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Bu calisma; yiizme egzersizinin egitim degerlerinin artmasi ve gelismesindeki roliinii,
aliskanliklarin ve geleneklerin saglikli beslenme ile egzersiz bagimliligi agisindan
degerlendirilmesini ve bazi sosyo-demografik degiskenler arasindaki farkliliklari tespit
etmeyi amaglamaktadir. Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’nin Ankara ilinde ve Irak’in
Kerkiik ilinde diizenli yiizme egzersizi yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise
Ankara’da diizenli ylizme egzersizi yapan 76 erkek ve 64 kadin ile Kerkiik’te diizenli
yiizme egzersizi yapan 80 erkek ve 80 kadin olmak iizere toplam 300 kisi olusturmaktadir.
Arastirmada veri toplama araci olarak aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi
Formu ile saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini l¢gmek i¢in Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi (SBITO) ve yiizme egzersizine katilim tutumlarini belirlemek i¢in Egzersiz
Bagimliigi Olgegi (EBO) kullanilmustir. Istatistiksel analizler SPSS 22 programi ile
yapilmistir. Analizlerde ikili karsilastirmalarda bagimsiz orneklem t-testi ile Mann
Whitney-U testi, ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise tek yonlii ANOVA ve
Kruskal-Wallis H testleri yapilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar Tukey post-hoc testi
ile smanmistir. Ayrica orneklem grubunun saglikli beslenmeye iliskin tutumlar: ile
egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadigini tespit etmek amaciyla
Pearson Korelasyon kullanilmistir. Sonu¢ olarak ylizme egzersizi yapanlarin; yiiksek
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diizeyde saglikli beslenmeye iligskin tutuma sahip oldugu ve egzersiz bagimliliginda riskli
grupta oldugu tespit edilmistir. Sosyo-demografik degiskenler ile SBITO ve EBO genel
puan ortalamalar1 arasinda anlamli iliski tespit edilmemistir. Bulgularda ayrica yasadiklar
sehir degiskeni ve medeni durum, egitim ve egzersiz siklig1 degiskenleri ile SBITO puan
ortalamalar1 arasinda iliski tespit edilmistir.
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Anahtar Kelimeler : Diizenli Yiizme Egzersizi, Yiizme, Egzersiz, Saglikh
Beslenme, Tutum
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ABSTRACT

In this study; It aims to determine the role of swimming exercise in the increase and
development of educational values, the evaluation of habits and traditions in terms of
healthy nutrition and exercise addiction, and to determine the differences between some
socio-demographic variables. The research population, Turkey is individuals who create
regular swimming exercise in Ankara and the Iragi province of Kirkuk. The sample
consists of 76 men and 64 women who regularly do swimming exercise in Ankara and a
total of 300 people, 80 men and 80 women, who do regular swimming exercises in Kirkuk.
In the study, the Personal Information Form prepared by the researcher was used as the
data collection tool, Attitude Scale for Healthy Nutrition (ASHN) to measure their attitudes
towards healthy eating, and Exercise Dependence Scale (EDS) to determine the attitudes
towards swimming exercise. Statistical analyzes were made with the SPSS 22 program. In
the analysis, independent samples t-test and Mann Whitney-U test were used for paired
comparisons, and one-way ANOVA and Kruskal-Wallis H tests were used for comparing
more than two groups. Differences between groups were tested with the Tukey post-hoc
test. In addition, Pearson Correlation was used to determine whether there was a significant
relationship between the attitudes of the sample group towards healthy eating and exercise
dependence. As a result, those who do swimming exercise; It has been determined that he
has a high level of attitude towards healthy eating and is in the risky group in exercise
addiction. There was no significant relationship between socio-demographic variables and
the mean scores of ASHN and EDS. In the findings, a relationship between the variables
of the city they live in and marital status, education and exercise frequency variables and
the mean scores of ASHN were determined.
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BOLUM 1

GIRIS

Bilim adamlar1 ve arastirmacilarin c¢esitli bilim dallarindaki ¢abalarinin bir sonucu olarak
yasamin her alaninin bilimsel ilerleme ile esgiidiimlii ilerlemesi, iginde yasadigimiz modern
cag1 karakterize etmektedir. Boylece insanlar ilerlemeyi engelleyen sorunlarin iistesinden
gelmek i¢in bilimsel uygulamalardan faydalanabilmektedir. Bu ilerleme, spor aktivitelerinin
cesitli diizeylerinde genis bir ilerleme kaydedilmesi i¢in spor egitimi sorunlarina bilimsel
coziimler bulmak amaciyla spor alaninda da goze carpmaktadir. Bilimsel ilerleme spor
egitimi ile ilgili ¢esitli bilimlerde ve alanlarda bilimsel calismalara ve arastirmalara

dayanarak spor aktivitelerine yansitilmaktadir. Bu aktivitelerden birisi de yiizme sporudur.

Yiizme, insanlara sagladigi farkli fiziksel, psikolojik, sosyal yararlarindan ve Olimpiyat
Oyunlarinda yer almasindan dolayr énemli spor aktivitelerinden bir tanesidir. Gliniimiizde
insanlar teknolojik gelismelerin sonucu olarak ortaya ¢ikan fiziksel yapidaki yetersizliklerini
telafi etmek igin su aktiviteleri yapmaya ihtiyag duymaktadir. Boylece ylizmenin 6nemi daha

cok ortaya ¢ikmaktadir.

Genel olarak su sporlari alani ve zellikle de ylizme, diinyanin her yerinde biiyiik ilgi
gormektedir. Yiizme belirli bir yasla sinirli olmamasina ragmen 6grenme kabiliyeti ve hiz1
konusunda yas etkili bir faktordiir. Bununla birlikte fizyolojik, fiziksel, kinetik ve zihinsel
ozellikler de dnemli rol oynar. Bu 6zellikler bireyde ne kadar yiiksek diizeyde olursa bireyin
ogrenmesi o kadar kolay ve Ogrenim siireci o kadar iyi olmaktadir. Yiizme kadinlar ve
erkekler tarafindan her yasta icra edilebilecek bir spor tiiriidiir. Yiizmeyi diger spor
faaliyetlerden farkli kilan; temelinde kol, bacak ve gévdeyi kullanarak su ortaminda ilerleme

olarak gerceklestirilmesidir.



Yiizme insanin yasadigi kara yiizeyinden farkli olan su ortamu ile etkilesim yetenegini temsil
etmektedir. Yiizme sporu Oncelikle zamanlama ve hareket becerisi gerektirir. Diger bir
ifadeyle yiizme suda durmadan hareket edebilmekten ibarettir. Bunun dogru bir sekilde
uygulanabilmesi igin iyi bir egitime ve siirekli bir iyilestirmeye gereksinim vardir. Ayrica
yiizme sporu diger sporlardan 6grenme konusunda daha farklt metotlara dayanmaktadir.
Ciinkil ylizme, karadan tamamen farkli bir ortamda yani su ortaminda gerceklestirilmektedir.
Bununla birlikte havuz ortaminin sebep oldugu engeller, egitmenin 6gretim esnasindaki
konumu, biiylik havuz alanina kiyasla egitmenin sesinin yeterince yiiksek olmamasi,
egitmenin talimatlarinin duyulmasini engelleyen suyun giiriiltiisii, 6grencinin yiizerken
egitmeni gérememesi ve aninda geribildirim eksikligi yasanmasi gibi engeller su ortaminda

kagmnilmazdir (Bloom, 1971, s.13-28).

Diinyadaki ylizme egitimi siirecine bakilacak olursa yiizmeyi bilmeyenlerin oraninin yiiksek
oldugu ve egitim siirecinde dijitallesmenin zayif oldugu goriilecektir. Erken yas gruplariin
yiizme etkinliginde 6§renme siirecinin temelini temsil ettikleri ve yiizmeyi 6grenme alaninda

caligsanlarin yeni baslayanlar i¢cin bu gruplara odaklandiklar1 da bir gercektir .

Zaki, egitimin erken yaslarda biiyiik yaslara gore daha etkili ve unutulmaz oldugunu
vurgulamaktadir. Erken yaslardaki ¢ocuklarin sinir ve kas sistemlerinin durumu 6grenmeye
daha miisait ve 6grenme agisindan daha etkilidir. Bu nedenle bu siiregte daha az ¢aba sarf
etmektedir. Dolayisiyla yiizmeyi az bir emekle ve daha az zamanla 6grenmek agisindan 6-8
yas araliginin 6grenme siirecine baglamak i¢in en uygun aralik oldugu kabul edilmektedir.
Yine grup halinde ¢alismalarda 6grenim siirecinin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar
artmaktadir. Son yillarda biiyiik ilerlemeler kaydeden ve her yil arka arkaya rekorlar kiran
ylizme sporu bu basarisini; bilimsel programlar1 uygulamasina ve yiizme adaylarina egitim
verilerek yarigmalara katilacak kadar yiiksek basariya ulagmasi igin yapilan erken
caligmalara borg¢ludur. Yiizme sporu Olimpiyat Oyunlarinda 6nemli bir yer tutmakta olup

2008 Pekin Olimpiyat Oyunlarinda kendisini agik¢a gostermistir (Zaki, 2002).

Yiizme tiirlinii segme -kurbagalama veya serbest yiizme- ve segilen yiizme tiiriine uygun
olan yas evresini tespit etme konularinda daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektigini g6z
onilinde bulunduran Ratib, bu konuda “oncelikle hangi yiizme tiiriiyle baslamak gerektigini

belirlemek giictiir” tespitinde bulunmaktadir (Ratib, 1995, 5.116).

Insan hayatinin siirekliligi i¢in son derece énemli olan beslenme hem fizyolojik acidan hem
de sosyolojik ve psikolojik agidan 6nem arz eden husustur (Baysal, 2002, 5.487). Sporcularin
performansi lizerinde dogru beslenmenin etkili oldugu inkar edilemez bir gergektir. Ancak
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sadece yeterli ve dengeli beslenme sporda performansi artirmak igin yeterli degildir. Bunun
yani sira yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda verimde onemli diizeyde diisiigler
gozlemlenmektedir (Duman, 2011). Bu bakimdan optimal performansa ulasmak igin
beslenme ile ilgili bilgilerin yiizme ile ilgilenenler, lisansli sporcular ve antrendrler
tarafindan bilinmesi ve uygulanmasinin énemi biiyiiktiir (Goral, Cevik, Saygin ve Ocal,
2006). Yiiksek performans ve dayaniklilik gerektiren yiizme sporunda performansi
yiikseltme amaciyla antrenman yaparken biiyiik ¢aba ve enerji harcanmaktadir. Bu ¢abayi
bosa ¢ikarmama ve antrenmanda yiiksek etkinlik elde etmek i¢in dogru beslenme bilgisi ve

davranisi 6nemli bir husustur (Kuru, 2000; Ersoy, 2004).

Egzersiz; planli ve programli olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugu korumaya veya
gelistirmeye yonelik yapilan fiziksel aktivitelerdir (Taylor, 2000). Berczik vd. (2012)’ne
gore diizenli fiziksel aktivite, sagligin devamliliginda ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli
rol oynar. Bununla birlikte asir1 egzersiz, fiziksel ve psikolojik sagliga ters etki yapma
potansiyeline sahiptir (Tekkursun, Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018). Egzersiz bagimliligt,
egzersiz yapmaya karst asir1 istekli olma ve egzersiz yapma, egzersizin zararl etkileri
olmasina ragmen 6rnegin sakatlik halinde bile egzersiz yapma ve engellenme durumunda

kendini kotii hissetme olarak tanimlanmaktadir (Adams, 2009).

Performansin artmasi ve artan performansin devamliligi, ylizmenin fizyolojik iyi olus
iizerine olumlu etkilerini devam ettirebilmesi i¢in dogru beslenmenin ve dogru beslenme
bilgisinin yani1 sira egzersize olan baglilik yani devamlilik da Onemlidir. Ciinki
performanstaki basarinin devamliligi ayn1 zamanda egzersize olan devamliliga da baghdir.

Belirlenen antrenman programlarina uyulmali ve aksatilmamalidir.

Bu ¢alismanin amact; ylizme egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari
ve egzersiz bagimliliklar1 hakkinda bilgi edinmek, Ankara ve Kerkiik’te yiizme egzersizi
yapan kisiler arasindaki benzerlik ve farkliliklar1 ¢esitli degiskenlere gore tespit etmek, bu
konudaki ihtiyaclar1 ve eksiklikleri belirlemek, konu ile ilgili spor bilimleri literatiiriine katk1

saglamaktir.

Asagida; aragtirma konusu olarak ele alinan problem durumu, ana problem ve alt problemler,
aragtirmanin amaci Ve onemi, varsayim ve sinirliliklar ile ¢calismadaki 6nemli terimlerin

tanimina yonelik ¢esitli agiklamalar yapilmistir.



1.1. Problem Durumu

Yiizme egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlart ve egzersiz
bagimliliklarinin incelenmesi; iilkelerini uluslararas1 miisabakalarda temsil eden sporcular
icin bir¢cok a¢idan egitici, sosyal, teorik ve pratik kavramlarin nitelik kazanmasina katki
saglayacaktir. Yilizme egzersizini hayatin olagan akisma dahil eden birey saglikli
beslenmeye iligkin bir tutum gelistirmekle birlikte egzersiz bagimlisi olma durumu da séz
konusudur. Bu nedenle arastirma kapsaminda; yiizme egzersizinden kaynaklanan saglikli
beslenme tutumu ve egzersiz bagimliligi konular1 birlikte ele alinmis, katilim diizeyleri
cesitli sosyo-demografik degiskenler dikkate alinarak belirlenmis olup bu iki konu iki farkli
iilkede yasayan fakat kiiltiirleri, dinleri, dilleri ve gelenekleri biiyiik oranda benzeyen Ankara
ve Kerkiik’te ylizme egzersizi yapan bireyler arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar: tespit
etmek Oonem arz etmektedir. Ayrica aragtirmacinin sahip oldugu saha tecriibesinin yaninda
hem turnuvalara katilma hem de yiizme alanindaki egitimiyle yiizme egzersizi konusuna

odaklanilmistir.

1.2. Problem ve Alt Problemler

Calismada; “ylizme egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iligskin tutumlar1 ve
egzersiz bagimliliklar1” incelenmistir. Arastirmadaki ana problem ciimlesi; “yiizme
egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve egzersiz bagimliliklari ne

diizeydedir? seklinde olusturulmustur.

Ana problem climlesinden hareketle asagida dort adet alt problem ciimlesi yer almaktadir.

Bunlar;

e Yiizme egzersizi yapan bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri; cinsiyet, yas, medeni
durum, aylik gelir, meslek, egitim diizeyi, tesisi haftada kag kez kullandigi, neden yiizme spor

salonuna geldigi ile saglikli beslenme tutumlar: arasinda anlaml bir farklilik var midir?

e Yiizme egzersiz yapan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri; cinsiyet, yas, medeni
durum, aylik gelir, meslek, egitim diizeyi, tesisi haftada kag kez kullandigi, neden yiizme spor

salonuna geldigi ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

e Farkli cografi bolgelerde (Ankara ve Kerkiik) ylizme egzersizi yapan bireyler ile saglikli

beslenme tutumliar: arasinda anlamli bir farklilik var midir?



e Farkli cografi bolgelerde (Ankara ve Kerkiik) yiizme egzersizi yapan bireyler ile egzersiz

bagimlilig: arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmada, yilizme egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve
egzersiz bagimliliklar; iki farkli tlilkede yasayan fakat kiiltiirleri, dinleri, dilleri ve
gelenekleri ayni olan Ankara ve Kerkiik’teki bireyler arasindaki benzerlik ve farkliliklarin

cesitli degiskenlere gore tespit edilmesi amaglanmustir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Beslenme, sadece agligini bastirmak veya istenilen her seyi yemek anlamina gelmemektedir.
Beslenme, saghigi korumak ve Kkaliteli bir yasamin siirdiiriillmesi i¢in gereken yeterli
miktarlarda ve viicudun ihtiya¢ duydugu o6l¢iide besin almak i¢in uygun zamanlarda ve
bilingli olarak yapilmasi gereken bir davranis seklidir. Bunun aksine yetersiz beslenme,
viicudun ihtiyag duydugu besinlerin ihtiyag duyulan 0lglide viicuda alinmamasidir.
Insanlarin saglikli bir yasam siirmeleri i¢in yaklasik olarak elli gesit (siit, yumurta, et, kuru
baklagiller, sebze ve meyve, ekmek ve tahil igerikleri) farkli besin maddesini tiiketmeleri
gerekir. Insanlarm ¢ocukluktan itibaren saglikli bir sekilde biiyiimesi ve gelismesi, sagliklt
ve liretken bir insan olarak uzun 6miirlii bir yagam siirmesi i¢in bu 6gelerin her birinden

giinliik olarak ne kadar alinmas1 gerektigi konunun uzmanlar tarafindan belirlenmistir.

S6z konusu bu besin maddelerinden herhangi biri alinmadiginda ya da gereginden az ya da
cok alindiginda saglikli biiylime ve gelisme engellenir, saglik problemleri bag gostermeye
baslar. Besin maddelerinin gereginden fazla tiiketilmesi bu maddelerden bazilarinin viicutta
yag olarak depolanmasina neden olup insan sagligi agisindan risk olusturmaktadir. Bu
duruma ise dengesiz beslenme denilmektedir. Dengesiz beslenmenin O6nlenmesinde,
beslenme egitiminin yani sira, saglikli beslenme bilincinin kazandirilmasi ve bireyin saglikli
beslenme tutumuna sahip olmasi da biiyiik 6nem tagir. Saglikli beslenme tutumu ¢ocukluk
ile aile ortaminda baslayarak kisinin yagsami boyunca devam eden bir siireci ifade eder. Kisi
her yasta saglikli beslenme tutumu kazanabilir ve veya sahip olup devam ettirdigi saglikli

beslenme tutumunu terk edebiliri. Her iki durumu etkileyen ¢ok sayida etken s6z konusudur.



Fiziksel aktiviteler, bireyin ¢esitli organik viicut sistemlerini gili¢lendirebilmesi ve saglikli
beslenmesini siirdiirmesini ve gelistirmesini saglayan, bunun yaninda, fiziksel uygunluk
yeteneklerini gelistirmesini saglayan ve kisinin saglik ve fiziksel yonleri lizerinde olumlu
etkilere sahiptir (Hollis vd., 2007). Fiziksel aktivitenin, ¢alisma kosullarindan kaynaklanan
psikolojik baski ve gerginligi azaltmasi ve stresle iligkili hastaliklardan kaynaklanan
yaralanmalar1 azaltmasi nedeniyle bireyler i¢in psikolojik dengenin saglanmasinda énemli
rol oynadigi bilinmektedir (Abu, 2004). Fakat kontroliin kaybedilmesi ile sonuglanan

durumlar kiside egzersiz bagimlilig1 olarak kendisini géstermektedir.

Yiizme ister deniz kiyilarinda ister nehirlerde isterse de kapali yiizme havuzlarinda olsun
¢ok sayida uygulayicisi nedeniyle diinya ¢apinda popiiler sporlardan biri olarak kabul edilir.
Yiizme, farkli yas gruplarina hem kadinlara hem erkeklere hitap etmesinin yaninda fiziksel,
psikolojik, sosyal ve zihinsel yonlerden oldukg¢a saglikli olan bir spor dalidir. Yiizme
disiplini sayesinde saglikli beslenme aliskanlig1 da kazanilmig olur. Bu yiizden yiizme sporu,
saglikli beslenme ve egitim programlarimi dahil edilmeli, ylizme sporuna adamig insanlar
bunu benimsemeli, insanlar yiizme davranisini ve kas giiglenmesini olumlu yonde etkiledigi
icin saglikli beslenmenin ve sporun yiizmeye olan etkisi hakkinda bilgilendirilmelidir (Al-

Qat, 2004, 5.10-11).

Irak ve Tirkiye olmak iizere iki farkli iilkede yasayan fakat kiiltiirleri, dinleri, dilleri ve
kismen de gelenekleri biiyiik oranda benzeyen ve hatta bir olan iki farkli sehir olan Ankara
ve Kerkiik’te yiizme egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve
egzersiz bagimliliklarinin incelenmesi sonucunda iki sehir sakinleri arasinda hangi
benzerliklerin ve farkliliklarin oldugunun tespit edilmesi 6nem bir konu oldugu

diisiiniilmektedir. Dolayisiyla s6z konusu arastirma bu yoniiyle 6nem arz etmektedir.

1.5.Varsayimlar

Calisma kapsamindaki varsayimlar asagida ifade edilmistir:

e (Calisma grubu, evreni temsil etmektedir.

e Veri toplama araglari, arastirmanin amacini gergeklestirebilecek niteliktedir.

e Katilimcilarin anket sorularina igtenlikle ve dogru cevap verdigi varsayilmaktadir.



1.6. Simirhhiklar

Arastirma kapsaminda bazi sinirliliklar yer almaktadir. Dolayisiyla aragtirma sonucunda
elde edilecek bulgular yorumlanirken s6z konusu smirliliklar dikkate alinmalidir.

Arastirmanin sinirliliklart asagida ifade edildigi sekildedir:

e Calisma, Tiirkiye’nin Ankara ve Irak’in Kerkiik illerinde yer alan yiizme havuzlarinda

yuriitilmistiir.
e Caligsma siiresi, 2020 yil1 ile sinirlandirilmastir.
e (Calismada elde edilen bulgular, katilimcilarin anketlere verdikleri cevaplarla sinirhidir.

e Calisma, konuyla ilgili anket verileriyle sinirlidir.

1.7. Tanimlar

Yiizme; insanin fiziksel, zihinsel, sosyal ve psikolojik yeteneklerini gelistirmek amaciyla,
kollarini, bacaklarin1 ve gdvdesini hareket ettirmek suretiyle su ortaminda yapilan su sporlari

tirlerinden biridir (Ratib, 1995, 5.22).

Beslenme; sagligi koruma, gelistirme ve yasami daha kaliteli hale getirmek igin insan
viicudunun ihtiya¢ duydugu besinlerin ideal miktar ve zamanda alarak gergeklestirilen
bilingli bir eylemdir. Beslenme, her yas grubundaki insan i¢in 6nemli olup fiziksel olarak
aktif olmak ve saglikli bir kiloyu korumak ile birlestirildiginde saglikli beslenmek, viicudun

gliglii ve saglikli kalmasini saglamak i¢in en iyi yollardan biridir (Takimoto vd., 2015).

Spor; rastgele veya organize katilim yoluyla, katilimcilara eglence saglarken en azindan
kismen fiziksel yetenek ve becerileri kullanmay, siirdiirmeyi veya gelistirmeyi amaclayan
tim rekabetci fiziksel aktivite veya oyunlar1 ve bazi durumlarda seyirciler igin eglenceyi
iceren fiziksel aktivitelerdir. Tekli yarigmacilardan takim halinde veya bireysel olarak

yarisan yiizlerce eszamanl katilimciya kadar yiizlerce spor dali vardir (William ve Morgan,

2013).

Egzersiz; belli bir alanda yapilan ve planl bir sekilde tekrar eden viicut hareketleridir.
Yiizme, kosma, kosu, yiirliylis ve dans gibi bir¢ok fiziksel aktivite tiirii vardir. Daha uzun
yasamaya da yardimci olan egzersiz, fiziksel ve zihinsel sagliga olumlu etki eder. Beynin

hassasiyetini artiran ve stresi azaltan degisiklikler meydana getiren egzersiz, gegici duygulari



uyarmaktan ve agriy1 hafifletmekten sorumlu olan endorfin hormonunun salgilanmasini

sagladig1 i¢in, mutlulukla baglantili oldugu da ortaya koyulmustur (Casillas vd., 2015).

Saglik; Diinya Saglik Orgiitii (WHO) anayasasinda, “sadece hastalik ve sakatligin olmayist
degil, bedence, ruhga ve sosyal yonden tam iyilik hali” olarak tanimlanir (Huber vd., 2011;
WHO, 2013).

Beden egitimi; bireyin fiziksel aktiviteler araciligiyla, psiko-motor, bilissel ve toplumsal
alanda gelisimine katkida bulunan bir siiregtir. Sadece fiziksel saglik, fiziksel Kkiiltiir,
egzersizler, beden egitimi veya spor olmak, beden egitimini, yasam programlarini sadece
programlarin gergeklestirildigi egzersizler degil, insan yasamini1 zamanin gereksinimlerine
uygun hale getirmeye yardimci olan nitelikli liderligin gdzetiminde gosteren bir yasam alani

olusturan kapsamli bir egitim alanidir (Roetert ve MacDonald, 2015).

Egzersiz bagimliligi: olumsuz sonuglarina ragmen herhangi bir fiziksel egzersiz bigcimine
zorlayici bir katilimla karakterize edilen bir durumdur. Diizenli egzersiz genel olarak saglikli
bir aktivite iken, egzersiz bagimlilig1 genellikle fiziksel sagliga zarar verecek sekilde asirt
miktarda egzersiz yapmayi, kisisel ve mesleki yasamin zararina ¢ok fazla zaman harcamay1
ve fiziksel yaralanmalardan bagimsiz olarak egzersiz yapmayi igerir. Ayrica, kisi egzersiz
yapamadiginda siddetli geri ¢ekilme semptomlarinin ortaya ¢ikmasini igeren diizenli
egzersize bagimlilik durumunu da icerebilir. Bagimlilik yaratan ve saglikli egzersiz
davranislar1 arasinda ayrim yapmak zordur, ancak bir kisinin hangi kategoriye girebilecegini
belirlemede anahtar faktor; egzersiz bagimliliginin yeme bozukluklar ile ytiksek bir iliski

i¢cinde olmasidir (Adams ve Kirkby, 2002).



BOLUM 2

GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizme Kavrami

Yiizme, su sporu tiirlerinden biri olup su sporlarinin temeli olarak kabul edilir. Yiizme;
dogada sulu ortam, su ilizerindeki yatay gévde konumu, nefes alma siirecinin diizenliligi ve
kol ve bacaklarin darbelerinin karmasik motor performansi ve kafanin diizenli bir
zamanlamadaki hareketi gibi diger spor aktivitelerinden farkli olup tiim bu faktorler bireyin

sulu ortamla basa ¢ikma yetenegidir (Al-Ela, 1994).

2.1.1.Yiizmenin Tanim ve Tarihgesi

Yiizme; su ortamini kollar, govde ve bacaklar1 kullanarak ge¢mek i¢in bir arac¢ olarak
kullanan dalis, yelken, kayma, kiirek, vb. gibi su sporlarindan biridir. Yiizmeyi en iyi
seviyeye ¢ikarmadan, diger su sporlarini uygulamak miimkiin degildir. Al-Ayash'i (1989,
5.13-15) belirtildigi gibi ylizme, insanlarin yeterliligini, fiziksel becerilerini, zihinsel, sosyal
ve psikolojik olarak arttirmanin bir yolu olarak kabul edilir. Yiizme, diinyadaki her yastan

insanin ¢ogunlugu tarafindan uygulanan énemli ve popiiler sporlardan biridir.

Yiizmenin, herkes tarafindan sevilen bir spor aktivitesi oldugunu, saglik, psikolojik ve sosyal
faydalara ek olarak diger spor aktivitelerinden de bircok avantajla ayirt edildigini de
belirtmek gerekir (Abd El-Fattah, 1994). Cogu kaynak, yilizmenin; rekreasyonel yiizme,
rekabetci yiizme, 6zel yilizme, terapotik yilizme, uzun mesafeli yiizme gibi birgok 6nemli

alana hizmet ettigini gostermektedir (Zaki vd., 1994; Rizq, 2003, s.9-27).

Arkeolojik ve diger kanitlar, yiizmenin MO 2500 kadar erken Misir'da ve daha sonra Asur,

Yunan ve Roma medeniyetlerinde uygulandigini gostermektedir. Yunanistan ve Roma'da



yiizme hem doviis egitiminin hem de alfabe ile birlikte erkekler igin temel egitimin bir
pargastydi. Dogu'da yiizme, en azindan MO 1. yy’la kadar uzanmaktadir. O zamanlarda
Japonya'da ylizme yarislarina dair bazi1 kanitlar vardir. 17. ylizyilda bir imparatorluk fermani
okullarda yiizme 6gretimini zorunlu hale getirmistir. 19. yiizyilda Japonya, Bat1 diinyasina
acillmadan Once organize yiizme etkinlikleri diizenlemekteydi. Pasifik’in denizcilik
onciiligiinii yapan halklar1 arasinda, yiizme g¢ocuklar tarafindan yiirimeye basladiklari
zaman ve hatta daha 6nce 6grenildigi bilinmektedir. Eski Yunanlilar arasinda ara sira yapilan
yariglar vardi ve Unlii boksorlerin egitiminin bir pargasi olarak yiiziiliiyordu. Romalilar,
hamamlarindan farkl olarak yiizme havuzlari insa ettirmistir. MO 1. yiizy1lda Roman Gaius
Maecenas'in ilk 1sitmali yiizme havuzunu insa ettigi sdylenir (The Editors of Encyclopaedia
Britannica, 2021).

Orta Cag boyunca Avrupa'da yilizme, bazi uzmanlar tarafindan yiizmenin enfeksiyon
yaymasi ve salginlara neden olma korkusundan dolay1 kisith kaldigi agiklanmaktadir. 17.
yiizyilin sonlarinda Biiyiik Britanya'nin sahil beldelerinde su terapisi ile baglantili olarak
yiizdiigline dair bazi kanitlar vardir. Bununla birlikte, 19. yilizyila kadar hem rekreasyon hem
de spor olarak ciddi sekilde baslayana kadar yiizmenin popiilaritesi yoktu. 1837'de ilk ylizme
organizasyonu kuruldugunda, Londra'da alt1 tane dalis tahtali kapali havuz vards. ilk yiizme
sampiyonasi, 1846'da ve sonrasinda her yil Avustralya'da diizenlenen 400 metre yarisiydi.
1869'da kurulan Londra Metropolitan Yiizme Kuliipleri, nihayetinde Ingiliz amator
yiizmenin yonetim organi olan Amatér Yiizme Dernegi oldu. 1882'den 1889'a kadar bir¢cok
Avrupa iilkesinde ulusal yiizme federasyonlari kuruldu. Amerika Birlesik Devletleri'nde
yiizme ilk olarak 1888'de amator Atletizm Birligi (AAU) tarafindan ulusal olarak bir spor
olarak organize edildi. Fédération Internationale de Natation Amateur (FINA) 1909'da
kuruldu (The Editors of Encyclopaedia Britannica, 2021).

Modern diinyada yiizme tarihine bakildiginda; 16. yy. modern yiizme tarihinin baslangici
olarak kabul edilir. 1796 yilinda, diinyadaki ilk yiizme kuliibii Isve¢’in Uppsala sehrinde
Uppsala Universitesi 6grencileri tarafindan kurulmustur. Yiizme, 6zellikle 19 ve 20.yy’da
popiilerlik kazanmustir. Tlk yiizme yarigmalari 1844°de 130 metrelik bir havzada yapilmistir.
100 metrelik yiizme havuzundaki ilk yaris 1878'de Ingiltere'de yapilmustir. Yiizme, 1896'da
Atina'da diizenlenen ilk seanstan itibaren modern Olimpiyat Oyunlarinin programlarina

girmistir (Talib ve Rahim, 2016).
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2.1.2. Yiizme Stilleri

Uluslararasi ve Olimpiyat diizeyinde yiizme, Federasyon Internationale de Natation (FINA)
tarafindan yonetilmektedir. Bununla beraber atlama, senkronize yiizme, sutopu ve aciksu
yiizme yarismalarmi da yonetir. Ulkelerde ulusal yiizme kurallari, FINA kurallarina gére

belirlenerek uygulanir (Ilkim, 2019).

Olimpik ylizmede dort temel yiizme stili veya vurus teknigi kullanilir.
e Serbest Stilde Yiizme (Krawl)

e Sirtiistii Stilde Yiizme (Backstroke)

e Kurbagalama Stilde Yiizme (Breaststroke)

o Kelebek Stilde Yiizme (Butterfly)

Asagida bu olimpik yiizmede dort temel yiizme stili veya vurus teknigine iliskin daha
ayrintili agiklamalar yer almaktadir. Her bir yiizme stilinin kendine 6zgii viicut pozisyonu,
kol mekanigi, ayak mekanigi, nefes alma sekli bulunmaktadir. Ayrica kollarin ve ayaklarin

hareketleri arasindaki uyum da diger dnemli bir husustur.

2.1.2.1. Serbest Stilde Yiizme

Karin tistiinde siirinme olarak da bilinen serbest teknik, miisabaka teknikleri igerisinde en
hizlisidir. Bir sag kol, bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida secenekleri 6 ayak vurusu, 4 ayak
vurusuy, 2 ayak vurusundan meydana gelmektedir (Bozdogan, 2003). Serbest stilde ylizme
ile ilgili olarak viicudun pozisyonu, kol mekanigi, ayak mekanigi, nefes alma, kollarin ve
ayaklarin hareketleri arasindaki uyum One ¢ikan hususlardir. Asagida soz konusu bu

hususlara iliskin bilgiler yer almaktadir.

Viicudun pozisyonu:

Bu stilde viicudun pozisyonu, omuzlar su yiizeyinden biraz daha yiiksekte olacak sekilde
hafif bir egimle yatay olmalidir. Gozler 6ne ve asagiya hafifce bakmali, ¢ene boyun
kaslarmin gerilmesine yol agmayacak bir pozisyonda olmali ve bacaklar sertlik olmadan

uzatilarak birlesik sekilde durmalidir (Rahim vd., 1988; Zaki vd., 1994).
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Kol mekanigi:

Suya giris basin 6nde yani alnin ortasinin omuz baginin arasinda orta bir noktada duracagi
sekilde olmalidir. Kolun suya girisinden sonra kol, su ylizeyinin hemen altinda miimkiin
oldugu kadar ileri uzatilmali, bu sirada avug i¢i de uzanma sathas1 tamamlandiginda tam
asag1 bakacak sekilde ¢evrilmelidir. Kol ¢ekisi safhasinda, uzanis safhasi tamamlandiginda
kollar tam asag1 bakacak konumda olmak iizere ¢evrilmelidir. Kol ¢ekisinin bu sathasina
“uzanmig safhas1” adi verilir. Yiiziiclinlin eli uzanis sirasinda, uzanis yoniine dogru diiz bir
konumda ileriye dogru uzatilmahdir. Yiiziicli, kolu suya girer girmez suya herhangi bir
kuvvet uygulamaya calismamali, o sirada itis hareketini tamamlamakta olan diger kolun
hareketini etkilememek i¢in ¢ekis hareketine baglamamalidir (Abd El-Fattah, 1994; Zaki vd.,
1994; Ratib ve Zeki, 1998, 5.239).

Ayak mekanigi:

Ayak vuruslari, sadece topuklarin sudan ¢ikmasi ile doniisiimlii olarak yukari ve asagi dogru
yapilir. Hareketin temeli, su direncinden dolay1 diz ekleminin hafif biikiilmesi ile uyluk
ekleminden yapilir (Salem, 1997; Ratib ve Zeki, 1998, s.239). Bacaklarda viicut genisligini
geemeyecek sekilde tipki bir makas gibi asagi yukari dogru hareket ederek bireyin su
ylizeyinde kalmasini saglamaktadir. Kol ¢ekisi ile suyu ileriden yakalayip bacaklara dogru
iterek ileri dogru gitme gergeklesir (Cetinkaya, 2006).

Nefes alma:

Viicudu yiizeye dogru ¢evirerek agizdan nefes alinir. Nefes alirken alnin ve basin tist kismi
hafiften su icerisinde tutulur. Sagdan ve soldan nefes almak tercih edilir. Clinkii bu boyun
kaslarinin ve basin rahatlamasini saglar (Rahim vd., 1988b; Abd El-Fattah, 1994; Zaki vd.,
1994).

Kollarin ve ayaklarin hareketleri arasindaki uyum:

Kollarin ve ayaklarin hareketleri siireklilik ile karakterize edilir ve uzuvlar tarafindan yapilan
cesitli hareketler ile bag ve govdenin hareketi arasindaki dogru baglanti, viicudun diizgiin
tutulma derecesine baglidir. Bacak ve kol vuruslar1 arasindaki zamanlama, kollarin her bir

tam doniisiinde 6 vurus, 4 vurus ve bacaklarin 2 vurusudur. Nefes alma ise kollarla her iki
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veya li¢ turda bir ve serbest yiizmenin kinetik performansini1 gésterme yetenegine gore ii¢

tipe dayanmaktadir (Rahim vd., 1988c; Abd El-Fattah, 1994).

Sekil 1.Serbest stilde ytizme

Kaynak: Zaki, A., Nada, T.M. ve Zaki, I. (1994). Yiizme: teknik, egitim, antrenman, kurtarma. Kahire: Arap
Diisiince Evi.

2.1.2.2. Surtiistii Stilde Yiizme

Sirt tistii ylizme teknigi cok sevilen bir ylizme teknigidir. Ciinkii suyun iizerinde sirt tistii
yatarak yapilmaktadir. Boylece rahat nefes alinip verilebilir. Sirt {istii ylizerken insanin
kendisini rahat birakmasi gerekir. Sirtiistii stilde yiizme ile ilgili olarak viicudun pozisyonu,
kol mekanigi, ayak mekanigi, nefes alma 6ne ¢ikan hususlardir. Asagida s6z konusu

hususlara iligkin bilgiler yer almaktadir.

Viicudun pozisyonu:

Bu ylizme stili serbest yiizme stilinin tam tersidir. Sirt suya dogru, yiiz ise yukariya dogru
bakar. Viicut olabildigince su yiizeyine paralel olmalidir. Sirtiistii yiizenler yiizmeye
baglarken ayaklarini ve ayak parmaklarimi suyun altinda, kollarmmi ise o6ne dogru

tutmalidirlar. Ayrica isminden de anlasilabilecegi gibi sirtlar iizerinde ve kafalar1 yukarda
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yiizmeleri gerekir. Kollarin hareketini kolaylastirmak i¢in omuzlar su yiizeyinin iizerinde

ortaya ¢ikmalidir, bu da iyi ayak vuruglariyla saglanabilir.

Kol mekanigi:

Kollarin hareketi karsilikli olur. Gelen kol ile beraber digeri hareketine baslar. Gelen kol
geriden suya girecegi zaman, ilk olarak elin serce parmagi suya girecek sekilde avug ici disa
donmelidir. Bunun sebebi suyun direnicinin yiikselmesini engellemektir. El sudan ¢iktig1
noktanin simetrisinden tekrar suya gomiilmelidir. Daha sonra itme asamasina gegilir. Bu
asamada ise; kalganin altindaki elin avug igine karsi baglar ve el suyu dibe dogru iter. Bu

stirecte dirsek biikiilerek el adeta su i¢inde bir (S) harfi seklinde hareket eder.

Ayak mekanigi:

Iki ayak, o6nce yukaridan asagiya ve sonra yukariya dogru déniisiimlii vuruslar yapar.
Hareket, kalga ekleminden baslar, sonra diz eklemine ve ardindan ayak eklemine dogru
devam eder. Sol bacak hareketiyle baslayip en yiiksek noktada bulunur ve iiste dogru
vururken bu konuma ulasilir. Negatif direnci azaltmak icin dizler tam diizliikte alt vurusa
hazir olmalidir. Ayn1 zamanda sag bacak en alt noktadayken dizin biikiilerek tepeye dogru
vurmaya hazir olmasi gerekir. Ayagin yiikselmesi sirasinda dizin bu biikiilmesi su basincinin
bir sonucudur, ayagin derinligi bir buguk ile iki fit arasinda degisir ve burada ayagin tepesi
suyu geri iter. Bu da patlayici kuvvet olarak adlandirilir. Bu nedenle her tam kol doéniisiinde
alt1 bacak vurusu yapilmasi tercih edilir. Kisa mesafelerde yani 50-100 metrede iki ayagin
vuruslar1 daha derin ve daha giiclii iken, 200 metrelik mesafede iki ayagin hafif derinlikte
vuruslart yapmasi bu stil i¢in daha iyidir. Bu hareketle, yaris sirasinda bacak kaslarinin

kullandig1 enerjiyi korunmasi amaglanmaktadir.

Nefes alma:

Solunum ve tirmanis sorunsuz ve rahat bir sekilde yapilabilir ¢iinkii yiiz ve agiz su
disindadir, nefes alma normalde her kol doniisiinde bir defa olur. Sag kol suya girdiginde
yiiziicii agizdan derin bir nefes alir. Sag kol geriye dogru hareket etmeye basladiginda

burundan nefes verir. Yiiziicliniin viicudunun sirtlistii egimine gelince, her iki tarafa 45
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derecelik bir agiyla olmas: tercih edilir. Viicudun egimi kol ve bacak hareketlerinin dogru

kullanilmas1 sonucudur. Kolda biikiilme derecesi 90 dereceye ulagtiginda dogal egim olusur.
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Sekil 2. Sirtiistii stilde ytizme

Kaynak: Zaki, A., Nada, T.M. ve Zaki, 1. (1994). Yiizme: teknik, egitim, antrenman, kurtarma. Kahire: Arap
Diisiince Evi.

2.1.2.3. Kurbagalama Stilde Yiizme:

Bu yiizme stili, hiz siralamas1 bakimindan en yavasg yiizme tiirlerinden biridir. Ayni zamanda
suda hareket etmek acisindan en rahat olan yiizme tiiriidiir. Kurbagalama stilde yiizme ile
ilgili olarak viicudun pozisyonu, kol mekanigi, ayak mekanigi, nefes alma, kollarin ve
ayaklarin hareketleri arasindaki uyum 6ne ¢ikan konular arasindadir. Asagida s6z konusu

hususlara iliskin bilgiler yer almaktadir.

Viicudun pozisyonu:

Viicut hafif yatay pozisyonunda ve viicut egimi serbest yiizmedeki viicut egimi oranindan
daha fazladir. Bacaklarin agag1 diismemesi i¢in bas yukar1 kaldirilmamali ve su seviyesi

burnun {izerinde olmalidir (Rahim vd., 1988d; Salem, 1997).
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Kol mekanigi:

Kollarin 6ne dogru uzatilmasi ile kollar 15-20 cm derinlige kadar su altina girer, daha sonra
eller disa dogru yonlendirilir, dirsekler biikiiliir ve eller omuz altinda dik konuma gelene
kadar uzatilir. Ardindan hizli bir geri itme hareketi ile ellerin ve dirseklerin itme asamasi
baslar, ardindan eller agiza dogru getirilip gogiis ve bas su disina dogru kaldirilir. Kollar ileri

dogru uzatilarak baslangi¢ pozisyonuna doniiliir (Rahim vd., 1988f; Salem, 1997).

Ayak mekanigi:

Ayak vuruslart yaklasik omuz genisliginde dar bir diirtii yonteminde yapilir ve dizlerin
biikiilmesiyle ve topuklarin yukari ¢ekilmesiyle baslar. Dizler biikiildiigiinde bacaklar yatay
ve diiz bir sekilde hemen su yiizeyinin altinda olur. Ayak parmaklar1 tamamen disa dogru
cevrilir. itme asamasinda kuvvetli ve hizli bir sekilde ayaklarla elma hareketini ¢izdikten
sonra bacaklar yatay ve geriye dogru uzatilarak baslangi¢ pozisyonuna doniilmelidir (Rahim

vd., 1988e; Salem, 1997).

Nefes alma:

Solunum, ¢ene su yiizeyine temas ederek ve kollarla itme asamasindayken yapilir. Kollar
one ve bacaklar arkaya dogru uzatilarak kol ¢cekme ve kaydirma asamasinin sonunda,
tirmanis1 disart atmak i¢in bas, sa¢ birlesimi seviyesinde su yiizeyinin altina indirilir.
Kollarin her bir ya da iki vurusunda nefes alinir (Rahim vd., 1988g; Abd El-Fattah, 1994;
Salem, 1997).

Kollarin ve ayaklarin hareketleri arasindaki uyum:

Kesintisiz yontem; burada kol dogrultulart ayak vuruslarina gore ve birlikte gerceklestirilir.
Kayma yoOntemi; Yiiziiciiniin performansinda kol uzatma ve ayak itme hareketi
tamamladiktan sonra kisa bir kayma siireci goriilir. Kapma yontemi; itme hareketinin

sonunda ayaklar i¢ce dogru birlestirilirken kollarin ¢gekme ve itme hareketine baslanir.
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Sekil 3. Kurbagalama stilde yiizme

Kaynak: Zaki, A., Nada, T.M. ve Zaki, 1. (1994). Yiizme: teknik, egitim, antrenman, kurtarma. Kahire: Arap
Diisiince Evi.

2.1.2.4. Kelebek Stilde Yiizme

Kelebek stilde ylizme, kurbagalama stilde yiizme 1952 yilinda yiizme stilleri arasina
eklendikten sonra bir baska yiizme stili olarak kabul edilmistir. Iki kolun ayn1 anda su
yiizeyinde birlikte hareket ettirilmesi olarak uluslararasi yiizme hukukuna eklenmistir. Ek
olarak, ayak vuruglar1 ayn1 anda olmalidir ve bu durum dikey diizlemde ayagin asagi-yukari

vurus hareketini miimkiin kilar.

Bu yiizme stili 1956'da Melbourne Oyunlarinda ve erkekler i¢cin 200 metre yarisinda ilk kez
gerceklestirilmistir. 1968'de Meksika'da ilk kez bir yaris (100 metre) olarak yapilmustir.
Kadinlara gelince, 100 metre etkinligi 1956'da Melbourne Oyunlarina girmis ve kadinlar i¢in
200 metre 1968'deki Meksika Oyunlaria dahil edilmistir.

Kelebek stilde yiizme ile ilgili olarak viicudun pozisyonu, kol mekanigi, ayak mekanigi, nefes
alma one ¢ikan konular arasindadir. Asagida s6z konusu hususlara iligkin bilgiler yer

almaktadir.
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Viicudun pozisyonu

Basin durusu yonlendirmenin 6nde gelen kismidir ve omuzlar su seviyesine yakin tutulur.
Bu stil yiizmede viicut yukari-asagi hareket eder ve bu haliyle hareket diger tiirlerden

farklidir ayrica serbest yiizmede oldugu gibi viicut suda yatay pozisyon alir.

Kol mekanigi

Kollar uzanarak ayni anda suya girer ve kollar omuz hizasindadir ayrica kolun avucu disariya
dogru acilir ve dirsekler biikiiliir. Cekisi yaparken dirsekler yukarida tutulmalidir ve bu
pozisyon kollarin hareketinin etkinligini arttirir. Dirsekler biikiildiigiinde eller ice dogru
slipirme pozisyonunu uygular. Eller gogiis altindan gegerken dirsekler 90-100 derece
arasinda maksimum egrilige ulasir. Eller bu noktada omuzlarin altinda dikey pozisyonda
olur ve birbirine yaklasir sonrasinda kollarin uyluklara dogru disar1 ve geriye dogru itisi
baslar. Direnci azaltmak i¢in sudan 6nce kii¢lik parmak ¢ikar. Ardindan eller yukartya dogru,
su yilizeyinin hemen {izerinde disariya ¢ikar. Bas ise suya girmeye baslar ve yiiz, dibe dogru
suyun i¢inde olur. Geriye dogru hareket sirasinda, suya tekrar girmeye hazirlanmaya
baslamak icin eller 6ne ve avug ici asagiya dogru doner. Kollar suda hareket ederken S harfi

¢izmis olur ve bu kelebek stiline gore ylizerken kollar1 hareket ettirmenin en iyi yoludur.

Ayak mekanigi

Ayaklarm hareketi alt sirttaki (bel bolgesi) omurganin eklemlerinden baslar ve daha sonra
bacaklar1 ve ardindan ayaklar1 da i¢ine alacak sekilde kalgay: kapsar. Kelebek stil ylizmedeki
vurus, diger yiizme tiirlerinden daha hizlidir. Ayaklar birlikte ¢alisir ve yukaridan asagiya
(veya tersi istikamette) dogru vurur. Yukariya dogru vurusta ayaklarin diiz olmas1 gerekir,
agsagiya dogru vurusta ise ayaklar biikiilmelidir. Yukariya dogru ayak vurusunda dizler
biikiilmez fakat yukar: dogru hareket edildiginde dizler biikiilmeye baglar. Uyluklarin dibe
vurmasi dizlerin biikiilmesine ve ayaklarin yukariya su ylizeyine dogru yiikselmesine sebep

olur.

Ayaklar durmadan biikiilerek, esnetilerek ve yukari-asagi vurularak harekete devam
edilmelidir. Ayak vuruslari her bir kol doniisiinde yapilir. Bu yontem yiiziicii i¢in en iyisidir
ve yiiziicli kollarin ve bacaklarin arasindaki bu uyumu bilmelidir: Birinci ayak vurusu; giiglii

vurus olarak da adlandirilmaktadir. Hareket kollar suya direkt girdikten sonra meydana gelir.
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Viicudun itilmesine, kalga ve iist bedenin su ylizeyine yakin tutulmasina yardimci olur.
Ikinci ayak vurusu diger bir ifadeyle zayif vurus; kollarin gekisinin son yarisi sirasinda
gergeklesir yani hareket geriye dogru itme asamasindadir. Bu, viicudun dengelenmesine ve

kalganin su yiizeyine yakin tutulmasina yardime1 olur.

Nefes alma

Solunum, eller gogsiin altindan gecerken kollar ¢ekisini bitirdiginde alinir. Dirseklerin
biikiilme derecesi 90 derece oldugunda kollar disariya ve geriye dogru itmeye baslar ve bas
su disina ¢ikar ve nefes alinir. Kollar geriye dogru itme hareketini tamamladiginda ve ayni
zamanda bacagin ikinci vurusu sona erdiginde, eskalasyon suya atilir. Kollar suya tamamen
girmeden kafa suya dalar ve kollar ¢ikmadan kafa sudan ayrilir. Ozellikle 100 metrede
direnci azaltmak icin her bir kolun hareketinde nefes alinir. Ancak 200 metrede kollarin her

bir tim doniisiinde bir kez nefes alinir (Talib ve Rahim, 2016).

—

N == ———
Q a

2 TS
Eller asag: dogru suyu ¢eker. Ayaklar asag: dogru
vurusa baslar. Ayak parmak uclari gergindir.

' 3 L

et

KOTG-I'/CH;B dogru acilir. Gozler 6ne dogru bakar.

Ayak vurusu tamamlanir
& .
= L

\
Bacaklar yukar: dogru cikarken, kalga asag: dogru
inme hareketine baslar. Kollar omuz hizasina kadar

suyweker. -

X

S |,

Bacaklar yukari dogru, kalga asag! dogru hareketine
devam eder

e -
Bacaklar asag: dogru vurusa baslar. Kolar suyu kalca

hizasina kadar iter. Kafa sudan cikar.
e o
__ g =

Bacdﬁ;’r asagiya dogru vurusu tamamlar. Kollar sudan
cikar ve 6ne dogru toplarlanmaya baslar. Agiz sudan
cikar ve nefes alinir.

— B =7
Kollar gergin bir sekilde 6ne dogru toparlanma
hareketine devam eder. Gozler asagiya dogru bakar.
9 =
A—‘ Aol
Kollar omuz hizasindan suya girer ve hareketi
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Sekil 4. Kelebek stilde yiizme

Kaynak: Zaki, A., Nada, T.M. ve Zaki, 1. (1994). Yiizme: teknik, egitim, antrenman, kurtarma. Kahire: Arap
Diisiince Evi.
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2.1.3.Yiizme Egzersizinin Alanlar1 ve Faydalari ile Gelistirme Araclar:
Yiizmenin en 6nemli alanlari;
e Keyif amagli yitizme
e Engelli bireylere yonelik ylizme
¢ Ritmik ylizme (zamanlama)
e Egitim amagh yiizme

olmak {izere gesitli adlara sahiptir.

Keyif amacli yiizme:

Eglence amacgl ylizme, kisinin keyif ve eglence amaciyla egzersiz yaptigi ve uygulayan
kisiyi belirli kural ve diizenlemelere veya belirli bir yonteme uymaya zorlamadigi yiizme

anlamina gelir. Kisi, zaman ve yontemi segmekte 6zgiirdiir.

Engelli bireylere yonelik ytizme:

Engelli bireylere yonelik olarak, fiziksel yeteneklerini gelistirmenin yani sira fiziksel bir

tedavi yontemi olmakla birlikte bir terapi olarak adlandirilmaktadir.

Ritmik yiizme (zamanlama):

Farkli beceriler, farkli ylizme yontemleri, rotasyonlar, kivrimlar ve ¢eviklik hareketlerinin

uygulandig1, miizik esliginde akrobatik hareketlerin yapildigi yiizme seklidir.

Egitimsel yiizme:

Uluslararas standartlarda boyutu olan (50 metre, 8 kulvar) havuzlarda bedenin kulag ve ayak
hareketlerinden baska bir yardim almadan, her yarigsmacinin kendi kulvarinda, serbest,
sirtiistii, kelebek ve kurbaga stillerinin her birinde veya dordii birden karisik olarak, 50, 100,
200, 400, 800, 1500 metrelerde bireysel veya ekip olarak yaptiklari yarigmalardir (Ratib,
1995, s.26).
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Yiizme egzersizinin ¢ok sayida faydasi vardir. Fakat genel olarak yiizmenin faydalarimi

siralamak gerekirse (Talib ve Rahim, 2016);

e Eklem esnekligini artirmaya yardimer olur.

¢ Viicut zindeligini korur.

e Zayiflamaya ve kilo kaybina yardimci olur.

e Kalbin etkinligini artirir ve kan dolasimini uyarir.

e Gogiis kaslarin1 genisletmeye ve giliglendirmeye yardimeci olur, bdylece akcigerleri nefes
almay1 ve nefes vermeyi tesvik etmek i¢in en biiyilk miktarda havay1r emecek sekilde
genisletir.

e Karin kaslarini ve i¢ organlar (karaciger ve dalak) olumlu yonde etkiler.

e Sindirimi kolaylastirir.

e Kandaki hemoglobin miktarini arttirir.

e Cilticin dogal bir masaj cihazidir.

e Noromuskiiler uyumu arttirir.

¢ Kisinin alg1 ve zeka gelisimine olumlu katki saglar.

e Viicut, fiziksel ve motor faydalar kazanir

Su egzersizleri sayesinde kalbin yeterlilik derecesi yiikselir ve kan dolagimi tesvik edilmis
olur. Su egzersizleri eklem esnekligini artirmaya ve zindeligi arttirmaya yardimci olur.
Ayrica bel bolgesinde rahatsizlik yasayan hastalarin, eklem hareketi sayesinde tedavisine

yardimci olur.

Yiizme, gogiis kaslarinin genislemesini ve giiclenmesini saglar boylece akcigerlerin biiyiik
miktarda havayr barindirmak ve nefes alma ve nefes verme siirecini uyarmak i¢in
genisletmis olur. Su, dogal bir viicut masajidir. Su sporlariyla ilgilenen ve yiizen kisiler, acik
alanlarda gilines 15181na maruz kalir ve temiz havay1 teneffiis ederler, yasadiklar1 bu keyif
sayesinde de endise, sikint1 ve kaygilarindan uzaklasmis olurlar. Yiizme sayesinde sinir

sistemi ve kas sistemi arasindaki uyum artar (Al-Ayash, 1989, s.13-15).

Suda yapilan egzersizler sayesinde kardiyovaskiiler sistem yarar goriir, kan dolasimi artar
ve kalbin kan pompalama kapasitesi artar. Su egzersizleri eklem esnekligini artirmaya ve

zindeligin korunmasina ek olarak bel rahatsizlig1 olan hastalarin tedavisine de yardimci olur.

Yiizme, tekrar eden ve viicudun tiim boliimlerinin 6zel ve kapsamli hareketler yaptigi, su
direncine kars1 viicuttaki tiim kaslarin g¢alistigi karmasik bir beceridir. Kol ve bacak

vuruslarinin tirettigi enerji, viicudun su yiizeyinde yatay konumunu korurken, bunlarin hepsi
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kas ve sinir sistemlerinin ¢alismasini kontrol ederek yapilir (Muhyiddin ve Abdel Rahman,
1981, 5.22).

Fiziksel egzersiz, sporcuyu iyi hazirlamanin temel yoludur (Ali vd., 1998). Fiziksel
egzersizin, viicudu gelistirmek ve egzersiz sirasinda diizenli ve dogru bir sekilde
yapildiginda viicut sagligini olusturmak ve korumak i¢in en 6nemli araglardan biri oldugunu
ifade etmektedir (Ali vd., 1998a). Hussein ve Jamil (1988, s.17), fiziksel egzersizlerin
diizenli ve biyomekanik, anatomik, fizyolojik ve egitimsel temellere dayanan, kas giicii, hiz,
uzama, esneklik ve ceviklik gibi temel fiziksel 6zelliklerini gelistirmeye yonelik amagh

hareketler barindirdigini ifade etmistir.

Yiizmeye yonelik egzersizler, birkag farkli sekilde tanimlanmis olup, bunlart su sekilde

siralamak miimkindir (Ali vd.,1998b):
o Alistirmalarin konusuna gore boliinmesi; licretsiz ve araglarla yapilan egzersizleri kapsar.

o FEgzersizlerin fonksiyonel ve organik etkileri agisindan boliinmesi; gevseme egzersizleri,
germe ve germe egzersizleri, kuvvet antrenmani, dayaniklilik egzersizleri, denge

egzersizleri, ¢eviklik egzersizlerinden olusur.

o FEgzersizlerin amaglarina gore boliinmesi; genel egzersizler, 6zel egzersizler ve yarigma

egzersizlerini kapsar.

Antrenman gelistirme siireci, fiziksel egzersizlerin zorlayici olmasi ve egitimin hedeflerine,
gorevlerine ve asamalarina ve aktivite veya spor oyununun tiiriine gore fiziksel 6zellikler
gelistirdigi icin yavas yavas elde edilir (Allavi, 1990, s.23). Bu egzersizlerin kodlanmasi
(gliglii, boyut ve tekrar) ise bir egitim yiikii haline gelir. Ciinkii egitim yiikii sporcuyu
organlarin fonksiyonel seviyesini yiikseltmek ve fiziksel koordinasyon etkisini arttirmak ve
kondisyon kabiliyeti olgusunu arttirmak i¢in miimkiin oldugu gibi fiziksel yiikii ve kinetik

performans sanatini da gelistirir.

Giinliik ve haftalik olarak yapilan antrenmanlar, arzu edilen gelisime ulasmak i¢in olumlu
olabilir. Ciinkii bu sekilde yapilan antrenman, viicudun enerji tiretme kabiliyetinin yani sira
viicudun {iizerindeki baskiya ve ylizmedeki iyi performansa dayanma yeteneklerini ve

boylece bir yiiziicii gerceklestirme yetenegini de gelistirmis olur (Costill, 1992).
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2.1.4. Yiizme Egzersizinin Etkileri

Yiizmenin etkilerini siralamak gerekirse;

Kalp ve dolasim sistemi iizerinde

Akcigerler ve solunum sistemi iizerinde

Kas sistemi uizerinde

Beslenme degisimi ve sindirim sistemi tizerinde
e Su, hava ve giinesin etkileri

sayilabilir. Bu etkilere iliskin daha ayrintili agiklamalar asagida verilmistir.

2.1.4.1. Kalp ve Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Kalp, akcigerlerin oniindeki gégiis boslugunda bulunan i¢i bos konik bir kas organidir. Sola
dogru asag1 dogru egilir ve iiclincli kaburganin tabani ile altinci kaburganin dibine kadar

bulunur ve boyutu elin yumruguna esittir ve agirhigi 250-350 kg arasindadir (Akl, 1993).

Bir insanin istemsiz kontrolii ile sistematik ritmik bir sekilde biiziilen ve uzayan istemsiz bir
kas ve kan damarlar1 yoluyla viicuda geri gondermek i¢in viicudun tiim bolgelerinden kanin

geldigi bir pompa olarak hareket ettigi icin damarlarda kan1 hareket ettiren kan kaynagi

olarak kabul edilir (Allavi ve Radwan, 2000).

Kalp, saglikli bir yetiskin i¢in dakikada 5-6 litre kan arasinda bir dinlenme siiresi pompalar
ve bu pompalama hizina "Kordon Cikis1" sonuglar1 denir ve ortalama gen¢ adam igin
maksimum yiik sirasinda dort kez veya dakikada yaklasik 22 litre artar ve ulagir. Egitimli
sporcu i¢in bir kez veya daha fazla, yani dakikada 30 litre veya daha fazla ve kardiyak ¢ikt1
iki ana faktore baghdir: kan pompalama hiz1 (kalp atis1) ve bir vurustaki kan hacmi, bu
nedenle kardiyak ¢ikt1 = kalp hiz1 x inme boyutu. Egitimli kalp, “Heart Training” atletik
olmayan veya diizenli atletik aktivite uygulamayan bir kisinin kalbine kiyasla daha biiytiktiir

ve her hassasiyetle daha fazla kan pompalayabilir (Morganorth, 1977).

Diizenli yiizmek kalp hastaligina kars1 korunmaya yardimci olabilir. Fiziksel olarak aktif
olmak felg olasiligini %31 oraninda azaltabilmektedir. Her giin sadece bir saat orta diizeyde
fiziksel aktivite yapmak, kardiyovaskiiler hastalik riskini %20 azaltabilmektedir. Kalp
atisinizt hizlandiran ve kan pompalayan tim egzersizler dolasim saglig1 i¢in iyi olsa da

ylizme egzersizi digerlerine gore benzersiz bir sekilde faydalidir. Bir yiiziicliniin kalbi her
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atista daha fazla kan pompalar ve bu da kalp atis hizini disiiriir. Suyun direnciyle birlesen
siddetli hareketler, artan oksijen seviyelerine ve oksijen tiiketimine yol acar. Bu, her vurusta
kaslariiza daha fazla kan pompalandig1 anlamina gelir. Daha az kalp atisiyla daha fazla kan
temini, daha fazla verimlilik ve dolayisiyla daha saglikli bir dolagim sistemi anlamina gelir.
Bu, kan damarlarinin normal kan basincini korumak i¢in 6nemli olan esnek ve elastik
kalmasi tesvik eder. Ayrica yiiksek tansiyonu olanlar haftada en az ii¢ kez yarim saat
yiizerek tansiyon seviyesini onemli Ol¢ilide diislirebilmektedir. Buna ek olarak, yiizmek

kolesterol seviyelerini diizenlemeye de yardimci olmaktadir (Swim School of Austin, 2019).

Yizme ve kalp hastalifi iizerine yillar boyunca ¢ok az arastirma yapilmasina ragmen,
yiizmenin sagliga faydalar1 vurgulayan iki yeni ¢alisma sonuglari sdyledir (Chase, Sui ve
Blair, 2008; Harvard Heart Letter, 2009);

e Birinci ¢alismada; yaklasik 46.000 erkek ve kadin yiiriiylis¢ii, kosucu, yiiziicii kendi
arasinda kan basinci, kolesterol seviyeleri, maksimum enerji ¢ikist ve diger kardiyovaskiiler
saglik dl¢limlerini karsilastirildi. Yiiziiciiler ve kosucular en iyi sonuglara sahipti ve onlari

olduke¢a yakindan yiiriiyiisciiler izledi.

e Ikinci calismada, 20 ila 90 yaslar arasindaki 40.547 erkegin &liimleri incelendi. Ortalama
13 yillik takipte, yiiziiclilerin sadece %2'si 6ldiigii, kosucularin %8'i, yliriiylisciilerin %9'u

ve egzersiz yapmayanlarin %11'inin 6ldigi gorilmiistir.

2.1.4.2. Akcigerler ve Solunum Sistemi Uzerindeki Etkileri

Memelilerde diyafram, dis ve i¢ interkostal, parasternal, ternomastoid, skalen, dis ve i¢ oblik
ve abdominal kaslardan olusan solunum (solunum) kaslari, oksijenin kirmizi kan hiicrelerine
eszamanli olarak karbondioksit ile verildigi hayati organdir. Sporcular yarigma sirasinda ve
diger tiim iskelet kaslarina benzer sekilde binlerce nefes aldiklari i¢in solunum kaslarinin da

diizgiin calismasi igin gerekli miktarda oksijene ihtiyaci vardir (Pareek ve Modak, 2013).

Diizenli olarak yapilan her tiirlii egzersizin saglik acgisindan faydali oldugu kanitlanmis bir
gercektir. Yiizme, akciger fonksiyonlar: {izerinde derin bir etkiye sahiptir. Diizenli yiizme
egzersizi, akciger kapasitesini artirarak ve boylelikle akciger fonksiyonlarini iyilestirerek
akcigerler lizerinde olumlu etki saglar. Akciger fonksiyonlar1 genellikle solunum kas giicii,
gbgilis boslugunun uyumu, hava yolu direnci ve akcigerlerin elastik geri tepmesi ile

belirlenir. Pulmoner fonksiyonlarin yas, boy, viicut agirligi ve rakim (hipoksi veya diisiik
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ortam basinci) gibi fiziksel 6zelliklere gore degisebilecegi iyi bilinmektedir (Pareek ve
Modak, 2013).

Bir kisi siirekli yiizdiiglinde insan viicudunda bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelir.
Yiizme, neredeyse tiim kas gruplarini ¢alistirir. Bu nedenle yiiziiciilerde kas i¢in oksijen
kullanimi1 daha yiiksektir. Gogiis kafesindeki su basinci solunumu zorlastirir. Nefes almak,
diger egzersiz tiirlerinin ¢ogunda oldugu gibi yiizme sirasinda serbest degildir. Yarigmali
yiizme sirasinda solunum, yiizme vuruslariyla senkronize edilir. Rekabet¢i yiiziiciiler,
siddetli egzersizin siirekli performansini desteklemek i¢in yiiksek bir aerobik kapasiteye
ihtiya¢ duyar ve bir yiiziiciiniin egzersiz sirasinda siirdiirebilecegi maksimum oksijen alim

oraninin dlgtimleri, yararl bir fiziksel uygunluk indeksi saglar (Pareek ve Modak, 2013).

Bir kisi stirekli ylizdiigiinde, insan viicudunda bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelir.
Yiizme, neredeyse tiim kas gruplarini ¢aligtirir. Bu nedenle yiiziiciilerde kas i¢in oksijen
kullanim1 daha ytiksektir. Gogiis kafesindeki su basinci solunumu zorlastirir. Nefes almak,
diger egzersiz tiirlerinin ¢ogunda oldugu gibi, yiizme sirasinda serbest degildir. Yarigmali
yiizme sirasinda solunum, ylizme vuruslariyla senkronize edilir. Rekabetci yiiziiciiler,
siddetli egzersizin siirekli performansini desteklemek icin yiiksek bir aerobik kapasiteye
ihtiya¢ duyar ve bir yiiziiciiniin egzersiz sirasinda siirdiirebilecegi maksimum oksijen alim

oraninin dlgtimleri, yararl bir fiziksel uygunluk indeksi saglar (Pareek ve Modak, 2013).

Kisa siireli calismalardan, ylizmenin diger egzersiz tlirlerinden daha az astmojenik olduguna
ve astiml kisilere Onerildigine dair deneysel ve gozlemsel kanitlar vardir. Nefes almay1
degistiren faktor yiizme sirasinda viicudun yatay pozisyonda olmasidir. Bununla birlikte,
yakin tarihli bir ¢alismada, fiziksel egzersizin alerjik akciger iltihabi iizerindeki olumsuz

roliinii gosteren az sayida ¢alisma vardir (Briiggemann, vd. 2015).

Diizenli fiziksel aktivite, etkili bir saghigi gelistirme onlemi olarak kabul edilmektedir.
Cesitli aktiviteler arasinda yiizme, niifusun biiyiik bir kismi tarafindan tercih edilmektedir.
Yiizme genellikle bir kisinin genel saghigi icin yararli olsa da bazen solunum sistemi
iizerinde zararl etkileri olabilecegini diisiindiirmektedir. Klor ve organik madde arasindaki
etkilesimden kaynaklanan kimyasallar solunum yollarin1 tahris edebilir ve Ozellikle
cocuklarda, cankurtaranlarda ve {ist diizey yiiziiciilerde {ist ve alt solunum semptomlarina
neden olabilir. Elit yiiziiciilerde atopi, rinit, astim ve hava yolu asir1 duyarlilig1 prevalansi
genel popiilasyona gore artmistir. Bu, hava yolu enflamatuar ve yeniden sekillenme siiregleri

ile baglantili olarak kapali ylizme havuzlarinda klor alt {iriinlerine maruz kalmanin neden
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oldugu hava yolu epitel hasar1 ve artan burun ve akciger gecirgenligi ile iligkili olabilir

(Bougault, Turmel, Levesque ve Boulet, 2009).

2.1.4.3. Kas ve Sindirim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yiizme egzersizi yaparken kas dayanikliligini ve giiclinii artirir. Yiizmede vuruslarin siirekli
tekrarlanmasi kas dayanikliligini artirir ve su havadan ¢ok daha yogun oldugu i¢in viicudun
hareketlerine kars1 daha yiiksek direng kaslarin giiglenmesine ve sikilagmasina neden olur.
Yiizme, viicudunuza spor salonunda antrenman yapmaya benzer bir ¢alisma saglar. Ancak
yapay agirliklara sahip olmak yerine, direng egitimi i¢in suyun dogal yogunlugunu kullanilir

(Mmyactivesg.com, 2020).

Kaslarimiz1 hareket iiretirken tendonlarimiz ve baglarimiz sistem iizerinde kasnak gorevi
goriir ve eklemlerimizin hareketi miimkiin kilar. Yiizmek tiim kas-iskelet sistemi i¢in
inanilmaz sonuglar1 olabilir. Ozellikle sunlar {izerindeki etkisine deginmek gerekir

(Renaissance Pools & Spas. 2018):

Eklemler:

Yiizmeye 6zgii yumusak ve piiriizsiiz hareketler eklem saglig1 icin miikemmeldir. Artrit veya
asirt kullanim sorunlar1 yagayanlar i¢in bile ylizme, dizler ve kalgalar gibi eklemler iizerinde

asir1 baski olusturmayan sasirtici, diistik etkili bir egzersizdir.

Tendonlar ve Ligamentler:

Bu sert, lifli dokular kas1 kemige (tendonlar) veya kaslar1 diger kaslara baglar. Yiizme,
gergin veya iltihapli tendonlar iyilestirmenin miikemmel bir yoludur. Ciinkii tendonu
agirlagtirabilecek birkag¢ hizli, ani veya sarsintili hareket vardir. Yarali bir tendon veya bag

iizerindeki hareket araligini nazikge ve dikkatlice yeniden olusturmaniza olanak saglar.

Kaslar:

Yiizme, viicutta kas tonusu olusturmanin miikemmel bir yoludur. Hareketler viicudunuzun
her yerinde calisir, ancak elbette baz1 vuruslar belirli bolgeleri digerlerinden daha fazla

etkiler.
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Sirtiistii, yliziicliniin gogiis kaslarin1 gégiiste ¢aligtirir ve ayrica gobek kaslarinin ¢alismasina
yardimci olur. Ve ismine sadik kalarak, sirt tokasi latissisum dorsi ve thomboids gibi kaslari
calistirir. Kelebek vuruslari, triseps, pazi ve omuz kaslar1 dahil olmak iizere kollar1 ¢alistirir.
Kurbagalama, giiclii tekme ile bacaklarinizi c¢alistirir, bu siirecte kalga kaslarmizi (popo
kaslar1) ve hamstringlerinizi (bacak kaslarinin arkasi) ¢alistirir (Renaissance Pools & Spas.
2018).

Bir yiiziiciiniin, bir ekonomi ile ¢alistig1 ve enerjileri viicudun gerekli yerlerine dagittigi i¢in
beslenme aligverisini diizenlemek i¢in iyi bir sindirim sistemine ihtiyaci vardir. Yiiziici, su,
tuz ve vitaminlere ek olarak gida maddelerinden (karbonhidratlar, proteinler ve yaglar)
alinan kalorilere ihtiya¢ duyar. Yiizme i¢in gereken kalori miktari ¢ok yiiksektir ve yiiksek
basaridaki yiiziiciiler giinliik 6000 kaloriden fazladir. Bu nedenle yiiziiciiler i¢in yiyeceklerin
kalitesi ve miktar1 dikkate alinmalidir. Kilolarim1 izleyerek ve bu giinlik egitimin

biiytlikliigiine ve yogunluguna uygun olmalidir, ¢linkii gida enerji kaynagidir.

2.1.4.4. Su ve Hava ile Giinesin Etkileri

Ozellikle soguk suda nispeten uzun bir siire kalmanin istenmeyen sonuglara yol acabilecegi
unutulmamalidir. Ogretmen veya egitmen, ¢ocuklara veya 6grencilere yiizmeyi 6gretirken
ozellikle soguk suyun bu yoniine dikkati c¢ekmeli, titreme veya gelisen farkl
komplikasyonlarda gerekli oOnlemleri almalidir. Yaz aylarinda ag¢ik havada ylizerken
giinesten alinan UV radyasyonunun etkileri, viicutta D vitamini liretimine ve gelismesine yol
acar. Bu vitamin, 6zellikle ¢ocuklar i¢in ve iskelet kemigi olusturma ve gelistirme siirecinde

cok yararlidir (Talib ve Rahim, 2016).

2.2. Beslenme Kavram

Beslenme, insanin, biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve tiretken olarak uzun yasam siirmesi i¢in
gerekli olan besinleri yeterli diizeyde alip viicutta kullanilmasidir (Miiftiioglu, 2003, s.32).
Saglikli beslenme; bireyin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumu g6z 6niinde bulundurularak
ihtiyaci olan tiim besin 6gelerinin yeterli miktarda kargilanmasi (Baysal, 2002, 5.487), yagda
diistik, lif acisindan yiiksek ve meyve ve sebze tiikketiminde yiliksek bir diyet olarak
tanimlanmaktadir. Beslenme genellikle kas onarimi ve iyilesmesi i¢in yagsiz proteinlere

dayanir, karbonhidrat yakit i¢cin uygun sekilde zamanlanir. Ayrica meyve, sebze, sert
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kabuklu yemigler, tohumlar ve kepekli tahillar bazi saglikli yaglarin yan1 sira 6nemli vitamin

ve mineralleri saglar.

Sporcu beslenmesi, kendilerini daha ¢ok antrenman ve performansi kisa yoldan arttiracak
0gelere yogunlasan sporcu ve antrendrlerin yeterince énem vermedigi bir konu olmaya
devam etmektedir. Beslenme, genetik yapt ve uygun antrenmanin yani sira, sporcunun
performansin1  belirleyen temel etmenlerin en Onemlilerinden biridir. Son yillarda
sporcularin basarisinda beslenmenin Onemi giderek anlasilmaya baglamis, sporculara
yonelik tiriinler, medyada yer alan ¢ogu bilimsel olmayan bilgiler sporcu ve antrendrleri daha

¢ok soru sormaya yoneltmistir (Giines, 2019, s.9).

Besinleri karbonhidratlar, proteinler, yaglar ve sivilar olmak {izere dort ana gruba ayirmak
miimkiindiir. Besin gruplarinin hepsi de ayn1 6l¢iide 6nemlidir. Her biri viicudumuza enerji,
giic ve direng, kazandirip yogun calisma sonrasinda toparlanmasina yardimci olarak
bedenimizin gerektigi sekilde islemesini saglar. Tim besin gruplart beslenmenin
vazgecilmez yapi taglarindan sayilir; dogru oranda ve dengeli bir bigimde tiiketildiginde
saglik agisindan kesinlikle zararsizdir. Karbonhidratlar kaslariniz igin yakit gorevini astlenir
ve kaslarmizin ¢alismasi i¢in gerekli olan enerjiyi saglar. Proteinler antrenman sarasinda
yorulan ve yipranan kaslariniz onarip gelistirir. Yaglar viicudunuzun enerji depolaridir ve
hiicrelerin dogru bir sekilde islemesine yardimci olarak viicut sicakliginizi korumanizi
saglar. Sivilar viicudun ihtiya¢ duydugu sivi dengesini korumaya yardimei olur ve toksinleri

viicuttan atmaya yarar.

Karbonhidrat:

Biitiin canli hiicrelerde bulunan karbonhidrat, dogada genellikle biiyiikk molekiiller
halindedir. Viicuda alinan bu biiylik molekiillerin hiicrelere iletilmesi i¢in canli tarafindan
sindirilmesi ve uygun molekiil biiylikliigline kadar parcalanmas1 gerekir. Karbonhidratlar
birinci dereceden enerji verici olarak kullanilirlar. Karbonhidratlar en ¢ok ekmek, makarna,
fasulye, patates, kepek, piring, tahil ve hububat i¢inde bulunurlar. Karbonhidratlar viicutta
en ¢ok bulunan ii¢lincii besin maddesidir. Yapr taglar1 glikozdur. Depo sekli hayvanlarda
glikojen bitkilerde ise nisasta seklindedir. Kimyasal sindirimi agizda baslar. DNA, RNA ve
ATP’nin yapisina katilir. Besinlerimizde en ¢ok bulunan besin 6gesi olan karbonhidratlar,

normal diyet alan yetiskinlerde giinliik enerjinin %55-60"1n1 karsilar (Samadi vd., 2017).
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Tip enstitiileri, her giin alinan kalorinin %45-65'inin karbonhidrat kaynaklarindan saglandigi
bu nedenle de karbonhidrat alinmas1 gerektigini tavsiye etmektedir. Karbonhidratlar kisiye
enerji verir ve kilo kontroliine yardimei olur. Ayrica kalbe fayda saglar ve saglikli bir
sindirim sistemini destekler. Tam tahill1 karbonhidratlar 6zellikle besleyicidir. Ciinkii diyet
lifi saglarlar ve bu da kolesterolii kontrol altinda tutmaya yardimci olur (Appleby, 2020;
Brazier, 2020).

Protein:

Protein, kas kiitlesi olusturmak i¢in gerekli olan bir makro besindir. Genellikle hayvansal
iiriinlerde bulunur, ancak findik ve baklagiller gibi diger kaynaklarda da bulunur. U¢ makro
besin vardir; protein, yaglar ve karbonhidratlar. Makro besinler kalori veya enerji saglar.
Viicut, yasami siirdiirmek i¢in biiylik miktarlarda makro besinlere ihtiya¢ duyar, bu nedenle
"makro" terimi kullanilir. Her gram protein 4 kalori igerir. Protein, bir kisinin viicut
agirhigimin yaklagik %15'ini olusturur. Kimyasal olarak protein, karbon, hidrojen, nitrojen,
oksijen veya siilfiirden olusan organik bilesikler olan amino asitlerden olusur. Amino asitler
proteinlerin yap1 taslaridir ve proteinler kas kiitlesinin yap1 taglaridir. Protein viicutta
parcalandiginda kas kiitlesini beslemeye yardimci olur, bu da metabolizmaya yardime1 olur
boylelikle viicudun gii¢lii ve tok kalmasina yardimeci olur. Pek ¢ok arastirma, proteinin

tokluk etkileri oldugunu gostermistir (Szalay, 2015).

Bir proteinin amino asitleri polar, polar olmayan, hidrofilik, hidrofobik, asidik, bazik, alifatik
ve aromatik olarak siniflandirilmigtir. Bir protein, 6rnegin a-sarmal, B-pilili tabaka, B-doniis
ve bobinler i¢in diizenli bir ikincil yap1 elde edebilir. Ikincil yapilar daha da katlanir, bu da
esas olarak hidrojen bagi, elektrostatik etkilesimler, hidrofobik etkilesimler ve van Der
Waals etkilesimleri ile stabilize edilen yiiksek dereceli yapinin olusumuna yol agar.
Proteinler tamamen kati molekiiller degildir. Ligand baglanmas: iizerine konformasyonel
degisiklikler gecirirler. Ornegin, miyoglobin ve hemoglobin, oksijeni bagladiklarinda
konformasyonel degisikliklere ugrar, bu nedenle sirasiyla farkli dokulara ve akcigerlere
oksijen tasiyabilirler. Boylece, bu proteinler yapi-fonksiyon iliskisi gosterir (Chen vd.,
2017).
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Yag:

Bazen yagdan, beslenmemizi bozan kotli niyetli bir maddeymis gibi bahsedilmektedir.
Gergekte, yaglar, gliserol ad1 verilen kiigiik bir bagdastirici benzeri molekiile bagli ii¢ uzun
hidrokarbon kuyruktan olusan kiigiik molekiillerdir. Diger biiyiik biyolojik molekiiller gibi,
insan ve diger organizmalarin biyolojisinde 6nemli roller oynarlar. Ayrica, son yapilan
bircok diyet calismasi, sekerin yagdan ¢ok daha fazla saglik sorununa neden oldugunu
disiindiirmektedir. Yaglar sadece bir tiir lipiddir, suyla iyi karisamamalar1 nedeniyle birlesen
bir molekiil kategorisidir. Lipitler hidrofobik olma egilimindedir, polar degildir ve
cogunlukla hidrokarbon zincirlerinden olusur. Farkli lipid ¢esitleri, farkli yapilara ve buna
bagl olarak organizmalarda gesitli rollere sahiptir. Ornegin lipitler enerji depolar, yalitim
saglar, hiicre zarlarini olusturur, yapraklar tizerinde su itici tabakalar olusturur ve testosteron

gibi hormonlar igin yapi taslari saglar (Avissar, Choi ve DeSaix, 2013, 5.78-84).
Ayrica yaglar viicutta pek ¢ok fonksiyona hizmet eder. Bunlar (Korn vd., 1997):
e Hiicre membranlari ve sinir liflerinin olusumu i¢in gereklidir.

e Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynaginin %70°ni saglayan oncelikli enerji

kaynagidir.
e Yasamsal organlar yaglar tarafindan bir yastik gibi desteklenir.
e Viicuttaki biitiin steroid honnonlar kolesterolden tiretilir.

e Viicut 1s1s1 deri altindaki yag tabakasi sayesinde korunur.

Su:

Bir sporcunun optimal seviyede performans sergilemesi icin, biitiin beden sistemleri en 1y1
sekilde calisiyor olmalidir. Bu da protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral gibi ¢esitli
besin dgelerinin yenmesi ile basarilir. Besin 6gelerinin hepsinin ayr1 ayr1 6nemi olmakla
birlikte sporcu beslenmesindeki en 6nemli faktér sudur. Uygun hidrasyon saglamadan,
sporcu en 1yi performansini sergileyemez. Su viicuttaki kimyasal tepkimeler, hiicre icindeki
mekanizmalar, viicuda ozellikle kas hiicrelerine besin dgelerinin ve diger maddelerin
taginmasi, termoregiilasyon, atik  Ogelerin  uzaklastirilmasi, eklem yerlerinin
kayganlastirilmasi, kandaki elektrolitlerin diizenlenmesi ve diger bir¢ok fizyolojik siirecin

gergeklesmesini saglar (Sawka vd., 2007).
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Cogunlukla hayvansal gidalarin iginde yer alan kreatin, viicutta karaciger, pankreas,
bobrekler ve beyin hiicreleri aracilifiyla sentezlenir (Brosnan ve Brosnan, 2007). Yaklasik
%95°1 fosfokreatin olarak kaslarda depo edilirken, %5°’1 ise beyin ve testislerde serbest
kreatin olarak bulunur. 70 kg’lik saglikli bir erkek i¢in iskelet kasindaki total kreatin
konsantrasyonu yaklagik olarak 120 gramdir. Bu deger bireyin kas fibril tipi, yas, cinsiyet,
antrenman ve beslenme durumuna gore degisiklikler gostermektedir. Tiim kassal aktiviteler
icin adenozin trifosfat (ATP), ana enerji kaynagi olup yogun egzersiz esnasinda ATP’nin
yeniden sentezlenmesi (Adenozin difosfattan, ADP), ATP’ye fosforilizasyonu kreatin kinaz
enzim aktivitesi ile ayrilan fosfat baginin ADP ile baglanarak ATP’ye doniismesiyle
gerceklesir (Cohn, 2001). Fosfokreatin kaslarda ATP’den daha ¢ok depo edilir. Ciinkii islevi
ATP’nin yenilenmesi i¢in enerji saglamaktir. Aktif olan kas dokusunda kullanilan kreatinin
ilk 30 saniye igerisinde %50°si, 3-4 dakika araliginda ise yaklasik %95°1 yenilenmektedir.
En yiiksek siddetli egzersizde bile kas i¢indeki fosfokreatin depolarinin tiimiiniin tiiketildigi
diistiniilmemektedir (Kushmerick, 1992).

Vitamin ve mineraller viicut dokularindaki metabolizmalarda 6nemli rol oynarlar.
Viicudumuzun enerji iiretebilmesi, biiyiime ve gelismesi ve diizenli ¢alisabilmesi igin
vitamin ve minerallere ihtiyact vardir. Vitamin ve minerallerin eksiklikleri ve fazlaliklari
cesitli problemlere yol agar (Kaplan vd., 2007). Viicudumuz i¢in mutlaka gerekli olan ve
viicudumuzdaki katalizor gorevli en basit organik maddelerdir. Vitaminler ve mineraller,
besinlerimizde bulunmadig1 zaman, metabolizmada bozukluklara yol acabilirler. Vitaminler
ve mineraller, viicudun saglikli gelisimi, sindirim fonksiyonlari, enfeksiyonlara karsi
bagisiklik kazanmasi agisindan oldukga gereklidir. Ayrica viicudumuzun karbonhidrat, yag
ve proteini kullanmasini da saglarlar (Gropper ve Smith, 2012; Combs, 2016). Hem
vitaminler hem de mineraller mikrobesinler olarak siniflandirilmasina ragmen, viicudun
sadece kiiclik bir miktarma ihtiyact oldugundan, aralarinda temel olarak farklidirlar.
Vitaminler, par¢alanmis ve 1s1, hava veya asidik bir ortama bdliinmiis organik maddelerdir.
Mineraller ise, kimyasal yapida tutarli inorganik malzemelerdir. Yani, topraktaki veya
sudaki mineraller, bir kisinin tiikettigi bitkiler, hayvanlar, baliklar veya su yoluyla viicuda

kolayca girebilirler (Tapia, 2018).

2.2.1. Beslenme ve Saghk

Yeterli ve dengeli beslenme; bireylerin biiylime ve gelisme potansiyellerine ulagabilmesi,
hastaliklardan korunmasi ve kaliteli bir yasam siirmeleri i¢in temel bir gereksinimdir. Yas,

31



cinsiyet, aktivite, genetik ve fizyolojik 6zellikler ve hastalik durumu alinmasi gereken besin
ogeleri miktarini etkilediginden, beslenme bireye 6zgii olarak planlanmali ve uygulanmalidir

(Saglik Bakanligi, 2004 ve 2013).

Enerji dengesinin olusumu iizerinde énemli etkileri olan saglikli beslenme, ayn1 zamanda
dis hastalig1 riskini de azaltir, yeme bozukluklari, kabizlik, yetersiz beslenme ve demir
eksikligi anemisinin olusumunu da dnemli dl¢iide engeller (Brown vd., 2003). Disiplinin
diizeltilmesinde veya 6nlenmesinde en 6nemli adim, 6zellikle saglikli beslenme ile diizenli
fiziksel aktiviteyi kapsayan yasam tarzi degisiklikleri olmalidir (Gotto, 2005). Giinliik
diyetteki yetersiz kalsiyum kemiklerin kirllganligini arttirir ve osteoporoz olusumuna yol
acar. Bu nedenle, osteoporoz da dogrudan beslenme ile ilgili bir hastalik olarak kabul edilir

(Rockville, 2005).

Obezite, genel olarak bedenin yag kiitlesinin, yagsiz kiitleye oraninin asir1 artmasi sonucu,
boy uzunluguna gore viicut agirligmin arzu edilen diizeyin istiine ¢ikmasi olarak
tanimlanirken, DSO ise saglig1 bozacak 6lgiide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi
olarak tanimlanmaktadir (Abbas ve Cakir, 2012; World Health Organization, 2013). Son
yillarda goriilme siklig1 giderek artan obezite; yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum,
farkli beslenme aligkanliklari, sigara ve alkol tiiketimi ile fiziksel aktivite azlig1 gibi birgok

etkenin sorumlu oldugu bir halk sagligi sorunudur (Saglik Bakanligi, 2013).

Beslenme tiim spor tiirleri i¢in saglikli bir antrenman programinin vazgegilmez pargasidir.
Bu konuyu daha 1yi kavrayabilmek icin viicut bir arabaya benzetilebilir. Araba diinyanin en
giiclii motoruna, en olaganiistli aerodinamik yapisina ya da en iyi tasarimina sahip olabilir.
Ancak yakit olmadiktan sonra bir adim bile ilerleyemez. Iste besin de viicudun ihtiyag

duydugu yakitin ta kendisidir.

Farkli besin gruplari, yapilan spora ve viicudun tepkisine gore diizenlenecek bir beslenme
sekli ihtiya¢ olan gidanin alinmasina, boylelikle hem antrenman hem de yarislar i¢in en iyi
sekilde hazirlanmay1 saglayacaktir. Atletler ya da sporla aktif olarak ilgilenen (haftada ti¢
giin, en az birer saatlik antrenman yapan) kisilerin giinliik kalori ihtiyact spor tiiriine ve
antrenman yogunluguna bagl olarak 3.000- 4.500 kalori arasinda degismektedir. Bu miktar
cok yiiksek gelebilir ancak s6z konusu beslenme seklinin kilo vermek degil viicudun atletik
caba igerisindeyken miimkiin oldugunca iyi islemesini hedefledigini unutmamak gerekir

(Newel vd., 2014, s.114).
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Dogru gidalar dogru zamanda alindiginda ve haftalik diyetin antrenman programindaki gibi
0zenle planladig: siirece kilo konusunu sikinti ¢ekilmeyecektir. Ayrica bu sayede diizgiin
beslenmenin (telasla kilo vermeye c¢alismak yerine, viicudunuzun ihtiyaci olan gidayi
almasinin) yasam kalitesine ve atletik performansa olumlu etkisi olacaktir. Sporla ugrasan
bir kisi i¢in beslenme, antrenmanin kendisi kadar 6nemlidir. Bir arabaya benzeyen viicudun

performansini en iist seviyeye ¢ikarabilmek i¢in onu dogru yakitla beslemek gerekmektedir.

Diyet planlarken dort temel kurali goz 6niinde bulundurulmalidir (Newel vd., 2014, s.114-
116):

e Uzun siire a¢ kalmamaya 6zen gosterilmelidir. Aksi halde yanlis gida tercihlerinde
bulunmak ve dikkat etmeksizin her seyi tiiketmek kac¢inilmazdir. Gilinde en az bes 6giin

yemek yemeye c¢aligsmali ve bu 6glinlerde ne yenecegi dnceden planlanmalidir.

o Tek yonlii beslenme sik tiiketilmeyen gidalarin sindirimini zorlastiracagi i¢in her 6glinde
en az ¢ farkl tiirden yiyecek tiiketilmeye calisilmalidir. Farkl tiirde sebzeler, balik ve et

iiriinleri viicudun cesitli vitamin ve minerallerle beslenmesini saglayacaktir.

e Her 6giinde farkli besin gruplarina yer verilmelidir. Ogiinlerin her biri karbonhidrat,
protein ve yagdan olusmalidir. Bu gruplarin agirlik oranlan kisiden kisiye degisir; ancak
genel olarak 6giiniin yiizde ellisinin karbonhidrattan, yiizde otuzunun proteinden ve yiizde

yirmisinin yagdan olusmasina 6zen gostermek yerinde olacaktir.

e (idalar1 dogal halleriyle tiiketmeye gayret edilmelidir. Taze bir muz enerji verici hazir

atistirmaliklardan, taze bir portakalsa portakal suyundan daha iyidir.

Geng sporcularda; bireysel beslenme gereksinimleri, antrenman yiikii, 6zel sporcu
ihtiyaglari, antrenman hedefleri, viicut kompozisyonu hedefleri biiyiime ile birlikte
ayarlanarak belirlenmelidir. Tipik olarak, antrenman seanslari sabahin erken saatlerinde
yapilir ve sonug olarak bazi yiiziiciiler, mide rahatligi, istahsizlik veya fazladan 10 dakika
uyku i¢in antrenmandan &nceki kahvaltiy1 atlar. Ideal olan ise yiiziiciilerin; performansini en
iist diizeye ¢ikarmak icin antrenmandan Once 6zellikle de 6nemli antrenman seanslarinda
kahvalt1 veya hafif bir atistirmalik yemeyi hedeflemesidir. Sivi yemek icecekleri veya hazir
stitlii yiyecek paketleri 6zellikle istah yetersiz oldugunda, enerji saglamak ve mide rahatligi
icin yararli olabilir (SDA, 2021).

Yiizme egitimi ve yarisma geng yasta baslayabilir. Pek ¢ok geng yiiziicii, biiyiik antrenman

hacimlerini erken yaslarinda tamamlar. Bu yiiziiciilerin ebeveynleri ve antrenodrleri, bu

33



grubun benzersiz beslenme gereksinimlerinin farkinda olmalidir. Biiyiime ve gelismenin
artan enerji ihtiyaglari, cesitli gida kaynaklarinin artan alimiyla saglanir. Egitim
olgunlasmamisliklart ve daha diisiik metabolik adaptasyonlar1 nedeniyle, belirli bir
antrenman i¢in karbonhidrat gereksinimleri nispeten daha yiiksek olabilir. Mevcut protein
gereksinimlerine, ergen yiiziiciilerin biiyime nedeniyle artmasi muhtemeldir. Bu
gereksinimler, yiiksek enerji aliminin bir pargasi olarak protein igeren ¢esitli yiyecekler
secilerek uygun sekilde karsilanabilir. Ergen yiiziiciilerin normalden daha yiiksek
mikrobesin gereksinimlerine sahip olup olmadigi bilinmemektedir. Bununla birlikte, mikro
besin alimlarinin uygun oldugundan emin olmak i¢in enerji ihtiyaglarini karsilayan bir diyet
icinde ¢ok cesitli yiyecek segmeleri tesvik edilir. Ebeveynler ve koglar; evde iyi yemek
aliskanliklar1 olusturarak, ev ortaminda saglikli beslenme egitimini giiglendirerek ve
egzersizler ¢evresinde uygun ve biitiin yiyecek seceneklerinin mevcut olmasini saglayarak

ergen yiiziiciileri destekleyebilir (Shaw vd., 2014).

Proteinli yiyecekler kaslari insa etmek ve onarmak igin 6nemlidir. Ancak giinliik yiyecekleri
iceren ¢esitli bir diyet genellikle gereginden fazla protein saglar. Diyetteki protein miktar
kadar proteinin zamanlamas ve tiirii de onemlidir. lyi secilmis vejetaryen diyetler bir
sporcunun protein ihtiyacini karsilayabilir. Enerji ihtiyaglarini karsilayan ve biiyiik 6l¢iide
sebze, meyve, fasulye, baklagiller, tahillar, yagsiz hayvan etleri, siit {irtinleri ve yaglara
dayanan cesitli ve besleyici agisindan zengin bir diyet, tiim gerekli vitamin ve minerallerin
yeterli bir sekilde alinmasini saglamalidir. Egzersiz 6ncesinde, sirasinda (uygun oldugunda)
ve sonrasinda yeterli sivi alimi1 6zellikle sicak iklimlerde 6nemlidir. Tuz (sodyum) eksikligi,
ter kayiplar1 yliksek oldugunda 6nemlidir, ancak ihtiyaglar sporcular arasinda farklilik
gosterir. Sporcular, diyet takviyelerinin ayrim goézetmeksizin kullanimina kars1 uyarilir,
ancak ideal olarak bir spor beslenme uzmanina danisarak az sayida takviyenin ve spor
yemeginin dikkatli ve stratejik kullanimi bazi sporculara fayda saglayabilir (FINA, 2021,
s.3).

Yiizme, bireysel performans hedeflerine ulagsmak i¢in 6nemli bir egitim gerektiren bir spor
olmasi nedeniyle beslenme gereksinimleri; makro dongii, mikro dongii ve bireysel seansa
Ozgii olarak ayarlanmalidir. Yiziciiler, uzun vadeli sagliklarin1 korurken egitimini
desteklemek i¢in uygun enerji alimmi saglamalidir. Hem giin boyunca hem de bir
antrenmanla ilgili olarak karbonhidrat alimi, egitimin enerji ihtiyacina ve bu seanslarin
yiiksek karbonhidrat mevcudiyeti ile gergeklestirilmesinin degisen Onemine gore

ayarlanmalidir. Yiiziiciiler, doku adaptasyonunu tesvik etmek i¢in kilit seanslardan hemen
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sonra ve giin boyunca diizenli araliklarla kilogram viicut kiitlesi basina 0,3 gr yiiksek

biyolojik degerli protein tiiketmeyi hedeflemelidir (Shaw vd., 2014).

Yiiziiciiler ilk yarisindan 2 ila 4 saat 6nce yiiksek karbonhidratli bir yemek yemelidir. Ilk
yarista Once sivilar ¢ogunlukla da su, diizenli olarak i¢ilmelidir. Mide rahatsizligindan
kaginmak icin yiyecekler lif ve yag bakimindan nispeten diigiik olmalidir. Yarigma oncesi
yemek, antrenman sirasinda planlanmali ve pratik yapilmalidir. Enerji seviyelerini
tamamlamak i¢in son bir ¢aba olarak, yaristan 1-2 saat dncesine kadar kiiclik bir atigtirmalik
da yenebilir. Yiiziciiler, etkinlikler arasinda yeme ve i¢gme firsatlarindan yararlandiklarindan
emin olmalidir. Bireysel rekabet programina uyan ve asina olunan yiyecekleri igeren bir
yemek plan1 gelistirilmelidir. Rekabete dayali yeme, antrenman seanslar1 sirasinda
uygulanmali veya kuliip i¢i yarigmalara, en uygun yiyecek secimlerini belirlemeye yardimct
olmak i¢in biiyiik etkinliklerden 6nce Onciiliik etmelidir. 60 dakikadan az yarislar arasinda
beslenme segenekleri hafif ve sindirimi kolay olacak sekilde ayarlanmalidir. Bagirsaklardan
hizla sindirildikleri i¢in karbonhidrat agisindan zengin sivilar tercih edilebilir. Tyilestirici
beslenme Ozellikle birkag¢ giin siiren yarigmalarda veya haftalarca agir antrenman yiikleri
sirasinda &nemlidir. lyilestirme yemekleri ve atistirmalik olarak; karbonhidrat, bir miktar
kas onarimi ve gelisimi i¢in protein ve ter kayiplarinin yerini alacak bol miktarda sivi
icermelidir. Ozellikle bir sonraki antrenman seans1 veya yaris ertesi giin oldugunda, egzersiz
doneminden hemen sonra bir dinlenme yemegi veya atistirmalik tiiketilmelidir. Tahmin

edilen kayiplara gore sivilar da esas olarak su tiiketilmelidir (SDA, 2021).

Karbonhidrat bazli yiyecekler, rekabet i¢in yakit saglamak s6z konusu oldugunda yiiziiciiniin
en 1y1 arkadasidir. Karbonhidrat iceren yiyecekler hizli bir enerji patlamasi sunabilir veya
kas1 kalict bir yakit kaynagiyla doldurabilirler. Bir yiizliciinlin antrenman diyeti iki tiir
karbonhidrat icermelidir; (i) hizli bir karbonhidrat kaynagi saglamak igin basit
karbonhidratlar (spor icecegi veya kuru meyve diisiintin) ve (ii) siirekli yakit saglamak igin
karmasik karbonhidratl yiyecekler (gubuk kraker, ekmek, patates). Karbonhidrat yiiklemesi;
yarismadan Once yiiksek karbonhidrathh bir diyet yemenin kaslari hazir bir glikojen
kaynagiyla (kasta depolanan karbonhidrat) hazirladigi ve bdylece yiiziiclinlin erken kas
yorgunlugunu, diisiikk enerjiyi Onleyecegi ve kaslarda miikemmel performans gosterir
(Castle, 2015).

Cesitli besleyici yogun gida se¢eneklerinden olusan karma bir diyet, ¢ogu yiiziicliniin mikro
besin gereksinimlerini karsilamak icin yeterli olmalidir. Spesifik diyet takviyeleri, benzersiz

durumlarda yiiziiciller i¢in faydali olabilir, ancak yalnizca egitimli profesyonellerin
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destegiyle denenmelidir. Tiim yiiziiciiler, 6zellikle ergenler ve geng yiiziiciiler, 6zellikle
biiyiime ve gelisme donemlerinde yeterli enerji mevcudiyeti saglayan egitim performansini
en st diizeye ¢ikarmak i¢in 1yi planlanmis bir diyete odaklanmaya tesvik edilir. Yiiziictiler
hizli agirlik fuktuasyonlarindan kaginmalari igin tesvik edilir; daha ziyade, optimum viicut
kompozisyonu, yiyecek se¢imlerini iyilestiren miitevazi diyet degisiklikleri ile daha uzun
streler boyunca elde edilmelidir. Azaltilmis enerji harcamasi donemlerinde (azaltma,
yaralanma, sezon dis1) yliziiciiler, enerji alimin1 gereksinime uydurmaya tesvik edilir. Zorlu
yarisma programlarini iistlenen yiiziiciiler, yarigma siiresinin tamami boyunca yeterli
glikojen depolarin1 korumak ic¢in uygun kurtarma uygulamalarinin kullanilmasin

saglamalidir (Shaw vd., 2014).

Popiiler bir konsept olmasina ragmen, karbonhidrat yiliklemesinin geng yiiziiciilerde etkili
oldugu kanitlanmamistir. Birincisi, karbonhidrat yiiklemesi, karbonhidratin yetiskin
metabolizmas1 hakkinda bildiklerimize dayanan bir yaklasimdir. Gergek su ki, bu
uygulamanin geng sporcularda yararini destekleyen ¢ok az bilimsel kanit vardir. Ek olarak,
geng yiiziiciiler, yetiskinler kadar kaslarinda da karbonhidrat depolamazlar. Kadinlar,
erkeklerden daha az kas kiitlesine sahip olduklari i¢in daha az depolarlar. Gengler
yetiskinlige ulasana kadar karbonhidrat yiiklemesinin faydalarini gorebilirler. Bunun yerine,
aragtirmacilar geng sporcular i¢in giinliik yiiksek karbonhidratli bir diyet dnermektedir,
boylece calisan kaslart i¢in hazir bir yakit kaynagina sahip olurlar. Optimum miktarda
karbonhidrat almanin en saglikli ve en iyi yolu, meyveler, sebzeler, tam tahillar ve az yagh
stit tirtinleri ile dolu bir diyet yemektir. Yiiziiciiniin giinliik 6giinlere ve atistirmaliklara dahil
edebilecegi en iyi karbonhidrat bazli gidalardan bazilari nisastali karbonhidratlardir (Castle,

2015).

Diger su sporlar1 gibi yiizme hem antrenman hem de yarigma asamalarinda 6nemli beslenme
zorluklar1 saglar. Enerji ve karbonhidrat ihtiyaglari, yliziiciiler arasinda ve bir haftanin ¢esitli
bilesenleri, makro dongii, yillik program veya yiizme kariyeri boyunca biiyiik 6lgiide
degisebilir. En iy1 sonuglar1 elde etmek ic¢in yiiziiciiler, yiyecek alimlarim1 buna gore
degistirme becerilerini, 6zellikle egzersiz dncesi, sirasinda ve sonrasinda optimal beslenme
destegini periyodik hale getirmeyi 6grenmelidir. Ideal fizige ulasmak, ozellikle kadmn
yiiziiciiler i¢in zor olabilir. Rekabet beslenmesi, 6zellikle birden fazla yarismada yarisan
yliziiciiler i¢in, yariglar arasinda viicudun kendini toparlamasini tesvik etmek i¢in 6zel bir
beslenme plan1 gerektirir. Bazi takviyeler ve spor gidalari, yiiziiciiler tarafindan beslenme

hedeflerine ve optimum performansa ulagmak icin kullanilabilir. Yiiziiciilere yonelik
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oOnerilerin ¢ogu, benzer 6zelliklere sahip diger sporlar iizerine yapilan arastirmalardan elde

edilen kanitlara dayanmaktadir (Shaw vd., 2014).

Havuz yiiziiclileri, antrenmani ve rekabeti optimize etmek icin enerji ve besin alimlarini
periyodik olarak belirlemeye odaklanarak iyi planlanmis bir egitim diyetini takip etmelidir.
Alimlar, enerji ve besinler i¢in gereksinimleri karsilamali ve her egitim seansina uyumu en
ist diizeye c¢ikarmak i¢in zamanlanmalidir. Yiziicliler, koniklik, karmasik yarigma
programlari ve sezon disi tatilin bireysel beslenme ihtiyaglarini fark etmelidir (FINA, 2021,

s.46).

2.2.2. Tutum

Tutum; bireyin her seye, sosyal bir konuya, karsit deneyime, bilgiye, duyguya ve
motivasyona dayali olarak organize ettigi, dnceden belirlenmis bir entelektiiel, duygusal ve
davranigsal tepkidir. Burada bahsedilen sosyal sorun bir birey, bir {iriin veya bir birey
tarafindan yaratilan herhangi bir sey olabilir. Bir birey birbirlerine bir kurulusta deneyim,
bilgi, duygu ve niyetleri ile iliskisini burada kilit noktasidir. Yani énemli olan bireysel
diizeyde organizasyon yapisidir. Organizasyon belirli degerlendirme siireglerine, iliski
bicimlerine ve dolayisiyla organizasyon bicimlerine bagli oldugunda, s6z konusu
deneyimler, bilgiler, duygular ve motifler degistikge degisir. Buna gore, tutumlarda bir
degisiklik de meydana gelir. Gengliginde degisken fikirlere agik olan kisi, yasi ilerletme,
yasam kosullarimi iyilestirme veya paylasma siirecinde degisken fikirlerden giderek
uzaklasir. Ote yandan, dnyargilar, dolayli ve yanls bilgiler sonucunda belirli bir konu,
durum veya kisi ile ilgili gelistirilen bazi tutumlar, dogru ve yeterli bilgi siireci ile

degistirilebilir (Inceoglu, 2011, 5.22-23; Gay ve Airasian, 2000; Kagit¢ibasi, 2004).
Tutumla ilgili kavramlar: genel olarak siralamak gerekirse;

o Degerler: Degerler ve tutumlar genellikle farkli sekillerde 6lgiiliir. Tutumlar bir nesnenin
kayirma derecesindeki degisiklikleri yansitacak sekilde 6l¢iildiigiinde, degerler hayatimizda

bir rehber olarak tuttugunuz 6nemi degerlendirerek degerlendirilir.

e Ideoloji: Ideoloji terimi bir dereceye kadar terim degeri ile ortiisiir. Ideoloji, yaygin olarak
paylasilan bir biitiinliik sistemini ifade eder. Genellikle agiklayici bir islevi olan sosyal veya

politik bir referans noktasidir.
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e Sosyal temsiller: Olaylara tepkilerimiz, uyaranlara tepkilerimiz, belirli bir tanimla

ilgilidir. Bu tanim, ait oldugumuz toplulugun tiim iiyelerinin katildig1 tanimdir.

Tutumlarin tanim1 ve olusumu incelendiginde, bir biitiin olarak bazi 6zelliklere sahip
olduklar1 goriilmektedir. Bu ozellikler, tutumlarin ii¢ bilesenini de kapsar. Tutumun

ozellikleri sunlardir (inceoglu, 2011, s.22-23):
e Tutumlarin her birinin gii¢ derecesi digerinden farklidir.

e Tutumlar, icerdigi faktorlerin sayisina ve icerdigi faktorlerin tiiriine bagli olarak
karmagiklig1 gosterir. Faktorlerin sayisi arttikca herhangi bir tutum, karmasiklik biiylik
ol¢tide dahil edilmistir.

e Tutumlarin bilesenleri arasinda tutarlilik vardir. Tutum bilesenlerinden biri pozitif

oldugunda, diger tutum bileseni cogunlukla olumlu olacaktir.
¢ Bireylerin tutumlar1 genellikle birbirleriyle etkilesime girer.

e Bireyler dogustan gelen bir tutum ile dogmazlar. Tutumlar, daha sonraki deneyimler

sonucunda kazanilan deneyimlere dayanmaktadir.
e Tutumlar, inanglar ve deger yargilari var olmaya devam ediyor.

e Tutumlar genellikle degisir, ¢iinkii 6grenme temelinde olusurlar. Ama tutum degistirmek

icin, degisiklikler getirecegi altyapr saglanmalidir.

Ailenin tutum olusumu iizerindeki etkisini belirlemek i¢in yapilan bir ¢alisma, okul 6ncesi
cocuklarin %95'inin, ilkokul ¢ocuklarmin %80'inin ve liniversite genglerinin %50-60"1in

ebeveynleri ile aym1 siyasi partiyi destekledigini ortaya koymustur (Inceoglu, 2011, s.22-23).

Tutumlar dogrudan gozlemlenemediginden, tutumlari 6lgmek kolay degildir. “Kisinin
aklindaki bir seyi nasil 6lgebiliriz?” sorusuna yonelik tretilen genel ¢oziim, insanlara soru
sorulmasi gerektigidir. Bu amagla arastirmacilar genellikle tutum anketleri veya dlgekler

kullanirlar.

2.2.3. Saghkh Beslenme Tutumu

Beslenme aligkanliklar1 ¢ogunlukla ¢ocukluk doneminde kazanilir. Kisi; eger, saglikli besin
alabilecek gelir seviyesine sahip ve saglikli besinler konusunda bilgi sahibi bir aile
ortaminda yetisirse zamanla kendisi de saglikli beslenme aligkanligi kazanarak bu

davranigini bir tutum haline doniistiirebilecektir. Ayrica ev ortamindan dgrencilik doneminin
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baslamastyla ayrilan birey yeni beslenme tutumlari edinebilir. Bu yeni ortamda olusacak

saglikli beslenme tutumunu arkadas ve sosyal ¢evresi belirleyecektir.

Ilerleyen yasla birlikte yetiskinler, genc yetiskinlere kiyasla sosyal etkilesimlerinde daha
fazla doyuma ve daha az olumsuz deneyime ulasmis olurlar. Yaslandik¢a egzersiz yapmak
ve saglikli yiyecekler yemek zihinsel sagligin gelismesine, enerji seviyesinin artirmasina ve
hastaliklara kars1 direncin kuvvetlenmesine yardimcei olabilir. Fiziksel olarak aktif olmak ve
saglikli beslenmek her yasta 6nemli goriilmekte oldugu sdylenebilir. Ancak bu durum orta

yas ve sonrasina ulasildiginda 6nemi giderek artmaktadir.

Bazen beslenme konusunda &grencilerin daha diizensiz yeme aligkanliklart gosterdigi
sliphesi ortaya ¢ikar. Bu durum da beslenmeyi 6grenmek i¢in motive edici faktorler arasinda
olabilir. Ancak, 6grencilerin diyet ve beslenme konusundaki bilgilerinin artmasinin daha
saglikli bir yeme davranisi ile mi yoksa yiyecek se¢imlerine yonelik sagliksiz bir takintiyla

mi iligkili oldugu ac¢ik degildir (Korinth, Schiess ve Westenhoefer, 2010).

Kimi zaman saglikli beslenme tutumu, takintiya dontisebilmektedir. 1977°de ilk kez Steven
Bratman, saglikli beslenme ile saglikli beslenme takintisinin birbirinden farkli iki kavram
oldugunu vurgulayarak saglikli beslenme takintisinin saglikli beslenmeyle ilgili bir yeme
bozuklugu oldugunu ifade etmistir. Bratman’a gore saglikli beslenme hevesi takintiya
doniisene kadar “takint1” ortaya ¢ikmamaktadir. Saglikli diyet ve bireyin gidayla iligkisi,
insan hayatindaki c¢esitli 6nemli boyutlari/dinamikleri bozmaya basladiginda takintiya
doniismektedir. Bu gegisi gosterecek net bir ¢izgi yoktur, ancak saglikli diyet daha fazla
saglikli yasam misyonunu gergeklestiremediginde bu etki anlagilabilmektedir. Takinti, gida
ile tiiketici arasinda gidanin kabul edilebilir sinirlarinin siirekli daraldig: bir iliski, duygusal
bir bozukluktur. Hayatin diger boyutlarinda da kademeli bir bozulma yasanir ve sonugta
“saglikli besin” diisiincesi her giliniin merkezine oturur, bu durum sosyal izolasyona,
psikolojik rahatsizliklara ve hatta fiziksel zararlara yol agabilmektedir. Diger bir ifadeyle
saglikli beslenme arayis1 Kimi zaman sagliksiz olabilmektedir (Asik Canbaz ve Ozsoz,
2020).

Sagliklt bir diyet, tip 2 diyabet, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanserleri
onlemeye yardimci olur. Bununla birlikte, diyet yonergelerine genellikle uyulmaz ve
sosyoekonomik durum kotiilestikge diyet yonergelerine uyum giderek diiser. Aslinda,
sosyoekonomik durum g¢ok boyutludur ve gelir, meslek ve / veya egitim seviyesi agisindan
degerlendirilebilir. Bu boyutlarin her birinin beslenme aligkanliklarina dogru kendi nedensel
yolu vardir. Gelir-diyet iligkisinin diyet maliyeti ve yiyecege erisim araciligiyla oldugu ve
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meslek-diyet iligkisine isyeri kiiltiirii, sosyal aglar ve gelecekteki dikkat ¢ekici aracilik ettigi
One stirlilmistiir. Son olarak, egitim diizeyi-diyet iligskisine saglikli beslenmeye yonelik
tutumlar, yemek hakkinda bilgi, saglikli beslenme i¢in sosyal destek ve aile degerleri aracilik

edebilir (Lé vd., 2013).

Saglhkli beslenmeye yonelik tutumlar ile ilgili yapilan bir calismada; 1.256 irlandali
yetigkinden olusan rastgele bir 6rneklemde diyet, yasam tarzi ve sosyo-demografik iliskilere
gore arastirilmistir. Veriler, 1997-1999 arasinda elde edilmistir. Tutumsal bilgi elde etmek
icin kendi kendine uygulanan bir anket kullanilmistir. Yiyecek tiiketimi, 7-d gida giinligi
kullanilarak tahmin edilmistir. Orneklemin ¢cogunlugunun saglikli beslenme davranislarina
kars1 olumlu bir tutumu veya motivasyonu vardi. Kendi yeme aligkanliklarini saglikli olarak
algilayanlarin, uymayanlara gére mevcut beslenme kurallarina uyma olasiligi daha yiiksekti.
Kadinlar, artan yas, daha yiiksek sosyal sinif, yiiksek 6grenim, sigara igmeyenler, daha diisiik
viicut agirliklari ve artan rekreasyonel faaliyetler, saglikli yeme davraniglarina karsi olumsuz
bir tutuma sahip olmak i¢in daha diisiik bir olasilik orani ile iliskilendirildi. Kahvaltilik
gevrekler, sebzeler, meyveler ve kiimes hayvanlar1 yemeklerinin artmis alimi, saglikli yeme
davranislarina yonelik olumsuz tutumlar nedeniyle iliskilendirilirken, yiiksek kalorili
iceceklerin artan alimi artmigtir. Saglikli beslenmeye yonelik tutum veya motivasyonun,
beslenme ve yasam tarzi davranisiyla iliskili oldugu sonucuna varilmistir (Hearty,

McCarthy, Kearney ve Gibney, 2007).

Egitim, beslenme aliskanliklarindaki sosyal farkliliklart agiklayan en 6nemli sosyal degisken
gibi gortinmektedir. Aslinda, yiliksek Ogrenim, bireyin gida hakkinda bilgi edinmesini
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda inanglar1 da sekillendirir ve bu da tutum ve davraniglar
etkiler. ik c¢alismalar, saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin egitim diizeyi ile diyet
arasindaki iliskiye etkisini arastirdi ve olumlu tutumlarin kadinlarda daha saglikli beslenme
ile iligkili oldugunu gosterdi. Bu iliski erkeklerde bildirilmemistir, ancak erkeklerin ve
kadinlarin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinda farkli olduklarimi gdsteren kanitlar
vardir. Dahasi, saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin etkisi, bazilariin sosyoekonomik
durum ile daha giiglii bir sekilde baglantili oldugu bilinen gida maddelerinin (6rnegin, meyve
ve sebzeler, tam tahilli yiyecekler, deniz iiriinleri, bitkisel yaglar, bitkisel yaglar ve et) bir
fonksiyonu olarak digerlerinden (6rnegin siit ve siit {irtinleri, tathilar) farklilik gosterebilir
(Lé vd., 2013).

40



2.3. Egzersiz ve Bagimhilik Kavramlari

Egzersiz, hastaliklara yakalanmamaya ve hastaliklardan iyilestirme siirecini azaltan ve
yasam kalitesini arttiran Onemli bir aractir. Orta diizeyde diizenli yapilan egzersizin
kardiyovaskiiler sistem rahatsizliklari, sismanlik, hipertansiyon gibi 6énemli hastaliklarin
engellemesinin yaninda bireyin kilo dengesini saglamasi ve stresle basa ¢ikabilmesi gibi

onemli bir rolii vardir (Karacabey ve Ozmerdivenli, 2011).

Bagimlilik konusu hakkinda yapilmis arastirmalar genel olarak incelendiginde, karsimiza
madde bagimliligi konusu g¢ikmaktadir. Bir maddeye olan baghiligi ifade eden madde
bagimliligt; kullanicilarin herhangi bir maddeyi veya hizmeti uzun siireli olarak almalar
sonucunda kendilerinde o anlik olusan gegici iyi hissetme durumu olarak tanimlanmaktadir

(Seferoglu ve Yildiz, 2013).

2.3.1. Egzersizin Tanimi

Egitim ve rekabet performansini artirmak icin, yeterli ve dengeli beslenme énemlidir. Iyi bir
performans ise biyolojik bir temel ve dengeli bir diyet gerektirir. Beslenme, sporcunun
antrenman Oncesinde, antrenman sirasinda ve sonrasinda performansini dogrudan etkiler.
Performansi en st diizeye ¢ikarmak icin yeterli ve dengeli beslenme gereklidir. Spor
dallarmin beslenme 6zellikleri degisse de cogu sporcunun uymasi gereken kurallardan biri,
egitim ve yarigmalar sirasinda kas glikojen olusumunun siirekliligini saglamak i¢in diyetle
yeterli karbonhidrat tiiketimidir. Ikinci énemli kural, normal termoregiilatér fonksiyonlart
korumak i¢in egzersiz sirasinda yeterli sivilarin alinmasidir, egzersiz performansini artirir

(Kovacs vd., 2002).

En yalin haliyle, bir sistemin is yapma kapasitesi olarak tanimlanan enerji, birincil kaynak
olarak gidaya ihtiya¢ duyar. Gidadan alinan bu enerji, dogrudan kaslarin c¢aligmasinda
kullanilmaz bunun yerine, bir bilesigin bilegsiminde kullanilir (Abd El-Fattah vd., 1997).
Hammad (1998, s.107), enerji liretiminin bir fitness sistemi ve viicudun spor tiiriine gore
gerekli olan kas kasilmalar olaylaria etkili bir sekilde yakit depolayabilme ve kullanma

yetenegi olarak tanimlar.

Bu konudaki egitim i¢in, kaslarin nasil ¢alistiginin daha iyi anlagilmasi gerekir. Kas ¢ok
yiiksek tempolardan 6rnegin, yiiksek siirat siiresince veya eforun yiiksek kuvvet tipleri ¢ok
disiik tempolara ornegin ylriime, hafif kosu veya diger diisiik siddette eforlar enerji

kullanabilir. Sporcularin maksimum gilice ulagmasi i¢in antrendr egitim programlari
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gelistirilmeli ve bunun i¢in de enerji tiretim sistemlerinin daha iyi anlagilmasi gerekir. Enerji

tiretim sistemleri ti¢ grupta siniflandirilir. Bunlar (Abd El-Fattah vd., 1997):
e Anaerobik Alaktik (ATP-CP) sistem

e Anaerobik Laktik (ATP-LA-CP) sistem

o Aerobik sistem.

Bu enerji sistemleri, islem sirasinda oksijen kullanilip kullanilmadigi ve yan {irlin olarak
laktik asitin ortaya c¢ikip c¢ikmamasina bagli olarak simiflandirilirlar. Eger oksijen
kullanilmigsa aerobik, kullanilmamigsa anaerobik olarak adlandirilirlar. Eger laktik asit

uretilmisse laktik, tiretilmemisse alaktik olarak adlandirilirlar.

e Fosfat anaerobik sistemi: Hemen kullanima hazir depolar mevcuttur ancak yiiksek
tempoda 10-20 saniyede biterler. Bu, ATP deposu ve ATP’yi hemen yenileyen ve bir baska
yiiksek enerji fosfat olan kreatin fosfati (CP) kapsar. Bu sistem yiiksek siiratte yapilan
patlayici islerde ekstra enerji saglayacaktir (Abd El-baseer, 1999).

e Anaerobik laktik asit sistemi: B Cok yiiksek siiratte enerji (ATP) saglayan bir rafine
sistemidir fakat rafine iglemi sirasinda laktik asit olusturur. Bu sistem yalnizca karbonhidrati
islenmemis yakit olarak kullanir fakat ATP iiretmek i¢in oksijene ihtiya¢ duymaz. Ancak,
laktik asit iiretmesi nedeni ile bu rafine sistemi yalnizca 2-3 dakika siire ile yiiksek siiratte
enerji saglar. Bu sistem oksijen kullanilmadigi i¢in ve laktik asit iirettigi i¢in, anaerobik

laktik asit sistemi olarak adlandirilir (Abd El-Fattah vd., 1997).

e Aerobik: Diisiik tempolu bir rafine sistemdir ve ATP yi diisiik bir tempoda saglar fakat
temiz yakar. Bu sistem karbonhidrat ve yagi ¢ig yakit olarak kullanir ve rafine islemi
sirasinda oksijen kullanir. Bu islem toksik atiklar ortaya c¢ikmadigi igin, ¢ig yakitlar
bitmeden Once ve asir1 1s1 ve su kaybi nedeni ile yavaglamadan dnce 23 saate kadar devam
edebilir. Bu sistem oksijeni kullandigi i¢in ve laktik asit ortaya ¢ikmadigi i¢in, aerobik sistem
olarak adlandirilir. Dinlenme aralarinda depolanmis ATP leri yeniler ve toparlanma boyunca

laktik asiti yakit olarak kullanir (Abd El-baseer, 1999).

2.3.2. Bagimhilhik Tanimi

Patolojik bir davranis olan bagimlilik kisilerin basta ruhen, bedenen ve sosyal yasantisini
bozarken; giiniimiizde en 6nemli toplumsal sorun haline gelmis durumdadir. Daha 6nceleri,
teknolojinin yeni yeni gelistigZi donemlerde yalnizca televizyonlardan gordiigiimiiz,
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cevremizden duydugumuz bir durum iken giiniimiizde her kesiminde bagimli olan kisilere

rastlamak miimkiindiir (Taskent, 2010).

Bagimlilik, bir kisinin hayatindaki en 6nemli sey haline gelen ve onun c¢aligmalarini, isini
veya aile hayatin1 etkileyen, uyusturucu veya alkol gibi belirli bir maddeyi almaya veya
kumar gibi bazi davranislari yerine getirmeye yonelik giiclii-kontrol edilemeyen veya
kontrol edilemeyen-giiclii bir ihtiya¢ olarak da tanimlanir. Bagimlilik insanlarin zihninde
kumar, uyusturucu, alkol ve nikotin ile iliskilidir, ancak bir kisi spor dahil her seye bagimli

olabilir ( American Psychiatric Association, 2013).

Bagimlilik tiirlerini genel olarak; madde bagimlilig1 ve davranissal bagimlilik olarak ikiye

ayrilir. Bunlara iliskin kisa agiklamalar agsagida verilmistir.

o Madde bagimliligi, ilag niteligindeki bir maddenin beyin iizerinde etki gostererek bireye
kisa siireli haz duygusu olusturan veya eksikliginde olusan stres veya huzursuzluk gibi
duygular1 bastirmak i¢in diizenli ve siirekli olarak kullanma hissi olusturan, beraberinde

davranigsal ve beyinsel olarak bozukluklara yol agan bir hastaliktir (Uzbay ve Nevzat, 2003).

e Davranigsal bagimlilik; bir maddeye bagimli olmadan maddeyi bulma istegi arayisi
icerisine giren davraniglarin patolojik kullanim 6zelliklerinde goriilen bulgularla iligkili
oldugu bagimlilik durumu olarak tanimlanmaktadir (Sevindik, 2011). Davranissal
bagimhiligi; dikkat cekme, duygu durum degisikligi, tolerans, yoksunluk belirtisi, catigsma,

niiksetme seklinde incelenebilir.

2.3.3. Egzersiz Bagimlihig

Bireylerin 6grenim diizeyleri yiikseldik¢e 6z yeterlilikleri, yasam doyumlar1 ve yasam
beklentileri degismekte, egzersiz ile ilgili farkindaliga bagli olarak egzersiz katilim oraninin
da yiikseldigi bilinmektedir. Bilimsel arastirmalar kontrol edilemeyen oranda yapilan
egzersizin zararli olabilecegi ve bagimlilik yaratabilecegi konusunda veriler sunmaktadir

(Ugar, 2019).

Egzersiz bagimliligt; kisinin bir aktiviteye veya egzersize basladiginda onu birakamamasi
veya birakmasi durumunda duygusal olarak ortaya ¢ikan bazi olumsuzluklar yagamasi olarak

tanimlanmaktadir.

Diizenli egzersizin viicudun sagligini korumaya yardimci olan olumlu seylerden biri oldugu

bilinmekte ve genellikle bir siire durup sonra tekrar geri dondiigiimiiz i¢in ¢ok az insan bu
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saglikli aliskanlig1 giinliik olarak siirdiirebilir. Bu nedenle, egzersiz yapma ve ince bir
goriiniim elde etme bagimliligr olarak bilinen seyin oldugunu hayal etmek gariptir. Ancak
bu bagimlilik genel olarak nadirdir, ancak- aslinda- atletik bir viicuda sahip olmak isteyen

sporcular ve gengler arasinda dikkate deger bir oranda ortaya ¢ikar (Ugar, 2019).

Biddle Glasser’a gore egzersiz bagimlilifi zevk veren eglenceli bir etkinliktir. Zihinsel
saglig1 arttirmakta ve bireyi rahatlatmaktadir. Egzersizin insanlar iyi hissetmelerine yol
actig1 diistinmektedir. Olumlu bagimlilikta egzersizin bireyin hayatina egemen olmamakta

ve bunun sonucunda olumlu olmaktadir.

Egzersiz, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine faydasi oldugu gibi yapilan bazi
arastirmalara gore olumsuz etkilerinin olusabilecegi belirtilmektedir. Egzersizin olumsuz
yonlerinin neden kaynaklandigi sorusuna cevap olarak, egzersizin siirekli ve olmasi
gerekenden daha fazla bir sekilde gerceklestirilmesi sonucunda bagimlilik olusturmasi
verilebilir (Uzun, 2020). Olumsuz etkiler a¢isindan egzersiz bagimliligi tanimlayacak
olursak, kisinin kontrolii disinda egzersiz siiresini, periyodunu ve siddetini artirarak doyuma
ulagsmak i¢in gergeklestirdigi egzersiz aktivitelerinin sosyal hayatinin 6niine ge¢mesidir

(Zmijewski ve Howard, 2000).

Bir egzersiz bagimlisinin, hasta olmasinin veya stresli bir iste olmasinin, egzersize ara
vermesini asla engellemedigi goriilmektedir. Sporu 6nceliklerine koymakta ve spor salonuna
gec kaldiginda kendisini sert bir diyete sokabilmektedir. Bu durumlardan herhangi biri
ortaya c¢iktiginda, derhal egzersizi azaltmali, kaslar1 dinlendirmek i¢in ara verilmeli ve
kiginin kaslarm biitiinligiini saglamak i¢in bir doktora gériinmesi gerekebilir. Bu nedenle
egzersiz bagimliligi, fiziksel uygunluk ve asir1 egzersizle ilgili sagliksiz bir saplanti olarak
tanimlanabilir. Herhangi bir seye bagimlilik, ne kadar yararli olursa olsun, insan sagligina
zararhdir ve bu nedenle egzersiz bagimliligi, olusumu azaltilsa bile, biiyiik olumsuz
sonuglar1 vardir. Yapilan aragtirmalar, egzersiz bagimlili1 olan kisinin egzersizde uzun
saatler gecirmesinin, kronik kas yorgunluguna ve kas sertligine yol actigini, ayn1 zamanda
sebepsiz bireysel kaygi ve rahatlik eksikligi hissettigini ve siirekli dinlenme ihtiyacinin

arttirdigini gostermektedir (Uskun ve Sabapli, 2013).

Egzersiz bagimliligi sonucunda bireylerdeki fizyolojik ve psikolojik belirtiler egzersiz
aktivitesi ile iliskili bas agrisi, tembellik, stirekli hareket istegi, istahsizlik, uykusuzluk,
agresiflik, sucluluk duygusu ve kaygi olarak siralanabilir. Egzersiz bagimliliginin tanimlari
birbirinden farklidir ve heniiz tam olarak zihinsel bir bozukluk olarak taninmasa da yeme
bozukluklari ile yakindan iligkili oldugundan bazi arastirmacilar egzersiz bagimliligini yeme
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bozukluklarindan ayirmamaktadir Egzersiz bagimlist kisi i¢in bir baska sorun, kendisi ve
viicudu i¢in saglikli olan1 uyguladigina dair tam inanci géz oniine alindiginda ve bir kisinin
bazen sagligin1 ve giiciinii uzun vadede tiiketebilecek bagimlilik durumundan ¢ikmak igin
bir psikiyatrist ile takip etmesi gerekebileceginden, uygulayiciyr durumun ciddiyetine ikna
etmedeki zorluktur. Egzersiz bagimliligin1 kabul etmek zor olabilir, ancak bu tedavinin ilk
ve en dnemli adimidir, ¢ogu durumda tedavi kendi kendini kontrol ederek ve genel saglik
durumuna gore egzersiz ve giinliik yemek tarihlerini ayarlayarak yapilir ve bu nedenle
egzersiz sirasinda kaginmak igin spor egitimi uzmanlarina ve beslenme doktorlarina

danisilmasi 6nerilir (Adams, 2009).

Spor yapmaya devam etmek, ruh halinizi iyilestirir ve 6zgiiven gibi olumlu duygular1 artirir
ve olumsuz duygular1 ve iizlintii veya depresyon duygularini azaltir ve bu his, bazi1 dogal
kimyasallar1 (bazi narkotik maddelerin etki mekanizmalarina benzer mekanizmalarla
calisan) salgilayan sinir sistemi ile iligkilendirilmistir. Ruh halini iyilestirmekten, mutlu ve
rahat hissetmekten, agriy1 hafifletmekten ve stres hissini azaltmaktan sorumlu iki hormon
olan dopamin ve endorfinler gibi, bazilar1 bu iki maddenin viicutta siirekli salgilanmasini

saglamak i¢in daha fazla egzersiz yapmaya bagvurur (Cakir, 2019, 5.191).

Egzersiz bagimliliginin tanisinda kullanilan 6l¢iim yontemleri; tek boyutlu élciimler ve ¢ift

boyutlu él¢iimler olmak tizere ikiye ayrilmaktadir.

Tek boyutlu olgiimler:

Antrenmana Baglilik Olgegi ilk olarak Carmack ve Martens tarafindan gelistirmistir
(Carmack ve Martens 1979). Bu oOlgek 12 madde den olusan 5°li likert tipi bir dlgektir.
Olgiimlerin, egzersiz bagimliligmin psikolojik ydnlerini negatif bagimlilik 6lgek tiiriinde
belirlemeyi amaglayan diger tek boyutlu dl¢limlerden daha giivenilir ve avantajli oldugu
diisiiniilmiistiir. Rudy ve Estok, 1989°da Egzersiz Bagimliligi Olgegini, egzersiz bagimlilig
ve egzersiz yapma istegi arasindaki ayirt edici 6zelligi daha fazla sunmakla amaciyla
gelistirmistir. 17 maddelik likert dlcegi ve egzersiz bagimliligi onlemlerini icermektedir.
Chapman ve DeCastro 1990°da ayn1 zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin azalmasi gibi
kavramlarin negatif bagimlilik 6l¢egi iizerinde belirlenmesi amaciyla bir 0Olgek
gelistirilmistir. Bu anket 5°1i likert tipi ve 18 maddeden olugmaktadir. Pasman ve Thompson,
(1988) “zorunlu egzersiz” adli anketi gelistirmislerdir. Bu anket “ilk asir1 egzersiz 6l¢iim

Olgegi” olarak adlandirmiglardir. Bu yiizden son zamanlarda tek boyutlu dl¢timler tizerindeki

45



stipheler nedeniyle, egzersiz bagimliliginin 6l¢lim yapilarinda daha fazla veriye erismek icin

¢ok boyutlu yaklagimlar gelistirilmistir (akt: Uz, 2015, s.14-15).

Cok boyutlu él¢iimler:

Cok boyutlu dl¢timlerde iki tane egzersiz bagimligi 6l¢cegi mevcuttur. Bu 6lgekler “Egzersize
Baghilik” (Davis vd., 1993) ve “Egzersiz Bagimliligi” Hausenblas ve Downs, (2002)
olgegidir (Akt: Uz, 2015). Egzersiz bagimlilig1 belirtilerinde ¢ok boyutlu 6lgek bireysel
olarak 3 alt kategoriye ayrilir: (i) Risk altinda (bagiml1 aday1), (ii) Belirti var (bagimli), (iii)
Egzersiz bagimliligi i¢in belirti yok (bagimli degil). Bu 6l¢ek; 21 maddeden olusan 5°1i likert
tipindedir ve ¢ok iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir (alpha=0.95). Bu 6l¢egin aksine egzersize
bagimlilik 6l¢edi, yalniz egzersiz bagimlilik i¢ tutarliligi 0,77. ve 8 maddeden olugsmaktadir.
Ayrica 29 maddeden olusan 7°1i likert tipi kullanilarak giivenilirligi arttirilmasina ragmen;
egzersiz bagimliligindan ziyade egzersiz sebeplerini belirlemeye yonelik kesin maddeler
belirlenmistir. Bu sebeple, biitiin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu 6l¢ekler, degiskenlerle (yas,
cinsiyet, kisilik vb.) davranislarla (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve
egzersiz motivasyonuyla karsilastirilarak, egzersiz bagimliligi sonucuna varilmistir (Akt:

Uz, 2015).
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada, betimsel arastirma modeli igerisinde en ¢ok tercih edilen gruptaki kisilerin bir
olgu veya olayla ilgili fikirlerinin, tutumlarinin alindigi, olgu ve olaylarin kendi kosullari
icinde ve oldugu gibi tanimlamaya calisildig1 tarama (survey) yontemi kullanilmigtir

(Karasar, 2008).

3.2. Arastirmamin Hipotezleri
Arastirma kapsaminda test edilen hipotezler asagida verilmistir:

H1: Yiizme egzersizi yapan bireylerin; cinsiyet, yas, medeni durum, aylik gelir, meslek,
egitim diizeyi, tesisi haftada kag kez kullandigi, neden yiizme spor salonuna geldigi
gibi sosyo-demografik Ozellikleri saglikli beslenme tutumlarina gore farklilik

gostermektedir.

H2: Yiizme egzersiz yapan bireylerin; cinsiyet, yas, medeni durum, aylik gelir, meslek,
egitim diizeyi, tesisi haftada kag kez kullandigi, neden yiizme spor salonuna geldigi
gibi  sosyo-demografik ozellikleri egzersiz  bagimliliklarina gore farklilik

gostermektedir.

H3: Farkli cografi bolgelerde (Ankara ve Kerkiik) yiizme egzersizi yapan bireylerin

saglikli beslenme tutumlar: farklilik gostermektedir

H4: Farkli cografi bolgelerde (Ankara ve Kerkiik) ylizme egzersizi yapan bireylerin

egzersiz bagimhiliklar: farklilik gostermektedir.
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3.3. Arastirma Evreni ve Orneklem

Aragtirma evrenini; 2019-2020 yilinda Tirkiye’nin Ankara ve Irak’in Kerkiik illerinde
yiizme havuzlarma diizenli olarak giden, yiizme sporu yapan yetiskin bireyler

olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini; bulunduklari ildeki cesitli havuzlara giderek ylizme sporu yapan
yetiskinler arasindan tesadiifi yontem ile secilmis olan, Ankara’dan 66 kadin, 74 erkek,

Kerkiik’ten 80 kadin, 80 erkek olmak iizere toplam 300 katilimci olusturmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araglar

Olgekler ve uygulama esnasindaki islemler ile ilgili gerekli izinler sézlii olarak alinmustir.
Verilerin toplanmasi asamasinda, anketi uygulayan kisi tarafindan ylizme havuzu
isletmecileriyle yliz ylize goriisme yapilmis, kendilerine ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve
kendilerinden s6zli olarak izin alinmistir. Ardindan, havuzlardaki seanslar takip edilerek
ylizmeye gelen bireylere calisma ve anket hakkinda bilgi verilmis ve ankete katilimlari
istenmistir. Calismaya katilmayi kabul eden kisilere, Kisisel Bilgi Formu ile beraber

Anketler dagitilmis ve bu anketleri doldurmalari istenmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak; yasanilan sehir, cinsiyet, medeni durum, yas, aylik
gelir diizeyi, egitim durumu, meslek, tesisi haftalik kullanma siklig1, katilim sebebi gibi
bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerinin yer aldigi ve arastirmaci tarafindan hazirlanan
Kisisel Bilgi Formu ile saglikli beslenmeye iligkin tutumlarini 6l¢mek i¢in Tekkursun Demir
ve Cicioglu (2019) tarafindan hazirlanan Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)
ve yiizme egzersizine katilim tutumlarini belirlemek i¢cin Demir, Hazar ve Cicioglu (2017)

tarafindan hazirlanan Egzersiz Bagimliigi Olgegi (EBO) kullanilmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada yer alan katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerini tespit etmek amaciyla
Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bu formda katilimcilarin; “sehir, cinsiyet, yas, medeni
durum, aylik gelir, meslek, egitim durumu, tesisi haftalik kullanma, katilim sebebi” ile ilgili

sorular sorulmustur.
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3.4.2. Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi

Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan hazirlanip gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
yapilmis olan “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO)” kullanilmistir. Anket,
21 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar1 ve i¢ tutarlilik katsayilari ise
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii icin 90, Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB)
faktorii i¢in 84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii icin 75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii igin
83 olarak bulunmustur. Bu calismanin giivenirlik kat sayisi ise 0,80 olarak bulunmustur.
Olgegin puanlanmasi; “1-Kesinlikle Katilmiyorum”, “2- Katilmiyorum”, “3-Kararsizim”,
“4-Katiliyorum”, “5-Kesinlikle Katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir. SBITO’den
alinabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan 105°dur. SBITO’den katilimcilarin alacag;
“21 puan ¢ok diisiik, 23-42 puan diisiik, 43-63 puan orta, 64-84 puan yiiksek ve 8§5-110 puan
ideal diizeyde yiiksek saghkli beslenmeye” 1iligkin tutuma sahip oldugu seklinde

acgiklanmaktadir.

3.4.3. Egzersiz Bagimlihg Ol¢egi

Demir, Hazar ve Cicioglu (2017) tarafindan hazirlanip gegerlik ve giivenirligi yapilmis olan
“Egzersiz Bagimlihg Olgegi (EBO)” kullanilmistir. EBO 17 maddeden ve ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Madde 11,10, 9, 21,16, 33, 28 Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi boyutunu;
madde 30, 32, 31, 13, 15, 17 Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma boyutunu,
madde 3, 1, 2, 19 ise Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutunu 6lgmektedir. Bu baglamda 6lgek,
5°1i likert tipi formatinda diizenlenmistir. Olgegin geneli igin Cronbach Alpha giivenirlik
katsayis1 0,88 bulunmustur. Bu ¢alismanin giivenirlik kat sayisi ise 0,86 olarak bulunmustur.
Olgegin puanlanmasi; “I-Kesinlikle Katilmiyorum”, “2-Kismen Katilmiyorum”, “3-Orta
Diizeyde  Katiliyorum”, — “4-Katilyyorum”,  “5-Kesinlikle  Katilyyorum”  seklinde
puanlanmaktadir. Puan araliklar1; “7/-17 normal grup, 18- 34 az riskli grup, 35-51 risk grubu,

52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir.

3.5. Veri Analizi

Aragtirmaya katilan bireylere ait bilgiler i¢in katilimcilara bilgi verilmis ve goniillii katilim
yoluyla olcekleri doldurmalart istenmistir. Tamamlanan Olgekler arastirmaci tarafindan

degerlendirilmis ve uygun olanlar alinmis, uygun olmayanlar ¢alisma dis1 tutulmustur.
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SPSS 22 paket programina girisleri yapildiktan sonra normallik testine (Kolmogorov-
imirnov) tabi tutulan veriler bu sonuglardan sonra analiz edilmistir. Analiz sonucunda bazi
verilerin normal dagilim gosterdigi, bazilarinin ise gostermedigi tespit edilmistir.
Homojenlik kosullar1 yerine getiren verilere parametrik testlerden t-testi ve ANOVA testi
uygulanmus, istatistiksel anlamlilik i¢in .05 anlamlilik diizeyi se¢ilmistir. Normal dagilim
gostermeyen verilerin analizinde ise betimsel istatistik ve Krusukal-Wallis testinden

yararlanilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

4.1. Sosyo-Demografik Bilgilere Iliskin Bulgularin Analizi

Aragtirma grubunun Sosyo-demografik bilgilerine iligskin olarak sorulan; “sehir, cinsiyet,
vas, medeni durum, aylik gelir, meslek, egitim durumu, tesisi haftalik kullanma, katilim

sebebi” sorularina veriler cevaplar asagidaki Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1
Demografik Degiskenlere Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlar:
Degiskenler ve ilgili Unsurlar F %
Ankara 140 46,7
Sehir Kerkiik 160 53,3
TOPLAM 300 100
Kadin 146 48,7
Cinsiyet Erkek 154 51,3
TOPLAM 300 100
Evli 209 69,7
Medeni Durum Bekar 91 30,3
TOPLAM 300 100
18-21 60 20,0
22-25 97 32,3
26-29 72 24,0
Yas 30-33 45 15,0
34 Ve Ustii 26 8,7
TOPLAM 300 100
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Diisiik 57 19,0

Orta 215 71,7
Aylik Gelir Yiiksek 28 9,3
TOPLAM 300 100
Okur Yazar Degil 3 1,0
Tlkokul 6 2,0
Orta Okul 13 4,3
Egitim Durumu Lise 48 16,0
Universite 230 76,7
TOPLAM 300 100
Ozel Sektor 112 37,3
Kamu 32 10,7
Emekli 15 50
Meslek Ev Hanimi 20 6,7
Ogrenci 121 40,3
TOPLAM 300 100
Haftada 1 186 62,0
Haftada 2 45 15,0
Tesisi Haftalik Kullanma Haftada 3 ve Daha Cok 69 23,0
TOPLAM e’ 100
Kilo Kontroli 211 70,3
Doktor Tavsiyesi 48 16,0
Katlllm Sebebl Diger 41 13’7
TOPLAM 300 100

Tablo 1°den de anlasilabilecegi iizere aragtirma grubunun %46,7’si Ankara’dan, %53,3’{i ise
Kerkiik’ten katilmistir. %48,7°si kadin, %51,3’1 erkektir. Ayrica grubun %32,3°1 21-25 yas

araliginda, %8,7’si ise 34 yas ve ustiidiir. Katilimcilarin 68,7°si bekar ve %30,3’1 evlidir.

Grubun gelir durumuna bakildiginda %19 unun diisiik, %71,7’sinin orta ve %9,3’iiniin de
yiksek diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Bununla birlikte %5’ emekli, %40°1 6grenci,

%10,7’si1 ise kamuda gorev yapmaktadir.

Grubun %1 inin okur-yazar olmadigi, %16’smnin lise ve %67,7’sinin de iiniversite mezunu
oldugu goriilmektedir. Grubun %62’sinin havuzu haftada 1 kez kullandig1, %151 iki kez
kullandig1 ve %231 ise haftada ii¢c kez ve daha fazla kullandig1 belirlenmistir.
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Calisma grubunun yiizmeye katilim sebeplerine bakildiginda %70,3’{ kilo kontrolii i¢in,
%16’s1 doktor tavsiyesi icin, %13,7’sinin ise diger sebeplerden dolayr katildiklarini ifade

ettikleri goriilmektedir.

Tablo 2
EBO ve SBITO Puan Ortalamalar: Sonuclar:

Olcekler N Min Maks Ort
EBO 300 17 83 51,18
SBITO 300 48 105 71,04

Yukaridaki tabloda arastirma grubunun EBO ve SBITO ortalamalar1 goriilmektedir.
Aragtirma bulgularina genel olarak bakildiginda, arastirma grubunun Egzersiz
Bagimliliginda riskli grupta oldugu (Ort: 51,18) ve yliksek diizeyde saglikli beslenmeye
iligkin tutuma sahip oldugu (Ort: 71,04) s6ylenebilir.

Tablo 3
Yasanilan Sehir Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin t-Testi Sonuglart

Olgekler Sehir N X SS Sd t P

. Ankara 140 51,40 12,72
EBO 298 ,297 ,766
Kerkiik 160 51,00 10,57

o Ankara 140 71,89 12,55
SBITO 298 1,255 200
Kerkik 160 70,30 8,68

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Tablo 3’te arastirma grubunun EBO ve SBITO ile yasanilan sehir degiskenine gore t-testi
tablosu verilmistir. Yapilan t-Testi analizi sonuglari, katilimeilarin EBO puan ortalamalari
ve SBITO puan ortalamalari ile yasanilan sehir degiskeni arasinda anlaml diizeyde farklilik

olmadigini géstermektedir (p>,05).
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Tablo 4

Cinsiyet Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin t-Testi Sonuglart

Olgekler Cinsiyet N X SS Sd t p
) Kadin 146 50,63 11,69
EBO 298  -,808 ,*420
Erkek 154 51,71 1154
o Kadin 146 71,63 10,94
SBITO 298 ,921 ,*358
Erkek 154 70,49 10,42

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Arastirma grubunun EBO ve SBITO ile cinsiyet degiskenine gore t-testi tablosu Yukaridaki

Tablo 4’te verilmistir. Yapilan t-Testi analizi sonuclarina gére, katilimcilarin EBO puan

ortalamalar1 ve SBITO puan ortalamalari, cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde

farklilasmamaktadir (p>,05).

Tablo 5
Cinsiyet ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin t Testi
Sonuclart
Olgekler Degiskenler N X SS Sd t p
Ankara 74 51,79 12,60
Erkek 152 ,932 -
. Kerkiik 80 5163 1054
EBO
Ankara 66 5095 12,93
Kadin 144 303,041
Kerkiik 80 50,36 10,64
Ankara 74 69,91 11,69
Erkek 152 517 -
o Kerkiik 80 71,02 9,142
SBITO
Ankara 66 74,10 13,19
Kadin 144 2,529 ,000*
Kerkiik 80 69,58 8,20

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Tablo 5°te, arastirma grubunun cinsiyet ile yasadiklar1 sehir degiskenine gére EBO ve

SBITO puan ortalamalarmin t-testi tablosu goriilmektedir. Sonuglarda Ankara’da yasayan

kadinlarin SBITO puan ortalamalarinin (Ort: 74,10), Kerkiik’te yasayan kadimnlarin

puanlarindan (Ort: 69,58) yiiksek oldugu goriilmektedir (p<,05).
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Tablo 6
Medeni Durum Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarimn t-Testi Sonuglar

Olgekler ~ Medeni Durum N X SS Sd t p
. Bekar 209 50,63 11,13
EBO ) 298 -1,256 ,233
Evli 91 5246 12,61
. Bekar 209 70,52 9,85
SBITO ] 298 -1,184 ,238
Evli 91 7225 12,33

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Arastirma grubunun EBO ve SBITO ile medeni durum degiskenine gore t-testi sonuglari,
yukaridaki tabloda gosterilmektedir. Yapilan t-Testi analizi sonuglari, katilimeilarn EBO
puan ortalamalar1 ve SBITO puan ortalamalari, medeni durum degiskenine gére anlamli bir

sekilde farklilasmamaktadir (p>,05).

Tablo 7

Medeni Durum ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin
t-Testi Sonuc¢lart

Olgekler Degiskenler N X SS Sd t p
Ankara 100 51,10 12,01
Evli 207 ,582 ,047
) Kerkiik 109 50,20 10,28
EBO
Ankara 40 52,15 14,46
Bekar 89 841 ,066
Kerkiik 51 52,70 11,08
Ankara 100 71,67 11,37
Evli 207 1,619 ,001*
o Kerkiik 109 69,46 8,132
SBITO
Ankara 40 73,45 15,25
Bekar 89 ,899 ,000*
Kerkiik 51 71,09 9,60

Arastirma grubunun medeni durum ile yasadiklar1 sehir degiskenine gére EBO ve SBITO
puan ortalamalarin t-testi degerleri Tablo 7’de goriilebilmektedir. Tablodaki sonuglardan da
anlasilabilecegi lizere Ankara’da yasayan evli (Ort: 71,67) ve bekar (Ort: 73,45) bireylerin
SBITO puan ortalamalarmin Kerkiik’te yasayan evli (Ort: 69,46) ve bekar (Ort: 71,09)
bireylerin puanlarindan yiiksek oldugu goriilmektedir (p<,05).
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Tablo 8
Yas Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin Kruskal-Wallis Testi Sonuclar

Olgekler Degiskenler N  SiraOrt sd X2 p  Fark
18-21 60 151,47
22-25 97 157,90

EBO 26-29 72 141,45 4 2,363 ,669 -
30-33 45 141,60
34 ve usti 26 161,12
18-21 60 133,22
22-25 97 148,60

SBITO 26-29 72 155,64 4 4,353 ,360 -
30-33 45 158,14
34 ve usti 26 170,02

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Tablo 8°de yas degiskeni ile EBO ve SBITO 6lcegi puan ortalamalari arasindaki iliskiyi
tespit etmek amaciyla yapilan Krusukal-Wallis testi sonuglar1 aralarinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmektedir. (p>,05).
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Tablo 9

Yas ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin Mann-
Whitney U Testi Sonuglart

Olgekler Degigkenler N Sira Ort z p
Ankara 32 30,17
18-21 -,156 ,876
Kerkiik 28 30,88
Ankara 44 50,41
22-25 -,450 ,653
Kerkiik 53 47,83
. Ankara 40 35,74
EBO 26-29 -,346 ,7129
Kerkiik 32 37,45
Ankara 23 24,20
30-33 -,625 ,532
Kerkiik 22 21,75
Ankara 1 5,00
34 ve usti -1,135 ,256
Kerkiik 25 13,84
Ankara 32 30,48
18-21 -,007 ,994
Kerkiik 28 30,52
Ankara 44 54,49
22-25 -1,751 ,080
Kerkiik 53 44,44
o Ankara 40 35,26
SBITO 26-29 -,561 574
Kerkiik 32 38,05
Ankara 23 20,76
30-33 -1,171 242
Kerkiik 22 25,34
Ankara 1 25,00
34 ve usti -1,535 125
Kerkiik 25 13,04

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Yas ve yasadiklar sehir degiskeni ile EBO ve SBITO 6lcegi puan ortalamalar1 arasindaki
iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuclari, yukaridaki Tablo

9’da da goriilebilecegi gibi aralarinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. (p>,05).

Tablo 10

Gelir Diizeyi Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarimn ANOVA Testi
Sonuglari

— s Varyansin

Olgekler Degisken N X Kaynag: KT. sd KO F p Fark
Diisiik 57 51,82 11,53 Grup aras1 137,93 2 68,96

EBO Orta 215 51,27 11,54 Grup i¢i 40165,60 297 135,23 ,510 ,601 -
Yiiksek 28 49,17 1245 Toplam 40303,54 299
Diisiik 57 70,38 9,15 Grup aras1 552,05 2 276,02

SBITO  Orta 215 71,73 10,91 Grup i¢i 33543,29 297 112,94 2,444 089 -
Yiiksek 28 67,14 10,86 Toplam 34095,34 299

*n= 0,05 diizeyinde anlaml.
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Tablo 10°daki verilerden anlasilacag: iizere EBO ve SBITO o&lcegi alt boyutlar1 puan

ortalamalari gelir diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>,05).

Tablo 11

Gelir Diizeyi ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin t-
Testi Sonuclart

Olgekler Degiskenler N X SS Sd t p
Ankara 32 52,31 13,04
Diisiik ) 55 ,358 721
Kerkiik 25 51,20 9,49
. Ankara 86 51,67 12,42
EBO Orta 213 ,409 ,683
Kerkiik 129 51,02 10,97
Ankara 22 49,00 13,73
Yiiksek 26 -,143 ,888
Kerkiik 6 49,83 6,77
Ankara 32 71,44 9,72
Diisiik i 55 ,981 ,331
Kerkiik 25 69,04 8,38
o Ankara 86 73,44 13,42
SBITO Orta y 213 1,882 ,061
Kerkiik 129 70,59 8,81
Ankara 22 66,50 11,59
Yiksek 26 -,592 ,559
Kerkiik 6 69,50 8,07

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Yukaridaki tablodaki verilerin de destekledigi iizere, EBO ve SBITO &lgegi puan
ortalamalar1 gelir diizeyi ve yasadiklar1 sehir degiskenine gore anlamli bir farklilik

gostermemektedir. (p>,05).

Tablo 12

Egitim Durumu Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarimin Kruskal-Wallis
Testi Sonuclar:

Olgekler Egitim Diizeyi N Sira Ort.  sd X2 P Fark
Okur-Yazar degil 3 179,00
flkokul 6 172,83
EBO Ortaokul 13 151,35 4 1,564 ,815 -
Lise 48 159,95
Universite 230 147,53
Okur-Yazar degil 3 111,17
flkokul 6 158,48
SBITO Ortaokul 13 92,85 4 12,328  ,005*
Lise 48 127,13
Universite 230 176,00

*n= 0,05 diizeyinde anlaml.
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Egitim diizeyi degiskeni ile EBO ve SBITO 6l¢egi puan ortalamalari arasindaki iliskiyi tespit
etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglari, Tablo 12°de de goriilebilecegi tizere,
SBITO puan ortalamalarinda ortaokul mezunu olan bireyler ile digerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu (X2(4) = 12,328; p< ,05), EBO ile degiskenler arasinda anlamli bir fark
olmadigin1 gostermektedir. (p>,05).

Tablo 13

Egitim Durumu ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin
Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Olgekler Degiskenler N Sira Ort z p
) Ankara 3 2,00
Okur-Yazar degil - -
Kerkiik - -
. Ankara 1 6,00
Ilkokul -1,464 ,143
Kerkiik 5 3,00
.. Ankara 4 7,88
EBO Ortaokul -,542 ,588
Kerkiik 9 6,61
. Ankara 25 23,72
Lise -,403 ,687
Kerkiik 23 25,35
.. . Ankara 107 114,15
Universite -,287 74
Kerkiik 123 116,67
. Ankara 3 2,00
Okur-Yazar degil - -
Kerkiik - -
. Ankara 1 3,00
Ilkokul -,297 ,766
Kerkiik 5 3,60
o Ankara 4 4,88
SBITO Ortaokul -1,317 ,188
Kerkiik 9 7,94
. Ankara 25 20,78
Lise -1,924 ,054
Kerkiik 23 28,54
. Ankara 107 120,86
Universite -1,139 ,255
Kerkiik 123 110,84

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Egitim diizeyi ve yasadiklar1 sehir degiskeni ile EBO ve SBITO 6lgegi puan ortalamalari
arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuglari, Tablo
13’te gosterilmektedir. EBO ve SBITO ile egitim diizeyi ve yasadiklar1 sehir degiskeni

arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. (p>,05).
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Tablo 14

Meslek Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarimn Kruskal-Wallis Testi
Sonuclari

Olgekler Meslek N Sira Ortalamasi sd X2 P Fark
Ozel 112 155,02
. Kamu 32 142,05
EBO Emekli 15 135,20 4 1,143 ,887 -
Ev Hanimu 20 155,13
Ogrenci 121 149,69
Ozel 112 158,78
o Kamu 32 160,05
SBITO Emekli 15 153,83 4 5,199 ,267
Ev Hanim 20 114,68
Ogrenci 121 145,82

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.
Yukaridaki tablodan da anlasilabilecegi iizere, meslek degiskeni ile EBO ve SBITO 6lgegi

puan ortalamalari arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi

sonuclari aralarinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. (p>,05).

Tablo 15

Meslek ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin Mann-
Whitney U Testi Sonuglar

Olgekler Degiskenler N Sira Ort. z p
. Ankara 39 62,83
Ozel -1,509 131
Kerkiik 73 53,12
Ankara 11 15,64
Kamu -,378 , 706
Kerkiik 21 16,95
N . Ankara 15 8,00
EBO Emekli - -
Kerkiik - -
Ankara 10 9,35
Ev Hanimu -,871 ,384
Kerkiik 10 11,65
i ) Ankara 65 59,48
Ogrenci -,515 ,607
Kerkiik 56 62,77
. Ankara 39 46,62
Ozel -2,357 ,018
Kerkiik 73 61,78
Ankara 11 22,77
Kamu -2,746 ,006
Kerkiik 21 13,21
L . Ankara 15 8,00
SBITO Emekli - -
Kerkiik - -
Ankara 10 10,90
Ev Hanimi -,303 , 762
Kerkiik 10 10,10
N Ankara 65 64,64
Ogrenci -1,230 ,219
Kerkiik 56 56,78

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.
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Tablo 15°teki meslek ve yasadiklari sehir degiskeni ile EBO ve SBITO 6lgegi puan
ortalamalar1 arasindaki iligskiyi tespit etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi
sonuglar; Kerkiik’te 6zel sektdr calisani olarak yasayan katilimcilarn SBITO puan
ortalamalarinda Ankara’da 6zel sektor ¢alisani olarak yasayan bireylere gore anlamli bir fark
oldugu (z= -2,357; p< ,05), Kerkiik’te kamu personeli olan katilimcilarin SBITO puan
ortalamalarinda Ankara’da kamu personeli olan bireylere gore anlamli bir fark oldugu (z= -
2,746; p< ,05) ve diger meslek gruplarinda olan katilimcilarin SBITO ile meslek degiskeni
arasinda anlamli bir fark olmadigim (p> ,05) ve EBO ile meslek ve yasadiklar1 sehir

degiskeni arasinda anlamli bir fark olmadigini géstermektedir (p> ,05).

Tablo 16

Egzersiz Siklig1 Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin ANOVA Testi
Sonuclar:

.. .. — Varyansin

Olgekler Degisken N X S i KT. sd KO F p Fark
1 kez 186 49,93 10,90 g;‘;?'ar 862,73 2 431,36

EBO 2 kez 45 5208 1056  Grupici 3044081 207 13279 2% 040
3+ 60 5397 1356  Toplam 4030354 299
1 kez 186 7002 1075 oruplar 1472,26 2 736,13

o arast 2.1

SBITO 2 kez 45 6911 897  Grupici 3262307 297 10984 702 001 2.3

3+ 69 7505 10,62  Toplam 3409534 299

*n= 0,05 diizeyinde anlamh.
Yukaridaki Tablo 16°daki verilerin de destekledigi gibi, EBO puan ortalamalarinin egzersiz
siklig1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir. (p>,05). Ayrica
SBITO puan ortalamalarinda havuza haftada 2 kez gelen bireyler ile digerleri arasinda

anlamli bir farklilik oldugu (F(2-297)= 6,702; p< ,05) goriilmektedir.
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Tablo 17

Egzersiz Stkligi ve Yasanilan Sehir Degiskenine Goére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarinin
t-Testi Sonuclart

Olgekler Degiskenler N X SS Sd t p
Ankara 95 50,42 11,45
1 Kez 184 ,619 ,537
Kerkiik 91 49,43 10,35
R Ankara 19 52,16 9,50
EBO 2 Kez 43 ,037 971
Kerkiik 26 52,04 11,47
Ankara 26 54,42 18,12
3+ 67 214 ,831
Kerkiik 43 53,70 10,11
Ankara 95 71,18 12,45
1 Kez 184 1,498 ,136
Kerkiik 91 68,82 8,54
N Ankara 19 71,68 11,39
SBITO 2 Kez 43 1,678 ,101
Kerkiik 26 67,23 6,29
Ankara 26 74,65 13,78
3+ 67 -,244 ,808
Kerkiik 43 75,30 8,36

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Yukaridaki tablodaki veriler incelendiginde, EBO ve SBITO puan ortalamalarinin, egzersiz
sikligt ve yasadiklar1 sehir degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi

goriilebilmektedir. (p>,05).

Tablo 18
Havuza Gelme Sebebi Degiskenine Gére EBO ve SBITO Puan Ortalamalarimin Kruskal-
Wallis Testi Sonuclart

Olgekler Sebep N  SiraOrt. sd X2 P Fark
. Kilo Kontrolii 211 159,54
EBO Doktor Tavsiyesi 48 115,77 2 10,179 ,006 -
Diger 41 144,66
oL Kilo Kontrolii 211 149,40
SBITO Doktor Tavsiyesi 48 159,72 2 ,720 ,698 -
Diger 41 145,38

*n= 0,05 diizeyinde anlamls.

Tablo 18’de de goriilebilecegi iizere havuza gelme sebebi degiskeni ile EBO ve SBITO
Olgegi puan ortalamalari arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis

testi sonuglari, aralarinda anlamli bir fark olmadigini géstermektedir. (p>,05).
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Tablo 19
Havuza Gelme Sebebi ve Yasanilan Sehir Degiskenine Gore EBO ve SBITO Puan
Ortalamalarinin Mann-Whitney U Testi Sonuclari

Olgekler Degiskenler N Sira Ort. z p
) Ankara 91 111,04
Kilo Kontrolii -1,046 ,296
Kerkiik 120 102,18
. L Ankara 20 21,75
EBO Doktor Tavsiyesi -1,152 ,249
Kerkiik 28 26,46
. Ankara 29 19,60
Diger -1,162 ,245
Kerkiik 12 24,38
i Ankara 91 108,09
Kilo Kontroli -,433 ,665
Kerkiik 120 104,42
- L Ankara 20 27,10
SBITO Doktor Tavsiyesi -1,089 ,276
Kerkiik 28 22,64
Ankara 29 18,67
Diger -1,937 ,053
Kerkiik 12 26,63

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Havuza gelme sebebi ve yasadiklar1 sehir degiskeni ile EBO ve SBITO 6&lgegi puan
ortalamalar1 arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglari,
Tablo 19°daki verilerde de goriilebilecegi gibi, EBO ve SBITO ile havuza gelme sebebi ve

yasadiklart sehir degiskeni arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. (p > ,05).

4.2. Degiskenler Arasindaki iliskilere Yonelik Bulgularin Analizi

Calismanmn bu kisminda, egzersiz bagimliligi ile saglikli beslenme arasindaki iligki,
“Pearson Korelasyon Analizi”yle incelenmistir, korelasyon katsayisinin degerlendirme

oOlciitleri soyledir (Koklii, Bilyiikoztiirk ve Bokeoglu, 2006);
Bu iki dlcege iligkin;

e “0.00 ==rpise iliski yoktur.”

e “0.00 <r1p<0.29 1se diisiik diizeyde iligki vardir.”

e “0.30 <rp<0.69 ise orta diizeyde iligki vardir.”

e “0.70 <r1p <0.99 ise yiiksek diizeyde iliski vardir.”

e “1.00 = rp ise miikkemmel iliski vardir”
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Tablo 20
EBO ve SBITO Ortalamalar: Arasindaki Iliski

Olgekler EBO SBITO
] n 1 _019
EBO
p ,748
. n 1
SBITO
p

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Tablo 20°den de anlasilabilecegi iizere, yiizme havuzlarina diizenli giden katilimlarin EBO
puan ortalamalari ile SBITO puan ortalamalar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde

iligkiye rastlanilmis olup bu durum istatistiksel olarak anlamli degildir (p>,05).

Tablo 21
Yasanilan Sehre Gore EBO ve SBITO Ortalamalar: Arasindaki Iliski
EBO SBITO
oy rp 1 ',046
EBO
p ,588
Ankara
- " 1
SBITO
p
] n 1 020
EBO
p ,805
Kerkiik
- " 1
SBITO
p

*n= 0,05 diizeyinde anlamli.

Yukaridaki Tablo 21°deki verilerin de destekledigi tizere, Ankara’da yasayan bireylerin
EBO puan ortalamalari ile SBITO puan ortalamalar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
iliskiye rastlanilirken Kerkiik’te yasayan bireylerin EBO puan ortalamalar1 ile SBITO puan
ortalamalar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanilmistir, ancak bu durum

istatistiksel olarak anlamli degildir. (p>,05).
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BOLUM 5

TARTISMA

Calismanin bu boliimiinde, bir 6nceki bulgular kisimdaki analiz ve sonuglarina iliskin olarak
yapilan degerlendirmelerin tekrarna diismeden o6ne ¢ikan veya dikkat ¢eken hususlara
deginilecek olup gerektiginde bu hususlar literatiirdeki benzer ¢aligmalar ile de

desteklenmektedir.

Calismada yer alan katilimcilarin 6lgeklerden aldiklart puan ortalamalar: ile yasadiklari
sehir, yas, cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, meslek durumu, egitim durumu, spor tesisini
kullanma siklig1 ve spor aktivitelerine katilim nedenleri degiskenleri arasindaki iliskilere ait
istatistiksel bulgularina ve tartismalarina yer verilmistir. Katilimcilarin sosyo-demografik
bilgileri ile EBO'den ve SBITO'den aldiklar1 puan ortalamalari incelendiginde 6ne gikan

baslica hususlar sunlardir.

Tablo 1’de goriilecegi lizere; katilimcilarin ¢ogunlugunun Kerkiik’ten (%53,3), erkeklerden
(%51,3), 22-25 yas araliginda (%32,3), evli (%68,7), orta diizey gelir sahibi (%71,7), 6grenci
(%40,3), iiniversite 6grencisi/mezunu (%67,7), tesisi haftada bir defa kullanan (%62) ve kilo

kontrolii i¢in yiizmeye gelen (%70,3) kisilerden olustugu anlasilmaktadir.

Tablo 2°de goriilecegi iizere; EBO ve SBITO puan ortalamalari incelendiginde katilimeilarin
egzersiz bagimliliginda riskli grupta oldugu (Ort: 51,18) ve yiiksek diizeyde saglikli
beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu (Ort: 71,04) soylenebilir. Ortaya ¢ikan bu durum
esasinda “saglikli beslenmenin unsurlarindan birinin de diizenli egzersiz yapma” 06n
kabuliinden hareketle egzersiz bagimliligi ile saglikli beslenme arasinda yakin bir iligkinin

olabilecegi sonucu ¢ikarilabilir.

Tablo 3°de yasanilan sehir acisindan Ankara ile Kerkiik arasinda hem EBO (51,4 ve 51) hem
de SBITO (71,89 ve 70,30) yoniiyle aritmetik ortalamalar dikkate almdiginda belirgin bir
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fark olmadigr aksine birbirine ¢ok yakin oldugu anlasilmaktadir. Ankara’daki ve
Kerkiik’teki katilimcilar yasanilan sehir agisindan ayni 6zelliklere sahiptir. Diger bir ifadeyle
Ankara ve Kerkiik sehirleri ylizme egzersizi olanaklar1 ve saglikli beslenme i¢in ihtiyag

duyulan kaynaklar ulagim agisindan benzestigi sdylenebilir.

Tablo 4’de yapilan analiz sonuglari, katilimcilarin EBO puan ortalamalari ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlaml1 diizeyde farklilik olmadigini gostermektedir (p>,05). Ancak puan
ortalamalarma bakildiginda erkeklerin EBO puan ortalamalarinin kadimlarin puanlarindan
yiiksek oldugu goriilmektedir. Cicioglu vd. (2019) tarafindan yapilan elit sporcular ve spor
bilimleri fakiiltesi ogrencileri tzerinde yaptiklari c¢aligmada, erkeklerin egzersiz
bagimliliginin kadinlardan yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Bu ¢alisma da s6z konusu
arastirma bulgulariyla da benzer niteliktedir. Erkeklerin kadinlara oranla daha fazla spor
yapma firsat1 bulmalari, spora devam etme konusunda daha fazla devamlilik gostermeleri,
erkeklerin kadinlardan daha rahat ev disinda zaman gegirebilmelerinin arastirma sonuglarini
etkiledigi soylenebilir. Bununla birlikte; Birgoniil (2019), “Tenis Sporuna Y onelik Egzersiz
Bagimliligi ve Huzur iliskisi” konulu ¢alisma ile Yildirim vd., (2017) farkli bir grupla
yaptig1, “Egzersiz Bagimliligi, Yeme Tutum ve Davranislar: Iligkisi” konulu calismada
cinsiyet ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iligki tespit edememistir. Bunun

nedeninin spor bransindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.

Tablo 4'de SBITO puan ortalamalari ile cinsiyet degiskeni arasinda da anlamli diizeyde
farklilik olmadig: goriilmektedir. Ancak SBITO puan ortalamalarina bakildiginda kadinlarin
puan ortalamalarinin (71,63), erkeklerin puan ortalamalarindan (70,49) yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum kadinlarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin erkeklerden
daha olumlu oldugunu gostermektedir. Buradan hareketle; kadinlarin beslenmelerine
erkeklerden daha fazla dikkat ettikleri ve yediklerine dikkat ettikleri sdylenebilir. Ertiirk
(2018), spor merkezlerine devam eden kisiler tzerinde yaptigi calismada kadinlarin
erkeklere oranla daha az o6glin atladiklarimi ve beslenmelerine dikkat ettiklerini tespit
etmistir. Bununla birlikte; Ozgelik (2000), saglik personeli iizerinde yaptig1 calismada ve
Yilmaz ve Karaca (2019), spor yapan ve yapmayan iiniversite ogrencileri iizerinde yaptiklar
caligmada cinsiyet ile saglikli beslenme arasinda fark olmadigmi tespit etmislerdir. Bu
caligmalar bulgular1 destekler niteliktedir. Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar cinsiyet
acisindan aym 6zelliklere sahiptir. Bagka bir deyisle Ankara ve Kerkiik sehirlerinde yasayan
bireyler; ylizme egzersizi yapma, saglikli beslenmeye iliskin sergilenen tutum ve egzersiz

bagimlilig1 yoniinden benzesmektedir.
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Tablo 5’te cinsiyet ile yasadiklar1 sehir degiskenine gore EBO ve SBiTO puan ortalamalari
goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu sonucu; Kerkiik’te yasayan kadinlarin Ankara’da yasayan
kadinlarindan daha diisiik sosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik olanaklar1 sahip oldugu
seklinde yorumlanabilir. Kuzey Irak’ta bulunan Kerkiik vilayeti uzun yillardir siyasi, saglik,
ekonomik ve egitim agisindan oldukga zayif bir durumdadir. Ulkede kitlik ve igme suyu
problemleri bulunmaktadir. Ayrica Kerkiik toplumsal yapisinin ige kapanik olusundan
kadinlarin sosyal diizende s6z hakki zayif ve ekonomik geliri de diisiiktiir. Ankara ise sosyal,
kiiltiirel ve ekonomik acisindan daha gelismis bir sehirdir. Toplumsal olarak da kadin ve
erkek daha genis olanaklara sahiptir. Ankara’da yasayan kadinlarin bilgi ve beslenme
diizeyleri Kerkiik’te yasayanlara oranda daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ortaya ¢ikan

farkliligin nedeni bu durumdan kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Tablo 6’da arastirma grubunun medeni durum degiskenine gére EBO ve SBITO puan
ortalamalar: goriinmektedir. Yapilan istatistik sonucunda medeni durum degiskeniyle EBO
ve SBITO puan ortalamalari aralarinda anlamli farklik olmadig1 tespit edilmistir (p>05).
Ancak puan ortalamalara bakindiginda evli olanlarin her iki 6l¢ek puan ortalamalarinda
yiikksek oldugu goriinmektedir. Bu durum evli bireylerin daha yiiksek oranda egzersiz
bagimlilig1 yasadigi ve saglikli beslenmeye iliskin daha olumlu tutum sergiledigi seklinde

yorumlanabilir.

Evlilik, bireylerde daha diizenli ve saglikli bir hayati desteklemektedir. Ayrica ekonomik
olarak iki kisinin ¢alistigi ailelerde ekonomik olanaklar daha yiiksek olabilmektedir.
Ekonomik diizey yiiksekliginde hem egzersiz yapma olanaklari hem de saglikli beslenme
aliskanliklar1 olumlu yonde etkilenmektedir. Orhan vd. (2019), Berksoy (2011) ve Eyler
(2003) farkir gruplarla yaptiklari ¢alismalarda evli kadinlarin bekarlara oranda daha fazla
fiziksel aktivite yaptiklarini tespit etmislerdir. Martinez-Gonzales vd. (2001), Avrupa
Birligi'nde bulunan bazu iilkelerdeki fiziksel aktivite diizeyleri izerinde yaptig1 bir calismada,
evli kadinlarin bekarlara oranla daha az fiziksel aktivite yaptigini tespit etmistir. Arastirma
sonucundaki farkliligin nedenleri arasinda; iilkeler arasindaki farkliktan, kisisel farkliktan,
evli kadmlarin evde daha fazla zaman gecirdigi ve dolayisiyla ev hanimi olabileceginden

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Tablo 7°de anlasildig {izere arastirmaya katilan bireylerin EBO puanlari ile yasadiklari sehir
degiskeninde evli veya bekar oluslari agisindan anlamli farklik tespit edilememistir (p> .05).
Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar medeni durum acisindan ayni 6zelliklere sahiptir.

Ankara’da yasayan evli ve bekar bireylerinin SBITO puan ortalamalar1 Kerkiik’te
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yasayanlardan daha yliksek bulunmustur. Ankara ve Kerkiik sehirlerinde yasayan kisilerin
evli veya bekar olmalari; ylizme egzersizi yapmasi, saglikli beslenme konusunda bir tutum
sergilemesi ve egzersiz bagimsi olmasi yontiyle aynidir. Fakat Ankara’da yasayan bireylerin
Kerkiik’te yasayanlara nazaran saglikli beslenmeye iliskin tutum yoniinden daha 6zenli ve

dikkatli oldugu soylenebilir.

Kerkiik-Irak’da 1,5 milyondan fazla niifusu olan Ankara’ya oranda kiigiik bir sehirdir.
Kerkiik sadece niifus olarak degil ayn1 zamanda ekonomik, tarimsal, sanayi a¢isindan da az
gelismis bir sehirdir. Ayrica sehir yillardir yasanan toplumsal karisiklik nedeniyle varligini
zor da olsa siirdirmeye galismaktadir. Ankara ise Tirkiye’nin baskenti olup niifusu 6
milyona yaklasan bir sehirdir. Ayrica sosyal yapisi, egitim ve toplumun ekonomik diizeyi
Kerkiik’e oranla daha gelismis bir seviyesindedir. Bu gelismislik Ankara’daki bireylerin
saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin1 daha olumlu etkiledigi diistiniilebilir. Bununla
birlikte; Bersoy (2011), farkli guruplarla yapti calismada farkli sehirlerle yasayan kadinlarin

beslenme aligkanliklarinin da farklik oldugunu tespit etmistir.

Tablo 8 ve Tablo 9°da goriildiigii gibi yas ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO
ortalamalar1 dikkate alinarak yapilan Krusukal-Wallis Testi ve Mann-Whitney U Testi
sonuglarina gore aralarinda anlamli bir fark yoktur (p> ,05). Tablo 8’deki ortalamalara
bakildiginda ise en yiiksek puan ortalamasinin 34 ve istii yas (161,12 ve 170,02) grubunda
oldugu goriilmektedir. Karabulut ve Altun (2018), diizenli olarak spor yapan ve yapmayan
kadinlarin saghkl yagam bicimi davranislarini inceledikleri calismada; yas ve saglikli
beslenme tutumu arasinda anlamli iligkiye rastlanmamistir. Karaaga¢ (2020), “Spor
Salonlarina Giden Bireylerin Saglikli Beslenme Tutumlar1 ve Sosyal Goriiniis Kaygi
Diizeylerinin Belirlenmesi” isimli ¢alismada; bireylerin yas ve saglikli beslenme tutumlari
arasinda farklilik tespit edilmemistir. Sadiq (2018) ile Costa vd. (2013)’nin “Egzersiz
Bagimliliginda Yas, Cinsiyet, Duygu-Durum Durumlart ve Egzersiz Sikliginin Rolii”
konulu ¢alismada; Hale vd. (2010), viicut gelistirme sporculari tizerinde yaptig1 ¢calismada;
yas ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iliski tespit edilememistir. Bu ¢alismalarin bulgulari ile
arastirma bulgular1 benzer niteliktedir. Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar yas
yoniinden ayni ozelliklere sahiptir. Ankara ve Kerkiik sehirlerinde yasayanlarin ylizme
egzersizi yapma, saglikli beslenme ve egzersiz bagimlisi olma yoniiyle yas gruplar dikkate
alindiginda benzer 6zellikleri sergilemeleri kiiltiir 6zelliklerinin yakinligindan kaynaklandig:
sOylenebilir. Ayrica her iki sehirdeki 34 ve iistli yas grubunda yer alan bireylerin yliksek puan

ortalamasina sahip olmasi iki sehir sakinlerinin yaslandik¢a saglikli yasam konusunda ortak
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beklenti, tutum ve kaygi i¢inde oldugunu gdstermesi yoniiyle bu durum benzesen diger bir

noktadir.

Literatiir calismalar1 ve bulgularimiza gére Ozgilingiroglu (2010) diniversite dgrencilerinin
saglhkli yasam bicimi davramslarini inceledigi calismada ve Karadeniz vd. (2008),
“Universite Ogrencilerinin Saglikli Yasam Bigimi Davranislari” konulu galismada; yasin
artmasi ile saglikli yasam ve saglikli beslenme tutumlarinin da olumlu diizeyde arttigini

tespit etmislerdir.

Tablo 10 ve Tablo 11°deki istatistiklere gore EBO 6lgegi puan ortalamalari gelir diizeyi
degiskenine goére anlamli bir farklilik gostermemektedir (p> ,05). Puan ortalamalarina
bakildiginda en yiiksek puan alan (51,82; 52,31 ve 51,20) diisiik gelir seviyesine sahip olan
bireyler oldugu goriilmektedir. Ancak aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar gelir diizeyi agisindan ayni 6zelliklere sahiptir. Bu
durum Ankara ve Kerkiik’te yasayanlarin gelir kaynaklar1 agisindan ne kadar benzestigi
bilinemese de gelir diizeyleri agisindan benzestigini gostermektedir. Ortalama ayn1 gelir
diizeyine sahip bireyler dogal olarak arastirma konusuyla ilgili benzer refleksleri

gostermektedir.

Varo ve ark 2003; Monteiro ve ark 2003; Burton ve Turrell 2000; Martinez-Gonzalez ve ark
2001; Evenson ve ark 2002, sosyo-ekonomik diizey ile bos zamanlardaki fiziksel aktiviteler
arasinda anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Ekonomik diizey arttikca fiziksel egzersiz
diizeyinin de arttig1 belirtilmistir. Domingues vd. (2004), yiiksek gelirli iilkeler ile
Brezilya’min farkh bolgelerinde yasayan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini arastirdigi
caligmada Brezilya’da yasayanlarin daha diisiik fiziksel aktivite diizeylerine sahip oldugunu
tespit etmistir. Bu durumun halka acik yerlerde fiziksel aktivite alanlarinin bulunmamasina
dayandirilmaktadir. Bu bulgular aragtirma bulgulari ile paralellik gostermemektedir. Bunun
sebebi katilimcilarin farkli tilkelerde yasamasina baglanabilir. Ayrica arastirma ile paralellik

gOsteren arastirma bulgularina rastlanamamustir.

Birey, genellikle maliyet gerektiren 6zel spor salonlari gibi yapilandirilmis aktiviteler arama
egilimindedir. Sporun sadece salonlarda yapilacagi algis1 yanlis bir diisiincedir. Parklar, acik
hava sahalari, yesil alanlar ve devletin halk i¢in yapmis oldugu rekreatif alanlar da spor
aktiviteleri i¢cin uygundur. Arastirma bulgularima bakildiginda katilimeilarin diisiik gelir

seviyesine sahip olmalarinin fiziksel aktiviteleri yapmalarina engel olmadigi sdylenebilir.
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Tablo 10 ve Tablo 11°de goriildiigii gibi orta gelir diizeyine sahip olanlarin SBITO 6lgegi
puan ortalamalarinin digerlerine oranla daha yiiksek oldugu ancak ortalamalar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli degildir. Bozhiiyiik (2010), “Cukurova Universitesi Saglik
Bilimleri Ogrencilerinin Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislarinin Degerlendirilmesi” isimli
calismadaki bulgular ile Ayaz vd. (2005), “Hemsirelik Yiiksekokulu Ogrencilerinin Saglig
Gelistirme Davranislar1” isimli ¢alismadaki bulgular arastirma sonuglarini desteklemektedir.

Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar gelir diizeyi agisindan ayni 6zelliklere sahiptir.

Literatiir incelendiginde genel olarak gelir seviyesinin artisinin saglikli  beslenme
aliskanliklarmi olumlu etkiledigi sonucuna ulasilmaktadir (Ozenoglu vd., 2018; Ilhan vd.,
2019). Rimal (2002), Amerikali 2.880 aile iizerinde yaptig1 beslenme kaygilari ve sosyo-
ekonomik durumun egzersiz aliskanliklari ile iliskilendirilmesi konulu ¢alismada; ekonomik
diizeyin bireylerin egzersiz aligkanliklarini, saglikli yasam tarzlarinin olusumunu ve iyi
beslenme aligkanliklarint dogrudan etkiledigini tespit etmistir. Bireylerin beslenme
durumlari ayrilan biitge miktarina gore degisebilmektedir (Smolin ve Grosvenor; 1994: 16).
Ayrica saglikli yasam diisiinceleri, gelecek planlari, gen¢ ve giizel goriinme istekleri de
beslenmede etkili olabilmektedir (Kutluay-Merdol, 2012). Bu durumlar bazen bireylerde
olumlu yeme aligkanliklar1 yaratsa da bazen de olumsuz yeme davranislarma da sebep

olabilmektedir.

Bulgular arasindaki farkliligin calisma gruplarinin farkliliklarina, gelir seviyesinin goreceli
olarak belirtilebilecegine, ayrica farkli kiiltiirlerde yetisen bireylerin beslenme
aliskanliklarinin da farkliliklara yol agabilecegi diisiiniilebilir. Ciinkii her birey farkli yeme
aligkanliklarina ve yeme kiiltiiriine sahiptir. Kimileri sebze agirlikli beslenme aligkanligina
sahipken, kimileri et irlinleri yogunluklu beslenme aliskanligina sahiptir. Giinlimiiz
ekonomileri dikkate alindiginda aralarindaki fiyat ve maliyet farkinin yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Tablo 12°de egitim durumu degiskenine gére SBITO puan ortalamalari arasinda fark oldugu
goriilmiis olup en diisiik puan ortalamasi (Ort: 92,85) ortaokul mezunlarinin, en yiiksek puan
ise (Ort: 176) liniversite mezunlarinindir. Ortaya ¢ikan verilere gore, liniversite mezunu olan
bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 digerlerine gére anlamli derecede yiiksektir.
Bu durum bireylerin egitim seviyesinin yiiksekliginin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini
olumlu yonde etkiledigi seklinde yorumlanabilir. Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar
egitim diizeyinin saglikli beslenme tutumlarina etki ettigi bu durumun sebebinin de kisinin

saglikli beslenmeye iliskin artan biling ve bilgi diizeyi gosterilebilir.
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Egitim diizeyi degiskeni ile EBO ve SBITO 6l¢egi puan ortalamalar arasindaki iliskiyi tespit
etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglari, SBITO puan ortalamalarinda
ortaokul mezunu olan bireyler ile digerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu [x? (4) =

12,328; p> ,05], EBO ile degiskenler arasinda anlaml1 bir fark olmadigin gdstermektedir.

Karaagag (2020), Kars ilinde diizenli olarak spor salonlarina giden 298 kisi tizerinde yaptigi
“Spor Salonlarina Giden Bireylerin SBITO ve SGKO’leri Arasindaki Iliski” isimli
caligmada; artan egitim diizeyine bagl olarak bireylerin saglikli beslenme tutumlarinin
arttigini, spor salonlarina giden bireylerin saglikli beslenme tutumlarina paralel olarak sosyal
ve fiziki kaygi diizeylerinin azaldiginmi tespit ederek egitim durumu ile saglikli beslenme
arasinda iligski oldugunu bulmustur. Allavi ve Radwan (2000), saglikli beslenmenin ve orta
Ogretimin iyilestirme egitim ve fizik tedavi alanlarindaki tiim profesyoneller i¢in faydali olan

bircok fiziksel ve fizyolojik faydasi oldugunu belirtmislerdir.

Calismamizin sonucu ve literatiir bulgularina gore egitim seviyesi yiiksek bireylerin iyi bir
isinin ve gelirinin oldugu diisiiniilebilir. Istedigi veya ihtiyaci olan besinleri daha rahat satin
alma egilimindedir. Giiniimiizde besinler ne kadar saglikli yetistiriliyor ve organikse bir o
kadar da pahali olup her birey saglikli bir beslenme sekli yakalayamayabilir. Ayrica is
yerinde bulunan bireylerin durum ve diisiinceleri, medya araglari toplumun beslenme

aliskanliklarini ve besin se¢imlerini etkiledigi soylenebilir.

Sadiq (2018), taekwondo, kickbox ve muaythai sporlarinda egzersiz bagimlilik diizeylerini
cesitli degiskenler agisindan incelemis, egitim diizeyi ile egzersiz bagimlilik diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edememistir. Orhan vd. (2019), “Spor
Merkezlerinde Egzersiz Bagimhiligin Incelenmesi” konulu ¢aligmada; cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim seviyesi glinliik egzersiz sayist ve egzersiz siiresinin egzersiz
bagimliligin1 etkilemedigini bulmugtur. Birgoniil (2019), “Tenis Sporuna Y onelik Egzersiz
Bagimliligi ve Huzur iligkisi” isimli ¢aligmada egitim durumu ile tenis sporuna yonelik
egzersiz bagimhilig1 6lcegi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir. Basoglu (2018), rekreasyon amagh bireysel egzersiz yapanlar ile kisisel
antrenor ile egzersiz yapanlarin egzersiz bagimliligimi incelemek i¢in yaptig1 calismada
egitim diizeyinin egzersiz bagimliligmni etkilemedigini tespit etmistir. Bu ¢alismalar
arastirma bulgular ile benzer sekildedir. Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilar egitim

diizeyinin egzersiz bagimliliklarina etkisi olmadig goriilmiistiir.

Tablo 13’te egitim ve yasanilan sehre gére EBO ve SBITO ortalamalarinin Mann-Whitney
U Testi sonuglarina gore testi sonuglar1 gosterilmektedir. EBO ve SBITO ile egitim diizeyi
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ve yasadiklar1 sehir degiskeni arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Ankara’daki
ve Kerkiik’teki katilimcilar egitim diizeyi agisindan benzer &zelliklere sahip olduklar

diistiniilebilir.

Tablo 14’te meslek degiskeni ile EBO ve SBITO &l¢egi puan ortalamalari arasindaki iliskiyi
tespit etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglarini gostermekte olup elde edilen
bulgulara gére EBO ve SBITO &l¢egi puan ortalamalari arasinda meslek degiskeni agisindan
anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>,05). Ancak puan ortalamalarina bakildiginda
emekli bireylerin EBO puan ortalamalarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Ortalamadaki bu
diisiiklik emekli bireylerin yas ve saglik durumu degisikliklerinden, ayrica emeklilikle
birlikte maddi kaynaklarin da dustiigi g6z Oniline alindiginda egzersize biitge
ayiramamasindan kaynaklanabilir. Ozel sektorde galisanlarn ve ev hanimlarinin EBO puan
ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Ozel sektdriin ¢aligma sartlarina ve hangi
sektorde calistigina bagl olarak c¢alisanlarin saglikli ve fit bir goriiniim tercih edilmesi
sebebiyle spor yapmaya yonlendikleri diisiiniilebilir. Ayrica ev hanimlig1 en zor meslek olsa
da ev hanimlarmin kiigiik bir alanda hareket etmeleri, ¢ok sik yemek yapmalar1 ve bu
yemekler sebebiyle kilolarimi olumsuz etkilemesi, dogum sonrasi alinan fazla kilolar

sebebiyle egzersiz yapmaya daha fazla yonlendikleri distiniilebilir.

Tablo 15°teki SBITO puan ortalamalarma bakildiginda en diisiik puanm ev hanimlarinda
oldugu goriilmektedir. Ev hanimi, ailenin tiim yemek aliskanliklarini belirleyen kisidir.
Mutfakta gecirilen zaman da normal olarak fazladir ayrica yemek se¢imi yapmak da zordur.
Bu durum igerisinde ev hanimlar1 yemeklerin saglikli olusundan ¢ok evde yemek olup
olmamasiyla ilgilendikleri sOylenebilir. Ayrica ev isleri ile ¢ok yogun ilgilenen hanimlar
bazen yemek yeme firsat1 bile bulamayabilir, abur cubur veya kolay yemeklerle agligini
giderebilir. Ozel ve kamuda ¢alisanlarim yiiksek puan almasi; calisan kesimin kendi kilolarin
kontrol etmeye daha 6nem verdikleri, c¢alistiklar1 yerlerde ¢ikan yemeklerin saglikli
olabilirligi ve hayatlarinin diizenli -yemek saatlerinin belirli- olmasindan kaynaklandigi

diistiniilebilir.

Tablo 15°te meslek ve yasadiklar1 sehir degiskeni ile EBO ve SBITO olcegi puan
ortalamalar1 arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi
sonuglar; Kerkiik’te 6zel sektdr calisani olarak yasayan katilimcilarn SBITO puan
ortalamalarinda Ankara’da 6zel sektor calisani olarak yasayan bireylere gore anlamli bir fark
oldugu (z= -2,357; p< ,05), Kerkiik’te kamu personeli olan katilimcilarn SBiTO puan

ortalamalarinda Ankara’da kamu personeli olan bireylere gore anlamli bir fark oldugu (z= -
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2,746; p< ,05) gorlilmiistir. Bu durumun nedeni olarak genel anlamda Kerkiik’teki ve
Ankara’daki katilimcilarin mesleki yonden ozellikle de 6zel sektér calisan1 ve kamu
personeli yoniinde farklilik arz ettigi, bu farkliligin en 6neli sonuglarindan olan yapilan isten
elde edilen gelir diizeyinin saglikli beslenme i¢in yapilan harcamalar1 6nemli Olgiide

etkiledigi diistiniilmektedir.

Literatiir tarandiginda meslekler tek tek ele alinarak yapilmig ¢aligmalara az rastlanmis olsa
da meslek farkliliklar1 ile bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ve saglikli beslenmeye
iliskin tutum arasinda yapilmis bir ¢alisma tespit edilememistir. Bu durum arastirma
eksikligi goze ¢arpmakta olup aragtirmacilarin bu konu iizerinde daha fazla ¢alisma yapmaya

yonlendirilmelidir.

Tablo 16°da arastirma grubunun egzersiz sikligi degiskenine gére EBO ve SBITO 6lgeklerine
yonelik ANOVA testi sonuglar1; EBO puan ortalamalarinin egzersiz sikligina gore anlamli
bir farklilk gostermedigini, SBITO puan ortalamalarmin havuza haftada iki kez gelen
bireyler ile digerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu [F(2-297) = 6,702; p< ,05]
gostermektedir. Havuza haftada 2 defa gelen bireyler ile haftalik bir kez veya da ii¢ ve {izeri
gelen bireylerin SBITO 6lgegi puan ortalamalari arasida anlamli farklihigi oldugu tespit

edilmistir. Haftada yapilan ¢alisma siklig1 arttigi i¢in beslenme diizeninde degistigi seklinde

yorumlanabilir.

Tablo 17°de egzersiz siklif1 ve yasadiklari sehre gére EBO ve SBITO ortalamalarinin t-Testi
sonuglarina gore egzersiz sikhig1 ve yasadiklar1 sehir degiskenine gore anlaml bir farklilik

gostermemektedir (p>,05).

Tablo 18’de havuza gelme sebebi degiskeni ile EBO ve SBITO 6l¢egi puan ortalamalari
arasindaki 1iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglari
goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda, havuza gelme sebeplerinden olan kilo kontrolii,
doktor tavsiyesi veya diger nedenler arasinda EBO ve SBITO &lgegi puan ortalamalart
agisindan anlamli bir fark olmadifi tespit edilmistir. SBITO puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamis ancak en yiiksek puan ortalamasi (Ort: 159,72)
doktor tavsiyesi lizerine egzersiz yapan bireylerin saglikli beslenme tutumlarmin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu durumda katilimcilarin kilolarin1 kontrol altinda tutmak igin
doktora veya diyetisyene gittikleri ve bu dogrultuda beslenmelerini belirledikleri seklinde

diistiniilebilir.
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Calismanin sonucuna paralel olarak Giiler (2020), istanbul ili Basaksehir ilcesinde faaliyet
gosteren bir spor salonunda kisisel egitmen ile egzersiz yapan 224 egzersiz katilimcisi
iizerinde yaptig1 “Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Egzersiz Bagimlilig1 Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi: Kisisel Egitmen Ile Calisan Yetiskinler Ornegi” isimli ¢alismada, katilimcilar
ile egzersiz bagimlilig1 puanlari arasinda anlamlr iliski tespit edememis ancak, kilo kontrolii

icin salona gidenlerin puan ortalamalarinin digerlerinden yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Tablo 19°da havuza gelme sebebi ve yasanilan sehre gére EBO ve SBITO ortalamalarmin
Mann-Whitney U Testi sonuglarina gore saglikli beslenme ve egzersiz degiskenleri arasinda

anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (p>,05).

Saglikli beslenme ve egzersiz birbirleri ile yakindan iligkilidir. Bireyler fazla kilolar1 veya
var olan kilolarin1 korumak i¢in de spor yapmaya istekli olabilirler. Bazen de yeterli
olmadigin1 diistinerek bagimlilik derecesinde egzersiz yapabilirler. Egzersiz bagimlisi
bireylerin; egzersiz bagimliliklarinin ardinda viicut kilo kontrolii saglamak, viicut yag
yiizdesini azaltip, kas kiitlesini artirmak ve miikemmel bir goriiniime sahip olmak amaci
giidiilmistiir. Mitkemmel bir fiziksel goriinlime sahip olabilmek icin asir1 derecede egzersiz
yapan bireylerin besin aliminda da asir1 hassasiyet ve beraberinde kisitlama gibi davranislari
ortaya cikardigi, boylece Onlenemez egzersiz yapma istegi ve besin alimi kisitlamalar
beraberinde yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina neden oldugunu diistinmektedir (Figek,
2020).

Tablo 20 ve Tablo 21°deki Pearson Korelasyon Analizi sonuglarina gore; yiizme havuzlarina
diizenli giden katilimcilarin EBO puan ortalamalari ile SBITO puan ortalamalari arasinda
iliski saptanmamistir. Ayn1 zamanda Ankara’da ve Kerkiik’te yasayan bireylerin EBO puan

ortalamalari ile SBITO puan ortalamalari arasinda da iliski saptanmamustir.
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BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

Sonu¢

Arastirmada yer alan katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerine iliskin katilimcilarin
yiizdelik dilim olarak en fazla;, Kerkiik’te yasayanlardan (%53,3), erkeklerden (%51,3),
evlilerden (%69,7), 22-25 yas araliginda (%32,3), orta diizey gelir diizeyine sahip (%71,7),
tiniversite 6grencisi veya mezunu (%76,7), 6grenci (%40,3), yiizme havuzunu veya tesisi
haftada bir defa kullanan (%62) ve kilo kontrolii i¢in yiizmeye gelen (%70,3) kisilerden

olustugu bulunmustur.
Arastirmada yer alan degiskenlere iligskin ayrintili sonuglara bakildiginda;

e Katilmcilarin EBO ve SBITO puan ortalamalar1 dikkate alindiginda; egzersiz
bagimliliginda riskli grupta oldugu, saglikli beslenme tutumunda ise yiiksek diizeyde saglikli

beslenmeye iliskin tutum i¢inde oldugu bulunmustur.

e Arastirma grubunun EBO ve SBITO puan ortalamalar dikkate alindiginda Ankara ve
Kerkiik’te yasayanlarin egzersiz bagimliligi ve saglikli beslenme tutumu konusunda

aralarinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur.

e Katilimcilarin EBO ve SBITO puan ortalamalari ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli
diizeyde bir farklilik olmadigy; fakat erkeklerin EBO puan ortalamalarmin, kadinlarin ise

SBITO puan ortalamalarmin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

e Katilimcilarin cinsiyet ile yasamlan sehir degiskenine bakildiginda SBITO puan
ortalamalarina gore Kerkiik’te yasayan kadinlarin Ankara’da yasayan kadinlardan daha
diisiik ya da Ankara’da yasayan kadinlarin Kerkiik’te yasayan kadinlardan daha yiiksek

oldugu bulunmustur.
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e Katilimcilarin medeni durum degiskenine goére EBO ve SBITO puan ortalamalara
iliskin yapilan istatistik sonucunda EBO ve SBITO puan ortalamalari aralarinda anlamli bir
farklilik olmadigs tespit edilmistir. Fakat evli bireylerin EBO ve SBITO puan ortalamalarinin
yiiksek oldugu bulunmustur.

e Katilimcilarin medeni durum degiskenine gére EBO puan ortalamalar1 Ankara ve
Kerkiik’te yasayanlar agisindan bir farklilik gériilmezken, Ankara’da yasayan evli ve bekar
bireylerin SBITO puan ortalamalar1 Kerkiik’te yasayan evli ve bekar bireylerden yiiksek

oldugu bulunmustur.

e Katilimcilarin yas ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO puan ortalamalari
dikkate alindiginda Ankara ve Kerkiik’te yasayanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. Fakat en yiliksek puan ortalamalarinin 34 ve {istli yas grubunda bulunmustur.

e Katilimcilarin gelir diizeyi ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO puan
ortalamalarina bakildiginda Ankara ve Kerkiik’te yasayanlar aralarinda anlamli bir farklilik
olmadig: tespit edilmistir. Fakat EBO ve SBITO puan ortalamalarinda en yiiksek puani

diisiik gelir seviyesine sahip olan bireylerde bulunmustur.

e Katilimcilarin egitim diizeyi degiskeni ile EBO ve SBITO puan ortalamalari dikkate
alindiginda SBITO puan ortalamalarinda ortaokul mezunlari ile digerleri arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. Burada en diisiik puan ortalamasi ortaokul mezunlarinda, en
yiiksek puan ortalamas: ise iiniversite mezunlarinda goriilirken EBO puan ortalamalari ile

degiskenler arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

e Katilimcilarin egitim diizeyi ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO puan

ortalamalar1 dikkate alindiginda aralarinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmemistir.

e Katilimcilarin meslek degiskeni ile EBO ve SBITO puan ortalamalar dikkate alindiginda
aralarinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Ancak emekli bireylerin EBO ve

SBITO puan ortalamalar: diisiik bulunmustur.

e Katilmcilarin meslek ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda SBITO puan ortalamalarinda en diisiik puan ev
hanimlarinda bulunmustur. Ayrica Kerkiik’te 06zel sektor ¢alisan1 olarak yasayan
katilimcilarin SBITO puan ortalamalarinda Ankara’da 6zel sektdr caligani olarak yasayan

bireylere gore anlamli bir farklilik oldugu, Kerkiik’te kamu personeli olan katilimcilarin
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SBITO puan ortalamalarinda Ankara’da kamu personeli olan bireylere gore yine aralarinda

anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

e Arastirma grubunun egzersiz sikhig1 degiskenine gére EBO ve SBITO puan ortalamalar
dikkate alindiginda EBO puan ortalamalarinin egzersiz sikligina gére anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Fakat SBITO puan ortalamalariin havuza haftada 2 defa gelen bireyler
ile digerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Havuza haftada 2 defa
gelen bireyler ile haftalik bir kez veya da ii¢ ve iizeri gelen bireylerin SBITO 6l¢egi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Ankara’daki ve Kerkiik’teki
katilimeilarin ylizme i¢in havuza haftada 2 defa gelmesi ile haftada 1 veya 3 ve iizeri gelmesi

yoniinden farklilik bulunmugtur.

e Katilimeilarin egzersiz sikhig1 ve yasanilan sehir degiskenleri ile EBO ve SBITO puan

ortalamalar1 dikkate alindiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

e Katilimcilarin havuza gelme sebebi ile EBO ve SBITO puan ortalamalar dikkate
alindiginda havuza gelme sebeplerinden olan kilo kontrolii, doktor tavsiyesi veya diger
nedenler arasinda anlamli bir farklilk olmadig: tespit edilmistir. SBITO puan
ortalamalarinda en yiiksek puan doktor tavsiyesi iizerine egzersiz yapan bireylerin saglikli

beslenme tutumlarinda bulunmustur.

e Katilimcilarin havuza gelme sebebi ve yasanilan sehir degiskeni ile EBO ve SBITO puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Fakat
Ankara’daki ve Kerkiik’teki katilimcilarin havuza gelme sebebi yoniinden ayni 6zelliklere

sahip oldugu bulunmustur.
Pearson Korelasyon Analizi sonuglarina gore;

e Yiizme havuzlarma diizenli giden katilimcilarmn EBO puan ortalamalari ile SBITO puan

ortalamalar1 arasinda iligki saptanmamastir.

e Ankara’da ve Kerkiik’te yasayan bireylerin EBO puan ortalamalar1 ile SBITO puan

ortalamalar1 arasinda iligki saptanmamastir.

Sonug olarak yizme egzersizi yapanlarin; yiiksek diizeyde saglikli beslenmeye iliskin
tutuma sahip oldugu ve egzersiz bagimliliginda riskli grupta oldugu tespit edilmistir. Ancak
yasanilan sehir degiskeni ve medeni durum, egitim ve egzersiz siklig1 degiskenleri ile SBITO
puan ortalamalar: arasinda iliski tespit edilmistir. Ayrica sosyo-demografik degiskenler ile

SBITO ve EBO puan ortalamalari arasinda anlamli iliski tespit edilmemistir.
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Oneriler
Bu aragtirmanin bulgularina dayanarak aragtirmacilara su 6nerilerde bulunulabilir;
e Daha farkli ve daha genis kitlelerle bu arastirma tekrarlanabilir.

e Aym cografyada yasayan fakat farkli kiiltiirlerdeki bireyler iizerinde daha genis ve

kapsamli ¢aligmalar yapilabilir.

e Farkli cografyada yasayan fakat kiiltiirleri ayn1 olan bireyler lizerinde daha genis ve

kapsamli ¢aligmalar yapilabilir.

e Farkli cografyada yasayan ve kiiltiirleri farkli olan bireyler iizerinde daha genis ve

kapsamli ¢aligmalar yapilabilir.
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EK 1: Kisisel Bilgi Formu:

Degerli katilimcilar, bu anket Gazi Universitesi'nde yapilacak yiiksek lisans tezi igin

kullanilacaktir. Katiliminiz i¢in tesekkiirler.

Sira  Sorular Segenekler

1. Yasadiginiz sehir ~ Ankara () Kerkiik ()

2. Cinsiyet Kadm () Erkek ()

3. Medeni durum Bekar () Evli ()

4, Yas 18-21 (1) 22-25 (1) 26-29 (1) 30-33 () 34 ve iistii
Aylik gelir

5. o Diisiik () Orta () Yiiksek ()
diizeyiniz

6. Egitim diizeyiniz Okuryazar degil () flkokul () Ortaokul () Lise () Universite ()

7.  Mesleginiz Ozel Sektor () Kamu () Emekli () Ev Hanimi () Ogrenci

Tesisi haftalik
8. kullanma durumu  1lkez ()2kez () 3 ve tizeri ()

(egzersiz sikligr)

Yiizme spor
9. salonuna gelme Kilo kontrolii ( ) Doktor tavsiyesi () Diger(..........cocvvvviienenennnnn. )
sebebi
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EK 2: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi

=
: :
S S
2 ES
E 2 £ § 2
= S B S S
No ANKET SORULARI g = 4 2 g
= o
& 3
M
1 Saglikli beslenmenin yararlarmni bilirim. 1 2 3 4 5
2 Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
5 Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikettigimde mutlu 1 2 3 4 5
olurum.
7 Fastfood iirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 1 2 3 4 5
8 Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 1 2 3 4 5
9 Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10  Meyve tiiketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 5
11 Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.) tiikettigimde mutlu olurum. 1 2 3 4 5
12 Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 1 2 3 4 5
13 Giinde en az 1,5 1t su igerim. 1 2 3 4 5
14  Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 1 2 3 4 5
15  Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 3 4 5
16  Her giin protein i¢eren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
17 Ana 6gilinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18  Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
19  Her giin asitli/gazli iceceklerden en az 1 bardak icerim. 1 2 3 4 5
20 Ayakiistii beslenirim. 1 2 3 4 5
21 Ana ogiiniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm. 1 2 3 4 5
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EK 3: Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi

=
=
=5 &S
2 Q = S
No ANKET SORULARI § 2 g =
£ £ L) kS
£ F g g =
2 2 g 2 2
!%5 =i :g Q 'M-'
2% f o=
5§ 2 £ ®§ 3§
MM O M M
1 Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 1 2 3 4 5
2 Yiizme egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 2 3 4 5
3 Yiizme egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4 Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 3 4 5
5 Yiizme egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina 1 2 3 4 5
varmam.
6 Yiizme egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigim 1 2 3 4 5
diistiniiyorum.
7 Yiizme egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 1 2 3 4 5
8 Yiizme egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz 1 2 3 4 5
hissederim.
9 Yiizme egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar 1 2 3 4 5
olur.
10  Yiizme egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal 1 2 3 4 5
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
11  Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz 1 2 3 4 5
yapmak mi1 noktasinda ¢atisma yagarim.
12 Yiizme egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye 1 2 3 4 5
caligirim.
13 Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriiriim. 1 2 3 4 5
14  Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi 1 2 3 4 5
alamiyorum.
15  Yiizme egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla 1 2 3 4 5
beklerim.
16  Yiizme egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 1 2 3 4 5
hayal ederim.
17  Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 4 5
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