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1. OZET

TURKIYE A MILLI GURES TAKIMINDAKI SPORCULARIN
AGIRLIK KAYBI DONEMLERINDEKI BESLENME VE KAYGI
DURUMLARI ARASINDAKI iLISKINiIN DEGERLENDiIRiLMESI

Bu ¢alisma, Tiirkiye A Milli Giires Takimindaki 18 yas iistii sporcularin agirlik
kaybt donemlerindeki beslenme ve kaygi durumlari arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Calisma; serbest stil kadin ve erkekler
ile  greko-romen stil erkekler milli giires takim1i kamplarinda
gerceklestirilmistir. Calismaya 25 kadm, 23 erkek toplamda 48 sporcu
katilmistir. Kadinlarin yas ortalamasi 21.20+2.41 y1l, erkeklerin yas ortalamasi
25.56+4.18 yildir. Sporculara arastirma modeline uygun sekilde diizenlenmis
goniillii onay formu, sosyodemografik o6zellikleri, beslenme ve antrenman
durumlarini arastiran bir anket formu ile sezon i¢i hazirlik donemlerinde ve
miisabakadan Onceki hafta i¢inde iki kez olmak iizere besin tiiketim formu ile
durumluk ve siirekli kaygi durumlarmi 6lgmek i¢in STAI Form TX-1,2
Olcekleri uygulanmistir. Sporcularin beslenme durumlar1t Beslenme Bilgi
Sistemi (BEBIS) ile analiz edilmistir. Calismada elde edilen verilerin
istatistiksel analizi icin SPSS programi kullanilmistir. Calismanin sonucunda;
miisabaka doneminde erkek sporcularin kaygi puaninin kadinlara oranla daha
yiiksek oldugu, ancak siirekli kaygi puanlar1 dikkate alindiginda kadin
sporcularmm erkeklere gore daha yiiksek siirekli kaygi puanina sahip oldugu ve
evli sporcularin miisabaka donemi durumluk kaygi puanmin bekar
sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Miisabaka oncesi hazirlik
doneminde su/sivi  kisitlamasinin  miisabaka donemi durumluk kaygi
puanlarinin artirdigi bulunmugstur. Miisabaka 6ncesi hazirlik doneminde viicut
agirhigimin siklete gore ayarlandigi giin sayis1 azaldikg¢a, durumluk kayginin
arttigi  gozlemlenmistir  (p<0.05, p<0.10). Miisabaka Oncesi hazirhik
donemindeki besin tiikketiminin miisabaka donemindeki besin tiiketimine
oranla daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Miisabaka doneminde azalan

enerji ve besin dgelerine bagli olarak kaygi diizeylerinde artis gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Durumluk ve Siirekli Kaygi, Giires,



2. ABSTRACT

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITION
AND ANXIETY SITUATIONS DURING WEIGHT LOSS PERIODS OF
ATHLETES IN TURKEY NATIONAL WRESTLING TEAM

This study was conducted to evaluate the relationship between nutrition and
anxiety conditions during weight loss periods of athletes over 18 years of age

in Turkey National Wrestling Team.

The study was conducted at national wrestling team camps for freestyle
women, freestyle men and Greko-Romen style men. A total of 48 athletes
participated in the study. The mean age of women was 21.20 + 2.41 years and
the mean age of men was 25.56 = 4.18 years.Volunteer consent form designed
for the athletes’ research model, socio-demographic characteristics, a
questionnaire form investigating nutritional and training status, nutritional
consumption form and twice a week before the competition to measure
condition and trait anxiety measure the status after the form is STAI TX-1,2
scales were applied. The nutritional status of the athletes was analyzed bu
means of Nutrition Information System (BEBIS). The SPSS program was used
for statistical analysis of the data obtained in the study. As a result of the study;
It was found that male athletes had higher anxiety scores in the competition
period than female athletes. It was found that those who made water / liquid
restriction during the pre-competition preparation period increased their state
anxiety scores during the competition period. It was observed that state anxiety
increased as the number of days where body weight was adjusted according to
weight decreased during the pre-competition preparation period (p <0.05, p
<0.10). It was found that the food consumption during the pre-competition
preparation period was higher than the food consumption during the
competition period. Anxiety levels increased due to decreased energy and
nutrients during the competition period.

Key Words: Nutrition, State-Trait Anxiety Inventory (STAI), Wrestling



3. GIRIS VE AMAC

Giires, diinya genelinde uygulanan ve olimpik diizeyde olan bireysel bir
miicadele sporudur. Giires siklet sporu olup, sikletler UWW (United World
Wrestling) tarafindan belirlenmis ve gerektigi zaman UWW tarafindan

diizenlenmektedir (1).

Sporcular miisabaka oncesi siklet agirliklarina ulasmak i¢in agirlik
kaybi ihtiyacinda; ¢ogunlukla asir1 egzersiz yapma, besin ve sivi alimini
azaltma, plastik/kauguk giysiler ile antrenman yapma, sauna gibi geleneksel
yontemlere bagvurduklari arastirmalarla belirlenmistir. Bu geleneksel
yontemlerle sagladiklar1 hizli kilo kaybinin giirescilerin spor performansinda
azalma ile birlikte fizyolojik ve psikolojik durumlarinda dezavantajlar
olusturdugu rapor edilmistir. Bu dezavantajlar kas ve viicuttan asir1 sivi kaybi

ile viicut bilesiminde ani degisimler olarak belirtilmektedir (2,3,4).

Giireste sporcunun sikletine ulagsmak i¢in siklikla uyguladig1 yontem,
oncelikle besin ve siv1 kisitlamasi yapmaktir (2). Spor beslenmesi konusunda
1y1 bir anlayisa sahip olmayan sporcularin hizl kilo kaybi1 saglamak i¢in besin
alimi kisitlamasi ve dehidrasyona yoneldikleri, tarti 6ncesi haftada toplam
enerji alimindaki azalmayla birlikte sivi, karbonhidrat, yag ve lif alimini

siirladiklar1 belirtilmistir (3,5,6).

Bu caligmada sporcularin kilo kaybetme amaciyla uyguladiklari
yontemlerle, beslenme ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendirmek

amaclanmustir.



4. GENEL BIiLGILER
4.1. Spor

Spor; atletik bir performansta basar1 i¢in gosterilen ¢abalarin biitiinii
olarak tanimlanabilir. Bu nedenle miisabaka veya yarisma esnasinda kisa
zamanda ve sonuca etki edecek etkenlerle birlikte bir biitiin olarak diisiiniilmeli
ve degerlendirilmelidir (7). Sporda basar1 birden fazla faktore baghidir. Sportif
performansa olumlu veya olumsuz etki edebilen bu faktorler igsel ve dissal
kaynaklar olarak ikiye ayrilirlar. Yas, cinsiyet, psikolojik durum, genetik,
anatomik yapi, otonom sinir sistemi, metabolizma, kalp-damar sistemi, i¢
organlarin fonksiyon durumu gibi igsel faktorler; genel anlamda insan
viicudunda var olan, zamanla farklilik gdsterebilen ancak dis etkenlere
maruziyeti sinirlt olan veya hi¢ etki yapilamayan faktorlerdir. Digsal faktorler
ise; insan viicudundan kaynaklanmayan, bireyin yapisindan bagimsiz olarak
dolayli yoldan performansi etkileyen; beslenme programi, uyku diizeni ve
kalitesi, iklim kosullari, sicaklik, antrenman yogunlugu ve siiresi, sakatliklar,
ergojenik destekler, sosyo-ekonomik durum, arkadaslar, aile ve antrenérler vb.

kaynakli durumlardir (7).

4.1.1. Sporun Tanimi

Spor kelimesinin kokeni Latince, “Desportare” ve “Isportus”
kelimelerinden gelmektedir. Latincede eglenmek, hos vakit gegirmek,
oyalanmak anlamini tasimaktadir. XI. yiizyllda Fransizca’dan Ingilizce’ye
‘sport’ seklinde gecmis ve eglenme, oyalanma anlamlarinda kullanilmaya

baslanmistir (8).

Spor; ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temelindeki insanin;
beden ve ruh sagligin1 korumak, gelistirmek, karakter 6zelliklerinin olusumunu
saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak ¢evre ile uyumunu gelistirmek
ile bireyin miicadele giiclinii arttirmay1 hedeflemenin yani sira; belirli kurallar
cercevesinde, rekabet etme, yarigma ve miicadelede tistlinliik saglama amaciyla

yapilan faaliyetler olarak tanimlanabilir.



Spor, bireysel ya da takim olarak saglik, eglence ve gosteri amaciyla
kisilerin zeka, yetenek, beceri ve zekalarin1 kullanmalarini saglayarak
gelistirilmis ve 6zgiillestirilmis kurallar1 olan aktivite, oyun veya egzersizler

biitliniidiir. (9).

4.2. Giires

4.2.1 Giiresin Tamim ve Ozellikleri

Uluslararas1 Amator Giires Federasyonu (FILA)nun tanimlamasina
gore giires; karsilikli iki kisinin belirli standartlara uygun olan minder iizerinde,
herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, belli bir siirede gergeklestirilen, kuvvet,
dayaniklilik, teknik, beceri, esneklik ve zekalarini kullanarak belli kurallara
uygun sekilde birbirlerinin sirtin1 yere getirmeye veya teknik {istlinlik

saglamaya calistiklart miicadeledir (9,10).

Gilires; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin bir arada kullanildigi,
savunmanin ve hiicumun i¢ ice oldugu; siirat, kuvvet, cabukluk, denge,
esneklik, dayaniklilik, kondisyon ve koordinasyon gibi birgok faktoriin

performansi etkiledigi bir spor dali olarak da tanimlanabilmektedir (11,12).

Miicadele sporlarmin birgogunda oldugu gibi giireste de sporcular
teorik olarak benzer viicut bilesimi, giicii ve ¢eviklige uygun olarak agirhik
kategorilerine/sikletlere ayrilir (13,14,15). Bu agirlik kategorileri sporcularin
esit kosullarda miicadele etmelerini saglar Sikletler; sporcunun fiziksel
ozelliklerine uygun ve antropometrik 6l¢iimlerden alinan sonuglar neticesinde

belirlenir (16).

Diinya sampiyonalarinda 2013 yilindan itibaren siklet sayis1 8 olarak
uygulanmakta iken, 2016 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda miicadele edilecek siklet
sayis1t 6 olarak belirlenmistir. Daha sonra 2017°de yapilan diizenlemeler ile
diinya sampiyonalarinda siklet sayis1 10’a ¢ikarilirken, 2020 yilinda yapilacak
olan Yaz Olimpiyat Oyunlarinda bu saymin degistirilmeyip 6 olarak kalmasi

planlanmigtir (1).



Giires miisabakalari ticer dakikalik iki devre seklinde yapilmakta ve iki

devre arasinda 30 saniye mola verilmektedir.

Sporculara miisabaka ©ncesi doktorlar tarafindan saglik kontroli
yapilmakta ve daha sonra sporcular hakemler gozetiminde agirlik kontroliinden
gecmektedir. Miisabakalar kura sistemi ile belirlenip giin i¢ine yayilmaktadir.

Her iki miisabaka arasinda en az 15 dakikalik siire olmas1 gerekmektedir (1).

4.2.2. Giiresin Tarihi

Gilires; insanlik tarihinin baslangicindan bu yana yapilmakta olan, uzun
yillik gecmisi ile diinyanin en eski sporlarindan birisidir (17). MO 3-1.
Yiizyillarda orta Nil kiyilarindaki Ben-i Hasan harabelerindeki kabartmalarda
Misir askerleri arasinda giiresin yaygin oldugu ve askerlik egitimlerinde cirit

attiklar1 agirlik kaldirp giires yaptiklar goriilmektedir (17,18).

Tarihte giiresin yayginlig: ile ilgili bilgiler; Eski Misir kaynaklariyla
siirlt kalmamis; Hindistan, Cin, Eski Yunanistan ve Roma topraklarinda

yapilan kazilarda da giiresin izlerine rastlanmigtir (19).

Tarihte atletizm ile birlikte en eski spor dallarindan biri olan giiresin,
onceleri yalnizca bir savunma teknigi olarak kullanilmasindan sonra gelisim
gostererek bugiinkii spor bransi halinde kabul edilmesinin MO 7. veya 8.
yiizyila kadar uzandigi tahmin edilmektedir (20,21).

Giires ilk kez MO 704 yilinda 18. Olimpiyat Oyunlari organizasyonuna
alimmistir ve ilk resmi miisabaka Greko-Romen stilde 1896 Atina
Olimpiyatlari’nda, serbest stilde ise 1904 St. Louis Olimpiyatlari’nda olmustur
(15).

Olimpiyat oyunlarinda serbest giiresin baslamasindan yiizyil sonra,
2004 yilindaki Atina Oyunlarinda kadin giiresinin kabul edilmesiyle giireste
diinya ¢apinda yeni bir donem baslamistir. Bu karar, IOC politikasinin bir

parcgasidir (1).



4.2.3. Tiirkiye’de Giiresin Gelisimi

Giires, Tirklerin sosyal ve kiiltiirel hayatlarinin her evresinde énemli
bir yere sahiptir. En eski spor dallarindan biri olan giiresin tarihi, Tiirklerin
Anadolu’ya gelmesi ve Orta Asya’daki uygulama sekilleri ile MO 1. yiizyila
kadar uzanmaktadir (22).

Dilimizde kullanilan giires kelimesi; kiir-es kokiinden gelmektedir.
“Kiir” sozciigii eski Tiirk yazitlarinda (Orhun ve Yenisey) yer almaktadir ve
giiclli, kuvvetli, sarsilmaz, egilmez anlamlarinda kullanilmaktadir. “Es” ise
eski ve yeni Tiirk¢e’de arkadas anlamindadir. “Kiir-es-mek” de kendisine denk

baska biriyle miicadele etmek, yarismak anlamina gelmektedir (23).

Osmanli Imparatorlugu’nun biitiin sinirlar1 igerisinde ¢ok yaygin olan
giires herkes tarafindan sevilen, saygi duyulan, itibarli bir spor olarak kabul
edilmistir. Halkin yalnizca dini, siyasi, sosyal ve ekonomik durumuna degil;
sanat, edebiyat, gelenek ve goreneklerinde de 6nemli bir yere sahip oldugu

goriilmektedir (20,23).

Tiirk kiiltiiriinde ve Tiirk spor tarihinde “Ata sporumuz” olarak tabir
edilen giires, diinyada pek ¢ok milletin kiiltiirel 6zelliklerini yansitmakta
oldugu gibi toplumumuzda da sosyo-Kkiiltiirel 6zellikleri ile her zaman 6nemli
bir yere sahiptir (24). Tiirklerde yigitlik oyunu olarak da nitelendirilen giires;
zafer goOlenlerinin, kutlamalarin, bayramlarin, diiglin torenlerinin de

vazgecilmez bir gelenegidir (25).

4.2.4. Giires Stilleri
Diinya Gtires Birligi tarafindan belirlenen kurallara gore resmi olarak
tim dilinyada yapilan minder giiresi serbest ve grekoromen stil olarak iki

sekilde uygulanmaktadir.

Avrupa, Diinya sampiyonlar1 da dahil olmak {izere uluslararasi bir¢ok turnuva
ve olimpiyat oyunlar1 gibi organizasyonlarda bu iki stilde miisabakalar

yapilmaktadir.



4.2.4.1.Serbest Stil Giires;

Belirli kurallara uygun olarak viicudun bas boéliimiinden ayaklara kadar olan
tim bolgelere miidahale edilebilen giires cesitidir. Serbest stil giireste
sporcularin birbirlerinin el, ayak, kol, bacak, ense veya viicudunun diger
boliimlerine yaptigi miidahaleler ile belirli puan skorlamasina uygun sekilde
iistiinliik saglama miicadelesidir. Olimpik brang olarak giiresin serbest stilinde

erkekler kategorisinin disinda kadinlar kategorisinde de miisabakalar

yapilmaktadir (26,27).

4.2.4.2.Grekoromen Stil Giires:

Grekoromen stil giireste, serbest stilden farkli olarak sporcular birbirlerinin
yalnizca bel ve bel bolgesinden list kisimlarina miidahale edebilmektedir.
Rakibin alt bedenini kavramak, ayaklarina veya bacaklarina karsi aktif bir
eylemde bulunmak kural disidir. Yalnizca viicudun bel boélgesine kadar olan

iist beden kullanilarak rakibe iistiinliik saglama miicadelesidir (26,27).

4.2.5. Giireste Yas ve Siklet Kriterleri

4.2.5.1. Giireste yas kriterleri
Giireste yas kriterleri UWW tarafindan belirlenmis olup asagidaki
listede yas gruplar1 belirtilmistir.

Minikler: 14-15 yas (13 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)
Yildizlar: 16-17 yas (15 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)
Gengler: 18-20 yas (17 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

23 Yas Alti: 18-23 yas (17 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

Biiyiikler: 20 yas ve istii (19 yasindaki giires¢i hicbir belgeye ihtiyag
olmaksizin bu kategoride giiresebilir. 18 yasinda giires¢i ise doktor raporu ve
aile muvafakati ile giiresebilir. 17 yasindaki giires¢i biiyiikler kategorisinde

giiresemez)

Veteranlar: 35 yas ve istii



4.2.5.2. Giireste siklet kriterleri

Giireste bazen kural degisiklikleri olmaktadir. En biiyiik degisiklik
ise sikletler tlizerinde yapilmaktadir. Asagidaki tablolarda 2018 yili ve
sonrasi i¢gin UWW (United World Wrestling) tarafindan yapilan, yayinlanan
ve uygulamaya koyulan degisikliklere gore belirlenen sikletler yer
almaktadir. En oOnemli degisikliklerden biri Avrupa ve Diinya
sampiyonlarinda 8 olan siklet sayisinin 10’a yiikseltilmesidir. 2020 Yaz
Olimpiyat Oyunlari’nda ise 2016’daki gibi 6 siklet uygulanmaya devam
edilecektir (1).

Tablo 4.1: 2018 y1l1 ve sonrasinda, Biiytikler ve 23 yas alt1 Avrupa ve Diinya
Sampiyonalarinda Uygulanan Sikletler (1)

Erkek Serbest Erkek Kadinlar Serbest
Stil Grekoromen Stil Stil
1. 57 kg 55 kg 50 kg
2. 61 kg 60 kg 53 kg
3. 65 kg 63 kg 55 kg
4, 70 kg 67 kg 57 kg
5. 74 kg 72 kg 59 kg
6. 79 kg 77 kg 62 kg
7. 86 kg 82 kg 65 kg
8. 92 kg 87 kg 68 kg
9. 97 kg 97 kg 72 kg
10. 125 kg 130 kg 76 kg




Tablo 4.2: Yaz Olimpiyat Oyunlar1-2020’de Uygulanacak Sikletler (1)

Serbest Stil/kg Grekoromen Stil/kg Kadinlar Serbest Stil/kg
57 kg 60 kg 50 kg
65 kg 67 kg 53 kg
74 kg 77 kg 57 kg
86 kg 87 kg 62 kg
97 kg 97 kg 68 kg
125 kg 130 kg 76 kg

4.2.6. Giireste Agirhk Kaybi

Miicadele sporlarinin bircogunda; teorik olarak benzer viicut bilesimi,
giicii ve ¢evikligi olan sporcular kilo siniflaria/sikletlere ayrilir (13,14,16).
Agirlik/siklet kategorileri sporcularin esit sartlarda miicadele edebilmeleri igin
belirlenmis kriterlerdir. Burada amac giirescilerin fiziksel yapisina uygun en

hafif agirlik/siklet kategorisinde yarismasini saglamaktir (16).

Sporcularin birgogu, miicadele sporu disiplini ne olursa olsun, daha
hafif sikletle miisabakalara katilabilmek i¢in miisabakadan onceki giinlerde

onemli miktarlarda viicut agirligimi azaltmaktadir (13,14,16).

Hizli kilo kaybmi saglamak icin; aglik, sivi aliminin ciddi sekilde
azaltilmast ve kasith terleme gibi yOntemlerin bir kombinasyonu
uygulanmaktadir. Sporcular daha hafif, daha kiiclik ve daha zayif rakiplere
kars1 rekabet avantaji elde etmek icin bu uygulamalar1 yaparlar. Hizli kilo
kayb1, hipohidrasyona ve agliga yol agan birtakim stratejilerin birlesimi ile
elde edilebilir (13,14). Sporcular akut agirlik kaybi saglamak igin cesitli
yontemlere basvurmaktadir. Olimpik miicadele sporcularinin kullandigr en
popiiler yontemler, egzersizi artirmak, sivi ve besin tikketimini sinirlamaktir
(2,4,28,29). Beslenme programindaki degisiklikler, tart1 6ncesinde uygulanan
stvi ve besin alimindaki kisitlamaya tabi olmadan, miisabakadan Onceki
haftalarda karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral, lif ve sivi
tiiketimindeki azalmaya bagli olarak toplam enerji alimindaki azalmay1 kapsar
(4,6).

10



S1vi aliminin azaltilmasi, sauna ve kauguk/plastik giysilerin kullanima,
azaltilmis enerji ve besin ogeleri alim, tart1 6ncesinde bir giin a¢ kalmak,
kusma, ditiretik ve laksatif kullanim1 gibi agresif yontemler de kullanilir. Bu
uygulamalar kardiyovaskiiler fonksiyonu, viicut sicakliginin diizenlenmesini,
bobrek fonksiyonunu, elektrolit dengesini, viicut bilesimini, kas dayanikliligini
ve giiclinii olumsuz yonde etkileyebilir (28,30,31). Bu prosediirlerin hem
fiziksel hem de zihinsel saglik {izerine olumsuz etkileri oldukga fazladir (32).
Hizli kilo kaybina ugrayan sporcularin kisa siireli bellek, canlilik,
konsantrasyon ve benlik saygisinin azalmasinin yani sira, artan kafa karisikligi,
ofke, yorgunluk, depresyon ve kaygi durumlari ortaya c¢ikmaktadir.
Konsantrasyon ve odaklanma eksikligi, sporcunun miisabaka sirasinda dikkat

dagimikligina sebep olarak performansini olumsuz yonde etkileyebilir.

Disiik benlik saygisi, 6zellikle yiiksek diizeydeki rakiplere karsi bir
ma¢ kazanma olasiligin1 dikkate almasini zorlastirabilir. Mag sirasinda karar
verme kapasitesini olumsuz yonde etkileyebilir ve 6tke kontrolsiizliige yol
acabilir. Depresyon ve kaygi miisabaka hazirlik donemlerinde yogun

antrenmanlardaki konsantrasyonu etkileyerek zorluklara neden olabilir (33).

Hizli kilo kaybinin tehlikeli oldugunu gosteren bir¢ok c¢alisma, glikojen
depolarimin tiikenmesine, diisiik kas kiitlesine, metabolizma hizinda azalmaya
ve viicut yag kiitlesinde artisa neden olabildigini gostermistir. Bu uygulamalar
cok sik tekrarlandiginda ise sporcunun metabolizma hizindaki azalma, besin
alimmin siirlandirmasiyla birlikte istenilen agirliga ulagmasini giiglestirecek

ve ¢ok daha fazla 6nlem alinmasi1 gerekliligini ortaya cikaracaktir (34).

4.2.7. Giires Antrenmanlarinin Ozelligi
Giireste performans parametreleri arasinda en 6nemli etken kuvvet ve
kuvvet antrenmanlaridir. Kuvvet; i¢sel ve digsal direnmeleri agmay1 saglayan

sinir kas yetenegi olarak tanimlanabilir.

Sporcunun ortaya koyabilecegi en yiiksek kuvvet hareketin biyomekaniksel

ozelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma biiytikliigiine baglidir.
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Kuvvet gerektiren fiziksel bir hareket esnasinda, ilgili kas gruplari kendi
arasinda bir diizen halinde olmalidir. Kaslar genellikle belirli bir sirada ardisik

olarak harekete katilirlar (35).

Biitiin spor dallarinda kuvvetin performansa ve basartya etkisi herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin niteligi ve
niceligi cok daha fazla 6nemli bir yere sahiptir. Giiniimiizde kuvvet ve kuvvetli
sporcu degerlendirilirken; sporcularin  viicut yapilari ile  birlikte, viicut
agirliklart  basma  drettikleri  kuvvetleriyle oranti  kurulmaktadir (36).
Sporcularin  kas kuvvetlerinin dogru sekilde degerlendirilmesi, uygun
antrenman programlarinin olusturulmasinda, performansin artirilmasinda,
sporcunun kuvvetsizliginden kaynaklanan yaralanmalarin onlenmesinde ve

tedavisindeki uygun programlarin olusturulmasinda 6nemli rol oynar (37).

4.2.8. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri
Enerji sistemleri egzersiz sirasinda, kasin enerji miktarini korumak i¢in

is birligi yaparken, egzersizin yogunlugu ve siiresine olan katkinin derecesini

belirler (38).

Egzersiz sirasinda kullanilan enerji sistemleri, fosfojen, glikolitik
(anaerobik) ve oksidatif (aerobik) sistemdir. Fosfojen sistem yiiksek
yogunluklu ve birka¢ saniyeden uzun olmayan egzersizler i¢in kullanilirken,
adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat enerji saglamak i¢in kaslarda
kullanima hazir olarak bulunmaktadir. Iskelet kaslarindaki ATP yiiksek
yogunluklu egzersizlerde enerji gereksinimini karsilayamamaktadir. Kaslarda
bulunan kreatin fosfat ise 3-5 saniye iginde yiiksek enerjiye donistiiriilmek
iizere hazirdir ve iskelet kaslarindaki ATP miktarindan 4 kat daha fazladir (39).

Anaerobik glikolitik enerji sistemi; glikoz ve kas glikojeninin hizli bir
sekilde metabolize edildigi yoldur. Bu yol 60 ile 180 saniye arasinda enerji
saglamaktadir. Fosfojen ve glikolitik yol 2-3 dakikadan daha uzun siiren kas

kasilmalarinda yeterli enerjiyi saglayamamaktadir.
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Uzun siiren egzersizlerde (>2-3dk) gereken enerji aerobik yol ile
karsilanmaktadir. Temel enerji kaynagi olarak kas-karaciger glikojeni, adipoz
doku, intramuskuler trigliseritler ve kas, kan, karaciger ve bagirsaklardan elde
edilen aminoasitler kullanilmaktadir. Aerobik sistemde krebs donglisii ve
elektron transport sistemiyle daha fazla ATP sentezlenmektedir. Aerobik
yoldan anaerobik yola gegisi belirleyen etmenler; egzersizin tipi, siiresi, sikligi,
yogunlugu ve sporcunun cinsiyeti, kondisyon durumu, enerji ve besin dgeleri

deposudur (39).

Giires, degisken yogunluklu bir spordur. Tekrarlanan ani, patlayici
hiicum ve savunma gerektiren hareketler ile karakterizedir. Bir¢ok spor dalinda
oldugu gibi giireste de anaerobik ve aerobik enerji sistemleri ¢esitli derecelerde
kullanilmaktadir (40). Giiresgilerin fizyolojik ve motorik o6zellikleri
incelendiginde, anaerobik enerji sisteminin daha yiiksek yogunlukta
kullanildig: goriilmiis ve kuvvet, siirat, cabukluk, esneklik, denge, dayaniklilik,

koordinasyon gibi faktorlerin de performansi etkiledigi gosterilmistir (41).

Anaerobik sistem, miisabaka sirasinda yiiksek hiz ve giicte, patlayict
enerji saglarken, aerobik enerji sistemi miisabaka siiresi boyunca giires¢inin

miicadele edebilmesine ve toparlanmasina katkida bulunur (42).

Anaerobik sistem daha sonra ATP-CP enerji sistemine (ani, patlayici
bir enerji kaynagi igin) ve laktik asit enerji sistemine (daha uzun siireli yogun
aktiviteler i¢in) ayrilir. Siirli miktarda hazir olarak bulunan adenozin trifosfat
(ATP)ve kreatin fosfat (CP) ani ve hizl1 hareketler sirasinda kaslar1 besler. Kisa
bir siire sonra, dolagimdaki glikozun ve kas i¢i glikojenin par¢alanmasiyla
enerji temini saglanir (38). Bu ii¢ enerji sisteminin, maksimum kapsamli
egzersiz donemlerinde (bir giires mac1 gibi) etkilesimi ve goreceli katkilar

bulunmaktadir (27).

En fazla %70 maksimum oksijen kapasitesinde 1-4 saatlik siirekli
egzersiz sirasinda enerjinin yaklasik %50-60’1 karbonhidratlardan, geri kalani

ise serbest yag asidi oksidasyonundan elde edilir.
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Enerjinin daha biiytlik bir kismi, egzersizin yogunlugu azaldikca, dncelikle kas
trigliseritlerinden  olan  serbest yag asitlerinin  oksidasyonundan
saglanir. Egzersiz, harcanan toplam enerji miktarin1 degil, karbonhidrat ve

yagdan elde edilen enerji oranini degistirir (43).

Aerobik egzersiz sonucunda yagdan elde edilen enerji artar,
karbonhidratlardan elden edilen enerji ise azalir (44). Depolanmis kas
trigliseritlerinden iiretilen uzun zincirli yag asitleri hafif-orta siddette egzersiz

yapan kisiler i¢in aerobik egzersizde enerji icin tercih edilen yakittir (45).

4.3. Viicut Bilesimi

Spor performansinin belirleyicileri oldukc¢a karmasiktir. Biyomekanik,
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik unsurlarin yani sira sporcunun viicut
kompozisyonu da fiziksel performansi hem metabolik hem de mekanik yonden

sinirlayan veya artiran faktorler olarak ele alinmaktadir (46).

Sporcularin viicut bilesimini degerlendirmek i¢in kullanilan teknikler;
cift enerjili x-151n1 absorpsiyometrisi (DXA), hidrodensitometri, hava yer
degistirmeli pletismografi, deri kivrim Ol¢limleri ile tek ve ¢ok frekansl
biyoelektrik empedans analizleridir. DXA hizli ve miidahalesiz olmasina
ragmen, maliyet, erisilebilirlik ve kiiclik bir radyasyon dozuna maruz kalma
sorunlari, 6zellikle belirli popiilasyonlar i¢in kullanimini sinirlandirmaktadir.
Standart protokollere uygun olarak yapildiginda, DXA en diisiik standart
tahmin hatasin1 verirken, deri kivrim Olclimleri en yiiksek seviyededir.
Havanin yer degistirmesini kullanarak viicut hacmini 6l¢cen (BodPod, Life
Measurement, Inc), hizli ve giivenilir olarak alternatif yontem saglar. Ancak
viicut yagini %2-3 oraninda diisiik olarak tahmin edebilmektedir. Deri kivrim
Olciimii ve diger antropometrik veriler, yapilan egzersizler ile viicut
kompozisyonu degistiginde, ¢ok iyi bir adipozite ve kaslilik Ol¢iitii olarak

cevap verir (47).
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Giirescilerde viicut kompozisyonu deri kivrim kalinligi Slgiimleri
kullanilarak degerlendirilir. Erkek giiresciler (<16 yas) i¢in minimum viicut
yag1 orani %7 olarak kabul edilirken, 16 yas ve lizerindeki giirescilerde
minimum deger %5 olarak kabul edilmektedir. Kadin giiresciler de ise bu deger

%12 ile %14 arasinda olabilmektedir (48).

4.4. Spor Beslenmesi

Beslenme, spor ve sporcu performansina pozitif katki saglayabilecek
bir bilim dalidir. Sporcularin antrenman programlarini desteklemek, sagligi
korumak, siirdiirmek ve performansi optimize etmek icin; iyi planlanan ve

organize edilen beslenme stratejileri 6nemli pay sahibidir (49).

Spor beslenmesinde amag; sporcunun genel sagligini korumak ve
performansini artirmaktir (50). Beslenme diizeni yalnizca spor yapildigi siirede

degil, her zaman korunmalidir.

Yasam boyu iyi beslenme aligkanlifi, iyi antrenman programi ile
birlestirilip, lizerine iyi genler geldiginde, kazanan bir sporcu elde edilir. Bir
sporcunun diyeti ve antrenman programi arasindaki baglanti oldukga basittir.
‘Yiyecekler yakittir, bagarmak i¢in antrenman yapilmalidir. Antrenman i¢in ise

enerji ve besin 0geleri yeterli ve dengeli olarak tiikketilmelidir (51).

Yeterli ve dengeli beslenme sporcunun basarisini garanti etmedigi,
ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve
performans diisiikliiklerine neden oldugu kabul edilmektedir. Iyi beslenen bir
sporcunun, kotii beslenen bir sporcuya gore; performansi ve antrenman
etkinligi daha yliksek, konsantrasyonu daha {ist seviyede, hastalik ve
sakatlanma oran1 daha diisiik olmakla birlikte, toparlanma siiresi kisa, biiyiime
ve gelismesi istenilen diizeyde, viicut agirligt ve viicut yagi da Onerilen

siirlarda veya bu sinirlara yakindir (50).

15



4.4.1. Sporcu Beslenmesinde Genel Prensipler

Egzersiz programina adaptif cevap; antrenman tiirii, siiresi, yogunlugu
ve sikliginin yani sira antrenman 6ncesi ve sonrasindaki beslenme kalitesi ve
miktart ile birlikte bu faktorlerin kombinasyonu sonucunda belirlenir. Egzersiz
adaptasyonlarinin beslenme ile giiclendirilebilecegi veya azaltilabilecegi

giderek daha belirgin hale gelmektedir (50).

Sporcularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri; yas, cinsiyet, agirlik,
boy, spor bransi, antrenman yogunlugu, siklig1 ve siiresine gore farklilik

gostermektedir. (52,53).

Son yillarda sporcu beslenmesi hakkinda yapilan ¢alismalarin sayisi
oldukg¢a artmistir. Bu yayinlarin artmasi da son dénemde sporculara beslenme
hakkinda verilen bilimsel destegin arttiginin gostergesi olarak kabul

edilebilmektedir.
Spor beslenmesi i¢in genel prensipleri olarak asagida belirtilmistir (54).

e Sporda beslenme hedefleri ve gereksinimleri statik degildir. Sporcular
en Ust diizeyde performansa hazirlik i¢in antrenman donemlerinde
farkl1 egzersiz tiirlerini iceren programlar uygulamaktadirlar. Bu
nedenle sporcularin beslenme programlari bireye 06zgii olarak ve
giinliik antrenman programlaria uygun sekilde belirlenmelidir (54).

e Sporcularin bir sezon ve/veya antrenman dongiisii boyunca degisen
bireysel hedeflerini, egzersiz kapasitelerini, besin tercihlerini ve
gereksinimlerini desteklemek i¢in beslenmelerinin periyodik hale
getirilmesi ve uyarlanmasi gerekir. Beslenme periyotlamasi terimi,
genellikle belirli antrenman periyotlarina cevaben besin alimindaki
degisiklikleri tanimlamak igin kullanilir. Ornegin, belirli antrenman
periyotlar1 agirlik yonetimi ve diislik enerji alimina odaklanirken, bir
diger periyotta toparlanma ve performansa uygun daha yiiksek

karbonhidrat alimina odaklanir (55,56).
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e Sporcularin saghigin1 korumak ve viicut agirliginin onerilen diizeyde
olmasin1 saglamak i¢in uzun siireli ve yiiksek yogunluklu antrenman
donemlerinde yeterli enerji tiilketmeleri gerekir. Yetersiz enerji alimi,
bireyde kas kiitlesi kaybina, kadin sporcularda menstruasyon
diizensizliklerine, kemik yogunlugu kaybina neden olabilecegi gibi
yorgunluga, hastalik ve sakatlanma riskindeki artisa ve iyilesme
stirecinin uzun olmasina da neden olabilir (57).

e Egzersiz ve beslenme, viicutta fonksiyonel ve metabolik adaptasyonlar
gelistirmek icin giiclii bir etkilesime sahiptir. Sporda beslenme
stratejilerinin hedefi; antrenman ve miisabaka doneminde optimal
performansi ve biligsel fonksiyonlar1 desteklemek icin enerji aliminin

yeterli ve dengeli olmasini saglamaktir (54,57).

4.4.2. Giirescilerin Beslenmesi

Antrenmana ve miisabakaya yonelik olarak, spora 6zel fizyolojik
gereksinimleri belirlemek, sportif performansi artirmak ve viicut bilesimini
korumak i¢in yeterli enerjinin, makro ve mikro besin 6geleri aliminin ve yeterli

s1v1 diizeyini elde etmenin ayrilmaz bir pargasidir (58).

Giiresciler antrenman ve miisabaka siiresince yiiksek siddetli
egzersizler yapmakta ve bu nedenle de enerji gereksinimleri oldukca
artmaktadir. Kaybedilen enerjinin kisa zamanda yeterli ve dengeli bir sekilde
yerine konmasi, bir sonraki antrenman veya miisabakaya hazir hale gelmesi

i¢cin onemlidir (48).

4.4.2.1. Giiresgilerin Enerji Gereksinmesi

Yeterli enerji alimi sporcunun diyetinin temel tasidir. Viicut
fonksiyonlarini destekler, makro ve mikro besin Ogesi alim kapasitesini
belirler. Sporcunun enerji gereksinimi periyodik antrenman ve miisabaka
dongiisiine baghdir. Sezon boyunca miisabaka dongilisiine uygun olarak
antrenmanlarin siddeti ve yogunlugunda farkliliklara gore yillik antrenman

programi giinden giine degisir (54).
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Gilinliik enerji gereksiniminin hesaplanmasinda bazi formiiller
kullanilabilir. Aktif kadin ve erkek bireylerin bazal metabolizma hizinin
belirlenmesinde en iyi tahmin formiilleri olarak kabul edilen Cunningham veya
Harris Benedict denklemleri kullanilir (59).

Bazal metabolizma hizinin hesaplanmasinin ardindan toplam enerji harcamasi,
fiziksel aktiviteden gelen enerji harcamasinin ve besinlerin termik etkisinin de
eklenmesiyle hesaplanabilir. Diger dolayli yontemler, gilinliik aktivite
faktoriiniin, egzersizde harcanan enerjinin de eklenmesiyle hesaplamaya
yardimci olmaktadir.

Egzersiz sirasinda harcanan enerji ise MET degerleri kullanilarak hesaplanir.
Hesaplama yapilirken saat, kilogram cinsinden sporcu agirligit ve MET degeri
carpilarak saptanmaktadir (60).

Belirlenen aktivite faktorleri kullanilarak toplam enerji tiiketiminin

hesaplanmasindaki yontem asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 4.3: Giirescilerde giinliik alinmasi gereken enerji miktar: hesabi

Cunningham formiilii:

BMR (Dinlenme halindeki giinliik enerji ihtiyact hesaplama)
=500 + [22 x Yagsiz Viicut Kiitlesi (kilogram cinsinden)]

Giinlik aktiviteler i¢in gerekli fiziksel aktivite faktorii 1,3 (diistiik seviye
aktivite) olarak hesaplanmistir (53).

Giires sporu icin tahmini fiziksel aktivite faktorii hesaplama:

Giires sporu i¢in fiziksel aktivite faktorii= Agirlik (kg) X Siire (Saat) X MET
degeri

MET degeri:
Gires sporu i¢in belirlenen MET degeri = 6,0 (59).

Toplam Giinliik Alinan Enerji= (BMR*1,3) + Giires sporu igin fiziksel
aktivite faktorii
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4.4.3. Giireste Besin Ogesi Gereksinimleri

Viicudun gereksinimi olan besin ogeleri, tiiketilen yiyecek ve
iceceklerin sindirimi sonucu elde edilir. Sindirim sonucu yiyecekler, yap1
taglar1 olan besin dgelerine ayrilir ve emilim ile kana oradan da hiicre igine

taginir (51,61).

Viicudun gereksinimi olan bu besin dgelerinden karbonhidrat, protein
ve yaglar, enerji ihtiyacinin karsilanmasinda, glikojen depolarinin
yenilenmesinde, doku olusumu ve tamirinin saglanmasinda kullanilan
makrobesin ogeleridir. Mikro besin dgelerinden olan vitaminler ve mineraller
ise viicuttaki metabolik siirecleri ve kimyasal reaksiyonlar1 diizenlemede gorev
alan, viicudu oksidatif hasarlardan korumada etkin, kemik yapilanmasi ve
korunmasinda, oksijen tasinmasinda ayni zamanda bagisiklik fonksiyonlarinda

onemli islevlere sahip olan kimyasal molekiillerdir (59,62).

4.4.3.1. Besin Ogelerinin Gruplanmasi

Tablo 4.4: Besin ogelerinin siniflamasi

Besin Ogelerinin | Besin Ogesi Icerigi

Simiflamasi

Makro besin dgeleri

Karbonhidratlar Seker, nisasta ve posa
Proteinler Proteinler ve aminoasitler
Yaglar Trigliseridler, yag asitleri, fosfolipitler ve steroller

(kolesterol)
Su Su

Mikro besin dgeleri

Vitaminler Yagda ¢dziinen vitaminler: A, D, E, K vitamini
Suda ¢oziinen vitaminler: C, B6, B12 vitamini,
tiamin, riboflavin, folat, niasin, pantotenik asit,

biyotin

Mineraller Temel mineraller: Sodyum, potasyum, Klor,
kalsiyum, fosfor, magnezyum, siilfiir
Eser mineraller: Demir, bakir, ¢inko, manganez,

selenyum, iyot, flor, krom, molibden
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4.4.3.2. Giirescilerde Makro Besin Ogesi Gereksinimi

Gliresgilerde spor performans: i¢in en Onemli faktor yeterli ve dengeli
beslenmedir. Makro besin 6gelerinin viicut i¢in giinliik gereksiniminin yeterli
ve dengeli besin tiiketimi, biiyiime ve gelisme i¢in 6nem tasimakla birlikte,

enerji alimi1 ve viicut fonksiyonlarinin diizgiin ¢alismasi i¢in de gereklidir (63).

4.4.3.2.1. Giirescilerde Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidrat depolar1 uzun siireli egzersizlerde spor performansini etkileyen
onemli faktorlerden biridir (58). Maksimum gili¢ ve hiz gerektiren spor
dallarindaki sporcular, yeterli glikojenin sentezlenmesi ve kaslarda enerji
iiretiminin saglanmasi i¢in karbonhidratlardan alinan toplam enerjinin istenilen
diizeyde olmasina odaklanmalidir. Giireste enerji i¢in anaerobik sistemin
yogunluklu olarak kullaniliyor olmasi, karbonhidrat gereksiniminin daha

yiiksek oldugu gdosterir (64).

Kuvvet sporlarinda temel enerji kaynagi karbonhidratlardir. Sporcularin giin
icerisindeki yeterli karbonhidrat alimi, yiiksek yogunluklu antrenmanlarda ve
miisabakalar esnasinda glikojen depolarinin dolu olmasini saglar ve ayni

zamanda da kas dokularimin gelisimini de dolayli yoldan etkilemektedir.

Sporcular igin giinliikk yaklasik 7-12 g/kg/giin  karbonhidrat tiiketimi
onerilmektedir. Bu miktar toplam enerji gereksiniminin yaklagik %55-65’ini
karsilamaktadir. Egzersizin siddetine ve yogunluguna, sporcunun yasina, viicut
agirhigina, cinsiyetine bagli olarak enerji ve karbonhidrat gereksiniminin

degisebilecegi unutulmamalidir (54,65).

Egzersiz oncesi karbonhidrat alimi; egzersizden ortalama 3-4 saat 6nce ve
kilogram basina 4 g olmalidir. Eger ki egzersize kalan siire 1 saat ise alinacak

karbonhidrat 1 g/kg olarak planlanmalidir (53).

Antrenman siiresi 30-75 dakika arasinda ise az miktarlarda karbonhidrat
alimmin yeterli olacagi, 1-2 saatlik antrenmanlarda saat basia 30 g, 2-3 saat
siirecek antrenmanlarda saat basmma 60 g, 2,5 saatten daha fazla siirecek

antrenmanlarda ise saat basma 90 g karbonhidrat aliminin yeterli olacag:

belirtilmektedir (66).
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Karbonhidratlar egzersiz sonrasi toparlanmanin saglanabilmesi i¢in en dnemli
enerji kaynagidir. Egzersiz sonrasindaki ilk 15-30 dakika karbonhidrat alimi

i¢in en ideal zamandir.

Sporcularin giinde 6-8 saat gibi uzun siireli ve yiiksek yogunluklu antrenman
yaptifi durumlarda, kas glikojen depolarinin yenilenmesi ve antrenman
sirasinda da enerjinin yeterli olabilmesi i¢in, yiiksek enerjili ve c¢esitli

karbonhidrat alimi1 gereklidir (65).

Egzersizden hemen sonra kilogram basina 1-1,2 g karbonhidrat alim1 ve 24 saat
boyunca 4 saatte bir tekrarlanmasi kas glikojen depolarinda yenilenmeyi

saglayacaktir (65).

4.4.3.2.2. Giirescilerde Protein Gereksinimi

Sporcularda azot dengesini saglamak, kas Kkiitlesini korumak,
antrenman adaptasyonunu en st diizeye ¢ikarmak, toparlanmayr ve
performans: desteklemek igin protein alim miktar1 6nemlidir (67). Protein
gereksinimi  kuvvet sporlarinda daha fazladir. Egzersiz sonrasinda kas
dokusundaki zorlanmalar sonucu olusan hasarin onarimi i¢in, yeterli miktarda
ve yiiksek kaliteli proteinin her 6giinde alinmasina gereksinim duyulur. Kuvvet
sporu yapan sporcularin normal dénemde veya enerji kisitlamasi yaptiklar
donemde kas ve doku onarimini saglayabilmek i¢in kilogram basina en az 1,2-

2,0 g/giin protein tiiketmesi gereklidir (54,68).

Sporcuda amag¢ kas kiitlesi artis1 ise 2,5-3,0 g/kg protein, kuvvet
antrenmanlari ile birlikte 6nerilmektedir. Proteinden zengin besinler ana ve ara

ogilinlerde mutlaka tiiketilmelidir (69).

Sporcular i¢in protein alim zamani, alinan protein miktarindan ¢ok daha
onemlidir. Yipranan kas ve dokularin onarimi i¢in antrenmandan hemen sonra
protein alinmas1 gereklidir. Ozellikle kuvvet antrenmanlarindan sonra protein
tiketimi, biliylik Olgiide kas protein sentezini uyararak pozitif etkide
bulunmaktadir. Antrenmandan hemen sonra kilogram basina 0,25-0,3 g veya

ortalama 15-25 g protein igerikli besin tiiketilmesi yeterli olur (54,70).
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Enerji aliminin yetersiz oldugu durumlarda oOnerilenden daha fazla
miktarda protein alimi, proteinlerin enerji i¢in kullanilmasia ve birincil
fonksiyonlar1 olan kas ve doku onarimi gorevlerini yerine getirememelerine

sebep olmaktadir (68).

4.4.3.2.3. Giirescilerde Yag Gereksinimi

Yaglar, hiicre zarmin yapisina katilmada, yagda ¢0Oziinebilen
vitaminlerin emilim ve taginmasmi saglamada, midenin bosalmasini
geciktirerek tokluk hissi vermede, deri alt1 yag tabakasinda depolanarak viicut
1s1s1 kaybmi Onlemede, i¢ organlarin etrafim1 g¢evreleyerek viicudu dis
etkenlerden korumada 6nemli islevlere sahip olmasi dolayisiyla saglikli bir

diyetin bilesenlerindendir (71).

Diisiik yagl diyetler (%15 yag, %65 CHO, %20 protein) immiin sistemi
olumsuz etkilemekte, uygun miktarda yag i¢eren diyetler bilyiime ve gelismeye
katki saglamaktadir. Yaglar uzun siireli ve yliksek siddeti egzersizlerin immiin
sistem baskilayan ozelliklerinin Oniine gegen molekiilerdir. Sporcular yag
miktarinin asirt kisith oldugu diyetler uygulayarak agirlik kaybi saglama
yoluna gidebilirler. Ancak yaglarin kisitli alimi; yagda ¢dziinen vitaminlerin

yetersiz alinmasina ve boylelikle viicut direncinin diigmesine sebep olabilir

(54).

Giires miisabakalar1 genellikle sabah saat 10.00°da baslamaktadir.
Sporcular giin boyu galip geldikleri siirece finale kadar siirekli olarak
miisabakaya cikmaktadir. Iki miisabaka arasi en az 15 dakika dinlenme
araliklar1 ile 1 mactan 7-8 maga kadar maclar yapabilmektedirler. Bu zaman
zarfinda ¢ogu zaman beslenmeleri miimkiin olmamaktadir. Alt1 saatten fazla

aclik durumunda enerji biiyiik oranda yaglardan saglanmaktadir.

Giires miisabakalarinin baglangicinda enerji daha ¢ok karbonhidratlardan
saglanmaktadir. Miisabakalar giin i¢ine yayildigi i¢in bazi sporcularda yag
kullanim1 daha fazla olmaktadir. Diisliik yagli bir beslenme modeli giin
icerisinde uzun silire boyunca miicadele eden sporcularin enerjilerini
diisiirecektir. Bu nedenle giirescilerde gilinliikk enerjinin %20-35 arasinda

yaglardan gelmesi, sporcuya giin igerisinde avantaj saglayacaktir (72,73,74).
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4.4.3.3. Giirescilerde Mikro Besin Ogesi Gereksinimi

Vitaminler ve mineraller gibi viicutta 6nemli fonksiyonlar1 bulunan
mikro besin dgeleri; enerji tiretimi, hemoglobin sentezi, sporcular igin sinir
iletimi, kas kasilmasi, oksijen taginmasi, kemik sagliginin korunmasi, immiin
fonksiyonlarin diizenlenmesi ve viicudun oksidatif hasara karsi korunmasi gibi
pek cok konuda Onemli role sahiptir. Egzersiz sonrasi toparlanma ve
yaralanmalarda kas dokusunun yeniden yapilanmasi ve sentezinde de mikro
besin dgeleri gorev almaktadir (39,54). Viicudun gereksinimi olan enerjinin
aliminda, besin cesitliligi ve besin degeri yiiksek besinlerin tercih edilmesi
gerekmektedir. Boylelikle mikro besin dgeleri ve fitokimyasallarin da yeterli

oranda tliketilmesi saglanmis olmaktadir. (54).

4.4.3.3.1. Vitamin Gereksinimi

Vitaminler viicutta biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenleyen metabolik
katalizorlerdir. Besinlerde gesitli miktarlarda bulunurlar (75). immiin sistemin
desteklenme, deri ve g6z sagligmin korunmasi ve iyilestirilmesi, enerji ve
hormon {iretimi, sinir ve sindirim sisteminin fonksiyonel ¢alismasi, kemik ve
dis gelisiminin saglanmasi, biiyiime ve iiremenin saglikli olmasi ile viicut

fonksiyonlarinin normal olarak siirdiiriilmesinde anahtar rol oynamaktadir

(71,75).

B grubu vitaminleri ve C vitamini suda ¢oziinen vitaminlerdir. Fazla
miktarda alindiginda, viicuttan idrarla uzaklastirilirlar. Ancak gereginden fazla
alimlarinda diger vitaminlerin emilimini olumsuz etkilemekte, bobrek tas1 ve

bagirsak problemleri olusturabilmektedirler (59).

Yagda ¢oziinen vitaminler olan A, D, E ve K vitaminlerinin fazla
miktarda aliminda ise, karaciger ve yag dokularinda depolanmakta, bobrek
yiikii artmakta, bas ve eklem agrilar, halsizlik, yorgunluk, uykusuzluk ve

sindirim sistemi bozukluklar1 olusabilmektedir (71,75).
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Giiresgilerde saglik ve spor performansi i¢in artmig vitamin gereksinimi
vardir. Egzersiz siiresince B1 (tiamin) ve B2 (riboflavin) vitaminleri, enerji
olusumunu desteklerken, folik asit ve B12 (kobalamin) vitaminleri, alyuvar
olusumunu, protein sentezini, kas dokusunun yapim ve onarimini, niikleik asit
metabolizmasini desteklemekte ayni zamanda merkezi sinir sisteminde dahil
oldugu dokularin korunmasi ve onarilmasinda gorev almaktadir. C vitamini ise

yogun antrenman donemlerinde immiin sistemin korunmasinda etkindir

(39,54).

K vitamini, egzersize bagl kanama durumlarinda kanin pihtilagsmasina
yardimct olmaktadir (71). D vitamini kalsiyum ve fosfor emilim ve
metabolizmasinin diizenlenmesi ve kemik sagliginin siirdiiriilmesinde 6nemli
vitaminlerden biridir. Ayrica D vitamininin atletik performans: etkiledigi
diisiiniilen iskelet kas1 metabolik fonksiyonu {izerindeki biyomolekiiler roliinii
de arastiran calismalar mevcuttur (54). Antioksidan ozellikteki A, E ve C
vitaminleri, egzersizde oksijen kullaniminin 10-15 kat artmasina bagl olarak
olusan ve diger molekiilleri oksidatif hasara ugratan serbest radikallerin
hiicrelerde harabiyet ve yaslanmaya neden olmasini 6nlemektedir. Bu sayede
immiin sistem desteklenerek kalp hastaliklar1 ve kansere kars1 da korunma

saglanmaktadir (75,76).
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Tablo 4.5: Bazi vitamin eksikliklerinde spor performansmna etki eden

semptomlar (77)

Vitamin Fonksiyon Eksikliginde Destek
goriilen durumunda
semptomlar performansa
etkisi
B1 vitamini Karbonhidrat- Halsizlik, Eksikligi gidermek
(Tiamin) Protein yorgunluk, amaciyla
metabolizmasi dayaniklilikta kullanildiginda
azalma, etkisi olmaktadir.
kilo ve kas kayiplari,
piruvat birikimi,
dolagimda laktat
artisi,
performansta diisme
B2 vitamini Enerji iiretimi ve Sinir sistemi Besinler ile birlikte
(Riboflavin) kirmizi kan hiicresi  bozuklugu, deri ve alindiginda faydal
iiretimi igin gerekli mukusta farklilasma  olmaktadir
B3 vitamini Enerji uretimi,  Sinirlilik hali, ishal Performans tizerine
(Niasin) sindirim herhangi bir etkisi
sistemi, cilt ve sinir saptanamamustir.
sagligi i¢in gerekli
B6 vitamini Protein Dermatit, kaslarda Etkisi
metabolizmasi, istemsiz kasilma, saptanamamustir.
immiin sistem ve depresyon,
sinir karigiklik
sistemi igin gerekli
Folik asit Hiicresel biiyiime ve ~ Anemi, yorgunluk,  Eksikligi gidermek
¢ogalma igin gerekli, diyare, bas agrisi amactyla
hemoglobin yapimi kullanildiginda
etkisi olmaktadir.
B12 vitamini Hemoglobin yapimi, Anemi, norolojik Eksikligi gidermek
sinirsel fonksiyonlar semptomlar, denge amactyla
ve kaybu, gii¢siizliik kullanildiginda
metabolizmada rol etkisi olmaktadir.
oynar
C vitamini Antioksidan etkiye Yorgunluk, istah  Stres,  enfeksiyon,
sahiptir. kaybu, yiiksek
dis eti iltihabi, sicaklik ve sigara
immiin kullanimi
sistemin durumunda;
baskilanmasi 250-500 mg
kullanim1
viicut 1s181n1
diistirebilir,
bagisiklig
giiclendirebilir

ve yogun egzersiz
sonrast
toparlanmaya
yardimci

olabilir.
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Tablo 4.5: Bazi vitamin eksikliklerinde spor performansina etki eden
semptomlar (77) (devami)

Vitamin Fonksiyon Eksikliginde Destek
goriilen durumunda
semptomlar performansa
etkisi
A vitamini Antioksidan etkiye Istah kaybr, Beslenme ile yetersiz
sahiptir, dis, kemik enfeksiyonlara alinmast durumunda,
ve yatkinlik, gece destek iirtin
deri saghgr i¢in korligi kullanimi1
gerekli Onerilebilir.
D vitamini Kalsiyum emilimive Cocuklarda rasitizm Eksikligi halinde
kemik biiylimesi i¢in ~ ve takviye
gerekli bliyiiklerde edildigince kemik
osteoporosiz ve sagliginin
osteomalesya korunmasina
yardimci
E vitamini Antioksidan etkiye Sinir ve kas hasar1 Yeterli kanit yoktur
sahiptir. ve
egzersiz kaynakli
hasarin
azaltilmasi
konusundaki

sonuglar belirsizdir.

4.4.3.3.2. Mineral Gereksinimi

Mineraller metabolik siirecler i¢cin gerekli olan esansiyel inorganik
elementlerdir ve yasayan hiicrelerin tiimiinliin yapisinda bulunmaktadir.
Dokularin yapist olusurken, enzim ve hormonlarin yapisina katilmaktadir
(75,78). Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve yasamini siirdiirmesi i¢in elzem
olan minerallerin basinda kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor,
magnezyum, manganez, kiikiirt, demir, bakir, iyod, ¢inko, flor, kobalt, krom,

selenyum, molibden ve slikon gelmektedir (71).

Ozellikle kadm giiresgilerde yetersizligi en sik goriilen mineraller;
kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyumdur. Bu minerallerin yetersizligi enerji
kisitlamasinin oldugu veya hayvansal kaynakli besinlerin sinirlandigi veya

diyetten ¢ikarildigi durumlarda goriilmektedir (39).

Demir: Giiresgilerde goriilen demir yetersizligi, kas kapasitesini azaltabilir ve
egzersiz performansinin diismesine sebep olabilir. Demir minerali fiziksel ve
biligsel performansi korumak i¢in gereklidir. Demir emilimini arttirmak i¢in C

vitamini aliminin etkili oldugu yapilan ¢alismalarla saptanmistir (78).
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Demir eksikligi goriilen giiresgilerde yapilan demir suplementasyonu, egzersiz
sirasinda oksijen kullanimint artirmakta, kalp atim hizini diisiirmekte ve laktat
konsantrasyonunu azaltabilmektedir. Demir eksikligi olmayan sporcularda,

suplemantasyonun olumlu bir etkisi gozlenmemektedir (39).

Sodyum: Fazla oranda ter kaybeden giires¢iler icin kritik 6neme sahip bir
elektrolittir (39). Sodyumun 6zellikle 2 saatten fazla siiren egzersizlerde sivi
replasmanli soliisyonlara eklenmesi asir1 su aliminda 6nemlidir (79) Terleme
ile olusan kayiplar1 telafi etmek ve hiponatremi olugma riskini dnlemek icin
stv1 sollisyonlarina sodyum eklenmelidir. Egzersizin siddeti ve siiresi bireysel
farkliliklar ile birlikte kaybedilen sodyum miktarinda belirleyici faktorlerdir
(77).

Potasyum: Sivi elektrolit dengesi, sinir iletimi, kasla ve kalpte elektriksel
uyarilarin iiretilmesi ve aktif transport i¢in dnemli bir elektrolittir. Viicut
hiicrelerinde ana elektrolit olarak potasyum viicut sivilarinin korunmasinda
sodyum ve kloriirle birlikte ¢alisir. Giirescilerde egzersiz siiresince kaybedilen
terin litre basina ortalama 150mg potasyum kaybi1 olabilmekte ve saglikli bir
beslenme ile bu kayip kolayca telafi edilebilmektedir.

Potasyum diizeyinin muhafaza edilmesi icin, taze sebze meyve, kuruyemis,
kuru baklagiller, siit ve siit iirlinleri, yagsiz et ve tam tahil {iriinlerinin

tilkketimine 6zen gosterilmelidir (39, 71, 77).

Kalsiyum: Kalsiyumun oncelikli gorevi kemik ve dislerin gelisimi ve
sagligmin korunmasidir. Giiresciler i¢in de sinir iletimi ve kalp atiminin
denetimi i¢in gereklidir. Hiicre membraninin tasinmasinda ve kanin
pihtilasmasinda da etkin rol oynamaktadir (54,71). Kalsiyumdan zengin
besinsel kaynaklar: siit ve siit iiriinleri basta olmak iizere, pekmez, susam,
findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, yumurta ve kuru
meyvelerdir (71).

Magnezyum: Egzersiz  siiresince glikojenin  par¢alanmasinda, yag

oksidasyonunda ve protein sentezinin uyarilmasinda etkindir.
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Ayni

zamanda noromiiskiiler,

kardiyovaskiiler,

immin ve hormonal

fonksiyolar1 diizenlemede gorev alir (80). Magnezyum kas ve sinir sisteminde

de etkindir. Kalsiyum ile etkilesim i¢indedir. Kalsiyum kasin kontraksiyonunu

uyarirken, magnezyum dinlenmesine yardimcidir (71).

Cinko: Hiicre boliinmesi, bilissel islev, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi,

hizli kas kasilmasi ve kas protein sentezinin saglanmasina yardimei olarak

giiresciler i¢in biiyiilk 6neme sahiptir (71, 80).

Tablo 4.6: Bazi mineral eksikliklerinde goriilen spor performansina etki eden

semptomlar (77)

Mineral Fonksiyon Eksikliginde Destek durumunda
goriilen performansa etkisi?
semptomlar

Demir Hemoglobin sentezi  Anemi, bilissel Anemik olmayip demir
diizensizlik, immiin  eksikligi olan
sistem sporcularda
bozukluklari, bas desteklenmesi kas
agrist, bag donmesi, kasilmasi
bulanti, kusma fonksiyonlarinda artig

saglar

Kalsiyum Kemik sagligi, sinir  Kas kramplari, Kas kuvvetini

sitemi, kas uyusukluk, arttirabilir, kemik
kasilmasi, enzim ve  kasilmalar diigiik sagligini iyilestirebilir,
hormon kemik mineral hiicresel fonksiyonlar1
salgilanmasi yogunlugu iyilestirebilir

Magnezyum Enerji Kas gii¢siizliigi, Kas kuvvetini

metabolizmasi, mide bulantisi, arttirabilir, hiicresel

sinir ve kas sinirlilik hali, fonksiyonlar1

sisteminde major performans diigtisiit  iyilestirebilir

role sahip

Cinko Niikleik asit Biiylime geriligi, Cinko emilimi optimal

sentezi, glikoliz, istah kaybi, immiin  diizeyin altinda

yara iyilesmesi, sistem oldugunda yararli

immiin fonksiyon bozukluklari, tat olabilir. %70’inin

algilamada sorunlar  diyetle alinmasi

serumdaki diizeyinin
devamliligini saglar

Krom Glikoz Glikoz intoleransi Viicut

metabolizmasi, diyare, bas agris1 kompozisyonunu,
insiilin islevinin performansi ve
arttirilmasi dayaniklilig1 arttirmada

etkili degil
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4.4.4. Siv1 Dengesi

Viicut suyu; hiicre, doku ve organlar i¢in hayati dneme sahiptir ve
viicuttaki fizyolojik ve biyokimyasal fonksiyonlarin %60’indan fazlasinda
gorev almaktadir (81). Viicutta su; tiim hiicre ve dokularda birincil yapim
materyali, soliit ve iyonik maddeler i¢in ¢dziicii, viicut sicakligi degisimleri
termoregiilator, darbelere karsi koruyucu, metabolik atiklar i¢in tasiyict ve
hiicrenin yapisim1 koruyucu gorev almaktadir (82). Viicutta onemli gorevleri
olan ve viicut agirhigmin biiyiik bir boliimiinii olusturan su, sporcular igin
olduke¢a 6nemlidir (75). Egzersiz sirasinda, spor performansinin en iist diizeyde

olmasi, hidrasyon yani viicut sivi dengesinin saglanmasi ile olmaktadir (83).

Dehidrasyon viicut suyu kaybi olarak tanimlanmakta ve genellikle
egzersiz sirasinda olusan hiperosmotik hipervolemi ile karakterizedir (83).
Terleme ile olusan dehidrasyon (viicut agirliginin %2 veya daha fazla kayb1)
durumunda, egzersiz performansini olumsuz yonde etkilenir, zihinsel ve

biligsel fonksiyonlarda bozulmalar meydana gelir.

Egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivi alimi, hidrasyon
durumunun korunmasinda kritik bir dneme sahiptir. Viicut s1vi dengesi; uygun
stvi alimi ile terle kaybedilen sivinin yerine konulmasi, viicut sicakliginin

diizenlenmesi, saglik ve optimum performans i¢in énemlidir (47, 84, 85).

ACSM’nin egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda hidrasyonun

stirdiiriilmesi i¢in onerileri su sekildedir:

Egzersiz Oncesinde: Antrenman veya miisabaka oncesi donemde sivi
tilketiminin amaci, sporcunun egzersize Ohidrate durumunda baslamasini
saglamaktir (83). Spor performansi i¢in egzersiz dncesi viicut s1vi dengesinin
iyi durumda olmasi gerekmektedir (86). Arastirmalar, sporcularin birbirini
takip eden miisabaka veya antrenman programlart nedeniyle, egzersize
dehidrate durumda basladigini1 gostermektedir. Sporcular egzersiz siiresince
terle kaybettikleri miktarda sivi alim1 yapsalar bile egzersizi diisiik diizeyde

dehidrasyon ile bitirmektedirler.
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Kisisel ozellikler ve cevresel sartlar dikkate alinarak sporcularin hidrasyon
durumlarin1  saptamalart ve kisisel hidrasyon stratejileri gelistirmeleri

saglanmalidir (86,87).

Egzersizden en az 4 saat 6nce bireyler viicut agirlig1 basina yaklasik 5-7 mL su
veya spor igecegi tiiketmelidir. Bu siire hidrasyon durumunu optimize etmek

ve fazla sivinin idrarla atilmasi icin yeterli zaman saglar.

Egzersiz Sirasinda: Antrenman veya miisabaka sirasinda hidrasyon durumunun
uygun olmasi; kardiyovaskiiler sistem, kas fonksiyonlari, termoregiilator
sistem ve egzersiz performansinda etkin rol oynamaktadir. Egzersiz sirasinda

stvi aliminin amaci, hipertermiyi azaltmak ve performansi korumaktir (86).

Miisabaka yogunluguna, ¢evresel kosullara ve bireysel tolerasyonlara
bagli olarak her 15-20 dakikada bir 150-300 mL siv1 tiikketimi olmalidir (77).
Sporcular egzersiz sirasinda meydana gelen 1siy1 iletim, tasinim ve suyun
buharlagsmas1 yoluyla dagitirlar. Sicak ve kuru ortamlarda buharlagma,
metabolik 1s1 kaybinin %80’inden fazlasini olusturur. Herhangi bir aktivite i¢in
ter oranlari; ortam sicakligina, neme, viicut agirligina ve genetik etkenlere gore
saatte 0,3 ile 2,4 L arasinda degisebilmektedir. Ter, suya ek olarak 6nemli
miktarda sodyum igerir. Ter i¢indeki ortalama sodyum konsantrasyonu
yaklasik 1 g/L (50 mmol/L) kadardir. Ayn1 zamanda terle birlikte az miktarda

potasyum, magnezyum ve kloriir minerallerinin de kayb1 olmaktadir (47).

Giires egzersizleri sirasinda su ve sporcu igecegi tiiketmenin amact
dehidrasyonu onlemektir. Belirli oranda karbonhidrat ve elektrolit iceren
iceceklerin tiiketimi, sivi ve elektrolit dengesinin, egzersiz performansinin
sirdiiriilmesine yardimci olur. Egzersizin yogunlugu ve siiresi, cevresel
kosullarin tiirii sivilara ve elektrolitlere olan gereksinimi degistirir. Sodyum ve
potasyum igeren sivilar, ter elektrolit kayiplarmin geri yerine konulmasina
yardime1 olurken, sodyum susuzlugu ve sivi tutulmasini uyarir, karbonhidratlar
ise enerji saglar. 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde %6-8 oraninda

karbonhidrat i¢eren igecekler onerilmektedir (47).
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Sporcularda meydana gelebilecek sivi  ve elektrolit dengesi
bozukluklar1 dehidrasyon, hipohidrasyon ve hiponatremidir. Sporcularin uzun
stireli, siirekli orta siddetli antrenmanlarda ciddi derecede ter kayiplar

yasadiklar1 goriilmektedir (77).

Egzersize siiresince sivi kayiplarmin sivi alimini astigr durumlarda
dehidratasyon gelisir (47). Terleme yoluyla wviicut sivi kaybinin
kolaylastirilmasi, aktif (egzersizi arttirma) veya pasif (sicaga maruz kalma)
stratejileri igerebilir. Agirlik kategorisi olan miicadele sporculari tarafindan

viicut agirhigini azaltmaya yonelik olarak siklikla kullanilan bir metottur (2).

Hipohidrasyon (siv1 kisitlamasi), toplam viicut suyunu azaltmak i¢in
agirlik kategorisi olan miicadele sporlarindaki (giires, boks vb) sporcularin akut

agirlik kayb1 uygulamalarinda siklikla rol oynamaktadir (4, 6).

Hiponatremi (serum sodyum konsantrasyonu <130 mEq / L [<130 mmol / L]),
uzun siireli ve fazla terleme ile asir1 sodyum kaybinin yasanmasi, kaybedilen

sodyumun geri yerine konulmamasi veya asir1 su alimindan

kaynaklanabilmektedir (47).

Egzersiz Sonrasinda: Egzersiz sonrasi etkili ve hizli toparlanma, kas ve
karaciger glikojen depolarinin doldurulmasi ve sivi elektrolit kayiplarinin
yerine konulmasi ile gerceklesmektedir (88). Sporcularin rehidrasyon
stratejileri; spor dali, terleme hizi, ¢evresel faktorler, iklim sartlari, aktivite

yogunlugu ve siiresi goz Oniine alinarak bireysel olarak belirlenmelidir (86).

Egzersizden 4-6 saat sonra hidrasyonu saglamak i¢in olusan kilo
kaybindan %25-%50 daha fazla sivi alimi gerekmektedir (77). Asiri
dehidrasyondan sonra hizli ve tam toparlanma, egzersiz sirasinda kaybedilen
viicut agirhiginin her bir kilogrami i¢in en az 450 ila 675 mL sivi igerek
saglanabilir (47). Giin i¢inde birden fazla antrenman yapildig1 durumlarda sivi
kaybmin %80’inin bir sonraki aktivite oncesi telafi edilmesi gerekmektedir

(77).
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Viicut hidrasyon durumunu degerlendirmede; viicut kiitlesi 6l¢iimleri,
idrar 6zgiil agirhigi ve osmolaritesi ile idrar rengi Ol¢iim yontemleri rol

oynamaktadir (54,79).

Kaybedilen sivinin en kisa siirede yerine konulmasi, sporcularda sakatlanma,
kramp ve yorgunluk riskini azaltmakta, hiicrelere oksijen ve glikoz taginimini
desteklemekte, viicut 1sisinin kontroliinlii saglamakta, performans ve hizli

toparlanmanin saglanmasinda dnemli role sahiptir (59,89).

4.5. Spor ve Kayg Iliskisi

Kaygi; sinirlilik, endise ve gerginlik ile tanimlanan aktif olma durumu ya
da bedenin uyarilmis olmasi ile iligkilendirilen olumsuz bir duygu durumudur.
Sporda kaygi; baski altindaki sporcunun spor performansindaki strese verilen
psikolojik tepkidir (90). Yiiksek kaygi genellikle sporcularin her zamanki
standartlarinin daha altinda bir performans gostermelerine neden olmaktadir.
Sporcularin bir¢ogu i¢in kaygi; endise, korku, gerginlik ve stres gibi duygulart
ortaya koyar (91).

4.5.1. Durumluk Kayg:

Siirekli degisen duygudurum &zelligini nitelendirmeyi isaret eder. Oznel ve
bilingli sekilde algilanan endise ve korku, otonom sinir sisteminin
aktivasyonuyla bagdastirilan gecici ve siirekli degisen duygusal durum olarak

tanimlanir (92).

4.5.1.1. Bilissel Durumluk Kayga:

Bireyin endiselerini veya sahip oldugu olumsuz diistincelerin diizeyini kapsar.

4.5.1.2. Bedensel Durumluk Kaygi:

Bireyin algilanan fizyolojik aktivitesindeki anlik degisimleri kapsar. Bedensel
durumluk kaygi kisinin fiziksel aktivitesini degistirmez ancak durumu algilama
seklini degistirir. Yapilan arastirmalar durumluk kaygiin algilanan kontrol
oldugunu gosterir. Yani bireyin zorluklar karsisinda baski altinda yeterli
kaynaklara ve yetene§e sahip oldugu inancin derecesi durumluk kayginin

onemli bir boyutudur (90).
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4.5.2. Siirekli Kayg:

Nesnel anlamda psikolojik veya fiziksel olarak yasandigi anda tehlikeli
olmayan cok c¢esitli durumlar tehdit olarak algilayan davranigsal bir egilimi
ifade eder. Yiiksek siirekli kaygiya sahip olanlar genellikle zorluk derecesi iist
diizey olan yarigmalarda daha fazla siirekli kaygili olurlar (92).

Ingiliz spor psikologu Graham Jones, rekabet kaygisi {izerine; temelinde
kisinin ¢evresine ve kendini kontrol etme yetenegi lizerine alginin, stresin
karsiligini belirledigi {izerine bir bakis gelistirmistir. Bu nedenle bir spor
miisabakasinda basarili olunacagina inanmak, bagarmak icin ¢aba gdsterme
egilimine girilecegini gosterir. Olumlu diisiincelere sahip olmak da kisinin
kendini daha gilivende hissetmesine yardimeci olarak daha iyi performans

gostermesini saglar (91).

Kaygiin varlig1 bireyin algisina baghdir. Yapilan sportif aktivite ile
ilgili bireyde beklentinin artmasi veya yeteneklerinin azaldig: diistincesi kaygi

olugmasina yoneltir (91).

Yapilan baz1 ¢aligmalara gore; hizli kilo kaybina ugrayan sporcularin
kisa siireli bellek, canlilik, konsantrasyon ve benlik saygisinin azalmasinin yani
sira, artan kafa karisikligi, 6fke, yorgunluk, depresyon ve kaygi durumlari
ortaya ¢gikmaktadir. Bunlarin hepsi miisabaka performansina engel olabilecegi

bildirilmistir (93,94,95).

Ornegin, azalmis kisa siireli hafiza, bir sporcunun bir magtan &nce
antrendriiniin talimatlarini takip etme yetenegini etkileyebilir. Benzer sekilde,
yogunlagsma ve odaklanma eksikligi, sporcunun miisabaka sirasinda dikkat
daginiklig1 ile basa ¢ikma yetenegini etkileyerek, kotii performansa neden
olabilir. Diisiik bir benlik saygisi, 6zellikle yiiksek diizeydeki rakiplere karsi
bir mag kazanma olasiligini dikkate almasini zorlastirabilir. Mag sirasinda
karar verme kapasitesini olumsuz yonde etkileyebilir ve 6fke kontrolsiizliige
yol agabilir. Depresyon ve kaygi miisabaka hazirlik donemlerinde yogun
antrenmanlardaki konsantrasyonu etkileyerek zorluklara neden olabilir
(93,96).
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Arastirmalar, sporcunun kaygi diizeyini bir¢cok farkli sorunun
belirleyici olabilecegini gostermektedir. Ruh halinin miicadele sporlarindaki
performans tizerinde etkili oldugu gosterilmistir (97). Arastirmalarda {ist diizey
ofke, depresyon, yorgunluk ve gerginlik nedeniyle olusan olumsuz ruh halinin
diisiik enerji alimi ile birlestiginde, antrenman ve miisabaka performansinda

diisiis yasanmasina neden oldugu saptanmistir (98).

5. MATERYAL ve METOT

5.1. Arastirma Dizaym

Bu arastirma, Tirkiye A Milli Giires Takimindaki 18 yas disti
sporcularin agirlik kaybi donemlerindeki beslenme ve kaygi durumlar
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma Istanbul
Medipol Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan onaylanmistir.

Arastirmada géniilliiliik esas almmistir. Olgiimler Genglik ve Spor Bakanligs,
Glires Federasyonu’ndan kurum izni alinarak, Serbest stil kadinlar, serbest stil
erkekler ve greko-romen stil erkekler milli giires takimi kamplarinda
gergeklestirilmistir.  Sporculara arastirma modeline uygun diizenlenmis
goniillii onay formu, sosyo demografik 6zellikleri, beslenme ve antrenman
durumlarini aragtiran bir anket formu ile sezon i¢i hazirlik donemlerinde ve
miisabakadan onceki hafta iginde iki kez olmak {izere besin tiiketim formu ile
durumluk ve stirekli kaygi durumlarimi 6lgmek icin STAI Form TX-1,2
Olcekleri uygulanmistir. Sporcularin beslenme durumlar1t Beslenme Bilgi

Sistemi (BEBIS) ile analiz edilmistir.

5.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Giires Federasyonu 18 yas listii Giires
Milli Takim sporculart olusturmustur. Orneklem biiyiikliigii %90 giiven
araliginda kadin ve erkek toplam 73 sporcudur. Arastirmada Orneklem

grubunun tiimiine ulasilmasi planlanmistir.
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Ancak miisabaka dis1 kalma, milli takim kampina dahil olamama gibi
nedenlerden dolay1 25 sporcu c¢alisma dis1 kalmistir. Arastirma 25 kadin, 23
erkek toplamda 48 sporcu ile yapilmustir.

Arastirma, katilimcilara agiklanmis ve her katilimer bilgilendirilerek

arastirmaya katildiklarini onayladiklarina dair bir form alinmastir.

5.3. Veri Toplama Araci

Aragtirma dizayn1 kapsaminda; sporcularin milli takim genel hazirlik
kampinda ve miisabaka dncesi son kampta olmak iizere BEBIS ile analiz edilen
besin tiikketim kaydi alinmis, kaygi durumlarini 6lgmek i¢in her iki donemde
durumluk ve siirekli kaygi 6lgegi olan STAI Form TX-1 6l¢egini ve bir kere

olmak iizere STAI Form TX-2 6l¢egini doldurmalar1 saglanmustir.

Kamp baslangicinda sporcularin kisisel bilgilerini, antrenman ve beslenme
durumlarin1 belirlemek iizere her bir sporcunun arastirma kapsaminda

hazirlanmis olan kigisel bilgi formunu doldurmasi saglanmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin besin tiiketim kaydi ve durumluk ve siirekli
kaygi1 6lcekleri oncelikle genel hazirlik kampinin ilk haftasinda ve miisabaka

oncesi hazirlik kampinin son haftasinda olmak iizere iki kez alinmistir.

Asagida veri toplama araglar1 ve yontemleri hakkinda detayli bilgiler

verilmistir.

5.4. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu ile sporculara; dogum tarihi, boyu, sikleti, egitim
durumu, daha 6nce kilo kaybedip kaybetmedigi, kilo kaybr ile ilgili daha 6nce
herhangi bir destek alip almadigi, kilo kaybettigi zamanda uyguladig
yontemleri vb. durumlar ile ilgili sorular sorularak sporcu hakkinda genel bilgi

edinilmesi amaglanmustir.

5.5. Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi
Sporcularin  duygudurumlar1 endise, korku, gerginlik, stres, ofke,
yorgunluk ve karigiklig1 degerlendiren durumluk ve stirekli kaygi 6lcegi STAI

Form TX-1,2 anketi ile ol¢tilmiistiir.
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Durumluk Siirekli Kayg1 Olgegi Spielberger ve arkadaslar tarafindan 1970
yilinda gelistirilmis, Oner ve Le Compte tarafindan 1985°te Tiirk toplumuna
uyarlamasi yapilmis, durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini 20 soru ile ayri

ayr1 Olgen likert tipi bir dlgektir.

Yiiksek puanlar yiiksek kaygi seviyelerini, diisiik puanlar diisiik kaygi
seviyelerini gosterir. 1975 yilinda Tiirkge’ye ¢evrilerek gecerlik ve giivenirlik
caligmast yapilmig olan 6l¢ek yirmiser maddelik durumluk kaygi ve siirekli
kaygi olgeklerinden olusmaktadir. Her iki 6l¢ekten elde edilen toplam puan
degeri 20-80 arasinda degisir. Biiyiik puan yiiksek kaygi seviyesini, kiigiik
puan ise diislik kaygi seviyesini belirtir (99). “Hi¢” ile “Tamamiyla” arasinda
degisen dort derecelik bir olcektir. Envanterin Tiirkiye’deki gegerlilik ve
giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977 yilinda yapilmstir (100).

Durumluk -Siirekli Kaygi Envanterlerinde iki tiir ifade vardir.
Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler ise olumlu
duygulari dile getirir. Durumluk Kaygi1 Envanterindeki tersine donmiis ifadeler
1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddelerdir. Siirekli Kaygi Envanterindeki
tersine donmiis ifadeler ise 21,26,27,30,33,36 ve 39 uncu 13 maddeleri
olusturur. Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin ayr1 ayr1 toplam agirliklar
bulunduktan sonra dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam agirlik puanindan,
ters ifadelerin toplam agirlik puani ¢ikarilir. Bu sayiya, 6nceden saptanmis ve
degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kaygi Envanteri i¢in bu degismeyen
deger 50, Siirekli Kaygi Envanteri i¢in 35°dir. En son elde edilen deger bireyin
kaygi puanidir. Durumluk Kaygi Olgegi (DKO), ani degisiklik gosteren
heyecansal reaksiyonlar1 degerlendirmede olduk¢a duyarli bir aragtir.
Envanterin ikinci bdliimiinde yer alan yine 20 maddeden olusan Siirekli Kaygi
Olgegi (SKO), kisinin genelde, yasama egilimi gosterdigi kayginin
stirekliligini 6lgmeyi amaglamaktadir. Skorlar 20 (diisiik anksiyete) ile 80
(yiiksek anksiyete) arasindadir.
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5.6. Besin Tiiketim Kaydi Formu

Besin tiiketim kaydi: formu sporcularin milli takim genel hazirlik
kampinin ilk haftasinda ve miisabaka dncesi hazirlik kampinin son haftasinda
sporcularin  kilo diisme donemi olarak nitelendirdikleri agirlik kaybi

periyodunda olmak iizere bir giinliik ve iki kez olmak tizere doldurulmustur.

Besin tiiketimi alinirken sporcularin tiikettikleri besinler diyetisyen destegi ile
birlikte miktarlar1 ile kaydedilmis ve diizenli bir sekilde formlar

olusturulmustur.

Bu formdan elde edilen veriler ile goniilliillerin giinliilk aldiklari enerji
(karbonhidrat, protein, yag) miktar1 belirlenmistir. Ayrica giinliik kag 6giin
beslendikleri, 6gilinlerde yer alan besinler ve giinliik enerji alimlari
saptanmistir. Formlardan elde edilen veriler Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)

ile analiz edilmistir.

5.7. Istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen wverilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS
(Statistical Package fort he Social Sciences) 22.0 istatistik programi
kullanilmastir.
Sayisal verilerin dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilerek
normal dagilim gosterip gostermedigine karar verilmistir. Normal dagilim
gosteren verilerde parametrik testler, normal dagilim gostermeyen veriler ise
non-parametrik testler dikkate alinarak analizler yapilmistir. Calisma verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel yontemler (ylizde, ortalama, standart
sapma vb.) niceliksel verilerin karsilastirilmasinda kullanilmistir. Normal
dagilim gosteren niceliksel verilerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Oneway
ANOVA testi, iki grup arasi karsilastirmalarda ise Student t-test kullanilmstir.
Normal dagilim  gostermeyen niceliksel verilerin  gruplar  arasi
karsilastirmalarinda Kruskal Wallis Varyans Analizi, iki grup arasi
karsilastirmalarda ise Mann Whitney U testi kullanilmistir. Niteliksel verilerin
karsilastirilmasinda ise Ki-Kare test kullanilacaktir. Sonuglar %90’lik giiven

araliginda, anlamlilik p<0,05 ve p<0.10 diizeyinde degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Bu boliimde aragtirmamiza katilan 18 yas istli giires milli takim

sporcularindan; kadinlarda yas ortalamasi 21.204+2.41 yil, erkeklerde yas

ortalamas1 25.56+4.18 yil olan ve giires milli takim kamplarinda uygulanan

tim testlerin ve anket verilerinin istatistiki degerlendirme sonuglari; tablolar,

sekiller ve grafikler halinde yer almaktadir.

Tablo 6.1: Sporculara iliskin sosyodemografik ozellikler

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Lise 6 125 1 2.1 7 14.6
- Universite 15 31.3 21 43.8 36 75.0
Durumy Yiksek 0 0.0 1 21 1 1 002 007
Lisans ' ' '
Diger 4 8.3 0 0.0 4 8.3
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Medeni Evli 0 0.0 4 8.3 4 8.3 B}
Dururg Bekar 25 52.1 19 39.6 s o7 9% om
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
X+SS  Alt-Ust X+SS Alt-Ust
Yas (yil) 21204241  18-28  25.56+4.18 20-38
Boy (cm) 164.966.90 l1?301 173.91+8.10  155-189

>

p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). X ortalama, SS standart sapmayz, r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Calismaya katilan giirescilerin %52.1’in1 kadinlar, %47.9’unu ise

erkekler olusturmaktadir. Giiresciler egitim durumu agisindan %14.6’s1 lise,

%75’1 tniversite, %2.1°1 yiiksek lisans ve %8.3’1 diger egitim diizeyinde

mezuniyet derecesine sahiptir. Medeni durum agisindan g¢alismaya katilan

giires¢ilerin %8.3’1 evli, %91.7°s1 bekar olduklarini belirtmistir. Calismaya

katilan kadin glirescilerin yas ortalamasi 21.20+2.41 yil, boy ortalamasi

164.96+6.90 cm iken erken giirescilerin yas ortalamas1 25.56+4.18 yil, boy

ortalamasi 173.91+8.10 cm’dir.
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Tablo 6.2: Antrenman yogunlugu ve miisabaka katihm ozellikleri

ortalamasi

Kadin Erkek Toplam p r
n % n % n %
4-6 kez 1 21 1 21 2 42
Milli takim kamplarmda 7-9 kez 0 0.0 12 25.0 12 25.0
haftalik antrenman sayis1 10k ' ' ' 0.00% 013
OKEZVE o4 500 10 208 34 70.8
uzeri
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
11-19 saat
Milli takim kamplarinda 0 00 10 20.8 10 20.8 0.00* -0.53
haftallk antrenman saati igei?at ve 25 521 13 271 38 792 !
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
1-3 kez 2 42 0 00 2 42
Yiliginde ortalama 477 kez 15 313 5 104 20 417
miisabakalara katilma 8-10 kez 0.01* 0.39
o 3 63 10 208 13 27.1
Lkezve 5 194 g 167 13 271
uzeri
Toplam 25 521 23 479 48 100

"p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Calismaya katilan giirescilerinin milli takim kamplarinda haftalik

antrenman sayilarinin %4.2’sinin 4-6 kez, %25’inin 7-9 kez ve %70.8’inin 10

ve lizerinde oldugu bulunmustur. Calismaya katilan giirescilerin %20.8°1 11-

19 saat ve %79.2°s1 20 saat ve lizerinde milli takim kamplarinda antrenman

yapmaktadir. Giiresgilerin %4.2si 1-3 kez, %41.7’si 4-7 kez, %27.1°1 8-10 kez

ve %27.1°1 11 ve lizerinde yilda ortalama miisabakalara katilmaktadir.

Kadin sporcularin milli takim kamplarindaki haftalik antrenman sayilar1 ve

stirelerinin erkeklere oranla daha fazla oldugu ve kadinlarin y1l i¢cinde ortalama

miusabakalara katilim

bulunmustur. Bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

sayisinin  erkeklere oranla daha fazla oldugu
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Tablo 6.3: Beslenme aliskanhklar: dagilim

Kadin Erkek Toplam P r
n % n % n %
Evet 0.88 0.02
Ogiin athyor 7 146 6 125 13 271
musunuz? Hayrr 4 37.5 17 35.4 35 72.9
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Antrenman Evet
giinlerinde -
kahvalti yapiyor 25 52.1 23 47.9 48 100.0 0.77 0.04
muusnuz?
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Miisabaka giinii ~ EVet 21 4358 20 417 M 85.4 i
kahvalt1 yapiyor 0.77
musunuz? Hayir 4 8.3 3 6.3 7 14.6 0.04
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n %
Performanst — Evet 11 22.9 14 29.2 25 52.1
olumlu etkidigini )
diisiindiigiiniz ~ Hayr 0.24 0.16
yiyecek i¢ecek 14 29.2 9 18.8 23 47.9 )
var mi1?
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n %
Miisabaka Evet 23 47.9 22 458 45 93.8
aralarinda bir sey 0.27 -
yiyip, iger Hayir ) 42 1 21 3 63 : 0.07
misiniz?
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
% n %
yGeer;gkk;‘e‘;‘]I; Evet 8 16.7 1 21 9 18.8
8 0.01* 0.35
abgkanhgmizvar BT g7 gy 458 30 813
mi/
T 25 52.1 23 47.9 48 100
oplam

"p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Calismaya katilan giires¢ilerin %27.1°1 6gilin atlarken, %72.9’u 6giin
atlamamakta ve %100’i antrenman gilinlerinde kahvalti yapmaktadir.
Miisabaka giinii kahvalt1 yapanlarin orani1 %85.4 iken yapmayanlarin orani ise
%14.6°dir. Glirescilerin %52.1°1 performanslarin1 olumlu etkiledigi yiyecek ve
icecegin oldugunu belirtirken, %47.9’u performanslarini olumlu etkileyen

yiyecek ve igceceklerin olmadigini belirtmektedir.
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Gliresgilerin %93.8’1 miisabaka aralarinda bir sey yiyip icerken, %6.3’1
miisabaka aralarinda bir sey yiyip igmemektedir. Giirescilerin %18.8’1 gece
kalkip yemek yeme aligkanligina sahip iken %81.3’li gece yemek yeme
aligkanligina sahip degildir. Kadinlar1 gece yemek yeme aligkanligi orani
erkeklere gore daha fazla oldugu bulunmustur ve bu durum istatiksel olarak
anlamlidir (p<0.05).

Tablo 6.4: Su/Siv1 tiikketimi dagilim

Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Miisabaka Oncesi Evet 9 18.8 7 14.6 16 33.3
donemde su/s1vi Hayir 068 005
kisitlamast yapma 16 33.3 16 33.3 32 66.7
durumu
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
0-999 mL 4 8.3 1 2.1 5 10.4
Miisabaka éncesi 1000-1999mL 12 25.0 3 6.3 15 313
dénemde giinliik 2000-2999 mL 8 16.7 1 229 19 39.6 0.00*  0.49
tiiketilen su miktari 3000 mL
pUmL Vg 1 2.1 8 16.7 9 18.8
uzeri
Toplam 25 52.1 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
i 0-999 mL 1 2.1 0 0.0 1 2.1
Misabakanin 1000-1999mL 5 104 3 63 8 16.7
olmadig1 hazirlik 000% 045
dénemlerinde giinliik ~ 2000-2999 mL 17 35.4 6 12,5 23 47.9 : :

tiiketilen su miktari 3000 mLve

S 2 42 14 29.2 16 33.3
uzeri
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 6 12.5 1 2.1 7 14.6
N 1-2 13 27.1 11 229 24 50.0
Giinde iilen ¢ay 3.5 5 104 7 146 12 250 012 033
miktar1
6 Bardak ve
Uzeri 1 21 4 8.3 5 10.4
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
o Hig 7 146 3 6.3 10 20.8
Giinde igilen kahve 9.5 14 202 18 375 32 667 026 007
miktar1
3-5 4 8.3 2 4.2 6 12.5
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100

"p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.
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Calismaya katilan giirescilerin %33.3’{iniin miisabaka oncesi su/sivi
kisitlamas1 yaptig1 bulunmustur. Miisabaka olmadig1 hazirlik dénemlerinde
3000 mL ve tizerinde su tiiketenler % 33.3 iken bu rakam miisabaka Oncesi
donemde %18.8’e diismektedir. 2000-2999 mL arasinda su tiiketenler ise

%47.9°dan %39.6’ya diisiis gosterdigi bulunmustur.

Miisabakanin olmadig1 hazirlik doneminde ve miisabaka doneminde
giinliik su/s1v1 tiiketim miktar1 erkeklerin kadinlara oranla daha fazla oldugu

bulunmustur ve bu aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Tablo 6.5: Agirhik kaybi 6zelliklerine iliskin degerlendirmeler

Kadin Erkek Toplam

n % n % n % p r

Miisabaka Oncesi

viicut agiligimin Evet 15 313 18 375 33 68.8
siklete gore

.. 0.15 -0.17
ayarlanmasi igin
kilo verme Hayir 10 20.8 5 104 15 31.2
durumu
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Musabaka Sneesi g 6 12,5 0 0.0 6 12,5
viicut agiliginin
Z‘fﬁfﬂfg’; i L2 14 29.2 8 16.7 22 458  0.00* 051
vetilen ortalama 35K 5 10.4 13 27.1 18 375
kilo 6 kg ve 0 0.0 2 42 2 42
Ustii
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
13 10 208 3 63 138 271
Giin
Viicut agirliginin éin 8 16.7 8 16.7 16 33.3
siklete gore
ayarlandign gin &2 6 125 8 167 14 202 02 03
sayi1sl un
16 Giin
ve 1 2.1 4 8.3 5 104
Uzeri
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Sikletinize gore
viicut agirliginin Evet 11 229 8 16.7 19 39.6
diizenlenmesinde 0.51 0.09
itk
%’f’srfe‘:;;’edg'rhrfu Hayir 14 202 15 313 29 60.4
25 52.1 23 47.9 48 100

Toplam

"p<0.05, ""p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.
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Calismaya katilan giires¢ilerin %70.8’inin miisabaka Oncesinde viicut
agirhigin sikletine gore ayarlamak icin kilo verdigi gozlenirken; ortalama
%45.8’inin 1-2 kg, %37.5’inin 3-5 kg araliginda kilo kaybina ugradig:
bulunmustur. Giires¢ilerin viicut agirligini sikletine gére ayarlama stiresi olarak
%27.1°1 1-3 giin, %33.3’1i 4-7 giin, 29.2si 8-15 giin araliginda ve %10.4°1 16

giin ve iizerindedir.

Sikletine gore viicut agirligini diizenlemede giirescilerin %60.4 {iniin kendini
yorgun ve bitkin hissetmedigi, %39.6’sinin kendini yorgun ve bitkin hissettigi

bulunmustur.

Miisabaka oncesi viicut agiliginin siklete gore ayarlanmasinda erkeklerin
ortalama 3-5 kg ve 6 ve lizeri kg verme durumu kadinlara gore daha yiiksek

oldugu bulunmustur. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Tablo 6.6: Diyet ve diyetisyen destegi degerlendirmesi

Kadin Erkek Toplam

n % n % n % p r
Daha 6nce
diyet Evet
uygulanma 15 31.3 20 41.7 35 72.9 003* -03
durumu

Hayrr 10 20.8 3 6.3 13 27.1

Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100

Kadin Erkek Toplam

n % n % n % p r
Diyetisyen Evet
yardimi ile
Kilo verme 11 22.9 14 29.2 25 52.1 024  -0.16

durumu
Hayrr 14 29.2 9 18.8 23 47.9
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100

“p<0.05, p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Calismaya katilan giirescilerin %72.9’u daha once diyet uygulamistir.
Diyetisyen destegi ile kilo verme oran1 %52.1 olarak bulunmustur. Erkeklerin
kadinlara oranla daha 6nce diyet uygulama durumunun daha yiiksek oldugu

bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
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Tablo 6.7: Kilo verme konusunda etkili olan faktérlerin dagilim
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Antrenman Etkili Degil 5 104 4 8.3 9 18.8
arkadasi
Az Etkili 2 4.2 5 104 7 14.6
Emin Degil 1 2.1 1 21 2 4.2 049 -0.15
Biraz Etkili 8 16.7 7 14.6 15 31.3
Cok Etkili 9 18.8 6 125 15 31.3
Toplam 25 521 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Aymsiklet  EtkiliDegil g 457 5 15 14 29.2
guresci
Az Etkili 3 6.3 2 4.2 5 104
EminDegil 2 42 4 83 6 125 08 006
Biraz Etkili 10 20.8 8 16.7 18 375
Cok Etkili 2 4.2 3 6.3 5 104
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Doktor Etkili Degil 10 208 9 18.8 19 39.6
Az Etkili 5 10.4 3 6.3 8 16.7
Emin Degil 4 8.3 7 14.6 11 229 0.74 0.01
Biraz Etkili 4 8.3 2 4.2 6 125
Cok Etkili 2 4.2 2 4.2 4 8.3
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Kondisyoner  Etkili Degil 7 146 5 104 12 25.0
Az Etkili 3 6.3 4 8.3 7 14.6
Emin Degil 4 8.3 5 10.4 9 18.8 0.93 0.01
Biraz Etkili 7 14.6 5 104 12 25.0
Cok Etkili 4 8.3 4 8.3 8 16.7
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
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Tablo 6.7: Kilo verme konusunda etkili olan faktorlerin dagilimi (devamni)
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Angzx;or/ Etkili Degil 3 63 6 125 9 188
Az Etkili 2 4.2 3 6.3 5 104 0.01* -
Emin Degil 0 0.0 5 104 5 104 ' 0.42
Biraz Etkili 7 14.6 6 125 13 27.1
Cok Etkili 13 271 3 6.3 16 333
Toplam 25 521 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Aile Etkili Degil 9 188 10 20.8 19 39.6
Az Etkili 0 0.0 5 104 5 104
Emin Degil 3 6.3 5 104 8 16.7 0.00* 0 _24
Biraz Etkili 8 16.7 0 0.0 8 16.7 '
Cok Etkili 5 104 3 6.3 8 16.7
Toplam 25 521 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Diyetisyen  Etkili Degil 3 63 2 42 5 10.4
Az Etkili 2 4.2 2 4.2 4 8.3
Emin Degil 1 2.1 3 6.3 4 8.3 0.76 69
Biraz Etkili 4 8.3 5 10.4 9 18.8 '
Cok Etkili 15 313 11 22.9 26 54.2
Toplam 25 521 23 47.9 48 100

"p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Calismaya katilan giirescilerin kilo verme siirecinde %54.2 oraninda

diyetisyenin, antrendr/ko¢ %33.3, antrenman arkadasinin %33.3 oraninda ¢ok

etkili oldugu bulunmustur. Ay siklet giires¢inin %37.5 oraninda ve

kondisyonerin %25.0 ile biraz etkili oldugu bulunmustur. Ailelerin ve doktorun

%39.6 oraninda etkili olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 6.8: Kilo vermek icin kullamlan yontemlerin sikhiginin
degerlendirmesi
Kadin Erkek Toplam p r
n % n % n % p r
Kademeli Diyet Her zaman 4 8.3 3 6.3% 7 14.6%
(2 hafta veya Bé.izen 9 18.8 9 18.8% 18 37.5%
daha uzun siirede TS kullanmadim 11 22.9 9 188% 20 41.7% 0.89 0.03
Kilo vermek) Artik 1 21 2 42% 3 63%
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 479% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 2 4.2 3 6.3% 5 10.4%
Kusith beslenme - gagen 12 250 12 250% 24  50.0%
(Vgegl‘: d‘::g;“;;t 4y Hickullanmadm 8 167 6 125% 14 292% 089  -0.10
o Artik
6giin) Kullanmiyorum 3 6.3 2 4.2% 5 10.4%
Toplam 25 52.1 23 479% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Bazen 5 10.4 4 8.3 9 18.8
Orug (biitiin giin Hig kullanmadim 16 333 17 35.4 33 68.8 069 .0.03
yemek yememek)  Artik 4 83 2 42 6 125
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 3 6.3 2 4.2 5 10.4
Suvi tiiketiminin Bgzen 12 25.0 8 16.7 20 41.7
Kasttlanmast Hig kullanmadim 8 16.7 12 25.0 20 41.7 0.56 0.12
1S1tlal as
e 2 42 1 21 3 63
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 4 8.3 9 18.8 13 27.1
Antrennam Bazen 15 313 6 125 21 438
(normalden daha Hig kullanmadim 5 10.4 6 12.5 11 229 0.10 -0.07
fazla) Artik 1 21 2 42 3 63
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 5 10.4 10 20.8 15 313
Bazen 11 22.9 8 16.7 19 39.6 -0.22
Masaj yaptirmak ~ Hig kullanmadim 9 18.8 4 8.3 13 27.1 0.17
Artik o 00 1 21 1 21
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 6 12.5 12 25.0 18 375
wman Bazen 122 250 8 167 20 417
Hig kullanmadim 7 14.6 2 4.2 9 18.8 0.08** -0.28
salonlarinda
antrenman Artik 0 0.0 1 21 1 2.1
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 5 10.4 5 10.4
Bazen 10 20.8 14 29.2 24 50.0
Sauna kullanimi Hi¢ kullanmadim 13 27.1 1 21 14 29.2 0.01* -0.42
Artik 42 3 63 5 104
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
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Tablo 6.8: Kilo vermek icin kullamlan yontemlerin sikhiginin
degerlendirmesi (devami)
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
. Her zaman 4 8.3 8 16.7 12 25.0
;‘;;‘ﬁ‘e‘lr‘(glmk Bazen 6 125 6 125 12 250
Hi¢ kullanmadim 10 20.8 9 18.8 19 39.6 0.09** -0.29
antrenman Artik
yapma Kullanmiyorum 5 10.4 0 0.0 5 10.4
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Antrenman Her zaman 0 0.0 2 4.2 2 4.2
diginda giin veya ~ Bazen 0 0.0 4 8.3 4 8.3 0.05** -0.28
gece boyunca Hig kullanmadim 23 47.9 15 313 38 79.2
kiglik veya Artik
plastik kiyafetler ~ Kullanmiyorum 2 4.2 2 4.2 4
kullanma 8.30
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 1 21 1 21
Bazen 0 0.0 1 2.1 1 21
Tiikiirme Hig kullanmadim 23 47.9 20 41.7 43 89.6 0.48 -0.19
- 2 42 1 21 3 63
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 1 2.1 1 21
. Bazen 1 21 2 4.2 3 6.3
L Sarir Hic kullanmadim 23 47.9 20 417 43 896 048  -0.20
kullanim1 Artik
1 21 0 0.0 1 21
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 1 21 1 21
Diiiretik Bz_izen 0 0.0 2 4.2 2 4.2
Hig¢ kullanmadim 23 47.9 20 41.7 43 89.6 0.16 -0.32
kullanimi Artik
2 42 0 0.0 2 4.2
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 2 4.2 2 4.2
Diyet hapt Bz_izen 0 0.0 1 21 1 21
Hig kullanmadim 23 47.9 20 41.7 43 89.6 0.16 -0.32
kullanimi Artik
2 42 0 0.0 2 4.2
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 1 21 1 21
Bazen 0 0.0 1 21 1 21
Kusmak Hig kullanmadim 23 47.9 21 43.8 44 91.7 0.26 -0.28
Artik 2 42 0 00 2 42
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Her zaman 0 0.0 1 21 1 21
Bazen 0 0.0 1 21 1 21
Lavman yapmak  Hig kullanmadim 23 47.9 20 41.7 43 89.6 0.48 -0.19
Artik 2 42 1 21 3 63
Kullanmiyorum
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100

"p<0.05, "p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.
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Calismaya katilan giiresgilerin kilo vermek i¢in kullandig1 yontemler
arasinda kademeli diyet (2 hafta veya daha uzun siirede kilo vermek) orani
%14.6’sinin her zaman, %37.5’inin bazen, %41.7’sinin ise hi¢ kullanmadig1
bulunmustur. Kisith beslenme yonteminin giires¢ilerin %50’si tarafindan
bazen uyguladigi, orug (biitiin giin yemek yememek) yonteminin %68.8
orantyla hi¢ kullanilmadigi, sivi tiiketiminin kisitlanmasiin %41.7 oraninda
bazen uygulandigi, %41.7 oraninda da hi¢c kullanilmadigi bulunmustur.
Giresgilerin %43.8’inin antrenmant artirdigi (normalden daha fazla antrenman
yapmak), %50’sinin sauna kullandigi bulunurken; giires¢iler tarafindan
kauguk/plastik giysilerle antrenman yapma oraninin %39.6 oraninda hig
kullanilmadig1, antrenman diginda giin veya gece boyunca kislik veya plastik

kiyafetlerin %79.2 oraninda hi¢ kullanilmadig1 bulunmustur.

Erkek sporcularin kadin sporculara gore isitmali antrenman salonlarinda
antrenman yapma, sauna kullanma, kauguk/plastik giysilerle antrenman yapma
ve antrenman disinda giin ve gece boyunca kislik/plastik kiyafetler kullanma
oranlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur ve bu aradaki fark istatistiksel

olarak anlamlidir (p<0,05-0.10).
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Tablo 6.9: STAI Form TX-1 Durumluk Kaygi Olcegine gore sporcularin miisabaka 6ncesi hazirhk ve miisabaka donemlerine

(viicut agirhginin siklete uygun ayarlandigi donem) iliskin kaygi diizeylerindeki degisimlerin degerlendirmesi

Miisabaka Oncesi Hazirhk Donemi Miisabaka Donemi
Kadmn Erkek Toplam Kadmn Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Hig 0 0.0 1 2.1 1 2.1 4 8.3 1 2.1 5 10.4
Su anda sakinim Biraz 5 10.4 2 42 7 14.6 11 22.9 2 42 13 27.1
Cok 3 6.3 10 20.8 13 27.1 o5 017 6 12,5 6 12.5 12 25.0 0.04% 051
Tamamiyle 17 35.4 10 20.8 27 56.3 4 8.3 14 29.2 18 37.5
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 479 48 100
Kadn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Hig 3 6.3 0 0.0 3 6.3
Kendimi emniyette Biraz 2 4.2 3 6.3 5 104 11 229 5 10.4 16 333 0.05%* 0.38
hissediyorum Cok 9 18.8 9 18.8 18 37.5 0.78 -0.09 4 8.3 4 8.3 8 16.7 ' :
Tamamiyle 14 29.2 1 22.9 25 52.1 7 14.6 14 29.2 21 438
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 479 48 100
Kadn Erkek Toplam Kadn Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Su anda sinirlerim H_ig: 17 35.4 19 39.6 36 75.0 9 18.8 17 35.4 26 54.2
gergin Biraz 7 14.6 3 6.3 10 20.8 0.44 016 8 16.7 5 10.4 13 27.1 0.05%* 033
Cok 3 6.3 0 0.0 3 6.3
Tamamiyle 1 2.1 1 21 2 4.2 5 10.4 1 21 6 125
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadmn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Pismanlik duygusu Ehg 19 39.6 17 35.4 36 75.0 4 29.2 17 35.4 31 64.6
S S R A T A R T R
Tamamiyle 2 4.2 0 0.0 2 4.2 3 6.3 0 0.0 3 6.3
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Su anda huzur B 110 22618 é 12614 125 341_23 166 égg ; gg 290 ay
.. . Iraz . K . . . .
igindeyim Cok 10 20.8 8 16.7 18 375 0.29 0.24 1 2.1 11 22.9 12 25.0 0.00* 0.45
Tamamiyle 4 8.3 9 18.8 13 27.1 2 42 5 10.4 7 14.6
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
) . Hig 15 313 20 417 35 72.9 10 20.8 20 417 30 62.5
Suanda hi¢ keyfim — gjr5, 8 16.7 2 42 10 208 7 146 2 42 9 18.8 .
yok Cok 1 21 0 0.0 1 21 0.15 0.2 4 83 1 2.1 5 10.4 0.00 -0.49
Tamamiyle 1 2.1 1 2.1 2 42 4 8.3 0 0.0 4 8.3
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
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Tablo 6.9: STAI Form TX-1 Durumluk Kaygi Olcegine gore sporcularin miisabaka 6ncesi hazirhk ve miisabaka donemlerine

(viicut agirhgimn siklete uygun ayarlandigi donem) iliskin kayg diizeylerindeki degisimlerin degerlendirmesi (devami-1)

Kadmn Erkek Toplam Kadn Erkek
n Yiizde n Yiizde n Yiizde r n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r
Bama g © ;e 5 w1 2 6 mee 1 w1 e
Iraz 0% .4% 9% 0% 9 470
egjfgi';'fy’ffu”m Cok 3 6.3% 0 0.0% 3 6.3% 023 021 3 6.3% 2 4.2% 5 10.4% 023 0.04
Tamamiyle 1 2.1% 0 0.0% 1 2.1% 2 4.2% 0 0.0% 2 4.2%
Toplam 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
Kadmn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r
Hig¢ 5 10.4% 1 2.1% 6 12.5% 10 20.8% 3 6.3% 13 27.1%
Kendimi dinlenmis Biraz 15 31.3% 14 29.2% 29 60.4% 0.29 013 10 20.8% 13 27.1% 23 47.9% 013 0.24
hissediyorum Cok 2 4.2% 6 12.5% 8 16.7% ) . 2 4.2% 5 10.4% 7 14.6% . :
Tamamiyle 3 6.3% 2 4.2% 5 10.4% 3 6.3% 2 4.2% 5 10.4%
Toplam 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r
Hig 19 39.6% 18 37.5% 37 77.1% 13 27.1% 15 31.3% 28 58.3%
Su anda kaygiliyim gg:z 5 10.4% 5 10.4% 10 208% 0.62 -0.03 ; 1622;?’ Z ?ﬁ;f“ l: 28?'3202/“ 038 .0.18
Tamamiyle 1 2.1% 0 0.0% 1 2.1% 2 4.2% 0 0.0% 2 4.2%
Toplam 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam Kadmn Erkek Toplam
n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r n Yiizde n Yiizde n Yiizde p r
Hig 0 0.0% 1 2.1% 1 2.1% 5 10.4% 1 2.1% 6 12.5%
Kendimi rahat Biraz 6 12.5% 3 6.3% 9 18.8% 0.56 0.02 13 27.1% 3 6.3% 16 33.3% 0.00% 0.44
hissediyorum Cok 8 16.7% 9 18.8% 17 35.4% : : 2 4.2% 10 20.8% 12 25.0% ’ :
Tamamiyle 11 22.9% 10 20.8% 21 43.8% 5 10.4% 9 18.8% 14 29.2%
Toplam 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n Yiizde n Yiizde n Yiizde P r n Yiizde n Yiizde n Yiizde P r
Hig 0 0.0% 2 4.2% 2 4.2% 0 0.0% 2 4.2% 2 4.2%
Kendime giivenim Biraz 1 2.1% 2 4.2% 3 6.3% 0.06%* 01 10 20.8% 1 2.1% 11 22.9% 0.01% 0.29
var Cok 11 22.9% 3 6.3% 14 29.2% : ! 6 12.5% 5 10.4% 11 22.9% : )
Tamamiyle 13 27.1% 16 33.3% 29 60.4% 9 18.8% 15 31.3% 24 50.0%
Toplam 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n Yiizde n Yiizde n Yiizde P r n Yiizde n Yiizde n Yiizde P r
Hig 23 47.9% 18 37.5% 41 85.4% 12 25.0% 19 39.6% 31 64.6%
Su anda asabim Biraz 1 2.1% 5 10.4% 6 12.5% 6 12.5% 3 6.3% 9 18.8%
bozuk Cok 0.12 0.18 1 2.1% 1 2.1% 2 4.2% 0.03 -0.39
Tamamiyle 1 2.1% 0 0.0% 1 2.1% 6 12.5% 0 0.0% 6 12.5%
Toplam
25 52.1% 23 47.9% 48 100.0% 25 52.1% 23 47.9% 48 100.0%
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Tablo 6.9: STAI Form TX-1 Durumluk Kaygi Olcegine gore sporcularin miisabaka 6ncesi hazirhk ve miisabaka donemlerine

(viicut agirhgimn siklete uygun ayarlandigi donem) iliskin kayg diizeylerindeki degisimlerin degerlendirmesi (devami-2)

Kadmn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Hig 21 43.8 21 438 42 87.5 10 20.8 21 438 31 64.6
Gok sinirliyim Biraz 3 6.3 2 4.2 5 10.4 0.57 0.13 6 125 2 4.2 8 16.7 0.00% 055
Cok 1 2.1 0 0.0 1 2.1 3 6.3 0 0.0 3 6.3 ' '
Tamamiyle 6 125 0 0.0 6 12.5
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Hig 23 47.9 16 33.4 39 81.3 10 20.8 13 27.1 23 47.9
Sinirlerimin gok Biraz 1 2.1 5 10.4 6 12.5 8 16.7 8 16.7 16 333
gergin oldugunu Cok 0.17 0.12 0.30 -0.21
hissediyorum o 1 2.1 1 2.1 2 4.2 2 42 0 0.0 2 4.2
Tamamiyle 0 0.0 1 2.1 1 2.1 5 10.4 2 42 7 14.6
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Hig 3 6.3 1 2.1 4 8.3 1 22.9 0 0.0 1 22.9
Kendimi rahatlamis ~ BV&Z 10 208 7 14.6 17 35.4 061 017 9 18.8 6 125 15 313 0.00% 055
hissediyorum Cok 8 16.7 10 20.8 18 375 ’ ' 2 42 1 22.9 13 27.1 ’ '
Tamamiyle 4 8.3 5 104 9 18.8 3 6.3 6 125 9 18.8
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadmn Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Hig 1 2.1 2 4.2 3 6.3 5 10.4 1 2.1 6 12.5
. Biraz
Su anda halimden 9 18.8 4 8.3 13 27.1 0,08+ 028 14 29.2 3 6.3 17 35.4 0.00% 054
memnunum Gok 10 20.8 5 10.4 15 313 4 8.3 11 22.9 15 313
Tamamiyle 5 10.4 12 25.0 17 35.4 2 42 8 16.7 10 20.8
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadmn Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Hig 20 417 18 375 38 79.2 12 25.0 12 25.0 24 50.0
Biraz 2 42 4 8.3 6 12.5 7 14.6 10 20.8 17 35.4
Su anda . 0.56 -0.002 0.23 -0.12
endigeliyim Gok 2 42 1 2.1 3 6.3 2 4.2 0 0.0 2 42
Tamamiyle 1 2.1 0 0.0 1 2.1 4 8.3 1 21 5 10.4
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100

51



Tablo 6.9: STAI Form TX-1 Durumluk Kaygi Olcegine gore sporcularin miisabaka 6ncesi hazirhk ve miisabaka donemlerine

(viicut agirhgimn siklete uygun ayarlandigi donem) iliskin kayg diizeylerindeki degisimlerin degerlendirmesi (devami-3)

Kadmn Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % P r n % n % n % p r
Hig 20 417 18 37.5 38 79.2 20 417 18 37.5 38 79.2
Heyecandan By
kendimi saskina 4 8.3 3 6.3 7 14.6 - 003 1 2.1 1 21 2 42 0.99 002
donmiig Cok 2 4.2 2 4.2 4 8.3
hissediyorum .
Tamamiyle 1 2.1 2 4.2 3 6.3 2 4.2 2 4.2 4 8.3
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadmn Erkek Toplam Kadmn Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Hi¢ 2 42 2 4.2 4 8.3 9 18.8 2 4.2 11 229
Su anda Biraz 12 25.0 7 14.6 19 39.6 14 29.2 5 10.4 19 39.6
o ane 0.64 0.14 0.00* 0.57
sevingliyim Cok 6 12.5 7 14.6 13 27.1 1 2.1 11 229 12 25.0
Tamamiyle 5 10.4 7 14.6 12 25.0 1 2.1 5 10.4 6 12.5
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r n % n % n % p r
Hig 2 42 0 0.0 2 42 5 10.4 0 0.0 5 10.4
Biraz
$u anda keyfim 8 16.7 5 10.4 13 27.1 036 022 16 33.3 4 8.3 20 417 0.00¢ 062
yerinde. Gok 9 18.8 9 18.8 18 375 2 42 12 25.0 14 29.2
Tamamiyle 6 12,5 9 18.8 15 313 2 42 7 14.6 9 18.8
Toplam 25 52.1 23 479 48 100 25 52.1 23 47.9 48 100

“p<0.05, ~p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisin1 ifade etmektedir.
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Miisabaka Oncesi hazirlik doneminde kadinlarin erkeklere oranla daha sakin
oldugu bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.10).
Miisabaka doneminde ise erkeklerin kadinlara oranla daha sakin oldugu

bulunmustur ve aradaki fark istatiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Miisabaka doneminde erkeklerin kadinlara oranla emniyette hissetme orani daha

yiiksektir ve aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.10).

Miisabaka doneminde kadinlarin erkeklere oranla sinirlerinin daha gergin

oldugu bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.10).

Miisabaka doneminde erkeklerin kadinlara oranla daha huzurlu oldugu
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Miisabaka 6ncesi doneme gore pozitif ve

daha yiiksek bir korelasyon iligkisi vardir.

Miisabaka doneminde kadinlarin erkeklere oranla daha keyifsiz olduklar

bulunmustur ve aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Miisabaka doneminde erkeklerin kadinlara oranla kendilerini daha rahat
hissettikleri bulunmustur. Bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve
miisabaka Oncesi duruma gore pozitif ve daha yiiksek bir korelasyon iligkisi

vardir.

Miisabaka oncesi donemde kadinlarin erkeklere oranla kendilerine daha ¢ok
giivendikleri bulunmustur ve bu durum istatiksel olarak anlamlidir (p<0.10).
Miisabaka doneminde ise erkeklerin kadinlara oranla kendilerine daha c¢ok
giivendikleri bulunmustur ve aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir

(p<0.05).

Miisabaka doneminde kadinlarin erkeklere oranla daha ¢ok olumsuz durumda

olduklari bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Miisabaka doneminde kadinlarin erkeklere oranla daha ¢ok sinirli olduklari
bulunmusgtur. Bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve miisabaka
oncesi donemde negatif bir korelasyon iligkisi varken miisabaka doneminde

pozitif bir korelasyon iliskisi s6z konusudur.
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Miisabaka doneminde erkeklerin kendilerini rahat hissetme durumlar1 kadinlara

oranla daha yiiksektir ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Hem misabaka Oncesi donemde hem de miisabaka doneminde erkeklerin
kadinlara oranla halinden memnun olma durumlar1 daha yiiksektir. Bu durum

istatistiksel olarak anlamlidir. (p<0.05 - p<0.10).

Miisabaka doneminde erkekler kadinlara oranla daha sevingli olduklari

bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Miisabaka doneminde erkekler kadinlara oranla daha keyiflidir ve aradaki fark

istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
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Tablo 6.10: STAI Form TX-2 Siirekli Kaygi Olcegi Frekans Tablosu

Kadin Toplam
n % n % p r
Hig 0 0.0 1 2.1
Genellikle keyfim yerindedir ggﬁz 191 ;gg %g 42138 0.23 0.18
Tamamiyle 5 10.4 12 25.0
Toplam 25 521 48 100
Kadin Toplam
n % n % p r
Hig 7 14.6 20 41.7
Genellikle gabuk yorulurum gg]fz P 233 467_'39 016  -031
Tamamiyle 2 42 2 4.2
Toplam 25 52.1 48 100
Kadin Toplam
n % n % p r
Hig 4 8.3 22 45.8
Genellikle kolay aglarim ggﬁz 131 262.59 ];14 289..32 0.00 -0.59
Tamamiyle 7 14.6 8 16.7
Toplam 25 521 48 100
Kadin Toplam
n % n % p r
Hig 10 208 16 333
Bagkalari kadar mutlu olmak isterim gglfz 101 202.'09 251 igi 0.08 0.15
Tamamiyle 4 8.3 6 125
Toplam 25 52.1 48 100
Kadin Toplam
n % n % p r
Hig 7 14.6 17 35.4
Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm ggﬁz 126 3;?23 273 ﬂg 0.09 -0.01
Tamamiyle 0 0.0 1 21
Toplam 25 521 48 100
Kadin Toplam
n % n n % p r
Hig 4 8.3 1 5 104
Kendimi dinlenmis hissediyorum (B;'O'EZ 1;1 28?'32 182 ig gg:g 0.05 0.29
Tamamiyle 3 6.3 2 5 104
Toplam 25 52.1 23 48 100




Tablo 6.10: STAI Form TX-2 Siirekli Kaygi Olcegi Frekans Tablosu (devami-1)

Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 3 6.3 2 42 5 104
Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (B:glfz 161 igg g 5838 ig gig 0.19 0.25
Tamamiyle 5 10.4 8 16.7 13 271
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 9 188 17 354 26 542
Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim (?:)rliz 123 247.'21 i 12014 138 367..35 0.06 -0.37
Tamamiyle 1 2.1 0 0.0 1 2.1
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 10 20.8 14 29.2 24 50.0
Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim ggﬁz g ];1828 ? 12617 137 365..; 0.17 -0.26
Tamamiyle 4 8.3 0 0.0 4 8.3
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Biraz 8 16.7 3 6.3 11 229
Genellikle mutluyum Cok 8 16.7 14 29.2 22 45.8 0.10 0.05
Tamamiyle 9 18.8 6 125 15 313
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 11 22.9 16 333 27 56.3
Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim Egﬁz 2 166.37 i gi 142 285..30 0.33 -0.24
Tamamiyle 3 6.3 2 4.2 5 104
Toplam 25 52.1 23 47.9 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 16 333 19 396 3B 729
Genellikle kendime giivenim yoktur (B;:)r]iz g 16?; i gi i 1;'; 0.44 -0.22
Tamamiyle 1 21 0 0.0 1 21
25 52.1 23 479 48 100
Toplam
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Tablo 6.10: STAI Form TX-2 Siirekli Kaygi Olcegi Frekans Tablosu (devami-2)

Genellikle kendimi emniyette hissederim

Toplam

Hig

Biraz

Cok
Tamamiyle

0.01

0.29

Sikintili ve gli¢ durumlarla karsilagmaktan kaginirim

Hig
Biraz

Cok

Tamamiyle

0.84

-0.12

Hig
Biraz

Cok

Tamamiyle

0.06

-0.27

Hig¢

Biraz

Cok
Tamamiyle

0.90

-0.08

Toplam
Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim
Toplam
Genellikle hayatimdan memnunum
Toplam
Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder
Toplam

Hig

Biraz

Cok
Tamamiyle

W~ WS

[
1

0.07

-0.34

Hayal kirikliklarini ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam

Toplam

Hig

Biraz

Cok
Tamamiyle

N
;& N O N|S

Toplam
n %
2 42
17 354

20 417
9 18.8
48 100

Toplam

n %
22 458
16 333
7 14.6
3 6.3
48 100

Toplam

n %
28 583
13 271
5 10.4
2 42
48 100

Toplam
n %
3 6.3
8 16.7

23 479
14 292
48 100

Toplam

n %
24 500
12 250
8 16.7
4 8.3
48 100

Toplam
n %

23 479

9 18.8
8 16.7
8 16.7
48 100

0.01

-0.43




Tablo 6.10: STAI Form TX-2 Siirekli Kaygi Olcegi Frekans Tablosu (devami-3)

Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 2 4 8.3 6 125
Akl baginda ve kararli bir insanim (B:glfz g 12;1 i gg 172 %gg 0.30 0.09
Tamamiyle 10 208 13 271 23 479
Toplam 25 521 23 479 48 100
Kadin Erkek Toplam
n % n % n % p r
Hig 6 125 13 271 19 396
Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor (B;:)rzz 132 2657.30 ? 126.'17 240 481..37 0.10 -0.35
Tamamiyle 4 8.3 1 2.1 5 104
Toplam 25 521 23 479 48 100

*p<0.05, **p<0.10 (Ki kare testi). r korelasyon katsayisini ifade etmektedir.

Tablo 6.10’da sporcularin siirekli kaygi 6l¢egine gore degerlendirilmesinde, kadin sporcularin erkeklere oranla genellikle daha

kolay agladigi, kendilerini daha dinlenmis hissettikleri, kendilerini daha hiiziinlii hissettikleri, olur olmaz diisiincelerin kendilerini

rahatsiz ettigi ve hayal kirikliklar: daha fazla ciddiye hi¢ unutmadiklari bulunmustur. Erkek sporcularin ise kadinlara oranla genellikle

baskalar1 kadar mutlu olmay1 daha ¢ok istedikleri, ¢abuk karar veremedikleri i¢in firsatlar1 kagirdiklari, gii¢liiklerin yenemeyecekleri

kadar biriktigini hissettikleri ve kendilerini emniyette hissettikleri bulunmustur. Bu durumlar istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05-

p<0,10).
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Tablo 6.11: Sporcularin sosyodemografik ozelliklerine gore durumluk
kaygi puam ve siirekli kaygi puanlar: arasindaki iliski

Durumluk Kayg1
Durumluk Kaygi Puam miisabaka
Puam (Miisabaka dénemi (viicut Siirekli Kaygi
oncesi hazirhk agirh@imin siklete Puani
donemi) uygun ayarlandigi
donem)
X+ss Alt-Ust p X+Ss Alt-Ust p X+Ss Alt-Ust p
. Kadin ~ 42.88+8.45 32-74 41.04+7.28 30-68 ~ 42.80+£8.51 31-68 ox
Cinsivel  Ergek  43.78+4.61 3350 OS2 46094946 3284 0% 37874507 2650 O06
Ilkokul
Egitim Ortqokul
DUrUmy . Lise 40.57+439 37-50 0.37 39.86+8.11 30-52 0.25 40.29+4.64 35-49 0.92
Universite 43.92+7.47 32-74 43.94+9.27 32-84 40.61+£8.28  26-68
Diger  42.75+4.27 38-48 44.00+2.16  42-47 39.2544.42  35-44
Medeni Evli 45.00+£3.36  40-47 041 47.25+3.30 44-51 0.05%* 35.25+2.50 32-38 013
Durum Bekar  43.16£7.06 32-74 43.11£8.96 30-84 40.91£7.56  26-68 )

"p<0.05, "p<0.10, X ortalama, SS standart sapmay1 ifade etmektedir. Iki bagimsiz 6rneklem icin
Mann-Whitney U testi ve li¢ ve daha fazla bagimsiz 6rneklem igin Kruskal-Wallis varyans analizi testi
kullanilmigtir.

Tablo 6.11’e gore miisabaka doneminde (viicut agirhiginin siklete
uygun ayarlandigi donem) erkek sporcularin kaygi puani, kadin sporcularin
kaygi puanina gore daha yiiksektir ve bu aradaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). Ancak siirekli kaygi puanlar dikkate alindiginda kadin
sporcular erkek sporculara gore daha yiiksek siirekli kaygi puanina sahiptir ve

aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,10).

Medeni durum agisindan evli sporcularin miisabaka donemi (viicut agirliginin
siklete uygun ayarlandigr donem) durumluk kaygi puani bekar sporculara daha

yiiksektir. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,10).

59



Tablo 6.12: Sporcularin miisabaka durumlar: a¢isindan durumluk kaygi
puani ve siirekli kayg: puanlar arasindaki iliski

Durumluk Kaygi
Durumluk Kaygi Puan1 miisabaka
Puam (Miisabaka dénemi (viicut Siirekli Kaygi
oncesi hazirhk agirh@imin siklete Puam
dénemi) uygun ayarlandigi
donem)
v Alt- v Alt- v Alt-
Milli takim 46 4250636 3341 39004127 30,48 37.00+5.65 33-41
kamplarinda 0.9 2 0.4 01
haftalik 7-9 43.1743.73  38-49 8 43924391 36-49 8 37.08+2.67 32-42 5
antrenman 10 ve
sa L 43.4147.78 32-74 43.56+9.81 31-84 41.82+48.28 26-68
Y181 lzerl
Milli takim 11-19  44.50+4.03  38-50 44.50+4.81  36-52 37.5045.23  32-50
kamplarmda 02 01 01
haftalik 20 ve 8 6 P)
antrenman izeri 43.00+£7.40 32-74 43.1849.48 30-84 41.21£7.78  26-68
saati
1-3 39.00+1.41 38-40 35.50+7.77 30-41 37.50+4.49 34-41
Yilda ortalama 4-7 41.95£530 32-53 03 43.00+4.21  36-52 04 41.20+£6.57 33-54 02
miisabakalara 8-10 45.85+10.0 3374 4 46.69+14.4 3284 42.92+10.7 26-68 1
katilma sayist 1 5 7
ﬁeﬁ 43.54+4.96 32-49 46.69+£5.45 31-51 37.23+£3.11 3141
Gastrointestin -~ Yok 43.36+7.00 30-84 43.49+8.97  32-74 40.58+7.63  26-68
al sistem 0.8 0.9 0.8
hastali: Var 42.67+4.16  41-45 4 43.00+2.00 3846 6 38.33£321 3642 4

durumu

X ortalama, SS standart sapmayi ifade etmektedir. Iki bagimsiz érneklem igin Mann-Whitney U testi ve ii¢ ve daha
fazla bagimsiz 6rneklem i¢in Kruskal-Wallis varyans analizi testi kullanilmistir.

Tablo 6.12°de sporcularin miisabaka durumlart agisindan durumluk ve
stirekli kaygi puanlari i¢in ortalama, standart sapma, alt ve iist degerler yer
almaktadir. Milli takim kamplarindaki haftalik antrenman sayisinin, saatinin,
yillik oratalama miisabakalara katilma sayisinin ve gastrointestinal sistem
hastalig1 durumunun durumluk ve siirekli kaygi tizerinde anlamli bir degisiklik

gostermedigi bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 6.13: Sporcularin baz1 beslenme ahskanhiklar: ile durumluk kaygi

puani ve siirekli kayg: puanlar arasindaki iliski

Durumluk Kaygi
Durumluk Kaygi Puani miisabaka
Puan (Miisabaka donemi (viicut .. .
oncesi hazirhk agirh@imin siklete Siirekli Kayg: Puant
donemi) uygun ayarlandig:
donem)
X+Ss AltUst p X+Ss  AltUst p X+SS  Alt-Ust p
Ogiin atliyor Evet 44.31+1024 32-74 001 4323+9.04  30-68 086 44.15+10.53  28-72 060
musunuz? Hayrr 42.94+5.19 3253 43544896 31-84 42.82+6.24  33-57 '
Antrenman
giinlerinde
kahvalti Evet 43.31£6.83 32-74 43.46£8.69  30-84 43.19£7.54  28-72
yapiyor
musunuz?
Misabaka giinii  Evet  43.63+6.87  32-74 43.46£932  30-84 43.02£7.75  28-72
kahvalt 0.54 0.58 0.56
yapiyor Hayir 41.43+6.75  32-50 43.43+£355  37-48 44.14£6.64  38-57
musunuz?
Performansimzi  Evet 43.64+7.83  32-74 44.72£11.10  30-84 43.16+8.01  28-72
olumlu
etkiledigini
diisiindiigiiniiz 0.90 0.33 0.75
yiyecek ve Hayir 42.96+5.70  32-53 42.09+4.81  35-52 4322+7.17  33-57
igecek var mi1?
Miisabaka Evet 4327+6.67 32-74 43514892  30-84 4296751  28-72
aralarinda bir 065 087 038
se_y.yi_yi7p, il Hayir 44.00+10.81 32-53  42.67+4.93 37-46 46.67+8.62  39-56 '
misINIZ?
Gece kalkip Evet 43224565 35-53 38.89+5.64  30-51 45.00+7.56  36-56
yemek yeme 0.89 0.01* 051
aligkanh@imz — Hayir  43.33+7.14  32-74 44.51£8.98  31-84 42.77£7.57  28-72
var m1?

*p<0.05, **p<0.10, X ortalama, SS standart sapmay1 ifade etmektedir. Iki bagimsiz érneklem igin Mann-Whitney U testi

kullanilmustir.

Tablo 6.13’e gore miisabaka donemi (viicut agirliginin siklete uygun

ayarlandigi donem) durumluk kayginin gece yemek yeme durumunda arttigi

gbozlemlenmistir. Gece yemek yeme aliskanligi olanlarin miisabaka donemi

durumluk kaygi puan ortalamasi +38 iken gece yemek yeme aliskanlig

olmayanlarin miisabaka donemi durumluk kaygi puan ortalamasi +44’tiir. Bu

durum istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).
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Tablo 6.14: Sporcularin sivi tiiketim ahskanhklarn ile durumluk kaygi

puani ve siirekli kayg: puanlar arasindaki iliski

Durumluk Kaygi
Durumluk Kaygi Puani miisabaka
Puam (Miisabaka donemi (viicut Siirekli Kayg1
oncesi hazirhk agirh@imin siklete Puam
dénemi) uygun ayarlandigi
donem)
X+Ss Alt-Ust p X+Ss Alt-Ust p X+SS  Alt-Ust p
Miisabaka Evet 44.50£9.20 32-74 4544752  33-68 44.1329.01 36-72
oncesi
donemde
su/s1vi 0.78 0.06** 0.80
kisitlamast Hayir 42.72+5.35 32-53 42.47+9.17 30-84 42.72+6.80  28-57
yapiyor
musunuz?
Miisabaka 0-999 mL 45.20+5.35 38-50 41.40+7.19  30-48 43.00+4.06 38-47
reest 10001999 43 6049.03  32-74 43.134821 3168 46.53£9.74  36-72
donemde mL
tinlikk 2000-2999 L) & 0.22
gunid 42.26+4.87 32-50 44.95+10.74 35-84 42.11+5.60 33-53
tiiketilen su mL
miktan 3000 ve iizeri 44.00+5.31  33-49 42.00+5.43  32-49 40.00+7.34  28-56
Miisabakanin 0-999 mL
olmadigt 3
D 10001999 43504583 38-53 48.25+15.12  37-84 43.00£7.03  36-56
giinlitk mL 42.87+8.32 32-74 42.65+7.41  31-68 43.78+8.57 33-72
tiiketilen su
miktart 3001.(.1’2';'; Ve 4418507 3350 43.06+4.87 3251 42.44+680 28-57
Hig 42434496  35-49 40.43+4.99  33-47 41.14£7.90 33-57
" - 1-2 bardak  43.21+8.33 32-74 43.88+11.31 30-84 44.08+8.68 28-72
Giinde igilen 081 019 045
¢ay miktar1 3-5bardak  44.17+5.82 32-53 ' 43.25+£5.52  35-52 ' 43.83+6.04 36-56 '
6 B%rzdgi‘ Ve 43.00£3.87 38-47 4620+1.92  44-49 40.20+4.08  35-46
. .. Hig 42.90+7.63  32-53 41.50+4.69  33-47 45.60+8.03  36-57
Giinde igilen
kahve 1-2 bardak  43.47+7.13 32-74 0.98 44.34+10.23 30-84 0.70 42.66+7.49 28-72 0.54
ikt
A 3-5bardak  43.17+4.26 37-48 42.00:2.44 3845 42.0047.42  33-53

*p<0.05, **p<0.10, X ortalama, SS standart sapmay1 ifade etmektedir. Tki bagimsiz érneklem igin Mann-Whitney U testi ve iig
ve daha fazla bagimsiz 6rneklem i¢in Kruskal-Wallis varyans analizi testi kullanilmustir.

yapan sporcularda miisabaka donemi (viicut agirliginin siklete uygun

Tablo 6.14’te miisabaka Oncesi hazirlik doneminde su/sivi kisitlamasi

ayarlandig1 donem) durumluk kaygi puanlarinin arttig1 gézlenmistir ve aradaki

fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01).
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Tablo 6.15: Sporcularin viicut agirhiklar: ile durumluk kaygi puam ve
siirekli kaygi puanlar: arasindaki iliski

Durumluk Kaygi
Durumluk Kaygi Puani miisabaka
Puam (Miisabaka dénemi (viicut Siirekli Kaygi
oncesi hazirhk agirh@imin siklete Puam
donemi) uygun ayarlandi:
donem)
- - - Alt- - Alt-
X+Ss Alt-Ust p X+SSs Ust p X+SSs st p
Miisabaka Evet 44.03+7.57 32-74 44334980  31-84 43245 oe.70
oncesi viicut 9.80
agiliginin
siklete gore 0.21 0.24 4236+ 0.70
ayarlanmasin ~ Haywr 41.50+4.75  35-50 41.29+5.39 30-52 5'39 36-57
da kilo verme ’
durumu
. 42.50+
H .50+3. -44 40.17+2. 7-4 -57
Miisabaka ic  39.50+3.39 35 0.17£2.56 37-43 799 36-5
oneesi viieut 4 50 44181882  32-74 43.1848.04  30-68 4486+ 3375
agiliginin 8.59
skletegdre 5 510 43170463 3350 020 45204078 3284 O ALOLE g5 067
ayarlanmasi 6.31
icin ortalama 6 kg 41,004
verilen kilo ve  46.50+3.53 44-49 40.50+6.36 36-45 282 39-43
iistil )
183 41312596 3253 40774552 30-52 M2x 657
Giin 6.58
Viicut 4:7 40.94+4.53  32-47 41.75£5.60 31-49 4281= 28-57
agirhiginin Giin 792
skletegore 10 46712008 3574 00° 474321336 3684 026 ‘01 3372 os
ayarlandigi 1‘; '
giin say1s1 A
Glin  46.60£2.60  44-50 4480£238  42-48 4180 3647
Ve 3.96
Uzeri
Siklete gbre  £yet 44114890 3274 43324722 33-68 4584 3672
viicut 8.82
agirhiginin
diizenlenmesi o
NYONVE oty g3 aassioes 0 o AL ggeg
bitkin i AT DR 6.12
hissetme
durumu

*p<0.05, **p<0.10, X ortalama, SS standart sapmayi ifade etmektedir. Iki bagimsiz 6rneklem igin Mann-Whitney U

testi ve ii¢ ve daha fazla bagimsiz 6rneklem i¢in Kruskal-Wallis varyans analizi testi kullanilmigtir.

Tablo 6.15’te miisabaka Oncesi hazirlik doneminde viicut agirliginin siklete

gore ayarlandigi giin sayist ve viicut agirligimin diizenlenmesinde yorgun/bitkin

hissetme durumlarmin siirekli kaygi puanim etkiledigi, giin sayist azaldikca

yorgun/bitkin hissetme durumundaki kayginin arttig1 gézlemlenmistir ve aradaki fark

istatistiksel olarak anlamlidir. (p<0,05-0.10).

63



Tablo 6.16: Miisabaka Oncesi Dénem ve Miisabaka Dénemi Kayg
Durumlarimi Korelasyon iliskisi

Durumluk Kaygi
(miisabaka oncesi D.l.l rumluk lfaygl‘ Siirekli Kaygi
.. (miisabaka donemi)
donem)
Durumluk g atsayi(r) 1.000 0.336* 0.081
Kaygi
(miisabaka  Olas. 0.020 0.583
Oneest N 48 48 48
donem)
Durumluk Katsayi(r) 0.336" 1.000 -0.022
Kayg1
(miisabaka Olas. 0.020 0.882
donemi) N 48 48 48
Katsayi(r) 0.081 -0.022 1.000
Strekli ¢, 0.583 0.882
Kayg1
N 48 48 48

*p<0.05, **p<0.10, r: korelasyon katsayis1 (ki-kare testi)

Tablo 6.16’da miisabaka 6ncesi hazirlik donemi durumluk kaygi puant,
miisabaka donemi durumluk kaygi puani ve siirekli kaygi puani arasinda
korelasyon iligkisine ait kaysayilar yer almaktadir. Miisabaka 6ncesi donem
durumluk kaygi ile miisabaka déonemi durumluk kaygi arasinda pozitif yonli
ve istatistiksel olarak anlamli ancak zayif bir iliski vardir (r=0.336). Miisabaka
oncesi durumluk kaygi ile stirekli kaygi arasinda ise pozitif yonlii ancak
oldukca diisiik bir korelasyon vardir (r=0.081). Miisabaka donemi durumluk
kayg ile siirekli kaygi arasinda ise negatif yonlii ve olduk¢a diisiik bir

korelasyon iligksi vardir (r=-0.022).
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Tablo 6.17: Miisabaka oncesi hazirhk donemi ve miisabaka donemine

(viicut agirhgmin siklete uygun ayarlandigi donem) ait enerji ve besin

ogelerine iliskin tamimlayici istatistikler ve istatistik degerleri

Miisabaka Oncesi Hazirhk Donemi
Beslenme Degerleri Tanimlayici

Miisabaka Donemi (Viicut agirhgimin
siklete uygun ayarlandig1 dénem)
Beslenme Degerleri Tanimlayici

Istatistikler istatistikler
X+Ss Alt Ust X+Ss Alt Ust Zlp
Enerji (kkal) ~ 3312.93+1138.58 1467.76  5817.95 2344.00+1233.13 53249  6269.49 ;:-656203;
su (g) 17543357938 649.74 296256  1409.03£685.01 12918  3316.72 ;564670%«
Prot. (g) 14691+52.64 7633  347.06 107.50+56.78 2738 269.1 ;5646%2
% 18.1942.85 13 26 19214572 10 48
Yag (g) 143.96£5620 4583  319.92 101.88+53.03 1926 256.24 ;:-646%:1
% 37,945 .36 23 49 38,885 44 2 52
CHO (g) 352.94£12938 161 699.84  24507+14136 5009  713.27 ;:-646%%*
% 432146.03 27 53 41884702 19 55
Lif (g) 38.88419.07 947 9542 26.88+16.48 382 68.05 ;Eb“bzoi
Alkol (g) 2.0848.05 0 45 0.18£0.34 0 12 t-1.60
0:0.11
% 0.60+2.83 0 18 0.04+0.20 0 1
Coklu 208041147 387 5871 15.65:10.98 274 5056 269
doymam.y (g) p:0.01*
Kolesterol ;¢ 05138840 2848 24933 54178432727 355 148538 L1373
(mg) p:0.00*
AVit (ug)  3719.83:6053.92 59758 2675458 2490.82:6113.69 12463  33383.11 55636%1
Karoten (mg) 7.63+12.74 135 55.66 3.30£3.20 0.18 15.9 ;szb%ﬁ
E Vit (esd.) 15.5048.87 364 4113 11.6048.11 0.77 3321 305
(mg) p:0.00*
B1Vit/Tiamin 1.780.69 0.78 3.42 126£0.71 0.28 349 U476
(mg) p:0.00*
B2 Vit(mg) 2.79+1.37 0.95 7.36 2.1141.44 0.48 8.6 55636%3
B6 Vit (mg) 2.98+1.28 12 6.61 2.101.29 0.19 5.93 ;536%1
Folat topl. g 80435400 1209 161674 37972429576 3136 179465 Lo/0
(ng) p:0.00
CVit (mg) 1681349651 3911 57145 1153426199 275 28813 ;:&%%{
Sodyum (mg)  5266.502372.45 171051 111426  473426+4375.10  899.7  26647.63 ;:-636101*
POWBSYUM 4008 09+1053.77  1809.02 110375  3368.01+1777.04 91819 900936 78
(mg) p:0.00*
Kalsiyum 154673460330 26528 30168  988.65:49404 1857 238503 U385
(mg) p:0.00*
Magnezyum o) 75119375 20505 93138 406.15£228.80 9335 110678 U468
(mg) p:0.00
Fosfor (mg)  2232.71+822.71 105675 50318  1719.43i870.09 4246 42465 ;:-646%1
Demir (mg) 19.84+7.26 9.09 38.09 14,7248 35 311 36.87 ;55461@
Cinko (mg) 22.58+9.58 864 6427 16.22+8.37 278 36.75 ;:-64670%

*p<0.05, **p<0.10, X ortalama, SS standart sapmay1 ifade etmektedir. Wilcoxon Isaret Siralama Testi
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Miisabaka oncesi hazirlik donemindeki alkol digindaki tiim enerji ve
besin Ogeleri (enerji, su, protein, yag, CHO, lif, ¢oklu doymamis yag asidi,
kolestrol, A vit.,, karoten, E vit, B1 vit/tiamin, B2 vit/riboflavin, B6
vit/pridoksin, folat, C vit., sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve ¢inko) alimlarinin miisabaka donemindeki alim degerlerine gore daha

yiikksek oldugu bulunmustur ve bu durum istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05).

Tablo 6.18: Sporcularin diyet uygulama aliskanliklar ile durumluk kaygi

puam ve siirekli kaygi puanlar arasindaki iliski

Durumluk Kaygi
Durumluk Kaygi Puani miisabaka
Puam (Miisabaka dénemi (viicut Siirekli Kaygi
oncesi hazirhk agirh@inin siklete Puani
dénemi) uygun ayarlandigl
donem)
v Alt- - Alt- - Alt-
XtSS st P XtSS Ust p Xtss st p
Dahadnee et 44934713 3% 44.69£947 31-84 53714805 22
diyet 74 . 72
uygulama 30- 0.15 0.05 33- 0.47
- Hayir  40.85+5.44 49 40.15£5.04  30-49 41.77+6.08 53
Diyetisyen  gyet 43962490 S0 4468948  33-84 0924648 T
yardimi ile 53 57
kilo verme 4261851 °Z o8 42134773 30-68 o 4348896 & o
durumu ayi ) ) 74 ) ) ) ) 72

*p<0.05, **p<0.10, X ortalama, SS standart sapmay1 ifade etmektedir. (Ki kare testi). iki bagimsiz érneklem igin
Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.

Tablo 6.18’de sporcularin diyet aligkanliklari a¢isindan durumluk ve
stirekli kaygi puanlari i¢in ortalama, standart sapma, alt ve {ist degerler yer
almaktadir. Miisabaka donemi durumluk kaygi puanimin daha Once diyet

uygulama durumunda daha yiiksek oldugu bulunmustur ve aradaki fark

istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,10).
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Tablo 6.19: Miisabaka oncesi hazirhik donemi kayg diizeyi ile enerji-besin
ogeleri alimi ve miisabaka donemi (viicut agirhgmmin siklete uygun

ayarlandig1 donem) kayg diizeyi ile enerji-besin dgeleri alimi arasindaki

iliski
Besin ogeleri Miisabaka Oncesi Dénem Kaygi Miisabaka Donem Kaygi
z p. z p.

Enerji (kcal) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Su (g) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Protein (g) -6.03 0.00 -5.63 0.00
Yag (g) -6.03 0.00 -5.68 0.00
Karbonhidrat (g) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Lif (9) -1.83 0.06 -4.78 0.00
Alkol (g) -6.02 0.00 -6.03 0.00
Coklu doyamamus y. -5.68 0.00 -5.96 0.00
()

Kolestrol (mg) -6.03 0.00 -6.02 0.00
A vitamini (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Karoten (mg) -5.96 0.00 -6.03 0.00
E vitamini (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
B1VitTiamin (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
B2VitRibofl.(mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
VitPrid.(mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Folattopl (ng) -6.03 0.00 -6.02 0.00
C vitamini (mg) -6.00 0.00 -5.67 0.00
Sodyum (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Potasyum (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Kalsiyum (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Magnezyum (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Fosfor (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Demir (mg) -6.03 0.00 -6.03 0.00
Cinko (mg) -5.80 0.00 -6.03 0.00

Tablo 6.19°da miisabaka Oncesi hazirlik donemi ve miisabaka donemi
kayg1 diizeyleri ile enerji ve besin ogeleri alim diizeyleri arasindaki iligki
incelendiginde enerji ve besin dgeleri aliminin azalmasina bagli olarak kaygi

diizeyinin arttig1 bulunmustur (p<0,05).
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7. TARTISMA

Bu arastirma, 18 yas iistii Giires Milli Takim sporcularindan; 25’1 kadin
23’1 erkek toplamda 48 sporcu iizerinde vyiiriitiilmiistir. Kadinlarin yas
ortalamasi 21.20+2.41 yil, erkeklerin yas ortalamasi 25.56+4.18 yildir.
Calismaya katilan sporculara sosyodemografik ozellikler, milli takim
kamplarinda haftalik antrenman sayilar ve saatleri, miisabaka doneminde kilo
diisme durumu, yontemleri ve sikligi, beslenme aligkanliklari, besin tiikketim
kaydi, durumluk ve siirekli kaygi oOlcegi boliimlerinden olusan anketler

uygulanmistir.

Calismamizda, giires milli takim sporcularinda miisabaka Oncesi hazirlik
donemi ile miisabaka donemi (viicut agirligmin siklete uygun ayarlandigi
donem) beslenme ve kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi

amaclanmustir.

Caligmamiz sonunda; sporcularin miisabaka 6ncesi donemlerde agirlik kaybi
saglamak {lizere ¢aba gosterdikleri belirlenmis ve kullandiklar1 yontemler
arasinda; 1sitmali antrenman salonlarinda antrenman yapma %79.2, sauna
kullanma %60.4, kauguk/plastik giysilerle antrenman yapma %50, antrenman
disinda giin veya gece boyunca kislik veya plastik kiyafetler kullanma
%12.5’tir.  Yarar ve arkadaslar1 (2017) ise sporcularin %31.1’inin
plastik/kauguk giysilerle antreman yaparak agirlik kaybetmeye calistiklarini
gozlemlemislerdir (101). Arpa ve arkadaslarinin boks, judo, tekvando, MMA
(karma doviis sanatlar1), Thai/kickboks, jiu-jitsu ve giires gibi farkli miicadele
sporu sporcularinda yaptiklar1 ¢aligmaya gore; tekvando ve giireste 0giin
atlama diger spor dallarina gore daha yiiksekken (%58), 1sitmali odalarda
antrenman ve oral sivi kaybi (tiikkiirme) giireste daha yiliksek oldugu
bulunmustur (%83-%47). MMA (Mixed martial arts- Karma déviis sanatlari)

sporcularinda en yiiksek sauna kullanimi (%76) oldugu ve kauguk/plastik giysi ile

antrenman yapmanin (%63) en yliksek ikinci seviyede oldugu bulunmustur (102).
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Calismamizda makro ve mikro besin dgesi alimlarinin miisabaka déneminde
daha diisiik oldugu, besin tiiketiminin azaltilmasina bagli olarak makro ve
mikro besin Ogelerinin tliketim miktarindaki azalma ile yasanan agirlik
kaybinin sporcularin kaygi diizeylerindeki artisa sebep oldugu sonucu ortaya
konulmustur (p<0.05). Giires¢ilerin her iki donem besin alimlar1 takiplerine
dayanilarak yapilan degerlendirmelere gore; miisabaka 6ncesi hazirlik donemi
enerji alimlari (+3312 kkal) miisabaka donemi enerji alimina (+2344 kkal) gore

yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05).

Miisabaka 6ncesi hazirlik doneminde su/sivi kisitlamasi yapan giires¢ilerin
miisabaka donemi (viicut agirliginin siklete uygun ayarlandigi donem)
durumluk kaygi puanlarmi artirdigi  bulunmustur (p<0.10). Abadi ve
arkadaslarinin (2017) yaptig1 ¢calismada da giires antrenmani boyunca yiiksek
diizeyde agirlik kaybi olabilecegi ve bu agirlik kaybinin da biiyilik oranda sivi
kayiplarindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (103). Shirreffs (2000) ve
Maughan ve Shirreffs (2008)’in yaptig1 calismalarda giires antremanindan
sonraki akut agirlik kayiplarinin  sivi kaybindan kaynaklanabilecegi

gosterilmistir (88,104).

Kukidome ve arkadaslar1 (2008)’na gore hizli agirlik kaybi sonrasi geri alinan
kiloya ragmen, viicut kisa zamanda kendini enerji ve sivi kaynaklar1 agisindan

toparlayamayacagini belirtmislerdir (105).

Fransiz 11 judocu iizerine yapilan bir ¢alismada, sporculardan miisabakalardan
2 ay oOnce normal bir donemde 1 haftalik besin tiiketim kaydi alinmuis,
miisabakalara 1 hafta kala ise sporculardan kendi bildikleri yontem ile diyet
kisitlamas1 yaparak agirlik kaybetmeleri istenmistir. Toplamda normal
donemde 7 giin, miisabaka Oncesi 7 giin olmak iizere 14 giinliik besin tiiketim
kaydi tutulmustur. Sporcularin agirlik ortalamalar:t normal dénemde ortalama
75,1 kg iken, diyet uygulamasi sonucunda 71,5 kg’e diigmiistiir. Ortalama
enerji alimlart normal donemde ortalama 3029 kkal olarak bulunurken, diyet
kisitlamasi yapilan donemde 2101 kkal olarak saptanmistir. Protein alimlari
normal donemde giinliik ortalama 124,9 g olarak saptanirken, diyet doneminde

bu miktar 88,3 g’a diismiistiir.
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Giinlik yag alimi ortalamasi normal donemde %35,5 saptanirken diyet
doneminde %37,4’e yiikselmistir. Karbonhidrat alimi ise normal donemde
%48 ortalama saptanirken, diyet doneminde bu oran %45,4 olarak
saptanmistir. Sodyum tiiketimleri degerlendirildiginde normal dénemde 4,2 ¢
olan ortalama tiikketim diyet uygulanan dénemde 2,7 g ortalamaya diismiistiir.
Potasyum tiiketimlerine bakildiginda ise 3,5 g normal donemlerde tiiketilirken,
diyet uygulanan donemde bu deger 2,2 g olarak saptanmistir. Magnezyum
tilketimi degerlendirilecek olursa normal donemde ortalama 396 mg
magnezyum tiiketilirken, diyet doneminde bu deger 216,8 mg olarak
saptanmistir (106). Yapilan ¢aligma miisabaka Oncesi hazirlik donemi ve
miisabaka donemi enerji, karbonhidrat, protein ve yag degerlerinin benzer
oldugu saptanmistir. Sodyum ve magnezyum degerlerindeki degisimlere
bakildiginda c¢aligmamizdaki diisiisten daha yiiksek oldugu, potasyum
degerindeki diisiisiin ise daha diisiik oldugu bulunmustur.

Miisabaka Oncesi hazirlik doneminde viicut agirliginin siklete gore
ayarlandigi giin sayis1 siklete gore viicut agirliginin  diizenlenmesinde
yorgun/bitkin hissetme durumunun siirekli kaygi puanini etkiledigi, giin sayisi
azaldikga  yorgun/bitkin  hissetme  durumundaki kaygmin  arttig

gbozlemlenmistir.

Miisabaka doneminde (viicut agirliginin siklete uygun ayarlandigi dénem)
erkek sporcularin kaygi puaninin kadin sporcularin kaygi puanina goére daha
yiksek oldugu, ancak siirekli kaygi puanlari dikkate alindiginda kadin
sporcularin erkek sporculara gore daha yiiksek siirekli kaygi puanina sahip

oldugu seklindedir.

Farhan ve arkadaglarinin (2014) 71 grekoromen ve 59 serbest stil giirescileri
ile yaptiklar calismada agirlik kaybi yasayan elit giires¢ilerin en yiiksek agirlik
kaybinin 3 kg oldugunu bildirmislerdir. Giiresgiler {izerinde yapilan diger
caligmalarda Alderman ve arkadaslar1 (2004) 5.27kg, Brito ve arkadaglar
(2012) 7.25kg, Oppliger ve arkadaslar1 (1996) 5.3kg’lik agirlik kayiplarinin
kisa zamanda olustugunu bildirmislerdir (2,4,34).
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Bizim ¢alismamizdaki giirescilerin belirttikleri agirlik kayb1 degerleri Farhan
ve arkadaslarinin ¢alismasindaki degerlere yakin olarak bulunmustur (%45.8
1-2kg, %37.5 3-5kg). Ancak bizim ¢alismamizdaki agirlik kayiplarmin diger

caligmalardakine gore diisiik oldugu gozlemlenmistir.

Yiiksek diizeydeki bu agirlik kayiplarinin olugsmasinin sebebi olarak;
giiresgilerin geleneksel yontemlerle agirlik kaybi saglamaya calistiklari, yeterli

ve dengeli beslenme programi uygulamamalar1 gosterilebilir.

Kisa zamanda asir1 agirlik kayiplart giirescileri spor performansi ve saglik

acisindan risk altinda biraktig1 bildirilmistir (2,4,34).

Artioli ve arkadaglar1 (2010), Finn ve arkadaglar1 (2004)’'nin yaptig
caligmalarda, sporcular tartidan sonra miisabakaya kadar 2 saat ve iizerinde bir
zaman dilimine sahiplerse toparlanmanin saglandigi performanslarda

azalmalarin olmadigini belirtmislerdir (107).

Onceki yillarda 2017 yili sonunda uygulanan miisabakadan bir giin nce siklet
tartis1 ertesi giin ise maclarin yapildigi sistem, UWW tarafindan yapilan
degisiklik ile 2018 yilindan itibaren miisabakalardan 2 saat 6nce siklet tartisi
olacak sekilde degistirilmistir. Bu nedenle sporcularin tart1 giinii sikletlerine
uygun agirlikta olmalar1 ve bu agirliga yeterli ve dengeli bir beslenme programi
ile ulagmalar1 sporcularin enerji depolarinin dolulugu agisindan 6nemlidir. Bu
calisma ile yeterli ve dengeli bir beslenme programi uygulayan sporcularin
fizyolojik ve psikolojik agisindan miisabakaya hazir olmalarinin &neminin

ortaya konmas1 hedeflenmistir.

Franchini ve arkadaslarinin (2012) yaptig1 derleme bir ¢calismada, sporcularin
kisa zamanda hizli agirlik kaybi yasamalarinin kisa stireli bellek kaybu,
konsantrasyon diistikliigii gibi etkileri ile birlikte 6fke, yorgunluk ve depresyon
puanlarinda da artisa neden oldugu belirtilmistir (28). Bu ¢alismamizda da hizli
kilo kaybi sonunda sporcularin miisabaka donemi sinirlilik, gerginlik,
yorgunluk ve keyifsizlik kaygi puanlarinda artis oldugu gozlemlenmistir.
Sporcularin beslenme durumlarinin saptanabilmesi i¢in besin tiiketim kaydi

miisabaka 6ncesi donemde ve miisabaka doneminde uygulanmustir.
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Genel olarak agirlik kaybi yasayan sporcular i¢in daha uzun siirelerde
yeterli ve dengeli bir beslenme programi ile viicut agirligini sikletine uygun
ayarlamanin, performans, viicut kompozisyonu ve kaygi durumu iizerinde daha
olumlu etkiler olusturdugu goriilmektedir ve calismamizin sonuglar1 da

literatiirii destekler niteliktedir.

Calismamizda kullandigimiz STAI Form TX-1,2 kaygi olcekleri sporcular
iizerinde daha Once uygulanmamistir. Calismamizda daha c¢ok sporcuya
ulagilmak hedeflenmis olsa da sporcularin miisabakaya katilamama, milli

takim kampina dahil olamama gibi nedenlerden dolay1 sinirliliklart olmustur.
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8. SONUC VE ONERILER

8.1. Sonuclar

Arastirmamizda yapilan istatistiksel analizlerden elde edilen sonuglar asagida

Ozetlenmistir:

1.

Miisabaka doneminde (viicut agirhigmin siklete uygun ayarlandig
donem) erkek sporcularin kaygi puani kadin sporcularin kaygi puanina
gore daha yiiksek oldugu, ancak siirekli kaygi puanlarini dikkate
aldigimizda kadin sporcularin erkek sporculara gore daha yiiksek

stirekli kaygt puanina sahip oldugu gézlemlenmistir.

. Miisabaka Oncesi donem durumluk kaygi ile miisabaka donemi

durumluk kaygi arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli
ancak zayif bir iliski oldugu bulunmustur.

Miisabaka oncesi donem durumluk kaygi ile siirekli kaygi arasinda ise
pozitif yonlii ancak oldukea diisiik bir korelasyon gézlemlenmistir.
Miisabaka donemi durumluk kaygi ile siirekli kaygi arasinda ise negatif
yonlii ve oldukga diisiik bir korelasyon iliskisi oldugu gézlemlenmistir.
Sporcularin enerji alimlar1 degerlendirilecek olursa; miisabaka donemi
(viicut agirliginin siklete uygun ayarlandigi dénem) enerji(kcal) alimi
ile miisabaka Oncesi hazirlik donemi enerji alimi farkliligi oldukga
yiiksek olarak gozlemlenmistir.

Besin tiiketim kaydi sonucu elde edilen her iki donemdeki vitamin ve
mineral alimlar1 degerlendirildiginde; lif (g), su (g), coklu doymamis.y
(g), kolesterol (mg), A vit. (ug), karoten (mg), E vit. (esd.) (mg), Bl
vit/tiamin (mg), B2 vit/ribofl. (mg), B6 vit/pirid. (mg), folat, topl. (ng),
C vit. (mg), sodyum (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum
(mg), fosfor (mg), demir (mg) ve cinko (mg) degerlerinin besin
tilketimindeki azalmaya bagli olarak miisabaka doneminde azaldig:
bulunmustur.

Miisabaka Oncesi hazirlik donemindeki protein alim orant miisabaka
donemine gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.

Miisabaka Oncesi hazirlik donemindeki yag alim orani miisabaka

donemine gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.
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9. Miisabaka oOncesi hazirlik donemindeki karbonhidrat alim orani
miisabaka donemine gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.

10. Besin tiiketimi ile kaygi durumlar1 arasindaki iliski degerlendirilecek
olursa; miisabaka 6ncesi hazirlik donem kaygi diizeyi ile bu dénemki
besin degerlerinin miisabaka donemi kaygi diizeyi ile bu donemdeki
besin degerleri karsilagtirildiginda besin aliminin azalmasi ile kaygi

diizeyinin arttig1 gozlemlenmistir.

8.2. Oneriler

1. Takim diyetisyeni sporcu ve antrendrlere yeterli ve dengeli beslenme
hakkinda egitim programlari diizenlemeli.

2. Agirlik kaybinin viicut sivilarimi esas almadan yag kiitlesinden
saglanabilmesi i¢in daha wuzun siireli beslenme programlari
diizenlenmeli.

3. Sporcularin kaygi diizeylerinin iyi seviyede koruyabilmek igin viicut
agirligi ortalamalarinin miisabakalardan 6nce daha uzun siire boyunca
sikletine yakin seviyelerde tutulmali.

4. Sporcularin idrar yogunlugunun normal araliklarda tutulabilmesi i¢in
sporculara su/sivi takviyesi yapilmali, terle kaybedilen elektrolitlerin
viicuda geri alimi i¢in sporcu i¢ecekleri onerilmeli, sporcular su/sivi
tikketimine tesvik edilmeli.

5. Altyapilar itibaren biitiin sporculara, ailelerine, antrendrlere ve
tesislerdeki mutfak personellerine sporcu beslenmesi konusunda saglik
ekibinde yer alan diyetisyen tarafindan egitim programlari
diizenlenmeli.

6. Takim sporlar1 ve bireysel sporlardaki biitiin sporcular 6zellikle de
siklet sporlarinda yarisan sporcular sporcu diyetisyenleri tarafindan
desteklenmeli, takimlarin saglik ekiplerinde sporcu diyetisyeni yer

almali.
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7. Elit diizeydeki sporcular i¢in sporcu diyetisyeni tarafindan saglanan
beslenme desteginin katkist olduk¢a oOnemlidir. Yapilan literatiir
taramasina gore lilkemizde ve diinyada diyetisyen desteginin oldugu
calismalarin sayis1 olduk¢a azdir. Ulkemizde ve diinyada sporcular
tizerinde diyetisyen desteginin 6nemi ve katkilar1 hakkinda daha fazla

caligsma yapilmas1 gerekmektedir.
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10. EKLER
10.1. Goniillii Olur Formu (Ek-1)

Degerli katilimcilar,

Bu calisma Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii yiiksek lisans 6grencisi Dyt. Merve Sahiner’in tez caligmasi
olup; Tiirkiye A milli giires takimindaki sporcularin miisabaka dncesi agirlik
kayb1 donemlerindeki beslenme ve kaygi durumlari arasindaki iliski ile sezon
arasi hazirlik donemlerindeki beslenme ve kaygi durumlari arasindaki iligkinin
incelenmesi amaciyla tasarlanmistir.

Miicadele sporlarinin ¢ogunda; teorik olarak benzer viicut kompozisyonu, giicii
ve cevikligi olan sporcular kilo siniflaria/sikletlere ayrilir. Sporcularin
bircogu, miicadele sporu disiplini ne olursa olsun, daha hafif sikletle
misabakalara katilabilmek icin miisabakadan Onceki gilinlerde Onemli
miktarlarda viicut agirligint azaltmaktadir. Hizli kilo kaybini saglamak igin
aclik, sivi aliminin ciddi sekilde azaltilmasi ve kasitli terleme gibi yontemlerin
bir kombinasyonu uygulanmaktadir. Miisabaka oncesi kilo kaybi i¢in uygun
siirenin belirlenmesi; sporcularin, antrendrlerin, giic ve kondisyon
uzmanlarinin ve spor diyetisyenlerinin en Onemli endiselerinden
biridir. Hizli kilo kaybina ugrayan sporcularin kisa siireli bellek, canlilik,
konsantrasyon ve benlik saygisinin azalmasinin yani sira, artan kafa karisikligi,
otke, yorgunluk, depresyon ve kaygi durumlari ortaya ¢cikmaktadir. Bunlarin
hepsi miisabaka performansina engel olabilir.

Bu c¢aligma; kaygi dlgeginin iki farkli zamanda uygulanmasi gerektigi i¢in
sizinle ilgili kimlik bilgilerinizi i¢germektedir. Bu bilgiler aragtirma disinda
herhangi bir neden i¢in kullanilmayacak ve gizli tutulacaktir. Bu caligmaya
katilmaniz tamamen sizin isteginize baglidir. Goniillii olarak katilacaginiz bu
caligmada sizinle ilgili bilgileri dogru vermekle sorumlu olacaksiniz. Arastirma
sonuclarinin, egitim ya da bilimsel amaglarla kullanilmas: sirasinda
mahremiyetinize saygi gosterilecektir. Arastirmaya katilmay1 reddedebilirsiniz
veya ¢aligma yiirlitiiciisii ile iletisime gecerek arastirmadan ayrilabilirsiniz.
Calismama katkilarinizdan dolay1 tesekkiir eder, size ve ailenize saglikli,
huzurlu bir yagam dilerim.

Dyt. Merve Sahiner tarafindan bana arastirmanin amaci, 6zelligi, yararlar1 ve
yontemi agiklandi. Bu agiklamalar1 anladim ve goniilliiliikle kabul ettim.

Goniilliinting Aciklamalar1 yapan
arastirmacinin:

Ad1 Soyadi: Ad1 Soyadi, Imzasi
Imzast: Merve SAHINER
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10.2. Kisisel Bilgi Formu (Ek-2)
MUSABAKA DONEMIi VE SEZON ARASI HAZIRLIK DONEMINDE

MILLI TAKIM GURESCILERININ BESLENME DURUMLARININ
SAPTANMASI

Degerli katilimeilar;

Bu ¢alisma Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme
ve Diyetetik Boliimii yiiksek lisans 6grencisi Dyt. Merve SAHINER’in tez
caligmasi olup; Tiirkiye A milli giires takimindaki sporcularin miisabaka
donemi ve sezon arasi hazirlik donemlerindeki beslenme durumlar arasindaki
iliskiyi degerlendirmek amaciyla tasarlanmaistir.

Bu calisma sizinle ilgili kimlik bilgilerinizi icermektedir. Bu bilgiler
aragtirma diginda herhangi bir neden i¢in kullanilmayacak ve gizli tutulacaktir.
Arastirma sonuglarinin, egitim ya da bilimsel amaclarla kullanilmasi sirasinda
mahremiyetinize saygi gosterilecektir.

1. Adi Soyadi:

2. Dogum tarihi: ...../...../.....

3. Cinsiyeti: oKadin o Erkek

4. Egitim durumu?
1. Tlkokul 2. Ortaokul 3. Lise 4,
Universite
5. Yiiksek lisans 7. Diger....................

5. Medeni durum: oEvli 0 Bekar

6. Boy: «ooiiiiiiii cm

7. Siklet: ... kg

8. Milli takim kamplarinda haftada ka¢ kez antrenman yapiyorsunuz?
o1-3 0 4-6 o7-9 o 10 ve tlizeri

9. Milli takim kamplarinda haftada kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz?
O 2-6 saat o7-10saat o 11-19saat o 20 saat ve lizeri

10. Yilda ortalama kag kez miisabakalara katiliyorsunuz?
o1-3 o4-7 o 8-10 o 11 ve lizeri

11. Herhangi bir gastrointestinal sistem hastaliginiz var m1?
oYok o Var

Kronik kabizlik O Hazimsizlik ]
Kronik ishal m Gastrit m
Mide agrist o Ulser O
Mide yanmast o Diger
(belirtiniz)...................
12. Ogiin atliyor musunuz? oEvet o Hayir
13. Antrenman giinlerinde kahvalt1 yapiyor musunuz? oEvet O
Hayir
14. Miisabaka giinii kahvalt1 yapar misiniz? oEvet o Hayir
15. Performansinizi olumlu etkiledigini diisiindiigiliniiz yiyecek ve igecekler
var m1?
OEvet (belirtiniz).........cooooiiiiii e o Hayir

88



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
29.

Miisabaka aralarinda bir sey yiyip, icer misiniz?

OEvet(belirtiniz).........ooeiiini i o Hayir
Gece kalkip yemek yeme aligkanliginiz var mi? oEvet
o Hayir

Miisabaka o©ncesi donemde su/sivi kisitlamasi yapiyor musunuz?
oEvet o Hayir

Miisabaka dncesi donemde giinliik ne kadar su tiiketirsiniz?

o 0-999ml o 1000-1999mi 0 2000-2999ml o 3000ml

ve lizeri

Miisabakanin olmadigr hazirlik donemlerinde giinliik ne kadar su

tiketirsiniz?

0 0-999ml o 1000-1999mi 0 2000-2999ml o 3000ml
ve lizeri

Glinde kag bardak ¢ay igersiniz?

o Hig o 1-2 bardak o 3-5 bardak 0 6 bardak
ve lizeri

Giinde kag¢ bardak kahve igersiniz?

o Hig o 1-2 bardak o 3-5 bardak o 6 bardak ve tizeri
Miisabaka Oncesi viicut agiliginiz1 sikletinize goére ayarlamak igin Kilo
veriyor musunuz? OEvet o Hayir

Miisabaka 6ncesi viicut agiliginizi sikletinize gore ayarlamak i¢in ortalama
kag kilo veriyorsunuz?

o Hig o 1-2 kg o 3-5 kg 0 6 kg ve tizeri
Kag giinde viicut agirliginizi sikletinize gore ayarliyorsunuz?
o 1-3 glin 0 4-7 glin o 8-15 giin o 16 giin ve tizeri

Sikletenize gore viicut agirliginizi diizenlerken kendinizi yorgun, bitkin
hissediyor musunuz?
oEvet o Hayir

Daha once diyet uyguladiniz mi? oEvet o Hayir
Diyetisyen yardimi ile kilo verdiniz mi? oEvet o Hayir
Asagida listelenen kisilerin kilo verme siirecinizdeki etkisini

degerlendirin.

Etkili | Az Emin Biraz Cok
degil | etkili | degilim | etkili etkili
1 2 3 4 5

Antrenman arkadasi

Ayni siklet giiresgi

Doktor

Kondisyoner

Antrenor/Kog

Aile

Diyetisyen

Diger (ac¢iklayiniz)
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30.

Sezon sirasinda miisabaka oncesi kilo vermek i¢in asagidaki
yontemlerden her birini ne siklikla kullandiniz?

= | B
s g 2
Y ontem = g g
N & s | x5
o < 2= £ =
T @ T 2 < £

Kademeli diyet (2 hafta
veya daha uzun siirede
kilo vermek)

Kisitl beslenme ya da
0glin atlama (giinde 1 ya
da 2 6giin)

Orug (biitlin glin yemek
yememek)

Sv1 tiikketiminin
kisitlanmast

Antrenmani arttirmak
(normalden daha fazla)

Masaj yaptirmak

Isitmal1 antrenman
salonlarinda antrenman

Sauna kullanimi

Kauguk/plastik giysilerle
antrenman yapma

Antrenman disinda giin
veya gece boyunca kislik
veya plastik kiyafetler
kullanma

Tukiirme

Laksatif kullanimi1

Ditiretik kullanimi

Diyet hap1 kullanimi

Kusmak

Lavman yapmak

ANKETE KATILDIGINIZ iCiN TESEKKUR EDERIM.

DYT. MERVE SAHINER
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10.3. STAI Form TX-1 (Durumluk Kaygi Ol¢egi) (Ek-3)
STAI FORM TX —|

A SOYAQ:.....ceiiiicie e
Cinsiyet:......c..co.....
Yas:i.oue.n. MESICK ..o
Tarih:...../....../........

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularin1 anlatmada
kullandiklar bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o
anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanii isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aminda nasil
hissettiginizi gdsteren cevabi isaretleyin.

-

&

SANRE

g2 %2

T A O |
1. | Su anda sakinim @D 6| @
2. | Kendimi emniyette hissediyorum DA B| @
3 Su anda sinirlerim gergin @WD1@ G| @
4 Pigmanlik duygusu i¢indeyim D@6 @
5. | Su anda huzur i¢indeyim (Y RANVARNEC) N C))
6 Su anda hi¢ keyfim yok (Y RANVARNEC) N C))
7 Basima geleceklerden endise ediyorum (ORNARNEC) R
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum DA B @
9 Su anda kaygiliyim WD B| @
10 | Kendimi rahat hissediyorum (Y RNVARNEC) N C))
11 |Kendime giivenim var (Y RNVARNEC) N C))
12 | Su anda asabim bozuk D@6 @
13 | Cok sinirliyim D@13 @
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu D@3 @

hissediyorum
15 |Kendimi rahatlamis hissediyorum M@ 3| @
16 |Su anda halimden memnunum M@ 3| @
17 | Su anda endiseliyim (O RANVARNEC) N C))
18 |Heyecandan kendimi saskina donmiis QD@6 @
hissediyorum

19 | Su anda sevingliyim QD@6 @
20 | Su anda keyfim yerinde. QD@6 @
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10.4. STAI Form TX-2 (Siirekli Kayg: Olcegi) (Ek-4)
STAlI FORM TX -2

Tarih:..../.....l..........

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada
kullandiklar bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o
anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman sarfetmeksizin genelde nasil
hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

c
L S
es = —
o E « )
S=|c |8 |89
S |8 |% |BE
I=E|m|O |IRN
21 | Genellikle keyfim yerindedir @D @] G | 4
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum @ (@] 3| @
23 | Genellikle kolay aglarim D 1] 3 | 4
24 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim L 1@ 3) | 4
25 | Cabuk karar veremedigim igin firsatlar @D @] O | @
kagirirnm
26 | Kendimi dinlenmis hissediyorum @ (@] 3| @
27 | Genellikle sakin, kendine hakim ve @D @] O | @
sogukkanliyim
28 | Gicliiklerin yenemeyecegim kadar @ @] 3| @

biriktigini hissederim
29 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim @ (@] 3| @

30 | Genellikle mutluyum @ (@] 3| @
31 | Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim L 1] 3 | 4
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur L 1] 3 | 4
33 | Genellikle kendimi emniyette hissederim | (1) | (2) | (3) | (4)
34 | Sikintil1 ve gii¢ durumlarla @ (@] 3| @

karsilasmaktan ka¢inirim
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim L 1] 3 | 4

36 | Genellikle hayatimdan memnunum @ @] 3| @

37 | Olur olmaz diistinceler beni rahatsizeder | (1) | (2) | (3) | (4)

38 |Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye @ @] 3| @
alirim ki hi¢ unutamam

39 | Akli basinda ve kararli bir insanim @ (@] 3| @

40 | Son zamanlarda kafama takilan konular @ @] 3| @
beni tedirgin ediyor
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10.5. Besin Tiiketim Kaydi (Ek-5)

Ad Soyad:

BESIN TUKETIM KAYDI

Liitfen diin tiikettiginiz besinleri adet, cay kasig, tath kasigi, yemek
kasig1, cay bardagi, su bardagi, kupa, ince dilim, kaln dilim, kepge,
biiyiik kase, kiiciik kase gibi ifadeler kullanarak asagidaki tabloya

yaziniz. Su disinda tiikettiginiz icecekleri de yazimz.

BESIN ADI
CINDEKILER

MIKTARI

AKSAM
YEMEGINDEN
SONRA
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10.6. Etik Kurul Onay1 (Ek-6)
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10.7. Kurum izni (Ek-12)
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