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OZET

HALI SAHA MACLARINA GIDEN BIREYLERIN ISINMA VE
BESLENME BIiLGI DUZEYLERININ INCELENMESI:
SIRNAK/SILOPI ORNEGI

Feyyaz YILDIRIM
Ondokuz May1s Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Antrenorliikk Egitimi Ana Bilim Dal
Yiiksek Lisans, EYLUL/2023
Danigsman: Prof. Dr. Tiilin ATAN

Bu aragtirma diizenli olarak eglence amacli hali saha maglarinda oynayan bireylerin
1sinma ve beslenme bilgi diizeylerini incelemek amaciyla tasarlanmistir. Arastirmaya
590 kisi katilmistir. Arastirmanin 6rneklem grubunu Sirnak’in  Silopi ilgesi
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak Isinma Bilgi Diizeyi Olgegi,
Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi ve Katkili Besinler Bilgisi Tutum Olgegi
kullanilmuastir.

Arastirmamizda katilimcilarin 1sinma hakkinda kismen bilgileri oldugu fakat 1sinma
hareketleri ve siireleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigr saptanmistir.
Aragtirma sonucunda bireylerin 1sinma ve Soguma egzersizlerini yapma
aligkanliklarmin  yeterli diizeyde olmadigi saptanmistir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin, sakatlanma bdlgesi olarak biiylik cogunlugun bacak bolgesi oldugu ve
sakatlanma tliri bakimindan daha c¢ok kemik ve kas yaralanmasi gegirdikleri
saptanmigtir. Katilimcilarimizin ¢ogunlugunun 1sinma icin destekleyici maddeler
olan krem, jel ve masaj gibi yontemlerin isinmaya olan etkileri konusunda
fikirlerinin olmadig1 tespit edilmistir. Katilimeilarimizin katkili besinler hakkinda
bilgi sahibi olduklar1 ancak gida takviyeleri hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadiklar tespit edilmistir. Arastirmamiza katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun
dogal {iriinleri tiikketmedigi ortaya c¢ikmustir. Katilimcilarimizin biiylik ¢ogunlugun
protein tozu ve enerji igeceginin kullanmadiklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alisma ile
ozellikle hali sahaya ¢ogunlukla eglence amagli giden bireylerin 1sinma bilgisi ve
aligkanligr ile beslenme bilgilerinin saglikli tutum ve davranisa doniistiiriilmesi
konusunda egitilmesi gerektigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Hali sahalarda 1sinma ve
beslenme ile ilgili gesitli etkinlikler diizenlenerek bu bireylerin bilgileri arttirilabilir.
Ayrica bu bireylere beslenme konusunda dogal iiriinlere yonelik saglikli
bilgilendirmeler yapilabilir ve bireylerin dogal iiriinlerin tiiketmesi tesvik edilebilir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme, Hali saha, Isinma, Spor



ABSTRACT

INVESTIGATION OF WARMING UP AND NUTRITION KNOWLEDGE
LEVELS OF INDIVIDUALS GOING TO FOOTBALL FIELD MATCHES: THE
EXAMPLE OF SIRNAK/SILOPI

Feyyaz YILDIRIM
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies

Department of Coaching Education
Master, SEPTEMBER/2023
Supervisor: Prof. Dr. Tiilin ATAN

This research was designed to investigate the knowledge levels of individuals who
regularly participate in recreational indoor soccer matches in terms of warm-up
exercises and nutrition. A total of 590 people participated in the study, and the
sample group of the research was comprised of individuals from the Silopi district of
Sirnak. The data collection instruments used in the research included the Warm-Up
Knowledge Scale, Nutrition Knowledge Scale, and Attitude Scale towards Fortified
Foods. The findings of our study revealed that the participants had partial knowledge
about warming up but lacked sufficient information about warm-up exercises and
their durations. The research concluded that individuals did not have adequate habits
of performing warm-up and cooldown exercises. The study also found that the
majority of participants experienced injuries primarily in the leg area, with bone and
muscle injuries being more common types of injuries. It was determined that most
participants had no opinions about the effectiveness of supportive substances such as
creams, gels, and massages for warming up. Additionally, the participants were
found to have knowledge about fortified foods, but they lacked sufficient information
about dietary supplements. The majority of the participants were not consuming
natural products. Furthermore, it was observed that the majority of participants did
not use protein powder and energy drinks. As a result of this study, it was concluded
that individuals who predominantly visit indoor soccer facilities for recreational
purposes need to be educated to transform their knowledge and habits regarding
warm-up and nutrition into healthy attitudes and behaviors. Various activities related
to warm-up exercises and nutrition can be organized in indoor soccer facilities to
increase the knowledge of these individuals. Additionally, they can be provided with
healthy information about natural products, and encouragement can be given for the
consumption of natural products.

Keywords: Nutrition, Soccer field, Warm-up, Sports
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1. GIRIS

Spor giiniimiiz diinyasinda en 6nemli ihtiya¢larimizdan biridir. Bu durumun
kanit1, sporun insanlarin psikolojik, psikomotor ve sosyolojik ihtiyaglarini karsilayan
ihtiyaglardan biri oldugu goriilen gelismis tilkelerde spor endiistrisine yapilan
yatirimlarda rahatlikla goriilebilir (Akcan, 2013). Spor baslangigta oyundan, giinliik
islerden ve hobiden uzak bir etkinlik olarak yapilirken, giiniimiizde ekonomik, siyasi,

ticari, hukuki ve uluslararasi baris i¢in ¢ok dnemli hale gelmistir (Atalay, 2012).

Spor, tiim bu 6zellikleriyle birlikte spor yapan insanlarin yasamlarini olumlu
yonde etkileyen, insanlarin sosyolojik ve psikolojik durumlarint dogrudan etkileyen
bir unsur haline gelmistir (Y1ldiz ve Ekici, 2017). Futbol yasadigimiz bu dénemde
diinyamizda onemli bir spor alan1 olmakla beraber gerek medya gerekse seyirci
tistiinliigii ile bir enddistri sekli haline gelmistir. Hemen hemen her kitada milyonlarca
insan tarafindan heyecanla ve ilgi ile seyredilen futbol, diinyada 20’ye yakin top ile
oynanan spor bransi olmasina ragmen bunlar i¢inde en ¢ok popiiler olan spor dalidir

(Ayhan, vd., 2000). Futbol genellikle hali sahalar ve stadyumlarda oynanmaktadir.

Hali sahalarda futbol oynanirken iyi bir beslenme ve iyi bir 1sinma
yapilmamas1 cesitli sakathk durumlarmi ortaya g¢ikarmaktadir. Ulkemizde erkek
bireylerin genellikle futbol oynamak icin yogun bir sekilde gittikleri hali saha
tesislerinde oralarda gecirdikleri zaman dilimlerinde serbest zaman doyumlarinin
merak edilmesi ve ortaya ¢ikan sakatlanmalarin nedenleri olarak tahmin edilen digsal
ve igsel faktorlerin neler olabilecegi bu arastirmanin ¢ikis noktalarini olusturabilecegi
diisiiniilmektedir. Ulkemizde yaklasik olarak sayilar1 10 bini bulan hali sahalarm ¢ok
tercth edilmesi sebebiyle katilimcilarin saglikli aktivite siireci gecirmesi ve
memnuniyet diizeni 6nemli hale gelmistir (TFF, 2013). Genel olarak kabul edilen
"uygun" veya "iyi" bir 1sinma programi performansi iyilestirmelidir (Bishop, 2003),
ama yorgunlukla ilgili durumlar viicuda zarar etmeyecek sekilde olmalidir (Bizzini,
vd., 2013). Toplumun ekonomik yonden gelismesi ve saglikli yasamasi ancak
toplumu olusturan kesimleri saglikli olabilmeleriyle miimkiindiir. Sagligin temelinde
ise dengeli ve yeterli beslenme bulunur. Insanlarmn yasam boyu sagliklarini
iyilestirmek, gelistirmek ve korumak, yasam standartlarini yiikseltmek igin fiziksel
aktiviteyi aligkanlik haline getirmeli ve saglikli beslenmeye ¢aba gosterilmelidir
(Pekcan, 2008).



Beslenme; Bir insanin geligsmesi, biiyiimesi ve yillarca verimli ve saglikli bir
hayat siirdiirebilmesi igin yeterli besinleri tiiketmesi ve bunlar1 viicuduna almasi
gerekmektedir. Yetersiz beslenmenin gelisim ve bliylimeyi engellendigi, sagligin
bozuldugunu bilimsel olarak gosteren galismalar mevcuttur. Bu durum bireylerin,
toplumlarin ve ailelerin beslenme aligkanliklar1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir

(Baysal, vd., 2002).

Bu calismanin ile hali sahalarda siirekli bas gdsteren sakatliklarin Oniine
gecilmesine katki verecegini umuyoruz. Calismamizda yapacagimiz anketlerle
bireylerin 1sinma ve beslenme bilgi diizeylerini belirleyip topladigimiz verilere gore
diisiik ¢ikarsa bu konuda hali sahalarda ma¢ oynayan bireylere gerek sozlii gerekse
panolara asacagimiz 1sinma ve beslenme ile ilgili genel bilgilerle bireyleri
bilgilendirip ve bilinglendirecegiz. Isinma ve beslenme konularinda daha onceden
Ogrenilen yanlis bilgileri dogru bilgilerle diizelterek bireylerin egzersiz Oncesi, sirasi
ve sonrasinda nasil beslenilmesi ve ne kadar erken ya da geg¢ beslenilmesi gerektigi
konularinda bilgilendirilerek hali sahalarda spor yapacak bireylerin minimum
sakatlikla ve oOzellikle mag¢ sirasinda yanlis beslenmeden dolayr olusan
rahatsizliklarin Oniine gegilecektir. Bu ¢alismayla beraber hali saha sahipleri ve
caliganlarini gerekli bilgilendirme yapilip bizden sonra da gelen bireylere aktarilip
ma¢ yapacak bireylerin bu konularda bilgilendirilecek bu vesileyle ma¢ yapmaya
gelen kisilerin en az sakathik ve rahatsizlikla ma¢ yapmalarini saglanacaktir. Mag
oncesi sakatlik korkusu ve bilingsizce beslenme durumlarini ortadan kaldirilmaya
caligilacaktir. Yaptigimiz bu bilimsel arastirma diger spor faaliyetlerine de 6rnek

teskil edecek bu konularda yapilacak bagka arastirmalarin 6niinii acacaktir
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amact Sirnak'in Silopi ilgesinde hali sahada futbol maglarina
giden bireylerin 1s1nma ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemektir. ilgemizde genel
olarak hemen hemen her macta sakatlik yasanmasi bireylerde 1sinma, soguma ve
beslenme hakkinda bilgi yetersizligi oldugu, ma¢ dncesi 1sinma egzersizleri ve mag
sonrasi soguma egzersizlerinin yapilmamasi, mag¢ dncesi, sirasi, sonrast beslenmede
bilgi yetersizliginin sebep oldugu ag¢ik¢a goriilmesi bizi bu ¢alismay1 yapmaya tesvik
etmistir. Hedefimiz bu c¢alismanin sonunda hali saha sahiplerini, c¢alisanlarinm
bilgilendirmek ve alinacak verilere gére mag¢ oncesi oynayacak takimlara 1sinma ve

beslenme hakkinda bilgi vermek, hali sahalarin belirli koselerine 1sinma ve beslenme



hakkinda bireyleri bilgilendirecek afisler asip mag¢ oynayacak bireyleri
bilgilendirmektir.

1.2.Arastirma Problemi
Hal1 sahalara giden bireylerin 1sinma ve beslenme diizeyleri yeterli midir?
1.3. Arastirma Alt Problemleri

Hali sahada futbol oynayan bireylerin 1sinma egzersiz yapma aligkanliklari

disiik madur?

Hali sahada futbol oynayan bireylerin soguma egzersiz yapma aliskanliklar

diistik miidiir?
Hal1 sahada futbol oynayan bireylerin en fazla sakatlandigi bolge hangisidir?
Hal1 sahada futbol oynayan bireylerin sakatlanma tiirli degismekte midir?

Hali sahada futbol oynayan bireylerin 1sinma aligkanligi ve bilgi diizeyleri

disiik madur?
Hali sahada futbol oynayan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri diisiik miidiir?

Hal1 sahada futbol oynayan bireylerin beslenme tutum diizeyleri diisiik miidiir?



2. GENEL BILGILER
2.1.Futbol ve Tarihgesi

Ingilizcede “ayak” ve “top” anlamina gelir. M.O. 100 yillarinda Sparta'da
futbol kurallarina gére oynaniyordu Tiirkler futbola benzer bir oyunu “tepiik” adiyla
oynuyorlardi. Kasgarli Mahmut Tiirkiye'de Divan-1 Liigat'ta bu oyundan bahsetmistir
(Donuk ve Senduran, 2006). Birgok tarih uzmanina gore giiniimiiz modern futbolun
temeli Romalilarda “Harpartum” Yunan kiiltiriinde ise “Episkyros” adi verilen
oyunlarda atilmistir (Wahl, 2005).

Araci, (2005) 19.yiizyilin sonlarina dogru Tiirk toplumu modern futbol ile
tamismistir. O donemde dini inanglardan dolayr futbol Miisliiman Tiirkler arasinda
pek gelisim gosterememisti. O dénemlerde Osmanli Imparatorlugu’ndaki belli basl
ticaret merkezine gelen Ingilizler tarafindan getirilmistir. Baslarda kendi aralarinda
oynarken daha sonra bu “’ayak oyununu’’ Tirklerlede oynamislardir. Uluslararasi
diizeyde futbolu, Uluslararasi (FIFA) Futbol Federasyonlar1 Birligi diizenler. FIFA,
Paris’te 1904’te bir araya gelen Isvicre, isveg, Hollanda, Danimarka, Ispanya,
Belgika ve Fransa futbol federasyonlarinin temsilcileri tarafindan olusturulmustur.
Kurallar1 uygulayan, diinya kupasini, uluslararast magclar1 diizenleyen ve Diinya

futbolunu yoneten en yetkili mercidir (Goral, 2008).

1908'de ikinci Mesrutiyet'in ilaniyla birlikte derneklere ek olarak kuliip kurma
hakki tanindi, futbol kuliiplerinin sayisi artti. 1920'de Tiirkiye Biiyliik Millet
Meclisi'nin kurulmasiyla birlikte Tiirk futbolu ve Tiirk sporu i¢in 6nemli kararlar
alindi. Yusuf Ziya Onis baskanliginda TICI ve TFF (Tiirkiye Futbol Federasyonu)
kuruldu. Ancak Tirkiye bu platformlarda yerini almaya basladi. 1951 yilindan
itibaren profesyonellige gecis yasanmis ve Tiirk futbolunda yeni bir donem
baglamistir. O zamandan beri futbol sosyal yasamda 6nemli bir yer edinmis ve bir

meslek haline gelmistir (www.tff.org., 10 Nisan 2013 tarihinde erigilmistir).
2.2. Futbolun Tanim, Fizyolojisi ve Ozellikleri

Futbol, sinirlar1 belli olan bir alanda oynanan bir oyundur. Sonucun yenilen ya
da kalelere atilan gollerle belirlendigi, kollar hari¢ viicudun her yerinin kullanilarak
oynandigi bir spor dalidir. Oyuna katilan oyuncularin amaci, bransin gerekli

kurallarina uyarak elleri ve kollar1 ile topa dokunmadan topu rakip kaleye atmaktir.



Futbol, i¢inde bircok hareket ve aktivite bulunduran karmagsik bir oyundur.
Ceviklik, hiz, sigcrama gibi becerilerin en iyi performans ile yapmasi oyuncu igin
onemlidir. Futbol oyuncusunun bu hareketleri en 1yi sekilde yapabilmesi i¢in 1sinma
onemli bir rol alir (Mohammad, 2013). Enerjiyi yaris boyunca esit olarak dagitmak
onemlidir; Her oyuncunun denge, hareketlilik ve esneklik gibi bireysel 6zelliklerini
zihinsel yeteneklerini kullanarak ani hareketlerle adapte ettigi bir oyundur. Futbol
toplumda diger alanlara gore daha onemlidir. Takim oyunu olarak ortak iletisim
dogrultusunda basar1 i¢in c¢abalanan bir spordur, ¢ilinkii her oyuncu yeteneklerine
gore performansini gosterir, yeteneklerini sergileme firsat1 verir, futbol kisiligini ve
kendisini gosterme firsat1 sunar bunu yaparken takim oyunu olarak ortak etkilesimle

bir uyum icinde basariy1 hedefleyen bir spordur (Inal, 2006).

Futbolcunun performansini etkileyen ¢ok Onemli faktorlerden biri de
beslenmedir. Bir futbolcunun miisabakada basarili olmasi i¢in miisabaka esnasinda
kuvvet, esneklik, siirat, ¢eviklik, kas, denge ve dolasim ve solunum sistemlerinin
fiziksel aktivite sirasinda oksijen saglama yetenegiyle iliskilidir. Jogging ve ylirlime
gibi disiik siddetli egzersizlerdir. Futbol miisabakasinda kat edilen mesafenin
%47,1°1ni jogging, %31,4’linili yiiriime olusturur. Siiratli kosma ve uzun adimli hizh
kosma yiiksek siddetli aktiviteler olarak bilinir bunlarin miisabakadaki orani ise
%18,8’dir. Bu aktiviteler ise kisa siirelidir. (ort. 3.7 sn) - (ort. 22.4 m). Bu durumu
Ozetlersek futbol oyununda yapilan hareketler ikiye ayrilir. Kisa mesafeli ve kisa
stireli siddetli hareketler (biiylik adimlarla hizli kogsma, ¢ok hizli kogma) ve siddeti
diisiik daha ¢ok uzun hareketlerdir (jogging+yiiriime) (Oztiirk,2006).

2.3. Hali Sahalar

Diinyadaki insanlarin biiyiik bir boliimii gerek giindem olarak gerek serbest
zamanlarim giizel gecirmek i¢in Spora; bu spor branslar arasindan da futbola biiyiik
ilgi gostermektedirler. Genel olarak bos zamanlarinda futbol oynayan bu kisilerin
ihtiyaglar1 suni ¢im hali sahalar ile karsilanmigtir. Bolgelerimizin ¢ogunda iklim
sartlarindan dolaytr dogal ¢im ile donatilmis futbol sahalar1 ¢ok fazla
kullanilmamaktadir (Erdem ve Ulu, 2004; Talimciler, 2008; Extrand, vd., 2006).

2.3.1. Hal Saha ve Futbol

Futbol, eglence ve spor arasinda en popiiler sporlardan biridir (Sentiirk, 2007).

Sportif aktiviteler i¢inde ¢ok ilgi goren futbol, dogal ¢imlere olan istegi arttirmistir.



Ama dogal ¢imlerin iklimlerden ve gesitli sebeplerden dolayr bakiminin zor olmast,
cabuk etkilenmesi, bakim1 kolay ve daha dayanikli suni ¢im dogal ¢ime gore daha
¢ok tercih edilmeye baslanmistir. Suni ¢imin ham maddesi petroldiir, teknik olarak
i¢i kaucuk graniillerle doldurulmus malzemeden olusan ipliklerin dokunmasiyla elde
edilir (Isik, 2017). Suni déseme, ¢ok yonliiliigi ve siirdiiriilebilir bir sekilde bakimi
kolay i¢ mekan doseme ihtiyaci nedeniyle yaratilmistir. Bu tesislerin (sahalarin)
aydinlatilmasiyla birlikte suni zeminle donatilmig tesislerin oyun siireleri ve
kazanilan gelirler énemli dlgiide artmaya basladi. iklimsel hava kosullarina daha

dayanikli oldugu i¢in dogal ¢imlere goére siirekli kullanim imkani yaratmistir

(Drakos, vd., 2013).

Is yerinde gecirilen stresli, yorucu ve yogun zamanin yani sira sehirlesmenin
arttig1 ve insanlarin sosyal hayattan uzaklastigi sehirlerde hareket alanlari daraldi.
Planli, giivenli ve saglikli bir sekilde hali sahalara ¢ok ilgi gdsterilmis, bu durum hali
sahalarin sayisinin artmasia neden olmus, Ozellikle aksamlari futbol oynamak
isteyenlerin en gok ragbet ettigi yerlerden biri olmustur. Mali performansinin yiiksek
olmasi hali sahanin isletmedigini ortaya ¢ikarmistir (Aydinoglu, 2007). Bu alanlarin

cok ragbet gdormesinin sebeplerini ise sOyle siralanabilir;
e Insanlarin is hayatlarindaki fazla ¢alisma,
e Sehirlesmenin artmasi, spor alanlar1 ve fiziksel aktivitenin azalmasi,
e Teknoloji kullaniminin yiikselmesi ile insanlarin sosyallesememesi,

e Bilinglenen toplumlarin konforlu ve giivenli tesis tercih etmek istemeleri

(Aydinoglu, 2007).

Futbolun her seviyesindeki amator futbolcularin tercih ettigi suni hali sahalara
ilgi yiiksektir. Bunun nedeni, FIFA'nin yiiksek kaliteli dogal ¢im sahalarin
yapiminin, bakiminin ve onariminin zor oldugu tiim miisabakalarda suni ¢im
yiizeylerin kullanilmasina izin vermesi ve suni ¢im sahalarin iklimin uygun olmadig:
yerlere gore bu kosullardan daha az etkilenmesidir. Yillardir kullanilmakta olup,
sporculara fayda sagladigi igin tercih edilmektedir (Fuller, vd., 2007; Extrand, vd.,
2006). Sakatlanma sayisinin fazla olmasi nedeniyle futbol riskli branslar arasinda yer
aliyor. Farkli yiizeylerde oynanan yarigmalar, yaralanmalarin ciddiyetine ve sekline
gore degisebilir. Yiizeye bagli yaralanmalar etkileyebilecek faktdrlerden biri, ylizey
ile ayakkabi arasindaki siirtiinme ve ikinci olarak yiizey sertligidir (Kordi, vd., 2011).



2.3.2. Tiirkiye’de Hali Saha

Ulkemizde de ¢ogunlukla ilk akla gelen spor futboldur. Futbola katilim hem
rekreasyonel bir aktivite olarak hem de ulasilabilirligi ve kitlesel ¢ekiciligi nedeniyle
yetkili sporcu sayis1 bakimindan her gegen giin artmaktadir (Tarkan, 2000). Cogu
insanin is ¢ikisinda hem spor hem de arkadaslarla vakit gecirebilecegi, sosyallesip
eglenebilecegi hali saha mekanlarina giin gectikce daha fazla 6nem verilmekte ve
aynt zamanda hali sahalar Onemli bir bos zaman aktivitesi haline gelmistir.

Ulkemizdeki 6nemli serbest zaman aktivite yeri olmustur (Aydmoglu, 2007).

Tiirkiye'de futbol sevgisinden dolay1 son yillarda futbol sahalarinin sayisi artti.
Celebi (2006) bu biiyiimenin nedenlerini ve siirecini su sekilde agiklamaktadir. Tiirk
insaninin futbola olan tutkusu, insan1 hali sahaya 6zen gostermeye tesvik etmis ve
hali saha isletmeciligini Tiirkiye'deki en uygun mesleklerden biri haline getirmistir.
Biiyiik hali firmalarinin ¢ogu bu pazara girmistir. Bu alandaki firma sayis1 %45'e,
sonra say1 yilda binleri asti. Yazin giinesli, kisin soguk oldugu i¢in kapali mekanlar

daha popiilerdir. A¢ik alanlarin ¢ogu kapali alanlara dondstiiriilmistiir.
2.3.3. Hali Sahalarin Ozellikleri

Giinliik suni ¢im hal1 sahalarin ortalama kullanim siiresi 8 saatken, ¢akil ylizeyi
icin glinde 2.9 saat, dogal ¢im icin de 0.6 saattir. Yapay yiizeylerin giderleri, dogal
¢im zeminlerin bakim giderinin %35°1 olmasi isletmeciler ve yoneticilerin tercih ettigi
yiizey sekli haline gelmistir. Ama sahalarda kullanilan yapay g¢imlerin geleneksel
cimlere gore daha fazla sakatlik sebep oldugu aragtirmalar sonucunda da ortaya
konulmustur (Drakos vd., 2013; Ekstrand ve Nigg, 1989). Bu alanlarin(saha)
boyutlar1 35*50 metre veya 45*25 metre olup sentetik ¢im veya hali kaplh kiigiik spor
sahalaridir (Wikipedia, 2023).

2.4 Isinma

Isinma, sporcunun performansini arttirma ve sporcuyu performansa hazirlama
bolimii seklinde de isimlendirilir (Hedrick, 1992; Neiva vd., 2017). Isinmanin iki
temel amaci vardir; bunlardan biri yapilacak spora sporcuyu hazir hale getirmek,
ikincisi ise kaslar1 harekete gecirip 1sindirarak sakatlik risklerini ortadan kaldirmaktir
(Woods vd., 2007). Antrenman ve maglardan dnce yapilacak gorevlere hem fiziksel
hem de psikolojik yonden sporcuyu hazir hale getirmeyi hedefleyen g¢alismalar

seklinde tanimlanir. Sporculart yiiksek yogunluktaki egzersizlere hazir hale



getirmekte 1sinmanin hedefleri arasindadir. Bu hazirlamayi fizyolojik ve psikolojik

acidan sporcu i¢in 6n yilikleme olarak adlandirabiliriz (Sevim, 2007).

Isinma, organizma c¢alismaya basladiginda fonksiyonel sistemleri uygun
bigimde devreye sokma ve sporcunun verim giiciinii belirleme isini iistlenir (Muratl,
vd., 2007). Yapilacak bir sonraki etkinlik i¢in viicudu hazir hale getirmek 1sinma ile
yapilir (Bompa vd., 2015). Fox, vd., (2012) o6nerilen 1sinma aligtirmalart sirasiyla;
(streching) Esneklik aligtirmalari, omuzlarin, govde ve kollarin kuvveti igin
kalistenik (kendi viicut agirligi) alistirmalar ve viicudu azami eforlara hazir hale
getiren diisiikk alistirmalardir. Cervantes ve Snyder, (2011)’e gore tiim spor
branslarinda 1s1nma, antrenman ve yarisma dncesi yapilmaktadir. Iyi bir planlama ve
uygulama ile 1sinma, verime arti yonde etki ettigi goriiliir. Bundan dolayi 1sinma

aktiviteleri performansi arttirmay1 ve sakatliklar1 diistirmeyi amaglar (Lee, 2014).
2.4.1. Isinmanin Amaglari ve Tiirleri

Isinmanin amaci, sporcuyu antrenmana Ve miisabakaya veya yarisa
hazirlayarak performansini artirmak hem fiziksel hem de psikolojik olarak
desteklemek ve sakatlanma riskini azaltmaktir. Isinma ikiye ayrilir. Bunlar genel

1sinma ve 6zel 1sinmadir.
2.4.1.1. Genel Isinma

Insan viicudunun fonksiyonlarmi tiim iiyeler i¢in uygun hale getirir, tim kas
gruplarini icerir. Diizey atlama, ziplama, esneme, esneme, hafif yiiriiyiis ve kosu tiim
branglarda ortak olan aktivitelerdir (Taskin, 2002). Bu isinma yontemi merdiven
¢ikma, yavas kosu veya bisiklete binme gibi egzersizlerle viicut 1sisin1 ve dolagimi
artirarak kaslar1 ve tendonlar1 temel kullanima hazirlar. Ayrica sporcunun bu
asamada mental olarak da hazirlanmasi1 gerekmektedir (Bompa vd., 2015). Bu
isinmanin temel amaci viicut ve kaslarin 1sisini yiikseltmek ve kalbin dolasim
sistemini egzersize hazirlamaktir, bu sayede viicut 1sinmasi 6zel 1sinmay1 hizlandirir

ve gii¢lendirir (Muratli, vd., 2007).
2.4.1.2. Ozel Isinma

Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonun diizenlenmesinde de etkilidir. Ozel
1sinmanin amaci, genel 1sinma sonrasinda sporcuyu miisabakalara ve antrenmanlara
0zel olarak hazirlamaktir. Sporcuyu zihinsel ve fiziksel olarak yarigmaya hazir hale

getirir. Yiriitiilen ¢aligsmalar, kaslar aras1 koordinasyonu etkin bir sekilde diizenleyen



uzvun ihtiya¢ duydugu alanlan egitir (Karakurt, 2000). Yapilan sporun tekno motor
yapisina gore daha ¢ok calisan kas ve kas gruplarmin yiiklerine en iyi hazirliktir
(Sevim, 2007). Ozel 1stnma devresinde, antrenmanin ana boliimiinde yapilacak olan
egzersiz igin viicudu hazirlamadir (Bompa, vd., 2015). Ozel 1sinma, sporda genel
isinmanin devamini ifade eder. Hassas motor performans icin gerekli olan kan
dolasim1 ancak &zel bir 1sinma ile miimkiindiir (Murath vd., 2007). Ozel 1sinmada
yapilan egzersizler, sporcunun kullandigi alan ve kas gruplarinin yan1 sira miisabaka

veya antrenmanin tiirii Ve becerilerine gore planlanir (Bompa, 2013).

2.4.1.3. Isinmanin Uygulanis Sekilleri

Isinma uygulanma bi¢imine gore iice ayrilir. Bunlar:

v Aktif Issnma
v Pasif Issnma
v Mental (diisiinsel) Isinma

2.4.1.4. Aktif Isinma

Aktif 1sinma en uygun 1sinma yontemidir ve psikolojik sorunlari olmayan
dengeli sporcular i¢in yapilir (Karakurt, 2000). Aktif isinmanin etkileri c¢esitli
bilesenlere dayanir. Bunlar; Siddet, yogunluk ve toparlanma zamanidir. Yapilan
isinmanin Ozelliklerindeki degisimler ilerde ortaya ¢ikacak performans ve sonuglarin
etkileyecek temel nedenlerden olabilir (Bishop, 2003b). Bu tiir 1sinma, antrenman
Oncesi 1sinma ve egzersiz ile birlikte yapilir (Keskin ve Ates, 2016). Aktif 1sinma
cesitleri kas 1si1smin ve viicut 1sisinin artmasiyla beraber kardiyovaskiiler etkisinden

dolay1 genellikle tercih edilmektedir (Bishop, 2003).

Dinamik egzersizler 1sinmanin aktif boliimiinii meydana getirirken bunu major
kas gruplariyla beraber viicudu bir biitiin olarak isindiran pedal ¢evirme, merdiven
c¢ikma, kosma gibi hareketleri saglar. Motor {inite, kinestetik algilamanin
uyarilabildigi, kan akimi ve ¢ekirdek siviyi, bununla birlikte eklemin hareket agisini

yiikselterek calismalara hazir hale getirir (Colak ve Cetin, 2010).

v Genel aktif 1stnma, belirli bir kas grubunu veya kullanilan sporu hedef

almayan, tiim viicudu 1sitmay1 amaglayan bir harekettir; agma/germe, yiiriime vb.

v Ozel aktif 1s1nma, performans sirasinda kullanilan kas gruplari ve spor

dalina veya bolgeye yonelik yapilan aktif 1sinma gesididir. Ozel bir aktif 1sitma



teknigi, en etkili 1sitma tekniklerinden biridir. Bunun nedeni egzersiz i¢in gerekli
olan kas gruplarmin calismasidir, bu da sporcuyu antrenmanin veya miisabakanin

yogunluguna daha hazir hale getirir (Shellock ve Prenticwe, 1985).
2.4.1.5. Pasif Isinma

Tek basmma veya kombinasyon halinde uygulanabilen fizyoterapi, bazi
arastirmacilarin aktif 1sitma ile ayni etkiye sahip oldugunu soyledigi sicak duslar,
saunalar, 1sitma merhemleri veya masaj gibi uygulamalar1 igerir (Abanoz, vd., 2018).
Fizyolojik olarak kan miktarini yiikselterek cildin kanlanmasini saglayan ve ciltteki
salgilar1 yiikseltip, kii¢iik arterlerin ve kilcal damarlarin vazodilatasyonuna
(genislemesine) olanak saglayan pasif 1sinma, hi¢gbir zaman aktif 1sinmanin yerini
alamaz (Taskin, 2002). Pasif 1sinma, jakuzi, sauna, sicak havuz, sicak dus gibi 1sitma
cihazlart kullanilarak kaslarin ve viicudun 1sisinin yiikseltilmesini amagclayan,
sporcunun pasif oldugu ve enerji tiretmedigi bir 1sinma tiiridiir. Fiziksel aktivite
olmadan ve enerji kayb1 yasamadan aktif 1sitma yontemi ile kas ve viicut sicakliginin
yakalanmasidir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2017).Dusta ovma Ve 1sitma yoluyla,
cilt dokusundaki kan damarlarinin genislemesi yoluyla yiizey 1sinmasi gergeklesir.
Genelde gergin kaslar1 gevsetmek icin her tiirlii masaj yapilir. Pasif isitma, aktif

1sitmanin tamamlayicisi olarak goriilmektedir (Muratli vd., 2007).
2.4.1.6. Mental (Diisiinsel) Isinma

Mental 1sinma, miisabaka veya 1sinma sirasinda ortaya gikabilecek olumlu veya
olumsuz durumlara karst sporcunun bu durumu sistematik veya yogun bir sekilde
gorsellestirme yetenegidir. Viicut her seyde beynin verdigi kararlara uymak
zorundadir. Zihinsel antrenmanla sporcu kendi degerinin ve giicliniin farkina varir
(Aktepe, 2013). Mental 1sinma, sporcunun antrenman 6ncesi kendini motive etmesi

ve mental olarak hazirlanmasidir (Sevim, 1997).

2.4.1.7. Isisnma periyodu nasil olmahdir?

[sinmanin siiresi spor tiiriine gore degisiklik gostermektedir. Uygun veya iyi
bir 1sinma programinin performansi yiikselttigi (aktivasyon sonrasi giiclenme, viicut
sicakliginda artig, esneklikte artis yoluyla) yaygin bir sekilde kabul goriilmektedir
(Bishop, 2003a).

Etkili bir 1smma periyodu olusturmak i¢in 1sinmanin hem minimum

yorgunluga neden olmasi hem de yeterli sicakligi saglamasi gerekmektedir.
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Kaslardaki sicakligin olugmasi ilk 3-5 dakika igerisinde olur ve ortalama 20 dakika
icinde standart bir sicakliga erisir (Saltin vd., 2017). Ayrica %60’1in asagisinda
VO2max tiiketimini saglayan 1sinma periyodu daha az yiiksek enerjili fosfat
harcanisina (Karlsson, vd., 1971) neden oldugu i¢in bu seviyedeki bir i1sinma
programi enerji kaynaklarini tiiketmedigi gibi kas sicakligini arttirip performansi

olumlu bir sekilde etkilemektedir.
2.4.1.8. Isisnmanin Siiresi

Ortamin sicaklifina, sporcularin dayaniklilik diizeylerine ve viicudun fizyolojik
hazirligina bagli olarak 1sinma siiresi 20-30 dakika veya daha uzun olabilir, siireler
farklidir (Bompa, 2013).

Genel olarak 1smnma siireleri branglarda farklilik gosterir. Yapilan bir¢ok
bilimsel arastirmalarda branslar i¢in ortalama 1sinma siireleri 10 dk ile 30 dk arasinda
oldugu goriilmektedir. Isinma siireleri belirlenirken sportif faaliyetlerin yapildig
saat, hava sicakligi, ortam gibi degiskenlere de dikkat edilmelidir. Bazi bilimsel
caligmalarda 1sinma siiresinin yapilacak olan sportif faaliyet siiresinin tamaminin

%20 ile %30’ arasinda olmasindan s6z edilmektedir (Bilgin, 2015).

Isinma egzersizlerinin siireleri yapilacak olan brangin tiiriine gore farkl
olabilmektedir. Verimli ve yeterli bir istnmanin performansa katki sagladigi ve genel
olarak bu anlayisin kabul goriildiigii belirtilmektedir (Bishop, 2003).

2.4.1.9. Isinma sirasinda sporcunun viicut yapisinda meydana gelen
degisiklikler

v Kaslar1 besleyerek atardamarlarin kapasitesini ve etkinligini artirin

v Kirig, sinirler ve kas baglar1 genisleme, uzama ve kisalma yetenegi
kazanir.

Sindirimin yavaslamasi

Kilcal damarlarda kan dolagimi yogunlasir ve giiglenir
Nabiz atislarinin yilikselmesi

Viicut 1s1smin yiikselmesi

Kalp atig hacminin biliyiimesi

Kan viskozitesinin azalmasi

Kan basincinin artmasi

RN N N S NN

Solunumun yogun ve kuvvetli hale getirilmesi (Urartu, 1994)
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2.4.1.10. Isinmamin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinma, fizyolojik olarak normal bir biyolojik durumdan yiiksek diizeyde
uyarilmig bir doneme gecistir (Bompa, vd., 2015). Isinmanin metabolizmay1
hizlandirmak ve i¢ viskoziteyi azaltmak gibi bir¢ok fizyolojik faydasi vardir. Bu
nedenle kaslar oksijence daha zengindir. Sinir iletim hizi sicakligin yiikselmesine
neden olur. Bundan dolay:1 reaksiyon siiresi kisalir ve kasilma hizi artar. Ayrica
1sinma ile artan sicaklik kan akisini hizlandirir ve kan damarlarini genisletir kan
akisinin hizlanmasini saglar (Woods, vd., 2007). Arastirmalar sonucunda isinmanin

fizyolojik etkileri asagidaki boliimlerde siralanmaistir.

v Psikolojik hazirlikta basari
Yaralanma riskinin azalmast
Kalp frekansinin yiikselmesi
Enerji ve O2 temininin artmasi
Viicut 1s1s1n1 diizeltmesi

Kas vizkozitesinin azalmasi

AN N N R

Kas 1sismnin yiikselmesi (Aydin, 2017)

Viicut 1sisinin artmasi sonucu kan damarlarinin direnci azalir ve kaslardaki kan
dolagimu artar, dolayisiyla kaslarin oksijen tiiketimi artar ve kandaki toksik yapilarin
atilma stiresi kisalir (Taskin, 2002). Diizenli ve yeterli diizeyde yapilan 1sinma
egzersizleri ile organizmada olusabilecek sakatliklarin oniine gecilebilir. Isinma ile
kaslarda, kikirdak dokuda, baglarda, deride ve kirislerde esneme olacagindan dolay1
sakatliklar Onlenebilir. Aktif kullanimi sonucunda bireylerin oynar eklemlerinin
hareket acis1 genisler. Bu sayede hem sakatliklarin 6niine ge¢mis olunur hem de daha
iyi teknik uygulanir. Viicut 1sisinin 37°C’nin altina inmesi sonucunda damarlarda

biiziilme ve lif kopmalarina neden olabilir (Taskin, 2002).

Isinmanin kalbe birgok etkisi vardir. Bunlardan biri dilatasyon yani kalp
odaciklarinin ¢apmin artmasidir. Bu karinciklar biiylidiikge, Kalp karinciklara daha
fazla kan pompalar. Kalp bdyle calisir Iyi bir 1sinma sporcusunun kalbi dakikada 37
litre kan pompalayabilir (Karakurt, 2000). Isinmanin amaci, viicudu asil goreve
hazirlamaktir. Isinma aktiviteleri ile viicut 1sis1 yiikselir, oksijen tagima kapasitesi
artar, kas ve tendonlardaki gerginlik azalir ve ayn1 zamanda bag yaralanmalari azalir.

Sinir uyarilarin1 daha hizli ileterek fiziksel aktivite de artar (Bompa vd., 2015).
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Isinma aktivitelerinin yapilmasini gerektiren birgok fizyolojik etken vardir.
Sistem ve enzimlerin fonksiyonlarina bagl olarak metabolik aktivitede artis gozlenir.
Artan kan akis1 ve oksijen kaynagi Refleks siiresini ve kasilmalari azaltir. Yogun
egzersiz kalbe yetersiz kan akisi ile iligkilidir. Yarisma veya egzersiz oncesi 1sinma
bunu engeller (Fox, vd., 2012). Isinmanimn, kaslarin sicaklik derecesinin
yiikseltilmesinin yaninda bir¢ok fizyolojik etkileri bulunur, bunlardan bazilar1 da
sporcunun performansina olan etkileridir (Bishop, 2003). Ek olarak, 1sinma kan
dolasiminit olumlu etkilerken eklemlerin yiiklenmeye kars1 direncini artirir (Sevim,

2010).

Aktif 1sinma egzersizleri; ornegin 15-20 dakikalik hafif kosu viicut 1sisini
38.5'e yiikseltir. Bu calismalar biiyiik kas gruplarinin isisinda artisa neden olur.
Antrenman i¢in en uygun viicut 1s1s1 38,5 ile 39 derece arasindadir. Yeterli bir 1sinma

ile viicudun metabolik olaylarinin hizi artar (Sevim, 2007).

Tiim 1sinma egzersizleri kas i¢i siirtiinmeyi azaltir. Isinma tim kiriglerin,
kaslarin ve baglarin esnekligini artirir. Bu nedenle yirtilma ve yirtilma riski azalir.
Genel 1sinma eklemlere binen yiikii artirir. Ancak eklemlerdeki sinoviyal keselerin
salgiladig1 sivi miktar1 artar. Hyelin tabakanin kalinligi artarak korunur (Muratli, vd,
2007).

2.4.1.11. Isisnmamn Psikolojik Etkileri

Yeterli 1sinma yapilmadiginda, sporcuda tembellik, davramis gevsekligi,
keyifsizlik, irade giicii zay1flig1, sebepsiz yorulma, egzersizden kagma gibi psikolojik
durumlar ortaya c¢ikabilir. Sporcu bu durumlardan dolay1r gercek giiciinii ortaya
koyamaz, kullanmaz (Karakurt, 2000). Psikolojik hazirlik, fiziksel antrenman kadar
onemlidir. Zihinsel 1smma hayal ederek, diisiinerek hazirlanmalidir. Sporcu
otomatiklesmis hareketleri zihinde canlandirarak yapar. Sporcunun basarisinda,
psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorler etkilidir. Sadece zihinsel ¢alismalar basarida
cok etkili olmaz. Bu yiizden yarismaya hazirliklar bir biitiin olarak yapilmalidir.
Ozellikle akrobatik-teknik dallarinda, sporsal oyunlarda ve miicadele sporlarinda

zihinsel hazirlik ¢ok biiyiikk 6nem arz eder (Muratli, vd., 2007).

2.4.1.12. Futbolda 1sinma

Futbol, yiiksek diizeyde biyomotor aktivite gerektirir. Atlama, ¢abukluk, hiz

vb. Bir futbol oyuncusu i¢in ma¢ veya antrenman Oncesi bu performans becerileri
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cok onemlidir (Mohammad, 2013). Bazi futbol takimlari, bir fleksiyon yontemi
olarak statik esnemeyi tercih eder. Isinma asamasinda statik esneme yerine dinamik
esneme yontemi kullanan futbol takimlari vardir. Dinamik esneme egzersizinin iyi
bir performans ig¢in oldugunu destekleyen arastirmalar farkli kaynaklardan
gelmektedir (Monoem, 2013).

Futbolda 1sinmanin psikolojik etkisi diisiiniildiigiinde, mag¢ Oncesi yapilan
istnmalar, sinirli, agresif sporcularin noéromiiskiiler koordinasyonunu ve oyun
konsantrasyonunu kontrol etmede o6nemli rol oynar. Ismnmanin fizyolojik etkisi
distiniildiigiinde, egzersiz i¢in gerekli maddeleri kaslara gonderen ¢alisan kas
grubunda daha az miktarda adenozin trifosfat (ATP) bulunur. Sonug olarak, hiicre i¢i
solunum hizlanir ve kaslar esner ve uygun 1sitma sonucunda hiicresel solunum
dinlenme durumunda oldugundan yiizlerce kat daha fazla artar (Renklikurt, 1996).
Bizzini, vd., (2013)’a gore; ¢ogu sakatlanmalar kas yirtilmalari ve lif kopmalari

yetersiz 1sinma sonucu olugmaktadir
2.5. Kas Kasilma Tipleri

Kasilma 6zelligine sahip kaslar, biiyiik miktarlarda aktin ve miyozin etkilesimi
ile kas kuvvetine doniistiriliir. Kas kasilmalar1 izometrik (statik), izotonik

(konsantrik) ve izokinetik kasilma sonucunda meydana gelir (Madak, 2020).
2.5.1. izometrik Kasilma

[zometrik kasilmada kas geriliminin arttigi ancak boyunda bir degisiklik
goriilmedigi kasilma tiiriidiir. Uzunluk degismez, ancak kas kasilmistir. Is
sabitlendiginde merkezi sinir sisteminden kasa gelen uyarim yiiksektir (Alpay, 2007).
Kaslar eklem hareketlerini dogrudan etkiler. Kaslar harekete neden olabilir ve
hareketi engelleyebilir (Oniirme, 2018). Viicudun yercekimine ragmen dik bir sekilde
durmasi veya bilek giiresinde ortada kalmalari, kuvvet esitligi olustugu durumlar

buna en iyi érneklerdendir (Ozsoy, 2019).
2.5.2. izotonik Kasilma

Izotonik bir kasilmada, kas uzunlugunda bir degisiklik olurken, gerilim
korundugunda kas uzunlugunda bir degisiklik gozlenir (S6zen, 2005). Oniirme
(2018)’ye gore bu kasilma tiirii konsantrik kasilma ile ayn1 anlamda kullanilmakla

birlikte konsantrik ve eksantrik olmak tizere iki farkli grupta ele alinmaktadir. Kasin
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kisalmas1 konsantrik kasilma seklinde gozlenir. Eksantrik kasilma dinamik bir

kasilma seklidir ve boyunda gerilme goriiliir.
2.5.3. izokinetik Kasilma

Kasin hizinin belirli bir diizeye ayarlandig1r ve kasin tiim giiciiyle kasildigi

kasilma seklidir (Gokmen, 2019).

Cakir (2020)’a gore bu kasilmalar, izotonik kasilmalardan farkli olarak gerilir,
iskelet kas kasilmasinin hizi bellidir. Izokinetik gerilmelerde hareketin biitiinii
duragan hizda olurken, izotonik gerilmelerde diizenli bir hareketle hizin1 duragan

tutmak olas1 olmayabilir
Izokinetik kasilmalarin asamalar ii¢ farkli durumda gerceklesir. Bunlar;
1. Hizlanma agamasi: Hareketin hizlandig1 asamadir.

2.Izokinetik yiikleme asamasi: Becerinin sabit hizda ve aynmi giigte

gerceklestirildigi asamadir.
3. Yavas Asama: Hareketin bitiminden 6nceki yavas asamadir.

Hizlanma ve yavaslama asamalarinda hareketin hiz1 statik degildir, dolayisiyla
bu asamada yapilan fiziksel hareketler izokinetik olarak hesaplanmaz. Eklem
calismalarina 6zel yapilmis test hizlari bilinemediginden eklemlerin, izokinetik
yiiklenme araligina denk dereceli hizlarin bulunmasi olduk¢a 6nemlidir. izokinetik
program ile yapilan Olgtimlerde oOlgiilen is, giic ve tepe tork parametrelerinin
izokinetik araligina karsilik gelmesi ve verilerin g¢ikarilarak hesaplanmasi gerekir
(Adas, 2008). Diger kasilma tiirlerine gore daha yiiksek oranda kassal gli¢ meydana
getirdigi sdylenebilir (Sever, 2016).

Bu yontem i¢in yapilmis ekipmanlarla izokinetik egitim yapilir (Dogan, 2015).
Bu ekipmanlarin maliyetinin yiiksek olmasimnin yaninda es zamanli olarak birden
fazla sporcunun calismasina olanak saglamaz. Bu ekipmanlar bir antrenman araci
olarak degil daha c¢ok rehabilitasyon, 6l¢iim ve arastirma amach kullanilmaktadir

(Sever, 2016).
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2.6. Beslenme
2.6.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Beslenme tanimu ile ilgili literatiirde bir¢ok tanim bulunmaktadir. Beslenme,
gelisme, biiylime, lireme, saghgin korunmasi, fiziksel aktiviteye katilim, kisacasi
yasamsal fonksiyonlarin isleyisine gore yasamin siirdiiriilmesi igin besinlerin
disaridan alinmasidir (Baysal, 2011). Normal biiyiimeden saglikli yasama, zeka
gelisiminden iretkenlige kadar insan yasaminin tiim durumlariyla dogrudan ilgili

olan beslenmenin 6nemi hala tam olarak anlagilamamistir (Bulduk, vd., 2002).

Beslenme sadece caninin istedigi her seyi yemek ya da karin doyurmak
anlamma gelmemektedir. Buradan ¢ikaracagimiz sonugla beslemenin tek basina
yeterli olmadig1 dengeli ve yeterli bir sekilde yapilmis olmasi beslenmenin asil
amaca gotiirecegi goriilmektedir. Zira besin 0gelerinin fazla alinmasi hem saglik
yoniinden zarar hem de ekonomik yonden savurganlik olacagi icin zararlidir
(Kirkincioglu, 2000; Willet ve Skerrett, 2006). Toplum ve bireysel sagligi korumaya
yonelik beslenme konusunda toplum egitimi, tedavi edici ve koruyucu saglk
hizmetlerinin 6nemli bir pargasidir (Bulduk, vd., 2002; Willet ve Skerrett, 2006).
Kiiresel gelismelere ve bilimsel ulusal ve uluslararasi ¢alismalara ragmen dengesiz

ve yetersiz beslenmenin yol agtig1 saglik sorunlart mevcuttur (Pekcan, 2001).
2.6.2. Beslenme Aliskanhgi

Beslenme aligkanliklari; bireyin giinliik 68iin adedi, ara 6giin ve ana 6gilinlerde
aldiklar1 besinlerin miktar ve tiirleri, yemek hazirlama, pisirme, servis ve yiyecek
alma miktarlari gibi davranig kaliplarini igerir (Stirticioglu, 1999). Hemen hemen her
toplumlarda viicudun beslenmesinin yaninda sembolik ve sosyo-kiiltiirel rollerin
etkisine bunun yaninda duygusal durumlarin da beslenme aliskanliklarina etki

ettigini goriiyoruz (Sayan, 1999).

Beslenme aligkanliklari, ailelerin  sosyo-okonomik  durumuna  gore
degismektedir. Bireylerin ekonomik durumlari aligkanlik ve tliketim diizeylerini
etkilemektedir. Bu degiskenler beslenme aligkanliklarinda da goriilmekte sosyal
siniflarina gore de hangi besinin ne kadar tiiketilecegi degismektedir. Tiim bunlarin
yaninda pisirmede, pisirilme tarzinda ve sunumda kullanilan malzemelerde bireylerin

sosyal smiflartyla iliskili oldugu goriiliir. Toplumlarin mutfaklarinda goriilen
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degisiklikler, ayn1 toplum icinde de farkli sosyal tabaka ve siniflarda da géze carpar
(Besirli, 2010).

Beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi, kronik hastalik riskinin en aza
indirilmesi temel parametre olarak ele alindig1 goriilmektedir. Diyetteki degisiklikler,
bireyin sadece o an sahip oldugu saglik durumu igin degil bununla beraber yasaminin
sonraki donmelerinde diabetes mellitus, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi

hastaliklarin ortaya ¢ikma riski agisindan da 6nemlidir (Sanlier veKilig, 2008).

Bireylerin zaman ile yarismasi sonucu giiniimiizde ¢ogu insan sabah kahvaltist
etmeden evden okul-ise gitmekte veya dgiinleri atlamaktadir. Ogiin gegistirmek bazal
metabolizmay1 duraganlastiracagindan viicudun enerji sarfetmesi azalacaktir. Bu da
obezite olmanin bir sebebidir. Cevremizde pek ¢ok bireyin 0giin gegistirerek
zayiflamaya calistigina tamk olup ama zayiflamadigini gdrmiisiizdiir. Ogiinler
atlatildiginda viicudumuzda protein ve su orani azalir yag miktar1 artar (Arslan, vd.,

2003).

Sabah veya 6gle 6gilinlinii gegistirmek giinde bir veya iki 6giin tiiketerek kilo
verilmez. Insan uzunca siire yemediginden tasarruflu harcama yapar ve aksam
ogiiniinde tiikettiini daha fazla viicudunda biriktirir (Baysal, 2002). Ogiin sayisin1
yiikseltip her 6giinde daha az yemek tiiketenlerle, giinde li¢ 6glin, fakat yiiksek
miktarda yemek tiiketenlerin ayni kaloriyi almalarina ragmen 6giin sayisini yiikseltip

buna ragmen kilo almaya daha az egimli olduklar1 gériilmiistiir (Demirci, 2005).
2.6.3. Beslenme Egitiminin Onemi

Hayatin temel ihtiyaclarindan olan saglikli beslenme i¢in beslenme ile ilgili
egitimlerin ¢ocuk yaslarda verilmesi insanlarin hayati boyuna saglikli olmalar
acisindan bir gereklilik tasir. Bireylere dengeli ve yeterli beslenmenin ne sekilde
yapilacagin1 6gretmek ve bunu yasamlar1 boyu yapmalarii saglamak verilecek
egitimlerle gerceklestirilebilir. Bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme bilgisi
onlarin beslenme aligkanliklarini etkiler. Dengesiz ve yetersiz beslenme sonucunda
ortaya ¢ikacak sorunlar1 6nlemede beslenme hakkinda verilen egitimler énemli rol
oynar. Kiigiik yaslarda verilecek bu egitimler daha etkili ve kalici olacaktir (Sabbag,
2009).

Beslenme egitimlerinin amaci, bireylerin saglikli beslenme hakkinda bilgi

sahibi olmasi bu sayede dengeli ve yeterli beslenmeleri, saglikli beslenme
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aligkanliklar1 kazanmasi, besin kaynaklarini daha etkili ve ekonomik kullanmak,
besinlerin sagligi bozucu hale gelmelerinin engellenmesi ve yanlis beslenme
davraniglarinin - ortadan kaldirilmas1 gibi  konularda egitim alarak beslenme

durumlarinin diizeltilmesidir (Unsal, 2007).

Sagliksiz beslenme sonucunda meydana gelen sorunlarin engellenmesinde
toplumun ve bireylerin beslenme konularinda bilgilendirilmesi biiyilk 6nem tasir.
Saglik iizerine verilen egitimler sonucunda, bireylerin besin tiiketmede veya segmede
bilingli davranmaya itecektir. Bireylerin kendi yasam tarzlarina uygun sekilde
beslenme diizenlerinin nasil olacagina, beslenme ve fiziksel aktivite arasindaki
iliskileri, saglikl1 yagsam ve hastalik halinde nasil hareket edecegi, besinleri tiiketirken
sagligini nasil koruyacagi ile ilgili bilgi ve becerileri beslenme egitimleri sonucunda

aldig bilgilerle saglayabilir (Kusgoz, 2005).

Ulkemizde dengeli ve yeterli beslenememenin sebepleri arastirildiginda,
beslenme bilgi diizeylerinin eksik oldugu biiyiik oranda sebep oldugu goriilmektedir.
Bundan dolay1 yetersiz ve dengesiz beslenmenin biiyilk oranda diisiirmek icin
beslenme egitimleri ile beslenme bilincinin bireylere kazandirilmasi biiyiik 6nem

tagimaktadir (Aymankuy ve Sarioglan, 2007).
2.6.4. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesinin temel amaci; Sporcunun yasina ve cinsiyetine gore
giinliik egzersiz, antrenman ve beslenmesidir (Ozerson, 2013). Bircok sporcu igin
kendi spor brangina yonelik olan beslenme ¢esidi hakkindaki bilgiler ¢ok 6nemlidir

(Ozdemir, 2010).

Yagsiz viicut kitlesi artis, diisiik yag yiizdesi {ist dlizeyde saglik ve antrenmana
uyum iyi bir beslenme programina baghidir. Buna gore miisabaka sonrasi, sirasi ve
oncesi dogra zaman dilimi ve faydali uygun besinlerin secilmesi hem performansi
artirmakta hem de toparlanmay1 hizlandirmaktadir. Sporcularin bir¢ogu iginde genel
beslenme bilgilerinin yaninda 6zel beslenme bilgi ve kurallarinin da biiyiik 6neme
sahip oldugu bilinir (Ozerson, 2013).Optimale ulasmayan performanslarin veya
nedeni bilinmeyen basarisizliklarin ¢ogunun nedenleri uygun olmayan beslenmeye
bagli oldugu ve sporculardan yiiksek verim alma istedi, beklentisi, ilgili antrenman
ve yarigma kosullar1 g6z Oniine getirilerek ihtiyaca uygun nicel ve nitel bakimdan

ayarlanmis besin maddelerinin alinmasiyla miimkiin olacagi bilinmektedir (Bulduk,
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vd., 2002). Sporcularin hedefledigi yiiksek performansa ulasmasi ve bu diizeyi
koruyabilmesi lazim olan besin 6gelerinin, belirli zaman iginde alip tiiketip tekrar

yerine koymasi ile miimkiin olacaktir (Willet ve Skerrett, 2006).

Spor yapmayan insanlarda giinliik enerji ihtiyact 2000-2500 kkal sporcularda
bu egzersizin siiresine, kapsamina, siddetine ve tipine gore 23 katmna kadar
yiikselebilmektedir (Giines, 2005). Sportif verimi yiikseltmek i¢in lazim olan besin

Ogelerinin vaktinde gerektigi kadar alinmasi dnemlidir (Gtines, 2005).

Bir sporcu sadece miisabaka esnasinda degil, antrenman esnasinda da
beslenmesine dikkat etmelidir. Ama¢ sporcunun performansini iist diizeye ¢ikarmak
ve verimi artirmak ise dengeli ve yeterli beslenmeye dikkat etmelidir. Sporcunun
yasina, giinliik fiziksel aktivitesine, cinsiyetine ve yaptigi spora gore miisabaka ve
antrenman periyotlar1 besinlerin dengeli ve uygun sekilde tiikketilmesini saglamak ¢ok
onemlidir. (Giines, 2005). Aynmi spor dalinda antrenman yapan sporcularin enerji
gereksinimleri tilkeden tilkeye farklilik gosterse de ayni iilkedeki farkli antrendrlerin
antrenman programlarina gore de degisiklik gosterdigi goriilmektedir (Giines, 2005;

Paker, 1996).

Sporda beslenme, yarisma seklinde kabul goren ve performansi artiran sihirli
bir formiil olmasa da sporcularin dengeli ve uygun beslenmeye dikkat etmesi gerekir.
Sporcularin enerji kapasitesi, dengeli ve dogru beslenme ile desteklenebilir, bu

sadece egzersize degil, dengeli ve dogru beslenmeye de baglidir (Giines, 2005).

Sporcu beslenmesine bu yonden bakildiginda iki temel amaca ulasilir ki; bunlar
sporcunun performansini ve genel sagligimi iyilestirmektir. Bu amaglar igin
hazirlanacak beslenme programlarinin uzun bir zaman dilimine yayilmasi
zorunlulugu vardir (Giines, 2005; Arslan 1992; Mollaoglulari, 1995). Tiim canlilarda
oldugu gibi sporcularinda enerji gereksinimlerini karsilanmasi alinan besin

Ogelerinden karsilanmaktadir (Giines, 2005)
2.6.5. Egzersiz Oncesi Beslenme

Sporcular, yarismadan once siirekli olarak performans besinleri ararlar. Ancak
besinin tiirti ve tiikketilme zamani1 da énemlidir. Sindirim sisteminde ¢ok fazla besin
varsa kaslarin giicii zayiflar, kaslara giden kan miktar1 azalir. Bu nedenle belirli bir

siire sonra egzersiz yapilmasi Onerilir. Kiiglik doniis siiresi yenen yemege ve kisiye
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gore degisir. Sporcunun aligik oldugu ve antrenmandan 3 saat dnce yedigi miisabaka

oncesi son 6giinii de gozden gecirmekte fayda vardir (Ersoy, 2007; Yilmaz, 2002).

Dehidrasyonun egzersiz giiciinii diisiireceginden dolay1 egzersizden Once,
sirasinda ve sonrasinda yeterli diizeyde sivi alimi, saglik ve optimum gii¢ i¢in 6nem
tasir. Atletler, mikro besin 6geleri i¢in en az giinliilk alinmasi gereken besin miktarl
diyetleri kullanmalidir (Yildirim, 2009). Antrenmana baslamadan 6nce Sporcunun
viicudunda yeterli sivi olmalidir. Egzersizden onceki 24 saat iginde iyi miktarda sivi
icmelidirler. Karmagik karbonhidratlar agisindan zengin ve glikojen depolarin
yenilemek igin kolayca sindirilebilen sivi yiyecekler yemelidirler. Orta derecede
protein igermelidir. Yarisma oncesi bol karbonhidrat igeren makarna, eriste gorbasi,
piring pilavi, haslanmig patates, taze sikilmis meyve, regeller yiyebilirsiniz.
Yarigsmadan once hayvansal protein iceren Yyiyecekler yememelisiniz sindirilmesi
daha zor ve geg¢ oldugu icin rekabete girerler. Besinler su kaybina neden olarak idrar
soktiiriicti etki yaratir ve idrar ¢ikigini artirir. Bazi sporcular yemeklerinde et diriinleri
yoksa psikolojik olarak doymayabilirler. Ayrica miisabaka oncesi son Ogiiniin
yogunlugu mide gerginligine yol agmamali, gaz yapici ozelligi olan kuru sebzeler
(nohut, fasulye vb.), turp, lahana, sogan, enginar, karnabahar gibi ¢ig sebzeler
tiiketilmemelidir (Ersoy, 2007).

Kisacasi antrenman Oncesi tiiketilen bir ara 6giin veya 6gliniin midede tokluk
hissi yaratmadan tokluk saglamasi ve gerekli siviy1 igermesi gerektigi ifade edilebilir.
Sivi igerigine ek olarak lif ve yag yogunlugu disiik, karbonhidrat igerigi yiiksek
besinler yogunlukta ve normal protein seviyesinde secilmelidir (Rodriguez, vd.,
2009).

2.6.6. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Miisabaka ve antrenmanlarda sporcular fazla enerji sarf ederler. Bu
donemlerde, fazla enerji tiiketen sporcularin beslenme konularina oldukga ilgilidirler.
Gerekli sivi alimi adolesan donemdeki sporcularda olusabilecek sicaklik stresini

oniine gegmek icin ¢ok dnemlidir (Bass ve Inge, 2006).

Yiziiciiler ve uzun mesafe kosucular1 gibi bazi sporcular, miisabaka veya
antrenman sirasinda Kkalori gereksinimleriyle ilgili sorunlar yasayabilir. Birgok

sporcu, yiiksek performans ve basari elde etmek i¢in sihirli yiyecekler arar. Optimal
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seviyelere ulasmak i¢in gercek gidalardan dengeli bir diyet yapilmalidir (Giirsoy, vd.,
2001).

Antrenman sirasinda sporcu elektrolit ve karbonhidrat igeren sivilar igmelidir.
Karbonhidrat tiiketimi performansin anahtart oldugundan, Yeterli performansi
saglamak i¢in kan sekeri dengesini korumak, beslenme veya yarisma gereksinimleri
sporcunun tercihlerine birakilmali, ancak en iyisi karbonhidrat tiikketimi olmalidir.
%6-8 oraninda karbonhidrat igeren spor igecekleri ile birlikte tiiketilir. Ancak uzun
stireli ¢aligmalarda 0.7g/kg karbonhidrat tiiketiminin dayaniklilik iizerinde olumlu
etkisi vardir. Bu anlamda tiiketilen karbonhidratin tiirii de 6nemlidir. Gastrointestinal

rahatsizliga neden oldugu igin fruktoz tiikketimi 6nerilmemektedir (Rodriguez, 2009).
2.6.7. Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersiz sonrasindaki zamanda beslenmenin 6nemli ilkesi, miisabaka veya
antrenman aninda harcanan besin ve sivi Ogelerinin yerine konularak, viicudun

toparlanmasini saglamaktir (Edutorial Nutrition for Football, 2006)

Antrenman veya yaris sonunda karbonhidrat depolarini yenilemenin en iyi
yolu, elektrolit ve su kaybimi telafi etmek igin 2 saat iginde igecekler ve
karbonhidrattan zengin besinler tiiketmektir. Once su, limonata, maden suyu,
ardindan piring, ¢orba veya patates, makarna, komposto, makarna veya siitlii tatl,
tavuk, yogurt, balik tiiketebilirsiniz. Kisinin karaciger ve kaslarindaki glikojen sentez
hiz1 %3-7'dir.Bundan dolay1 depolarin dolmasi i¢in 24-48 saatlik bir zaman dilimi
gerekmektedir. Antrenman bitiminden sonraki ilk yarim saat boyunca viicut
agirh@min kilogrami basma 0,7-1,5 g karbonhidrat tiiketilmesi 6nerilir. ilk iki saat
icinde glikojen rezervlerini yenilemek c¢ok onemlidir (Muratli, 2007). Azalan
glikojen rezervleri antrenmandan sonra ve antrenman sirasinda doldurulmalidir.
Antrenmandan hemen sonra, glikojen sentezinin hizli oldugu karbonhidrat alimi ile
saglanabilir. Normal kosullarda en az 1-2 g/kg (50-100 g) Antrenmandan sonraki ilk
saat karbonhidrat tiiketimine devam edilmesi oOnerilir. Karbonhidratlarin tiiri,

karbonhidrat orani kadar 6nemlidir (Maughan, 2002).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubu ve Dizaym

Calismaya Sirnak Silopi ilgesinde hali saha maclarina diizenli olarak giden 590
erkek gonillii olarak katildi. Veri toplama aract olarak arastirmacilar tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” katilimeilarin 1sinma aligkanliklarini belirlemek
icin Arslan (2011) tarafindan gelistirilen “Sporcu Isinma Aligkanligi Formu” ve
beslenme ve katkili beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi i¢in Sezek, vd., (2008)
tarafindan kullanilan “Beslenme ve Katkili Beslenme Bilgi Diizeyleri Formu”
kullanildi. Veriler online olarak toplanmistir. Sirnak’in Silopi ilgesinde bulunan hali
saha futbol tesislerinde oynanacak maclardan 5-10 dakika Once arastirma konusu
hakkinda biitiin katilimcilara bilgilendirme yapildiktan sonra goniillii olarak katilmak
isteyen bireylere hazirlanan online anket formu internet iizerinden iletilmis ve

doldurmalar1 saglanmistir.

3.2. Veri Toplama Araglari
3.2.1 Kisisel Bilgi Formu

Calismada arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel form ¢alismaya katilan
bireylerin 1sinma ve beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmek i¢in olusturulmustur.
Kisisel bilgi formunda medeni durum, egitim durumu, c¢alisma durumu, gelir
durumu, hali sahaya ne kadar siiredir gidiyorsunuz? hali sahaya gitme nedeni, mevki,
1Isinma ve soguma egzersizleri yapma aligkanligi, sakatlanma durumu gibi

tanimlayici sorular yer almaktadir.
3.2.2. Sporcu Isinma Ahskanhg Formu

Sporcularin 1sinma aligkanliklari verileri, Arslan, vd., (2011) tarafindan gelistirilen
“Sporcu Isinma Aligkanligr” anket formu ile elde edilmistir. Besli likert tipi olan
anket formunda “Fikrim Yok”, “Hi¢ Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kismen
Katiliyorum”, “Katiliyorum” ifadeleri bulunmaktadir. Anket formunda, 10 olumlu ve
10 olumsuz olmak iizere toplam 20 madde yer almaktadir. Anketin giivenirlik i¢

tutarlilik katsayis1 (Cronbach Alpha) o= 0.647dr.
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3.2.3. Genel Beslenme Ahskanhiklar,, Katkilh Besinler Hakkindaki Bilgi,

Goriis ve Tutumlar1 Formu

Calismamizda beslenme aligkanliklar1 ve katkili besin diizeyi hakkindaki
bilgileri Sezek vd., (2008)’nin ¢alismasinda kullanmis oldugu anket formuyla tespit
edildi. Anket, Roininen vd., (1999), Magnusson ve Koivisto Hursti (2002) ve Cook
vd., (2002)’nin ¢alismalarindan derlenmistir. Yanitlar ‘‘evet, kismen, hayir, fikrim
yok’’ seklinde siralanmaktadir. Anket, 5’1i likert tipinde kesinlikle katilmiyorum,

katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum seklindedir.
3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmigtir. Betimsel

istatistiklerden frekans ve yiizde dagilimlari hesaplanmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin medeni durumlarini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Evli 177 30.0
Medeni Durum Bekar 413 70.0
Toplam 590 100.0

Tablo 4.1’dearastirmaya katilan katilimcilarin 177°si (%30) evli, 413’1 (%70)

bekar secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin egitim durumlarini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Ilkokul 3 5
Ortaokul 22 3.7
Lise 146 24.7
Egitim Durumu Lisans 379 64.2
Lisansiistii 40 6.8
Toplam 590 100.0

Tablo 4.2°de arastirmaya katilan katilimeilarin 3’1t (%5) ilkokul, 22’si (%3,7)
ortaokul, 146’s1 (%24,7) lise, 379’u (%64,2) lisans, 40’min (%6,8) lisansiistii

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin meslek durumlarini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Calistyor 338 57.3
Isi yok 69 11.7
Meslek Durumu Emekli 2 3
Ogrenci 181 30.7
Toplam 590 100.0

Tablo 4.3’te arastirmaya katilan katilimcilarin 338’1 (%57,3) calisiyor, 69’u
(%11,7) issiz, 2’s1(%0,3) emekli, 181 inin (%30,7) 6grenci secenegini sectigi tespit

edilmistir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin aylik gelir diizeyini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
<Asgari Ucret 244 414
Asgari Ucret 120 20.3
Gelir Durumu .
>Asgari Ucret 226 38.3
Toplam 590 100.0
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Tablo 4.4.’te arastirmaya katilan katilimcilarin 244°i (%41,4) asgari {icretin

alt1, 120’si (%20,3) asgari ticret 117’si (%19,8) asgari ticretin {stii, 226’s1 (%38,3)

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin hali sahaya gitme siirelerini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
1 y1l ve daha az 157 26.6
1-3 yil 54 9.2
Hal Sahaya Ne kadar Siiredir 4-7 yil 93 15.8
Gidiyorsunuz? o '
8 y1l ve iizeri 286 48.5
Toplam 590 100.0

Tablo 4.5’tearastirmaya katilan katilimeilarin 157°si(%26,6) 1 yil ve daha az,
54 (%9,2) 1-3 yil, 9371 (%15,8) 4-7 yil, 286’sinin (%48,5) 8 yil ve lizeri se¢enegini

sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin hali sahaya gitme nedenlerini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde

Zayiflama 15 2.6

Saglhk 53 9.0

Kondisyon 43 7.3
Hah Sahaya Gitme Formu Korumak 35 5.9
Nedeniniz? .

Eglenmek ve sosyal faaliyet 416 70.5

Diger 28 4.7

Toplam 590 100.0

Tablo 4.6’daarastirmaya katilan katilimcilarin 15’1 (%2,6) zayiflama, 53’

(%9,0) saglik, 43’1 (%7,3) kondisyon, 35’1 (5,9) formu korumak, 416’s1 (%70,5)

eglenmek ve sosyal faaliyet, 28’inin (%4,7) diger secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin hali sahada oynadigi mevkiyi gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Kaleci 48 8.1
Defans 226 38.3
Hali sahada Oynadiginiz Orta saha 193 307
Mevki? ’
Forvet 123 20.8
Toplam 590 100.0

Tablo 4.7°de arastirmaya katilan katilimcilarin 48’1 (%38,1) kaleci, 226’s1

(%38,3) defans, 193 (%32,7) orta saha, 123’{inilin (%20,8) forvet secenegini segtigi

tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin 1sinma egzersizlerini yapma aliskanligini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Hi¢ Yapmam 253 42.9
Isinma Egzersizlerini Yapma Ara sira yaparim 271 45.9
Aliskanhg: Devamli yaparim 66 11.2
Toplam 590 100.0

Tablo 4.8’de arastirmaya katilan katilimcilarin  253’tiniin  (%42,9) hig
yapmam, 271°1 (%45,9) ara sira yaparim, 66’s1 (%11,2) devamli yaparim se¢enegini
sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin soguma egzersizlerini yapma aligkanlhigini gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Hi¢ Yapmam 249 42.2
Soguma Egzersizlerini Yapma Ara sira yaparim 229 38.8
Ahgkanhg Devamli yaparim 112 19.0
Toplam 590 100.0

Tablo 4.9. Arastirmaya katilan katilimecilarin 249°u (%42,2) hi¢ yapmam,
229’u (%38,8) ara sira yaparim, 112’sininde (%19,0) devamli yaparim se¢enegini
sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Katilimcilarin daha 6nce sakatlandiniz mi sorusuna verdigi cevaplart gosteren
frekans tablosu

Frekans Yiizde

Evet 310 52.5

Daha Once Sakatlandimz m? Hayir 280 47.5
Toplam 590 100.0

Tablo 4.10. Arastirmaya katilan katilimcilarin 310 (%52,5) evet, 280’in
(%47,5) hayir secenegini sectigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Katilimeilarin sakatlanma bdlgeniz sorusuna verdigi cevaplart gosteren frekans

tablosu

Frekans Yiizde

Sakatlanmadim 249 42.2

Bas 3 5

Omuz 12 2.0

Kol 42 7.1

Sakatlanma Bolgeniz? Govde 6 L0

' Sirt 6 1.0

Kalca 8 14

Bacak 207 35.1

Diger 57 9.7
Toplam 590 100.0

Tablo 4.11’de arastirmaya katilan katihmcilarin  249°u (%42,2)
sakatlanmadim, 3’1 (%0,5) bas, 12’si (%2,0) omuz, 42’si (%7,1) kol, 6’s1 (%1,0)
govde, 6’s1 (%1,0) sirt, 8’1 (%1,4) kalga, 207’s1 (%35,1) bacak, 57 sinin (%9,7) diger

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin sakatlanma tiirii sorusuna verdigi cevaplar1 gosteren frekans

tablosu
Frekans Yiizde
Bag yaralanmasi 89 15.1
Kas yaralanmasi 108 18.3
Eklem yaralanmasi 86 14.6
Sakatlanma Tiiri Kemik yaralanmasi 115 19.5
Sakatlanmadim 192 32.5
Toplam 590 100.0

Tablo 4.12°dearastirmaya katilan katihimcilarin = 89’u  (%15,1) bag
yaralanmasi, 108’1 (%18,3) kas yaralanmasi, 86°s1 (%14,6) eklem yaralanmasi, 115’1
(%19,5) kemik yaralanmasi, 192°si (32,5) sakatlanmadim secenegini sectigi tespit

edilmistir.
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Tablo 4.13. Katilimcilarin 1sinma aligkanlig: ve bilgi diizeyleri

Sorular

Fikrim yok

Hic¢

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen
Katillyorum

Katillyorum

n (%)

n (%)

n (%)

n (%)

n (%)

S.1. Isinma sadece fiziksel
aktivitelerle miimkiindiir.

S.2. Isinma sporcularin
sakatlanma riskini azaltir.

S.3.Isinmaninsporcuperformansin
aherhangibiretkisiyoktur.

S4.Kasm daha iyi kasilip
gevsemesinde 1smma Snemli bir
role sahiptir.

S.5.Isinmasporcularinkaskuvvetin
iartirir.

S.6.Soguk  havalarda  1smnma
stiresini uzatmak gerekir.

S.7.Sicak havalarda viicut 1sis1
yikksek  oldugundan 1sinmaya
gerek yoktur.

S.8.Isinmanin  siiresi sabittir ve
her antrenmanda ayni siirede
1sinma yapilmalidir.

S.9. Ismmmaya genel 1smma ile
baslayip 06zel 1sinmayla devam
edilir.

S.10.Genel 1sinma ve 6zel 1sinma
birlikte yapildiginda sporcuyu
yoracagindan dolayr 6zel 1sinma
yapmak yeterlidir.

S.11. Isinma sporcunun sinir kas
sistemini  olumlu  etkiler ve
sporcunun reaksiyon zamanini
azaltir.

S.12. Isinma eklem bélgelerinde
olumlu etkiler yaratarak
sporcunun hareket agisini artirir.

S.13.Motivasyon, adaptasyon vb.
gibi yapilan bir takim zihinsel
etkinliklerde de 1smnmanin bir
pargast olarak kabul edilir.

S.14.Kaslara krem, jel vh.
maddeler stiriilerek 1sinma
gergeklestirilebilir.

S.15.Yapilan yorucu ve agir
ismma  hareketleri  antrenman
veya miisabakada fayda saglar.

S.16.Isinma, sporcularin oksijen
alma kapasiteleri iizerinde bir
etkiye sahip degildir.

S.17.Isinma fizyolojik, psikolojik
ve zihinsel olarak antrenmana
hazir olus evresidir.

S.18. Ismma tamamen psikolojik
bir evredir ve performansa
herhangi bir getirisi yoktur.

S.19. Sporculara masaj yapilarak
1sinma gergeklestirilebilir.

S.20. Istnmanin siiresi antrenman
stiresinin yaris1 kadar olmalidir.

78 (13,2)
17 (2,9)

20 (3,4)

23(3,9)

37(6.,3)

66 (11,2)

49 (8,3)

66 (11,2)

108 (18,3)

105 (17,8)

60 (10,2)

31(5,3)

55 (9,3)

100 (16,9)

70 (11,9)

90 (15,3)

43(7,3)

46 (7,8)

85 (14,4)

161 (27.3)

49 (8,3)
13 (2,2)

312 (52,9)

7(12)

16 2,7)

12 (2,0)

197 (33,4)

113 (19,2)

14 (2,4)

73 (12,4)

25 (4,2)

9(1,5)

17 (2,9)

89 (15,1)

63 (10,7)

115 (19,5)

19 (3,2)

238 (40,3)

66 (11,2)

51 (8,6)

156 (26,4)
21 (3.,6)

197 (334

24(4,1)

36 (6,1)

36 (6,1)

267 (45,3)

227 (38,5)

33 (5,6)

201 (34,1)

47 (8,0)

21 (3,6)

35 (5,9)

175 (29,7)

164 (27,8)

245 (41,5)

25 (4,2)

226 (38,3)

165 (28,0)

182 (30,8)

141 (23,9)
39 (6.6)

27 (4,6)

36(6,1)

76 (12,9)

88 (14,9)

45 (7,6)

108 (18,3)

135 (22,9)

119 (20,2)

109 (18,5)

72 (12,2)

111 (18,8)

118 (20,0)

110 (18,6)

58 (9,8)

77 (13,1)

37 (6,3)

169 (28,6)

128 (21,7)

166 (28,1)
500 (84,7)

34(5,8)

500(84,7)

425 (72,0)

388 (65,8)

32 (5,4)

76 (12,9)

300 (50,8)

92 (15,6)

349 (59,2)

457 (77,5)

372 (63,1)

108 (18,3)

183 (31,0)

82 (19.9)

426 (72,2)

43 (7,3)

105 (17,8)

68 (11,5)
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Tablo 4.13’te katilimcilarin 1simnma aligkanhigi ve bilgi diizeyleri sunulmustur.

Katilimcilarin sorulara verdikleri cevaplar tablodaki gibidir.

Isinma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir. Sorusuna katilimcilarin/8’1
(%13,2) Fikrim yok, 49’u (%8,3) Hi¢ Katilmiyorum, 156’s1 (%26,4) Katilmiyorum,
141’1 (%23,9) Kismen Katiliyorum, 166’s1 (%28,1) Katiliyorum seg¢enegini sectigi

tespit edilmistir.

Isinma sporcularin sakatlanma riskini azaltir. Sorusuna katilimcilar 17’si
(%2,9) Fikrim yok, 13’1 (%2,2) Hi¢ Katilmiyorum, 21’1 (%3,6) Katilmiyorum, 39’u
(%6,6) Kismen Katiliyorum, 500’4 (%84,7) Katiliyorum segenegini sectigi tespit

edilmistir.

Isinmanmn sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur. Sorusuna
katihimcilar 20’1 (%3,4) Fikrim yok, 312’si (%52,9) Hi¢ Katilmiyorum, 197’si
(%33,4 Katilmiyorum, 27’si (%4,6) Kismen Katiliyorum, 341 (%5,8) Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma 6nemli bir role sahiptir. Sorusuna
katilimeilar 23’1 (%3,9) Fikrim yok, 7’si (%1,2) Hi¢ Katilmiyorum, 24°i (%4,1)
Katilmiyorum, 36’s1 (%6,1) Kismen Katiliyorum, 500’4 (%84,7) Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinma sporcularin kas kuvvetini artirir.  Sorusuna katilimcilar 37’si (%6,3)
Fikrim yok, 16’s1 (%2,7) Hi¢ Katilmiyorum, 36‘s1 (%6,1) Katilmiyorum, 76’s1
(%12,9) Kismen Katiliyorum, 425’1 (%72,0) Katiliyorum secenegini sectigi tespit
edilmistir.

Soguk havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir. Sorusuna katilimecilar 66°s1
(%11,2) Fikrim yok,12’si (%2,0) Hi¢ Katilmiyorum, 36°’s1 (%6,1) Katilmiyorum,
88’1 (%14,9) Kismen Katiliyorum, 76’s1 (%12,9) Katiliyorum segenegini sectigi
tespit edilmistir.

Sicak havalarda viicut 1sis1 yiiksek oldugundan isinmaya gerek yoktur.
Sorusuna katilimcilar 49’u (%8,3) Fikrim yok, 197’si (%33,4) Hi¢ Katilmiyorum,
267’si (%45,3) Katilmiyorum, 45°i (%7,6) Kismen Katiliyorum, 32’si (%5,4)

Katiliyorum secenegini sectigi tespit edilmistir.
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Isinmanin siiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir.
Sorusuna katilimeilar 66’s1 (%11,2) Fikrim yok, 113’4 (%19,2) Hi¢ Katilmiyorum,
227’si (%38,5) Katilmiyorum, 108’1 (%18,3) Kismen Katiliyorum, 76’s1 (%12,9)

Katiliyorum secenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam edilir. Sorusuna
katilimcilar 108’1 (%18,3) Fikrim yok, 14 ‘i (%2,4) Hi¢ Katilmiyorum, 33’i (%5,6)
Katilmiyorum, 135’1 (%22,9) Kismen Katiliyorum, 300’4 (%50,8) Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Genel 1sinma ve 6zel 1sinma birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan
dolay1 6zel 1sinma yapmak yeterlidir. Sorusuna katilimcilar 105’1 (%17,8) Fikrim
yok, 73’1 (%12,4) Hig Katilmiyorum, 201’1 (%34,1) Katilmiyorum, 119’u (%20,2)

Kismen Katiliyorum, 92’si (%15,6) Katiliyorum segenegini segtigi tespit edilmistir.

Isinma sporcunun sinir kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon
zamanini azaltir. Sorusuna katilimcilar 60’1 (%10,2) Fikrim yok, 25’1 (%4,2) Hig
Katilmiyorum, 47’1 (%8,0) Katilmiyorum, 109’u (%18,5) Kismen Katiliyorum,
349’u (%59,2) Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinma eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini
artirir.  Sorusuna katilimetlar 31°1 (%5,3) Fikrim yok, 9’u (%1,5) Hi¢ Katilmiyorum,
21’1 (%3,6) Katilmiyorum, 72’si (%12,2) Kismen Katiliyorum, 457°si (%77,5)

Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan bir takim zihinsel etkinliklerde de
1sinmanin bir pargasi olarak kabul edilir. Sorusuna katilimeilar 55’1 (%9,3) Fikrim
yok, 17°si (%2,9) Hi¢ Katilmiyorum, 35’1 (%5,9) Katilmiyorum, 111’1 (%18,8)
Kismen Katiliyorum, 372°1(%63,1) Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Kaslara krem, jel vb. maddeler siiriilerek 1sinma gergeklestirilebilir. Sorusuna
katilimeilar 100’4 (%16,9) Fikrim yok, 89’u (%15,1) Hi¢ Katilmiyorum, 175’
(%29,7) Katilmiyorum, 118’i (%20,0) Kismen Katiliyorum, 108’1 (%18,3)

Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Yapilan yorucu ve agir 1sinma hareketleri antrenman veya miisabakada fayda
saglar.  Sorusuna katiimcilar 70’1 (%11,9) Fikrim yok, 63’4 (%10,7)Hig
Katilmiyorum, 164’1 (%27,8) Katilmiyorum, 110°u (%18,6) Kismen Katiliyorum,
183’1 (%31,0) Katiliyorum segenegini segtigi tespit edilmistir.
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Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri iizerinde bir etkiye sahip degildir.
Sorusuna katilimcilar 90’1 (%15,3) Fikrim yok, 115’1 (%19,5) Hi¢ Katilmiyorum,
245’1 (%41,5) Katilmiyorum, 58’1 (%9,8) Kismen Katiliyorum, 82’si (%19,9)

Katiliyorum secenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olus evresidir.
Sorusuna katilimcilar 43’1 (%7,3) Fikrim yok, 19°u (%3,2) Hi¢ Katilmiyorum, 25°i
(%4,2) Katilmiyorum, 77°si (%13,1) Kismen Katiliyorum, 426’s1 (%72,2)

Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi
yoktur. Sorusuna katilimcilar 46’s1 (%7,8) Fikrim yok, 238’1 (%40,3) Hig
Katilmiyorum, 226’s1 (%38,3) Katilmiyorum, 37‘si (%6,3) Kismen Katiliyorum,
431 (%7,3) Katiliyorum segenegini segtigi tespit edilmistir.

Sporculara masaj yapilarak 1sinma gergeklestirilebilir. Sorusuna katilimcilar
85’1 (%14,4) Fikrim yok, 66’s1 (%11,2) Hi¢ Katilmiyorum, 165’1 (%28,0)
Katilmiyorum, 169°u (%28,6) Kismen Katiliyorum, 105’1 (%17,8) Katiliyorum
secenegini sectigi tespit edilmistir.

Isinmanin siiresi antrenman siiresinin yarist kadar olmalidir. Sorusuna
katilimeilar 161’1 (%27,3) Fikrim yok, 51’1 (%8,6) Hi¢ Katilmiyorum, 182’si
(%30,8) Katilmiyorum, 128’1 (%21,7) Kismen Katiliyorum, 68’1 (%11,5)
Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.14. Katilimcilarin genellikle giinde kag 6giin yersiniz sorusuna verdikleri cevaplari
gosteren frekans tablosu

Frekans Yiizde
Tek Ogiin 6 1.0
2 Ogiin 142 24.1
_ . 3 Ogiin 360 61.0
Genellikle Giinde Ka¢ Ogiin 4 Ogiin 62 105

Yersiniz? . '

5 Ogiin 10 1.7
6 Ogiin 10 1.7

Toplam 590 100.0

Tablo 4.14°te Arastirmaya katilan katilimeilarin 6’s1 (%1,0) tek 06giin,
142°5i(%24,1) 2 6giin, 360’1 (%61) 3 6giin, 62’si (%10,5) 4 6giin, 10’u (%1,7) 5
6glin, 10’u (%]1,7) da 6 6gilin segcenegini sectigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.15. Katilimcilarin 6giin atliyor musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin frekans

tablosu
Frekans Yiizde
Atlamam 163 27.6
Atlarim, 6giinii degisir 177 30.0
Ogiin Athyor Atlarim, genellikle kahvaltiy1 96 16.3
musunuz? Atlarim, genellikle 6gle yemegi 141 23.9
Atlarim, genellikle aksam yemegi 13 2.2
Toplam 590 100.0

Tablo 4.15’tearastirmaya katilan katilimcilarin 163’4 (%27,6) atlamam,
177’s1 (%30) Atlarim, 6giinii degisir, 96’s1 (16,3) Atlarim, genellikle kahvaltiy1,
141°1 (23,9) Atlarim, genellikle 6gle yemegi, 13’1 (%2,2) Atlarim, genellikle aksam

yemegi secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tablo 4.16. Katilimcilarin 6giin atlama sebebiniz sorusuna verdikleri cevaplarin frekans

tablosu

Frekans Yiizde

Diger 46 7.8

Az yiyerek zayiflamak i¢in 56 94

Zaman bulamadigim i¢in 179 30.3

Ekonomik sebeplerden otiiri 57 9.8

Ogiin Atlama Sebebiniz?  Istahim olmadig1 igin 149 25.2

Yemekleri begenmemek 33 5.6

Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 28 4.7

Atlamam 42 7.2
Toplam 590 100.0

Tablo 4.16°da arastirmaya katilan katilimcilarin 46’s1 (%7,8) diger, 56’s1
(9%9,4) az yiyerek zayiflamak igin, 179’u (%30,3) zaman bulamadigim ig¢in, 57’1
(9%9.8) ekonomik sebeplerden otiirli, 149’u (%25,2) istahim olmadigi igin, 33’0
(%5,6) yemekleri begenmemek, 28’1 (%4,7) disarida yemek yemeyi sevmiyorum,

42’s1 (%7,2) atlamam, secenegini segtigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.17. Beslenme bilgisi tutumlarinin incelenmesi

Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Kararsizzim Katihyorum
Sorular Katilmiyorum Katiliyorum
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
S.1. Sabah kahvaltisi 6nemli bir 6giindiir. 30(5,1) 26(4,4) 11(1,9) 168(28,5) 355(60,2)
S.2. Giinde en az 3 6giin yenmelidir. 21(3,6) 60 (10,2) 59 (10,0) 246 (41,7) 204 (34,6)
S.3.Giinliik ¢ay-kahve tiiketimine dikkat
edilmesi ve belirli sinirlarin agilmamasi 15 (2,5) 37(6,3) 31(5,3) 266 (45,1) 241 (40,8)
gerekir.
S.4.Az ve sik yemenin faydali olduguna
) 35(5,9) 76 (12,9) 121 (20,5) 218 (36,9) 140 (23,7)
inantyorum.
S.5.Ginde en az 2 litre, hatta spor
o o 9 (1,5) 19 (3,2) 23(3,9) 218 (36,9) 321 (54,4)
yapildiginda daha fazla su i¢ilmelidir.
S.6.Kizartmanm sagliksiz bir yontem
130 (22,0) 155 (26,3) 119 (20,2) 115 (19,5) 71(12,0)
oldugunu diistinmityorum.
S.7.Tuz ve seker kullanim miktar1 saglig
. 23(3,9) 25(4,2) 40 (6,8) 252 (42,7) 250 (42,4)
olumsuz etkiler.
S.8.Yiiksek kolesterollii olanlar, bitkisel
) o by A 26 (4.4) 36 (6,1) 121 (20,5) 238 (40,3) 159 (28,6)
kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir.
S.9.Tereyag yerine bitkisel yaglar
. 38(6,4) 66 (11,2) 124 (21,0) 228 (38,6) 134 (22,7)
kullanmak gerekir.
S.10.Yetiskin kisilerin, tam yagli yogurt
ve stit kullanmas, yagsiz 34 (5,8) 100 (16,9) 202(34,2) 166 (28,1) 88 (14,9)
kullanmalarindan daha iyidir.
S.11.Etleri pisirirken yag
31(5,3) 136 (23,1) 186 (31,5) 148 (25,1) 38(15,1)
kullanilmamalidur.
S.12.Ayda bir balik tiiketmek gereklidir. 71 (12,0) 178 (30,2) 123 (20,8) 161 (27,3) 57 (9,7)
S.13.Spor  yapanlarn  mutlaka et
) ) 18 (3,1) 28 (4,7) 57 (9,7) 288 (48,8) 199 (33,7)
tilketmeleri gerekir.
S.14.Tavuk, hindi vb. etleri yenirken
. 22(3,7) 72 (12,2) 148 (25,1) 203 (34,4) 145 (24,6)
derisi mutlaka ayiklanmalidir.
S.15.Bulgur ya da piring ayirt etmeden
48 (8,1) 152 (25,8) 154 (26,1) 151 (25,6) 85 (14,4)

siklikla pilav tilketmek gerekir.
S.16.Algverislerde {irtinlerin etiketlerini
inceleyerek, besin igerigi hakkinda bilgi 13(2,2) 24 (4,1) 63 (10,7) 240 (40,7) 250 (42,4)

sahibi olunmalidir.

Tablo 4.17°de katilimcilarin beslenme bilgisine yonelik tutum diizeyleri
sunulmustur. Katilimeilarin  beslenme hakkindaki sorulara verdikleri cevaplar

tablodaki gibidir.

Sabah kahvaltist 6nemli bir 6giindiir. Sorusuna katilimcilar 30(%5,1)
Kesinlikle Katilmiyorum, 26(%4,4) Katilmiyorum, 11(%1,9) Kararsizim,
168(%28,5) Katiliyorum, 355(%60,2) Kesinlikle Katiliyorum secgenegini sectigi

tespit edilmistir.
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Giinde en az 3 6giin yenmelidir. Sorusuna katilimcilar 21 (%3,6) Kesinlikle
Katilmiyorum, 60 (%10,2) Katilmiyorum, 59 (%10,0) Kararsizim, 246 (%41,7)
Katiliyorum, 204 (%34,6) Kesinlikle Katiliyorum se¢enegini sectigi tespit edilmistir.

Giinliik ¢ay-kahve tiiketimine dikkat edilmesi ve belirli siirlarin asilmamasi
gerekir. Sorusuna katilimcilar 15 (%2,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 37 (%6,3)
Katilmiyorum, 31 (%5,3) Kararsizim, 266 (%45,1) Katiliyorum, 241 (%40,8)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Az ve sik yemenin faydali olduguna inaniyorum. Sorusuna katilimcilar 15
(%2,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 76 (%12,9) Katilmiyorum, 121 (%20,5)
Kararsizim, 218 (%36,9) Katiliyorum, 140 (%23,7) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su i¢ilmelidir. Sorusuna
katilimeilar 9 (%1,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 19 (%3,2) Katilmiyorum, 23 (%3,9)
Kararsizim, 218 (%36,9) Katiliyorum, 321 (%54,4) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Kizartmanin sagliksiz bir yontem oldugunu diisiinmiiyorum. Sorusuna
katilimeilar 130 (22,0) Kesinlikle Katilmiyorum, 155 (26,3) Katilmiyorum, 119
(20,2) Kararsizim, 115 (19,5) Katiliyorum, 71 (12,0) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Tuz ve seker kullanim miktar1 sagligi olumsuz etkiler. Sorusuna katilimcilar 23
(%3,9) Kesinlikle Katilmiyorum, 25 (%4,2) Katilmiyorum, 40 (%6,8) Kararsizim,
252 (%42,7) Katiliyorum, 250 (%42,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi
tespit edilmistir.

Yiiksek kolesterollii olanlar, bitkisel kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir.
Sorusuna katilimcilar 26 (%4,4) Kesinlikle Katilmiyorum, 36 (%6,1) Katilmiyorum,
121 (%20,5) Kararsizim, 238 (%40,3) Katiliyorum, 159 (%28,6) Kesinlikle

Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Tereyag: yerine bitkisel yaglar kullanmak gerekir. Sorusuna katilimcilar 38
(%6,4) Kesinlikle Katilmiyorum, 66 (%11,2) Katilmiyorum, 124 (%21,0)
Kararsizim, 228 (%38,6) Katiliyorum, 134 (%22,7) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.
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Yetiskin kisilerin, tam yagl yogurt ve siit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan
daha iyidir. Sorusuna katilimcilar 34 (%5,8) Kesinlikle Katilmiyorum, 100 (%16,9)
Katilmiyorum, 202(%34,2) Kararsizim, 166 (%28,1) Katiliyorum, 88 (%14,9)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Etleri pisirirken yag kullanilmamalidir. Sorusuna katilimeilar 31 (%5,3)
Kesinlikle Katilmiyorum, 136 (%23,1) Katilmiyorum, 186 (%31,5) Kararsizim, 148
(%25,1) Katiliyorum, 38 (%15,1) Kesinlikle Katiliyorum segenegini segtigi tespit

edilmistir.

Ayda bir balik tiiketmek gereklidir. Sorusuna katilimcilar 71 (%12,0)
Kesinlikle Katilmiyorum, 178 (%30,2) Katilmiyorum, 123 (%20,8) Kararsizim, 161
(%27,3) Katiliyorum, 57 (%9,7) Kesinlikle Katiliyorum se¢enegini sectigi tespit

edilmistir.

Spor yapanlarin mutlaka et tiikketmeleri gerekir. Sorusuna katilimcilar 18
(%3,1) Kesinlikle Katilmiyorum, 28 (%4,7) Katilmiyorum, 57 (%9,7) Kararsizim,
288 (%48,8) Katiliyorum, 199 (%33,7) Kesinlikle Katiliyorum segenegini segtigi
tespit edilmistir.

Tavuk, hindi vb. etleri yenirken derisi mutlaka ayiklanmalidir. Sorusuna
katilimeilar 22 (%3,7) Kesinlikle Katilmiyorum, 72 (%12,2) Katilmiyorum, 148
(%25,1) Kararsizim, 203 (%34,4) Katiliyorum, 145 (%24,6) Kesinlikle Katiliyorum
secenegini sectigi tespit edilmistir.

“’Bulgur ya da piring ayirt etmeden siklikla pilav tiiketmek gerekir.*” Sorusuna
katilimeilar 48 (%8,1) Kesinlikle Katilmiyorum, 152 (%25,8) Katilmiyorum, 154
(%26,1) Kararsizim, 151 (%25,6) Katiliyorum, 85 (%14,4) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Algverislerde tirlinlerin etiketlerini inceleyerek, besin icerigi hakkinda bilgi
sahibi olunmalidir. Sorusuna katilimcilar 13 (%2,2) Kesinlikle Katilmiyorum, 24
(%4,1) Katilmiyorum, 63 (%10,7) Kararsizim, 240 (%40,7) Katiliyorum, 250
(%42,4) Kesinlikle Katilryorum segenegini segtigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.18. Katilimeilarin katkili besinler bilgisine yonelik tutumlarinin incelenmesi

Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katillyorum Katihyorum
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

S.1. Katkili besinlerin dogal iiriinlerden
farks yokiur. 245(41,5) 184(31,2) 98(16,6) 43(7,3) 20(3,4)
S.2. Katki maddeleri, dogal iiriinlerin raf
ve kullanilabilme Omriinii uzattig1 igin 151 (25,6) 173 (29,3) 155 (26,3) 78 (13,2) 33 (5,6)
faydalidir.
S.3.Katkili besinler igerdigi ilaveler ile
dogal trinlere gore besin degerleri daha 149 (25,3) 158 (26,8) 160 (27,1) 94 (15,9) 29 (4,9)
yiiksek iiriinlerdir.
S.4.Katki maddeleri, dogal {iriinleri
hijyenik hatalara, zararli igerik ve yanlhs
ilaglamaya bagli sorunlarindan kurtulmay1 111 (18.8) 156 (26.4) 195 (33.1) 101 (A7.1) 27 (46)
saglar.
S.5.Katkili besinler sayesinde iilke ve
diinya geneli kitlik ve aglik problemleri 107 (18,1) 146 (24,7) 190 (32,2) 109 (18,5) 38 (6,4)
¢Oziilebilir.
S.6.Katki maddeleri, dogal {iriinlerin
lezzetlerini arttirdigi igin yemek yemeyi 88 (14,9) 137 (23,2) 150 (25,4) 152 (25,8) 63 (10,7)
daha zevkli ve kolay hale getirmektedir.
S.7 Katkili besinler sagliksiz degildir. 141 (23,9) 186 (31,5) 156 (26,4) 74 (12,5) 33(5,6)
S.8.Gida takviyeleri zararli degildir. 77 (13,1) 133 (22,5) 183 (31,0) 147 (24,9) 50 (8,5)
S.9.Spor  yapanlarin  kesinlikle gida
takviye BEIBNllanmas: SRR 68 (11,5) 108 (18,3) 181 (30,7) 177 (30,0) 56 (9,5)
S.10.Viicut gelistirmek igin protein tozu
vb. iiriinleri kesinlikle kullanmas: gerekir. 155 (26,3) 174 (29.5) 182 (22.4) 87(14.7) 42(7.1)
S.11.Zayiflamak ic¢in zayiflatict gida
takviyelerini kullanilmasi zararli degildir. 172(29.2) 162 (27.5) 135 (22,9) 95(16.1) 26 (44)
S.12.Spor yapanlarin  enerji igecegi
tiiketmeleri gerekir. 140 (23,7) 191 (32,4) 145 (24,6) 94 (15,9) 20 (3,4)
S.13.Giinliik beslenmemde katkili besinler
konusunda dikkatliyimdir. 21(3,6) 81 (13,7) 164 (27,8) 240 (40,7) 84 (14,2)
S.14.Igerigini bilmedigim besinleri
tiketmailiERbzen gosidil 25(4,2) 61 (10,3) 106 (18,0) 272 (46,1) 126 (21,4)
S.15.Algveris sirasinda iriin etiketlerini
inceleyip, besinin igerigini anlamaya 23(3,9) 72 (12,2) 114 (19,3) 278 (47,1) 103 (17,5)
caligirim.
S.16.Sadece dogal tirtinleri tiiketirim. 25(4,2) 162 (27,5) 172 (29,2) 165 (28,0) 66 (11,2)
;L;?I;ga”‘k iriin reyonlaridan. titketim 20 (3.4) 94 (15,9) 164(27.8) 236 (40,0) 76 (12,9)
S.18.Sucuk, yogurt, salga, tursu, konserve
vb. gidalar1 evimde kendim yapmaya 44 (7,5) 141 (23,9) 124 (21,0) 219 (37,1) 62 (10,5)
caligirim.
S.19.Giinliik gida takviyelerini kullanirim. 73(12,4) 175 (29,7) 129 (21,9) 175 (29,7) 38 (6,4)
S.20.Spor  yaparken kas gelisimimi
hizlandirmak i¢in protein tozu kullanirim. 167 (28,3) 208 (353) 98 (16,6) 88 (14.9) 29 (4.9)
S.21. Yag yakimmi hizlandirmak igin le-
jarnetin vb. iiriinleri kullanirim 164 (27,8) 196 (33,2) 135 (22,9) 67 (11,4) 28 (4,7)
S.22.Enerji ihtiyacimu karsilamak igin 183 (31,0) 223 (37,8) 90 (15,3) 62 (10,5) 32 (5.4)

siklikla enerji igecegi igerim.

Tablo 4.18’de katilimcilarin katkili besinler bilgisine yonelik tutum diizeyleri

sunulmustur. Katilimcilarin katkili besinler hakkindaki sorulara verdikleri cevaplar
tablodaki gibidir.

Katkili besinlerin dogal {iriinlerden farki yoktur. Sorusuna katilimcilar
245(%41,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 184(%31,2) Katilmiyorum, 98(%16,6)
Kararsizim, 43(%7,3) Katiliyorum, 20(%3,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini
sectigi tespit edilmistir.
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Katki maddeleri, dogal {irlinlerin raf ve kullanilabilme Omriinii uzattig1 icin
faydalidir. Sorusuna katilimcilar 151 (%25,6) Kesinlikle Katilmiyorum, 173 (%29,3)
Katilmiyorum, 155 (%26,3) Kararsizim, 78 (%13,2) Katiliyorum, 33 (%05,6)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katkili besinler igerdigi ilaveler ile dogal {iriinlere gore besin degerleri daha
yiiksek trtinlerdir. Sorusuna katilimeilar 149 (%25,3) Kesinlikle Katilmiyorum, 158
(%26,8) Katilmiyorum, 160 (%27,1) Kararsizim, 94 (%15,9) Katiliyorum, 29 (%4,9)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katki maddeleri, dogal firiinleri hijyenik hatalara, zararli igerik ve yanlis
ilaglamaya bagli sorunlarindan kurtulmay1 saglar. Sorusuna katilimcilar 111 (%18,8)
Kesinlikle Katilmiyorum, 156 (%26,4) Katilmiyorum, 195 (%33,1) Kararsizim, 101
(%17,1) Katiliyorum, 27 (%4,6) Kesinlikle Katiliyorum secenegini sectigi tespit

edilmistir.

Katkili besinler sayesinde iilke ve diinya geneli kitlik ve aclik problemleri
¢oziilebilir.  Sorusuna katilimcilar 107 (%18,1) Kesinlikle Katilmiyorum, 146

(%24,7) Katilmiyorum, 190 (%32,2) Kararsizim, 109 (%18,5) Katiliyorum, 38
(9%6,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katki1 maddeleri, dogal iiriinlerin lezzetlerini arttirdig1 i¢in yemek yemeyi daha
zevkli ve kolay hale getirmektedir. Sorusuna katilimcilar 88 (%14,9) Kesinlikle
Katilmiyorum, 137 (%23,2) Katilmiyorum, 150 (%25,4) Kararsizim, 152 (%25,8)

Katiliyorum, 63 (%10,7) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katkili besinler sagliksiz degildir. Sorusuna katilimcilar 141 (%23,9)
Kesinlikle Katilmiyorum, 186 (%31,5) Katilmiyorum, 156 (%26,4) Kararsizim, 74
(%12,5) Katiliyorum, 33 (%5,6) Kesinlikle Katiliyorum secenegini sectigi tespit

edilmistir.

Gida takviyeleri zararli degildir. Sorusuna katilimcilar 77 (%13,1) Kesinlikle
Katilmiyorum, 133 (%22,5) Katilmiyorum, 183 (%31,0) Kararsizim, 147 (%24,9)

Katiliyorum, 50 (%8,5) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir. Sorusuna
katilimeilar 68 (%11,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 108 (%18,3) Katilmiyorum, 181
(%30,7) Kararsizim, 177 (%30,0) Katiliyorum, 56 (%9,5) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.
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Viicut gelistirmek i¢in protein tozu vb. iirlinleri kesinlikle kullanmasi gerekir.
Sorusuna katimcilar 155 (%26,3) Kesinlikle Katilmiyorum, 174 (%29,5)
Katilmiyorum, 132 (%22,4) Kararsizim, 87 (%14,7) Katiliyorum, 42 (%7,1)

Kesinlikle Katiltyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katkil1 besinlerin dogal iiriinlerden farki yoktur.  Sorusuna katilimcilar
245(%41,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 184(%31,2) Katilmiyorum, 98(%16,6)
Kararsizim, 43(%7,3) Katiliyorum, 20(%3,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini
sectigi tespit edilmistir.

Katki maddeleri, dogal triinlerin raf ve kullanilabilme 6mriinii uzattig1 i¢in
faydalidir. Sorusuna katilimcilar 151 (%25,6) Kesinlikle Katilmiyorum, 173 (%29,3)
Katilmiyorum, 155 (%26,3) Kararsizim, 78 (%13,2) Katiliyorum, 33 (%b5,6)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katkili besinler icerdigi ilaveler ile dogal iiriinlere gore besin degerleri daha
yiiksek iirtinlerdir. Sorusuna katilimeilar 149 (%25,3) Kesinlikle Katilmiyorum, 158
(%26,8) Katilmiyorum, 160 (%27,1) Kararsizim, 94 (%15,9) Katiliyorum, 29 (%4,9)

Kesinlikle Katiliyorum secenegini segtigi tespit edilmistir.

Katki maddeleri, dogal {iriinleri hijyenik hatalara, zararh igerik ve yanlis
ilaglamaya bagli sorunlarindan kurtulmay1 saglar. Sorusuna katilimcilar 111 (%18,8)
Kesinlikle Katilmiyorum, 156 (%26,4) Katilmiyorum, 195 (%33,1) Kararsizim, 101
(%17,1) Katiliyorum, 27 (%4,6) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit
edilmistir.

Katkili besinler sayesinde iilke ve diinya geneli kithik ve aglik problemleri
¢oziilebilir.  Sorusuna katilimcilar 107 (%18,1) Kesinlikle Katilmiyorum, 146
(%24,7) Katilmiyorum, 190 (%32,2) Kararsizim, 109 (%18,5) Katiliyorum, 38
(9%6,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Katki maddeleri, dogal iiriinlerin lezzetlerini arttirdig1 i¢in yemek yemeyi daha
zevkli ve kolay hale getirmektedir. Sorusuna katilimcilar 88 (%14,9) Kesinlikle

Katilmiyorum, 137 (%23,2) Katilmiyorum, 150 (%25,4) Kararsizim, 152 (%25,8)
Katiliyorum, 63 (%10,7) Kesinlikle Katiliyorum segenegini segtigi tespit edilmistir.

Katkili besinler sagliksiz degildir.  Sorusuna katilimcilar 141 (%23,9)
Kesinlikle Katilmiyorum, 186 (%31,5) Katilmiyorum, 156 (%26,4) Kararsizim, 74
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(%12,5) Katiliyorum, 33 (%5,6) Kesinlikle Katiliyorum secgenegini segtigi tespit

edilmistir.

Gida takviyeleri zararli degildir. Sorusuna katilimcilar 77 (%13,1) Kesinlikle
Katilmiyorum, 133 (%22,5) Katilmiyorum, 183 (%31,0) Kararsizim, 147 (%24,9)
Katiliyorum, 50 (%8,5) Kesinlikle Katiliyorum se¢enegini segtigi tespit edilmistir.

Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir. Sorusuna
katilimcilar 68 (%11,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 108 (%18,3) Katilmiyorum, 181
(%30,7) Kararsizim, 177 (%30,0) Katiliyorum, 56 (%9,5) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Viicut gelistirmek icin protein tozu vb. iiriinleri kesinlikle kullanmasi gerekir.
Sorusuna katilimcilar 155 (%26,3) Kesinlikle Katilmiyorum, 174 (%29,5)
Katilmiyorum, 132 (%22,4) Kararsizim, 87 (%14,7) Katiliyorum, 42 (%7,1)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Zayiflamak i¢in zayiflatict gida takviyelerini kullanilmasi zararli degildir.
Sorusuna katilimcilar 172 (%29,2) Kesinlikle Katilmiyorum, 162 (%27,5)
Katilmiyorum, 135 (%22,9) Kararsizim, 95 (%16,1) Katiliyorum, 26 (%4,4)

Kesinlikle Katiliyorum secenegini segtigi tespit edilmistir.

Spor yapanlarin enerji icecegi tiiketmeleri gerekir. Sorusuna katilimcilar 140
(%23,7) Kesinlikle Katilmiyorum, 191 (%32,4) Katilmiyorum, 145 (%24,6)
Kararsizim, 94 (%15,9) Katiliyorum, 20 (%3,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini
sectigi tespit edilmistir.

Giinlik beslenmemde katkili besinler konusunda dikkatliyimdir. Sorusuna
katilimeilar 21 (%3,6) Kesinlikle Katilmiyorum, 81 (%13,7) Katilmiyorum, 164
(%27,8) Kararsizim, 240 (%40,7) Katiliyorum, 84 (%14,2) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Icerigini bilmedigim besinleri tiiketmemeye &zen gdsteririm.  Sorusuna
katihmcilar 25 (%4,2) Kesinlikle Katilmiyorum, 61 (%10,3) Katilmiyorum, 106
(%18,0) Kararsizim, 272 (%46,1) Katiliyorum, 126 (%21,4) Kesinlikle Katiliyorum
secenegini sectigi tespit edilmistir.

Aligveris sirasinda iriin etiketlerini inceleyip, besinin igerigini anlamaya

calisirrm. Sorusuna katilimeilar 23 (%3,9) Kesinlikle Katilmiyorum, 72 (%12,2)
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Katilmiyorum, 114 (%19,3) Kararsizim, 278 (%47,1) Katiliyorum, 103 (%17,5)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Sadece dogal tirtinleri tiiketirim. Sorusuna katilimcilar 25 (%4,2) Kesinlikle
Katilmiyorum, 162 (%27,5) Katilmiyorum, 172 (%29,2) Kararsizim, 165 %(%28,0)
Katiliyorum, 66 (%11,2) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Organik {irlin reyonlarindan tiiketim yaparim. Sorusuna katilimeilar 20 (%3,4)
Kesinlikle Katilmiyorum, 94 (%15,9) Katilmiyorum, 164 (%27,8) Kararsizim, 236
(%40,0) Katiliyorum, 76 (%12,9) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit

edilmistir.

Sucuk, yogurt, salca, tursu, konserve vb. gidalari evimde kendim yapmaya
calisgirrm. Sorusuna katilimeilar 44 (7,5) Kesinlikle Katilmiyorum, 141 (%23,9)
Katilmiyorum, 124 (%21,0) Kararsizim, 219 (%37,1) Katiliyorum, 62 (%10,5)

Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit edilmistir.

Giinliik gida takviyelerini kullanirim. Sorusuna katilimeilar 73 (%12,4)
Kesinlikle Katilmiyorum, 304 (%51.6) Katilmiyorum, 129 (%21,9) Kararsizim, 46
(%7,8) Katiliyorum, 38 (%6,4) Kesinlikle Katiliyorum segenegini sectigi tespit

edilmistir.

Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak igin protein tozu kullanirim.
Sorusuna katihmcilar 167 (%28,3) Kesinlikle Katilmiyorum, 208 (%35,3)
Katilmiyorum, 98 (%16,6) Kararsizim, 88 (%14,9) Katiliyorum, 29 (%4,9)

Kesinlikle Katiliyorum secenegini segtigi tespit edilmistir.

Yag yakimimi hizlandirmak igin le-jarnetin vb. iriinleri kullanirim. Sorusuna
katilimeilar 164 (%27,8) Kesinlikle Katilmiyorum, 196 (%33,2) Katilmiyorum, 135
(%22,9) Kararsizim, 67 (%11,4) Katiliyorum, 28 (%4,7) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.

Enerji ihtiyacimi karsilamak icin siklikla enerji igecegi igerim. Sorusuna
katilimcilar 183 (%31,0) Kesinlikle Katilmiyorum, 223 (%37,8) Katilmiyorum, 90
(%15,3) Kararsizim, 62 (%10,5) Katiliyorum, 32 (%5,4) Kesinlikle Katiliyorum

secenegini sectigi tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma diizenli olarak eglence amacgli hali saha maglarinda oynayan
bireylerin 1sinma ve beslenme bilgi diizeylerini incelemek amaciyla tasarlanmistir.

Bu kapsamda calismaya 590 kisi goniillii olarak katilmigtr.

Calismamiza katilan 590 katilimcinin biiyiik oranda bekar kisilerden olustugu,
yarisindan fazlasinin lisans mezunu, katilimcilarin bir kismi ¢alistyorken bir kisminin
Ogrenci oldugu, ayrica gelir durumlarina baktigimizda yarisinin asgari iicretin altinda
bir iicret aldi1g1 ve cogunlugun daha ¢ok defans ve orta saha mevkilerinde oynadiklari

saptanmistir.

Katilimeilarin biiytik bir cogunlugun 8 yil ve iizeri siiredir, eglenmek ve sosyal
faaliyetler icin hali sahaya gittikleri saptanmistir. Gokge (2008)’in de yaptigi
aragtirmada serbest zamanlarinda hali saha da futbol oynayanlarin daha cok
rahatlama, sosyallesme ve egitimsel acidan oynadiklari ortaya cikmistir. Yapilan
baska bir ¢alismada iiniversiteli sporcularin 1sinma bilgisi ve aligkanliklar1 gorece
daha yiiksek olarak degerlendirilmistir (Unver, vd., 2018). Calismamiz ve literatiir
bulgularinin hali sahada futbol oynayan bireylerin profesyonellik diizeylerinin daha
diisiik, ancak eglence/sosyallesme amaci daha baskin olarak spora katildiklarini

gostermektedir.

Caligmamizda hali sahaya diizenli olarak giden bireylerin 1sinma yapma
aligkanliklarina bakildiginda biiyiik ¢ogunlugun hi¢ 1smmma yapmadigi ve bir
kisminin ara sira yaptigi tespit edilmistir. Tel (2011) ¢alismasinda 10 dakika ve iizeri
1sinma egzersizi yapanlarin oran1 %13 olarak bulunmustur. Arslan vd.,(2011)
caligmalarinda bag ve kas sakatliklarindaki artisin yetersiz 1sinma aligkanligindan
kaynaklandigin1 ve amatdr sporcularin antrenman veya miisabaka oOncesi 1sinma
aliskanliklarinin ortalamanin altinda (%47.8) ve yetersiz oldugu ortaya ¢ikmuistir.
Celik ve Hekim (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada spor bolimii 6grencilerinin
sporda 1sinma konusundaki bilgi diizeylerinin yiiksek oldugu, buna paralel olarak
antrenman ve miisabakalardan Once isinma egzersizi yapma diizeylerinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Tokgdz vd., (2015) tarafindan yapilan arastirmada takim ve
ferdi spor dallar ile ilgilenen sporcularin antrenman ve miisabakalarda 1sinma ve
soguma egzersizi yapma sikliklarinin incelenmesi amacglanmis, arastirmaya beden
egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim gdren ve ayni zamanda lisanshi olarak spor

yapan 150 {niversite Ogrencisi katilmistir. Arastirmanin sonunda Sporcularin
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antrenman ve miisabakalarda 1sinma egzersizi yapmaya Onem verdikleri tespit
edilmistir. Literatiirde bu alanda yapilan ¢alismalarda sporcularin 1sinma ve soguma
egzersizi yapma sikliklarina iliskin farkli sonuglar tespit edildigi goriilmektedir.
Temel nedenlerinin basinda arastirmalarin farkli spor dallarinda yer alan, bununla
beraber 1sinma ve soguma egzersizleri konusundaki bilgi ve egitim diizeyi
birbirinden farkli olan sporcular {izerinde yiiriitilmesinden kaynakli oldugu
diistiniilebilir. Rekreasyonel sporcular arasinda isinmanin sporcunun performansini
olumlu yonde etkiledigi, yaralanma riskini azalttigi ve eklem bolgelerinin hareket
acikligini artirdig1 yoniinde yaygin bir algi1 oldugu goriilmiistiir (Arslan ve ark. 2011).
Ancak rekreasyonel sporcularin antrenman veya miisabaka Oncesinde i1sinma ve
soguma egzersizleri yapma aligkanliklarinin yeterli diizeyde olmadigi sdylenebilir.

(Cobanoglu, 2021).

Calisgmamizda katilimcilarimizin soguma egzersizlerini yapma aligkanliklar
incelendiginde ¢ogunlugun hi¢ yapmadigi ve ardindan ise ara sira yapanlarin
oraninin fazla oldugu saptanmistir. Arslan vd., (2011) yaptiklart ¢aligsmada,
rekreasyonel sporcularin (%51,4)’ {iniin antrenman veya yarismadan sonra viicudun
yenilenmesinde ve yorgunlugun giderilmesinde etkili olan soguk egzersizleri hig
yapmadiklarmi bulmuslardir. Universite sporlari ile ilgilenen sporcular iizerinde bu
konuda yapilan benzer bir c¢aligmada sporcularin yiiklenme sonrasinda soguma
egzersizlerine yeterli diizeyde onem verdikleri, sporcularin sadece 9%8,6’sinin
diizenli olarak soguma egzersizi yapma aligkanliginin bulunmadigi tespit edilmistir
(Unver, vd., 2018). Literatiirde yer alan calisma sonuglar1 da sporcularin 1sinma
caligmalarma Onem verdikleri kadar soguma egzersizlerini O6nemsemedikleri
bulgularma ulasilmistir. Bu konuda yapilan ve farkli spor dallarinda miicadele eden
sporcular tizerinde yliriitiilen bir ¢alismada sporcularin antrenman 6ncesinde 1sima
egzersizi yapma sikliklariin yiiksek oldugu, buna karsilik soguma egzersizi yapma
sikliklarinin daha disiik diizeyde kaldigi tespit edilmistir (Hekim, vd., 2018).
Dolayisiyla bu sonuglarin  ¢alismamizin = sonuglariyla paralellik  gosterdigi

sOylenebilir.

Calismamiza goniillii olarak katilan bireylerin yarisindan fazlasinin daha 6nce
sakatlandig1, sakatlanma bolgelerinin biiyiik cogunlugun bacak bolgesi oldugu ve
sakatlanma tliri bakimindan daha c¢ok kemik ve kas yaralanmasi gegcirdikleri

saptanmistir. Futbolun ayakla oynanan ve genel olarak sert bir spor dali olmasindan
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dolayr kemik ve kas yaralanmasmin daha ¢ok 6n planda olmasina neden oldugu
diisiiniilmektedir. Alan yazinda arastirma bulgularin1 destekler nitelikte caligsmalar
bulunmaktadir. Spor saglik kuruluslarinda meydana gelen yaralanmalarin
%?30’undan fazlasinin iskelet kasi yaralanmalar1 oldugu rapor edilmistir. Woods, vd.,
(2007). Arslan vd., (2001) tarafindan yapilan arastirmada da kas ve bag
sakatliklarinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Unver vd., (2018) yaptigi
calismaya katilan sporcularin %23,9’nun bag, %25,4 niin kas-eklem ve %10,0’nin
ise kemik yaralanmasi1 gecirdigi tespit edilmistir. Kadin futbolcular iizerinde yapilan
bir ¢alismada en fazla yasadiklari spor sakatliklarinin basinda %37,2 ile bag
yaralanmasinin, %20 ile kemik ve %17,2 ile kas yaralanmasmin geldigi tespit
edilmistir (Ozbar, vd., 2017). Arslan vd., (2011) tarafindan yapilan baska bir
calismada ise en fazla sakatlik sikayetinin bag (%46.9) ve kas (%38.3) sakatliklar
oldugu tespit edilmistir.

Calismamizda katilimcilarin 1sinma hakkinda kismen bilgilerinin oldugu fakat
1sinma hareketleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 ortaya ¢ikmigtir. Isinma
stireleri hakkinda sordugumuz sorularda da bir fikrim yok cevabinin verildigi ve
yanlig bilgi sahibi olduklar1 yani bilgi eksikliginin oldugu saptanmistir. Tinaz, (2011)
tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin %60°1 1sinma siirelerinin her antrenman
farkli olmasi gerektigini diistinmekte, %47,2° si 1smmanin sadece fiziksel
aktivitelerle miimkiin oldugunu diisiinmekte, %33,3’li ise 1sinmanin sadece fiziksel
aktiviteler disinda farkli sekillerde de yapilabilecegini diistinmektedir. 54,3’
antrenman Oncesi 1smnmanin 20dk yeterli oldugunu diisiinmekte, %28,6’s1 ise
antrenman oncesi 20dk’lik 1sinmanin yeterli oldugu konusunda kararsiz oldugunu
belirterek bu konuda fikri olmadigini ifade etmistir. Ancak genel ve 6zel 1sinmanin
yapilmasi konusunda katilimcilarin ¢ogunlugunun dogru cevabr verdigi yani genel
1sinmanin yapilmasi gerektigi tespit edilmistir. Cobanoglu (2021) tarafindan yapilan
bir aragtirmada amator futbolcularin %11,4, profesyonel futbolcularin %4,6's1
"Isinma genel 1sinma ile baglamali ve 6zel 1sinma ile devam etmelidir” ifadesini
yanlis bulmustur. Her iki madde de olumlu ifadeler olarak g¢ergevelendiginden az
yanlig cevaplar veren grubun bilgi diizeyinin daha iyi oldugu kabul edilebilir.
Yapilan baska bir ¢alismada da sporculardan %80’i 1sinmaya genel isinma ile
baslanip son boliimde ise 6zel 1sinma yapilmasi gerektigini diistinmekte, %20’si ise

bu konuda kararsiz oldugunu ifade etmektedir (Tinaz, 2011)
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Isinma, kaslarin daha iyi kasilmasi ve gevsemesi agisindan faydalidir, isinmaya
genel 1sinma egzersizleri ile baslanmasi ve 6zel 1sinma egzersizleri ile devam
edilmesi Onerilir (Hekim, 2015). Katilimcilarimizin g¢ogunlugunun i1smnma igin
destekleyici maddeler olan krem, jel gibi maddelerin 1sinmaya olan etkileri
konusunda fikirlerinin olmadig tespit edilmistir. Yine masajin 1sinmaya olan etkisi
hakkinda da c¢ogunun fikir sahibi olmadig saptanmistir. Cobanoglu (2021)
calismasinda “Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gerceklestirilebilir.” maddesini
amator futbolcularin %37,1%inin dogru buldugu, profesyonel futbolcularin ise
%57,8“inin dogru buldugu tespit etmistir. Hekim ve ark. (2014) g¢alismasinda
1sinmanin “psikolojik ve fizyolojik bir antrenmana hazir olus evresidir” diislincesine
sporcularin  ¢ogunlugunun katildigi, Cobanoglu (2021) tarafindan yapilan bir
caligmada amator ve profesyonel futbolcularin "Isinma, fizyolojik, psikolojik ve
zihinsel olarak antrenmana hazir oldugunuz asamadir" ifadesine katildiklart
anlagilmistir. Bu agidan bakildiginda amatér ve profesyonel futbolcularin bu
konularda bilgi diizeylerinin yiiksek oldugu soylenebilir. Ayni sekilde bizim
calismamizda da bireylerin biiylik ¢ogunlugunun bu diisiincede olduklar1 ve

calismamizdaki verilerle paralellik gdsterdigi tespit edilmistir.

Hali sahaya diizenli olarak giden bireylerin katildigt bu calismamizda
bireylerin yarisindan fazlasinin giinde 3 6giin beslendiginin dolayistyla bu konuda
bilingli olduklar1 kabul edilebilir. Literatiir bilgileri bu konuda bulgularimizi
destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Erkek tiniversite 6grencileri iizerinde yapilan
bir calismada 6grencilerin %55,7’si glinde 2 kez, %31,4’1 ise glinde 3 kez yemek
tikettigi (Rethaiao, 2010), Bozkurt (2001) ¢alismasinda ise sporcularin %55,0°1 3
oglinden daha fazla yedikleri saptamistir. Benzer sekilde sporcularin %88,0°1 3-4
ogiin tiiketmeleri gerektigini belirtmislerdir (Bayrakdar, vd., 2008).

Caligmada katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun 6giin atladigi, genellikle de 6gle
olan 6giiniin atladiklar: tespit edilmistir. Beslenme aligkanliklari ve giinliik beslenme
trendlerine bakildiginda kahvaltinin aksatilmadig1 ve ara ¢giinlerin yenildigi ortaya
cikt1. Insanlar bir dgiinii atladiklarinda bu 6giiniin genellikle 6gle yemegi olduguna
odaklanirlar (Cirak, 2018). Yine bu sonucun farkli bir ¢alismada da erkeklerin
%54,1’inin ve kadinlarin da %44,4’linlin 6glin atliyor olmasi sonuclarin birbirine
benzedigini belirtmek gerekir (Tekin, 2014). Yapilan bir ¢aligmada O6grencilerin
%35,9’unun 2 ve daha az 6giin tiiketirken %60,1’inin giinde 3-4 6giin tiikettigi
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belirtilmistir  (Vangelik, 2007). Zemzemoglu vd., (2019), saglik bilimleri
Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinin tanimini incelemis ve 6grenciler arasinda
en ¢ok atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugunu bildirmistir. Baska bir ¢alismada en
cok atlanan Ogiinlin 0gle, en az atlanan Ogiinlin ise aksam yemegi oldugu

saptanmustir (Oziitiirker ve Ozer, 2016).

Bu calismada “0giin atlama sebebi” incelendiginde biiyiikk ¢ogunlugunun
zaman bulamadigi ve istahinin olmadigi igin 6giin atladiklar1 saptanmistir.
Kadinlarda ve erkeklerde, evde ve yurtta kalanlar arasinda 6glin atlama nedenleri
farklilik gostermektedir. Kadinlarda birinci sirayr zamaninin olmamasi (%31,1)
alirken, erkeklerde ilk sirayr ge¢ kalkmak ve zamanin yetersizligi (%21,6)
almaktadir. Evde kalanlarda zamanin olmamasi (%31,8), yurtta kalanlarda actkmama
(%35,7) ilk sirayr almistir (Ozdogan, ve Ozgelik, 2008). Ogrencilerin %42,2’si
zaman bulamadig1 igin, %17,4’i sabah uyanmada sorun yasadigi i¢in Ogiin
atladiklarmi belirtmislerdir (Ermis vd., 2014). Oziitiirker, vd., (2006) yaptig
calismada da zaman yetersizliginden 6glin atlayan kisilerin erkeklerde %34,
kadinlarda %25, istahinin olmamasindan da erkeklerde %20,9, kadinlarda %27,3,
oraninda sonu¢ bulmuslardir. Onurlubas, vd., (2015) calismalarinda 6grencilerin
%31,9’u zaman yetersizliginden, %?25,1°1 istahinin olmamasindan, 23,5’i sabah
uyanamamasindan, %10,7’si hazirlanmamasindan, %3,9’u okula ge¢ kalmasindan,
%3,9’u ekonomik yetersizliklerden, %]1°1 ise rejim yaptigindan dolayr 6giin
atladiklarmi belirtmislerdir. Katilimcilarimizin yarisindan fazlasinin sabah kahvaltisi
onemliligi konusunda bilingli olduklar1 tespit edilmistir. Oztiirk (2017) yaptigi
calismada sabah kahvaltisinin en 6nemli bir 6glin oldugu goriilmektedir. Sporcu
beslenmesi alaninda son zamanlarda One c¢ikan bir konu da sporcularin kafein
tilketimidir. Kafein, sporcular ve sporcu olmayanlar i¢in popiiler bir ergojenik
takviyedir ve cesitli mekanizmalar yoluyla fiziksel performans: iyilestirdigi
gosterilmistir. (Pickering ve Kiely, 2019). Futbolcularda en sik tiiketilen kafein
kaynaklarinin sirasiyla cay (%41,34), kahve (%35,54), kolali i¢ecekler (%10,30) ve
cikolata (%5.21) oldugu; futbolcularin giinliik diyetleriyle aldiklar1 kafein miktar
diger branslara gore fazla bulunmustur (Ayhan, vd., 2021).

Benzer bir ¢alismada ¢ay tiiketimi, %95,5 her giin ve %5,0 haftada, kahve
tiketimi, %45,0 her giin, %30,0 haftada, %10,0 giin asir1 ve ayda, %5,0 hig

kullanmam sonuglarma ulasmislardir (Oztiirk, 2006). Calismamiz verileri ile literatiir

45



verilerini karsilastirdigimizda cay tiiketiminin ¢ok oldugu goriilmektedir. Ayrica
kahve tiiketim aligkanliklar1 da farklidir. Bunun yas grubu, bdlgesel ve ekonomik

farkliliklardan kaynaklandigini diisiiniiyoruz.

Katilimcilarimizin su tiikketimi hakkinda dogru bilgiye sahip olduklar1 ve
yarisindan fazlasinin tuz ve seker kullanim miktarinin sagligi olumsuz etkiledigi
bilincinde oldugu tespit edilmistir. Oztiirk (2017), calismamiza katilan kisilerin tuz
ve seker tiketiminin sagligini olumsuz etkiledigine inandiklarina kesinlikle
katilmiglardir. Katkili besinlerin dogal besinlerden farki yoktur goriisiine
katilimcilarimizin biiyiikk ¢ogunlugu kesinlikle katilmadiklar1 dolayisiyla bu konuda

da bilingli birey olduklar1 saptanmaistir.

Zira, literatiirdeki ¢alismalarda (Sezek, vd., 2008, Kaya, vd., 2008, Lennernas,
vd.,1997) kadinlarin ek besinlere karsi erkeklere gore daha olumsuz tutum
gelistirdiklerini bulmuglardir. “Katki maddeleri, dogal {iriinlerin raf ve kullanilabilme
omriinii uzattigr icin faydalidir.” sorusuna katilimcilarimizin biiyliik ¢ogunlugu
katilmryorum cevabini verdigi tespit edilmigtir. Yapilan bir arastirmaya katilan
annelerin %49,4’i gida katkilar1 hakkinda bilgi aldigini, bilgi alan annelerin bu
bilgiyi en fazla (%28,35) televizyon ve (%25,27) internetten edindigini, katkili
gidalarin zararli olup olmadigi soruldugunda %83 liniin zararl1 oldugunu ifade ettigi,
cocuklarin okulda ne ile beslendigi incelendiginde ise annelerinin hazirladig
(%58,21) beslenme gantasindaki yiyecekler ilk sirada yer aldigi bulundu (Kiigiikoglu,
vd., 2019). Katki maddeleri besinlerin olumlu 6zelliklerini gelistirerek insan
sagligina olast olumsuz etkilerini azaltmak amacli kullanilmaktadir (Cebioglu, vd.,

2018).

“Katki maddeleri, dogal {irlinleri hijyenik hatalara, zararli igerik ve yanlig
ilaclamaya bagli sorunlarindan kurtulmayr saglar” konusunda katilimcilarimizin
bliylik ¢cogunlugunun kararsiz oldugu goriiliirken ayrica gida takviyeleri hakkinda
katilimcilarimizin biiyiik ¢ogunlugunun yeterli bilgiye sahip olmadiklar tespit
edilmistir. Caligmamizda katilimcilar spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri
kullanmas1 gerektigini belirtmiglerdir. Anketimizde sordugumuz ¢’Katkili besinler
sayesinde iilke ve diinya geneli kitlik ve aclik problemleri ¢oziilebilir. ¢’sorusuna
katilmcilarimizin - biiyiik  ¢ogunlugu katilmamigtir. GDO'larin - 90 yillarda
diinyadaki aglifa ¢oziim bulmak igin iiretildigi iddia edildi. Verimi artirma, direng

olusturma, pestisit ve kimyasal kullanimini azaltma gibi faydali 6zelliklere sahip
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oldugu soylenmektedir. Yapilan arastirmalarda saglik egitimi alan ve almayan
bireyler sirasiyla; (%82.6) ve (%67.3) GDO"larin verimin artirdigi, (%37.8) ve
(%21.6) dayanikliligi artirdigini,  (%20.4) ve (%11.6) kaliteyi artirdigini

sOylemislerdir. Her iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmustur (Kaya, vd., 2016).

Kaya vd., (2014)’te yaptig1 arastirmada gida takviyelerine yonelik tutumlar
Olgegine bakildiginda, icerisinde “gida takviyeleri zararli degildir” Onermesini
katilimcilarin 6nermeye goreceli olarak diisiik de olsa katildiklar1 goriilmektedir.
Sezek vd., (2008) de yaptig1 arastirmada katkili besinlerin sagliga zararli olduguna
inananlar %68,7, kismen =zararli olduguna inananlar %22,4, zararli olduguna
inanmayanlar ise %35 tir. Sobal ve Marquart (2004) tarafindan yapilan bir arastirmada
adolesan sporcularin %62’si gida takviyelerinin performansi arttirdigina inanmakta
olup bu calismada ise katilimcilarin %24°t4 gida takviyelerinin sagliga zararh

oldugunu diistindiigiinii belirtmislerdir.

Argan ve Kdse (2009) tarafindan fitness merkezi katilimcilart iizerinde
yaptiklart  bir arastirmada katilimecilarin = %60,9’unun erkek oldugu, egitim
durumlarinin %71,1 {iniversite oldugu ve  %52,8’1 gida takviyesi kullanmadig
belirtilmistir. Baska bir ¢alismasinda ise katilimcilarin %58,7’sinin erkek; %61,9

tiniversite mezunu ve %65,3’1 gida takviyesini kullanmadigini bildirmistir.

Gida takviyesi kullanan kisilerin egitim seviyelerinin yiiksek ve
metropollerde yasayanlarin daha fazla kullandigi bildirilmektedir. Caligmalardan
elde edilen sonuclara gore egitim seviyeleri arttik¢a gida takviyelerinin kullaniminin

arttig@1 sOylenebilir (Ergen ve Bozkurt, 2016).

Kog¢ (2014) c¢alismasinda katilimcilarin %66,0°1, gida takviyelerinin zararh
olmadigint ve futbolcularin vitamin-mineral kullanimlarina iliskin verdikleri
cevaplarin %74,6 ’simin hayir, % 17,0’1nin bazen ve % 8,5’inin evet seklinde oldugu
belirtilmistir. Sezek vd., (2008) tarafindan yapilan ¢alismada da giinliik besinlerini
¢ok fazla vitamin ve mineral igermesine onem verenler %20,7, kismen énem verenler
%43, hi¢ 6nem vermeyenlerin ise %33,8 oraninda oldugu tespit edilmistir. Bu
konuda ¢ok fazla arastirma olmadigini ve mevcut ¢aligmalarin uygun ve dengeli
beslenen bir sporcunun ek vitamin kullanmasina gerek olmadigini gdstermesine
ragmen, vitamin eksiklikleri ve mineral eksiklikleri olan sporculara beslenme destegi

vermenin performansa fayda saglamayacagimi belirtiyor (Aydogdu 2006). Bu
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sonucun aksine ¢aligmamizda katilimcilarin biiyiik cogunlugu sporcularin mutlaka

takviye kullanmasi gerektigini belirtmislerdir.

Aragtirmamiza katilan Dbireylerin biiyiik c¢ogunlugunun dogal {iriinleri
tilketmedigi ortaya c¢ikmustir. Oztiirk (2017) c¢alismasinda katilimcilarin “sadece
dogal {iriinleri tiiketirim” sorusuna ¢ok diisiik diizeyde katilim gdsterdikleri tespit
edilmistir. Caligmaya katilanlarin ¢ogunun gelirlerinin diisiikk olmas:t nedeniyle

nispeten pahali olan organik iiriinleri tercih etmek istemediklerini diisiiniiyoruz.

Calismamizda katilimcilarimizin yarisindan fazlasi “Giinliik gida takviyelerini
kullanirnm.” Sorusunda yarisindan fazlasi kullanmiyorum cevabi vermistir.
Baltacioglu (2019) 280 katilimciyla yaptigi calismada gida takviyesi kullanim
oranin1 %30,7 olarak tespit etmistir. Yine Coskun ve Turhan, (2010) tarafindan
Istanbul’da bireylerin vitamin kullanma oranini belirlemek iizere yaptiklar1 ve 1000
kisinin katildigi calismada gida takviyesi kullanim oranmi %34,6 olarak tespit
etmislerdir (Kaya, vd., 2014). Oztiirk’iin 2017°de yaptig1 calismada “giinliik gida
takviyeleri kullanirim” sorusunda en diisiik puanin alindigini belirtmistir. Bu
sonucun c¢alismamizda ¢ikan sonuglarla paralellik gosterdigi sdylenebilir.
Sporcularda takviye kullamimmna iliskin baska bir ¢alisma, katilimcilarin
cogunlugunun takviye kullanmadigi sonucuna varmistir. Katilimecilarin sadece
%26,1’1 gida takviyesi kullanmaktadir (Kog, 2014). Demirci (2012) yaptigi
calismada da benzer bir sonuca ulasmis ve sadece katilanlarin %35’i ek madde
kullandigin1 bulmustur. Bu c¢aligmadaki az sayida bireyin “spor yaparken kas
gelisimimi  hizlandirmak i¢in protein tozu kullanirirm” ve “Enerji ihtiyacimi
karsilamak icin siklikla enerji icecegi igerim.” Ifadelerine katildig: tespit edilmistir.
Oztiirk (2006) yaptig1 arastirmada vitamin-mineral preparatlari, enerji icecekleri ve
sporcu icecekleri gibi iirlinlerin kullanim oranlarinin amatdrlerde profesyonellere
gdre oldukga diisiik oldugunu bulmustur. Oztiirk (2017) ve Kog (2014) yaptiklar
arastirmalarinda  protein tozunun ve enerji igece8inin yiiksek diizeyde
kullanilmadigin1 tespit etmislerdir. Yapilan farkli ¢aligmalarda %37’sinin spor
icecekleri, aminoasidiler ve protein tozlar1 kullandiklari, diger bir ¢alismada da
futbolcularim %31’inin ek spor besini kullandigi, yine baska bir arastirmada
katilimcilarin %52,2 nin spor besini kullandig1 saptanmistir (Ayga ve Ciloglu, 1997,
Giiven, vd., 2009; Ozdogan ve Ozgelik, 2008; Swirzinski, vd., 2000). Calismamiza

katilan bireylerin bu konuda bilin¢li olduklar1 sonucu ortaya c¢ikmistir. Nitekim
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bliylikk c¢ogunlugun protein tozu ve enerji igeceginin kullanmamasi, sporcu
beslenmesi hakkinda yonlendirilmis ya da bilgilendirilmis olma ihtimalini énlimiize
cikarir. Bu ¢alisma ile Ozellikle hali sahaya c¢ogunlukla eglence amagli giden
bireylerin 1sinma bilgisi ve aliskanligi ile beslenme bilgilerinin saglikli tutum ve
davranigsa doniistiiriilmesi konusunda egitilmesi gerektigi sonucu ortaya ¢ikmistir.
Hali sahalarda 1sinma ve beslenme ile ilgili gesitli etkinlikler diizenlenerek bu
bireylerin bilgileri artirilmalidir. Ayrica bu bireylere beslenme konusunda dogal
tiriinlere yonelik saglikli bilgilendirmeler yapilmali ve bireylerin dogal iirlinlerin

tikketilmesi tesvik edilmelidir.

Sonug olarak calisma katilimcilarinin 1sinma, soguma ve beslenme bilgilerinin
yeterli diizeyde oldugu ancak uygulama konusunda yeterli 6nemi gostermedikleri
tespit edilmistir. Hali sahaya giden bireylerin en fazla sakatlandigi bolgenin bacak

bolgesi oldugu saptanmastir.
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6. ONERILER

>

Isinma yapan bireylerin 1sinmaya yeterli siire ayirmadigi i¢in sakatlhik
yasadig1 bilinmektedir.

Hali sahalarin ¢aligma siireleri ve bir mag i¢in ayirilan siirenin az
olmast ve anket sonuglarimizda katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun
eglenmek ve sosyal faaliyet icin hali sahalara gelmesi ve iki mag
arasinda bir 1sinma periyodu olmadigi i¢in taraflarin hemen macga
baslamasi 1sinmaya siire ayirmamalart 1sinmanin yapilmamasinin
nedenleri arasinda gosterilebilir.

Hali saha sahiplerinin iki mag arasinda takimlara en az bir 10 dakikalik
1sinma siiresi vermesi ve sahanin ¢esitli yerleri poster gibi ya da dijital
ekranlarda 1sinma egzersizlerinin yansitilmasi bu tiir bilgi eksikligini
ortadan kaldirip sakatliklarin 6niine ge¢ilebilir.

Antrenman bitiminde viicudun yavas yavas normal fizyolojik ritmine
donmesi i¢in soguma uygulamalari ihmal edilmemelidir.

Sporcularin  nasil beslenmeleri gerektigi ile ilgili hali saha
billboardlarinda bilgilendirme ¢alismalarina yer verilebilir.

Okullarda diyetisyen ve antrendrler esliginde Ogrencilere yonelik
1sinma ve beslenme ile ilgili bilgilendirme seminerleri yapilabilir.

Hali saha maglarindaki sakatliklar1 azaltmak i¢in okullarda beden
egitimi derslerinde Ggrencilere 1sinmanin Onemi, 1sinma ve soguma
egzersizleri ogretilebilir.

Hali sahalardaki sakatlanmalara dikkat c¢ekmek icin Ozellikle
televizyonlarda kamu spotu ¢aligmalarina yer verilebilir.

Yetersiz 1sinmaya bagli yaralanmalarin ¢ogunlukla insanlarin 1sinmaya
olan ilgisizliginden kaynaklandig: diisiiniiliirse, bilgilendirici isaretlerle
insanlarin gorebilecegi yerlere dikkat ¢ekilerek 1sinmalar yapilabilir.
Aragtirma sonuglarina gore, katilimcilarin yaklasik iigte biri futbol
oncesinde 1sinma egzersizini devamli olarak yapmaktaydi. Ayni
zamanda, katilimcilarin T{gte ikisinden fazlasi spor yaralanmasi
Oykiistine sahipti. “Sporcu Isinma Aliskanligi” anket formuna verilen
cevaplar dikkate alindiginda katilimcilarin  1smnma  egzersizi

konusundaki bilgi diizeylerinin artirilmasi gerektigi diisiiniildii.
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» Bu nedenle hali sahada futbol oynayan kisilerde Spor yaralanmalari
goriilme orami yiiksek olup, 1sinma antrenmanlart ile ilgili bilgi ve
aliskanliklar1 diistiktiir. Rekreasyonel diizeyde spor yapan Kkisilerin
1sinma antrenmanlart  konusundaki bilgileri arttirilabilir ve 1sinma
aligkanlig1 kazandirilabilirse hali sahada spor yaralanmalarinin sikligi

azalacaktir.
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Ek 1. Etik Kurul Belgesi
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Ek 2. Arastirmada Uygulanan Anket ve Olcek Formlari

Degerli Katilimcilar, bu ¢aligma Sirnak/Silopi’deki hali saha maglarina giden bireylerin 1sinma ve
beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla yapilmaktadir. Vereceginiz cevaplar bilimsel
calismada kullanilacagindan liitfen tiim sorulart dikkatli okuyarak sizin igin en uygun secenegi
isaretleyiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Medeni durumunuz: ()Evli ( ) Bekar

Egitim Durumunuz:( ) ilkokul ( ) Ortaokul () Lise () Lisans ( )Lisansiistii

Is Durumu: () Calistyor () Issiz () Emekli () Ogrenci

Gelir Durumu: () Asgari Ucretin alt1 () Asgari Ucret () Asgari Ucret ile 6 bin arasi
() 6bin-10bin TL aras1 ( ) 10 Bin TL ve tizeri

Hali Sahaya Ne Kadar Siiredir Gidiyorsunuz? () 1 Y1l Daha Az () 1-3 Y1l ()4-7 Y1

() 8 Y1l ve Uzeri

Hali Sahaya Gitme Nedeniniz: () Zayiflama () Saglik () Kondisyon () Formu
Korumak ( ) Eglenmek Sosyal Faaliyet () Diger

Hali Sahalarda ¢ogunlukla oynadiginiz Mevkiniz: ( ) Kaleci ( ) Defans () Orta Saha )
Forvet

Isinma Egzersizleri Yapma Alskanhgmz: () Hic Yapmam () Ara Sira Yaparim () Devamlh
Yaparim

Soguma Egzersizleri Yapma Ahskanhginiz: ( )Hi¢ Yapmam ( ) Ara Sira Yaparim ( ) Devaml
Yaparim

Daha once sakatlandiniz mm? ( ) Evet () Hayir
Sakatlanma Bélgeniz:(Liitfen en biiyiik sakatlanmanizi diisiinerek cevap veriniz.)
( )Sakatlanmadim. ( ) Bas () Omuz ( )Kol ( ) Goévde ()Sirt ( )Kalga( ) Bacak ( ) Diger

Sakatlanma tiirii:() Bag yaralanmasi ( ) Kas yaralanmasi () Eklem yaralanmasi () Kemik
yaralanmasi () Sakatlanmadim

<| E|E|_g| s
<] S| & = B =
= lesl 2125 5
Isinma Aliskanhg ve Bilgi Diizeyi Formu g £ g g E z| B

1-Isinma sadece fiziksel aktivitelerle miimkiindiir

2-Isinma sporcularm sakatlanma riskini azaltir.

3-Isinmanin sporcu performansina herhangi bir etkisi yoktur

4-Kasin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma 6nemli bir role sahiptir.
5-Isinma sporcularin kas kuvvetini arttirir

6-Soguk havalarda 1sinma siiresini uzatmak gerekir.

7-Sicak havalarda viicut 1s1s1 yiiksek oldugundan 1sinmaya gerek yoktur.

8-Isinma siiresi sabittir ve her antrenmanda ayni siirede 1sinma yapilmalidir.
9-Isinmaya genel 1sinma ile baslayip 6zel 1sinmayla devam edilmelidir

10-Genel 1sinma ve 6zel 1sinma birlikte yapildiginda sporcuyu yoracagindan dolayr 6zel
1sinma yapmak yeterlidir

11-Isinma sporcunun sinir-kas sistemini olumlu etkiler ve sporcunun reaksiyon zamanini
azaltir.

12-Isinma eklem bolgelerinde olumlu etkiler yaratarak sporcunun hareket agisini arttirir.

13-Motivasyon, adaptasyon vb. gibi yapilan birtakim zihinsel etkinlikler de 1sitnmanm bir|
pargasi olarak kabul edilir.

14-Kaslara krem, jel vs. maddeler siiriilerek 1simnma gerceklestirilebilir.

15-Yapilan yorucu ve agir 1sinma hareketleri antrenman veya miisabakada fayda saglar.
16-Isinma, sporcularin oksijen alma kapasiteleri iizerinde bir etkiye sahip degildir.

17-Isinma fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak antrenmana hazir olus evresidir.
18-Isinma tamamen psikolojik bir evredir ve performansa herhangi bir getirisi yoktur.

19-Sporculara masaj yapilarak da 1sinma gergeklestirilebilir
20-Isinmanin siiresi, antrenman siiresinin yarisi kadar olmalidir.
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Genel Beslenme

Genellikle giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

()Tek Ogiin ()2 0giin ()3 0gin ()4 Ogin ()5 0gin ()6 Ogiin

Ogiin athyor musunuz?

() Atlamam () Atlarim, 6giinii degisi () Atlarim, genellikle kahvaltiy1 () Atlarim, genellikle 6gle
yemegi () Atlarim, genellikle aksam yemegi

Ogiin atlama sebebiniz nedir?

() Az yiyerek zayiflamak igin () Zaman bulamadigim igin () Ekonomik sebeplerden otiirit () Istahim olmadig1
icin () Yemekleri begenmemek () Diger () Formumu korumak i¢in () Disarida yemek yemeyi sevmiyorum

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

Sabah Kahvaltis1 6nemli bir 6giindiir.

Giinde en az 3 6glin yenmelidir

Giinliik ¢ay-kahve tiiketimime dikkat edilmesi ve belirli sinirlarin asilmamasi gerekir.
Az ve sik yemenin faydali olduguna inantyorum.

Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su i¢ilmelidir.

Kizartmanin sagliksiz bir yontem oldugunu diisiinmiiyorum.

Tuz ve seker kullanim miktar1 sagligi olumsuz etkiler.

Yiiksek kolesterolii olanlar, bitkisel kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir

Tereyagi yerine, bitkisel yaglari kullanmak gerekir

Yetiskin kisilerin, tam yagl yogurt ve siit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan daha iyidir.
Etleri pisirirken yag kullanilmamalidir.

Ayda bir balik tiiketmek yeterlidir.

Spor yapanlarin mutlaka et tiiketmeleri gerekir.

Tavuk, hindi vb. etler yenirken derisi mutlaka ayiklanmalidir.

Bulgur ya da piring ayirt etmeden, siklikla pilav tiikketmek gereklidir.

Aligveriglerde tiriinlerin etiketlerini inceleyerek, besin igerigi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.
Katkili besinlerin, dogal tirtinlerden fark: yoktur.

Katki maddeleri, dogal tirtinlerin raf ve kullanilabilme 6mriinii uzattig1 i¢in faydalidir

Katkilt besinler, icerdigi ilaveler ile dogal tiriinlere gore besin degerleri daha yiiksek tirtinlerdir
Katki maddeleri, dogal iirtinlerin hijyenik hatalara, zararli icerik ve yanls ilaglamaya bagl
sorunlarindan kurtulmay1 saglar.

Katkili besinler sayesinde, iilke ve diinya geneli kitlik ve aglik problemleri ¢oziilebilir

Katk1 maddeleri, dogal iiriinlerin lezzetini artirdig1 i¢in yemek yemeyi daha zevkli ve kolay hale|
getirmektedir

Katkili besinler sagliksiz degildir.

Gida takviyeleri zararli degildir.

Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir

Viicut gelistirmek igin protein tozu vb. iriinlerin kesinlikle kullanilmas: gerekir.

Zayiflamak i¢in zayiflatic1 gida takviyelerinin kullanilmasi zararl degildir.

Spor yapanlarin enerji igecegi tilketmeleri gerekir

Giinliik beslenmemde katkil1 besinler konusunda dikkatliyimdir

Icerigini bilmedigim besinleri tilketmemeye 6zen gosteririm.

Aligveris sirasinda tiriin etiketlerini inceleyip, besinin igerigini anlamaya ¢aligirim.
Sadece dogal iriinleri tiiketirim.

Organik iiriin reyonlarindan tiikketim yaparim.

Sucuk, yogurt, salga, tursu, konserve vb. gidalari evimde kendim yapmaya ¢aligirim.
Giinliik gida takviyeleri kullanirim.

Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak i¢in protein tozu kullanirim.

Yag yakimini hizlandirmak igin Le-carnetin vb. iirinler kullanirim.

Enerji ihtiyacimi karsilamak igin siklikla enerji igecegi igerim
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