zararl1 maddelerin uzun vadede kardiyovaskiiler riskleri artirdigini belirtmektedir.

Miikemmeliyetci egilimler, bireylerde kas yoksunlugu algisinin yani sira ruhsal sagligi da
olumsuz etkiler. Shafran ve arkadaslar1 (2002), miikemmeliyet¢ilik ile obsesif diislinceler
arasindaki baglantiy1 inceleyerek, bu tiir sporcularin kendilerine kars1 yiiksek beklentiler
icinde olduklarinda siirekli bir yetersizlik ve tatminsizlik duygusu yasadiklarini
belirtmektedir. Chandler ve Grieve (2009) ise kas yoksunlugu algisi olan miikkemmeliyetgi
bireylerin, 6zgiiven eksikligi ve sosyal kaygi yasama riskinin arttigin1 ifade etmektedir. Bu
durum, sporcularin zihinsel dayanikliliklarin1 azaltarak, performans hedeflerine ulagmada
zorlanmalaria neden olur. Viicut gelistirme sporunda sosyal ve kiiltiirel faktorler de kas
yoksunlugu algis1 nu pekistirir. Sosyal medya, idealize edilmis viicut algisini stirekli olarak
pekistirerek sporcular iizerinde baski olusturur. Dryer ve arkadaslar1 (2016), sosyal
medyanin sporcular arasinda idealize edilmis kasli beden imajimi giiclendirdigini ve
miikkemmeliyet¢iligi artirarak kas yoksunlugu algis1 gelisimine katkida bulundugunu
vurgulamaktadir. Bu durum, sporcularin kendilerini toplumsal standartlarla kiyaslamalarina
yol acarak beden imajlarina yonelik elestirel bir bakis agis1 gelistirmelerine neden olur.
Sosyal baskinin miikemmeliyetci bireyler lizerindeki etkisi, kas yoksunlugu algisinin

yayginlagsmasina katki saglayan bir unsurdur.

Miikemmeliyetciligin beden imaj1 algis1 lizerindeki etkisi, viicut gelistirme sporcularinda
sagliksiz davranig kaliplarinin olusmasina yol acabilir. Bu tiir sporcular, bedensel
gelisimlerini daha hizli gergeklestirmek amaciyla asir1 antrenman, kat1 diyet ve performans
artirict madde kullanimina yonelme riskine sahiptirler (Grieve, 2007; Chandler vd., 2009).
Campagna ve Bowsher (2016) bu tiir davranislarin, kas yoksunlugu algist olan bireylerde
saglik agisindan geri doniisii zor hasarlara yol agabilecegini ifade etmektedir. Fiziksel
gelisim adina sagliksiz aligkanliklarin yayginlagsmasi, bireylerin kas yoksunlugu algisi ile

bas etmelerini zorlastiran bir etken olarak degerlendirilebilir. Viicut gelistirme sporunda
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miikkemmeliyet¢ilik ve kas yoksunlugu algisi arasindaki bu iliski, sporcularin yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini da tehdit etmektedir. Grunewald ve Blashill
(2021), mikemmeliyetci sporcularin bedenlerine yonelik siirekli memnuniyetsizlik
yasadiklarim1 ve bu durumun kas yoksunlugu algisi nu daha da derinlestirdigini
belirtmektedir. Miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algisi arasindaki bu giiglii bag,
bireylerin saglikli bir beden imaj1 gelistirmelerini engelleyerek uzun vadede psikolojik ve
fiziksel sorunlara yol agabilmektedir. Bu nedenle, viicut gelistirme sporcularinin bu iligkiyi

fark ederek daha dengeli ve saglikli bir beden algis1 gelistirmeleri onemlidir.

2.7. Tiikenmislik: Tanim ve Genel Ozellikleri

Tiikenmislik, spor psikolojisi literatiiriinde fiziksel ve zihinsel yorgunluk, performansta
azalma ve spora karsi ilgisizlesme gibi belirtilerle tanimlanan bir sendrom olarak ele
alimmaktadir. Bu kavram, sporcularin yiiksek diizeyde stres altinda uzun siire performans
gostermeleri gerektiginde ortaya ¢ikar ve zamanla spora yonelik motivasyonlarini olumsuz
etkileyebilir (Raedeke ve Smith, 2004). Tiikkenmislik, ozellikle yogun antrenman ve
rekabetin baskisi altinda olan sporcularda sikc¢a goriilmekte olup, bireylerin hem fiziksel hem

de duygusal kaynaklarin tiikettigi bir durum olarak tanimlanir (Eklund ve Defreese, 2020).

Sporcularda tiikenmislik sendromunun baslica 6zelliklerinden biri olan fiziksel ve zihinsel
yorgunluk, sporcularin antrenman ve miisabakalarda stirekli olarak fiziksel ve zihinsel ¢aba
gostermelerinin bir sonucudur. Gustafsson ve arkadaslari (2011), bu yorgunlugun, 6zellikle
yeterince dinlenme siiresi olmayan veya yogun antrenman programlarina tabi tutulan
sporcularda daha belirgin oldugunu ifade etmektedir. Tiikenmislik yasayan sporcular,
fiziksel olarak daha az dayanikli hale gelebilir ve kas agrilari, sakatlanmalar gibi saglik
sorunlar1 yasayabilirler. Bu durum, sporcularin performanslarini siirdiirebilme yeteneklerini

diisiirerek fiziksel iyilik hallerini tehdit eder (Raedeke ve Smith, 2001).

Duygusal tiikenme de sporcularda tiikenmisligin bir diger ana belirtisidir. Bu durum,
sporcularin kendilerini antrenmanlarda duygusal olarak yipranmis hissetmelerine ve
motivasyonlarin1 kaybetmelerine neden olur (Maslach ve Leiter, 2016). Ayrica, sporcularin
spora olan ilgilerinin azalmasi ve spordan keyif alma yeteneklerinin diismesi de duygusal
tiilkenmenin belirtileri arasinda yer alir. Bu tiir bir tiikenmislik hissi, bireylerin spora yonelik
olumlu tutumlarimi zayiflatarak, zamanla spordan uzaklagmalarina yol acabilir (Raedeke,

1997). Sporcularda tiikenmislik, sadece bireysel degil, ayn1 zamanda g¢evresel faktorlerle de

32



sekillenir. Sosyal destek eksikligi, performans beklentileri ve rekabet baskisi gibi ¢evresel
unsurlar, sporcularin tiikenmislik yagama riskini artirir (Defreese ve Smith, 2020). Madigan
(2016), ozellikle miikkemmeliyet¢ilik egilimlerine sahip sporcularin yiiksek beklentiler
altinda tiikenmislik gelistirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Bu tiir
sporcularda hem kendilerinden hem de ¢evrelerinden gelen yiiksek beklentiler, kendilerini
stirekli olarak daha fazla zorlamalarina ve stres seviyelerinin artmasina yol agar (Gustafsson

ve Skoog, 2012).

Tiikenmiglik sendromunun bir diger boyutu, sporcularin spora olan ilgisizlik
geligtirmeleridir. Sporcularda gelisen bu ilgisizlik, spordan keyif alamama, antrenmanlardan
kag¢inma veya sporu birakma gibi egilimlere yol agabilir (Gustafsson vd., 2017). Eklund ve
arkadaslar1 (2020), sporcularda spora kars1 ilgisizlik gelisiminin genellikle yetersiz sosyal
destek ve asir1 performans beklentileri ile baglantili oldugunu belirtmektedir. Bu ilgisizlik
hissi, sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik sagligini da olumsuz
etkileyebilir. Tiikkenmisligin sporcular tizerindeki genel etkileri, fiziksel sagliktan zihinsel
iyilik haline kadar genis bir yelpazeye yayilir. Fiziksel acidan bakildiginda, sporcularin
yogun antrenman programlar1 nedeniyle bagisiklik sisteminde zayiflama ve sakatlanma
riskinin arttig1 gozlemlenir (Sanches vd., 2023). Zihinsel agidan ise sporcularda artan stres,
anksiyete ve depresyon belirtileri ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle, sporcularda tiikenmisligi
onlemek i¢in sosyal destek sistemlerinin giiglendirilmesi ve bireylerin stresle basa ¢ikma

stratejileri gelistirmelerine yardimei olunmasi biiyiik 6nem tasir (Madigan, 2016).

2.7.1. Sporda Tiikenmislik

Sporda tiikenmislik, sporcularin fiziksel ve zihinsel sinirlarini zorlayan uzun siireli baskilar
altinda ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu sendrom, bireylerde motivasyon kaybi, fiziksel
yorgunluk ve spora kars1 ilgisizlesme gibi belirtilerle kendini gosterir. Raedeke ve Smith
(2004), tiikkenmisligi, sporcunun fiziksel ve zihinsel kaynaklarinin tiikkenmesi sonucu ortaya
cikan bir “bireysel ve psikolojik bitkinlik hali” olarak tanimlar. Tiikenmislik, genellikle
yiiksek performans beklentileri ve rekabet baskisi altinda olan sporcularda daha yaygin
goriilmektedir (Gustafsson ve Skoog, 2012). Tiikenmisligin nedenleri ve etkileri oldukca
genis kapsamlidir; bu nedenle, her bir alt baslikta tiikenmisligin farkli yonlerini ayrintili
olarak incelemek gereklidir. Tiikenmisligin sporcular iizerindeki en belirgin etkilerinden biri,

duygusal yipranmadir. Duygusal tiilkenmislik yasayan sporcular, antrenmanlara ve

33



miisabakalara kars1 ilgilerini kaybederken, spora yoOnelik motivasyonlar1 da azalabilir
(Maslach ve Leiter, 2016). Bu durum, sporcularin yalnizca kendilerine yonelik beklentilerini
degil, ayn1 zamanda antrendr ve aile gibi sosyal cevrelerinden gelen beklentileri de
karsilayamama kaygisiyla birleserek stres seviyelerini artirir (Defreese ve Smith, 2020). Bu
baglamda duygusal tiikkenme, sporcularin mental sagligi iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir

ve profesyonel yardimi gerekli kilabilir.

Tiikenmislik sendromunun bir diger 6nemli boyutu, fizyolojik etkileridir. Fizyolojik
tilkkenme, sporcularin viicutlarinin antrenman programlarina uyum saglayamamasi, yeterli
dinlenme siirelerinin saglanamamasi ve siirekli performans baskisi altinda olmalarindan
kaynaklanabilir (Eklund ve Defreese, 2020). Fiziksel yorgunluk belirtileri arasinda kas
yorgunlugu, eklem agrilar1 ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi yer alir. Sanches ve
arkadaslar1 (2023), tiikkenmisligin sporcularin bagisiklik sistemi iizerinde baski yaratarak
sakatlanma riskini artirdigin1 belirtmektedir. Bu fizyolojik belirtiler, tiilkenmislik

sendromunun sadece zihinsel degil, ayn1 zamanda bedensel bir sorun oldugunu gosterir.

Fiziksel etkilerin yani sira tilkenmislik, sporcularin beden imaj1 algisi iizerinde de etkili
olabilir.  Tiikenmislik yasayan sporcular, fiziksel performanslarini yeterince
stirdiiremediklerinde veya goriiniimlerinde degisiklikler meydana geldiginde, kendilerini
yetersiz hissetme egiliminde olabilirler (Raedeke ve Smith, 2001). Beden imajina yonelik
bu tatminsizlik hissi, sporcularin motivasyonlarini daha da diisiirerek kas gelisimi veya
dayaniklilik gibi hedeflere ulasamama kaygisini artirabilir. Chandler ve Grieve (2009), bu
durumun Ozellikle estetik kaygilarin one ¢iktig1r spor dallarinda daha yaygin oldugunu

belirtmektedir.

Tiikenmisligin bir diger boyutu, performans ve saglik tizerindeki etkileridir. Tiikkenmislik
sendromu yasayan sporcularin performanslarinda diisiisler yasanmakta ve bu durum,
sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklar1 iizerinde yikici etkilere yol agmaktadir (Gustafsson
vd., 2017). Tiikkenmislik, sporcularin antrenmanlara katilim istegini azaltarak uzun vadeli
performans hedeflerinden sapmalarina neden olabilir. Madigan (2016), tiilkenmislik yasayan
sporcularin fiziksel sagliklarinin zayifladigini ve performans diisiislerinin hizlandigin ifade
etmektedir. Bu nedenle, tiikkenmisligin performans {izerindeki etkilerinin goéz ardi
edilmemesi onemlidir. Sporda miikemmeliyetcilik ve tiikenmiglik arasindaki iligki ise
sporcularda tiikkenmislik riskini artiran onemli bir faktordiir. Miikemmeliyetci egilimlere

sahip sporcular, kendilerine yonelik yiiksek beklentiler gelistirmekte ve hedeflerine
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ulagsamadiklarinda yetersizlik hissi yagsamaktadirlar (Gotwals, 2011). Lemyre ve arkadaslar1
(2008), miikemmeliyetciligin sporcular lizerinde fiziksel ve zihinsel baski yaratarak
tilkkenmislige zemin hazirladigini belirtmektedir. Bu durum, sporcularin hem beden algilarini
hem de genel ruh hallerini etkileyerek uzun vadeli bir stres kaynagi olusturabilir. Bu
baglamda, tilkenmiglik ve miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi daha ayrintili olarak ele

almak, sporcularin bu riskle basa ¢ikmalarina katki saglayabilir.

2.7.2. Belirtileri ve Sporcularda Goriilme Sikhgi

Sporda tikkenmislik, sporcularin uzun siireli fiziksel ve zihinsel baskilar altinda kaldiklarinda
ortaya ¢ikan bir sendromdur ve gesitli belirtilerle kendini gosterir. Tlikenmislik belirtileri
genellikle {i¢ temel baslik altinda ele alinir: duygusal ve fiziksel tilkenme, basar1 duygusunda
azalma ve spora karsi ilgisizlik (Raedeke ve Smith, 2001). Bu belirtiler, sporcularin yalnizca
fiziksel smirlarin1 zorlamakla kalmaz, ayni zamanda psikolojik dengelerini de bozar.
Tiikenmislik yasayan sporcular, antrenman ve miisabakalarda giderek daha yorgun ve
isteksiz hale gelmekte, bu da performanslarin1 dogrudan etkileyerek spor yasamlarina
olumsuz yansimaktadir (Gustafsson vd., 2017). Duygusal tiikenmislik, sporcularin spora
yonelik motivasyon kaybinin en belirgin gostergelerinden biridir ve siklikla sporcularin
antrenman ve rekabetin baskilariyla bas edememesi sonucunda ortaya ¢ikar. Fiziksel ve
zihinsel taleplerin yiiksek oldugu spor dallarinda, sporcular kendilerini antrenman ve
miisabakalarin yiikii altinda yorgun ve tiikenmis hissedebilirler (Madigan vd., 2022).
Duygusal tiikenmislik yasayan sporcular, spora olan ilgilerini kaybederek, sosyal iligkilerde
zorluklar yasama ve diisiik Oz-yeterlilik algis1 gibi duygusal sikintilarla karsi karsiya
kalabilirler (BASES, 2019). Bu durum, tiikenmisligin psikolojik boyutunun, sporcularin

sosyal ve bireysel yagamlarini ne kadar derinden etkileyebilecegini gostermektedir.

Fiziksel tiilkenmisglik ise sporcularin yogun antrenman siireglerine ayak uyduramamasi
sonucu olusur ve viicutta kas yorgunlugu, sakatlanmalar ve bagisiklik sisteminde zayiflama
gibi sonuglara yol agabilir. Fiziksel olarak asir1 yorgun olan sporcular, antrenman sonrasi
toparlanma siirecinde daha fazla zaman harcayabilir, bu da zamanla sakatlanma ve hastalik
riskini artirir (Sanches vd., 2023). Tiikenmislik belirtilerinin fiziksel saglig1 tehdit etmesi,
sporcularin yogun tempoda ¢alismalarini zorlastirarak uzun vadeli performans hedeflerinden
sapmalarina neden olur. Fizyolojik tiilkenme, bu baglamda sporcularin tiikenmisligin

yalnizca zihinsel degil, fiziksel bir sorun olarak da ele alinmas1 gerektigini gostermektedir.
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Tiikenmisligin yaygin goriilen bir diger belirtisi, sporcularin spora karst gelistirdikleri
ilgisizliktir. Bu durum, spordan soguma, antrenmanlar1 aksatma veya sporu birakma
egilimleriyle kendini gdsterir. Ilginin azalmasi, sporcularin spor performansina yonelik
degerlerini yitirmesiyle baglantilidir ve bu durum sporcularin yalnizca performansini degil,
spor kimliklerini de zedeleyebilir (Gustafsson ve Skoog, 2012). Bu ilgisizlik hissi,
sporcularin motivasyon seviyelerini diisiirerek performans hedeflerinden sapmalarina neden
olabilir ve tiikenmisligin kalic1 bir sonu¢ dogurmasina zemin hazirlar (Eklund ve Cresswell,

2007).

Tiikkenmiglik, o6zellikle gen¢ sporcularda yaygin goriilen bir sendromdur. Yapilan
aragtirmalara gore, tilkenmislik belirtilerine maruz kalan sporcularin %1 ila %11°1 arasinda
degisen bir oranla tiikkenmislik yasadig1 ve bu semptomlarin bazilarinda daha ciddi boyutlara
ulagabildigi gozlemlenmistir (Eklund ve Cresswell, 2007; Gustafsson vd., 2011).
Tiikenmisligin geng sporcularda yayginligi, bu yas grubunun heniiz bas etme stratejilerini
tam olarak gelistirememesi ve yogun performans beklentileri altinda baski hissetmesiyle
iliskilidir. Bu nedenle, sporcularda tiikenmislik belirtilerinin erken donemde tespit edilmesi

ve uygun destek programlariyla miidahale edilmesi biiyiik 6nem tasir.

Sporcularda tiikkenmigligin goriilme siklig1, spor dalina ve bireysel 6zelliklere gore degisiklik
gosterebilir. Bazi aragtirmalar, tiikenmisligin daha ¢ok miikemmeliyet¢i egilimleri olan
sporcular ve yiiksek rekabetin bulundugu spor dallarinda daha yaygin oldugunu one
stirmektedir (Madigan, 2016). Tiikenmigligin 6nlenmesi i¢in sporcularin yogun antrenman
ve rekabet baskisi altinda etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yonelik destek
saglanmasi, tiikkenmislik sendromunun uzun vadeli etkilerinden korunmalar1 agisindan
onemlidir. Bu tiir desteklerin saglanmasi, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel

sagliklarii koruyarak, sporda siirdiiriilebilir bagar1 elde etmelerine katkida bulunacaktir.

2.7.3. Duygusal (Psikolojik) Etkiler

Tiikenmisligin ~ duygusal etkileri, sporcularin  psikolojik  dengelerini  bozarak
motivasyonlarint ve spor yasamlarmma olan bagliliklarint zayiflatabilir. Duygusal
tiikenmislik, sporcularin fiziksel ve zihinsel kaynaklarinin tiikenmesi sonucu gelisen bir
durumdur ve genellikle yetersizlik hissi ve 6z-yeterlilik algisinda azalma gibi belirtilerle
kendini gosterir. Raedeke ve Smith (2001), sporcularda tiikenmisligin, yogun antrenman ve

rekabet baskisi altinda duygusal dayanikliligi zorladigini ifade etmektedir. Bu tiir bir
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yipranma, sporcularin performanslarina yonelik negatif algilar gelistirmesine neden olabilir.
Duygusal tiikkenme yasayan sporcularda, spora yonelik ilgi ve motivasyon kaybi siklikla
gozlemlenen bir durumdur. Madigan ve arkadaslar1 (2022), tiikenmislik yasayan sporcularin
antrenmanlara ve yarismalara karsi ilgilerinin azalabilecegini, bunun ise zamanla spordan
kopmalarina yol agabilecegini belirtmektedir. Duygusal tiikenmislik, sporcularin yalnizca
antrenmanlarda degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerinde de zorluklar yasamalarina neden

olabilir. Bu durum, sporcularin ruh sagligi tizerinde kalic1 izler birakabilen 6nemli bir etkidir.

Tiikenmisligin psikolojik etkileri arasinda stres ve kaygi diizeyinin yiikselmesi de
bulunmaktadir. Sporcular, fiziksel yeterliliklerini sorgulayip performans beklentileri altinda
ezildiginde, anksiyete belirtileri ortaya c¢ikabilir (Sanches vd., 2023). Kaygi seviyesindeki
bu artis, sporcularin 6zgilivenlerini azaltarak performanslarini dogrudan etkileyebilir. Bu tiir
bir etki, ozellikle miikemmeliyet¢i egilimlere sahip sporcularda daha belirgindir ve

sporcularin kendilerini siirekli elestirel bir bakis acistyla degerlendirmelerine yol agar.

Duygusal tiikenmisligin sporcular iizerindeki bir diger onemli etkisi ise depresyon
belirtileridir. Ozellikle yiiksek diizeyde tiikenmislik yasayan sporcular, performans
beklentilerini karsilayamamaktan dogan bir basarisizlik hissiyle depresyona yatkin hale
gelebilirler (Gustafsson vd., 2017). Bu tiir bir etki, sporcularin giinliik yasam kalitesini
diisiirmekte ve sporun onlara sagladigi pozitif psikolojik destekten uzaklagsmalarina neden
olmaktadir. Eklund ve Cresswell (2007), sporcularin sporla iligkili depresyon risklerinin,

tiikenmislik sendromuyla baglantili olarak arttigin1 vurgulamaktadir.

Tiikenmisgligin duygusal etkileri sporcularin psikolojik dayanikliliklarini zorlayarak zihinsel
saglhiga yonelik uzun vadeli riskler olusturabilir. Sikca tiikenmislik yasayan sporcularin,
psikolojik dayamikliliklarini yitirme ve spordan uzaklasma egiliminde olduklari
gozlemlenmektedir (Marangoni ve Pottratz, 2023). Bu tiir durumlar, sporcularin yalnizca
spor yasamlarin1 degil, genel yasam memnuniyetlerini de etkileyerek tiikenmisligin genis

kapsamli bir duygusal etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

2.7.4. Fizyolojik Etkiler

Tiikkenmiglik sendromunun fizyolojik etkileri, sporcularin fiziksel sagligini ciddi sekilde
tehdit edebilir. Tiikenmislik, uzun siireli antrenman ve miisabaka stresinin sonucu olarak,
sporcularin viicutlarinin yetersiz toparlanma siireciyle birlestiginde ortaya c¢ikar. Bu durum,
kas yorgunlugu, eklem agrilar1 ve siirekli fiziksel halsizlik gibi belirtilere yol acar (Raedeke
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ve Smith, 2001). Fizyolojik etkiler, sporcularin fiziksel performanslarim1 dogrudan

etkileyerek onlar1 daha sik sakatlanma riskine sokar.

Bagisiklik sisteminde zayiflama, tiikenmislik sendromunun bir diger 6nemli fizyolojik
etkisidir. Siirekli fiziksel stres ve yetersiz dinlenme, bagisiklik fonksiyonlarini baskilayarak
sporcularin enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi daha hassas hale gelmesine neden olur
(Sanches vd., 2023). Bu tiir bir bagisiklik baskisi, 6zellikle yogun antrenman programlarina
sahip sporcularda daha sik gozlemlenir ve genel saglik tizerinde olumsuz etkilere yol
acabilir. Tiikenmisligin fizyolojik belirtileri arasinda uyku diizeninde bozulmalar da 6nemli
bir yer tutar. Madigan ve arkadaslar1 (2022), tiikenmiglik yasayan sporcularin uyku
kalitesinde diisiisler yasadigini, bunun ise giinliik enerjilerini ve antrenman verimliliklerini
azalttigim belirtmektedir. Uyku kalitesindeki bozulmalar, sporcularin hem zihinsel hem de
fiziksel dayanikliliklarini olumsuz etkileyerek tiikenmislik dongiisiinii daha da

giiclendirebilir.

Tiikenmislik sendromu, fizyolojik saglik {izerindeki bu etkileriyle sporcularin genel
sagliklarin1 uzun vadede tehdit eder. Bu sendrom, sporcularin viicutlarinin toparlanma
stireclerini zorlastirmakta, dolayisiyla fiziksel dayanikliliklarini ve performanslarini uzun
vadede azaltmaktadir. Sporcularin yogun antrenman donemlerinde tiikkenmislik belirtilerini

fark ederek onlem almalari, bu fizyolojik etkilerin derinlesmesini 6nlemek i¢in 6nemlidir.

2.7.5. Fiziksel Etkiler ve Beden Imaji

Sporda tiikenmislik, sporcularin yalnizca zihinsel degil, ayn1 zamanda fiziksel sagliklar
iizerinde de ciddi etkilere yol acabilir. Fiziksel etkiler arasinda, sporcularin dayanmiklilik ve
performans seviyelerinde azalma, kronik yorgunluk ve gii¢ kayb1 one ¢ikar. Raedeke ve
Smith’in (2001) tiikkenmislik modeline gore, sporcular uzun stireli fiziksel baski altinda
kaldiklarinda enerji seviyeleri diiser ve fiziksel aktivitelerdeki performanslari giderek azalir.
Ozellikle asir1 antrenman programlarima tabi tutulan sporcularm viicutlarinin toparlanmasi

zorlasir ve kas yorgunlugu gibi sorunlar daha belirgin hale gelir.

Tiikenmiglik sendromu, sporcularin beden imaj1 algis1 iizerinde de olumsuz etkiler yaratir.
Yiiksek performans ve estetik beklentiler altinda olan sporcular, zamanla fiziksel
goriinlimlerine yonelik tatminsizlikler gelistirebilir. Baella-Vigil ve arkadaslarinin (2020)
caligmasi, tlikenmisligin sporcularda beden imaji1 memnuniyetsizligiyle iliskili oldugunu ve
bireylerin kendilerini fiziksel olarak yetersiz hissetme egilimi gelistirdigini ortaya
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koymaktadir. Bu tatminsizlik hissi, sporcularin kendilerine yonelik elestirilerini artirarak
yalnizca fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda ruhsal saglig1 da etkileyen bir dongiiye neden
olabilir. Tiikkenmisligin fiziksel saglik tizerindeki etkileri, yaralanma ve sakatlanma riskini
de artirir. Seattle Anxiety Specialists tarafindan yapilan aragtirmalara gore, tiikenmislik
yasayan sporcular daha sik sakatlanmakta ve bu durum onlarin antrenman ve performans
hedeflerinden uzaklagmalarina yol agmaktadir. Fiziksel olarak tiikenmis olan sporcular,
sakatliklardan sonra toparlanma siirecinde daha fazla zorluk yasayabilir ve bu da sporcu
saglig1 acisindan uzun vadeli riskler tasir. Ek olarak, stresin ve antrenman yorgunlugunun
birikimi, sporcularin kas-iskelet sistemi iizerinde baski olusturarak sakatlik sikligini

artirmaktadir.

Tiikenmisligin fizyolojik ve beden imaj1 {izerindeki bu etkileri, sporcularin fiziksel
performansini siirdiirebilmelerini zorlastirmakta ve genel saglik durumlarini olumsuz
etkilemektedir. Fiziksel tilkenme, bagisiklik sistemi tizerinde de olumsuz bir etki yaratarak,
sporcularin hastalik ve sakatlik risklerini artirir. Bu durum, sporcularin yalnizca antrenman
ve miisabakalarda degil, ayn1 zamanda giinliik yasamlarinda da fiziksel iyilik hallerinin
bozulmasina yol acar. Tiikkenmislik ve beden imaji1 algis1 arasindaki iliskiyi ele almak,

sporcularin bu etkilerden korunmalari agisindan 6nemlidir.

2.7.6. Performans ve Saghk Uzerindeki Etkiler

Sporda tiikenmislik, sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyerek genel saglik
durumlarini da riske atan 6nemli bir faktordiir. Tiikenmislik yasayan sporcular, cogu zaman
uzun siireli fiziksel ve zihinsel yorgunlugun bir sonucu olarak performanslarinda diislis
yasarlar. Bu diisiis, sporcularin yogun c¢abalarina ragmen hedeflerine ulagmalarini zorlastirir
ve spora olan bagliliklarin1 zayiflatir (Neurolaunch, 2023). Performansta goriilen bu diistis,
sporcularin moralini de bozarak motivasyonlarinin azalmasina yol acar; bu da sporcularin

performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in gereken enerjiyi saglayamamalarina neden olabilir.

Tiikenmigligin saglik iizerindeki etkilerinden biri, sporcularin sakatlanma riskinin
artmasidir. Tiikenmislik sendromunun fiziksel belirtileri arasinda, yorgunluk ve kas-iskelet
sistemi tizerinde artan baski bulunur. Bu durum, sporcularin viicutlarini asir1 zorlamalarina
neden olarak sakatlanma ihtimalini artirir. American Academy of Pediatrics’e gore, 6zellikle

geng sporcularda yogun antrenman ve dinlenme yetersizligi sakatlanmalara yol agmakta ve
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spordan erken yasta ayrilma riskini yiikseltmektedir (AAP, 2023). Bu agidan tiikkenmislik,

yalnizca kisa vadeli saglik sorunlart degil, uzun vadeli fizyolojik riskler de tasimaktadir.

Tilikenmislik, ayn1 zamanda sporcularin kardiyovaskiiler sistemini de zorlayarak daha genis
kapsamli saglik sorunlarina yol agabilir. Uzun siireli fiziksel stres altinda kalan sporcularin
kalp-damar saglig1 iizerinde olumsuz etkiler gériilebilir. Ozellikle dayaniklilik sporlarinda
tiilkenmislik yasayan bireylerde, kalp ritminde bozulmalar ve yiiksek tansiyon gibi durumlar
gorilebilir (Pediatrics, 2023). Bu fizyolojik degisimler, sporcularin kardiyovaskiiler
sagliklarini tehlikeye atarak uzun vadeli saglik sorunlari riskini artirir ve bu da tiikenmisligin

saglik lizerindeki genis kapsamli etkisini gozler oniine serer.

Tiikenmisligin sporcular iizerinde olusturdugu psikolojik baskilar, genel saglik durumunu
etkileyen diger onemli bir faktordiir. Performans iizerindeki beklentilerin stirekli olarak
artmasi, sporculari zihinsel olarak yorarak anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlara
yatkin hale getirebilir. Bu tiir ruhsal sorunlar, yalnizca performansin diismesine degil, ayni
zamanda sporcularin giinliik yasam kalitesinin azalmasina da yol acabilir. Bu durum,
sporcularin spora olan ilgilerini yitirmelerine ve performanslarinda daha fazla gerileme

yasamalaria neden olmaktadir (Neurolaunch, 2023).

Ayrica, tikenmisligin saglik iizerindeki bir diger onemli etkisi bagisiklik sisteminde
gozlemlenir. Tiikenmislik yasayan sporcularin bagisiklik sistemlerinin  zayiflamasi,
enfeksiyonlara karsi daha savunmasiz olmalarina neden olabilir. Ozellikle yogun antrenman
programlari altinda yeterince dinlenemeyen sporcular, bagisiklik sistemlerini zayiflatarak
hastaliklara ag¢ik hale gelir (AAP, 2023). Bagisiklik sistemi tizerindeki bu etki, sporcularin
toparlanma stireglerini zorlastirir ve bu durum tiikenmisligin fiziksel sagligi nasil tehdit
ettigini ortaya koyar. Sonug olarak, titkenmislik sendromu sporcularin hem performanslarini
hem de sagliklarin1 ¢ok yonlii olarak olumsuz etkilemektedir. Performans tizerindeki
dogrudan diisiisiin yan1 sira, fiziksel ve zihinsel saglik {izerindeki genis kapsaml etkiler,
sporcularin uzun vadede spor hayatlarini siirdiirebilmelerini zorlastirir. Bu nedenle,
tikenmislik sendromunun 6nlenmesi i¢in uygun stratejilerin gelistirilmesi ve sporcularin

dengeli bir yasam stirdiirmeleri biiylik 6nem tagimaktadir.

2.7.7. Viicut Gelistirmecilerde Tiikenmislik

Viicut gelistirme sporcularinda tiikkenmislik, fiziksel ve psikolojik saglik iizerinde ciddi
etkiler yaratmaktadir. Tlikenmislik; fiziksel tiikenme, duygusal yorgunluk ve spora yonelik
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duyarsizlasma gibi belirtilerle kendini gdstermekte olup, bu durum o&zellikle
milkemmeliyetci egilimlere sahip sporcularda daha sik goriilmektedir (Raedeke ve Smith,
2001). Mikemmeliyetciligin uyumsuz boyutlari, sporcularin kendi koyduklar yiiksek
hedeflere ulasamadiklarinda yogun bir stres ve basarisizlik korkusu yasamalarina neden
olarak tilkenmiglik hissini artirmaktadir (Stoeber ve Otto, 2006). Bu durum, viicut gelistirme
sporcularinin motivasyonlarini olumsuz etkileyerek hem performanslarini hem de psikolojik

1yi oluglarini tehdit etmektedir.

Kas yoksunlugu algisi, tiikkenmisligi artiran onemli bir etken olarak viicut gelistirme
sporcularinda sik¢a karsimiza ¢ikmaktadir. Kas yoksunlugu algist na sahip sporcular,
idealize ettikleri kasli bir bedene ulasma arzusu nedeniyle asir1 fiziksel yliklenme ve
psikolojik baski altina girmektedir (Hildebrandt, Langenbucher, ve Schlundt, 2006). Bu
stirecte bireylerin hedeflerine ulasamamasi, hayal kiriklig1 ve 6zgiiven kaybina yol agarak
tiikenmislik hissini yogunlastirmaktadir (Pope, Phillips, ve Olivardia, 2000). Medyanin ve
toplumsal alginin bireyler {izerindeki etkisi, sporcularin fiziksel goriiniimle ilgili kaygilarin
artirmakta ve bu kaygilar psikolojik dayanikliliklarini zayiflatmaktadir. Bu nedenle, kas
yoksunlugu algisi ve tiikenmislik arasindaki iligki, viicut gelistirme sporcularinin fiziksel ve

ruhsal sagligi iizerinde ciddi etkiler yaratmaktadir.

Tiikenmislik sadece sporcularin performanslarini degil, ayn1 zamanda genel yasam kalitesini
de olumsuz etkilemektedir. Bu siiregte, sporcularin sosyal iliskilerinde gerilim,
antrenmanlara karsit motivasyon kaybi ve fiziksel saglik sorunlari gibi etkiler ortaya
¢ikmaktadir (Raedeke ve Smith, 2001). Ozellikle tiikenmislik yasayan sporcularmn bagigiklik
sisteminin zayifladig1 ve bu durumun sakatlanma riskini artirdig: ifade edilmektedir (Smith,
1986). Bu tiir olumsuz etkiler, sporcularin yalmizca sportif performanslarini degil, genel
sagliklarmi da riske atmakta ve yasam tatminlerini azaltmaktadir. Dolayisiyla, tiikkenmisligi

anlamak ve dnlemek icin kapsamli yaklagimlar gelistirilmesi gerekmektedir.

Tilikenmisligi 6nlemeye yonelik ¢oziim Onerileri arasinda sosyal destek mekanizmalarinin
giiclendirilmesi ve dinlenme-performans dengesinin kurulmasi onemli yer tutmaktadir.
Sosyal cevre ve antrendrlerden alinan destek, sporcularin tiikkenmislik diizeylerini azaltmakta
ve psikolojik dayanikliliklarini artirmaktadir (Cresswell ve Eklund, 2007). Ayrica,
sporcularin hedef belirleme siireglerinde daha gergekci yaklasimlar benimsemeleri ve

miikemmeliyetci tutumlarini dengeli bir sekilde yonetmeleri onerilmektedir (Lundqvist ve
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Sandin, 2014). Bu baglamda, viicut gelistirme sporcularinda tiilkenmisligi azaltmak igin

fiziksel, sosyal ve psikolojik faktorlerin bir arada ele alinmasi kritik 6nem tagimaktadir.

2.7.8. Kas Yoksunlugu Algisinin Tiikenmislik Uzerindeki Etkisi

Kas yoksunlugu algisi, sporcularda yalnizca fiziksel goriiniimlerine yonelik bir takinti degil,
ayni zamanda tikenmiglige katkida bulunan 6nemli bir psikolojik stres kaynagidir.
Sporcular, kas yoksunlugu algisinin etkisi altinda bedenlerine yonelik gerceke¢i olmayan
beklentiler gelistirdiklerinde, bu beklentileri karsilamak icin stirekli bir ¢aba igine girerler
ve zamanla fiziksel ve zihinsel olarak tiikenirler (Olivardia, 2001). Kas yoksunlugu algisinin
sporcularda yarattig1 bu psikolojik baski, tiikkenmislik belirtilerinin olusumunda 6nemli bir
rol oynar. Ozellikle bedensel yetersizlik algisiyla birlesen bu psikolojik bask1, sporcularin

genel sagliklarini olumsuz etkileyen bir dongii yaratir (Tod ve Lavallee, 2010).

Asirt egzersiz yapma egilimi, kas yoksunlugu algisinin 4tiikenmislik tizerindeki bir diger
onemli etkisidir. Kas yoksunlugu algisi yasayan sporcular, fiziksel goriiniimlerini idealize
edilmis kas yapisina ulastirmak amaciyla siklikla sagliksiz seviyelerde egzersiz yapar ve
dinlenme siirelerini kisaltir. Bu durum, kas yorgunlugu ve fiziksel yipranma gibi etkilerle
sonuclanarak fiziksel tikenmisligi hizlandirir (Pope vd., 2000). Kas yoksunlugu algis1 olan
sporcularin agir1 antrenman yapma egiliminde olmalari, kas-iskelet sisteminde zorlanmalara
yol agmakta ve sakatlanma riskini artirmaktadir (Murray vd., 2017). Fiziksel yorgunluk, bu
sporcularin yalnizca performansimi diisiirmekle kalmaz, aym1 zamanda genel yasam

kalitelerini de olumsuz etkiler.

Kas yoksunlugu algisinin duygusal tiikenmislik {izerindeki etkisi de 6nemlidir. Beden algisi
bozuklugu yasayan sporcular, kendilerine yonelik siirekli elestirel bir bakis agis1 gelistirirler
ve bu durum duygusal olarak yipranmalarina yol acar. Grieve (2007), kas yoksunlugu algis1
ile duygusal tiikkenmislik arasinda giiclii bir iliski oldugunu belirtmekte ve bu tiir bireylerin
kendilerini siirekli yetersiz gorme egiliminde olduklarini vurgulamaktadir. Bu tatminsizlik
ve kendine yonelik elestiri, sporcularin psikolojik dayanikliliklarin1  zorlayarak
motivasyonlarini zayiflatir ve duygusal olarak tilkenmis hissetmelerine neden olur (Baella-
Vigil vd., 2020). Kas yoksunlugu algisinin yarattig1 fiziksel ve zihinsel baskilar, sporcularda
performans kaygisini artirarak miikemmeliyetcilik egilimlerini de tetikler. Kas yoksunlugu
algis1 yasayan bireylerde, belirlenen ideal viicut standartlarina ulagma arzusu,

miikemmeliyetci bir yaklasimi destekler ve sporcularda siirekli olarak kendilerini kanitlama
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ihtiyact yaratir (Gotwals vd., 2012). Bu miikemmeliyetgilik egilimi, sporcularin performans
kaygisini artirir ve tiikenmiglik belirtilerini derinlestirir. Bu baglamda kas yoksunlugu algist,
mikemmeliyetciligi tetikleyerek sporcularin tiikenmislige olan yatkinligini artirmaktadir

(Hill ve Curran, 2016).

Kas yoksunlugu algisinin tiikenmislik tizerindeki etkisi, sporcularin kendilik algilarini ve
motivasyonlarini da olumsuz etkileyebilir. Kas yoksunlugu algisina sahip sporcular,
bedenlerine yonelik siirekli elestirel bir yaklasim gelistirerek, kendilerine dair olumsuz bir
alg1 olusturabilirler. Bu olumsuz kendilik algisi, sporcularin motivasyonlarimi diisiirerek
tiikkenmislige zemin hazirlayan bir baska faktordiir (Eklund ve Cresswell, 2007). Bireylerin
kendilik algilar1 ile spor motivasyonlar1 arasindaki bu iliski, kas yoksunlugu algisinin
sporcularda tiikenmislik riskini nasil artirdigini gosterir. Bu baglamda, kas yoksunlugu algisi
ile tikenmislik arasindaki baglantinin dogru anlasilmasi, sporcularin fiziksel ve zihinsel

sagligin1 korumak adina 6nemlidir.

2.8. Sporda Miikemmeliyet¢ilik, Kas Yoksunlugu Algis1 ve Tiikenmislik Arasindaki
Etkilesim

Sporda miikemmeliyetgilik, kas yoksunlugu algis1 ve tiikkenmislik arasindaki etkilesim,
sporcularin fiziksel ve zihinsel sagligimi cok yonlii olarak etkiler. Miikkemmeliyetgi
ozelliklere sahip sporcular, kendilerine yonelik yiiksek standartlar belirlerken bu beklentiler
onlar1 duygusal olarak zorlayarak tiikkenmislige yaklastirir (Hill ve Curran, 2016). Bu dongii,
sporcularin hedeflerine ulasamadiklarinda kendilerini yetersiz hissetmelerine yol acar; bu da

bireylerin igsel baskilarla tiikenmeye daha yatkin hale gelmesine katkida bulunur.

Kas yoksunlugu algis1 ise tiikenmisligi destekleyen baska bir mekanizma olarak dikkat
ceker. Bu bozukluga sahip sporcular, fiziksel olarak yetersiz olduklar1 algisina kapilarak
kendilerini zorlar ve asir1 egzersiz yapma egilimi gosterir (Murray vd., 2017). Bu asir
yiklenme, zamanla fiziksel yorgunluga ve zihinsel tiikenmislige neden olarak yasam
kalitesini diistiriir. Kas yoksunlugu algisi, sporcularin yalnizca bedensel degil, ayn1 zamanda
zihinsel sagligin1 da zorlayan bir faktordiir. Mitkemmeliyetciligin, kas yoksunlugu algisini
tetikleyen 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir. Kas yoksunlugu algisi ne sahip bireyler,
kusursuz bir bedene ulagma istegiyle kendilerini zorlayarak hedeflerine ulagsmak ic¢in daha
fazla caba sarf ederler (Pope, Phillips, ve Olivardia, 2000). Bu miikemmeliyetci hedefler,

bireylerin yalnizca fiziksel performansini degil, ruh sagligini da etkileyen bir baski yaratir
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ve tiikenmislik riskini artirir. Mitkemmeliyetciligin neden oldugu performans kaygisi,
sporcularin fiziksel ve zihinsel dayanikliligini zorlar. Performans kaygisi, sporcularin
basarisizliktan kacinma istegi ve en iyiyi hedefleme arzusu nedeniyle siirekli bir gerilim
altinda olmalarina yol agar (Steinfeldt, Carter, Benton, ve Steinfeldt, 2021). Bu stres,
sporcularin kendilerine kars1 elestirel bakiglarmi artirarak psikolojik yipranmalarina ve

tiikenmigligin gelismesine katkida bulunur.

Genel olarak bakildiginda, kas yoksunlugu algisi ve mikemmeliyetciligin birbirini
tetikleyen bu etkisi, sporcularin saglikli bir beden-zihin dengesi silirdiirmesini zorlastiran
onemli bir etkilesim alan1 yaratir. Sporcularin bu dongliden korunabilmesi,
miikemmeliyet¢ilik ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki psikolojik baglantilarin anlasilmasi

ve bu egilimlerin saglikli basa ¢ikma stratejileriyle yonetilmesi ile miimkiindiir.

2.8.1. Miikemmeliyetcilik ve Tiikenmislik Arasindaki Etkilesim

Mikemmeliyetcilik, sporcularda tiikkenmislige yol acan 6nemli bir faktordiir ve bu iki
kavram arasinda giiclii bir etkilesim bulunur. Miikkemmeliyet¢i egilimlere sahip sporcular,
kendilerine yonelik yiiksek beklentiler olusturur ve bu beklentilere ulasamadiklarinda
kendilerini yetersiz hissetme egilimi gosterirler. Hill ve Curran (2016), miikemmeliyetci
sporcularda tiikkenmislik belirtilerinin daha yaygin oldugunu ve siirekli basarisizlik
korkusunun tiikenmisligi tetikleyen temel unsurlardan biri oldugunu belirtmektedir. Bu

etkilesim, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak yipranmasina neden olur.

Miikemmeliyetcilik ile tiikenmislik arasindaki bu iligki, sporcularin performans kaygisin
artirir.  Sporcular, kendilerine yonelik siirekli yiiksek standartlar belirlediklerinde, bu
hedeflere ulasamadiklarinda hayal kirikligi yasarlar (Stoeber ve Otto, 2017).
Miikemmeliyet¢i sporcularda gozlemlenen bu durum, o6zellikle yarisma donemlerinde
belirginlesir ve sporcularin kendilerine karsi elestirel bakis agilarini giiclendirerek zihinsel
dayanikliliklarin1 zorlar. Performans hedefleriyle ilgili duyulan bu kaygi, zamanla duygusal

yipranmaya ve motivasyon kaybina yol agar.

Bu miikemmeliyetci egilimler, sporcularin kendilerini elestirmelerini artirarak yalnizca
performans kaygisini degil, ayn1 zamanda 6zsayg diisiikliiglinti de beraberinde getirir. Flett
ve Hewitt (2016), miikemmeliyet¢i bireylerin genellikle basarisizlik korkusu tasidiklarini ve
bu korkunun tiikenmislik siirecini hizlandirdigini belirtir. Sporcular, hedefledikleri basariya
ulasamadiklarinda kendilerini yetersiz hissetme egilimindedir; bu duygu, sporcularin i¢sel
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motivasyonlarint  olumsuz etkileyerek tiikenmislik dongiisiine katkida bulunur.
Miikemmeliyetci sporcularda goriilen tiikenmislik belirtileri arasinda fiziksel ve zihinsel
yorgunluk da yer almaktadir. Ozellikle yiiksek antrenman temposunda calisan sporcularda,
milkemmeliyetcilik egilimi, yeterince dinlenememe ve fiziksel olarak toparlanamama gibi
durumlara yol agar (Craven vd., 2020). Bu durum, sporcularin yalnizca fiziksel sagligini

degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarini da olumsuz etkileyen dnemli bir faktordiir.

Miikemmeliyetgilik ve tiikenmislik arasindaki bu karmasik etkilesim, sporcularin spor
hayatlarina olan baglhliklarin1 azaltir. Sporcular, kendilerine yonelik yiiksek beklentileri
karsilayamadiklarinda spordan aldiklari tatmin duygusunu kaybedebilirler. Curran ve Hill
(2019), bu etkilesimin sporcularin spor yapma arzularini olumsuz etkileyerek onlari
tiilkenmislige siiriikledigini ifade etmektedir. Bu durum, sporcularin genel ruhsal sagliklarini

da tehdit eden bir sorun olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu baglamda, miikemmeliyetgilik ve tiikenmislik arasindaki iligskiyi anlamak, sporcularin
psikolojik dayanikliliklarini koruma ve tiikenmislik risklerini azaltma adina kritik bir 6neme
sahiptir. Saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirilmediginde, miilkemmeliyet¢ilik sporcularin
spor hayatlarinda kalic1 yipranmalara neden olabilir ve bu da hem performanslarini hem de

genel yagsam kalitelerini etkiler.

2.8.2. Kas Yoksunlugu Algisimin Tiikenmisligi Katkida Bulundugu Mekanizmalar

Kas yoksunlugu algisi, sporcularin tiikenmislik riskini artiran ¢ok yonlii bir etki
mekanizmasi olusturur. Bu bozukluk, bireylerin fiziksel goriiniimlerine yonelik asir1 bir
kayg1 gelistirmesine yol agarak, kendilerini “yetersiz” gormelerine neden olur. Bireylerin
bedensel yetersizlik algisi, onlarin spor performansimi zorlayan kati egzersiz rutinleri
olusturmasina yol agar ve bu dongii, uzun vadede tiikkenmislige zemin hazirlar (Pope,
Phillips, ve Olivardia, 2000). Bu durum, sporcularin kendilerine yonelik asir1 elestirel bir
tutum benimsemelerine yol agarak duygusal tiikenmeyi hizlandirir. Kas yoksunlugu algisinin
tilkenmislige katkida bulundugu ana mekanizmalardan biri, asir1 egzersiz yapma ve egzersiz
bagimliligr gelistirme egilimidir. Kas yoksunlugu algis1 ne sahip sporcular, daha kasl bir
goriinlime ulagmak adina kendilerini siirekli olarak daha fazla calismak zorunda hissederler.
Bu bireyler, genellikle viicutlarinin toparlanmasina izin vermeden dinlenme siirelerini

kisaltarak tiikenmislik belirtilerini tetikler (Hurst, Ritvo, ve Hedley, 2020). Bu durum,
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yalnizca fiziksel yorgunlugu artirmakla kalmaz; ayni zamanda bireylerin zihinsel

tiilkenmislik yasamasina da neden olur.

Kas yoksunlugu algis1 olan bireylerde, sosyal medya ve diger platformlarda siirekli olarak
milkemmel beden imajinin vurgulanmasi da tilkkenmislik siirecini hizlandirir. Gérsel medya
tarafindan idealize edilen beden algilari, sporcularin siirekli olarak bu standartlara ulasma
cabasina girmesine neden olur ve bu durum bireylerin kendilerine yonelik baskisini artirir
(Roberts, Cash, Feingold, ve Johnson, 2021). Bu sosyal baskilarla birlesen fiziksel
yetersizlik korkusu, sporcularin duygusal anlamda yipranmalarina neden olan 6nemli bir

etmendir.

Bununla birlikte, kas yoksunlugu algisinin olusturdugu yetersizlik algisi, sporcularda
performans kaygisi ile birlestiginde tilkenmisligi daha da artirir. Griffiths ve Mond (2020)
caligmalarinda, kas yoksunlugu algis1 olan sporcularin hedefledikleri performansa

3

ulasamama endisesi yasadiklarinda kendilerini “yetersiz” hissettiklerini ve bu duygunun
tilkenmislik riskini artirdigin1 belirtmektedir. Bu kendilik algisindaki ¢arpiklik, sporcularin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliliklarini da zorlar. Kas yoksunlugu
algisinin etkileri arasinda duygusal yorgunluk, umutsuzluk ve tatminsizlik gibi tiikkenmislik
belirtileri de yer alir. Steinfeldt, Brewer, ve Cornelius (2021), kas yoksunlugu algis1 olan
bireylerin, hedefledikleri fiziksel goriiniime ulasamama korkusu yasadiklarinda duygusal
yorgunluk yasadiklarini ve kendilerini siirekli yetersiz hissettiklerini vurgulamaktadir. Bu
yetersizlik algisi, sporcularin spordan aldiklar1 tatmin duygusunu azaltarak tiikenmislik
stirecini hizlandirir. Ayrica, asir1 egzersiz programlariyla gelen fiziksel yorgunluk,
sporcularin sagliklarini tehdit eden sakatlik ve hastalik riskini artirir. Uzun siireli egzersiz
programlarina ek olarak yeterli dinlenme saglanamamasi, bireylerin kas ve eklem sagligini
tehlikeye atarak bagisiklik sisteminde zayiflamalara yol agabilir (Mosley, Fairburn, ve
Goldman, 2009). Bu durum, sporcularin hem fiziksel hem de =zihinsel tiikenmislik

yasamalarina neden olan bir dongii olusturur.

Kas yoksunlugu algisinin tiikenmislik lizerindeki etkileri ¢ok boyutlu olup, sporcularin
fiziksel ve psikolojik sagliklarini tehdit etmektedir. Sporcular, kas yoksunlugu algisinin
tetikledigi bu siire¢ icinde saglikli bir beden ve zihin dengesini kurmakta zorlanirlar. Kas
yoksunlugu algisinin tiikenmiglik tizerindeki etkilerinin farkinda olunmasi, sporcularin
kendilerini koruyabilmesi i¢in gereken basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesine yardimci

olacaktir.
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2.8.3. Miikemmeliyetciligin Kas Yoksunlugu Algisim Tetiklemesi

Miikemmeliyetcilik, kas yoksunlugu algisinin tetiklenmesinde temel bir rol oynar. Bu
ozelliklere sahip sporcular, kendilerine yonelik yiliksek standartlar belirlediklerinde stirekli
olarak fiziksel yetersizlik hissine kapilabilirler. Bu durum, bireylerin bedenlerine yonelik
elestirel diisiinceler gelistirmesine ve kendi bedenlerini ideallestirilmis standartlarla
kiyaslamalarina yol acgar (Flett ve Hewitt, 2016). Boylece, kas yoksunlugu algis1 olan
bireylerde miikemmeliyetcilik algisi, bozuklugun gelisiminde anahtar bir faktor haline gelir.
Kas yoksunlugu algisi, miikemmeliyetciligin yarattig1 asir1 beklentilerin sporcular stirekli
olarak fiziksel kapasitelerinin Otesine zorlamasina neden olur. Bu kisiler, fiziksel
performanslarini artirmak ve goriintislerini milkemmel hale getirmek i¢in daha fazla ¢aba
harcarlar. Mosley ve Fairburn (2009), miikemmeliyet¢i sporcularin siirekli olarak
milkemmel bir beden imajina ulagma c¢abasiyla egzersizlerini asiriya kacirdiklarinit ve bu
durumun kas yoksunlugu algisi riskini artirdigini ifade etmektedir. Bu tutum, bireylerde

duygusal yipranmaya yol acan bir baski yaratir.

Miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki etkilesim, bireylerin kendilik
algilar1 izerinde de derin etkiler birakir. Milkemmeliyet¢i egilimler, sporcularin bedenlerini
elestirel bir bakis agisiyla degerlendirmelerine yol acar ve bu da kendine yonelik olumsuz
diisiinceleri pekistirir (Griffiths ve Mond, 2020). Ozellikle sosyal medyada gordiikleri
miikemmel bedenlere ulagsma arzusu, sporcularin kas yoksunlugu algis1 ne karst daha duyarl
hale gelmesine neden olabilir. Bu gorsel uyaranlar, bireylerin kendilerine yonelik
beklentilerini yiikselterek kas yoksunlugu algisinin derinlegsmesine katkida bulunur. Bu
sirecte, miilkemmeliyetcilik ayrica bireylerin asir1  egzersiz yapma aligkanligi
gelistirmelerine neden olur. Hurst, Ritvo ve Hedley (2020), miikkemmeliyet¢i sporcularin
fiziksel olarak yeterince gii¢lii olmadiklarin1 diisiindiiklerinde daha fazla egzersiz yapma
egiliminde olduklarin1 belirtmektedir. Bu durum, kas yoksunlugu algis1 olan bireylerde
egzersiz bagimlilig1 riskini artirmakta ve bedensel yorgunluga yol acarak tiikkenmislik
belirtilerini ortaya c¢ikarmaktadir. Fiziksel tiikenmislik, kas yoksunlugu algisiyla

miikemmeliyet¢ilik arasindaki bagin zayiflatilmasi gereken bir sonugtur.

Miikemmeliyetcilik, sporcularin duygusal sagligini etkileyen 6nemli bir faktordiir ve kas
yoksunlugu algist ile birlestiginde daha biiyiik bir duygusal yipranmaya neden olabilir.
Brewster ve Miller (2019), miikemmeliyetci sporcularda kendine yonelik asir1 elestirel

diistincelerin yaygin oldugunu ve bu diisiincelerin sporcularin duygusal yipranmalarina yol
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actigini ifade etmektedir. Bu bireyler, miikemmeliyetci hedefleri yerine getiremediklerinde
kendilerini yetersiz hissetmekte ve kendilik algilarinda ciddi olumsuzluklar yasamaktadir.
Ayrica, miikkemmeliyetgilik ve kas yoksunlugu algisinin birlikte gelismesi, bireylerin sosyal
yasamlarinda da belirgin sorunlara yol acar. Sosyal medyada gordiikleri bedenlere
ulasamama korkusu, bireylerin sosyal kaygi gelistirmesine neden olabilir. Bu da sosyal
ortamlardan kacinma davranisi yaratir (Roberts, Cash, Feingold, ve Johnson, 2021). Sosyal
baskilar, sporcularin kendilerini siirekli bagkalartyla kiyaslamasmma yol agarak

milkemmeliyetgiligi ve kas yoksunlugu algisin1 daha da derinlestirir.

Bu baglamda, mikemmeliyetcilik ile kas yoksunlugu algisi arasindaki iliski, sporcularin
yalnizca bedensel sagligini degil, ayn1 zamanda zihinsel sagligini da tehdit eden bir faktor
olarak One cikar. Murray ve Touyz (2014) calismasinda, bu tiir bireylerin genellikle
kendilerini elestirel bir gozle degerlendirdiklerini ve bu degerlendirmelerin duygusal
yorgunlugu hizlandirdigimi ifade etmektedir. Bu durum, miikkemmeliyet¢iligin kas
yoksunlugu algis1  iizerindeki tetikleyici etkisini  giiclendirir.  Genel olarak,
miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algisinin bu i¢ ice gecmis yapist, sporcularin saglikli
bir beden algis1 gelistirmelerini zorlastirir. Sporcularin, bu iki egilim arasindaki karmagsik
etkilesimin farkinda olmalari, bedensel ve zihinsel saglhigin siirdiiriilebilirligi icin biiyiik
onem tasir (Leone, Ricciardelli, ve McCabe, 2019). Bu baglantinin anlasilmasi, sporcularin
saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirerek miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algist nin

olumsuz etkilerini azaltmalarina katki saglayacaktir.

2.8.4. Miikemmeliyetci Sporcularda Performans Kaygisi ve Fiziksel Tiikenme

Miikemmeliyetci sporcularda performans kaygisi, fiziksel ve zihinsel tiikkenmeye yol agan
onemli bir faktordiir. Milkemmeliyetcilik egilimleri, sporcularin kendilerine yiiksek
standartlar koymalarina neden olarak, onlar siirekli olarak performans hedeflerini agmak
icin ¢aba gostermeye iter (Stoeber ve Otto, 2017). Bu siirekli basar1 arzusu, sporcularin
fiziksel sinirlarin1 zorlamasina ve antrenman programlarinda daha yogun ¢alismasina neden
olur. Ancak, bu asir1 ¢aba, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak tiikkenmesine yol

acabilir.

Performans kaygisi, milkemmeliyet¢i sporcularda yalnizca daha iyi olma istegiyle sinirl
kalmaz; aynm1 zamanda basarisizlik korkusuyla da giiglenir. Bu sporcular, kendilerinden

beklenen yiiksek standartlara ulasamadiklarinda hayal kirikligi yasarlar ve bu durum
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tiikenmisligin temel nedenlerinden biri haline gelir (Craven, Mosley, ve Goldman, 2020).
Basarisizlik korkusu, sporcularin kendi igsel elestirilerini artirarak, onlar1 fiziksel olarak

zorlayan bir dongii yaratir ve bu siire¢ tilkenmeye yol acar.

Miikemmeliyet¢i sporcular arasinda goriilen performans kaygisi, onlarin sadece fiziksel
degil, aym1 zamanda duygusal dayanikliliklarini da zorlar. Yapilan ¢alismalar,
miikkemmeliyet¢iligin yiiksek performans kaygisiyla iligkili oldugunu ve bu kayginin
sporcular fiziksel sinirlarin1 zorlamaya tesvik ettigini gostermektedir (Flett ve Hewitt,
2016). Bu durum, bireylerin fiziksel olarak daha fazla efor sarf etmelerine yol agarak kas
yorgunluguna ve sakatliklara zemin hazirlayabilir. Miikemmeliyetgilik ve performans
kaygisinin birlesimi, sporcularin yalnizca antrenman performanslarini degil, ayn1 zamanda
genel yasam kalitelerini de etkileyen bir stres kaynagidir. Sporcularin yiiksek performans
beklentilerini karsilayamama korkusu, onlar1 daha fazla caligsmaya iter ve bu siire¢ dinlenme
stirelerini azaltarak bedenin toparlanma siirecini olumsuz etkiler (Griffiths ve Mond, 2020).
Bu durum, sporcularin fiziksel sagligini tehlikeye atarken, ayni zamanda zihinsel
yorgunlugu da artirir. Bu kaygi, sporcularda tiikkenmislige yatkinligi artiran bir psikolojik
bask1 yaratir. Curran ve Hill’in (2019) arastirmalari, milkemmeliyet¢i egilimlerin yalnizca
performans kaygisini artirmakla kalmadigini, ayn1 zamanda sporcularin duygu durumlarimi
da olumsuz etkileyerek tiikenmislige zemin hazirladigini gostermektedir. Kayginin siirekli
hale gelmesi, sporcularin motivasyonunu zayiflatarak performanslarini siirdiirmelerini

zorlastirir.

Miikemmeliyetcilik ve performans kaygisinin tiikenmislik tizerindeki bu ¢ok yonlii etkileri,
sporcularin yalnizca spor hayatlarin1 degil, ayn1 zamanda genel yasamlarin1 da zorlagtirir.
Miikemmeliyetci sporcular, beklentilerini kargilayamadiklarinda yalnizca bedensel degil,
ruhsal olarak da yipranir ve bu durum sporun psikolojik yan etkilerini artirir. Bu baglamda,
miikkemmeliyet¢iligin tiikenmislik iizerindeki etkilerinin dogru bir sekilde ele alinmasi,

sporcularin saglikli bir performans siirdiirebilmeleri adina 6nemlidir.

2.8.5. Kas Yoksunlugu Algis1 ve Miikemmeliyet¢ilik Arasindaki Psikolojik Baglanti

Kas yoksunlugu algis1 ve mitkemmeliyetcilik arasindaki psikolojik baglanti, sporcularda
zihinsel sagligi olumsuz etkileyen ¢ok yonlii bir etkilesim yaratir. Miikemmeliyetci
ozellikler, sporcularin fiziksel goriiniimlerini kusursuz hale getirme arzusunu gii¢lendirir ve

bu da kas yoksunlugu algis1 egilimlerini artirir (Pope, Phillips ve Olivardia, 2000). Bireylerin
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kendilerine yonelik asir1 beklentileri, onlarin bedensel yetersizlik algis1 gelistirmelerine ve
zihinsel olarak zorlanmalarina neden olur. Bu baglanti, bireylerin kendilik algilarini olumsuz
etkiler ve siirekli elestirel bir bakis agisiyla kendilerini degerlendirmelerine yol agar.
Miikemmeliyet¢i sporcular, idealize ettikleri beden imajina ulagsmakta zorlandiklarinda
yetersizlik hisleri artar ve bu da kas yoksunlugu algisinin etkisini giiclendirir (Flett ve
Hewitt, 2016). Zamanla bu durum, bireylerin kendilerini elestirme egilimlerini

derinlestirerek duygusal yorgunluk riskini artirir.

Miikemmeliyetgilik ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki bu etkilesim, bireylerde sosyal
izolasyona yol acabilir. Sosyal medyada yayilan ideal beden imajlari, milkemmeliyetgi
bireylerin kendilerini bagkalariyla kiyaslamasina yol agar ve bu kiyaslama kendilik algisini
olumsuz etkiler (Griffiths ve Mond, 2020). Ozellikle kas yoksunlugu algisi olan bireyler, bu
baskilar altinda kendilerini sosyal ¢cevreden soyutlama egilimi gosterirler. Bu etkilesim ayni1
zamanda bireylerin bedenlerine yonelik obsesif diisiinceler gelistirmelerine de yol agar. Kas
yoksunlugu algis1 olan sporcular, milkemmeliyete ulasmak i¢in kendi bedenlerine odaklanir
ve bu durum bedensel 6zellikleriyle ilgili takintili diisiincelere neden olabilir (Murray ve
Touyz, 2014). Bireyler, fiziksel olarak kendilerini yetersiz gordiik¢e, zihinsel olarak da
kendilerini daha fazla baski altinda hissederler. Miilkemmeliyet¢iligin kas yoksunlugu algist
iizerindeki bu etkisi, sporcularin antrenman diizenlerinde asiriya kagmasina yol agarak
bedensel yorgunluk yaratir. Hurst, Ritvo ve Hedley (2020), kas yoksunlugu algis1 ne sahip
bireylerin, fiziksel gii¢lerini agma ¢abasiyla bedenlerini yiprattiklarini ifade etmektedir. Bu
zorlanma, sporcularin yalmizca fiziksel saglhigini degil, ayn1 zamanda ruhsal denge ve
dayanikliliklarin1 da tehdit eder. Bu iki faktor arasindaki psikolojik baglanti, sporcularda
Ozgiiven kaybina ve performans kaygisina da neden olabilir. Miitkemmeliyet¢ilik, bireylerin
stirekli olarak fiziksel basariya ulasma arzularin tetiklerken, kas yoksunlugu algisi1 bu siireci
daha zor hale getirir ve bireylerde 6zgiiven eksikligine yol agar (Roberts, Cash, Feingold ve
Johnson, 2021). Bu siireg, sporcularin spor yapma arzusunu ve psikolojik saglamliklarin

zayiflatir.

Kas yoksunlugu algist ve miikemmeliyetcilik arasindaki bu giiglii psikolojik baglanti,
sporcularin yalnizca fiziksel degil, zihinsel sagligini da etkileyen karmasik bir siire¢ yaratir.
Sporcularin kendilik algilarini korumak adma miikemmeliyetcilikle saglikli basa ¢ikma
stratejileri gelistirmeleri, bu olumsuz etkilerin azaltilmasinda 6nemli bir adimdir. Bu sayede,

sporcular hem bedensel hem de ruhsal olarak daha dengeli bir spor yasamu siirdiirebilirler.
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2.9. Arastirma Konusu ile ilgili Yurt icinde Yapilmis Calismalar

Aragtirma konusu kapsaminda yurticinde yapilmis ¢aligmalar bu kisimda incelenmis ve

derlenmistir.

2.9.1. Kas Yoksunlugu Algisi ve Tiikenmislik ile lgili Calismalar

Subasi, Okray ve Cakici (2018), Kas Yoksunlugu Algis1 Envanterinin (KAB-E) Tiirkce
formunu profesyonel erkek sporcular ilizerinde degerlendirmistir. Calismaya, KKTC’de
profesyonel spor yapan 176 viicut gelistirme sporcusu ve 20 boksor olmak tizere toplam 196
erkek sporcu katilmistir. KAB-E’nin igsel tutarliligi 0,81 olarak bulunmus ve dlgek, ti¢ faktor
altinda yapilandirilmistir. Bulgular, KAB-E’nin gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim aract
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, kas yoksunlugu algis1 olan bireylerin sosyal islevsellikte
azalma yasadigr ve bu durumun tiikenmisligi tetikledigi belirtilmistir. Calismada, kas
yoksunlugu algisinin bireylerin antrenman aliskanliklar1 ve sosyal yasamlart tizerindeki

etkilerine de dikkat ¢ekilmistir.

Demirci (2018) tarafindan yiiriitiilen baska bir ¢calismada, sporcularin miikemmeliyetgilik,
tutkular1 ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Calismaya farkli spor
branslarmdan 267 sporcu (202 erkek, 65 kadin) katilmistir. Arastirmada "Spora Ozgii Cok
Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi" ve "Sporcu Tiikenmislik Olgegi" kullanilmistur.
Bulgular, erkek sporcularin duyarsizlasma alt boyutunda daha yiiksek puan aldigini
gostermistir. Ayrica, aile baskis1 ve hatalarla asir1 ilgilenme gibi miikemmeliyetcilik alt
boyutlarinin tiikenmislik puanlarini artirdig: belirlenmistir. Bu durum, miikemmeliyetciligin

bireylerin spor yapma motivasyonlari izerindeki etkisini gostermesi acgisindan 6nemlidir.

Erdogan, Tirkoglu ve Akbulut (2024), egzersiz bagimliligi ve fiziksel goriiniis
miikemmeliyet¢iligi arasindaki iliskiyi aragtirmistir. E1az1g ilinde saglik/fitness merkezlerine
devam eden 580 goniillii birey bu calismaya katilmistir. "Egzersiz Bagimhiig1 Olgegi" ve
"Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olgegi" kullanilarak yapilan analizler, kadin
bireylerin miikemmeliyet¢ilik puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ve bu
durumun tiikenmislik diizeylerini etkiledigini ortaya koymustur. Ayrica, fiziksel goriiniige
asir1 onem veren bireylerin egzersiz bagimlilig: riskinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu

durum, bireylerin tiikkenmislige yatkinliklarini artiran bir faktor olarak ele alinmistir.

Devrim (2016) tarafindan yapilan bir diger calismada, Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri

(MDDI) ve Viicut Gelistirici Imaj Semasinin (BIG) Tiirkge uyarlamalar1 yapilmis ve
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gecerlik caligmalari gerceklestirilmistir. Aragtirma, 58 profesyonel ve 62 rekreasyonel olmak
iizere toplamda 120 erkek sporcu ile yliriitiilmustiir. Bulgular, kas yoksunlugu algisi
belirtilerinin yeme tutumlari ile pozitif bir iliski gdsterdigini ve bu durumun tiikkenmislik
belirtilerini artirabilecegini gostermisti. MDDI ve BIG olgekleri, bireylerin fiziksel
goriiniislerine yonelik algilarin, sosyal ve duygusal yonleriyle nasil iligkili oldugunu

inceleyen 6nemli araglar olarak sunulmustur.

2.9.2. Kas Yoksunlugu Algis1 ve Miikemmeliyetcilik ile Ilgili Cahsmalar

Erdogan, Tiirkoglu ve Akbulut (2024), fitness merkezlerine giden bireylerde fiziksel goriiniis
miikkemmeliyet¢iligi ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi arastirmistir. Calismada,
katilmcilarin ~ demografik  bilgileri, egzersiz bagimhihigi ve fiziksel goriiniis
miikemmeliyetciligi diizeyleri degerlendirilmistir. Bulgular, uzun siire egzersiz yapan
bireylerin miikemmeliyetcilik puanlarinin daha yiiksek oldugunu ve bu durumun psikolojik
sorunlara yol acabilecegini goOstermistir. Egzersiz bagimliigi ve fiziksel goriiniis
miikemmeliyetciligi arasindaki giiclii pozitif iliski, bireylerin fiziksel goriiniis odakli
hedeflerinin  psikolojik saglik iizerinde nasil olumsuz etkiler yaratabilecegini

vurgulamaktadir.

Devrim (2016), Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri (MDDI) ve Viicut Gelistirici Imaj
Semasinin (BIG) Tiirk¢e uyarlamalarini gerceklestirerek bu araclarin gegerlik ve giivenilirlik
caligmalarini yapmustir. Arastirmaya katilan 120 erkek sporcu lizerinde yapilan analizlerde,
kas yoksunlugu algis1 ve fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur. Bu durum, bireylerin miikemmeliyet¢i egilimlerinin, sosyal ve duygusal
sagliklari tizerindeki etkilerini anlamak agisindan 6nemlidir. Arastirma, miikkemmeliyetgilik

diizeyinin artirdig1 digsal baskilarin bireylerin kas algisi iizerindeki etkilerini de tartigmugtir.

Subagi, Okray ve Cakic1 (2018) calismasinda, KAB-E'nin miikemmeliyetcilikle iligkisi
detayl1 olarak ele alinmistir. Kas yoksunlugu algisi, bireylerin fiziksel goriiniisleriyle ilgili
mikemmeliyet¢ci hedeflerine odaklanmalarina neden olmakta ve bu durum, sosyal
islevsellikte azalmaya yol agmaktadir. Calisma, miikemmeliyetciligin bireylerin sosyal
cevrelerinde ve kisisel yasamlarinda sorunlara neden olabilecegini 6ne siirmiistiir. Bu,

ozellikle profesyonel sporcularda daha sik karsilasilan bir durum olarak dikkat cekmektedir
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2.10. Arastirma Konusu ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Aragtirma konusu kapsaminda yurt disinda yapilmis ¢aligmalar bu kisimda incelenmis ve

derlenmistir.

2.10.1. Kas Yoksunlugu Algis1 ve Miikemmeliyetcilik ile lgili Yapilan Calismalar

Hasan Emre Kandemir, Annarosa Cipriano, Marco Scotto Rosato, Baris Onen Unsalver,
Margherita Stabile ve Stefania Cella (2024), spor salonlarina diizenli olarak devam eden 135
erkek birey lizerinde kas yoksunlugu algisi, narsistik kirillganlik ve miikemmeliyetgilik
arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismanin sonuglarina gore, katilimcilarin yiizde 37,8’ inin
kas yoksunlugu algisi riski tagidig1 belirlenmistir. Bu riskin, narsistik kirilganlik 6zellikleri
ve miikemmeliyet¢i egilimlerle giiclii bir baglantis1 oldugu goriilmiistiir. Arastirmada,
miikemmeliyetciligin narsistik 6zellikler ile kas yoksunlugu algist arasindaki iliskide bir
aract degisken oldugu vurgulanmistir. Bu bulgu, miikemmeliyetciligin psikolojik ve sosyal

risk faktorlerini artirabilecegini gostermektedir.

Ayni ¢alismada, kas yoksunlugu algisi riskine sahip bireylerin, spor rutinleri ve beslenme
aliskanliklar iizerinde kati kurallar koydugu belirtilmistir. Katilimcilarin biiyiik bir kismu,
giinliik egzersiz programlarini aksatmamak i¢in sosyal etkinliklerden kacindiklarini ifade
etmiglerdir. Ayrica, bu bireylerin yiiksek oranda anabolik steroid ve besin takviyesi
kullandig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar, kas yoksunlugu algis1 ile iliskili
miikkemmeliyet¢iligin yalnizca psikolojik degil, ayni zamanda fizyolojik zararlar da

yaratabilecegine isaret etmektedir.

Saman Nonahal, Abbas Pourshahbaz, Behrouz Dolatshahi ve Mona Omidian (2013),
milkemmeliyetcilik ile kas yoksunlugu algis1 arasindaki iliskiyi medya ve duygusal
diizenleme baglaminda ele almstir. Iran’da bes farkli spor salonundan 240 erkek birey
tizerinde gergeklestirilen bu c¢alismada, miikemmeliyetcilik ve medya etkisinin kas
yoksunlugu algist belirtileri {izerindeki etkisi arastirllmistir. Sonuglar, bireylerin
milkemmeliyetci egilimlerinin  medya araciligiyla yayilan ideal beden algisim
benimsemeleri ile arttigin1 gdstermistir. Ozellikle, medya mesajlarinin bireylerin duygusal

diizenleme becerilerini zayiflatarak bozukluk belirtilerini artirdig1 belirtilmistir.

Bu ¢alismalar, miikemmeliyetcilik ve kas yoksunlugu algis1 arasindaki iliskinin karmasik ve
cok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Narsistik kirilganlik, medya

etkisi ve miilkemmeliyetgilik gibi faktorlerin bir araya gelerek bu bozuklugun gelisimini nasil
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etkiledigi hem Onleme hem de tedavi siiregleri i¢in 6nemli ipuglari sunmaktadir. Bu
baglamda, bireylerin miikkemmeliyet¢i egilimlerini dengelemeye yonelik miidahalelerin, kas
yoksunlugu algis1 riskini azaltabilecegi ve psikolojik saglig1 destekleyebilecegi ifade
edilmektedir. Ileride yapilacak ¢alismalar, bu iliskinin farkli yas gruplar1 ve cinsiyetlerde

nasil ortaya ¢iktigini1 daha ayrintili bir sekilde ele alabilir.

2.10.2. Kas Yoksunlugu Algisi ve Tiikenmislik ile lgili Calismalar

Tod David, Edwards Christian ve Cranswick Ian (2016), kas yoksunlugu algisi iizerine
yapilan ¢alismalari kapsamli bir sekilde incelemis ve bu bozuklugun bireylerde tiikenmislik
belirtileri ile nasil baglantili olabilecegini tartismistir. Calismada, kas yoksunlugu algisi olan
bireylerin asir1 egzersiz yapma, diyet ve anabolik steroid kullanimi gibi davraniglar
sergiledikleri ve bu durumun fiziksel ve zihinsel tiikenmislik semptomlarini artirabilecegi
belirtilmistir. Ayrica, bu bireylerin yasam kalitesinde diisiis, sosyal izolasyon ve islev kaybi
yasadiklar1 vurgulanmistir. Aragtirma, tiikenmiglik belirtilerinin bu bozuklugun hem nedeni

hem de sonucu olabilecegini ifade etmistir.

Arastirmada, kas yoksunlugu algist olan bireylerin diizenli olarak yogun egzersiz
yapmalarina ragmen bu davranislarinin stres seviyelerini artirdigi ve kronik bir tiikenmislik
dongiisiine yol agti1 gdézlemlenmistir. Ozellikle, bu bireylerin egzersiz yapamadiklarinda
yogun kayg1 yasadiklart ve bu durumun sosyal iliskilerini olumsuz etkiledigi belirtilmistir.
Calismada, kas yoksunlugu algisinin tiikkenmislik ile iliskisini anlamak i¢in daha fazla

uzunlamasina aragtirmaya ihtiya¢ oldugu vurgulanmistir.

Murray Stuart B., Griffiths Scott, Mond Jonathan M., Kean Jonathan ve Blashill Aaron J.
(2013), kas yoksunlugu algis1 olan bireylerin tilkenmislik belirtilerine daha yatkin oldugunu
ortaya koymustur. Calismaya katilan bireyler, sosyal c¢evrelerinde yeterince destek
gormemelerinin ve siirekli kendilerini gelistirme baskisinin tiikenmislik diizeylerini
artirdigini ifade etmislerdir. Bu bulgular, kas yoksunlugu algisinin sadece fiziksel degil, ayni
zamanda ciddi psikososyal etkiler de dogurdugunu gostermektedir. Arastirma, bu bireylerin
genellikle diisiik benlik saygisina sahip olduklari ve siirekli bir basarisizlik hissi yasadiklar
belirtilmistir.

Gruber Alan J. ve Pope Harrison G. Jr. (1999), kas yoksunlugu algisinin tiikkenmislik ile olan
baglantisini bireylerin psikososyal ge¢misleri lizerinden incelemistir. Arastirmada, ¢cocukluk
doneminde travma ve zorbalikk yasamis bireylerde kas yoksunlugu algis1 gelistirme
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olasiligimin daha yiiksek oldugu ve bu bireylerin yasamlarinin ilerleyen donemlerinde
tiilkenmislik belirtileri gosterme risklerinin arttigi bulunmustur. Calismada, bu bireylerin
hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini koruyabilmeleri i¢in psikolojik destek ve

rehabilitasyon programlarinin 6nemine dikkat ¢ekilmistir.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada nicel arastirma modellerinden iliskisel tarama kullanilmistir. Nicel aragtirma
modeli, arastirmaya baslamadan Once arastirilacak konunun denence ve arastirma
sorularinin belirlenip, sistematik bir sekilde degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesidir
(Altindag, 2005). Iliskisel tarama modeli ise genis oOrneklemler iizerinde yapilan
aragtirmalarda iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskinin incelenmesidir (Yetgin,

2020).

Arastirma, st diizey viicut gelistirme sporcularinda miikemmeliyetcilik, kas yoksunlugu
algist ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla kurgulanmistir.
Ayrica, viicut gelistirme sporcularimin miikemmeliyetgilik, kas yoksunlugu algisi,
tilkenmislik diizeyleri ile cinsiyet, yas, egitim durumu, siklet, sporculuk deneyimi siiresi,
yarisma ge¢misi, sezon igerisinde diyet uygulama durumu gibi demografik ve deneyimsel

faktorler acisindan da incelenmistir.

3.2.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, 2022-2023 sezonunda, T.C. Genglik ve Spor Bakanligi’na bagh
Tiirkiye viicut gelistirme federasyonu tarafindan lisanslanmis, 18 yasindan biiyiik 384 sporcu

olusturmaktadir.
Arastirmada,

n=(N.p.q.Z2) /[(N-1). d 2 + p.q.Z2]

Bu formiilde yer alan sembollerin anlamlar1 asagidaki gibidir:

e nN: Arastirmada gerekli olan 6rneklem biiytkliigii,
e N: Evrenin (ana kiitlenin) biiyiikligii,

 p: Incelenen 6zellige sahip birey orant,

 (: Incelenen 6zellige sahip olmayan birey orant,
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e Z: Belirlenen giiven diizeyine karsilik gelen z degeri (%95 giiven diizeyi i¢in Z =

1.96),

e d: Kabul edilebilir hata pay1 (d = 0.05).

Formiiliine gore olasiliksiz ornekleme yontemlerinden uygun ornekleme yontemi ile

belirlenecek olan en az 384 kisi evreni temsil edecektir. Uygun 6rnekleme yontemi, zaman,

para ve isgiicli kaybin1 dnlemeyi temel amag¢ edinen bir yontemdir. Olaylar1 ve olaylar

arasindaki mantiksal baglantilar1 gormemize yarayan yeterince zengin bilginin toplanmasi

zordur. Burada arastirmaci, ihtiya¢ duydugu biiyiikliikteki bir gruba ulasana kadar en

ulagilabilir olan yanitlayicilardan baslamak tizere 6rneklemini olusturmaya baslar ya da en

ulagilabilir ve maksimum tasarruf saglayacak bir durum ya da 6rnek iizerinde ¢alisir (Cohen

ve Manion, 1998).

Tablo 3.1 Katihmeilara Ait Kisisel Bilgiler

Degiskenler Kategoriler Frekans Yiizde %
Cinsiyet Kadin 203 52.9
Erkek 181 47.1
18-23 Yas 78 20,3
Yas 24-29 Yas 178 46,4
30-35 Yas 101 26,3
36Yas ve Uzeri 27 7,0
70 kg ve Alt1 92 24
70-80 kg 75 19.5
Siklet 81-90 kg 72 18.8
91-100 kg 61 15.9
101 kg ve Ustii 84 21.9
[Ikdgretim 78 20.3
Ortaggretim 78 20.3
Egitim Durumu Lise 81 21.1
Lisans 74 19
Lisans Ustii 74 19.3
3-4 Y1l 94 24.5
. . e . 5-6Y1l 94 24.5
Sportif Deneyim Siiresi 7.8 Vil 9”0 24
9 Y1l ve Uzeri 104 27.1
Haftada Kac Giin 2 Gﬁnﬂveya Daha Az 51 13.3
Antrenman Yapiyor? 3-4 G we 155 40.4
5 Giin ve Uzeri 178 46.4
. Evet 71 18.5
Diyet Uyguluyor Mu? Hayir 313 315
Kas Kiitlesi Artici Evet 187 48.7
Takviyeler Hayir 197 513
Kendini Yeterince Evet 134 349
Kasli Buluyor Mu? Hayr 130 33.9
Kararsizim 120 31.3
Yasakli Madde Evet 112 29.2
Kullantyor Mu? Hayir 272 70.8
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Tablo 3.1°e gore viicut gelistirme sporuyla ilgilenen bireylerin %52,9’unu kadinlar,
%A47,1’ini ise erkekler olusturmaktadir. Yas dagilimi incelendiginde, katilimeilarin %20,3°1
18-23 yas aralifinda, %46,4’1i 24-29 yas araliginda, %26,3’1i 30-35 yas araliginda ve %7’s1
36 yas ve lizerindedir. Bu veriler, katilimcilarin biiyiik cogunlugunun geng ve geng yetiskin
bireylerden olustugunu gostermektedir. Siklet dagilimina gore bireylerin %24’ 70 kg ve
alt1, %19,5’1 70-80 kg, %18,8’1 81-90 kg, %15,9’u 91-100 kg ve %21,9’u 101 kg ve iizeri
agirliktadir. Egitim durumlarina bakildiginda, 920,31 ilkégretim, %20,3°1 ortadgretim,
%?21,1’1lise, %19’u lisans ve %19,3’1i lisansiistii dlizeyinde egitim almistir. Sporcu deneyimi
acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin %24,5°1 3—4 yil, %24,5°1 5-6 yil, %24°i 7-8
yil ve %27,1°’1 9 yil ve iizeri siiredir bu sporla ilgilenmektedir. Haftalik antrenman sikligi
acisindan degerlendirildiginde, %13,3’l haftada 2 giin veya daha az, %40,4’1i 3—4 giin ve
%46,4°1 5 giin ve lizeri antrenman yapmaktadir. Katilimcilarin yalnizeca %18,5’1 diyet
uygulamakta, %81,5°1 ise herhangi bir diyet programi takip etmemektedir. Kas kiitlesi
artirict takviye kullaniminda %48,7°lik bir oran goriilmekte, %51,3’{ bu tiir takviyeleri
kullanmamaktadir. Kendini yeterince kasli bulan katilimcilarin orant %34,9 iken, %33,9’u
bu konuda olumsuz diisiinmekte, %31,3’ii kararsiz oldugunu belirtmektedir. Performans
artirict yasakli madde kullananlarin orant %29,2, kullanmayanlarin orani ise %70,8dir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 27,59, boy ortalamasi 177,04 cm ve agirlik ortalamasi 85,08
kg olarak tespit edilmistir. Bulgular, viicut gelistirme sporuna katilan bireylerin agirlikli
olarak geng¢ yetiskin grupta yer aldigim1 ve haftada ii¢ giinden fazla antrenman yaptigini

ortaya koymaktadir.

Buradan hareketle, bu arastirma 6rneklemine kisit olarak sporcularin 18 yasindan biiyiik
olmas1 ve en az 384 sporcuya ulasmak hedeflenmistir. Orneklem belirlenirken 6rnekleme

hatas1 (+) a=0,05 olarak kabul edilmistir. Orneklem biiyiikliigii 384 olarak belirlenmistir.

3.3.Veri Toplama Yontemi ve Aracglari

Bu aragtirmanin verileri, nicel veri toplama yontemlerinden anket yontemi kullanilarak elde
edilmistir. Anketler, katilimcilara yiiz yiize ve elektronik ortamda ulastirilmistir.
Arastirmada, literatiir taramas1 sonrasinda olusturulan Kisisel Bilgi Formu, Spora Ozgii
Miikemmeliyetcilik Olgegi, Kas Algis1 Bozuklugu Envanteri ve Sporcu Tiikenmislik Olgegi

veri toplama araclari olarak kullanilmastir.
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Verilerin toplanmasi siirecinde etik kurallar dikkate alinmis, ilgili kurumlardan gerekli
izinler alimmistir. Aragtirma, etik ilkelere uygun bir sekilde gerceklestirilmistir ve kullanilan
Olceklerin gecerlilik ve giivenilirlik calismalar1 daha 6nce literatiirde yapilmistir. Aragtirma
icin Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 28.02.2024 tarihli ve
2024/01-35 protokol numarali etik kurul izni alinmigtir

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin kisisel bilgi formunda, viicut gelistirme sporcularinin cinsiyet, yas, boy, viicut
agirligi, siklet, egitim durumu, sportif deneyim siiresi, haftalik antrenman sikligi, diyet
uygulama durumu, kas kiitlesi artirici takviye kullanimi, kendini yeterince kasli bulma

durumu ve performans artirict yasaklt madde kullanma durumu gibi sorulara yer verilmistir.

3.3.2. Spora Ozgii Miikemmeliyetcilik Olcegi

Spora 6zgli miikemmeliyetgilik diizeylerini belirlemek amaciyla Dunn, Causgrove ve
Syrotuik (2006) tarafindan gelistirilen ve Cepikkurt (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi kullamlmigtir. 5°1i Likert tipi bir 6z
degerlendirme Olcegi olan bu oOlcek, 19 maddeden olusmakta ve sporcularin
miikemmeliyetcilik diizeylerini 6lgmeyi amaclamaktadir. Olgek, hatalarla asir ilgilenme,
kisisel standartlar ve algilanan aile baskis1 olmak {izere ii¢ alt boyuttan olugsmaktadir. Orijinal
Olgekte bulunan algilanan ko¢ baskisi alt boyutu, Tiitk sporcu oOrnekleminde uygun
bulunmadigr igin g¢ikarilmustir. Olgek puanlamasi, her bir alt boyut igin ayr1 ayr
hesaplanmakta olup, toplam 6l¢ek puani bu alt boyutlarin toplami alinarak belirlenmektedir.
Olgekten alinabilecek minimum puan 23, maksimum puan 93 olarak hesaplanmaktadir.
Olgegin Cronbach’s Alpha degeri .889 olarak bulunmustur. Bu deger &6lgegin giivenilir

oldugunu gostermektedir.

3.3.3. Kas Algis1 Bozuklugu Envanteri

Kas yoksunlugu algisin1 degerlendirmek amaciyla Hildebrant ve arkadaglari (2004)
tarafindan gelistirilen ve Subasi, Okray ve Cakic1 (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Kas
Algist Bozuklugu Envanteri (KAB-E) kullanilmistir. 5°11 Likert tipi bir 6z bildirim 6lgegi
olan KAB-E, 13 maddeden olusmaktadir ve kas algis1 bozuklugunun tani olgiitlerini ve

beden imgesi bozuklugunun duygusal, bilissel, davranigsal ve algisal boyutlarin1 dlgmeyi
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amaclamaktadir. Olgek, islevsel bozulma, goriiniis intoleransi ve beden 6l¢iisii arzusu olmak
lizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgek puanlamasi, her bir alt boyut icin ayr1 ayr
hesaplanmakta olup toplam 6lgek puani bu alt boyutlarin toplami alinarak belirlenmektedir.
Olgegin toplam puani 0 ile 65 arasinda degismekte olup, kesim noktast 39 olarak
belirlenmistir. 39 ve iizeri puan alan bireylerin kas yoksunlugu algist riski tasidigi
bildirilmektedir. Olgegin Cronbac’s Alpha giivenilirlik katsayisi .935 olarak bulunmustur.

Bu deger 6l¢egin yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu gostermektedir.

3.3.4. Sporcu Tiikenmislik Olcegi

Sporcu tiikkenmislik diizeylerini degerlendirmek amaciyla Raedeke ve Smith (2001)
tarafindan gelistirilen ve Kocak ve ark. (2022) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Sporcu
Tiikenmislik Olgegi kullanilmustir. 5°1i Likert tipi bir 6z degerlendirme 6lgegi olan bu dlgek,
15 maddeden olugsmaktadir ve sporcularda tiikkenmislik diizeylerini 6lgmeyi amaglamaktadir.
Olgek, azalan basar1 hissi, duygusal/fiziksel tiilkenme ve spora duyarsizlasma olmak iizere
iic alt boyuttan olusmaktadir. Olgek puanlamasi, her bir alt boyut igin ayr1 ayr
hesaplanmakta olup, toplam 6l¢ek puani bu alt boyutlarin toplami alinarak belirlenmektedir.
Olgegin Tiirkge uyarlamasi dogrulayic1 faktor analizi ile test edilmis ve orijinal dlgegin
faktdr yapist korunarak 15 madde iizerinden degerlendirilmistir. Olgegin Cronbach’s Alpha
giivenilirlik katsayilariin incelendiginde tiim {i¢ alt dlgegin yeterli i¢ tutarlilik gosterdigini
gostermektedir. Alfa katsayilar1 azalan basari hissi i¢in .72, duygusal/fiziksel tiikenme i¢in
.84, ve spora duyarsizlagsma i¢in.70'tir. Bu degerler Ol¢egin yliksek giivenilirlige sahip

oldugunu gostermektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerinin analizinde IBM SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Verilerin
analiz silirecinde ilk olarak betimsel istatistikler (frekans, yilizde, minimum, maksimum
deger, ortalama, standart sapma) hesaplanmistir. Normallik analizinde, degiskenlerin normal
dagilima sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edilmis, bu degerlerin-1.5 ile +1.5 arasinda olmasi durumunda normal dagilim varsayimi
kabul edilmistir. Ek olarak, Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak normallik
degerlendirilmis ve istatistiksel anlamlilik seviyelerine gore normal dagilim varsayimi

yorumlanmustir.
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Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigina bagli olarak istatistiksel analizler
secilmistir. Normal dagilim gosteren iki bagimsiz grup arasindaki farkliliklart belirlemek
icin bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Ug ve daha fazla grup arasindaki farklarm
incelenmesinde tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) kullanilmistir. ANOVA
testinde anlamli farkliliklar bulundugunda, farkin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek amaciyla LSD post-hoc testi uygulanmaistir.

Degiskenler arasindaki iliskileri incelemek i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Analizi kullanmilmistir. Olgeklerin toplam puanlar1 ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiler

incelenmis, anlamli korelasyon katsayilart yorumlanmustir.

Arastirmada degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla
Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi uygulanmistir. Bu analiz, bagimsiz degiskenlerin
bagimli degisken lizerindeki etkisini asamali olarak test etmek ve degiskenlerin eklenme
sirasina gore aciklanan varyans oranlarint belirlemek igin kullanilmistir. Regresyon
analizinde, bagimli degiskenin ac¢iklanan varyans orani (R?), beta katsayilar1 ve anlamlilik
diizeyleri raporlanmistir. Ayrica, Durbin-Watson testi kullanilarak otokorelasyon

(bagimsizlik varsayimi) kontrol edilmistir

Bu analiz yontemleri dogrultusunda arastirmada demografik degiskenler, 6l¢ek puanlari ve
bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkileri kapsamli bir sekilde incelenmis

ve sonuglar tablolar halinde sunulmustur
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde yapilan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgular ve

tablolar halinde sunulmustur ve yorumlanmustir.

4.1. Normal Dagilim Analizi

Sosyal Bilimler alaninda yapilan Caligmalarda, verilerin normal dagilim gdsterip

gostermedigini anlamak i¢in carpiklik ve basiklik degerlerinin kontrol edilmesi

gerekmektedir. Carpiklik ve basiklik degerleri-1.5 ile +1.5 arasinda deger aldig1 takdirde,

verilerin normal bir dagilima sahip oldugu sonucuna ulasilmaktadir (Tabachnick ve Fidell,

2017). Arastirma verilerinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirma Verilerinin Normallik Testi Sonuclari

Kolmogrov
Olcekler Alt Boyutlar Carpikhik Basikhik Smirnov
df p
Islevsel Bozulma -,133 -,150 384 ,000
< Goriiniis Intoleranst -,205 -,415 384 ,000
Kas Algisi Bozuklugu  pogen Arzusu 073 265 384,000
K.A.B Toplam -, 165 -,175 384 ,000
Azalan asar1 -,433 -,360 384 ,000
Sporcu Tiikenmisligi Duygusal Tiikenme -,577 -,246 384 ,000
Duyarsizlagma -,494 -,145 384 ,000
Tiikenmiglik Toplam -,635 -,068 384 ,000
Hatalarla flgilenme -,281 -,181 384 ,000
Miikemmeliyetcilik Kisisel Standartlar -,297 -,298 384 ,000
Algilanan Aile -,135 -,355 384 ,001
Miikemmeliyetcilik Toplam -,284 -,119 384 ,000

Tablo 4.1’ye gore elde edilen ¢arpiklik ve basiklik sonuglarina bakildiginda degiskenlerin

normal dagilim sergiledigi goriilmektedir. Literatiirde verilerin normal dagilim varsayimin

karsilayip karsilamadigi belirlenirken, c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5

arasinda deger almast durumunda verilerin normal bir dagilima sahip oldugu sonucuna

ulasilmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2017). Buna gore arastirma verilerinin normal

dagildig1 varsayilarak parametrik testler ile analizler yapilmistir.
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4.2. Frekans Analizi

Tablo 4.2. Olgeklerin Frekans Analizi

Olcekler Alt Boyutlar Ort. Std.Ht. Min. Maks.
Islevsel Bozulma 13,41 3,21 4 20
- Goriiniis Intoleransi 13,35 3,31 5 20
Kas Algist Bozuklugu Beden Arzusu 16,52 3,87 5 25
K.A.B Toplam 43,28 9,44 19 63
Azalan Bagari 3,40 92 1 5
.. P Duygusal Tiikenme 3,42 ,84 1,20 5
Sporcu Titkenmisligi Duyarsizlagma 3,39 ,88 1 5

Tiikenmisglik Toplam 3,40 ,81 1,23 4,92

Hatalarla Hgilenme 23,04 5,69 7 35
. . .- Kigisel Standartlar 19,61 5,06 6 29
Miikemmeliyeteilik Algilanan Aile 19,67 5,01 7 30
Miikemmeliyetcilik Toplam 62,33 14,81 23 93

Tablo 4.2°ye gore katilimeilarin Kas Algist Bozuklugu Olgegi alt boyutlaridan biri olan
Islevsel Bozulma ortalamasmin 13,41, medyan degerinin 14 oldugu goriilmektedir.
Minimum puan 4, maksimum puan ise 20°dir. Standart hata 3,21 olarak hesaplanmistir. Bu
sonug, sporcular arasinda fiziksel islevlerde bozulma diizeyinin orta seviyede oldugunu
gdstermektedir. Goriiniis Intoleransi alt boyutunda ise ortalama 13,35, medyan 13, minimum
5 ve maksimum 20 olarak belirlenmistir. Standart hata 3,31°dir. Bu veriler, katilimcilarin dis
gorliniislerine yonelik hogsgoriisiizliikk diizeyinin dikkate deger oldugunu gostermektedir.
Beden Arzusu alt boyutunda ise ortalama puan 16,52, medyan 17, puan aralig1 5 ile 25
arasinda degismekte ve standart hata 3,87 olarak hesaplanmaktadir. Bu bulgular,

katilimcilarin bedenlerini degistirme isteginin yliksek oldugunu gostermektedir.

Tiim alt boyutlar dikkate alindiginda, Kas Algis1 Bozuklugu Olgegi toplam puani ortalama
43,28, medyan 43, minimum 19 ve maksimum 63 olarak belirlenmistir. Bu genel goriiniim,
katilimcilar arasinda kas algisina iliskin bozulma belirtilerinin orta diizeyde oldugunu

gostermektedir.

Sporda Tiikenmislik Olgegi alt boyutlarindan biri olan Azalan Basari ortalamasi 3,40,
medyan 3, maksimum 5 ve minimum 1 puanla orta diizeyde degerlendirilmistir. Standart
hata 0,92°dir. Duygusal Tiikenme alt boyutunda ise ortalama 3,42, medyan 3 ve standart hata
0,84°tiir. Puan aralig1 1,20 ile 5 arasinda degigmektedir. Duyarsizlasma alt boyutunda ise
ortalama 3,39, medyan 3, standart hata 0,88’dir ve puanlar 1 ile 5 arasinda degismektedir.

Bu veriler, tiikenmislik Olcegi genelinde sporcularin duygusal olarak tiikkenmis
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hissettiklerini, basart duygularinin azaldigini ve c¢evrelerine karsi duyarsizlastiklarini

gostermektedir.

Sporda Miikemmeliyetcilik Olcegi alt boyutlarindan Hatalarla ilgilenme ortalamas1 23,04,
medyan 25 ve standart hata 5,69’dur. Minimum puan 7, maksimum puan 35°tir. Bu durum,
bireylerin performanslarina yonelik hata yapma korkusunu yogun sekilde yasadiklarini
gostermektedir. Kisisel Standartlar alt boyutunda ise ortalama 19,61, medyan 20 ve standart
hata 5,06°dir. Puanlar 6 ile 29 arasinda degismektedir. Bu sonug, katilimcilarin kendilerine
yiksek diizeyde standartlar koyduklarini gostermektedir. Algilanan Aile alt boyutunda ise
ortalama 19,67, medyan 20, standart hata 5,01 olarak belirlenmistir. Puan araligi 7 ile 30
arasinda degigsmekte olup bu durum, sporcularin ailelerinden yiiksek beklentiler

algiladiklarini isaret etmektedir.

Alt boyutlar bir arada degerlendirildiginde, Miikemmeliyetcilik Olgegi toplam puani
ortalama 62,33, medyan 62 ve puan araligi 23 ile 93 arasinda degigsmektedir. Bu bulgular,

katilimcilarin ytliksek diizeyde milkemmeliyetgilik egiliminde olduklarini gostermektedir.

4.3 Kas Yoksunlugu Algisi, Tiikenmislik, Mitkemmeliyetcilik Iliskisi

Kas yoksunlugu algisi, tiikenmislik ve mitkemmeliyetgilik arasindaki iligkiyi anlamak ic¢in

Pearson Korelasyon analizi ve Hiyerarsik Regresyon uygulanmistir.

Tablo 4.3. Olcekler Arasi Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1-Islevsel Bozulma 1,735 738" ,900™ 359 404" 395" 4177 413" 370" 374" 4127
2-Gériiniis Intoleranst 1 43 905" 3577 3917 418" 419" 356" 324 325" 358"
3-Beden Arzusu 1 9217 324 3757 4117 3997 3417 328" 329" 355"
4-K.AB 1 380" 428" 449"  452™ 4057 373" 376" 410"
5-Azalan Basari 1 7837 766™ 914 3977 387 3717 4117
6-Duygusal Tiikenme 1 8147 9417 4357 422 4207 4537
7-Duyarsizlasma 1 923" 403 3957 405" 4277
8-Tiikenmislik 1 A46™ 4347 4317 465
9-Hatalarla Ilgilenme 1 840 820" ,949™
10-Kisisel Standartlar 1 ,808™ ,938™
11-Algilanan Aile 1 ,930™

12-Miikemmeliyetgilik 1

Tablo 4.3°e gore, Kas Algis1 Bozuklugu ile Sporcu Tiikenmisligi arasinda pozitif yonlii orta

diizeyde bir iliski oldugu (r=,452""), yine Kas Algis1 Bozuklugu ile Miikemmeliyetcilik
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arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski oldugu (r=,410"") belirlenmistir. Buradan
hareketle kas algis1 bozuklugu, tiikkenmislik ve miikemmeliyetcilik egilimlerinin birbiriyle

iligkili yapilar oldugunu ve birbirlerini pozitif yonde etkiledigi soylenebilir.

Tablo 4.4 Hiyerarsik Regresyon

Model Standardize Olmayan Standardize ¢ p
Katsayilar Katsayilar
B Std.Hata B
1.Sabit 26.267 2.596 10.120 .00
Kas Algis1 Bozuklugu 573 .059 448 9.785 .00
2. Sabit 16.595 2.772 5.988 .00
Kas Algis1 Bozuklugu 393 .060 307 6.518 .00
Miikemmeliyeteilik 281 .038 343 7.300 .00

Model 1: R= .448 R?*=.200 F=95.753 P=.00
Model 2: R= .546 R*=.299 F=81.073 P=.00

Bagimli Degisken: Tiikenmislik Olgegi

Tablo 4.4.’¢ gore hiyerarsik regresyon analizi sonucunda tiikenmislik diizeyini yordayan
degiskenler olan kas algis1 bozuklugu ve miikemmeliyet¢ilik incelenmistir. Birinci modelde
yalnizca kas algis1 bozuklugu bagimsiz degisken olarak modele dahil edilmis ve tiikenmislik
iizerinde anlaml bir etki gdsterdigi belirlenmistir (B = 0.573, B = 0.448, T = 9.785, p =
0.000). Bu modelin agiklayicilik diizeyi (R* = 0.200) olarak bulunmustur, yani

tilkenmislikteki varyansin %20’s1 kas algis1 bozuklugu ile a¢iklanmaktadir.

Ikinci modelde miikemmeliyetcilik de modele eklenmis ve her iki degiskenin birlikte
tiikenmigslik tizerindeki etkisi anlamli bulunmugtur. Kas algis1 bozuklugunun (B = 0.393,
=0.307, T=6.518, p = 0.000) ve miikkemmeliyet¢iligin (B = 0.281, f = 0.343, T=7.300, p
= 0.000) tiikenmislik lizerinde anlaml pozitif etkileri oldugu goriilmiistiir. Bu modelde
aciklayicilik diizeyi (R* = 0.299) olarak hesaplanmis ve tiikkenmislikteki varyansin
%29,9’unun kas algis1 bozuklugu ve miikemmeliyetcilik ile aciklandig1 ortaya konmugtur.

Her iki degiskenin de tiikkenmislik diizeyinin 6nemli yordayicilart oldugu anlasilmaktadir.
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Sekil 4.1 Yapisal Modelleme Diyagrami

AMOS ile yapilan yapisal modellemede dlgeklerin alt boyutlar: dahil edilerek gorsel analiz
saglanmis, ancak PROCESS aracilifiyla gerceklestirilen regresyon tabanli mediyator
analizde toplam puanlar iizerinden degerlendirme yapilmistir. Yapilan mediyator analiz, Kas
Algis1 Bozuklugunun Tiikenmislik {izerindeki etkisinde Miikemmeliyetcilik degiskeninin
araci rollinli incelemeye yoneliktir. Elde edilen bulgulara gore, Kas Algis1t Bozuklugunun
Miikemmeliyetcilik tizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (B = ,64; p <
.001). Bu durum, kas algisinda yasanan bozulmanin bireylerin miikkemmeliyetcilik
egilimlerini artirdigin1  gostermektedir. Modelde bagimli degisken olarak yer alan
Tiikkenmiglik iizerinde hem Kas Algisi Bozuklugu (B = ,027; p < .001) hem de
Miikemmeliyetcilik (B =,018; p <.001) anlaml diizeyde etkili olmustur. Bu bulgular, Kas
Algist Bozuklugunun Tiikenmislik diizeyini hem dogrudan hem de dolayli yollarla
etkiledigini ortaya koymaktadir. Bootstrap yontemiyle hesaplanan dolayl etki degeri (f =
,0119), %95 giiven araliginda degerlendirildiginde sifir igermemektedir (BootLLCI =,0083;
BootULCI = ,0158). Bu sonug, mediyatorliik etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, Miikemmeliyetcilik degiskeni, Kas Algis1 Bozuklugu ile
Tiikenmislik arasindaki iliskide anlamli bir arac1 degisken olarak rol oynamaktadir. Modelin
genel aciklayicilik diizeyi de dikkat ¢ekici bulunmus (R? = ,30) ve degiskenler aras1 yapisal
biitiinliik giiclii bir sekilde desteklenmistir.
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4.4. Cinsiyet Degiskeni ile Tlgili Analiz Sonuglar

Viicut gelistirme sporcularin cinsiyetlerine gore Olgeklerde farklilik  gosterip
gostermedigini test etmek amaciyla, bagimsiz 6rneklem T Testi yapilmistir. Analiz sonuglari

asagidaki tabloda yer verilmistir.

Tablo 4.5 Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Bagimsiz Orneklem T Testi

Olcekler Alt Boyutlar Cinsiyet n Ortalama t p
: Kadin 203 13.70
Islevsel Bozulma Erkek 181 13.07 1.934  .054
T Kadn 203 13.70
Goriiniis Intoleransi Erkek 131 12.97 2.177  .030
Kas Algis1 Bozuklugu Kadn 203 16.98
Beden Arzusu Erkek 131 16.01 2455 015
Kadn 203 44,38
K.A.B Toplam Erkek 181 42.05 2429  .016
r . Kadin 203 3,53
Azalan Bagar1 Hissi Erkek 181 3.25 2.956  .003
.. Kadin 203 3,54
Duygusal Tiikenme Erkek 181 3.28 3.089  .002
Sporcu Tiikenmisligi Kadin 203 3,51
Duyarsizlagsma Erkek 181 3.26 2.744  .006
.. o Kadin 203 3,53
Tiikenmislik Toplam Erkek 181 3.7 3.177  .002
_ Kadmn 203 24,22
Hatalarla Ilgilenme Erkek 181 2171 4418  .000
Kigisel Standartlar Kadm 203 20,71 4.625  .000
. L Erkek 181 18,38
Miikemmeliyetcilik
Algilanan Aile Kadmn 20320575997 000
g Erkek 181 18,67 : :
Miikemmeliyetgilik Kadin 203 65,51
Toplam Erkek 181 58,76 4.570 000

Tablo 4.5’te yer alan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore, katilimcilarin cinsiyetlerine
gore dlgek puanlarda anlaml farklar gdzlenmistir. Kas Algist Bozuklugu Olgegi toplam
puaninda kadinlarin (Ort = 44,38) erkeklere (Ort = 42,05) gore anlamli diizeyde daha yiiksek
puan aldig1 tespit edilmistir (t = 2,429; p = .016). Alt boyutlara bakildiginda, Goriiniis
Intolerans1 (t = 2,177; p = .030) ve Beden Arzusu (t = 2,455; p = .015) kadin katilimcilar
arasinda anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir. Islevsel Bozulma puanlari ise cinsiyet agisindan

anlamli bir farklilik géstermemektedir (p = .054).

Sporda Tiikenmislik Olgegi agisindan degerlendirildiginde, kadinlarin Azalan Basar1 (Ort =

3,53) ve Duygusal Tiikenme (Ort = 3,28) alt boyutlarinda erkeklerden anlaml1 diizeyde daha

yiksek puan aldigi gorilmektedir (sirasiyla p = .003 ve p = .002). Benzer sekilde,

Duyarsizlagma alt boyutunda da kadinlar lehine anlamli bir fark bulunmaktadir (t = 2,744; p
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= .006). Olgegin toplam puaninda da kadmnlarin tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (t = 3,177; p = .002).

Sporda Miikemmeliyetcilik Olgegi ve alt boyutlarinda da tiim diizeylerde anlamli cinsiyet
farkliliklar1 gdzlemlenmistir. Kadm katilimeilar, Hatalarla ilgilenme (t = 4,418; p = .000),
Kisisel Standartlar (t = 4,625; p = .000) ve Algilanan Aile (t = 3,777; p = .000) alt
boyutlarinda erkeklere gore anlamli bicimde daha yiiksek puan almistir. Ayn1 durum toplam
Miikemmeliyetgilik puani i¢in de gecerlidir (t = 4,570; p = .000). Bu bulgular, kadin
katilimcilarin mitkemmeliyetcilik diizeylerinin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

4.5. Yas Degiskeni ile ilgili Analiz Sonuc¢lar

Viicut gelistirme sporcularinin  yas gruplarina goére kas yoksunlugu algist ve

miikemmeliyetgilikleri arasinda farkliligini test etmek icin ANOVA Testi yapilmuistir.

Tablo 4.6 Yas ile Degiskenler Arasindaki ANOVA Testi

Olcekler Alt Boyutlar Yas n Ortalama F P
18-23 Yas 78 12,73
: 24-29 Yas 178 13,38
Islevsel Bozulma 30-35 Yas 101 13.81 2.057 .105
36 Yas + 27 14,04
18-23 Yas 78 12,96
T 24-29 Yas 178 13,05
Goriiniis Intoleransi 30-35 Yas 101 13.97 2.636 .049
Kas Algist 36 Yas + 27 14,19
Bozuklugu 18-23 Yas 78 16,03
24-29 Yas 178 16,33
Beden Arzusu 30-35 Yas 101 16,91 1.883 132
36 Yas + 27 17,78
18-23 Yas 78 41,72
K.AB 24-29 Yas 178 42,75
Toplam 30-35 Yas 101 44,69 2424 065
36 Yas + 27 46,00
18-23 Yas 78 3,40
24-29 Yas 178 3,37
Azalan Basari 30-35 Yas 101 3.39 .646 .586
36 Yas + 27 3,63
18-23 Yas 78 3,41
. 24-29 Yas 178 3,38
Duygusal Tiikenme 30-35 Yas 101 3.48 422 737
Sporcu 36 Yas + 27 3,50
Tiikenmigligi 18-23 Yas 78 3,43
24-29 Yas 178 3,37
Duyarsizlagma 30-35 Yas 101 3.36 315 814
36 Yas + 27 3,53
18-23 Yas 78 3,41
. - 24-29 Yas 178 3,37
Tiitkenmislik Toplam 30-35 Yas 101 3.42 .387 762
36 Yas + 27 3,55
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Tablo 4.6 Yas ile Degiskenler Arasindaki ANOVA Testi

Olcekler Alt Boyutlar Yas n Ortalama F p

18-23 Yas 78 22,47
_ 24-29 Yas 178 22,87

Hatalarlallgilenme 30-35 Yas 101 23.63 764 515
36 Yas + 27 23,59
18-23 Yas 78 19,06
.. 24-29 Yas 178 19,24

KisiselStandartlar 30-35 Yas 101 2036 1.936 123
Miikemmeliyetgilik 36 Yas + 27 20,89
18-23 Yas 78 18,83
. 24-29 Yas 178 19,52

Algilanan Aile 30-35 Yas 101 2040 1.710 164
36 Yas + 27 20,44
18-23 Yas 78 60,37
. L 24-29 Yas 178 61,62

Miikemmeliyetgilik 30-35 Yas 101 6439 1.522 208
36 Yas + 27 64,93

Yas gruplarina gore yapilan ANOVA analizinde tiim alt boyutlar agisindan istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamustir (p > .05). Gériiniis Intoleransi alt boyutunda elde edilen p degeri
.049 olmakla birlikte, ¢coklu karsilagtirmalar dikkate alindiginda bu fark istatistiksel olarak

anlamli kabul edilmemektedir.

4.6. Siklet Degiskeni ile Ilgili Analiz Sonuglar

Viicut gelistirme sporcularinin sikletlerine gore 6lceklerde farklilik gosterip gostermedigini
test etmek amaciyla, ANOVA testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 asagidaki tabloda yer

verilmistir.

Tablo 4.7 Katihhmcilarin Sikletlerine Gore ANOVA Testi

Olgekler Alt Boyutlar Siklet n__ Ortalama F p

70 kg ve Alt1 92 13,46
70-80 kg 75 13,48

Islevsel Bozulma 81-90 kg 72 13,47 .068 991
91-100 kg 61 13,25
101 kg ve Ustii 84 13,35
70 kg ve Alt1 92 13,12
70-80 kg 75 13,45

Goriiniis Intoleransi 81-90 kg 72 13,64 301 877
91-100 kg 61 13,20
101 kg ve Ustii 84 13,39
Kas Algis1 Bozuklugu 70 kg%/e Al 90 1637
70-80 kg 75 16,63

Beden Arzusu 81-90 kg 72 16,74 246 912
91-100 kg 61 16,18
101 kg ve Ustii 84 16,65
70 kg ve Alti 92 42,95
70-80 kg 75 43,56

K.A.B Toplam 81-90 kg 72 43,85 .186 946
91-100 kg 61 42,62

101 kg ve Ustii 84 43,39
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Tablo 4.7 Katihhmcilarin Sikletlerine Gore ANOVA Testi

Olcekler Alt Boyutlar Siklet n Ortalama F p
70 kg ve Alt1 92 3,55
70-80 kg 75 3,27
Azalan Basari 81-90 kg 72 3,32 1.304 268
91-100 kg 61 3,34
101 kg ve Ustii 84 3,46
70 kg ve Alt1 92 3,47
70-80 kg 75 3,27
Duygusal Tiikenme 81-90 kg 72 3,40 .849 495
91-100 kg 61 3,49
. e 101 kg ve Ustii 84 3,47
Sporcu Tiikkenmisligi 70 kg ve Al 0 3.43
70-80 kg 75 3,23
Duyarsizlagsma 81-90 kg 72 3,38 1.651 161
91-100 kg 61 3,32
101 kg ve Ustii 84 3,56
70 kg ve Alt1 92 3,48
70-80 kg 75 3,26
Tikenmislik Toplam  81-90 kg 72 3,37 1.154 331
91-100 kg 61 3,39
101 kg ve Ustii 84 3,50
70 kg ve Alt1 92 23,10
70-80 kg 75 22,29
Hatalarla Ilgilenme 81-90 kg 72 22,32 1.208 307
91-100 kg 61 23,95
101 kg ve Ustii 84 23,60
70 kg ve Alt1 92 19,90
70-80 kg 75 18,92
Kisisel Standartlar 81-90 kg 72 19,14 875 479
. L 91-100 k 61 20,25
Mitkemmeliyetgilik 101 kg Veg Usti 84 19.87
70 kg ve Alt1 92 19,92
70-80 kg 75 19,17
Algilanan Aile 81-90 kg 72 18,83 1.141 337
91-100 kg 61 20,20
101 kg ve Ustii 84 20,19
70 kg ve Alt1 92 62,92
. L 70-80 kg 75 60,39
%‘ﬁ;ﬁmellyet@lhk 81-90 kg 72 60,29 1.167 325
91-100 kg 61 64,39
101 kg ve Ustii 84 63,65

Tablo 4.7°de yer alan ANOVA testi bulgularina gore, katilimcilarin farkli viicut agirlig
gruplan (sikletleri) arasinda Kas Algis1 Bozuklugu, Tiikkenmislik ve Miikemmeliyetcilik
Olcekleri ile bu Olceklerin alt boyutlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamuistir. Kas Algis1 Bozuklugu toplam puaninda (F =,186; p =,946) ve alt boyutlar1

olan Islevsel Bozulma (p =,991), Gériiniis Intolerans1 (p =,877) ve Beden Arzusu (p =,912)

diizeylerinde siklet gruplarmma gore anlamli farklar saptanmamustir. Benzer sekilde,

Tiikenmislik Olgegi alt boyutlar1 olan Azalan Basar1 (p = ,268), Duygusal Tiikenme (p =
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,495) ve Duyarsizlasma (p = ,161) ile toplam tiikkenmislik puan1 (p = ,331) a¢isindan da
gruplar arast farklilik istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir. Sporda
Miikemmeliyetcilik Olgegi ve alt boyutlar1 olan Hatalarla Ilgilenme (p = ,307), Kisisel
Standartlar (p =,479) ve Algilanan Aile (p =,337) ile toplam miikemmeliyet¢ilik puani (F =
1,167; p = ,325) degerlerinde de siklet gruplarina gore fark goriilmemistir.

4.7. Egitim Degiskeni ile Tlgili Analiz Sonuclar

Viicut gelistirme sporcularinin egitim durumlarmma gore kas yoksunlugu algisi ve
milkemmeliyetcilik Olgeklerinde farklilik gosterip gostermedigini test etmek amaciyla,

ANOVA testi yapilmstir.

Tablo 4.8 Katilmcilarin Egitim Durumuna ANOVA Testi

Olgekler Alt Boyutlar Egitim Durumu n Ortalama F p
[kogretim 78 14,00
Ortadgretim 78 13,45
Islevsel Bozulma Lise 81 13,96 3.553 .007
Lisans 73 12,32
Lisans Ustii 74 13,20
[kogretim 78 13,96
Ortadgretim 78 13,87
Goériiniis Intoleransi Lise 81 13,89 5.685 .000
Lisans 73 11,89
Lisans Ustii 74 13,03
Kas Algis1 Bozuklugu ko gretim 73 17.09
Ortadgretim 78 16,94
Beden Arzusu Lise 81 16,38 3.867 .004
Lisans 73 14,97
Lisans Ustii 74 16,62
Tkogretim 78 45,05
Ortadgretim 78 4426
K.A.B Toplam Lise 81 44,73 5.059 .001
Lisans 73 39,18
Lisans Ustii 74 42 85
[kogretim 78 3,49
Ortadgretim 78 3,52
Azalan Basari Lise 81 3,60 4318 .002
Lisans 73 3,09
Lisans Ustii 74 3,25
ilkdgretim 78 3,51
Ortadgretim 78 3,51
Duygusal Tiikenme Lise 81 3,64 5.516 .000
Lisans 73 3,07
Sporcu Tiikenmisligi Lis.fi?s Qstﬁ 74 3,33
Tkogretim 78 3,46
Ortadgretim 78 3,56
Duyarsizlagsma Lise 81 3,54 4.432 .002
Lisans 73 3,06
Lisans Ustii 74 3,31
ilkdgretim 78 3,49
Ortadgretim 78 3,53
Tiikenmiglik Toplam  Lise 81 3,60 5.501 .000
Lisans 73 3,07
Lisans Ustii 74 3,30
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Tablo 4.8 Katilmcilarin Egitim Durumuna ANOVA Testi

Olgekler Alt Boyutlar Siklet n Ortalama F p

Ik gretim 78 23,15
Ortadgretim 78 23,87

Hatalarla flgilenme Lise 81 23,31 1.059 377
Lisans 73 22,08
Lisans Ustii 74 22.69
Ik gretim 78 20,17
Ortadgretim 78 19,87

Kisisel Standartlar Lise 81 20,01 1.369 244
Lisans 73 18,47
Miikemmeliyetcilik Lisans Ustii 74 19,46
Ik gretim 78 20,01
Ortadgretim 78 20,58

Algilanan Aile Lise 81 19,46 1.484 206
Lisans 73 18,68
Lisans Ustii 74 19,58
Ik gretim 78 63,33
. . i Ortadgretim 78 64,32

%‘ﬁ:ﬁmehyet‘”hk Lise 81 62,78 1293 272
Lisans 73 59,23
Lisans Ustii 74 61,73

Tablo 4.8’de yer alan varyans analizi sonuclarina gére, Egitim durumuna gore Islevsel
Bozulma alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F = 3,553, p = .007). LSD testi
sonuclarina gore, lisans mezunlarmin, ilkégretim, ortadgretim ve lise mezunlarina kiyasla

anlaml diizeyde daha ytliksek islevsel bozulma puanina sahip oldugu goriilmistiir (p < .05).

Goriiniis Intolerans: alt boyutunda da anlamli farklilik bulunmaktadir (F = 5,685, p <.001).
Lisans mezunlari, ilkdgretim, ortadgretim ve lise mezunlarina gére anlamli diizeyde daha

yiksek goriiniis intoleransi sergilemektedir.

Beden Arzusu alt boyutunda da egitim diizeyine bagli anlamli farklilik saptanmistir (F =
3,867, p = .004). Lisans mezunlar1 diger gruplara gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde

daha yiiksek puan almistir.

Kas Algis1 Bozuklugu toplam puaninda anlaml fark goriilmiistiir (F = 5,059, p = .001).
Lisans mezunlar1 diger gruplara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek puan

almistir.

Azalan Basari alt boyutunda anlamli farklilik saptanmistir (F = 4,318, p = .002). Lisans
mezunlar1 diger gruplara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek puan almistir.

Ayrica Lisans lstii grubu lise grubundan istatistiksel olarak daha yiiksek puan almistir.
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Duygusal Tiikenme alt boyutunda da anlamli fark bulunmustur (F = 5,516, p <.001). Lisans
mezunlari diger gruplara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek puan almistir.

Ayrica Lisans lstii grubu lise grubundan istatistiksel olarak daha yiiksek puan almistir.

Duyarsizlagsma alt boyutunda anlamli fark tespit edilmistir (F = 4,432, p = .002). Lisans
mezunlari, ilkdgretim, ortadgretim ve lise mezunlarina gére anlaml diizeyde daha yiiksek

duyarsizlasma puani almistir (p < .05).

Tikenmisglik toplam puani agisindan da egitim diizeyine gore anlamli farklilik
bulunmaktadir (F = 5,501, p < .001). Lisans mezunlari, ilkogretim, ortadgretim ve lise
mezunlarina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek tiikenmiglik puani almistir (p < .05).

Ayrica Lisans tistii grubu liseden anlamli olarak daha yiiksektir.

Miikemmeliyetcilik 6l¢egi ve alt boyutlar1 acisindan egitim diizeyine gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilhik bulunmamistir (p > .05). Bu nedenle LSD testi sonuclar1 dikkate

alimmamustir.

4.8. Sportif Deneyim Siiresi Degiskeni ile ilgili Analiz Sonuclari

Viicut gelistirme sporcularinin Sportif Deneyim Siirelerine gore kas yoksunlugu algis1 ve
tilkkenmislik 6l¢eklerinde farklilik gosterip gostermedigini test etmek amaciyla, ANOVA testi
yapilmistir.

Tablo 4.9 Katihmcilarin Sportif Deneyim Siiresine Gore ANOVA Testi

Sportif

Olgekler Alt Boyutlar Deneyim Siiresi n Ortalama F p

3-4 Y1l 94 14,49
. 5-6 Y1l 94 13,67

Islevsel Bozulma 7.8 Y1l 9 13.15 7.664  .000
9 Y1l ve Uzeri 104 12,41
3-4 Y1l 94 14,32
o e 5-6 Y1l 94 13,68

Goriiniis Intoleransi 7.8 Y1l 9 13.22 6.790  .000
5 9 Y1l ve Uzeri 104 12,31
Kas Algis1 Bozuklugu 34 Y1l 94 17.87
5-6 Y1l 94 16,97

Beden Arzusu 7.8 Y1l 9 16,27 9.548  .000
9 Y1l ve Uzeri 104 15,12
3-4 Y1l 94 46,68
5-6 Y1l 94 44,32

K.A.B Toplam 73 Y1l 9 42,64 9.830  .000
9 Y1l ve Uzeri 104 39,84
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Tablo 4.9 Katihmcilarin Sportif Deneyim Siiresine Gore ANOVA Testi

.. Sportif
Olgekler Alt Boyutlar Deneyim Siiresi n Ortalama F p
3-4Y1l 94 3,70
.. 5-6 Y1l 94 3,60
Azalan Basar1 Hissi 7.3 V1l 9 313 10.557 .000
9 Yil ve Uzeri 104 3,17
3-4Y1l 94 3,63
.. 5-6 Y1l 94 3,66
Duygusal Tiikenme 7.3 V1l 9 3.20 9.100  .000
Sporeu Tiikenmislizi 9 Y1l ve Uzeri 104 3,22
poren Tuxenmishel 3-4 Y1l 94 3,67
5-6 Y1l 94 3,57
Duyarsizlagsma 7.8 V1l 9 315 9.050  .000
9 Yil ve Uzeri 104 3,20
3-4Y1l 94 3,66
.. . 5-6 Y1l 94 3,61
Tiikenmislik Toplam 7.2 V1l 9 3.16 11.130 .000
9 Yil ve Uzeri 104 3,20
3-4Y1l 94 24,54
il 5-6 Y1l 94 24,55
Hatalarla Ilgilenme 7.2 Vil 9 21.52 9.206 .000
9 Yil ve Uzeri 104 21,65
3-4 Y1l 94 21,39
.. 5-6 Y1l 94 20,85
Kisisel Standartlar 7.2 Vil 9 18.83 13.189  .000
Miikemmeliyetgilik 9 Y1l ve Uzeri 104 17,59
3-4Y1l 94 21,07
. 5-6 Y1l 94 20,94
Algilanan Aile 7.8 Vil 9 18.54 9.281 .000
9 Y1l ve Uzeri 104 18,27
3-4Y1l 94 67,01
Miikemmeliyetgilik 5-6 Y1l 94 66,34
Toplam 7-8 Y1l 92 58,89 11655000
9 Y1l ve Uzeri 104 57,51

Tablo 4.9’da sunulan ANOVA testi bulgularina gore, Sportif deneyim siiresine gore islevsel

Bozulma alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F = 7,664, p < .001). LSD testi

sonuglarina gore, 3—4 yil deneyimi olan sporcular, 7-8 yil ve 9 yil ve lizeri deneyime sahip

sporculara gore; 5—6 y1l deneyimi olan sporcular ise 9 y1l ve iizeri deneyime sahip sporculara

gore anlamli diizeyde daha yiiksek islevsel bozulma puani almistir. Buna karsilik, 9 yil ve

lizeri deneyime sahip sporcular, 3—4 y1l ve 5-6 yil deneyim siiresine sahip sporculardan

anlaml1 diizeyde daha diisiik islevsel bozulma puani almistir.

Goriiniis Intoleransi alt boyutunda da anlamli farklilik bulunmustur (F = 6,790, p < .001).

LSD testi sonuglarina gore, 3—4 yil deneyimi olan sporcular, 7-8 yil ve 9 yil ve iizeri

deneyime sahip sporculara gore anlamli diizeyde daha yiiksek goriiniis intolerans1 puan

almigtir. Ayrica, 5-6 y1l deneyimi olan sporcular, 9 yil ve {izeri deneyime sahip olanlardan;
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7-8 yil deneyimi olan sporcular ise yine 9 yil ve iizeri deneyime sahip olanlardan anlamli
diizeyde daha yiiksek puan almigtir. Buna karsilik, 9 y1l ve {izeri deneyime sahip sporcular,

tiim diger gruplara gore anlamli diizeyde daha diisiik goriiniis intolerans1 puani almistir.

Beden Arzusu alt boyutunda sportif deneyim siiresine gére anlamli fark saptanmistir (F =
9,548, p <.001). 3—4 y1l deneyimi olan sporcular, 7-8 y1l ve 9 yil ve iizeri deneyimi olanlara
gore; 5-6 yil deneyimi olanlar ise 9 yil ve iizeri gruba gore anlamli diizeyde daha yiiksek
beden arzusu puani almistir. Ayrica, 7-8 yil deneyimi olanlar da 9 yil ve iizeri gruba gore

daha yiiksek puan almistir.

Kas Algist Bozuklugu (KAB) toplam puani agisindan da anlamli fark bulunmaktadir (F =
9,830, p <.001). . 3—4 y1l deneyimi olan sporcular, 7-8 y1l ve 9 y1l ve lizeri deneyimi olanlara
gore; 5-6 yil deneyimi olanlar, 9 y1l ve iizeri gruba gore; 7-8 yil deneyimi olanlar ise yine 9

yil ve lizeri gruba gore anlaml diizeyde daha yiiksek KAB puani almistir.

Azalan Bagari alt boyutunda anlaml fark tespit edilmistir (F = 10,557, p < .001). 3—4 yil
deneyimi olan sporcular, 7-8 y1l ve 9 yil ve iizeri deneyimi olanlara gore; 5—6 yil deneyimi
olanlar, 9 y1l ve iizeri gruba gore; 7—8 y1l deneyimi olanlar da 9 y1l ve iizeri gruba gore daha

yiiksek azalan basar1 puan1 almistir.

Duygusal Tiikenme alt boyutunda da anlamli farklilik gézlenmistir (F = 9,100, p <.001). 3—
4 y1l ve 5-6 y1l deneyimi olan sporcular, 9 yil ve {izeri gruba gore; 7-8 y1l deneyimi olanlar

ise 5—6 y1l ve 9 yil ve lizeri gruplara gore daha yiiksek duygusal tiikenme puani almistir.

Duyarsizlagma alt boyutunda da benzer sekilde anlamli fark mevcuttur (F = 9,050, p <.001).
3—4 yil, 5-6 y1l ve 7-8 y1l deneyimi olan sporcular, 9 yil ve iizeri gruba gore daha yiiksek

duyarsizlasma puan1 almistir.

Tiikenmislik toplam puaninda da sportif deneyime gore anlamli fark saptanmistir (F =
11,130, p <.001). 3—4 y1l, 5-6 y1l ve 7-8 y1l deneyimi olan gruplar, 9 y1l ve lizeri deneyimi
olanlara gore daha yiiksek tiilkenmislik puani almistir. Hatalarla Ilgilenme alt boyutunda

anlaml fark belirlenmistir (F = 9,206, p <.001).

Hatalarla ilgilenme alt boyutunda da anlamli farklar gézlemlenmistir (p<.05). 5-6 yil, 7-8
yil ve 9 yil ve lizeri deneyime sahip sporcular, 3—4 y1l grubuna gore daha yiiksek hatalarla

ilgilenme puani almistir.
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Kisisel Standartlar alt boyutunda da anlamli fark bulunmaktadir (F = 13,189, p <.001). 5-6
yil, 7-8 yil ve 9 yil ve {izeri gruplari, 3—4 y1l grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek

kisisel standart puan1 almistir.

Algilanan Aile alt boyutunda sportif deneyime bagli anlamli farklilik saptanmistir (F =
9,281, p < .001). 3—4 y1l ve 5-6 yil deneyimi olanlar, 9 yil ve {izeri gruba gore; 7-8 yil
deneyimi olanlar, hem 5—6 yil hem de 9 y1l ve iizeri gruba gore daha yiiksek algilanan aile

destegi puani almistir.

Miikemmeliyetgilik toplam puani agisindan da anlamli fark gézlenmistir (F = 11,655, p <
.001). 3—4 yil, 5-6 yi1l ve 7-8 yil deneyimi olan sporcular, 9 yil ve lizeri gruba gore daha
yiiksek miikemmeliyetcilik puani almistir. Ayrica, 5-6 yil ve 7-8 yil gruplar1 da 3—4 yil

grubuna gore anlaml diizeyde daha yiiksek puan almistir.

4.9. Haftada Yapilan Antrenman ile flgili Analiz Sonuclar

Viicut gelistirme sporcularinin egitim durumlarina gore tilkkenmislik ve miikemmeliyetgilik

Olgeklerinde farklilik gosterip gostermedigini test etmek amaciyla, ANOVA testi yapilmistir.

Tablo 4.10 Katihmcilarin Haftada Yapilan Antrenmana Gore ANOVA Testi

Olgekler Alt Boyutlar Haftada Yapilan n Ortalama F P
Antrenman
2 GiinveyaDahaAz 51 13,24
Islevsel Bozulma 3-4 Giin 155 13,35 167 .846
5 Giin ve Uzeri 178 13,50
2 GiinveyaDahaAz 51 13,57
Goriiniis Intolerans1  3-4 Giin 155 13,40 .205 815
Kas Algisi 5 Giin ve Uzeri 178 13,25
Bozuklugu 2 GinveyaDahaAz 51 16,16
Beden Arzusu 3-4 Giin 155 16,72 448 .639
5 Giin ve Uzeri 178 16,46
2 GinveyaDahaAz 51 42,96
K.A.B Toplam 3-4 Giin 155 43,47 .066 936
5 Giin ve Uzeri 178 4321
2 GinveyaDahaAz 51 3,38
Azalan Basar1 Hissi  3-4 Giin 155 3,39 .034 .967
5 Giin ve Uzeri 178 3,41
2 GinveyaDahaAz 51 3,39
Duygusal Tiikenme  3-4 Giin 155 3,47 403 .669
Sporcu 5 Giin ve Uzeri 178 3,39
Tiikenmisligi 2 GinveyaDahaAz 51 3,31
Duyarsizlagsma 3-4 Giin 155 3,44 436 .647
5 Giin ve Uzeri 178 3,38
.. .. 2 GiinveyaDahaAz 51 3,36
%‘E&‘Klshk 3-4Gin 155 3,43 196 822
5 Giin ve Uzeri 178 3,39
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Tablo 4.10 Katihmcilarin Haftada Yapilan Antrenmana Gore ANOVA Testi

Olgekler Alt Boyutlar Haftada Yapilan n Ortalama F p
Antrenman
2 GinveyaDahaAz 51 23,49
Hatalarla flgilenme ~ 3-4 Giin 155 23,06 219 .803
5 Giin ve Uzeri 178 22.89
2 GinveyaDahaAz 51 19,86
Kisisel Standartlar 3-4 Giin 155 19,40 246 782
Miikemmeliyetcilik 5 Giin ve Uzeri 178 19,73
2 GinveyaDahaAz 51 19,75
Algilanan Aile 3-4 Giin 155 19,70 012 988
5 Giin ve Uzeri 178 19,63
. . . 2 GinveyaDahaAz 51 63,10
%‘;ﬁ;‘mehyemhk 3-4Gin 155 62,15 081 922
5 Giin ve Uzeri 178 62,26

Tablo 4.10°da yer alan ANOVA testi sonuclarina goére, haftada yapilan antrenman sikligina
gore Kas Algist Bozuklugu Olgeginin islevsel bozulma (F = 0.167, p = .846), goriiniis
intoleransi (F = 0.205, p = .815), beden arzusu (F = 0.448, p = .639) ve dl¢egin toplam puani
(F=10.066, p =.936) agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Benzer sekilde, Sporcu Tiikenmisligi Olgeginin azalan basari (F = 0.034, p = .967), duygusal
tikenme (F = 0.403, p = .669), duyarsizlasma (F = 0.436, p = .647) ve toplam puani (F =

0.196, p = .822) da antrenman sikliina gore anlaml fark gostermemistir.

Ayrica, Hatalarla Tlgilenme (F = 0.219, p = .803), Kisisel Standartlar (F = 0.246, p = .782),
Algilanan Aile (F = 0.012, p = .988) ve Miikemmeliyetgilik Olgegi Toplam puani (F = 0.081,

p =.922) da haftalik antrenman siklig1 acisindan anlamli bir farklilik géstermemektedir.

4.10. Diyet Uygulama Durumu ile flgili Analiz Sonuglar

Viicut gelistirme sporcularinin egitim durumlarina gore oOlceklerde farklilik gosterip
gostermedigini test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem T Testi uygulanmistir. Analiz

sonuglarina asagida yer verilmistir.

Tablo 4.11 Katiimcilarin Diyet Uygulama Durumu Bagimsiz Orneklem T Testi

- Diyet
Olcekler Alt Boyutlar Uyguluma n Ortalama t p
. Evet 71 12,97
Islevsel Bozulma Hayir 313 13.50 -1.264 207
Kas Algist Goriiniis Intoleransi Evet 71 13,23 -.363 17
- Hayir 313 13,38
Bozuklugu
Beden Arzusu Evet 7l 16,37 -.373 710
Hayir 313 16,56 ) )
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Tablo 4.11 Katiimcilarin Diyet Uygulama Durumu Bagimsiz Orneklem T Testi

.. Diyet
Olcekler Alt Boyutlar Uyguluma n Ortalama t p
Kas Algist Evet 71 42,56
Bozuklugu K.A.B Toplam Hayir 313 4344 7709 AT
. Evet 71 3,41
Azalan Basar1 Hissi Hayir 313 3.40 .108 914
. Evet 71 3,37
Duygusal Tiikenme Hayir 313 3.43 -.507 612
Sporcu Tiikenmiglik Evet 71 3,38
Duyarsizlagma Hayir 313 3.40 -.168 .866
. .. Evet 71 3,39
Tiikenmislik Toplam Hayir 313 3.41 -.220 .826
A Evet 71 23,38
Hatalarla Ilgilenme Hayir 313 22.96 .559 576
Kisisel Standartlar Evet /1 20,24 1.152 250
.. . .. Hayir 313 19,47
Miikemmeliyetgilik
Algilanan Aile et /1 20,20 973 331
Hayir 313 19,56 ) )
Miikemmeliyetcilik Evet 71 63,82
Toplam Hayir 313 61,99 938 349

Tablo 4.11’de sunulan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore, katilimcilarin diyet
uygulama durumlarma gore Kas Algis1 Bozuklugu Olgegi (K.A.B), Tiikenmislik Olgegi ve
Miikemmeliyetgilik Olgegi ile bu dlgeklerin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamustir. Kas Algis1 Bozuklugu Olgegi alt boyutlarindan Islevsel Bozulma (t = -
1.264; p = .207), Gériiniis Intoleransi (t = -0.363; p = .717), Beden Arzusu (t = -0.373; p =
.710) ve 6lcegin toplam puani olan K.A.B (t = -0.709; p = .479) acisindan diyet yapan ve

yapmayan katilimcilar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Tiikenmislik Olgegi alt boyutlar1 incelendiginde, Azalan Basar1 (t = .108; p = .914),
Duygusal Tiikkenme (t = -0.507; p = .612), Duyarsizlagsma (t = -0.168; p = .866) ve toplam
Tiikkenmiglik puani (t = -0.220; p = .826) acisindan da gruplar arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Miikemmeliyetcilik Olgegi alt boyutlar1 olan Hatalarla Ilgilenme (t = .559; p = .576), Kisisel
Standartlar (t = 1.152; p = .250), Algilanan Aile (t =.973; p =.331) ve 6l¢egin toplam puani
olan Miikemmeliyetcilik (t = .938; p = .349) degiskenleri bakimindan da diyet uygulayip

uygulamama durumuna goére anlamli bir fark gézlenmemistir.
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4.11. Kas Kiitlesi Artiric1 Takviye Kullanim Durumu ile ilgili Analizler

Viicut gelistirme sporcularinin egitim durumlarina gore Olgeklerde farklilik gosterip
gostermedigini test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem T Testi uygulanmistir. Analiz

sonuglarina asagida yer verilmistir.

Tablo 4.12 Katihmcilarin Kas Kiitlesi Artiric1 Takviye Kullanma Durumuna Gore
Bagimsiz Orneklem T Testi

Takviye Gida

Olcekler Alt Boyutlar Kullanma Ortalama t p
: Evet 187 13,94
Islevsel Bozulma Hayir 197 12.90 3.219 .001
o Evet 187 13,83
Kas Algist Goriiniis Intoleransi Hayir 197 12.90 2.767 .006
Bozuklugu Evet 187 17,01
Beden Arzusu Hayir 197 16,06 2.407 017
Evet 187 44,78
K.A.B Toplam Hayir 197 41.86 3.054 .002
Evet 187 3,54
Azalan Basar1 Hayir 197 3.6 2.994 .003
DY Tikell® Lk e " 2524 012
.. . Hayir 197 3,32
Sporcu Tiikenmiglik
Duyarsizlagsma £y 187 3,92 2.804 005
Y 3 Hayir 197 3,27 ' :
. F . Evet 187 3,53
Tiikenmislik Toplam Hayir 197 3.29 2.984 .003
o Evet 187 23,94
Hatalarla Ilgilenme Hayir 197 22.19 3.043 .003
Kisisel Standartlar Evet 187 20,33 2.705 .007
.. . .- Hayir 197 18,94
Miikemmeliyetcilik
Algilanan Aile Evet 187 2037 2687 008
g Hayir 197 19,01 : :
Miikemmeliyetcilik ~ Evet 187 64,64
Toplam Hayir 197 60,14 3.007 003

Tablo 4.12°de yer alan bagimsiz 6rneklem t testi bulgularina gore, kas kiitlesi artirici takviye
kullanma durumuna gore Kas Algis1 Bozuklugu Olcegi (K.A.B), Tiikkenmislik Olcegi ve
Miikemmeliyetcilik Olgegi ile bu Slgeklerin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklar tespit edilmistir. Islevsel Bozulma alt boyutunda takviye kullanan bireylerin puan
ortalamasi (13,94), kullanmayan bireylerin puan ortalamasindan (12,90) anlamli diizeyde
yiiksektir (t = 3.219; p = .001). Benzer sekilde, Goriiniis Intoleransi alt boyutunda takviye
kullanan bireylerin ortalamasi (13,83), kullanmayan bireylere (12,90) kiyasla anlamli
bicimde yiiksektir (t =2.767; p = .006). Beden Arzusu puani da takviye kullanan bireylerde
(17,01), kullanmayanlara (16,06) gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (t = 2.407; p=.017).
Bu ¢ alt boyutun birlesiminden olusan Kas Algis1t Bozuklugu toplam puani da takviye

kullanan bireylerde (44,78) daha yiiksek olup bu fark anlamhidir (t = 3.054; p = .002).
79



Tiikenmislik Olgegi kapsaminda, Azalan Basar1 alt boyutunda takviye kullanan bireylerin
ortalamasi (3,54), kullanmayan bireylerin ortalamasina (3,26) goére anlamli diizeyde daha
yiiksektir (t =2.994; p =.003). Ayn sekilde, Duygusal Tiikenme (Evet = 3,53; hayir = 3,42;
t =2.524; p = .012) ve Duyarsizlasma (Evet = 3,52; hayir = 3,27; t = 3.804; p = .000) alt
boyutlarinda da takviye kullanan bireylerin anlamli bi¢imde daha yiliksek puan aldigi
goriilmektedir. Olgegin toplam puani olan Tiikenmislik degiskeninde de takviye kullanan
bireylerin ortalamasi (3,49), kullanmayanlara kiyasla (3,41) anlaml diizeyde daha yiiksektir
(t=2.984; p=.003).

Miikemmeliyetcilik Olgegi alt boyutlarindan Hatalarla lgilenme (Evet = 23,94; hayir =
22,19; t = 3.043; p = .003), Kisisel Standartlar (Evet = 20,36; hayir = 18,94; t =2.705; p =
.007) ve Algilanan Aile (Evet =20,91; hayir = 19,01; t = 2.687; p = .008) degiskenlerinde de
takviye kullanan bireylerin puanlari, kullanmayanlara gére anlamli diizeyde daha ytiksektir.
Mikemmeliyetcilik toplam puani agisindan da takviye kullanan bireylerin ortalamasi
(64,64), kullanmayan bireylerin ortalamasindan (60,14) anlamli bicimde daha yiiksektir (t =
3.007; p=.003).

4.12. Kendini Yerince Kash Bulma Durumu ile ilgili Analiz Sonuclar

Viicut gelistirme sporcularinin kendini yeterince kasli bulma durumuna gore kas yoksunlugu
algis1 ve miikemmeliyetcilik Olgeklerinde farklilik gosterip gostermedigini test etmek

amaciyla, ANOVA testi yapilmistir.

Tablo 4.13 Katilmcilarin Kendini Yeterince Kasli Bulma Durumuna Gore ANOVA
Testi

Kendini Kash
Olgekler Alt Boyutlar Bulma n Ortalama F p
Durumu
Evet 134 12,73
Islevsel Bozulma Hayir 130 14,28 8.250 .000
Kararsizim 120 13,22
Evet 134 12,97
Goériiniis Intolerans1 ~ Hayir 130 14,24 7.319 .001
Kas Algisi Kararsizim 120 12,83
Bozuklugu Evet 134 15,93
Beden Arzusu Hay1r 130 17,42 5.545 .004
Kararsizim 120 16,21
Evet 134 41,63
K.A.B Toplam Hay1r 130 45,93 8.165 .000
Kararsizim 120 4225
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Tablo 4.13 Katilmcilarin Kendini Yeterince Kasli Bulma Durumuna Gore ANOVA
Testi

Evet 134 3,32
Azalan Basari Hay1r 130 3,58 4.005 .019
Kararsizim 120 3,29
Evet 134 3,35
Duygusal Tikenme  Hayir 130 3,57 3.144 .044
Sporcu Kararsizim 120 3,34
Tiikenmisligi Evet 134 3,33
Duyarsizlagsma Hay1r 130 3,51 1.881 154
Kararsizim 120 3,33
Evet 134 3,34
Tiikenmislik Toplam  Hayir 130 3,56 3.457 .033
Kararsizim 120 3,32
Evet 134 22,02
Hatalarla Ilgilenme ~ Hayir 130 24,80 9.921 .000
Kararsizim 120 22,27
Evet 134 18,77
Kisisel Standartlar Hay1r 130 20,98 7.480 .001
Miikemmeliyetgilik Kararsizim 120 19,08
Evet 134 18,55
Algilanan Aile Hay1r 130 21,32 11.589  .000
Kararsizim 120 19,15
, L A Evet 134 59,34
%‘;ﬁgmehyet@‘hk Hay1r 130 67,09  10.902  .000
Kararsizim 120 60,50

Tablo 4.13’te sunulan ANOVA sonuglarina gore, Islevsel Bozulma alt boyutunda kendini
kasli bulma durumuna gore anlamli fark saptanmistir (F = 8,250, p < .001). LSD testi
sonuclarina gore, “hayir” diyen bireyler, hem “evet” hem de “kararsizim” yaniti veren

bireylerden anlamli diizeyde daha yiiksek islevsel bozulma puani almistir (p <.05).

Goriiniis Intoleransi alt boyutunda da anlaml farklilik gézlenmistir (F = 7,319, p = .001).
“Hayir” diyen katilimcilar, hem “evet” hem de “kararsizim” diyenlerden anlamli diizeyde

daha yiiksek goriiniis intoleransi puanina sahiptir (p <.05).

Beden Arzusu alt boyutunda anlamli fark bulunmaktadir (F = 5,545, p =.004). “Hay1r” yaniti
veren bireyler, “evet” ve “kararsizim” gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek puan

almistir (p <.05).

Kas Algis1 Bozuklugu toplam puaninda da anlamli fark vardir (F = 8,165, p <.001). “Hayir”
diyen bireyler, hem “evet” hem de “kararsizzm” gruplarina gore anlamli diizeyde daha

yiiksek KAB puani almistir (p <.05).
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Azalan Basari alt boyutunda anlaml fark saptanmistir (F = 4,005, p = .019). “Hayir” yaniti
veren bireyler, “kararsizim” grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek puan almistir (p =

027).

Duygusal Tiikenme alt boyutunda da anlamhi fark bulunmaktadir (F = 3,144, p = .044).
“Hayir” grubu, “evet” grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek duygusal tiikenme puani

almistir (p = .035).

Tilikenmislik toplam puani agisindan da anlamli farklilik mevcuttur (F = 3,457, p = .033).
“Hayir” diyen bireyler, “evet” ve “kararsizzim” gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek

tiikenmislik puani almistir (p <.05).

Hatalarla lgilenme alt boyutunda anlaml fark bulunmustur (F = 9,921, p < .001). “Hayir”
ve “kararsizim” gruplari, “evet” yaniti verenlerden anlamli diizeyde daha yiiksek puan

almistir (p <.001).

Kisisel Standartlar alt boyutunda da anlamli fark saptanmistir (F = 7,480, p =.001). “Hay1r”
ve “kararsizim” diyen bireyler, “evet” grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek kisisel

standart puan1 almistir (p <.05).

Algilanan Aile alt boyutunda da anlamli fark belirlenmistir (F = 11,589, p <.001). “Hay1r”
grubu, hem “evet” hem de “kararsizim” gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek puan

almistir (p <.001).

Miikemmeliyetgilik toplam puani agisindan da anlamli fark saptanmistir (F = 10,002, p <
.001). “Hayir” ve “kararsizzim” gruplari, “evet” yanit1 veren bireylerden anlamli diizeyde

daha yiiksek miikemmeliyetgilik puan1 almistir (p <.05).

4.13. Performans Artiric1 Yasakh Madde Kullanimu ile Tlgili Analiz Sonuclar

Viicut gelistirme sporcularmin performans artirict yasakli madde kullanimima gore
Olgeklerde farklilik gosterip gostermedigini test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem T Testi

uygulanmistir. Analiz sonuglarina asagida yer verilmistir.
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Tablo 4.14 Katimcilarin Performans Artirici1 Yasakli Madde Kullanma Durumuna
Gore T Testi

Yasakh
Olgekler Alt Boyutlar Madde n Ortalama t p
Kullanimi
. Evet 112 13,73
Islevsel Bozulma Hayir 277 1327 1.277 202
Goériiniis Intolerans: Evet 112 13,88 1.988 .048
Hayir 272 13,14
Kas Algisi Evet 112 16,58
Bozuklugu Beden Arzusu Hayir 279 16.50 .193 .847
Evet 112 44,19
K.A.B Toplam Hayir 279 4.91 1.208 228
Evet 112 3,43
Azalan Basar1 Hayir 279 3.39 422 .673
Duygusal Tiikenme Evet 112 3.41 -.224 .823
.. _ Hayir 272 3,43
Sporcu Tiikenmislik
Duyarsizlagsma et 112 3,33 -.604 546
Y 3 Hayir 272 3,41 : :
. - Evet 112 3,40
Tiikenmislik Toplam e 277 3.41 -.143 .886
o Evet 112 23,55
Hatalarla Ilgilenme Hayir 277 22.83 1.138 256
Kisisel Standartlar Evel L2 iy 1.046 .296
. . - Hayir 272 19,44
Miikemmeliyetgilik
Algilanan Aile gt T 0 1423 155
& Hayir 272 19,44 ' :
Miikemmeliyetgilik Evet 112 63,83
Toplam Hayir 272 61,71 Y 202

Tablo 4.14’te yer alan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore, katilimcilarin performans
artirict yasakli madde kullanma durumlarina gére Kas Algist Bozuklugu Olgegi (K.A.B),
Tiikenmislik Olgegi, Miikemmeliyetcilik Olgegi ve bu 6lgeklerin alt boyutlarinda genel
olarak anlaml farklilik bulunmamustir. Ancak, Goriiniis Intolerans: alt boyutunda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmustir (t = 1.988; p =.048). Bu farkin yonii
incelendiginde, yasakli madde kullanan katilimcilarin ortalamasinin (Ort = 13,88),
kullanmayanlara kiyasla (Ort = 13,14) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, yasakl
madde kullanan bireylerin goriiniislerine yonelik daha yiliksek diizeyde intolerans
yasadiklarmi gostermektedir. Bunun disinda kalan alt boyutlar olan Islevsel Bozulma (p =
.202), Beden Arzusu (p = .847), Azalan Basar1 (p = .673), Duygusal Tiikenme (p = .823),
Duyarsizlasma (p = .546), Tiikenmislik (p = .886), Hatalarla Ilgilenme (p = .256), Kisisel
Standartlar (p = .296), Algilanan Aile (p = .155) ve Mikemmeliyet¢ilik (p = .202)
degiskenlerinde yasakli madde kullanim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Aragtirmada yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular literatir bilgi ile

karsilastirilmis ve tartisilarak bu boliimde verilmistir.

Arastirmada ana  problem ciimlesi olarak viicut gelistirme sporcularinda
milkemmeliyetciligin kas yoksunlugu algist ve tiikkenmislik iizerinde etkisi var mudir
sorusuna yanit aranmistir. Elde edilen analiz bulgulari1 kas yoksunlugu ve
miikemmeliyetgilik algisinin tiikenmislik tizerinde mediyatorliik etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu gostermektedir. Buradan hareketle miikemmeliyetcilik degiskeni, kas
yoksunlugu algisi ile tiikenmislik arasindaki iliskide anlamli bir arac1 degisken olarak rol
oynamaktadir. Modelde bagimli degisken olarak yer alan tiikenmislik iizerinde hem kas
algis1 bozuklugu (B =,027; p <.001) hem de miikemmeliyetcilik (f =,018; p <.001) anlaml1
diizeyde etkili olmustur. Bu bulgular, kas algis1 bozuklugunun tiilkenmislik diizeyini hem
dogrudan hem de dolayli yollarla etkiledigini ortaya koymaktadir. Modelin genel
aciklayicilik diizeyi de dikkat cekici bulunmus (R* = ,30) ve degiskenler arasi yapisal
biitiinliik giiclii bir sekilde desteklenmistir. Dolayisiyla, miikemmeliyet¢ilik degiskeni, kas
algis1 bozuklugu ile tiikenmislik arasindaki iliskide anlamli bir arac1 degisken olarak rol
oynamaktadir. Literatiirde benzer nitelikte arastirmalara ulasilamadig i¢in karsilagtirma

yapilamamustir.

Bununla birlikte yapilan iligki analizleri soncunda da kas yoksunlugu algisi,
miikkemmeliyet¢ilik ve tiikenmislik arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir. Bu da kas yoksunlugu algis1 ve miikemmeliyetcilik diizeyi yiikseldikce
tikenmislik diizeyinin de yiikseldigini gostermektedir. Bu durum kas yoksunlugu algis1 ve

miikemmeliyetcilik diizeyinin tiikenmisligi belirleyici roliinii destekler niteliktedir.

Aragtirmanin cinsiyet degiskenine iliskin bulgulari, erkek sporcularin kas yoksunlugu algisi
Olgegine ait tiim alt boyutlardan ve toplam puandan anlamli diizeyde daha yiiksek puan
aldiklarm gostermektedir. Ozellikle islevsel bozulma, goriiniis intolerans1 ve beden arzusu

boyutlarinda erkeklerin daha yiiksek diizeyde algi gelistirmeleri, kasli goriiniimiin erkekler

84



icin toplumsal kabul ve 6z yeterlilikle iliskilendirilen bir unsur haline geldigini ortaya
koymaktadir. Pope ve arkadaglar1 (1997), erkek bireylerin kas gelisimine iligkin daha ytiksek
kayg1 tasidiklarini ve ideal kasli beden algisina ulasma konusunda toplumsal baskiya daha
cok maruz kaldiklarii ifade etmektedir. Bu durum, erkek sporcularin dis goriinlime dair
daha yogun bir algi gelistirmelerine ve bu nedenle psikolojik olarak daha fazla
etkilenmelerine neden oldugu degerlendirilebilir. Ayrica erkeklerin miikemmeliyetcilik
diizeylerinin de alt boyutlar bazinda anlamli sekilde daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.
Bu durum, erkek bireylerin basari, disiplin ve kontrol beklentilerini daha keskin bi¢cimde

i¢sellestirdigini diisiindiirmektedir.

Yas degiskenine yonelik analizlerde, sporcularin bulunduklari yas gruplarina gore herhangi
bir anlamli farklilik goriilmemistir. Bu bulgu, bagimsiz degiskenlere iligskin algilarin yastan

bagimsiz bicimde sekillendigini gdstermektedir.

Siklet degiskenine iliskin analizlerde, sporcularin bulunduklart agirlik kategorilerine gore
herhangi bir anlamli fark tespit edilmemistir. Bu bulgu, bireylerin bedenlerine iliskin
memnuniyetsizlik veya yetersizlik algilarinin fiziksel agirliktan bagimsiz bicimde
sekillenebilecegini gostermektedir. Tod ve Lavallee (2010), bu durumu bireyin fiziksel
goriiniimiinden ziyade beden imajina dair 6znel degerlendirmelerinin belirleyici oldugu
seklinde aciklamaktadir. Bu dogrultuda, kas yoksunlugu algist ve tiikkenmislik gibi
kavramlarin yalmzca fiziksel gerceklikten degil, bireyin benlik algisindan beslendigi

distintilmektedir.

Egitim durumu degigkenine iliskin bulgular, lisans mezunu sporcularin kas yoksunlugu
algis1 ve tilkkenmislik diizeylerinin diger gruplara kiyasla daha diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Ozellikle islevsel bozulma ve duygusal tiikenme boyutlarinda bu fark dikkat
cekicidir. Alpar (2011), egitim diizeyinin bireylerin beslenme, antrenman ve psikolojik
dayaniklilik gibi alanlarda daha bilingli davranmalarini sagladigini belirtmektedir. Ayrica
egitimli bireylerin milkemmeliyet¢ilik diizeylerinin daha kontrollii bir yapiya sahip olmasi,
uyumlu miikemmeliyetc¢iligin 6n plana ¢ikmasina katki sunmaktadir. Bu bulgu, Karabulut
(2019)'un da vurguladig: sekilde, egitimli sporcularin performans baskisini daha islevsel

stratejilerle yonetebildiklerini gostermektedir.

Sportif deneyim siiresine gore yapilan analizlerde, uzun siireli deneyime sahip bireylerin kas
yoksunlugu algis1 ve tiikkenmislik diizeylerinin daha diisiik oldugu, buna karsin kisisel

standartlar alt boyutunda miitkemmeliyetgilik puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Bu durum, deneyim arttik¢a bireylerin bedenlerine yonelik daha gergekci degerlendirmeler
gelistirdigini ve basariya ulagma motivasyonunun daha saglikli bir yapiya doniistiiglinii
disiindiirmektedir. Doganer ve Kilig (2020), uzun siireli sporculuk deneyimine sahip
bireylerde hem 6z yeterlik hissinin hem de hedef odakliligin yiiksek oldugunu
belirtmektedir. Ancak ayn1 zamanda, bu sporcularin basarisizlik toleranslarinin azaldigi ve

bu nedenle duygusal tiikkenme riskinin de ortaya ¢ikabildigi ifade edilmektedir.

Haftalik antrenman sikligina iliskin bulgular, antrenman giin sayisinin kas yoksunlugu algisi,
tilkkenmislik ya da miikemmeliyetcilik tizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigini ortaya
koymustur. Bu sonug, sadece antrenman sikliginin degil, ayni zamanda antrenman igerigi,
yogunlugu, siiresi ve bireysel hedeflerin de belirleyici olabilecegini diisiindiirmektedir.
Kasper ve digerleri (2019) bulgular1 da bu dogrultudadir; antrenmanin psikolojik etkilerinin,

sadece nicel degil, nitel 6zelliklerine de bagli oldugu vurgulanmaktadir.

Diyet yapma durumuna gore yapilan degerlendirmelerde, diyet uygulayan bireylerin kas
yoksunlugu algisi, tiikenmislik ve miikemmeliyetcilik diizeylerinde anlamli farklar
gosterdigi  bulunmamustir. Bu, diyet uygulamanin yalnizca fiziksel degil, psikolojik

etkilerinin de 6nemli olduguna dair varsayimlar1 sorgulamaktadir

Kas kiitlesi artirict takviye kullanimina iligskin bulgular, takviye kullanan bireylerin kas
yoksunlugu algisi, tikenmislik ve miikkemmeliyetgilik diizeylerinde anlamli bigcimde daha
yiksek puanlara sahip oldugunu gostermistir. Bu sonug, takviye kullaniminin yalnizca
fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik ihtiyaclar1 karsilama amaci tasiyabilecegini
diisiindiirmektedir. Ozkan (2019), takviye kullanicilarinin ideal kasl viicut algisia ulagma
konusunda yiiksek beklentiler tasidigini ve bu nedenle basarisizlik korkusu yasadiklarini
ifade etmektedir. Bu korku, bireyin kendisine yonelik elestirilerini artirmakta ve 6zellikle
hatalarla ilgilenme ile algilanan aile alt boyutlarinda belirgin miikemmeliyetgilik 6zellikleri

ortaya ¢ikmaktadir.

Kendini yeterince kasli bulma durumuna iligskin bulgular, kendisini yeterince kasli bulmayan
bireylerin kas yoksunlugu algis1 ve miikemmeliyet¢ilik diizeylerinin alt boyutlar dahil olmak
lizere anlamli bicimde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, bireyin 6z
algisinin hem fiziksel hem de psikolojik stirecler tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Pope
ve arkadaglar1 (2000), kas yoksunlugu algis1 yasayan bireylerin ¢cogunlukla zaten kaslh

olmalarina ragmen, kendilerini idealden uzak gordiiklerini belirtmislerdir. Bu ¢arpik algi,
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gorilinlis intoleranst ve beden arzusu gibi boyutlarda yogunlasmakta; beraberinde de

basarisizlik hissi ve miikemmeliyetcilik davraniglarini beraberinde getirmektedir.

Performans artiric1 yasakli madde kullanim durumuna iliskin bulgularda genel olarak
anlamh farklilik saptanmamuistir. Ancak goriinlis intolerans1 boyutunda madde kullanan
bireylerin daha yiiksek puanlara sahip olmalari, bu bireylerin dig goriinim konusunda daha
kat1 bir tutum gelistirdiklerini diisiindiirmektedir. Literatiirde, bu tiir bireylerin beden
imajlaria yonelik kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu, bu nedenle dissal beklentileri

karsilamak i¢in riskli stratejilere basvurabildikleri belirtilmektedir (Walker vd., 2019).

Genel olarak, arastirmanin bulgular ve literatiir bilgi kas yoksunlugu algisi, tikenmislik ve
miikkemmeliyet¢ilik kavramlarmin birbirleri ile pozitif yonlii bir iligski i¢cinde oldugunu,
milkemmeliyetciligin kas yoksunlugu algis1 ve tiikenmislik iizerinde araci rolii oldugunu
gostermektedir. Ote yandan s6z konusu bagimli degiskenlerin bireyin yasi, cinsiyeti,
deneyimi, vb. bireysel oOzellikleri gibi bircok faktorle iligki icerisinde oldugunu
goriilmektedir. Ozellikle alt boyut diizeyinde elde edilen sonuglar, bu ii¢ degiskenin ¢ok
katmanli ve birbirini tetikleyen psikolojik yapilardan beslendigini ortaya koymaktadir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Sonu¢ olarak arastirma bulgulart dogrultusunda, bagimli degisken olarak yer alan
tiilkenmislik tizerinde hem kas algis1 bozuklugu hem de miikemmeliyetcilik anlamli diizeyde
etkilidir. Bunun yaninda kas yoksunlugu algisi ve miikemmeliyetcilik diizeyinin
tiilkenmisligi belirleyici oldugu ve bu degiskenler arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler

oldugu soylenebilir.

Ote yandan kas yoksunlugu algisi diizeyi arttikca, islevsel bozulma, gériiniis intoleransi ve
beden arzusu alt boyutlartyla birlikte duygusal tilkenme, azalan basar1 ve duyarsizlasma
diizeyleri de artmaktadir. Aynmi sekilde, hatalarla ilgilenme, kisisel standartlar ve algilanan
aile baskis1 gibi miikemmeliyetcilik alt boyutlarinda da artis gozlenmistir. Bu durum,
sporcularin fiziksel goriiniimle ilgili diisiincelerinin psikolojik iyi olug ve basar1 baskisi

iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore elde edilen bulgularda, erkek sporcularin kas yoksunlugu algisi
Olcegi ve alt boyutlarinda kadin sporculara kiyasla daha yiiksek puanlara sahip olduklari
goriilmiistiir. Ayn1 sekilde tiikenmislik 6l¢eginin duygusal tiikenme, azalan basari ve
duyarsizlasma alt boyutlar1 da erkeklerde daha yiiksek diizeydedir. Miikemmeliyetcilik
Olceginde ise yine erkek sporcularin hatalarla ilgilenme, kisisel standartlar ve algilanan aile

beklentisi gibi alt boyutlarda daha yiiksek puanlar aldig: tespit edilmistir.
Yasin bagimli degiskenler ve alt boyutlarinda tizerinde etkisi yoktur.

Siklet degiskenine gore yapilan degerlendirmelerde, sporcularin farkli agirlik siniflarina
gore kas yoksunlugu algisi, tiikenmislik ve miikemmeliyetcilik diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu sonug, fiziksel agirlik farklarimin psikolojik algilara dogrudan etki

etmedigini gostermektedir.

Egitim durumuna gore elde edilen bulgular, lisans mezunu bireylerin kas yoksunlugu algisi

ve tikenmislik diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Bu grupta, islevsel bozulma
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ve duygusal tilkkenme diizeylerinin diger egitim gruplarma goére anlamhi diizeyde diisiik
oldugu belirlenmigtir. Ayrica bu bireylerin miikemmeliyetcilik diizeyleri de daha iliml

seyretmistir.

Sportif deneyim siiresine iliskin bulgular, deneyim siiresi arttikca kas yoksunlugu algis1 ve
tikenmislik diizeylerinin azaldigini, ancak bazi miikemmeliyetcilik boyutlarinda artis
olabildigini gostermektedir. Ozellikle 9 yil ve iizeri deneyime sahip sporcularin hem fiziksel

hem de psikolojik algilarda daha diisiik puanlara sahip olduklar1 gériilmiistiir.

Haftalik antrenman siklig1 degiskeni bakimindan, haftada yapilan antrenman giin sayisinin
bu degiskenler lizerinde anlamli bir farklilik yaratmadig tespit edilmistir. Kas yoksunlugu
algisi, tilkkenmislik ve milkemmeliyetgilik diizeyleri haftalik antrenman sikli§indan bagimsiz

olarak benzer seyretmistir.

Diyet yapma durumuna gore yapilan degerlendirmelerde, diyet uygulayan bireylerin
ozellikle goriiniis intoleranst ve beden arzusu diizeylerinde daha yiiksek puanlara sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Bu bulgu, beden goriiniimiinii kontrol altina alma isteginin psikolojik

algilar lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Kas kiitlesi artirict takviye kullanan sporcularin islevsel bozulma, goriiniis intoleransi ve
beden arzusu gibi kas yoksunlugu alt boyutlarinda daha yiiksek puanlara sahip olduklari
belirlenmistir. Ayn1 zamanda, bu bireylerin tiikkenmislik ve miikemmeliyet¢ilik diizeylerinde
de artis gdozlemlenmistir. Ozellikle hatalarla ilgilenme ve algilanan aile baskisi alt boyutlari

dikkat cekici diizeydedir.

Kendini yeterince kasli bulmayan bireylerde, kas yoksunlugu algis1 ve miikemmeliyetcilik
diizeyleri daha yiiksektir. Bu bireylerin goriinlis intoleranst ve beden arzusu alt
boyutlarindaki puanlarinin da yiiksek olmasi, 6z alginin psikolojik etkilerle dogrudan iliskili

oldugunu gostermektedir.

Performans artirici yasakli madde kullanimina gore genel farkliliklar gozlenmemekle
birlikte, yalnizca goriiniis intoleransi alt boyutunda anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Bu
bulgu, bu gruptaki bireylerin dig goriinim konusundaki hassasiyetlerinin daha belirgin

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Genel olarak elde edilen sonuglar, viicut gelistirme sporcularinda kas yoksunlugu algisi,
tiilkenmislik ve miikkemmeliyetcilik diizeylerinin birbirini etkileyen ¢ok katmanli psikolojik

yapilar oldugunu ortaya koymustur. Bu degiskenlerin cinsiyet, deneyim siiresi, egitim diizeyi
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ve bireysel alg1 gibi faktorlerden etkilendigi ve ozellikle alt boyutlar diizeyinde anlamli

farkliliklar gosterdigi anlasilmistir.

6.2. Oneriler

Bu arastirma, farkli demografik degiskenler baglaminda viicut gelistirme sporcularinin kas
yoksunlugu algisi, tiikenmislik ve miikemmeliyetcilik diizeylerini incelemistir. Aragtirmanin
bulgular1 dogrultusunda, farkli yas gruplari, sporculuk deneyimi, antrenman ge¢cmisi ve
viicut algisi1 ozelliklerine sahip bireylerle benzer ¢alismalarin yiiriitiilmesi onerilmektedir.
Ayrica, farkli spor branslartyla karsilastirmali ¢alismalar gergeklestirilerek degiskenlerin

spora 0zgii etkilerinin anlasilmasina katki saglanabilir.

Bu arastirmada kas yoksunlugu algist ile tiikenmislik ve miikemmeliyetgilik arasinda pozitif
yonlii iliskiler tespit edilmistir. Ozellikle islevsel bozulma, goriiniis intoleransi ve beden
arzusu gibi alt boyutlarda ytiksek puanlara sahip bireylerin duygusal tilkenme, azalan basari
ve duyarsizlagma gibi tiikenmislik alt boyutlarinda da yiliksek puanlara sahip oldugu
goriilmiistiir. Bu nedenle, bu degiskenleri etkileyen bireysel ve ¢evresel faktorlerin daha
derinlemesine incelenebilmesi amaciyla nitel arastirmalar Onerilmektedir. Boylece

sporcularin psikolojik yapisini sekillendiren etmenler daha kapsamli sekilde anlasilabilir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine gore erkek sporcularin hem kas yoksunlugu hem de
tikenmislik ve milkemmeliyetcilik alt boyutlarinda daha ytliksek puanlara sahip olduklari
belirlenmistir. Bu bulgu dogrultusunda, erkek sporcularin goriinlis temelli kaygilarim
yonetebilmeleri i¢in psikolojik saglamlik, 6z saygi ve benlik algis1 gelistirmeye yonelik

destekleyici psikoegitim programlarinin planlanmasi 6nerilmektedir.

Egitim diizeyi ile elde edilen bulgular dogrultusunda, kas yoksunlugu algis1 ve tiikkenmislik
diizeylerinin egitim seviyesi arttikga azaldigi gozlenmistir. Bu kapsamda, diisiik egitim
diizeyine sahip bireylerin bilingli antrenman ve saglikli beslenme aliskanliklar
kazanabilmeleri i¢in bilgilendirme seminerleri ve atdlye c¢alismalar1 diizenlenmesi

Onerilmektedir.

Sportif deneyim siiresi ile elde edilen bulgular, deneyim siiresi arttik¢a kas yoksunlugu ve
tikenmiglik diizeylerinin azaldigini, ancak miikemmeliyetcilik diizeylerinde artis
olabildigini gostermistir. Bu nedenle, deneyimi az olan sporcular i¢in 6z yeterliklerini
artiracak firsatlar saglanmali, deneyimi fazla olan sporcularin ise basariya yonelik baskilarini

dengeleyecek psikolojik destek hizmetlerine erisimi kolaylastirilmalidir.
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Haftalik antrenman siklig1 degiskeninin kas yoksunlugu algisi, tikenmiglik ve
milkemmeliyetcilik tizerindeki etkisinin anlamli olmadigr bulgusu dogrultusunda,
antrenman programlarinin sadece sikliga degil; yogunluk, igerik ve bireysel psikolojik
faktorlere gore diizenlenmesi gerektigi degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda, sporculara

0zel hazirlanacak esnek ve uyarlanabilir antrenman planlar1 6nerilmektedir.

Diyet yapma durumuna gore yapilan degerlendirmelerde, goriiniis intoleransit ve beden
arzusu diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, diyet
yapan sporcularin dis goriiniise dair baskilarin1 yonetebilmelerine destek olacak beden
memnuniyeti c¢alismalar1 ve bilingli diyet uygulamalar1 hakkinda profesyonel rehberlik

almalar1 Onerilmektedir.

Kas kiitlesi artirict takviye kullanimi ile elde edilen bulgular, takviye kullanan bireylerde
islevsel bozulma, goriiniis intoleransi, tilkkenmislik ve mitkemmeliyetgilik diizeylerinin daha
yliksek oldugunu gostermistir. Bu baglamda, takviye kullanimi konusunda sporcularin
bilinglendirilmesi, yalnizca besin destegi degil, bu davranigin arkasinda yatan psikolojik
nedenlerin de ele alinmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Beslenme uzmanlari ve

psikolojik danismanlarin is birligi i¢inde ¢aligmasi dnerilmektedir.

Kendini yeterince kasli bulmayan bireylerin hem kas yoksunlugu algisi hem de
mitkemmeliyetcilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgusu dogrultusunda, bu bireylerin
benlik algilarin1 destekleyecek psikolojik danmismanlik ve grup temelli miidahale
programlarina yonlendirilmesi 6nem arz etmektedir. Bu uygulamalar, 6zsaygiy1 ve bedenle

barigiklig1 artirarak fiziksel goriiniime yonelik asir1 kayginin 6niine gegebilir.

Performans artirict yasakli madde kullanimina goére yalnizca goriiniis intoleransi alt
boyutunda fark elde edilmistir. Bu bulgu, dis goriiniis kaygisiyla yapilan madde kullaniminin
bir gdstergesi olabilir. Bu nedenle, performans artirict maddelerin fiziksel ve psikolojik
etkilerine dair farkindalik olusturmak amaciyla sporculara yonelik bilgilendirme seminerleri

ve etik spor temal1 egitimlerin uygulanmasi 6nerilmektedir.

Bu aragtirmada kullanilan 6l¢eklerin bazilar1 sporcu 6rneklemine dogrudan yonelik olsa da
baz1 psikolojik Ol¢iimlerin genel popiilasyon temelli olmasi 6lgme gegerliligi agisindan
siirlayict olabilir. Gelecek c¢alismalarda, viicut gelistirme sporcularina 6zgii psikolojik
ozellikleri degerlendirebilecek, daha hassas ve gilivenilir psikometrik araglarin gelistirilmesi

Onerilmektedir.
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EK.2: Arastirmada Kullanilan Olgekler

Saym Katilimet,

Sporcularda miikemmeliyetgiligin kas algist bozuklugu (dismorfisi) ve tiikenmislige etkisinin
incelenmesi amagli ve detaylar1 asagida yer alan bir ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu g¢alismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak
istendigini tam olarak anlamamz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten
sonra Ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmay1 ayrintili
olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmigtir. Aragtirma kapsaminda vereceginiz
bilgilerde kimlik bilgisi yoktur ve elde edilen bilgiler ti¢iincii sahislarla paylasilmayacaktir. Liitfen
bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadigimiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve
sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilmak goniilliilik esasina dayalidir.
Arastirmaya katilma hakkinda kararmizi verdiyseniz aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginizi belirten

asagidaki kutucugu onaylayiniz.

Aragtirmaci

Mustafa Sefa Ozdilli

Aksaray Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor ABD

1. Cinsiyetiniz nedir? [ Erkek [1 Kadin

3. Sikletiniz (Hangi siklette yaristiginiz veya yarigmak istediginiz):
00 70 kg ve alt1 1 70-80 kg 1 80-90 kg [1 90-100 kg [1 100 kg ve iistii
4. Egitim durumunuz: O Tlkégretim [ Ortadgretim [ Lise [ Lisans (1 Lisansiistii
5. Sportif deneyim siireniz (yil): 11 3—4 y1l 1 5—6 yil OO 7-8 y1l O 9 y1l ve iizeri
6. Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?
[1 2 giin veya daha az [J 3—4 giin [J 5 giin ve tizeri
7. Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz? L] Evet L1 Hayir
8. Kas kiitlesi artiric1 takviyeler kullaniyor musunuz? (Ornegin protein tozu, kreatin
vb.) O Evet L] Hayir
9. Kendinizi yeterince kasli buluyor musunuz? [1 Evet [ Hayrr [ Kararsizim
10. Performans artiric1 yasaklt madde (steroidler, uyaricilar vb.) kullantyor musunuz?

L] Evet Ll Hayir
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KAB-E

Liitfen asamidaki durumlan sizin nasil diisindiigiiniizii, hissettiginizi veya davrandigimz
en iyl vansitacak sekilde 1-5 arasi puanlayarak degerlendiriniz.

(LAsla, 2. Nadiren, 3. Bazen, 4. Sik Sik, 3. Daima, anlammdadr).

Asla | Nadiren | Bazen | Sik Sik | Daima
1. Bedenimin gok kiigitk oldugunu diginiriim. ! ! ] 4 j

2. Insanlarin bedenimi gormemelert 1gin bol ! ! ] 4 j
keyafetler svenim

3. Bedenimden nefret edertm. 1 ) ] 4 j
4. Daha i1 olmay1 dilerdim. 1 ) 3 4 j

5. Gogstimin cok kiicik oldugunu diisinirim. 1 ) }

6. Bacaklarimn gok ince olduguny diginirim. ! ’ j

4
4
7. Cok fazla viicut yagm varmsg gibi hissederm. | 1 ! j 4 j
4
4

8. Kollarimin daha iri olmasiny dilerdim. ! ! 3 j
9. Insanlarm beni fistsiiz gormelerinden utang I ) ] i
duyanm.

10. Bir veya daha fazla egzersiz giini 1 ) 3 4 j
kacirdigimda pergin hissedenm.

11. Egzersiz programima uyabilmek igin 1 ) j 4 j
arkadaglartmia olan sosyal aktivitelerimi

kacirinm.

12. Bir veya daha fazla egzersiz giinini ! ! ] 4 j
kacirdigimda depresif hissedenim.

13. Egzersiz programima uyabilmek icin yent ! ! 3 4 j
msanlarla tamsma firsatim kamnm.
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Sporda Miikemmeliyet¢ilik Olcegi

Hig
Katilmiyorum

Biraz
Katiliyorum

Kararsizim

Oldukca
Katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

Miisabakada miikemmel
oynamadigimda ailem tarafindan
elestirilirim.

Giinliik antrenmanlarimda diger
sporculara gore kendimden daha
yliksek performans ve daha iyi sonuglar
beklerim.

Miisabakada basarisiz olursam, kisi
olarak giinliik yasamda da
basarisizimdir.

Ailem i¢in miisabakadaki en 6nemli
sey valnizca Ustiin performanstir.

Miisabakada ne kadar az hata yaparsam
daha ¢ok insan beni sevecektir.

Ailemin yaptigim spordaki gelecegimle
ilgili beklentileri, benim sahip oldugum
beklentilerden daha yiiksektir.

Yaptigim sporda tam anlamiyla yeterli
olmak benim i¢in 6nemlidir.

Yaptigim sporda en iyi olamamaktan
nefret ederim.

Yaptigim sporda kendim i¢in yiiksek
hedefler koymazsam olasilikla ikinci
sinif bir sporcu olurum.

Miisabakada kismen basarisiz olmak
benim i¢in biitlinliyle basarisiz olmak
kadar kotiidiir.

Miisabakada iistiin performans
sergileyemezsem ailemi hayal
kirikligina ugratmis olurum.

Yaptigim sporda digerlerinden daha iyi
olmadigim stirece hi¢bir basar1 beni
tatmin etmez.

Miisabakada yaptigim hatalar {izerinde
¢ok fazla dururum.

Yaptigim sporda ailemin beklentilerini
karsilayamamak beni {izer.

Yaptigim sporda miikkemmellik benim
icin olduke¢a dnemlidir.

Ailem, yaptigim sporda benim i¢in ¢ok
yiiksek hedefler koyar.

Miisabakada hata yaparsam kendimi
affetmem c¢ok zaman alir.

Yaptigim sporda en kiiciik hatam bile
benim i¢in ¢ok dnemlidir.

Miisabakada performansim en kiigiik
ayrintisina kadar kusursuz olmalidir.
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Sporda Tiikenmislik Olgegi

Item Factor Original Item Turkish Translation
1 ESA  T'm accomplishing many [Sporda] kavda deger pek cok gev
worthwhile things in sport. VOru.
2 PEE 1 feel zo tired from my Antrenmanlarda ¢ol yvoruldugom igin
tramning that I have trouble  bagka sevleni yapacak enerji bulmakta

10

11

12

13

14
15

finding energy to do other
things.

The effort I spend in sport
would be better spent doing
I feel overly tired from my
sport participation.

I am not achieving much in
sport.

I don’t care as much about
my sport performance as [
used to.

I am not performing up to
my ability in sport

I feel “wiped out’ from
sport

I'm not mto sport like [
used to be

I feel physically worn out
from sport.

I feel less concerned about
being successful in sport
than I used to.

I am exhansted by the
mental and physical
demands of sport.

It seems that no matter what
I do, I don't perform as well
as I should.

I feel successful at sport.

I have negative feelings
toward sport.
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zorlantyorum.

Basgka sevler icin harcadifim caba [zpora]
harcadiFimdan daha 1vidir.

[Spordan) dolay: kendimi agin yorgun
hissediyorum.
[Sporda] ¢ok bagan elde edemiyorum.

[Spordalki] performanszimi eskiz kadar

- i
[Spordal], vetenegim kadar performans
ghstermivorum.

[Spordan) dolayt bitkin hissedivorom.

[3pordan] ezskizi kadar hoglanmiyorom.

[Spordan] dolayi kendimi fiziksel olarak
yipranms hissediyorom.
[Sporda] basanh olma konusunda eskisi
kadar kaygilanmiyorzm.

[Sporun] fiziksel ve zihinsel
gereksimimlerinden dolay: tikenmig
dorumdayim.

e yvaparsam yapayim gerektifi kadar
performans gdsteremiyorum.

[Sporda] bazanl oldugumuo hissediyorum.
[Spora] karst olumsuz hisler beslivorum.
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Kapak

Tez baslig1, tutanaktaki baslikla ayni mi1?

Kapaktaki ay ve y1il savunmaya girilen tarihle tutarli mi?
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Sekil, ¢izelge vb. listeleri verilmis mi? Siralamas1 dogru mu?
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Yazim hatalar1 kontrolii yapildi m1?

Giris

9 Hazirlanan tezin 6nemini anlatiyor mu?
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Ozet/Abstract

11 | Kilavuza uygun mu?
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