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OZET

GURESCILERIN SAGLIKLI BESLENMEYE ILiSKiN TUTUMLARI iLE
EGZERSIZ BAGIMLILIGI FARKINDALIGI VE iLiSKiLi FAKTORLER

Emir T. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve
Antrenman , Yiiksek Lisans/ Aydin, 2025.

Amac: Bu arastirma giirescilerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ile egzersiz bagimliligina

iliskin farkindaliklarini incelemek i¢in yapildi.

Gerec ve Yontem: Arastirma, iliskisel olarak, Subat 2024 ve Kasim 2024 tarihleri arasinda,
Aydin ilinde giires yapan 122 giires¢i ile gerceklesmistir. Veriler, arastirmacilar tarafindan
hazirlanan online form araciligi ile toplandi. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler anova

t- testi, Tukey ve Mann-Whitney U testleri kullanildu.

Bulgular: Arastirmaya katilan sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile egzersiz
bagimliligma iliskin farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi analiz etmek i¢in Pearson
Korelasyon Katsayist kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda Saglikli Beslenmeye
[liskin Tutum Olgegi ve Egzersiz Bagimlhiligina iliskin Farkindalik Olgegi arasinda negatif
yonli, diisiik seviyede anlamli bir iligki tespit edilmistir (r= -,203, p<0.05). Diger bir ifadeyle,
saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 arttikca egzersiz bagimliligina iligkin farkindalik

diizeylerinde diislis oldugu izlenmistir.

Sonu¢: Bu c¢alisgmada Sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlar1 ile egzersiz
bagimliligina iliskin farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiyi analiz etmek i¢in Pearson
Korelasyon Katsayis1 kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi ve Egzersiz Bagimliligina Iliskin Farkindalik Olgegi arasinda negatif
yonli, diisiik seviyede anlamli bir iliski tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle, katilimcilarin
saglikli beslenmeye iligkin tutumlar arttikga egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik

diizeylerinde diisiis oldugu izlenmistir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz bagimlihigi, giires, saglikli beslenme
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ABSTRACT

WRESTLERS' ATTITUDES TOWARDS HEALTHY NUTRITION AND
AWARENESS OF EXERCISE ADDICTION AND RELATED FACTORS

Emir T. Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, Movement and

Training, Master's Degree / Aydin, 2025.

Objective: This research was conducted to examine wrestlers' attitudes towards healthy

nutrition and their awareness of exercise addiction.

Material and Methods: The research was conducted cross-sectionally with 122 wrestlers
wrestling in Aydin province between February 2024 and November 2024. Data was collected
through an online form prepared by the researchers. Descriptive statistics, anova t-test, tukey

and Mann-Whitney U tests were used to analyze the data.

Results: Pearson Correlation Coefficient was used to analyze the relationship between the
attitudes of the athletes participating in the study towards healthy nutrition and their awareness
levels of exercise addiction. In line with the findings, a negative, low-level significant
relationship was detected between the Attitudes towards Healthy Nutrition Scale and the
Awareness of Exercise Addiction Scale (r=-.203, p<0.05). In other words, it was observed that
as their attitudes towards healthy nutrition increased, their awareness levels regarding exercise

addiction decreased.

Conclusion: In this study, Pearson Correlation Coefficient was used to analyze the relationship
between athletes' attitudes towards healthy nutrition and their awareness levels of exercise
addiction. In line with the findings, a negative, low-level significant relationship was detected
between the Attitudes towards Healthy Nutrition Scale and the Awareness of Exercise
Addiction Scale. In other words, it was observed that as the participants' attitudes towards

healthy nutrition increased, their awareness levels regarding exercise addiction decreased.

Keywords: Exercise addiction, wrestle , healthy eating.

viii



1. GIRIS

Giires, iki rakibin birbirine fiziksel Ustiinlilk saglamak amaciyla cesitli tekniklerle
miicadele ettigi, koklii bir doviis sporudur. Bu spor, birgok farkli kiiltiirde tarih boyunca énemli
bir yere sahip olmustur. Giires, yalnizca bedensel gii¢ degil, ayn1 zamanda strateji, dayaniklilik
ve zihinsel odaklanma gerektirir. Modern giireste yaygin olarak kullanilan serbest stil ve
grekoromen giires tiirleri, giires sporunun en bilinen iki ¢esididir. Serbest stilde sporcular
rakiplerini belden asagisin1 da kullanarak tutabilirken, grekoromen giireste bu durum yalnizca

belden yukarisi igin gecerlidir (Karasar, 2015).

Giires, insanlik tarihi kadar eski bir spor olup, M.0O. 3000 yillarina kadar uzanan tarihsel
kanitlara sahiptir. Antik Yunan'da giires, Ozellikle Olimpiyat Oyunlari'nin temel spor
dallarindan biriydi ve fiziksel miikemmeliyetin simgesi olarak kabul edilirdi. Romalilar da
giiresi gladyator doviislerinin bir pargasi olarak sahnelemistir. Bu nedenle, giires hem Bati

medeniyetlerinde hem de Dogu kiiltiirlerinde yaygin olarak kabul gérmiistiir (Pierce, 1994).

Giires, farkl1 bolgelerde gelisen ¢esitli tiirlere sahiptir. Modern olimpik giiresin yani sira,
her kiiltiir kendi geleneksel giires tarzini gelistirmistir. Tiirkiye’de Kirkpinar Yagh Giiresleri,
Anadolu'nun en 6nemli kiiltiirel etkinliklerinden biridir. Yagh giires, giires¢ilerin viicutlarina
yag siirerek yaptiklari bir giires tiiriidiir ve belirgin zorluklariyla dikkat ¢eker. Bu tiir giiresler,
sadece sportif bir etkinlik olmanin 6tesinde, kiiltiirel kimligi ve gelenekleri yasatmanin bir yolu

olarak da kabul edilmektedir (Demir ve digerleri, 2021).

Giires, viicut kondisyonunu artiran bir spor dalidir. Giirescilerin dayaniklilik, esneklik,
kuvvet ve denge gibi fiziksel becerilerini gelistirdigi bilinir. Ayn1 zamanda, giiresin zihinsel
faydalar1 da oldukga fazladir; sporculara disiplin, 6zgiiven ve stratejik diisiinme becerileri
kazandirir (Namli ve digerleri, 2021). Egzersiz bagimliligiyla ilgili yapilan ¢alismalarda, giires
gibi yogun fiziksel sporlarin bireylerde saglikli beslenme aligkanliklar1 ile pozitif iliskili oldugu
saptanmistir (Pierce, 1994).

Giirescilerin bagsarili olmasi, sadece antrenman performanslarina degil, ayn1 zamanda
saglikli bir beslenme diizenine de baglidir. Zira sporcu beslenmesi, fiziksel performansi
desteklemek, kas giiclinii artirmak, enerji seviyelerini dengede tutmak ve iyilesme siirecini
hizlandirmak agisindan hayati bir dneme sahiptir (Namli, ve digerleri, 2018). Antrenman

sonrasi toparlanma, viicut yapilarini diizenleme ve kilo kontrolii saglama, glires¢ilerin saglikli



beslenme konusundaki diisiincelerinden etkilenir. Gliresgilerin performansi, 6zellikle
miisabaka Oncesi ve sonrasi beslenme planlarindan dogrudan etkilenir. Saglikli beslenme,
giirescilerin antrenman performansini artirmanin yani sira, onlarin egzersiz sonrasi
toparlanmalarini hizlandirarak viicutlarinin asir1 zorlanmasini 6nler. Bununla birlikte, egzersiz
bagimlilig1 olan sporcular, genellikle sagliksiz ve yetersiz beslenme aliskanliklarina sahip
olabilirler, bu da kas kaybina, bagisiklik sistemi zayifligina ve enerji diisiikliigline yol acabilir

(Hausenblas ve Symons Downs, 2002).

Giires gibi yogun fiziksel ¢aba gerektiren sporlar da egzersiz bagimlilig1 riskine sahiptir.
Egzersiz bagimliligi, bir kisinin agir1 derecede fiziksel aktiviteye katilma egiliminde oldugu ve
bu durumun sosyal, psikolojik ve fiziksel sagligin1 olumsuz etkileyebilecegi bir durumdur.
Egzersiz bagimliligi, diizenli egzersiz yapmaktan farklidir. Diizenli egzersiz, fiziksel ve zihinsel
sagligin korunmasi i¢in faydalidir ve genellikle dengeli bir yasam tarzinin parcasidir. Egzersiz
bagimlilig1 ise, kisinin saglikli sinirlarin tesine gegerek, bedenine ve zihnine zarar verecek
diizeyde egzersiz yapmasina neden olur (Namli, Demir ve Cicioglu, 2021). Saglikli egzersiz,
kisi i¢in keyifli ve motive edici bir aktivite olarak goriiliirken, egzersiz bagimliligi olan bireyler,
bu aktiviteyi yerine getiremediklerinde sugluluk ya da kaygi hissederler. Bireylerin bu
bagimlilik sendromuna yakalandiklarinda, egzersiz yapma davraniglarini kontrol edemezler,

egzersizi bir zorunluluk gibi goriirler ve fiziksel zararlara ragmen devam ederler. (Pierce, 1994).

Egzersiz bagimlilig1 ¢esitli faktorlerden kaynaklanabilir. Kisisel basar1 arayisi, beden
imaj1 kaygisi, diisiik 6zsayg1 ya da kontrol duygusu bu bagimlilig1 tetikleyen unsurlar arasinda
yer alir. Ayrica, asiri fiziksel aktivite, beyin kimyasallar1 tizerinde olumlu etkiler yaratabilir ve
bu da bireyde psikolojik bir bagimliliga yol acabilir. Endorfin gibi "mutluluk hormonlar1”,
yogun egzersiz sirasinda salgilanir ve kisi bu olumlu duyguyu siirekli olarak aramaya
baglayabilir (Costa ve digerleri, 2012). Egzersiz bagimlilig1, tipki madde bagimlilig: gibi kiside
fiziksel ve duygusal belirtiler yaratabilir ve egzersizi birakmak ya da azaltmak kaygi ve
depresyona neden olabilir (Brown ve Ryan, 2003). Bu bagimlilik tiirii, sporcularin fiziksel
sagligini tehlikeye atabilir, asir1 yiiklenmeye bagl sakatliklar, kronik yorgunluk ve psikolojik
sorunlar gibi olumsuz sonuglara yol acabilir (Pierce, 1994). Egzersiz bagimliligi, saglikli
egzersiz yapma aligkanliklari ile dengeli beslenmenin gerekliligi arasinda kritik bir dengenin
saglanmasini gerektirir. Ozellikle giiresciler, antrenmanlarini optimize ederken, bu bagimliligin
farkinda olmali ve bu dengeyi kurma konusunda bilingli hareket etmelidirler (Costa ve digerleri,
2012). Giiresgiler, yiiksek performans baskist, kilo kontrolii kaygilar1 ve miisabakalarda basaril

olmak gibi nedenlerle bu bagimliliga sahip olabilirler (Terry ve digerleri, 2004).



Egzersiz bagimliligi, genellikle agsagidaki belirtilerle kendini gosterir:

- Kontrol Kayb1: Kisi, egzersiz yapma arzusunu kontrol edemez hale gelir ve giin
icinde belirli bir miktar egzersiz yapmadiginda kendini huzursuz hisseder.

- Zorunluluk Hissi: Egzersiz yapmak, bireyin giinliik hayatinda bir zorunluluk haline
gelir ve kisi, sosyal ya da is hayati gibi 6nemli alanlarda bile egzersize oncelik verir.

- Devamlilik: Fiziksel yaralanmalara ya da yorgunluga ragmen kisi egzersize devam
eder.

- Sosyal ve Islevsel Bozukluk: Egzersiz, kisinin sosyal iliskilerine ve is hayatina

olumsuz etki eder (Pierce, 1994).

Egzersiz bagimlilig1 olan bireyler icin asir1 egzersiz yapma istegi zihinsel ve fiziksel
saglik iizerinde zararl olabilir. Uzun siireli yorgunluk, kemik hasarlari, kas yaralanmalar1 ve
bagisiklik sisteminin zayiflig1 gibi fiziksel etkiler goriilebilir. Bu tiir bagimlilik, depresyon,
anksiyete ve yeme bozukluklari gibi psikolojik sorunlarla da baglantilidir. (Costa ve digerleri,

2012).

Egzersiz bagimliliginin tedavisi ise genellikle kisinin farkindaligini artirarak ve egzersiz
aligkanliklarin1 dengelemeyi hedefleyen yaklasimlari igerir. Psikoterapi, ozellikle bilissel
davranisei terapi (BDT), kisinin diisiince ve davranis kaliplarini degistirmeye yardimci olarak
bagimliligin tedavisinde kullanilabilir. Ayrica, egzersizi sinirlamak ve alternatif rahatlama

yontemleri gelistirmek de tedavi siireclerinde kullanilir (Karasar, 2015).

Bu ¢alisma, giires¢ilerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlart ile egzersiz bagimlilig
farkindalig1 arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Giirescilerin performanslarini
artirmak ve saglikli olmalarin1 saglamak i¢in beslenme aliskanliklarinin, egzersiz
bagimliligiyla nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu arastirmak biiylik 6nem tasimaktadir. Ayni
zamanda bu ¢alisma, giires¢ilerin fiziksel ve psikolojik sinirlarini daha iyi anlamalarina ve
egzersiz bagimlilig: farkindaliklarini artirarak daha dengeli bir sporcu yagami siirdiirmelerine

katki saglamay1 hedeflemektedir.



2. GENEL BILGILER

Ik sporlar, medeniyet &ncesi topluluklarin giinliik aktivitelerinden kaynaklanmustir.
Zamanla ilk sporlar, savagsma, avlanma ve doga kosullariyla basa ¢ikma gibi hayatta kalma
gereksinimleri nedeniyle rekabet¢i ve sosyal bir boyut kazanmistir. Kosu, en eski spor
tiirlerinden biri olarak bilinir ve hiz ve dayaniklilik gerektiren dogrudan bir fiziksel eylem
olarak eski topluluklarin yasam tarzina ve beceri gereksinimlerine uyuyordu. Antik Maisir,
Mezopotamya ve Yunan gibi toplumlar, sporlar1 sosyal ve dini ritiiellerin bir pargasi haline
getirdi. Medeniyet Oncesi insanlar, hayatta kalmak ve temel fiziksel ihtiyaglarini karsilamak
icin spor yaptilar. Ilkel sporlar, avcilik, toplayicilik, savas hazirliklar1 ve doga kosullariyla
miicadele gibi faaliyetlerden dogdu. Bu donemdeki fiziksel aktiviteler, giiniimiizdeki rekabet,

eglence veya saglik amaglarindan farkliyd: (Golden, 1998).

1. Avcilik ve Toplayicilik: Medeniyet Oncesi topluluklar, hayatta kalmak i¢in uzun
mesafeler kogsmak, hayvanlar1 yakalamak ve avlanmak zorunda kaldilar. Bu faaliyetler, kas
giicli, dayaniklilik, hiz ve koordinasyon gerektiriyordu. Zamanla, bu hayatta kalma temelli
etkinlikler, topluluklarin fiziksel becerilerini sergiledikleri sosyal etkinlikler haline geldi. Bu,
avlanma yeteneklerinin baskalarina gosterilmesiyle ortaya ¢ikan ilk rekabetci unsurlari ortaya

c¢ikard: (Baker, 2007).

2. Savas ve Savunma: Ilkel toplumlar, diismanlarindan korunmak ve sik sik savasmak
zorundaydi. Kosu, okguluk, mizrak atma ve giires gibi fiziksel aktiviteler, savas ve savunma
becerilerini gelistirmek ve dayanikliligi gelistirmek i¢in kullanilirdi. Guttmann'a (2004) gore,

medeni toplumlar bu tiir etkinlikleri askeri hazirliklarin bir pargasi haline getirmistir.

3. Ritiieller ve Sosyal Etkinlikler: Dini torenler ve ritiieller, medeniyet 6ncesi toplumlarda
fiziksel gii¢ gosterilerini i¢eriyordu. Bu etkinlikler, toplulugu bir araya getiren ve giiclinii ve
cesaretini sergileyen ritiiel yarigmalara benziyordu. Bu yarismalar, bireylerin topluluk i¢indeki
yerlerini gostermek ve topluluk arasindaki baglari giiclendirmek igin yapilirdi. Ornegin, eski
avci-toplayict kabilelerde yaygin olan danslar ve torenler, ayn1 zamanda dayaniklilik ve
koordinasyon gerektiren ritlielistik sporlar olarak tanimlanabilirdi (Schwarz, 2004). Medeniyet
Oncesi spor, insanlarin fiziksel ve sosyal becerilerini gelistirme ¢abalarindan dogdu. Zamanla,
modern anlamda sporun temelini atan spor tiiriiniin kokenleri ortaya c¢ikti. Spor, eski
uygarliklarin dayaniklilig1 ve fiziksel becerileri gelistirmek i¢in uyguladiklari etkinliklerden

gelir. Antik Yunan, Misir, Cin ve Mezopotamya gibi yerler, spor benzeri etkinlikleri hem
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toplumsal ritiiellerin bir pargasi olarak hem de fiziksel yeterliliklerini artirmak i¢in yaptiklar
bir etkinlik olarak goriirdii. Antik Yunan ve Olimpiyatlar: M.O. 776'da Antik Yunan'da
diizenlenen ilk Olimpiyat Oyunlari, spor tarihindeki en 6nemli spor etkinligiydi. Olimpiyat, ilk
olarak tanrilara adanmis dini bir etkinlikti, ancak zamanla fiziksel dayaniklilig1 ve yarigmay1 da
icermeye basladi. Yunanlilar, giires, kosu ve disk atma gibi spor, beden ve ruh gelisimi icin

onemli oyunlar oynadi (Golden, 1998).

Antik Misir ve Mezopotamya: Antik Misir'da okculuk ve aveilik, askeri egitim igin
siklikla kullanilan spor faaliyetleriydi. Mezopotamya'da ise giires, boks ve yiizme gibi spor
etkinliklerinin yapildig1 arkeolojik bulgularla ortaya ¢ikmistir. McIntosh'a (2006) gore, fiziksel
glic kazanma ve savas hazirlig1 da bu faaliyetlere dahil edildi. Cin ve Hindistan'da spor, Cin’de
de spor, ozellikle savas sanatlar1 ve saglikla ilgili pratikler ¢evresinde gelismistir. Kung Fu ve
diger savas sanatlari, zihinsel ve fiziksel gelisim i¢in ¢ok 6nemliydi. Yoga, Hindistan'da beden
kontrolii ve esnekligi gelistirmek icin uygulanan ilk sistematik fiziksel etkinliklerden biriydi.
Zihinsel olarak diger spor tiirlerinden farklidir. Spor, ilk olarak insanlarin fiziksel hazirlik ve
ritiiel gereksinimleri nedeniyle ortaya ¢ikmistir. Zamanla, rekabet, eglence ve saglik agisindan

daha genis bir anlam kazanmigtir (Mandell, 1984).

"Spor" sozciigiiniin kokeni, Eski Fransizca desport veya desporter kelimesine dayanir ve
"eglenmek, hosca vakit gecirmek" anlamina gelir. Latincede "disar1" anlamina gelen "dis-" 6n
eki ve "tagimak, gotiirmek" anlamina gelen "portare" fiilinin birlesimi, "kisiyi kaygilardan
uzaklastirmak" anlamina gelir. i1k baslarda eglence ve bos zaman aktiviteleri anlamina gelen
"spor", zaman i¢inde fiziksel beceri ve rekabet gerektiren aktiviteleri ifade eden modern
anlamima kavusmustur. Bu terim Ingilizce’ye 14. yiizyilda girdi ve 16. yiizyila kadar "rekabet
iceren oyun ve aktiviteler" anlamina geldi. Fransizcadan gelerek giiniimiiz Tiirk¢esinde "spor"

ve "fiziksel aktivite" anlamina gelir (Akbuga ve digerleri, 2023).

Spor, kisisel eglence veya miikemmellige ulasmak i¢in onceden belirlenmis kurallara
gore bireysel veya takim halinde yapilan fiziksel veya zihinsel aktivitedir. Sporlari, Homo
sapiens tlirliniin medeniyete ulagsmadan once dogayla veya diger canlilarla yaptigi fiziksel
miicadelelerin modern medeni karsilig1 olarak da tanimlanabilir. Sporlar, gii¢, esneklik ve kalp
dayaniklilig1 gibi farkli yeteneklerden olusan karmasik aktiviteler olabilir. Fitness, esneklik,
pilates, halter, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve gii¢ sporlar1 gibi. Futbol, basketbol, tekvando ve
judo gibi sporlar bu 6zellikleri birlestirir. Spor, kisinin yaptig1 hareketleri de dahil olmak iizere
top, hayvan gibi nesneler tarafindan yapilan hareketleri i¢erir. Bazi insanlar diisiinme yetenegini

kullanarak bazi masa oyunlarini spor olarak gortirler (Golden, 1998).



Incelendiginde spor diinyas1 cok cesitlilik ve farklilik gosteren tiirleri biinyesinde
barindirir. Mesela, futbol, giires, motorkros, dagcilik, at ve yelken yarislar1 gibi ¢esitli spor
tiirlerini spor olarak adlandirabilirsiniz. Lenk (1983), kitle sporlar1 arasinda resmi ve resmi
olmayan sporlar, gosteri sporu, performans sporu (zirve sporlari da denir), rekreasyonel spor,
saglikli yasam sporu, Ozirliiler i¢in spor ve gdsteri sporlar1 olarak kategorize eder. Spor
adamlarinin sporu bu sekilde siniflandirmalarinin nedeni, birbirleriyle sporun tanimi konusunda
birbirleriyle tam olarak anlasamamalariydi. Bazen tanimlar ayni1 seyi ifade eder, bazen de tam
tersi anlamlarina gelir. Bilim adamlari, uzun siiredir yaptiklar: ¢aligmalar ve aldiklar1 kararlar
sonucunda bu ayrimlar konusunda tam olarak anlasamamislardir. Cogunlugun bazi ayrimlari
yaygin olarak yorumladigi uzun zamandir bilinmektedir. Nitekim, Wittgenstein (1967) ve diger
bilim adamlarmin fikirleri ile uyumludur. Konuya sosyolojik ve psikoloji bilimleri araciligiyla
yaklagilmasi, bu uyusmanin temel nedenidir. Bu agiklamalar, hem sporun genel olarak olumlu
ve olumsuz anlamlarim1 verip, hem de sporun belirli yonlerini dogru bir sekilde ifade
etmektedir. Bilimin gorevi, tim karmasikligina ve degiskenligine ragmen yaygin tipik-ideal
olan pargalarini bir araya getirerek (Weber, 1972), genelden 6ze veya Husserl (1972) tarafindan
ifade edildigi gibi, spor kavramlarinin smirlarini ortaya g¢ikarmaktir, deneysel terimlerde
belirsiz olsa bile (Filiz, 2002).

Bilgisayar oyunu gibi ifade edilen dijital oyun, bir veya daha fazla kisinin yapay zeka ile
fiziksel olarak miicadele etmesi veya oyun araglarina baglanmasi yoluyla karsilikli ¢evrimici
aglar araciligiyla oynanmasi miimkiin olan bir tiir eglence yazilimidir. Siirekli biiyiiyen
ekonomik yapi, dijital oyun diinyasini genis bir alan olarak goriiyor. Diger oyunlara gore daha
hizli yayilan ve bu genis kitleye hitap eden oyunlar, e-spor kategorisine girmistir. Bu agidan
bakildiginda, cok oyunculu maglara dayanan herhangi bir dijital oyun, destek ve ilgi gordiigii
takdirde e-spor olarak degerlendirilebilir. COVID-19 salgini, sanal ortamlarin 6énemini ortaya
¢ikardi. COVID-19 salgini sirasinda ¢esitli kuruluslar ve bireyler oyun, ders ve egzersiz
videolar1 olusturdu. 2018 yilinda Tiirkiye'de federasyonu kurulan E Spor, diinyanin her
yerinden iki kisinin internet lizerinden birbirleriyle tanisip oyun oynayabilecegi bir spor
tirtidir. Dijital oyunlardan ve e Spor 'dan geleneksel sporlardan bazi farkliliklar vardir (Giiler,
2022).



2.1. Sporun Tanim

Sporun ilk tanim1 Antik Yunan’a kadar uzanmaktadir. Antik Yunan'da spor, temel olarak
bireylerin fiziksel kabiliyetlerini sergileyerek ve gelistirerek rekabet ettikleri faaliyetlerdi.
Antik Yunan'da spor, fiziksel kuvveti, yetenegi ve cesareti gostermek i¢in oynanan oyunlar ve
yarismalardan olusuyordu. Sporun baslangici, eski Yunan sehir devletlerinde diizenlenen
olimpiyat oyunlariyla basladi. Golden'a (1998) gore spor, "zihin ve bedenin miikemmellesmesi"

olarak goriildiigiinden hem fiziksel hem de ahlaki ve ruhsal gelisim i¢in bir ara¢ olarak kabul
edilirdi (Golden, 1998).

Zamanla, farkli toplumlarda sporun tanimi degisti. Giiniimiizde spor, kurallara dayali,
bireysel veya takim halinde yapilan, rekabet iceren fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.
Bu tanim, ¢ok sayida disiplini kapsar. Spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi gelistirir

(Coakley, 2009).

Spor modern yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Altinisik, ve
digerleri, 2020). Spor, dogru kisiler tarafindan dogru sekilde yonetildiginde olumlu ve karakter
gelistirici bir deneyim olabilir. Bu, ¢ocuklarin toplumsal degerler ve kurallar ile etkilesim
kurmasina olanak tanir. Diger insanlarla iyi ge¢inmek ve bir takim tiyesi olarak goriilmek

gerekir. Hosgorii, adalet ve sorumluluk gibi degerleri gelistirmek ¢cok dnemlidir.

Spor insanla ilgilidir, bir insan olayidir ve diizenli olarak yapilirsa insan yasamina on ¢ok
biiyiik katkis1 vardir. Ornegin, bir kisinin beden yapisina ve istegine uygun bir spor dalinin
secilip kii¢lik yaslardan baslanarak uygun bir gelisme ¢izgisi i¢inde, yalnizca yarisma yoniiyle
degil, biitiiniiyle geng¢ insana 6gretildigi, yaraticiligint gelistirdigi ve spordan zevk aldig: bir

yasam tarzi olarak benimsetildigi zaman (Altinisik ve digerleri, 2020).

Bu 06zelligi nedeniyle spor toplumda olumlu bir insan tipinin yayginlagtirilmasi
bakimindan egitimde kullanilabilir 6zellikte olup bir¢ok toplumda bu yénde uygulamalar s6z

konusudur (Altinisik ve digerleri, 2020).

Gelisme cagindaki ¢ocuklarin zihinsel ve fiziksel gelisimi, genel olarak spor ve fiziksel
etkinliklerden biiyiik fayda goriir. Spor yapan ¢ocuklarin koordinasyon yetenekleri, viicudun
farkindaligi, odaklanma yetenekleri, sorumluluk alma yetenekleri ve kendine olan giivenleri

gelisir (Giindiiz, 1995).

Insan viicudu, biiyiimenin en hizli oldugu ¢ocukluk devresinde en fazla degiskenlige

sahiptir. Sonu¢ olarak, sporla miimkiin olan erken yaglarda baslamak icin ¢ocuklara gerekli



egitimi verirken, belirli yas gruplarinin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve motorik 6zelliklerinin
bilinmesi yararli olabilir ve hatta gereklidir. Sporun bilingli yapildiginda gelismeyi hizlandirict
etkisi bilinmektedir. Hatta ¢ocugun fiziksel ve motorik gelisimini desteklerken sosyal bir kisilik

gelistirmesine de yardimci olur (Giindiiz, 1995).

Spor hem dogrudan hem de dolayli olarak bireyleri kendine bagimli kilmis ve her zaman
toplumun ilgisini ¢ekmistir. Sporda basarili olmak ve zirvede kalmak igin birgok faktér kontrol
altina alinmalidir. Birgok alanda uluslararasi diizeyde basaril1 olan iilkelerin basarisi, sporun alt
yapisina verdikleri dnem ve bilimsel test sonug¢larina dayanan programlara baglidir (Kilicigil,

1998).

2.2. Sporda Basariy1 Etkileyen Faktorler

Sporcunun basarisi veya basarisizlii bircok seye baglidir. Bunlar i¢ ve dis faktorler
olarak kategorize etmek miimkiindiir. D1s etkiler, ¢evreden kaynaklanan faktorlerdir. Hakem,
egitmen, malzeme, beslenme, iklim vb. I¢ faktorler ise fiziksel ve psikolojik faktdrlere ayrilir.
Ornegin, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve yetenek fiziksel bilesenlerdir. Psikolojik faktérler alg,

motivasyon, stres, panik, heyecan vb. olabilir (Bompa ve Haff, 1998).

2.2.1. Fizyolojik Faktorler

Sporda bir sporcunun performansini dogrudan etkileyen biyolojik ve fiziksel siirecler,
fizyolojik faktorler olarak bilinir. Fiziksel faktorler arasinda kuvvet, dayaniklilik, kalp saghigi,
viicut kompozisyonu, esneklik ve metabolizma hizlar1 yer alir. Bir sporcunun antrenman veya
miisabaka sirasinda ne kadar basarili olabilecegini belirleyen temel bilesenler bu faktorlerdir.
Kuvvet, bir sporcunun kaslarinin kullanabilecegi en yiiksek giicii ifade eder. Bu giic, kaslarin
belirli bir direnci veya agirlig1 hareket ettirme yetenegi ile ilgilidir ve kas kiitlesi, sinir sistemi
verimliligi ve teknik becerilerle dogrudan iliskilidir. Sporcularin hiz, patlayici kuvvet ve viicut
kontrolii gibi fiziksel yetenekleri gelistirmek i¢in kuvvet antrenmanlar1 ¢gok 6nemlidir. Giires,
halter, futbol ve basketbol gibi zorlu sporlarda kuvvet gereklidir. Bu nedenle, kuvvet gelisimi,

sporcularin daha iyi performans gdstermesini saglar (Bompa ve Haff, 1998).

Bir sporcunun uzun siire fiziksel aktivite yapma yetenegi dayaniklilik olarak bilinir. Bu,
kalp, akciger ve kaslarin islevlerini siirdiirme yetenegi ile ilgilidir. Aerobik (oksijenli) veya
anaerobik (oksijensiz) olarak adlandirilir. Anaerobik dayaniklilik, sporcularin yogun ve kisa

siireli aktivitelerde yiiksek performans sergilemelerini saglarken, aerobik dayaniklilik,

8



sporcularin diisiik siddette uzun siire aktivite yapabilmelerini saglar. Kosu, yiizme, bisiklet ve

maraton gibi sporlar dayaniklilig: artirir (Wilmore ve Costill, 2005).

Kardiyovaskiiler sistem, kalp ve damarlarin oksijen tasima yetenegine atifta bulunur.
Kardiyovaskiiler dayaniklilig1 giiclii sporcular, uzun siireli egzersizlerde daha iyi performans
gosterir ve yorgunluga kars1 daha dayanikli olurlar. Bu, 6zellikle maraton, yiizme ve bisiklet

gibi dayaniklilik sporlarinda 6nemlidir (Wilmore ve Costill, 2005).

Bir sporcunun viicut kompozisyonu, kas kiitlesi ve yag oranina baglidir. Sporcular, yag
oraninin diigiik ve kas oraninin yiliksek olmasi nedeniyle daha hizli ve c¢evik olurlar. Giires,
jimnastik ve boks gibi sporlarda basarili olmak i¢in ideal bir fiziksel yap1 gereklidir (Heyward
ve Gribson, 2014).

Kaslarin ve eklemlerin hareket genisligi olarak tanimlanan esneklik, sporcularin
performansini artirir ve sakatliklardan korunmasina yardimei olur. Ozellikle dans, jimnastik ve
yoga gibi sporlarda esneklik ¢ok dnemlidir. Sporcu, diizenli olarak esneme egzersizleri yaparak

eklemlerinin daha hizli hareket etmesini saglar (Alter, 2004).

Sporcunun enerji iiretme ve kullanma siireci metabolizma olarak adlandirilir.
Metabolizma hizlar1 yliksek sporcular, antrenman sirasinda daha hizli enerji iiretebilir ve daha
uzun siire dayaniklilik gosterebilir. Genler, egzersiz ve egzersiz metabolizma hizinit etkiler

(McArdle ve digerleri, 2010).

Sporcular, enerji sistemleri, kas lifi tiirleri ve antrenman teknikleri agisindan bu
kavramlardan farklidir. Hizli kasilan kas lifleri ve yiiksek yogunluklu antrenmanlar kuvveti
artirirken, yavas kasilan lifler ve uzun siireli diigiik yogunluklu antrenmanlar dayaniklilig
artirir. Her 1ki 6zelligin dengeli bir sekilde gelistirilmesi, sporcularin genel performansini ve

dayanikliligini artirmak i¢in ¢ok 6énemlidir (Gould, D. ve Weinberg, R., 2014).

2.2.2. Psikolojik Faktorler

Sporda psikolojik faktorler, performans lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan, sporcularin
duygusal, biligsel ve davranigsal yonlerini etkileyen unsurlardir. Sporcularin yalnizca fiziksel
degil, psikolojik hazirliklar1 da performanslarin1 dogrudan etkiler. Bu faktorlerin baslicalari,
motivasyon, stres yonetimi, 6zgiliven, hedef belirleme, dikkat, zihinsel dayaniklilik ve grup

dinamikleridir.



Motivasyon: Sporcularin hedeflerine ulagsmak icin gerekli olan enerjiyi ve istegi saglar.
I¢sel (kendinden gelen) ve digsal (8diil, taninma gibi dis kaynaklardan gelen) motivasyon olarak

ikiye ayrilir. igsel motivasyon daha kalicidir ve yiiksek performans igin kritiktir (Deci ve Ryan,
2000).

Ozgiiven: Bir sporcunun kendi yeteneklerine olan inanci, basarisi iizerinde dogrudan bir
etkiye sahiptir. Yiiksek Ozgiiven, sporcularin daha yiiksek riskler almasina ve zorlayici

durumlarla basa ¢ikmasina yardime1 olur (Bandura, 1997).

Stres ve Anksiyete YOnetimi: Sporcularin yarisma oncesinde ve sirasinda hissettigi baski
ve stres, performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak stresle basa ¢ikma stratejileri,
sporcularin bu baskiy1 avantaja ¢evirmesine olanak saglar. Ornegin, nefes egzersizleri ve

meditasyon gibi yontemler, sporcularin zihinlerini rahatlatmalarina yardimer olabilir (Gould,

2014).

Dikkat ve Konsantrasyon: Sporda dikkatin siirekliligi ve odaklanma, performansin
siirekliligi i¢in kritik 6neme sahiptir. Ozellikle tenis, basketbol ve okculuk gibi anlik dikkat

gerektiren sporlarda sporcularin konsantrasyon becerisi basari igin gereklidir (Nideffer, 1976).

Zihinsel Dayaniklilik: Sporcularin zorlu durumlarda pes etmeyip devam edebilme
yetenegidir. Bu hem fiziksel hem de zihinsel olarak zorlu antrenmanlara ve rekabete
dayanabilmeyi icerir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stresli ve baski altindaki durumlarda

dahi sogukkanli kalmalarina yardimci1 olur (Clough, 2002).

Hedef Belirleme: Sporda basari, somut ve ulagilabilir hedefler koymakla saglanir. Bu
hedefler, sporcunun motivasyonunu ve performansini olumlu yonde etkiler. Hedeflerin kisa ve

uzun vadeli olarak belirlenmesi, sporcularin gelisim siirecinde yol gosterici olur (Locke, 1990).

Psikolojik faktorlerin sporcular iizerindeki etkisi, spor psikolojisi alaninda yapilan
arastirmalarla daha net anlasilmakta ve bu faktorlerin kontrolii, antrenman ve performans

slirecinin bir parcasi olarak ele alinmaktadir (Clough, P ve digerleri,2002).

2.2.3. Salonla Ilgili Faktérler

Salon sporlarinda performans, sporcularin fiziksel, psikolojik ve teknik performanslarini
dogrudan etkileyen ¢evresel kosullardan olusur. Salonun fiziksel yapisi, aydinlatma ve zemin

Ozellikleri bu faktorlerden bazilaridir. Sporcularin  6zellikle yogun antrenmanlar ve
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miisabakalar sirasinda sakatliklardan korunmasi ve performanslarini siirdiirebilmesi i¢in salon

ortami ¢ok dnemlidir (Brizuela, 2014).

Sporcularin konforu ve giivenligi, salon zeminlerinin malzemesi, kayganlik seviyesi ve
darbe emici o6zelliklerine baghdir. Ornegin, basketbol ve voleybol oyunlarinda kullanilan
zeminler, darbe emici 6zellikleri nedeniyle sporcularin sagligini korur. Yiizeyin kaygan olmasi

ayn1 zamanda diisme ve yaralanma riskini artirir (Brizuela, 2014).

Salonlarda aydinlatma hem sporcularin hem de izleyicilerin alan1 net bir sekilde
gorebilmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Sporcularin dikkati ve performansi, yetersiz aydinlatma
nedeniyle olumsuz etkilenebilir. Sporcularin odaklanmasini kolaylastirmak ve gorsel konfor

saglamak icin standart 1s1klandirma gereklidir (CIE, 2010).

Sporcularin performanst ve dayanikliligi, salondaki nem ve sicaklik seviyelerinden
dogrudan etkilenir. Sporcu, ozellikle sicak ve nemli ortamlarda su ve elektrolit kaybini
hizlandirarak ¢abuk yorulabilir. Ideal sicaklik ve nem diizeyi saglanmazsa, performans

diisebilir ve sakatlanma riski artabilir (Smith ve Havenith, 2012).

Kapal1 alanlarda yogun fiziksel aktivite, havalandirmanin yetersiz oldugu durumlarda
hava kalitesinin diismesine ve karbondioksit seviyelerinin ylikselmesine neden olabilir. Hava
kirliligi, o6zellikle dayamiklilik sporlarinda sporcularin performansini azaltir. Iyi bir
havalandirma sistemi, sporcularin oksijen alimini artirir ve bdylece daha az yorgun hissederler

(Faulkner, 2013).

Sporcularin konsantrasyonunu etkileyen diger bir faktdr salondaki giiriiltiidiir. Asirt
giiriiltii, spor veya miisabaka sirasinda dikkatinizi dagitabilir. Ozellikle teknik beceri gerektiren
sporlarda, giirtiltii kontrolii sporcularin odaklanmasina izin vererek performanslarini artirir

(Szalma, 2011).

Sporcularin hareket alan1 salonun biiyiikliigiine baghdir, ancak izleyiciler de sporcularin
psikolojisini etkileyebilir. Izleyici etkisi, sporcular1 motive edebilir ve performanslarini

etkileyebilir (Terry ve Carron, 2000).

Sporcularin genel sagligi, glivenligi ve antrenman verimliligi bu g¢evresel faktorlerden
etkilenir. Spor salonlari ve bunlarin tiim bilesenleri, sporcularin performansini artirmaya

yardimci olur (Terry ve Carron, 2000).
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2.2.4. Aile ile Tlgili Faktorler

Sporcularin aileleri en biiyiik destekgileri olmalarina ragmen, sporcular genellikle gercek
dis1 yiiksek beklentilerle karsilasirlar. Performans gosterseler bile hedeflerine ulagamazlar. Spor
yapmamis aileler, zaman zaman sporcu olan ¢ocuklarinin yapamayacagini hayal eder ve onlari
cesaretlendirir. Veya tam tersi, sporcu bir ailede biiyliyen bir ¢ocuk, kendisini kanitlamak

istercesine davranabilir (Coté, 1999).
2.2.5. Antrenor Faktorii

Sporda antrendrler, sporcularin performansini, motivasyonunu ve gelisimini onemli
oOl¢iide etkiler. Antrendrler, sporcularin fiziksel ve zihinsel hazirliklarini kontrol eder ve onlara
uzun vadeli destek ve rehberlik saglar. Sporcularin performansi, antrendrlerin iletisim
becerileri, teknik bilgi diizeyi, motivasyon stratejileri ve sporcu sagligina yaklasimlari

tarafindan biiyiik 6l¢iide etkilenir (Bompa, 2009).

Antrenman ile ilgili faktorler: Sporcularin performansi, antrenman ile ilgili faktorlerden
etkilenir ve basarilt olmalarim1 saglar. Antrenman programinin kalitesi ve verimliligi bu
unsurlar tarafindan belirlenir. Sporcularin performansi, antrenmanin siiresi ve yogunlugu
tarafindan Onemli Olglide etkilenir. Sporcunun dayanikliligini ve giiclinli artirirken, asir
yiklenme sakathik riskini artirabilir. Sporcularin enerji seviyelerine gore antrenman

programlari ayarlanmali ve yeterli dinlenme siiresi saglanmalidir (Bompa, 2009).
2.2.6. Beslenme ile Tlgili Faktorler

Beslenme, bir sporcunun performansini, sagligin1 ve toparlanma siirecini etkiler. Sporda
basarili olabilmek i¢in saglikli ve dengeli bir beslenme programi takip etmeniz gerekir.
Sporcularin mikro ve makro besin ihtiyaclarini, sivi  alimlarini, takviyelerini ve
zamanlamalarii dikkate alarak performanslarinin siirdiiriilebilirligi saglanmalidir (Philips ve

Van Loon, 2011).
Makro besinler: karbonhidrat, protein ve yaglar

o Karbonhidratlar: Karbonhidratlar, 6zellikle dayaniklilik sporlar1 yapan sporcular i¢in

cok Onemlidir ¢linkii onlar egzersiz sirasinda kaslara enerji verir. Kas glikojen
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seviyelerini korumak i¢in antrenman Oncesinde ve sonrasinda yeterli karbonhidrat

tilkketilmesi onerilir (Burke, 2007).

e  Protein: Protein, kaslarin biiylimesi ve onarimi i¢in gereklidir. Sporcular, antrenman
sonras1 toparlanma siirecini hizlandirmak ve kas kiitlelerini korumak icin giinliik
protein ihtiyaglarini géz oniinde bulundurmalidirlar. Sporun tiirii ve yogunlugu

protein miktarini etkiler (Philips ve Van Loon, 2011).

e Yaglar: Hormonlarin diizenlenmesi, vitaminlerin emilimi ve enerji saglamak icin
saglikli yaglar gereklidir. Sporcular, zeytinyagi, avokado ve ceviz gibi saglikl

yaglari tiiketmelidir (Jeukendrup ve Gleeson, 2018).

Mikro besinler: vitaminler ve mineraller
e Vitaminler ve mineraller, Sporcunun enerji metabolizmasi, kemiklerin saghigi ve
bagisiklik sisteminin iyi calismasi icin ¢ok onemlidir. Ornegin, D vitamini ve
kalsiyum kemik sagligin1 korur, ancak demir oksijen taginmasinda ¢ok onemlidir.
Sporcular, yogun antrenman yaptiklari i¢in terlerinden kaynaklanan mineral kaybin
telafi etmek icin yeterli miktarda vitamin ve mineral almaya dikkat etmelidir

(Maughan ve digerleri, 2018).

Sivi alimi1 ve hidrasyon: Egzersiz sirasinda viicut 1sis1 kontrol edilebilir ve kas
performans: siirdiiriilebilirse, sivi alimi ¢ok 6nemlidir. Kas kramplari, yorgunluk ve diisiik
performans, yetersiz s1vi alimina neden olabilir. Sporcularin antrenman dncesi, sirasi ve sonrasi
yeterli miktarda su ve elektrolit almalari, performanslarini en st diizeye ¢ikarmalarini saglar

(Sawka ve digerleri, 2007).

Antrenman ve beslenme zamanlamasi: Dogru zamanda besin tiiketmek, performansi
artirmanin 6nemli bir yoludur. Antrenman sonrasi protein ve karbonhidrat tiiketimi, kaslarin
toparlanmasint hizlandirir; antrenman Oncesi karbonhidrat, enerji depolarin1 destekler.
Sporcular, enerji dengesini korumak ve kas toparlanmasini desteklemek i¢in Ogiinlerini

ayarlamalidir (Ivy ve Portman, 2004).

Besin takviyeleri: Atletler, antrenman sonrasi toparlanma ve performanslarini artirmak i¢in
protein tozlari, kreatin, amino asitler ve vitamin takviyeleri gibi besin desteklerini
kullanabilirler. Sporcularin besin takviyelerini kullanmadan 6nce ihtiyaglarini diistinmeleri ve
Kontrollii bir sekilde kullanmalari dnerilir. Sporcu diyetinde bu unsurlarin dikkate alinmast,

antrenman verimliligini ve miisabaka performansini artirir. Ek olarak, gereksiz veya asir
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takviye alimi, saglik agisindan risk tasiyabilir. Sporcu, fiziksel ve zihinsel performansini

gelistirmek i¢in saglikli beslenmeye ihtiya¢ duyar (Thomas ve digerleri, 2016).

2.3. Giires

En eski sporlardan biri olan giires, iki rakibin gili¢, yetenek ve teknik kullanarak
birbirlerini yere diisiirmeye veya bir pozisyonu kontrol altina almaya calistig1 bir oyundur.
Bir¢ok kiiltiirde binlerce yildir yerde veya minder iizerinde yapilan giires var. Giires izleri, eski
Misir ve Mezopotamya'dan antik Yunan ve Roma'ya kadar ¢ok sayida medeniyette bulunabilir.
M.O. 776’da Yunan Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmesiyle giires, organize ve kuralli bir spor
haline gelmistir (Schultz, 1991).

Giliniimiizde, serbest giires, Greko-Romen giires ve halk giiresi en yaygin stillerdir.
Greko-Romen giiresinde yalnizca iist viicut ve kollar kullanilarak rakibe miidahale edilirken,
serbest giireste bacaklar da kullanilabilir. Her iki stil de ¢agdas Olimpiyat Oyunlari'nda
mevcuttur. Giires, fiziksel giicii ve dengeyi gerektiren bir spordur. Mogol giiresi, Japon sumosu
ve Tiirk yagh giiresi, diinya ¢apinda bilinen halk giiresleri arasindadir. Bu halk giiresleri, sosyal

kimligin ve geleneksel torenlerin bir pargasi olarak 6nemlidir (Barth, 1981).

Pek cok kiiltiirde giires koklii bir spor olarak goriiliiyor ve tarihsel olarak kiiresel arenada
onemli bir yere sahiptir. Greko-Romen giires ve serbest giires, 6zellikle modern Olimpiyat
Ovyunlari'nda yer alan en saygin ve prestijli giires tiirleridir. Olimpiyat Oyunlar1 disinda giiresin
en Onemli organizasyonlarindan biri Uluslararas1 Giires Federasyonu (UWW) tarafindan
diizenlenen Diinya Giires Sampiyonasi'dir. UWW, diinya capinda giiresin tanitimini
destekleyen ve giires standartlarini olusturan en st kurulustur. Bir iilkenin belirli giires
stillerinde diinya ¢apinda iistiinliigii vardir. Ornegin, Rusya, ABD, Tiirkiye, Japonya ve Iran,
uluslararas1 turnuvalarda one cikan iilkeler arasindadir. Ozellikle Greko-Romen giireste
Tiirkiye, cok sayida Tiirk giiresciyi uluslararasi miisabakalarda odiillendirmistir. Tiirkiye'nin

yan1 sira Iiran ve Rusya da giireste tarihi basarilariyla bilinir (UWW, 2021).

Kiiltiirel cesitliligi, genis izleyici kitlesi ve kiiresel boyutu da dikkati ¢eker. Olimpiyat
Oyunlari'nda kalmak i¢in yapilan degisiklikler, giliresin cagdas spor diinyasindaki yerini
giiclendirmeyi amaglar. Diinya ¢apinda giiresin popiilaritesini artirmak ic¢in Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC), 2013'te giiresi Olimpiyat sporlar1 listesinden ¢ikarmay1
diisiindiigiinde biiytik bir tepki ald1 (I0C, 2013).
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Giires, fiziksel verimliligi artiran bir spor dalidir. Bu spor dali, giiresgilerin fiziksel
dayanikliligi, kas kuvveti, esnekligi, hizin1 ve koordinasyonunu gelistirmeyi amaglar. Giires,
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini gelistirir. Ayn1 zamanda, giiresciler, yer degistirme,
atilma ve tutuslar sirasinda kaslarinm siirekli olarak kullanarak kas dayanikliligini gelistirir.
Giireste bedensel verimliligin yiliksek olmasi, stratejilerin uygulanmasini kolaylastirir. Rakibi
kontrol altina almak ve dengeyi korumak icin giiclii bacak kaslari, gévde ve kol kuvveti
gereklidir. Bununla birlikte, ¢eviklik ve esneklik, gilirescilerin daha hizli hareket etmesini ve
rakiplerinin hamlelerini 6nlemesini saglar. Bedensel verimlilik, giires¢ilerin performansini

artirir ve ayn1 zamanda sakatlik riskini azaltir (Smith, 2006).

Giires antrenmanlari, fiziksel performansi artirmak i¢in yiliksek yogunluklu direng
egzersizleri icerir. Bu egzersizler, giires¢ilerin gii¢ kazanmalarini ve kas kiitlesi gelistirmelerini
saglar. Ek olarak, girescilerin uzun miisabakalarda enerjilerini koruyabilmeleri i¢in

dayaniklilik antrenmanlar1 6nemlidir (Kreamer ve digerleri, 2001).

2.3.1. Giiresin Temel Ozellikleri

Fiziksel gii¢ ve dayaniklilik

Giires, yogun fiziksel efor ve dayaniklilik gerektirir. Giiresgiler, kas giicilinii, hizini,
esnekligini ve patlayici kuvvetini gelistirmek i¢in ¢ok fazla antrenman yapar. Miisabakalarda
giiclii alt ve st viicut kaslar1 avantaj saglar. Bunun yani sira, dayaniklilik gerektiren uzun
miisabakalar i¢in atletlerin hem anaerobik hem de aerobik enerjilerini en iist diizeye ¢ikarmalari
gerekir (Akgiin, 2007).

Teknik ve stratejik beceriler

Giires, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve stratejik bir oyundur. Basari,
rakibin hamlelerini analiz ederek dogru teknigi uygulamak i¢in gereklidir. Tutus, firlatma,

sarma ve kilitleme temel giires teknikleridir. Sporcular, teknik becerilerini kullanarak

rakiplerine kars1 iistiinliik saglar (Akgtin, 2007).
Kurallar ve kategoriler

Greko-Romen giires ve serbest giires, diinya ¢apinda popiiler iki giires stilidir. Her iki stil
de Uluslararast Olimpiyat Komitesi tarafindan taniniyor ve diinya ¢apinda uygulaniyor.
Bununla birlikte, bu iki giires tiirii arasindaki teknikler, kurallar ve uygulamalar biiyiik l¢iide

farklidir (Sevim, 2002).
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Serbest Giires

Serbest giires, tiim viicudun kullanildigi, esnek kurallariyla dikkat ¢eken ve rakibi
yenmek i¢in gii¢, hiz, teknik ve strateji kullanan bir giires tarzidir. Olimpiyat Oyunlari, diinya
capinda yaygin olarak oynanan bu spor dalinin 6nemli bir parcasidir ve birgok iilkede

popiilerdir (UWW, 2021).

Serbest Gliresin Temel Viicut Kullanimi: Serbest giireste rakibi kontrol etmek veya puan
almak i¢in herhangi bir viicudun parcasi kullanilabilir. Bu durumda bacaklar ve bel alt1 bolgesi

aktif olarak kullanilabilir. Bu stilin bir 6zelligi, rakibin bacaklarini tutarak yapilan hareketlerdir.

Serbest giireste birgok farkli teknik kullanilir. Bu giires stilinde siklikla kullanilan

hareketler sunlardir:
Tutus ve kilitler: Rakibi sabitlemek i¢in kullanilan teknikler
Celmeler ve ayak hamleleri: Rakibi dengesiz hale getirmek i¢in bacaklarin kullanilmasi
Firlatma teknikleri: Rakibi yere diislirerek havaya kaldirin.
Miisabaka Kurallar1 ve Siiresi:

Serbest glires miisabakalari tipik olarak iki periyottan olusur ve her biri {i¢ dakika siirer.
Periyodlar arasinda kisa bir dinlenme siiresi vardir. Miisabakalar bir puanlama sistemi
kullanilarak degerlendirilir. Rakibin sirtin1 yere sabitleyerek yapilan tus, magi aninda
kazandirir. Rakibin kontrolsiiz disar1 ¢ikmasi, pasif davranmasi veya kurallari ihlal etmesi puan

kaybina neden olur (UWW, 2021).
Serbest Giires i¢in Fiziksel ve Teknik Sartlar

Kuvvet: Hem iist hem de alt viicut kaslar1 dengeli bir sekilde gelismelidir.
Hiz: Rakibin hamlesini engellemek i¢in anlik refleksler ve hizli hareketler gereklidir.
Dayaniklilik: Agir fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilmesi i¢in hem aerobik hem de anaerobik

dayaniklilik 6nemlidir.

Teknik Beceriler: Rakibin hareketlerini analiz ederek, serbest giiresin tekniklerini uygun
zamanda uygulamak gerekir. Basarili bir giires¢i olmak i¢in hem savunma hem de saldiri
taktiklerine hakim olmalisiniz. Ayrica rakibin agirlik merkezi ve dengesine dikkat ederek

strateji olusturmak onemlidir.

Serbest giires, 1904 St. Louis Olimpiyat Oyunlari'ndan beri olimpiyat oyunlarinda yer

almaktadir. Olimpiyatlar ve diinya sampiyonalarinda diinya ¢apinda sporcular yarisir.
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Basarili devletler arasinda Tiirkiye, Rusya, iran ve Amerika Birlesik Devletleri vardir.
Serbest giireste 6zellikle ¢ok sayida diinya sampiyonu ¢ikaran Tiirkiye, tarihi boyunca bu spora
biiylik 6nem vermistir. Rusya ise giires diinyasinin en giiclii iilkelerinden biridir ve uluslararasi
turnuvalarda éne ¢ikiyor. Iran ve Amerika Birlesik Devletleri ise serbest giiresin yaygin olarak
oynandig1 ve basarili sporcular yetistirdigi yerlerdir (Internet Archieve Wayback Machine,
2024).

Serbest Giires'te Double Leg Takedown: Rakibini iki bacagindan tutarak yere indirme.
Tek bacak hamlesi: Tek bacak iizerinden yapilan hamle.

Ayak bilegi pick: Rakibin dengesini bozmak icin ayak bilegi pick.

Suplex: Rakibi belinden tutarak havaya kaldirip yere atma.

Fiziksel Gelisim i¢in Serbest Giires: Giig¢, hiz ve esneklik gelistirir.

Zihinsel Dayaniklilik: Stratejik diistinme ve stresli durumlarda hizli karar verme

yetenegini artirir.

Disiplin: Bireysel performansa dayali oldugu i¢in diizenli ¢aligma aligkanliklar1 gelistirir.
Serbest giires, ¢esitli hareket secenekleri ve esnek kurallar1 sayesinde hem fiziksel hem de
zihinsel olarak sporculari gelistirir. Olimpiyatlar ve diinya sampiyonalari, uluslararas1 arenada

en ¢ok ilgi goren spor dallaridir (Smith, P. K., 2006).
Greko-Romen Giires

Greko-Romen Giiresin Detayli Bir Incelemesi: Greko-Romen giires, yalnizca bel iistii
hareketlere izin veren geleneksel bir giires tarzidir. Giig, teknik ve strateji ¢ok dnemlidir. Adim
antik Yunan ve Roma'daki giireslerden alir ve 19. yiizyilin sonunda Avrupa'da sistematik olarak
yayilmistir. Glires, 1896'dan beri Olimpiyat Oyunlari'nda yer alan en iinlii disiplinlerden biridir
(UWW, 2024).

Greko-Romen Giires Kurallar1 ve Yasaklari

Bel Ustii Hareketler: Greko-Romen giireste rakibi kontrol etmek igin yalnizca bel {istii
bolge kullanilir. Bacaklarinizi tutmak, bacaklarinizi ¢elme yapmak veya bacaklarla savunma
yapmak yasaktir.
Tus ve Puan: Rakibin sirtin1 yere sabitlemek, mag¢i kazanmanin en kesin yoludur. Rakibi havaya

kaldirma, firlatma ve kontrol yontemlerini kullanarak da puanlar kazanilabilir. (UWW, 2024)
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Miisabaka Siiresi: Her miisabaka iki periyottan olusur ve her biri genellikle 3 dakika stirer.

Periyotlar arasinda 30 saniyelik dinlenme siiresi bulunur (UWW, 2024).

Greko-Romen giiresi, list viicut giicii ve teknikleri kullanir. Su tekniklerle siklikla

karsilasilir:

Omuz Uzerinden Firlatma: Rakibin dengesini bozarak onu etkisiz hale getiren bir strateji.
Kilitleme ve Sarma Teknikleri: Rakibin hareket alanim1 kisitlayan taktikler

Savurma ve Tasima Hareketleri: Rakibi yere sabitlemek i¢in kullanilan giiglii hamleler

Fiziksel Istekler (UWW, 2024).

Ust Viicut Giicii: Bel iistii odakli olmasi, giiclii omuzlar, kollar ve gdgiis kaslarinin

gelistirilmesini gerektirir (UWW, 2024).

Denge ve Ceviklik: Rakibin hamlelerini engellemek ve etkili savunma yapmak i¢in ideal

denge dnemlidir (UWW, 2024).

Dayaniklilik: Uzun siiren miisabakalarda basarili olmak icin fiziksel dayaniklilik
gereklidir (UWW, 2024).

Greko-Romen Giiresin Tarihsel Geg¢misi: Modern sekliyle ilk olarak 19. ylizyilda
Avrupa'da ortaya ¢iksa da adr antik Yunan ve Roma giires geleneklerinden gelir. 1896 Atina
Olimpiyatlari'nda kabul edildi ve o tarihten itibaren Olimpiyat programinda diizenli olarak yer
almaktadir. Gliniimiizde, 6zellikle Avrupa'da popiiler olan bu stil, titizligi ve estetigi gerektirir
(UNESCO, 2010).

Uluslararas1 Greko-Romen Giires Basarili Ulkeler: Avrupa iilkeleri dzellikle Greko-
Romen giireste basarilidir. Iran, Rusya, Tiirkiye ve Iskandinav iilkeleri bu alanda dnde gelen
iilkelerdir. Giires gelenegi nedeniyle Tiirkiye de bu stilde bir¢cok uluslararasi basariya sahiptir

(Internet Archive Wayback Machine, 2024).

Greko-Romen giires, Olimpiyat ve Diinya Sampiyonasi'nda ¢ok degerlidir. Diinya Giires
Sampiyonasi, Uluslararas1 Giires Federasyonu (UWW) tarafindan diizenlenen bu sporun en

onemli etkinliklerinden biridir (UWW, 2021).
Greko-Romen Giiresin Fiziksel ve Psikolojik Faydalari
1. Fiziksel Gelisim
o Viicut kaslarinin dengeli gelisimini saglar.

o Esneklik, koordinasyon ve dengeyi artirir.
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2. Psikolojik Faydalar
o Sabir ve konsantrasyonu artirir.
o Rekabet¢i dogasi sayesinde 6zgiiven gelistirir.
Greko-Romen Giires ve Serbest Giires Arasindaki Farklar

Greko-Romen Giiresin Tarihsel Gegmisi: Modern sekliyle ilk olarak 19. yiizyilda
Avrupa'da ortaya ¢iksa da adi antik Yunan ve Roma giires geleneklerinden gelir. 1896 Atina
Olimpiyatlari'nda kabul edildi ve o tarihten itibaren Olimpiyat programinda diizenli olarak yer
almaktadir. Glinlimiizde, 6zellikle Avrupa'da popiiler olan bu stil, titizligi ve estetigi gerektirir

(UWW, 2024).

Greko-Romen ve serbest giires, rakibi kontrol etme ve maglup etme iizerine kurulu bir
spor dali olmasina ragmen, kurallar, teknikler ve miisabakanin nasil yiirtitiildiigii agisindan ¢ok

farkli. Bu iki tarz arasindaki temel farkliliklar sunlardir:
1. Greko-Romen Giires Kurallar1 ve Teknikleri:
Rakip yalnizca bel iistii hareketler yapabilir.
Bacaklar1 ¢gelme veya tutmak yasaktir.
Teknikler, {ist viicut giicline ve bel iistii manevralara dayanir.
Omuz iizerinden firlatma ve kilitleme gibi yaklagimlar 6ne ¢ikiyor.
Serbest Giires:

Bacak kilidi yapmak, bacaklardan tutmak ve c¢elme gibi ¢esitli teknikler serbesttir.
Tiim viicut hareketlerine izin verilir, bu da daha fazla teknik segenegine izin verir.

Giires tarzinda hiz ve ¢eviklik ¢ok 6nemlidir (UWW, 2024).
2. Greko-Romen Giires i¢in Fiziksel Sartlar:
Gii¢ ve denge daha fazla vurgulanmaktadir.
Ust viicut giicii, dayaniklilik ve denge son derece dnemlidir.

Serbest mag: Tiim viicut, 6zellikle bacak kaslart giiclii olmalhidir. Hiz Ceviklik ve

refleksler 6n plana ¢ikmaktadir (UWW, 2024).
3. Uluslararas1 Greko-Romen Giires:

Avrupa ve Iskandinav iilkelerinde daha yaygin.
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Geleneksel bir spordur ve olimpiyatlarda tarihi bir dneme sahiptir.

Serbest mag: Cogunlukla Asya, Amerika ve Kafkas iilkelerinde bulunur.

ABD, Rusya, Tiirkiye ve Iran gibi iilkelerde daha rekabetci bir alana sahiptir.

Tarihsel ve Kiiltiirel Baglamda Greko-Romen Giires: Eski Roma ve Yunanistan'daki

giires geleneklerinden esinlenmistir.

Geleneksel bir spordan daha fazla estetik ve disiplin gerektirir.

Serbest mag: Daha ¢agdas bir giires tarzidir ve kurallar1 daha esnektir.

Her yastan ve seviyeden sporcu kolayca uyum saglayabilir (UWW, 2024).

5. Miisabaka Dinamikleri

Greko-Romen Giires: Ust viicuda odaklanmanin bir sonucu olarak, stratejiler daha yavas

ve stratejik bir sekilde uygulanir. Ust viicut kaslarinin giiciiyle rakibine hakim olmak iizere

hareket eder (UWW, 2024).

Serbest Giires: Daha hizli hareketler ve geviklik gerektirir. Miisabakalar daha dinamik bir

sekilde ilerler.

Tablo 1. Giires gesitleri ve farkliliklar

OZELLIK GREKO-ROMEN GURES  SERBEST GURES

BACAK KULLANIMI YASAK SERBEST

TEKNIK CESITLILIGI UST VUCUT DAHA GENIS VE
TEKNIKLERIYLE SINIRLI SERBEST TEKNIK

YELPAZESI

POPULERLIK AVRUPA VE ISKANDINAV DUNYA GENELINDE
ULKELERINDE YAYGIN

FIZIKSEL GEREKSINIM | GUC VE DENGE HIZ VE CEVIKLIK

TARIHI BAGLAM GELENEKSEL  (ANTIK MODERN (DAHA ESNEK
YUNAN VE ROMA) KURALLAR)

2.3.2. Yas Gruplar

United World Wrestling (UWW)'nin giires miisabakalarina yonelik yas kategorileri ve bu

miisabakalarin siklig1, uluslararasi diizeyde standardize edilmistir.

Yas kategorileri

UWW, yas kategorilerini sporcularin yas gruplarina ve gelisim diizeylerine gore

belirler. 2024 itibariyla gegerli olan kategoriler su sekildedir:
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o Ul5 (15 Yas Altr)

- Yas: 13-15 yas arast.
- Cinsiyet: Erkekler ve kadinlar kategorilerinde miisabakalar diizenlenir.
- Siklik: Yilda bir kez, U15 Diinya Sampiyonasi diizenlenir.

e Kadinlar ve Erkekler U17 (17 Yas Alt1)

- Yas: 15-17 yas arast.
- Siklik: Yilda bir kez, Avrupa ve Diinya Sampiyonasi diizenlenir.

e U20 (20 Yas Alt1/ Junior)

- Yas: 18-20 yas arasi.
- Siklik: Hem bolgesel hem de diinya diizeyinde yilda bir kez sampiyonalar
diizenlenir.

e U23 (23 Yas Alt1)

- Yas: 20-23 yas arasi.
- Siklik: U23 Diinya Sampiyonasi yilda bir kez yapilir.
e Senior (Biiyiikler)

- Yas: 20 yas ve iistii ({ist sinir yoktur).
- Siklik: Olimpiyatlar, Diinya ve Avrupa Sampiyonalart her yil diizenlenir
(Olimpiyatlar her 4 yilda bir).

e Veteran (Masterlar)

- Yas: 35 yas ve Ustil.
- Siniflar, yas gruplarina gore ayrilir (6rnegin, 35-40, 41-45 vb.).
- Siklik: Yilda bir kez veteran diizeyinde Diinya Sampiyonasi diizenlenir.

Miisabaka sikliklari

- Olimpiyat Oyunlari: Her 4 yilda bir diizenlenir.

- Diinya Sampiyonalari: Her yil (Olimpiyat yillar1 harig).

- Kitasal Sampiyonalar (Avrupa, Asya vb.): Yilda bir kez diizenlenir.

- UWW Ranking Series Turnuvalari: Yilda birkag kez, diinya siralamasin1 belirlemek
icin gergeklestirilir.

Sistem ve kurallar

UWW, yas kategorilerine uygun olarak sporcularin giivenligini ve adil bir rekabet
ortamini saglamak icin tart1 ve kilo simiflarmi da bu yas gruplarma gore belirlemistir. Ornegin,
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geng yas gruplarindaki miisabakalarda kilo farkliliklarina gore daha siki diizenlemeler

uygulanir (UWW, 2024).

2.3.3. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Sporcunun miisabaka boyunca yaptigi hareketlerin siiresi, yogunlugu ve tiirtine bagl
olarak, yarigmada aerobik ve anaerobik enerji sistemleri kullanilir. Giires, genellikle kisa stireli,
yuksek yogunluklu patlayici hareketler igerdiginden anaerobik sistemin Onemli Ol¢iide
kullanildig1 bir spor dalidir. Ancak magin siiresine ve dinlenme siirelerine bagli olarak aerobik

sistem de devreye girmektedir.
Giireste Anaerobik Kapasite

Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz enerji ireterek giireste yogun ve kisa stireli hareketler

gerceklestirilmesini saglar (Wilmore ve Costill, 2005).

Anaerobik glikolizde glikojen hizla laktik aside doniistiiriiliir. Bu sistem, giires¢inin 10

ila 2 dakika siiren yiiksek yogunluklu hareketlerinde ¢alisir (Wilmore ve Costill, 2005).

Fosfokreatin olarak da bilinen ATP-PC sistemi, on saniyeye kadar siiren en patlayici gii¢
hareketlerinde enerji saglar. Ornegin, rakip tarafindan kaldirma, firlatma veya ani ataklar

sirasinda harekete geger (Wilmore ve Costill, 2005).

Anaerobik kapasite, rakipleri yere indirmek gibi kisa patlayici hareketlere dayanir.
Miisabaka sirasinda performansin siirdiirilebilmesi i¢in, laktik asit birikimine dayaniklilik

gereklidir (Wilmore ve Costill, 2005).
Giireste Aerobik Kapasite

Oksijen kullanilarak enerji iiretilen aerobik enerji sistemleri, daha uzun siireli ve diisiik
yogunluklu aktiviteler i¢in gereklidir. Miisabaka boyunca dayanikliligi saglamak icin giires
sirasinda aerobik sistem kullanilir. Dinlenme ve oyunun diisiik tempolu boliimlerinde enerji

saglar (Wilmore ve Costill, 2005).

Uzun siiren miisabakalarda sporcularin hizli bir sekilde toparlanma yetenegine yardimci
olur. Aerobik kapasitesi yliksek sporcular, dinlenme sirasinda anaerobik sistemlerini ve enerji

sistemlerini daha hizli yenileyebilir (Kraemer ve Fry, 1997).
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Giireste Aerobik ve Anaerobik Sistemlerin Kullanimi: Giires miisabakalar1 sirasinda
yapilan arastirmalar, giiresin yaklasik %70'inin anaerobik sistemlerden ve %30'unun aerobik

sistemlerden olustugunu géstermektedir (Kraemer ve Fry, 1997).

Aerobik enerji sistemi, mag¢in tamaminda siirdiiriilebilir performans ve toparlanma igin
onemlidir, ancak anaerobik enerji sistemi patlayict gii¢ ve ani hareketleri olusturur (Akgiin,

2007).
Anaerobik Kapasite Gelistirme Y ontemleri:

e Interval yiiksek yogunluklu antrenmanlar (HIIT)
e  Sprint ¢alismalari.

e [ aktat tolerans antrenmanlari.
Aerobik Kapasite Gelistirme Y ontemleri:

e Uzun siireli diisiik-orta yogunluklu kardiyovaskiiler antrenmanlar (6rnegin, kosu

veya bisiklet).

e Aecrobik tabanh giires simiilasyonlar1 (Bompa ve arkadaslari, 2009).

2.3.4. Beslenme

Beslenme, insan yasaminin siirdiiriilebilmesi, bliylime, gelisme ve enerji ihtiyaglarinin
karsilanmasi i¢in gerekli olan besin maddelerini elde etmek ve kullanmak igin gerekli olan
besinlerin alinmasi ve kullanilmasi siirecidir (Baysal, 2013). Bu, karbonhidratlar, proteinler ve
yaglar gibi makro besinlerin ve vitaminler ve mineraller gibi mikro besinlerin diizenli olarak
tilkketilmesini icerir. Beslenme, viicudun metabolik islevlerini destekler, bagisiklik sistemini

giiclendirir ve enerji saglar (WHO, 2023).

Dengeli ve yeterli bir beslenme, bir kisinin genel sagligin1 olumlu yonde etkiler ve
hastaliklardan korunmada &nemli bir rol oynar. Diinya Saghk Orgiitii (WHO), saglikli bir
diyetin diyabet, obezite ve kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklar1 6nlemede faydali oldugunu
vurgular. Dogru beslenme, 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde biiyiime ve gelismenin

desteklenmesi icin ¢ok onemlidir (FAO, 2022).

Bununla birlikte, bir kisinin kiiltiirel, cografik ve sosyoekonomik kosullari, beslenme
aligkanliklarini etkiler. Geleneksel beslenme modelleri, daha saglikli bir yasam tarz1 i¢in 6nemli

faydalar saglayabilir. Ornegin, taze sebzeler ve meyveler ve saglikli yaglar iceren Akdeniz
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diyeti, saghg iyilestirir (Tiirk Beslenme ve Diyetetik Dernegi, 2022). Beslenmenin yalnizca

bireysel degil, ayn1 zamanda toplumsal saglig1 da etkiledigi unutulmamalidir.

Yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy, sporun tiirii, siiresi ve yogunlugu gibi bircok faktor
sporcunun giinliik enerji ihtiyacini etkiler. Sporcular, normal insanlardan daha fazla enerjiye

ihtiyac duyar.
Hafif egzersiz yapan sporcular i¢in: Viicut agirligi basina 30 ila 35 kalori
Orta diizeyde aktif sporcular, viicut agirligi basina 35 ila 40 kalori tiiketmelidir.

Yogun antrenman yapan sporcular i¢in: Viicut agirhigi basina kirk ila altmis kilo kalori
veya daha fazlas1 gerekebilir (Rodriguez ve digerleri, 2009). Ornegin, 70 kg agirliginda ve

yogun antrenman yapan bir sporcu giinde 2,800 ila 3,500 kcal enerji ihtiyaci olabilir.

Makro besin Ogeleri olan yaglar, proteinler ve karbonhidratlar enerjiyi saglar. Sporcu

diyetinde bu maddeler, sporun tiiriine gore siralanabilir:

Karbonhidratlar (enerjinin %50-65'1) Sporcular bu enerji kaynagindan yararlanir.
Ozellikle kosu ve yiizme gibi dayaniklilik sporlarinda énemlidir. Kaslarin glikojen depolarimi

doldurmasina yardimeci olur (Thomas ve digerleri, 2016).

Kaynaklar: Baklagiller, meyveler, sebzeler ve tam tahillar. Proteinler (Toplam Enerjinin
yiizde 10 ila 20'si)

Kaslarin yeniden biiylimesi ve gelismesi i¢in gereklidir. Sporcularin gii¢ ve dayaniklilik

icin 1.2-2.0 g/kg/giin protein gereklidir (Thomas ve digerleri, 2016).
Et, balik, siit {iriinleri, yumurta, baklagiller ve kuruyemisler kaynaklaridir.

Yaglar: Toplam enerji miktarinin %20-35'i Karbonhidratlar, enerji ihtiyacini karsilamak
i¢in ikinci sirada yer alir. Ozellikle diisiik yogunluklu uzun siireli egzersizlerde cok dnemlidir.

Zeytinyag1, avokado, balik yagi, ceviz ve badem.
Ornek Dagilim (Giinliik 3000 kcal igin):
« Karbonhidratlar: ~450 g (1 g = 4 kcal).
« Proteinler: ~150 g (1 g = 4 kcal).
e Yaglar: ~100 g (1 g =9 kcal).

Bu oranlar, spor tiiriine ve bireysel ihtiyaglara gore esnek bir sekilde diizenlenebilir

(Thomas ve digerleri, 2016).
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Beslenmenin Sporcu I¢in Onemi

Sporcunun performansini artirmak ve genel saglik durumunu korumak i¢in beslenmesi
¢ok onemlidir. Sporcu, uygun bir beslenme programi kullanarak enerji ihtiyacini karsilayabilir,
antrenman sonrasi iyilesme siirecini hizlandirabilir ve kas dokusunu koruyarak gelistirebilir.
Sagliksi1z beslenme, yorgunluk, sakatlik riski ve performans diisiisii gibi zararli sonuglara neden

olabilir (Rodriguez ve digerleri, 2009).

Sporcu Beslenmesinin Enerji Destegi: Sporcularin yaptiklar1 spor ve antrenman
yogunlugu, enerji gereksinimlerini belirler. Yeterli enerji alimi, glikojen depolarint doldurarak

dayaniklilig: artirir (Rodriguez ve digerleri, 2009).

Kas Onarimi ve Gelisimi: Protein, kaslarin biiyiimesi ve yenilenmesi igin gereklidir.
Giiclii sporlarda ve yogun antrenman sonrasi kas yikimi, yeterli protein tiiketimi sayesinde

Onlenir.

Hidrasyon: Bir sporcu su kaybi yasarsa performanst 6nemli 6l¢iide etkilenebilir. Viicudun

1s1s1, dogru s1vi alimi yoluyla kontrol edilir ve elektrolit dengesini korunur.

Hastaliklardan Koruma: Bagisiklik sistemini giiclendirmek i¢in yeterli vitamin ve mineral

alim1 sporcular1 enfeksiyonlara kars1 korur.

Performans Artisi: Dogru zamanda dogru tiirde besin tiiketimi, antrenman sirasinda daha

1yi performans gdstermenize ve daha verimli ¢calismaniza yardimer olabilir.

Psikolojik Dayaniklilik: Sporcularin zihinsel dayanikliligini artiran saglikli bir diyet,

konsantrasyonu artirir (Rodriguez ve arkadaglari, 2009).

Antrenman ve Miisabaka Oncesi Beslenme: Antrenman dncesi karbonhidrat agirlikli bir
0giin, glikojen depolarini doldurmak ve enerji saglamak i¢in viicut i¢in gerekli enerji miktarini

saglar. Ek olarak, sindirimi kolay besinleri tercih edilmelidir (Rodriguez ve arkadaslari, 2009).

Antrenman ve miisabaka sonrasi beslenme, kas glikojenini yenilemek ve kas onarimini
desteklemek i¢in protein ve karbonhidrat igcermelidir. Bu donemdeki beslenme toparlanmasini

hizlandirir (Thomas ve digerleri, 2016).
Beslenmede dikkat edilmesi gereken hususlar

Sporcularin performanslarint artirmak, sakatlik riskini azaltmak ve genel sagliklarini
korumak i¢in beslenmeleri ¢ok 6dnemlidir. Bu dzellikler, kisinin spor tiiriine, gereksinimlerine

ve antrenman yogunluguna gore degistirilebilir (Rodriguez ve digerleri, 2009).
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- Enerji Ihtiyacim1 Karsilamak: Sporcular, yaptiklar1 aktivite tiiriine gore giinliik enerji
gereksinimlerini dogru bir sekilde belirlemelidir. Yetersiz enerji alimi, performansin
azalmasina ve kas kaybina neden olabilir. Bununla birlikte, asir1 enerji alim1 yag birikimine yol

acabilir (Rodriguez ve digerleri, 2009).

- Makro Besin Dengesine Dikkat Etmek: Karbonhidratlar: Sporcu diyetinin %50-65'i kas
glikojen depolarmi doldurmak ve dayanikliligi artirmak i¢in karbonhidratlardan olusmalidir.
Karbonhidrat  tiiketimi, dayamikliliga  sahip  sporcular i¢in daha  Onemlidir.
Proteinler, kaslarin biiylimesi ve onarilmasi i¢in ¢ok 6nemlidir. Sporcular tipik olarak viicut
agirhig1 bagina yaklasik 1.2 ila 2,0 gram protein tiiketmelidir (Thomas ve digerleri, 2016).
Yaglar: Saglikli yaglar (avokado, ceviz, zeytinyagi vb.) enerji kaynagidir ve kalorilerin %20 ila

%35'ini olusturmalidir.

- Mikro Besinlere Onem Vermek: Vitaminler ve Mineraller, bagisiklik sistemini
giiclendirmek ve metabolik siirecleri desteklemek i¢in gereklidir. Demir, kalsiyum ve D

vitamini gibi maddeler sporcular i¢in ¢ok 6nemlidir (Namli, Demir ve Cicioglu, 2018).

- Egzersiz sirasinda sivi kaybi, performansi azaltabilir. Sporcular, terleme nedeniyle
kaybedilen s1viy1 karsilamak i¢in elektrolit dengesini korumalidir. Antrenman 6ncest, sirasinda

ve sonrasi bol miktarda su i¢ilmelidir (Sawka ve digerleri, 2007).

- Miisabaka Oncesi Beslenme: Miisabakadan onceki son 6giin diisiik yag ve kolay
sindirilebilir karbonhidratlardan olusmalidir. Miisabakadan iki ila dort saat dnce bu yemek

yenmelidir (Ivy ve Portman, 2004).

- Egzersiz Sonrasi Beslenme: Antrenman sonrasi kas glikojenini yenilemek ve kaslarin
tyilesmesini desteklemek icin protein ve karbonhidrat iceren bir 6giin 6nerilir. Egzersiz sonrasi

ideal olarak 3:1 oraninda karbonhidrat ve protein i¢eren bir karisim olabilir (Ivy ve Portman,
2004).

- Saglikli atistirmaliklar: Findik, yogurt ve meyve gibi saglikli atistirmaliklar, sporcunun

giin boyunca enerji seviyesini dengede tutmasina yardimci olur (Thomas ve digerleri, 2016).

- Besin Takviyelerini Bilingli Kullanmak: Gerekli durumlarda besin takviyelerini
kullanmak miimkiindiir, ancak uzman bir doktor veya diyetisyen tarafindan kontrol edilmesi
gerekir. Takviyeler, saglikli bir beslenme programinin yerine gecemez (Thomas ve digerleri,

2016).
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- Zamanlama ve Planlama: Yiyeceklerin ne zaman tiiketildigi de dnemlidir. Antrenman
oncesi ve sonrast dogru zamanlama, iyilesme ve performans i¢in ¢ok dnemli olabilir (Thomas

ve digerleri, 2016).

- Kisisel Ozelliklere Gore Beslenme: Sporcunun yas1, cinsiyeti, saghik durumu ve yaptigi
spor dalina gore kisisellestirilmis bir beslenme plani olusturulmalidir (Thomas ve digerleri,

2016).
Diizgiin Beslenmenin Avantajlari

Yasam kalitesini artirmak ve fiziksel ve zihinsel saglig1 korumak i¢in saglikli beslenme
cok onemlidir. Saglikli bir beslenme programi, 6zellikle sporcular ve yogun fiziksel aktivitelere

katilanlar igin performansi artirir ve ayn1 zamanda birgok fayda saglar (WHO, 2023).

Enerji Seviyesini Artirir: Dengeli ve yeterli beslenme, bireyin giin boyunca kendini
enerjik hissetmesini saglar ve viicudun enerji ihtiyacini karsilamasini saglar. Dogru oranda
alan karbonhidrat, protein ve yag, hiicrelerin enerji liretmesini saglar, yorgunlugu azaltir ve

fiziksel aktivite yapma yetenegini artirir (Baysal, 2013).

Bagisiklik Sistemini Giiglendirir: Vitaminler ve mineraller, bagisiklik hiicrelerinin
fonksiyonlarmi destekleyerek enfeksiyonlara karsi koruma saglar. C vitamini antioksidan
ozellikleriyle serbest radikalleri notralize ederken, D vitamini bagisiklik sistemini diizenler,

boylece bireylerin hastaliklara kars1 direnci artar (WHO, 2023; FAO, 2022).

Fiziksel Performansi Artirir: Ozellikle sporcular i¢in uygun bir beslenme programi, kas
glikojen depolarin1 doldurarak dayanikliligi artirir ve yogun fiziksel aktivite sirasinda enerji
saglar. Protein alimi, kaslarin onarilmasi ve biiylimesi i¢in gereklidir ve ayn1 zamanda

antrenman sirasinda kas kaybini 6nler. (Thomas ve digerleri, 2016).

Hastalik Riskini Azaltir: Tam tahillar, lifli besinler, saglikli yaglar ve yeterli miktarda
vitamin ve mineral i¢eren bir diyet, obezite, diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin
gelisme riskini azaltir. Ornegin, lifli besinler sindirim sistemini destekler ve bagirsak sagligini

tyilestirirken, Omega-3 yag asitleri kalp sagligim1 korur (FAO, 2022).

Zihinsel Performansi ve Konsantrasyonu Artirir: Beynin temel enerji kaynagi olan glikoz,
dogru miktarda alindiginda konsantrasyonu ve zihinsel performansi artirir. Ayrica B grubu
vitaminler ve Omega-3 yag asitleri gibi besinler, sinir hiicrelerinin saglikli ¢aligmasini ve stres

yonetimini kolaylastirir (WHO, 2023).
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Viicut Agirligimin Kontroliinii Saglar: Saglikli bir beslenme programi, enerji dengesini
koruyarak yag birikimini onlerken kas kiitlesini de korur. Kilo kontrolii ve saglikli bir viicut

yapisi uzun vadede dengeli bir diyetle miimkiindiir. (Thomas ve digerleri, 2016).

Saglikli Cilt ve Sag¢ Saglar: Saglikli bir diyet, cildin nemini korur, elastikiyetini artirir ve
sa¢ sagligimi destekler. Cinko ve E vitamini gibi ogeler, sa¢ dokiilmesini azaltir ve cilt

yenilenmesini tesvik eder (FAO, 2022).

Yasam Kalitesini Artirir: Saglikli beslenme aliskanliklari, bireylerin fiziksel ve zihinsel
saghigin giiclendirerek daha enerjik, mutlu ve saglikli hissetmelerine yardimci olur. Bu, genel
yasam kalitesini iyilestirmek ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirmak i¢in faydalidir (WHO,
2023).

Kemigi ve kaslar1 korur: D vitamini ve kalsiyum alimi, kemik yogunlugunu artirir ve
kemik erimesi riskini azaltir. Magnezyum ve protein gibi ogeler, yasla birlikte kas kaybin1 6nler

ve kas dokusunu gii¢lendirir (Baysal, 2013).
Beslenme ve Giires iliskisi

Giires, fiziksel gili¢, dayaniklilik ve esneklik gerektiren bir spor tiiridiir. Bu nedenle,
giirescilerin performanslarini artirmak ve sakatlanma risklerini azaltmak i¢in uygun ve dengeli
bir beslenme programina sahip olmalar1 ¢ok Onemlidir. Giirescilerin enerji ihtiyaglarini
karsilamak, kas yapisini korumak, toparlanma siireclerini hizlandirmak ve genel sagliklarini

desteklemek i¢in beslenme ¢ok 6nemlidir (Thomas ve digerleri, 2016).

Yiiksek Enerji Gereksinimi: Giires, patlayict hareketler ve yogun antrenmanlar igeren bir
spor dalidir, bu da giirescilerin ¢ok fazla enerji gerektirir. Kompleks karbonhidratlar gibi uzun
stireli enerji saglayan besinler, antrenman sirasinda hem performansi koruyabilir hem de

dayaniklilig: artirabilir (Thomas ve digerleri, 2016).

Kas Gelisimi ve Protein Tiiketimi: Giiresgilerin kas kiitlesini artirmasi ve korumasi,
sporda basarili olmalar1 i¢in ¢ok dnemlidir. Viicut agirlig: tipik olarak giinliik protein ihtiyacini
belirler. Yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 (siit Uriinleri, yumurtalar, balik ve tavuk gibi)
kaslarin biiyiimesi ve onarimi i¢in tercih edilmelidir. Bu, yogun antrenman sirasinda kas

yikimini 6nler ve performansi uzun vadede artirir (Thomas ve digerleri, 2016).

Kilo Kontrolii ve Beslenme: Giires miisabakalar1 belirli kilo kategorilerine gore
diizenlenir, bu da giires¢ilerin kilolarmi1 1iyi yonetmeleri gerekir. Hizli kilo verme

yontemlerinden kacinarak, siirdiiriilebilir ve dengeli bir diyetle ideal kiloda kalmak daha
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saglikli sonuglar saglar. Bu durumda, ani kilo kayb1 kas kaybina, diisiik performansa ve saglik

sorunlarina neden olabilir (Artioli ve digerleri, 2010).

Hidrasyon: Giires dncesinde ve sirasinda terleme nedeniyle kaybedilen s1vi, giirescilerin
fiziksel ve zihinsel dayanikliligini artirir. Hidrat ve elektrolit iceren sivilar, kas kramplarini

onler ve sicak miisabakalarda performansi siirdiiriir (Casa ve digerleri, 2000).

Toparlanma Siireci: Yogun antrenmanlar ve miisabakalar sonrasi, kas hasarin1 onarmak
ve enerji depolarini yenilemek igin iyi bir beslenme programina ihtiya¢ duyar. Bir sonraki
antrenmana hazirlanmak i¢in giiresciler karbonhidrat ve protein agisindan dengeli bir 6giin
tiikketmelidir. Ornegin, antrenman sonrasi ideal olarak 20-30 gram protein ve 1-1,2 gram
karbonhidrat alim1 beklenir (Burke, 2015).

Mikro Besinlerin Rolii: Mikro besinler de giires¢ilerin performansi {izerinde énemli bir
rol oynar. Oksijen tasiyan hemoglobinin iiretiminde demir ve kalsiyum ¢ok dnemlidir, ¢inko
ise bagisiklik sistemini gliglendirir ve sporcularin genel saghigmi iyilestirir (Maughan ve
digerleri, 2018).

Zihinsel Performans ve Beslenme: Giires hem zihinsel hem de fiziksel dayanikliligi
gerektiren bir spordur. Saglikli yaglar, Omega-3 yag asitleri gibi, beynin fonksiyonlarini
gelistirir ve bu da giirescilerin stres yonetimi ve karar verme yeteneklerini gelistirir. EK olarak,
WHO'ya gore yeterli enerji alimi, miisabaka sirasinda odaklanmayi1 artirir ve stratejik

hareketlerin daha etkili bir sekilde uygulanmasini saglar (Thomas ve digerleri, 2016).

Sonug: Giirescilerin beslenmesi, performanslarin1 ve genel sagliklarini 6nemli Slgiide
etkiler. Bireysel ihtiyaglara gére uzman diyetisyenler, antrenman yogunlugunu ve miisabaka
programlarini dikkate alarak uygun beslenme programlari olusturmalidir. Béylece giiresciler en

yiiksek performansi ve uzun vadeli basariy1 elde edebilir (Thomas ve digerleri, 2016).
Giirescilerin Beslenmeye Yonelik Tutumlari

Giiresciler icin beslenme, performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak ve viicut yapilarini
korumak igin ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte, giiresgilerin bu konuda sergiledigi tutum,
bireysel bilgi diizeylerine, spor kiiltiiriine ve ¢evresel kosullara baglh olarak degisebilir (Burke,
2015).

Bilgi Diizeyi ve Biling: Giirescilerin ¢ogu beslenmenin fiziksel performans iizerindeki
etkisini bilmesine ragmen, genellikle profesyonel destek almadan kendi diyetlerini olustururlar.

Bu, 6zellikle amatdr sporcular igin sagliksiz beslenme aligkanliklarina yol agabilir. Ornegin,
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hizli kilo verme siirecinde diisiik kalorili diyet veya diizensiz diyet uygulamak yaygindir

(Artioli ve digerleri, 2010).

Kilo Kontrolii: Giiresciler, belirli kilo kategorilerinde yarismak zorunda olduklarindan,
genellikle miisabaka takvimine gore beslenirler. Bununla birlikte, bu durum, uzun vadeli saglik
etkilerini goz ardi eden hizli kilo kaybi stratejileri kullanmaya yol agabilir. Dogru olmayan
diyetler, kas kaybi, bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve enerji eksikligi gibi zararli sonuglar

dogurabilir (Franchini ve digerleri, 2012).

Antrendr ve Cevresi: Antrenorler, giirescilerin beslenme konusundaki tutumlarin biiyiik
ol¢iide etkiler. Beslenme egitimi almig bir antrendr, sporcusunun dengeli bir beslenme programi
olusturmasina yardimci olabilir. Yine de giiresciler, ¢evresel faktorler veya yanlig
yonlendirmeler nedeniyle ideal olmayan beslenme aligkanliklar1 gelistirebilir (Thomas ve

digerleri, 2016).

Toparlanma ve Performans Uzerindeki Tutumlar: Birgok giiresci antrenman sonrast
toparlanmay1 hizlandiran ve kas onarimini destekleyen saglikli beslenmeye dikkat etmez.
Sporcular, protein ve karbonhidrat agisindan dengeli 6&iinler tiikketmenin énemini bazen goz

ardi edebilir. Burke (2015), geng giires¢ilerde bu bilingsizlik daha yaygindir.

Psikolojik Faktorler: Giiresgilerin  psikolojik durumlari, beslenmelerine iligkin
tutumlarinm etkiler. Miisabaka sirasinda yasanan stres, istah kontrolii iizerinde etkisi olabilir ve
beslenme diizeninde dengesizlikler olusturabilir. Kilo kayb1 baskisi bu durumu daha belirgin

hale getirir, 6zellikle geng sporcularda (Artioli ve digerleri, 2010).

Cevresel ve kisisel faktorler, giirescilerin beslenme konusundaki tutumlarini etkiler.
Giiresciler, uygun bir beslenme programi ve profesyonel destek ile saglikli ve siirdiiriilebilir bir
sekilde performans gosterebilirler. Daha fazla egitim ve farkindalik, giirescilerin beslenme

konusunda daha iyi kararlar almalarini saglayabilir (Burke 2015).

2.4. Bagimhilhik

Bagimlilik, bir kisinin kullandig1 bir madde, alkol, esya veya bir davranis iizerinde
kontrolii kaybetmesidir. Kontrolsiizce kullanilan her madde ya da davranig bagimlilik
olusturma potansiyeline sahiptir. Hayatta insanlar bir¢ok seye bagimli olabilir. Madde, alkol,
sigara, kumar, teknoloji, herhangi bir esya veya davranis bagimliliga 6rnek olarak gdsterilebilir

(Ogel, 2018; Yesilay Yaynlari, 2018).
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Bur kisinin belirli bir seye, davranisa veya duruma kars siirekli bir ihtiyag¢ hissetmesi ve
bu ihtiyac1 kontrol edememesi bagimlilik olarak bilinir. Bu kontrolsiiz ihtiyag, bireyin fiziksel,
zihinsel ve sosyal iglevlerinde onemli sorunlara yol acarak yasam kalitesini diisiirebilir.
Bagimliliklarin iki ana grubu vardir; madde bagimlihig ve davrams bagimlhiligi (Ogel, 2018;
Yesilay Yayinlari, 2018).

Madde Bagimliligi: Alkol, tiitiin, uyusturucu veya diger kimyasallarin siirekli ve tehlikeli
kullanimi, madde bagimlilig1 olarak bilinir. Fiziksel bagimliliklar, kullanilan maddenin beynin
norolojik sistemini degistirdigi icin siirekli kullanim gerektirir. Bunun sonucunda, bir kisi
maddeyi birakmaya c¢alistiginda yoksunluk belirtileri gdsterir ve bu siire¢ hem fiziksel hem de

duygusal acidan zorlu hale gelir (WHO, 2022; Volkow ve digerleri, 2016).

Davranmigsal Bagimliliklar: Bir kisinin kontrolsiiz bir sekilde belirli bir davranisi
tekrarlamasi davranigsal bagimliliga neden olabilir. Bu kategoriye girebilecek seyler arasinda
kumar oynama, asir1 aligveris, video oyunlarina bagimlilik ve siirekli sosyal medya kullanimi
yer alir. Bu tiir bagimliliklarda birey davranisi fiziksel bir ihtiyagtan degil, psikolojik bir 6diil
veya rahatlama arayisindan yapar. Bu durum bireyin sosyal, is ve aile yasaminda 6nemli

sorunlara neden olabilir (Grant ve digerleri, 2010; APA, 2021).

Fiziksel ve Psikolojik Etkiler: Bagimlilik, beynin 6diil mekanizmasini etkiler ve dopamin
seviyelerini asir1 derecede artirir. Bu, kisiyi siirekli olarak ayni uyarana yonlendirir. Zamanla
beyindeki bu kimyasal degisiklik, bagimliligin giderek daha derinlesmesine yol acar ve kisi
ayni duyguyu tekrar yasamak icin daha fazla madde veya davranisa ihtiya¢ duyar. Bu durum
kiginin fiziksel sagligin1 ve duygusal istikrarin1 olumsuz etkiler (Koob ve Volkow, 2010;
Nestler, 2001).

Bagimliligin Toplumsal Boyutu: Bagimlilik sadece birey iizerinde degil, ayn1 zamanda
aileleri, is yerlerini ve toplumu da etkiler ve ekonomik ve sosyal sorunlara neden olur. Isgiicii
kaybi, artan saglik harcamalari ve toplumsal su¢ oranlart bagimliligin sonuglaridir. Bu durum,
bagimlilikla miicadele edilmediginde ekonomik kaynaklarin israfina ve toplumsal yapinin

zayiflamasina neden olabilir (UNODC, 2021).

Bagimlilik hem toplumsal hem de bireysel diizeyde ele alinmas1 gereken karmasik bir
durumdur. Bu nedenle, bagimliligi onlemek icin egitim ve farkindalik caligmalarinin
artirtlmasi, bireylerin profesyonel destek ve erken miidahale almasini kolaylastirabilir. EK
olarak, sosyal ¢cevre bagimlilikla daha iyi basa ¢ikmasina yardimei olabilir (Yesilay Yayinlari,
2018).
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DSM 5 Tam Olgiitleri Bagvuru El Kitabinda (2013) yer alan bagimlilik kriterleri

sunlardir:

1.

2.

3.

7.

Tasarladigindan daha uzun stireli kullanim

Gecmiste basarisiz birakma girisimleri

Zamaninin ¢ogunu madde bulmak ve kullanmak i¢in ayirma

Olumsuz etkilerine ve zarar gormesine ragmen kullanmaya devam etme
Madde kullanim istegi

Tolerans (kullanilan madde miktarinin yeterli gelmemesi sebebiyle giderek

artirtlmasi)

Yoksunluk (Amerikan Psikiyatri Birligi, ¢cev. 2013).

Amerikan Psikiyatri Dernegi'ne gore, kimyasal veya davranigsal bagimliliklar

gelistirmek, daha iyi performans sergileme arzusunu artirir. isteyerek bir maddeyi kullanmak,

kimyasal bagimliliklarin baslangicidir. Birey maddeye bagimli olma arzusuyla baslamaz, ancak

onu stk sik kullandiginda kontroliinii kaybeder. Giinliik yasam islevlerini bozdugunu fark

etmesine ragmen, bir kisi kendini madde kullanmaktan alikoyamaz. Bu nedenle, maddeler

goniillii kullanimdan zorunlu kullanima gegiyor (APA, 2013).

2.4.1. Bagimhlik Tiirleri

Tiitiin Bagimhihg:

Diinya Saglik Orgiitii, nikotin kullanim bozuklugu olarak da bilinen tiitiin bagimliliginin

baslica belirtileri asagidakileri igerir:

Tiitiin kullanimin1 kontrol etme yetenegini kaybetme,

Tiitlin kullanimina diger etkinliklere gore daha fazla dncelik verilmesi,

Zararlarla veya olumsuz sonuglarla karsilasilmasina ragmen nikotin kullanmaya
devam etme istegi,

Nikotinin gitgide eski etkisini kaybetmesi (tolerans gelistirilmesi),

Nikotin kullaniminin kesilmesi veya azaltilmasi sonrasinda yoksunluk belirtilerinin
goriilmest,

Tiitiiniin etkilerinin neden oldugu,

Tiitiin kullaniminin sona ermesi,
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Diinya Saglik Orgiitii' niin standartlarina gore, bir kisinin "tiitiin kullanim bozuklugu
tanis1" verilebilmesi i¢in, kiginin en az bir aydir diizenli olarak sigara igmesi ve diger belirtileri

gostermesi gerekir (WHO, 2020).

Sigara, pipo, puro, nargile, sarmalik kiy1lmus tiitiin, enfiye ve ¢ignemelik tiitiin en yaygin

tiitiin Grtinleridir (WHO, 2020).

Nikotin, tiitiiniin ana maddesi olan koyu bir sividir. Nikotin siddetli bir bagimlilik
yaratabilir. 90 ila 120 dakika boyunca alinmazsa, yoksunluk belirtileri baslar. Tiitiiniin
birakildig: ilk giin bu belirtiler en yogun sekilde hissedilebilir. Ancak zamanla bu belirtiler
azalir ve yok olur (WHO, 2020).

Yoksunluk belirtileriyle basa ¢ikmak ve istekle basa ¢ikmak gibi, birakmay1
zorlastirabilecek bazi durumlar ortaya c¢ikabilir. Bir uzmandan yardim alarak bu

stire¢ kolaylastirilabilir (WHO, 2020).

Nikotin, tiitiiniin ana maddesi olan koyu bir sividir. Nikotin siddetli bir bagimlilik
yapicidir. 90 ila 120 dakika boyunca alinmazsa, yoksunluk belirtileri baslar. Tiitliniin birakildig1
ilk glin bu belirtiler en yogun sekilde hissedilebilir. Ancak zamanla bu belirtiler azalir ve yok

olur (WHO, 2020).

Yoksunluk belirtileriyle basa ¢ikmak ve istekle basa ¢ikmak gibi, birakmay1
zorlastirabilecek bazi durumlar ortaya cikabilir. Bir uzmandan yardim alarak bu siireci

kolaylastirilabilir (WHO, 2020).
Yoksunluk belirtileri arasinda;

Kolay kizma ya da ofkelenme, bas donmesi, istah artigi, kas kasilmalari, tansiyon
diismesi, uykusuzluk, ¢okmiis duygu durumu, siddetli nikotin alma istegi gibi belirtiler

sayilabilir (WHO, 2020).
Alkol Bagimhihg:

Alkol bagimliligi, kisinin glinlik yasam aktivitelerini, sosyal iligkilerini ve fiziksel ve
zihinsel sagligini olumsuz etkiledigi bir durumdur. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), kisinin alkol
tilketimini kontrol edememesi ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan sosyal ve saglik sorunlari
tanimlar. Alkol bagimliligi, madde bagimlilig: kategorisine girer ve tedavi gerektirir (Diinya

Saglik Orgiitii, 2021).

Alkol bagimliliginin temel belirtileri arasinda sunlar yer almaktadir:
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Alkol kullanimini kontrol edememe,

Alkol kullanimini birakmak ya da denetim altinda tutmak igin stirekli bir istek ya da

sonu¢ vermeyen cabalar,
Alkol kullanimina diger etkinliklere gore daha fazla dncelik verilmesi,

Okulda ya da evdeki konumunun geregi olan temel yiikiimliiliiklerini yerine

getirememe,

Alkol kullanimina diger etkinliklere gore daha fazla oncelik verilmesi, Giiglii bir

alkol kullanma istegi, zararli veya zararli sonuglara ragmen,
Alkoliin zamanla eski etkisini kaybetmesi (tolerans gelistirilmesi),
Istek dis1 olarak daha fazla ya da daha uzun siireli alkol tiiketimi,

Alkoliin neden oldugu ya da alevlendirdigi siirekli ya da yineleyici toplumsal ya da

kisiler aras1 sorunlar olmasina ragmen alkol kullanimin: siirdiirme,

Tehlikeli olabilecek durumlarda alkol kullanimin1 devam ettirme, alkol kullanimin1

durdurduktan sonra yoksunluk belirtilerinin gériilmesi.

En yaygin alkol kullanim bozuklugu durumlarindan biri alkol yoksunlugudur. Bu,

genellikle ilk 24 saat i¢inde, kandaki alkol seviyelerinin azalmasindan 6-8 saat sonra, uzun

siireli yiiksek alkol tiiketiminin birakilmasindan ya da azaltilmasindan sonra ortaya ¢ikar. ki

hafta boyunca asagidaki belirtilerin hepsinin veya en az ikisinin ortaya ¢ikmasi durumunda

alkol yoksunluguna denir. Yoksunluk, alkol tiiketmedigi siirece fiziksel ve zihinsel sorunlara

neden olur. Belirtiler kiigiik veya 6ldiiriicti olabilir (Alkol Bagimlilig, 2024).

Bireyin alkol bagimlilig1 belirtilerinin siddet seviyesinin degerlendirilmesi ve risk tagiyan

tehlikelerden korunmasi igin birakma siirecinde bir uzman destegi almasi ¢ok 6nemlidir (Alkol

Bagimliligi, 2024).

Alkol yoksunlugu sirasinda goriilebilecek belirtiler sunlardir:

Is1 artis1 (hipertermi)

Kalp ritminde degisiklikler (aritmi)
Terlemede ve titremede artis
Bulant1 veya kusma

Bas agris1
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e  Uykusuzluk

e Kaygi, huzursuzluk vb.

e  Bunalti (i¢ sikintisi)

e Algi bozukluklar (haliisinasyonlar veya yanilsamalar)
e Sara ndbetleri

e Tansiyon yliksekligi (hipertansiyon)

e Dikkat bozuklugu

Alkoliin zararli kullanimindan kaynaklanan yaklasik 3 milyon 6liim, toplam 6liimlerin
%5,3"inli olusturmaktadir. Diinya ¢apinda 69 yas ve altindakilerin erken Sliimlerinin yiizde
7,2'sinin alkole bagli oldugu tahmin edilmektedir. Alkol, 20 ila 39 yas arasinda meydana gelen
oliimlerin yiizde 13,5'inden sorumlu oldugu diisiiniilmektedir. Alkol kullanimi, 200'den fazla
saglik sorunuyla baglantilidir. Diisiik veya orta diizeylerde alkol alimi, felg, kalp hastaliklari,
karaciger sirozu ve bazi kanser tiirlerinin gelisimi acgisindan 6nemli bir risk faktoriidiir (WHO
2018 y1hi Kiiresel Alkol ve Saglik Durum Raporu 'na; Avrupa Komisyonu ve OECD’nin AB'de
Sagligin Durumu: Bir Bakista Saglik, 2020).

Oyun Oynama, Teknoloji ve Internet Bagimlihg:

Dijital araclar ve internet, teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte hayatimizin 6nemli bir
pargasi haline geldi. Bu gelismeler, asir1 kullanim nedeniyle fiziksel, zihinsel ve sosyal
sorunlara yol agabilecek yeni tiir bagimlilik tiirlerinin ortaya ¢ikmasina da yol agmustir.

Ozellikle gengler arasinda oyun oynama, internet ve teknoloji bagimliligi yaygindir.

- Cevrim i¢i veya ¢evrim dis1 oyun oynamanin bir kisinin hayatinda her seyden daha

degerli olmasi
- Kisinin dijital oyun oynarken kontroliinii kaybetmesi

- Fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak olumsuz sonuglara ragmen kisinin bunu

yapmamasi

- Okula gidememesi, ise gidememesi, derslerinde sorun yasamasi ve aile yasamini

aksatmasi

Bu belirtiler, bir kisinin oyun oynama bagimlilig1 oldugunu gdosterebilir. Bu 6zellikler,

¢evrim i¢i veya ¢evrim dis1 oyun oynama davraniglarina bagli olarak ortaya ¢ikabilir ve sosyal,
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ailevi, egitimsel, mesleki ve diger yasamsal alanlarda 6nemli bozulmalara neden olabilir. Bir
kiside oyun oynama bagimliliginin varligindan s6z edebilmek i¢in belirtilen davranislar en az
on iki ay boyunca devam etmeli ve yineleyici olmalidir. Bununla birlikte, belirtilerin tamami

goriiliirse ve siddetliyse oyun oynama bagimlilig1 daha kolay teshis edilebilir (WHO, 2018).

Teknoloji ve internet bagimliligi, bireylerin teknolojik cihazlar1 ve uygulamalar: (akill
telefonlar, bilgisayarlar, sosyal medya ve video oyunlari) asir1 ve kontrolsiiz kullanmasindan
kaynaklanir. Bu durum bireyin sosyal, zihinsel ve fiziksel yasamina zarar verir. Teknolojinin

giinliik hayatin bir pargasi olmasi, bagimlilik riskini artirmaktadir (WHO, 2018).

Oyun oynama bagimliligina benzer sekilde teknolojik aletlerin basinda gecirilen vaktin
kontrol edilememesi, teknolojik aletlerin kullaniminin kisinin sosyal ¢evresine ve sagligina

zarar vermesi, belirtiler arasinda gosterilebilir (WHO, 2018).

Bireylerin internet basinda gegirdikleri siirenin artmasi ruhsal problemlere sebep olmakla
beraber, yanlis oturma pozisyonu da iskelet ve kas sisteminde bozulmalara, gozde meydana
gelen rahatsizliklara, zihinsel algi problemlerine sebebiyet vermektedir. Ayrica ergenlik
cagindaki bireylerde internet basinda gegirilen siirenin aile, arkadas cevresi ile daha kaliteli
kullanilarak bireylerin kaliteli bir sekilde iletisime gectigi goriilmiistiir (Bayraktar ve Giin,

2007).
Kumar Bagimhhg:

Kumar bagimliligi, kisinin kumar oynama davranmisim1 kontrol edememesi ve bu
davranisin sosyal, ekonomik veya kisisel hayatina zarar vermesi durumunda ortaya ¢ikar. DSM-
5 (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1) bu durumu "Patolojik Kumar
Oynama" olarak adlandirir ve davranissal bir bagimlilik tiirii olarak siniflandirir (APA, 2013).

Kumar bagimliligi, diger tiirler gibi fiziksel, zihinsel ve sosyal sorunlara neden olur.

DSM-5 Tam: Olgiitleri Bagvuru El Kitabi’nda kumar oynama bozuklugu on iki aylik bir
stire icinde, klinik acidan belirgin bir sikintiya ya da islevsellikte diigmeye yol agan, siirekli ve
yineleyici, sorunlu bir kumar oynama davranis1 asagidakilerden en az dordiinii blinyesinde

barindirir.
- Istenilen zevki elde etmek i¢in giderek daha fazla kumar oynamaya ihtiyac.
- Kumar oynamay1 durdurmaya calisirken huzursuz ve kolay kizan biri olma.
- Kumar oynamay1 kontrol altina almak, birakmak ya da durdurmak i¢in devam eden ve

basarisiz girisimler yapmak
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- Kumar oynamay1 sik sik diisiinmek: ge¢cmis deneyimlerini yeniden yasamak, bir
sonraki girisimini 6nlemek ya da tasarlamak, kumar oynamak i¢in para bulma yollarini

diistinmek
- Stresli durumlarda sik sik kumar oynamasi

- Parayla kumar oynayip kaybettikten sonra, genellikle kaybettiklerinin ardindan

kosmak i¢in bir bagka gline donmek
- Kumar oynadigini gizlemek i¢in sahtekarlik yapmak

- Kumar oynamanin bir sonucu olarak 6nemli bir iliskisini, egitimini veya is olanagini

tehlikeye atmast
- Kumar oynadig1 i¢in maddi sikint1 yasadigi i¢in baskalarindan borg¢ almasi
Yeme igme bagimlilig

Yeme i¢gme bagimliligi, kisinin 6zellikle yiiksek seker, yag veya igslenmis gidalara karsi
giiclii bir arzu duydugu ve bu arzuya kars1 koymakta zorlandigi bir durumdur. Bu durum, yemek
yeme davranisinin kontrol edilememesiyle sonuglanir ve genellikle saglik, kilo kontrolii ve

duygusal denge iizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir (APA,2013; WHO, 2020).
Kontrol Kayb1
e Doymus olsa bile yemek yemeye devam etme
Duygusal Yeme
e Ozellikle duygusal durumlarda yemek yemeye yonelme
Yoksunluk Belirtileri
e Sevilen yiyeceklerden uzak kaldiginda huzursuzluk veya asir1 yeme istegi
Saglik Sorunlarina Ragmen Devam Etme

eYeme aligkanliklarinin olumsuz etkilerini bilmesine ragmen durumu siirdiirebilme

(APA,2013; WHO, 2020).
Madde Bagimhihgi

Diinya Saglik Orgiitii'niin 11. revizyonu olan Uluslararasi Hastalik Smiflandirmasi El
Kitab1 (ICD-11), madde kullanimina bagli bozukluklar olarak adlandirilan madde bagimlilig:

kategorisinde smirlandirilir. Bagimlilik yapict maddeler, viicuda girdiginde davranig, ruh ve
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beden lizerinde etki yaratan kimyasallardir. Tip literatiiriinde bu maddeler psikoaktif olarak

tanimlanir.

Algida, duyularda, davranislarda, bilingte ve ruh halinde degisikliklere neden olan
kimyasallar, merkezi sinir sistemini etkileyerek beynin islevlerini degistirir. Belirli ilaglar da
dahil olmak iizere psikoaktif maddelerin tek kullanimindan kaynaklanan gesitli yan etkiler
vardir. Psikoaktif maddeler bagimlilik yapict maddeler degildir. Bu kategoriye kimyasal
olmayan ancak tibbi amagli olmayan ilaglarin zararli kullanimindan kaynaklanan bozukluklar

da dahildir (Yesilay, 2024).

2.4.2. Egzersiz Bagimhihig:

Bir kisinin fiziksel aktiviteye psikolojik olarak bagimli hale gelmesiyle ortaya ¢ikan
davranigsal bagimlilik, egzersiz bagimlilig1 olarak bilinir. Bu bagimlilik, bireyin fiziksel ve
sosyal yasamini olumsuz etkileyebilir. Asir1 antrenman, fiziksel zorlanma, duygusal

dengesizlik, genellikle egzersiz bagimliligi ile iliskilendirilir (Hausenblas ve Downs, 2002).

Kontrol Kaybi: Egzersiz yapma davranisini planladigi siirede sinirlandiramama

- Zorunlu Hissetme: Fiziksel veya zihinsel zorluklara ragmen egzersiz yapmaya devam

etme arzusu.

- Sosyal Thmal: Egzersiz yapmanin bir sonucu olarak aile, is ve sosyal aktivitelerden

kaginmak.

- Yoksunluk Belirtileri: Egzersiz yapmadiginda huzursuzluk, sucluluk ya da depresif

hissetme, yoksunluk belirtileri olabilir.

- Zararlara Ragmen Devam: Fiziksel yaralanmalara veya saglik sorunlarma ragmen

egzersiz yapmaya devam etme (Terry ve digerleri, 2004).

Egzersiz yapmaya duyulan fiziksel ve zihinsel bag, egzersizin bireyde kontrolsiiz bir
sekilde artan bir bagimliliga neden olur. Bu nedenle, egzersiz bagimlilig1 sorunlara neden
olabilir (Polat ve Simsek, 2015). Istahta azalma, uykusuzluk, siirekli hareket halinde kalma
istegi, kaygi, egzersiz yapamamaktan kaynaklanan sugluluk hissi, tembellik ve sinirlilik hali,
egzersiz  bagimhiligimin  fiziksel ve  psikolojik  belirtileridir  (Adams,  2009).
Egzersiz bagimliligi, fiziksel ve zihinsel faydalari nedeniyle keyifli bir aktivitedir. Bir kisinin
bir siire sonra egzersiz yapmadan hayatini siirdiiremeyecegine inanmasi, sorunlarla basa

cikabilme adina egzersiz yapmaya baslamasi, onun i¢in kot gidisatinin bir gostergesindir. Bir
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kisinin egzersiz yapmadig1 durumlarda bir dizi semptom ortaya ¢ikar. Uykusuzluk, bas agrisi,
sinirlilik, huzursuzluk, tedirginlik, kaygi ve gerginlik bazi olumsuz belirtilerdir (Korug ve

Arsan, 2009).
Egzersiz Bagimhihg Kriterleri

Egzersiz bagimhiligi, diger bagimlhilik tiirleriyle ayni sekilde belirlenebilir. Egzersiz
Bagimliligi Olgegi — 21 asagidaki kriterlere gore bireyi egzersiz bagimlis1 olma riski tasiyan ve

herhangi bir belirti gostermeyen seklinde ayirir (Giirbiiz ve Asgi, 2006).

Tolerans: Siire, siklik, siddet artisiyla egzersizin benzer bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi

doyuma ulagma istegi olarak tanimlanir (Aidman ve Woollard, 2003).

Kontrol Kayb1: Egzersizi sonlandirma veya egzersizi kontrol altinda tutmada yasanan

basarisizlik olarak tanimlanir (Bamber ve digerleri, 2003).

Niyet Etkisi: Egzersizin planlananin aksine daha fazla zaman, siklik ve siddette

gerceklestirilmesi olarak tanimlanir (Hausenblas ve Downs, 2002).

Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersiz yapmadan gegirilen 24-36 saatlik dilim
sonrasinda istahsizlik, korku, uykusuzluk, gerginlik, su¢luluk hissi, bas agris1 gibi etkilerin

ortaya ¢ikmasi (Hausenblas ve Downs, 2002).

Devamlilik: Sakatlik sonrasi egzersizlerinde kisitlama yapilmasina ragmen bireyin

egzersiz yapmaya devam etmek istemesi olarak tanimlanir (Hausenblas ve Downs, 2002).

Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz ugruna sosyal g¢evre, aile ve arkadaslarindan
uzaklasma, giinliik aktiviteleri aksatma veya birakma olarak tanimlanir (Hausenblas ve Downs,

2002).

Zaman: Egzersiz yapmak i¢in ayrilan siirenin disina ¢ikilarak daha fazla egzersiz yapma

olarak tanimlanir (Hausenblas ve Downs, 2002).
Egzersiz Bagimhiig ile iliskili Davramslar

Yeme bozukluklar1 ve kilo kaygisi: Egzersiz bagimliligi, kisinin fiziksel ve zihinsel
sagligini onemli 6l¢iide etkileyen bir durumdur. Performans odakli diistinceler ve beden imajina
asirt odaklanma, egzersiz bagimlilig1 ile baglantilidir. Bu durum, kisinin kalori tiikketimini
kisitlama veya egzersiz yaparak yediklerini yakma takintisina yol agmasina neden olabilir.
Sonug¢ olarak, asir1 egzersiz, enerji dengesini bozabilir ve bu da atletlere 6zgli yeme

bozukluklarina (6rnegin anoreksiya) neden olabilir. Bir kisi, daha iyi bir performans veya daha
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¢ekici bir goriiniim igin siirekli olarak fiziksel olarak zorlanabilir. Bu, fiziksel ve zihinsel

tiikkenmislige yol acabilir (Hausenblas ve Downs, 2002; Szabo, 2018).

Yeme ve egzersiz davranislarini kontrol edememe, bu tiir bozukluklarin tipik belirtisidir.
Egzersiz yapmadiklarinda bireyler kendilerini suglu hissedebilir ve bu duyguyu hafifletmek i¢in
tekrar egzersiz yapmaya yonelirler. Ayni1 zamanda beslenme aligkanliklarinda ¢ok fazla katilik
veya ¢ok az kisitlilik olabilir. Ornegin, yalnizca diisiik kalorili ve "temiz" gidalara ydnelebilirler
ve bu davraniglar zamanla sosyal izolasyona yol agabilir. Uzun vadede hormonal dengesizlikler,
bagisiklik sistemi zayifliklar1 ve kas-iskelet sistemi sorunlari, sagliksiz yeme aligkanliklari,
yetersiz enerji alimi1 ve dengesiz beslenme nedeniyle ortaya ¢ikabilir. Bu durum, bireylerin
fiziksel ve psikolojik sagligini korumak i¢in egzersiz ve yeme aligkanliklar1 hakkinda daha fazla
farkindalik kazanmanin Onemini vurgulamaktadir (Terry ve digerleri, 2004; American

Psychological Association (APA), 2013).
Egzersiz Sikhig

Bir kisinin egzersiz yapma davranisini kontrol edememesiyle ortaya ¢ikan bir durum,
egzersiz bagimlilig1 olarak bilinir ve genellikle egzersiz sikliginin artmasina neden olur. Bu
bagimlilik, bireylerin diizenli egzersiz programlar1 olusturmaktan 6teye gegerek, her giin veya
her giin egzersiz yapmak zorunda hissetmelerine neden olabilir. Egzersiz sikliginin bu denli
artmasi, bireyin fiziksel sagligini, sosyal yasamini ve is yasamini olumsuz etkileyebilir.
Ornegin, giin icinde yeterince zaman ayirmak i¢in uyku siiresini azaltmak veya baska énemli
aktiviteleri ihmal etmek miimkiindiir. Asir1 egzersiz, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, kronik
yaralanmalar ve kas yorgunlugu gibi fiziksel sorunlara neden olabilir (Szabo, 2018; Hausenblas

ve Downs, 2002).

Egzersiz sikliginin kontrol edilememesi, bireyin egzersiz yapamadigi durumlarda yogun
bir huzursuzluk ve sucluluk hissetmesine yol agabilir. Egzersiz yogunlugunu artiranlar devam
edenler genellikle "eksik kalma" korkusuyla hareket ederler. Bu durum, 6zellikle performans
odakl1 sporcularin siklikla karsilastigi bir durumdur ve kisinin fiziksel kapasitelerini agmasina
neden olabilir. Sik sik egzersiz yapmak, kisinin kendini yetersiz hissetmesine ve daha fazlasini
yapmaya zorlamasina neden olabilir. Bu durum, yalnizca fiziksel yipranmay: degil, aym
zamanda duygusal ve zihinsel yorgunlugu da beraberinde getirir. Egzersiz bagimlilig
tedavisinde, egzersiz sikliginin bu diizeyde artmasi ¢ok dnemlidir (Terry ve digerleri, 2004;

American Psychological Association, 2013).
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Egzersiz Bagimhihig ile Tliskili Baz1 Faktorler

Kisilik: Cok sayida calisma, egzersiz bagimlilig ile kisilik arasindaki iligkiyi incelemistir
ve bireyin kisilik 6zelliklerinin bu tiir bagimhilik gelistirme riskini nasil etkileyebilecegini
arastirmistir. Obsesif-kompulsif egilimler, miikemmeliyetcilik ve diisiik 6zsaygt gibi kisilik
ozellikleri, egzersiz bagimliligi ile siklikla iligkilendirilir. Bu bagimliligin gelisiminde, 6zellikle
kisilik boyutu olan "nevrotiklik" (yiiksek diizeyde stres ve endise yasama egilimi) cok 6nemlidir

(Demir, Naml1 ve Cicioglu, 2021).

Ek olarak, miikemmeliyetcilik ve disa doniikliik, egzersiz bagimlilig ile iliskili olabilecek
diger kisilik ozellikleridir. Disa doniik bireyler genellikle fiziksel aktivitelere daha fazla
katilirlar, ancak bu katilimin asiriya kagtigi durumlarda bagimliliga déniismesi miimkiindiir.
Miikemmeliyetgilik, bireyin siirekli olarak daha iyi performans gostermek i¢in asir1 egzersize
yonelmesine neden olabilir. Egzersiz bagimliligi, bu tiir bireylerin fiziksel goriinim ve
performansla ilgili toplumsal beklentilere daha duyarli olmasindan kaynaklanabilir (Demir,
Naml: ve Cicioglu, 2021).

Egzersiz bagimlilig1 farkindaligi, bireylerin asir1 fiziksel aktiviteye yonelik egilimlerini
ve bunun olasi fiziksel, psikolojik ve sosyal sonug¢larini fark etmelerini saglayan énemli bir
kavramdir. Egzersiz bagimliligi, sporcular ve aktif bireyler arasinda giderek daha fazla tartisilan
bir konu olmakla birlikte, bu bagimliligin farkinda olmak ve kontrol altina almak, saglikli bir
yasam tarzini siirdiirmek agisindan kritik 6neme sahiptir. Egzersiz bagimliligi farkindaligi,
sporcularin kendi sinirlarini anlamalarina, fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalarina
yardimc1 olan bir biling diizeyini ifade etmektedir (Hausenblas ve Symons Downs, 2002).
Yapilan arastirmalar, asir1 egzersizin yaralanmalara, bagisiklik sisteminin zayiflamasina,
kronik yorgunluga ve psikolojik rahatsizliklara yol agabilecegini ortaya koymaktadir (Szabo,
2010). Bu nedenle, sporcularin ve antrendrlerin, egzersiz bagimlilig1 belirtilerini erken

donemde fark etmeleri ve gerekli onlemleri almalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir.

Egzersiz bagimliligi, genellikle zorunlu egzersiz yapma diirtiisii, egzersiz yapmadiginda
sucluluk veya kaygi hissetme ve fiziksel zararlarina ragmen antrenmanlara devam etme gibi
belirtilerle kendini gdstermektedir (Terry, Szabo ve Griffiths, 2004). Yapilan ¢aligmalarda,
egzersiz bagimliliginin 6zellikle yiiksek rekabet seviyesine sahip sporcular arasinda yaygin
oldugu belirlenmistir (Kerr, 1997). Bu baglamda, giires gibi yiiksek fiziksel efor gerektiren
sporlarda, sporcularin hem fiziksel performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak hem de psikolojik

iyl oluslarin1 korumak ig¢in egzersiz bagimliligi farkindalik seviyelerinin yiiksek olmasi
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gerekmektedir. Bunun yani sira, egzersiz bagimliligi ile yeme bozukluklari, diisiik benlik
saygisi ve stres diizeyi arasinda anlamli iligkiler oldugu bildirilmistir (Costa, ve digerleri ,2012).
Bu durum, sporcularin yalnizca fiziksel performanslarina degil, aym1 zamanda psikolojik

sagliklarina da 6nem vermelerinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Egzersiz bagimhilig1 farkindaligim1 artirmaya yonelik stratejiler arasinda, sporcularin
diizenli psikolojik degerlendirmelerden gecirilmesi, dinlenme siirelerine uyum saglamalarinin
tesvik edilmesi ve antrendrlerin bu konuda bilinglendirilmesi yer almaktadir (Symons Downs,
ve digerleri,2013). Ayni zamanda, farkindalik egitimi ve psikososyal destek programlari,
sporcularin saglikli antrenman aligkanliklar1 gelistirmelerine yardimei olabilir. Egzersiz
bagimlilig1 farkindaliginin artirilmasi, sporcularin saglikli performans hedefleri belirlemelerini
ve dengeli bir yasam tarz siirdiirmelerini saglayarak uzun vadeli fiziksel ve zihinsel sagliklarini
korumalarma katkida bulunabilir. Sonug olarak, egzersiz bagimlilig1 farkindaligi, sporcularin
stirdiiriilebilir antrenman aligkanliklar1 gelistirmelerinde ve saglikli bir sportif kariyer

stirdiirmelerinde dnemli bir degisken olarak degerlendirilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Gereg¢
3.1.1. Arastirmanin Modeli

Giirescilerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarn ile egzersiz bagimliligma iliskin
farkindalik diizeylerinin incelenmesinin amaglandig1 bu arastirmada iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. liskisel tarama modelleri; Iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte

degisim varligini1 veya derecesini belirlemeyi amaglar (Karasar, 2015).
3.2. Yontem
3.2.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Aydin ilindeki giiresciler, 6rneklemini ise Aydin ilinde kolayda
ulasilabilir 6rnekleme yontemiyle ulasilabilen 123 kisi olusturmustur. Arastirmaci bu
ornekleme yonteminde, yakinindaki ve ulagilabilmesi kolay olan1 tercih etmektedir (Yildirim

ve Simsek, 2014).

Tablo 2. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri

Degisken Diizey n %
Kadin 48 39.0
Cinsiyet
Erkek 75 61.0
Ortadgretim 29 23.6
Egitim Durumu
Lise 94 76.4
Koti 27 22.0
Gelir Diizeyi Orta 65 52.8
Iyi 31 25.2
Toplam 123 100.0
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Tablo 1’°deki bulgular dikkate alindiginda, aragtirmaya dahil edilen antrenérlerin 48’inin
(%39.0) kadin, 75’inin (%61.0) erkek oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin 29°u (%23.6)
ortadgretim, 94’1 (%76.4) lise egitim diizeyine sahiptir. Sporcularin gelir diizeyine bakildiginda
27’sinin (%22.0) kotii, 65’inin (%52.8) orta ve 31’inin (25.2) iyi gelir diizeyine sahip oldugu

goriilmektedir.
3.2.2. Veri Toplama Araglan

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada veri toplama araci olarak; arastirmacilar tarafindan olusturulacak olan
“Kisisel Bilgi Formu” ile “Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)” ve Demir ve
Cicioglu (2022) tarafindan gelistirilmis olan “Egzersiz Bagimliligina iliskin Farkindalik Olgegi
(EBIFO)” kullanilmistir.

Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBiTO)

Olgek, Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilmis olan Saglikli
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi(SBITO) dur. Olgekte 5°1i likertli degerlendirme
kullanilmistir. Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir. Olumlu
tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1 seklinde
puanlanmistir. Arastirma bu baglamda besli likert tipi 6lgeklendirilmis veri toplama araci ile

veri toplamaktadir (Tekkursun Demir ve Cicioglu,2019).
Olumlu maddeler: 1.,2.,3.,4.,5.,12., 13, 14., 15., 16. maddelerden olusmaktadir.

Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10., 11., 17., 18., 19., 20. ve 21. maddelerden

olusmaktadir.

SBITO 21 madde ve 4 faktérden olusan bir yapiya sahiptir. Bu faktorler, Beslenme
Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yo6nelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii
Beslenme (KB) olarak adlandirilmgtir.

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5.
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6.,7.,8.,9.,10,, 11.
Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16.

Kotii Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olugsmaktadir.
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Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii igin ,90
Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktorii i¢in ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii i¢in ,75
ve Kotii Beslenme (KB) faktori i¢in ,83 seklindedir.

Egzersiz Bagimliliga iliskin Farkindalik Olgegi (EBIFO):

Egzersiz Bagimliligina Iliskin Farkindalik Olgegi Demir ve Cicioglu (2022) tarafindan
gelistirilmis olan Egzersiz Bagimliligima Iliskin Farkindalik Olgegi (EBIFO) 15 madde ve 3 alt
boyuttan olusmaktadir 15 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Katilimcilarin her bir maddeyi
onaylama diizeyini belirlemek i¢in “hi¢ katilmiyorum (1), “katilmiyorum (2)”, “kararsizim
(3)”, “katiliyorum (4)” ve “kesinlikle katiliyorum (5)” 5°1i likertli degerlendirme kullanilmistir.
Egzersiz Bagimliligina Iliskin Farkindalik Olgedi’nin Duygulara Etkisinin Farkindaligi (DEF)
alt boyutu ilk 7 maddeden, Sosyallesmeye Etkisinin Farkindaligi (SEF) alt boyutu, 8. 9., 10.,
ve 11. maddelerinden, Genel Farkindalik (GF) alt boyutu Egzersiz Bagimliigma Iliskin
Farkindalik Olgegi (EBIFO)’niin son dért maddesinden olusmaktadir. Alt boyutlara iliskin
bilgiler su sekildedir (Demir ve Cicioglu,2022).

Duygulara etkisinin farkindaligi (DEF): Egzersiz bagimliligi, bireyin egzersizle ilgili
olarak duygularina saglikli bireyler kadar hiikmedememesine ve siirekli egzersize yonelmesine
zemin hazirlayan duygular gelistirmesine neden olur. Bu alt boyut, katilimcilarin egzersiz
bagimliliginin bireyin duygusal durumu, duygularindaki istem yonleri iizerindeki etkisine
iliskin farkindalik diizeyini 6l¢gmektedir. DEF’ten alinacak en diisiik puan 7, en yiiksek puan
35°tir. DEF alt boyutu, bireyin egzersiz bagimliliginin duygulara ve duygu yOnetimine ne
derecede etkisi olduguna yonelik biling ve farkindalik diizeyini gosterir. Bireyin DEF puani
arttik¢a, egzersiz bagimhiliginin duygulara ne gibi etkisinin olduguna yonelik farkindaliginin

arttig1 soylenebilir.

Sosyallesmeye etkisinin farkindaligi (SEF): Egzersiz bagimlilig1, bireyin zamanla saglikli
bireylerden daha fazla zaman, efor ve zihin giicii harcamasina neden olacagi igin, egzersiz
bagimlis1 bireylerin sosyallesmekten feragat ederek takintili sekilde egzersize zaman
ayirmasina neden olur. Bu alt boyut, katilimcilarin egzersiz bagimliliginin bireyin iletisim
kanallar1, iletisim diizeyi, sosyallesmesi tiizerindeki etkisine iligkin farkindalik diizeyini
Olgmektedir. SEF’ten alinacak en diisiik puan 4, en yliksek puan 20’dir. SEF alt boyutu, bireyin
egzersiz bagimliliginin ¢evresindekilerle sosyallesmesine ve etkili iletisimine ne derecede etkisi
olduguna yonelik biling ve farkindalik diizeyini gosterir. SEF puani arttikga, egzersiz

bagimliliginin sosyallesmeye etkisinin farkindaliginin arttig1 sdylenebilir.
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Genel Farkindalik (GF): Egzersiz bagimliligi, gereginden fazla yapilan egzersizle bireyin
gerek zihinsel, gerek kassal gerekse ruhsal agidan genel beden sagligini bozabilir. Bu alt boyut,
katilimeilarin egzersiz bagimliliginin bireyin genel bedensel sagligina etkisine, ruhsal-kassal ve
zihinsel durumuna etkisine iligkin farkindalik diizeyini 6lgmektedir. GF’ten alinacak en diisiik
puan 4, en yiiksek puan 20°dir. GF alt boyutu, bireyin egzersiz bagimliliginin bedene olumsuz
etkilerinin ne olduguna iliskin bilincinin ve farkindaliginin diizeyini gosterir. GF puani arttikca,

egzersiz bagimliliginin bedene etkisi farkindaliginin arttigi sdylenebilir.

EBIFO’niin toplam puan iizerinden analizlerinden alinabilecek en diisiik puan 15, en
yiiksek puan ise 75’tir. EBIFO’niin toplam puan iizerinden alinan puan arttikca, katilimcilarin

egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik diizeyinin arttigi sdylenebilir.
3.2.3. Verilerin Toplanmas: ve Istatiksel Analizi

Aragtirmada veriler online form vasitasiyla toplanmistir. Elde edilen verilerin analizi
SPSS 25,0 paket programinda %95 giiven araliginda ve 0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Verilerinin degerlendirilmesinde demografik 6zellikler i¢in; frekans,
yiizdelik kullamlmustir. Olgegin giivenirligi Cronbach Alpha analizi uygulanacaktir. Saglikli
Beslenmeye liskin Tutum Olgegi ve Egzersiz Bagimliligma iliskin Farkindalik Olgegi alt
boyutlarindan elde edilen puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Verilerin analizinde bagimsiz gruplar igin t-Testi
ve bagimsiz gruplar i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA), bagimli iki degiskeni

karsilagtirmada Pearson korelasyon analizi yontemi kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi ve egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik 6lgegi
puanlarinin dagilimi

Boyutlar N Ort. S Carpikhk  Basikhk  Min Max

BHB 123 20.92 2.68 0.190 -0.612 1500  25.00
BYD 123 18.45 4.98 -0.094 -0.469 6.00 30.00
OB 123 19.47 3.80 -0.250 -0.641  10.00  25.00
KB 123 18.88 4.73 -0.821 0.115 5.00 25.00
SBITO (Toplam) 123 77.73 11.63 0.039 -0.626  49.00 105.00
DEF 123 26.20 4.61 0.007 0.285 14.00  35.00
SEF 123 11.63 3.77 0.145 -0.241 4.00 20.00
GF 123 10.70 4.28 0.184 -0.673 4.00 20.00
EBIiFO (Toplam) 123 48.54 9.05 0.641 0.736 30.00 75.00

Tablo 2’de kullanilan 6l¢gme araglarinin puanlarinin dagilimina yer verilmistir. Tablodaki
bulgulara gore, katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgeginden elde etikleri
ortalama degerler 77.73+11.63 olarak belirlenmistir. Ikinci &lgme araci olan Egzersiz
Bagimlihigina Iliskin Farkindalik Olgegine bakildiginda elde edilen degerlerin 48.54+9.05
oldugu goriilmektedir. Olgme araglarindan alinan puanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
bakildiginda verilerin “-1.5 ile +1.5” araliginda yer aldig1 gériilmiistiir. Bu dogrultuda verilerin
normallik dagilim sartin1 sagladigi soylenebilir (Tablo 2). Bu sebeple verilerin analiz

asamasinda parametrik testlerden faydalanilmistir.

Tablo 4. Saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi puanlarinin cinsiyete gore farklilasmasi

Degisken Cinsiyet N Ort. S Sd t p

SHE Kadm 48 21.33 262 0 e ois
Erkek 75 20,66 271 : :
Kadin 48 17,75 5,10

BYD — = 1890 e 121 1259 021
Kadm 48 19.35 417

OB ek = 1952 3gg 121 0273 078
Kadin 48 18,50 4,99

KB = e 1913 ie 121 0722 047

SBITO (Topl Kadin 48 693 1228 .. 4610 054

(Toplam) Erkek 75 7825 11,26 - '

Analizler, katilimcilarin cinsiyetine gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi geneli

(t=-0.610, p>0.05) ile BHB (t= 1.346, p>0.05), BYD (t= -1.259, p>0.05), OB (t= -0.273, p>0.05)

47



ve KB (t= -0.722, p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak

farklilasmadigin1 gostermektedir.

Tablo 5. Egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik 6l¢egi puanlarinin cinsiyete gore farklilagmasi

Degisken Cinsiyet N Ort. S Sd t p
Kad 48 26,64 4,68

DEF Efke“; e 2597 se; 121 0850 039

SEF Iéff;rkl ‘712 ﬁ;é gg? 121 1404  0.16

o .

EBIFO (Toplam) Iéf;:kl 3? iggg zi‘; 121 2001  0.04

Analizler, katilmcilarin cinsiyetine gére Egzersiz Bagimlihgina Iliskin Farkindalik
Olgegi geneli (t= 2.001, p<0.05) ile GF (t= 2.057, p<0.05) alt boyutlarindan elde edilen
puanlarin anlaml olarak farklilagtigin1 gostermektedir. Ancak DEF (t= 0.850, p>0.05) ve SEF
(t= 1.404, p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlaml bir sekilde farklilasmadigi
tespit edilmistir.

Tablo 6. Saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi puanlarmin yasa gore farklilasmasi

Yas
N r p
BHB 123 -,097 0.28
BYD 123 ,193 0.03
OB 123 ,154 0.08
KB 123 -,045 0.62
SBIiTO (Toplam) 123 -,008 0.92

Analizler, katilimcilarin yasa gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi geneli (r= -
,008; p>0.05) ile BHB (r= -,097; p>0.05), OB (r=,154; p>0.05) ve KB (r= -,045; p>0.05) alt
boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilagmadigini gostermektedir.
BYD (r=,193; p<0.05) boyutundan alinan puanlarin yasa gore anlamli olarak farklilastig: tespit

edilmistir.
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Tablo 7. Egzersiz bagimlili@ina iligkin farkindalik 6l¢egi puanlarinin yasa gore farklilagmasi

Yas
N r p
DEF 123 ,100 0.26
SEF 123 -,075 0.41
GF 123 -,049 0.58
EBIFO (Toplam) 123 -,003 0.97

Analizler, katilimcilarin yasa gore Egzersiz Bagimhiligina Iliskin Farkindalik Olcegi
geneli (r=-,003; p>0.05) ile DEF (r=,100; p>0.05), SEF (r=-,075; p>0.05) ve GF (r=-,003;

p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilasmadig: tespit edilmistir.

Tablo 8. Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi puanlarinin spor yilina gére farklilagmasi

Spor Yih
N r p
BHB 123 163 0.07
BYD 123 193 0.03
OB 123 ,043 0.64
KB 123 -,018 0.84
SBITO (Toplam) 123 127 0.16

Analizler, katilimcilarin spor yilina gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi geneli
(r=,127; p>0.05) ile BHB (r=,163; p>0.05), OB (r=,043; p>0.05) ve KB (r=-,018; p>0.05) alt

boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilagsmadigini gostermektedir.

BYD (r=,193; p<0.05) boyutundan alinan puanlarin spor yilina gére anlamli olarak farklilagtig

tespit edilmistir.
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Tablo 9. Egzersiz bagimliligina iligkin farkindalik 6l¢egi puanlarinin yasa gore farklilagmasi

Spor Yih
N r p
DEF 123 173 0.06
SEF 123 115 0.20
GF 123 ,025 0.78
EBIFO (Toplam) 123 ,148 0.10

Analizler, katilmcilarm spor yilma gore Egzersiz Bagimhiigina Iliskin Farkindalik
Olgegi geneli (r=,148; p>0.05) ile DEF (r=,173; p>0.05), SEF (r= -,115; p>0.05) ve GF (r=
,025; p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilagmadig: tespit

edilmistir.

Tablo 10. Saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi puanlarinin egitim durumuna goére farklilagmasi

Degisken DEl:Jgrlljlr;nu N Ort. S Sd t p
Ortadgretim 29 20,58 2,82

BHB . 121 -0.779 0.43
Lise 94 21,03 2,65
ogreti 2 1 4.24

BYD Ortafigsf m 92 12’23 =5 121  -0476 0.63
Ortadgretim 29 20,44 3,48

OB Lise 94 19.17 386 121 1.592 0.11
Ortadgretim 29 18,37 5,06

KB Lise 94 19.04 4.64 121 -0.658 0.51
.. Ortadgretim 29 77,48 12,12

SBITO (Topl . 121 -0.136 0.89
(Toplam) Lise 94 7781 11,54

Analizler, katilmcilarin egitim durumuna gore Saglikly Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
geneli (t=-0.136, p>0.05) ile BHB (t=-0.779, p>0.05), BYD (t= -0.476, p>0.05), OB (t= 1.592,
p>0.05) ve KB (t= -0.658, p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak

farklilasmadigini gostermektedir.
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Tablo 11. Egzersiz bagimlihigina iliskin farkindalik olgegi puanlarinin e@itim durumuna gore

farklilagsmasi
<. Egitim
Degisken DurumU N Ort. S Sd t p
Ortadgretim 29 25,62 5,79
DEF Lise 94 26,38 4.20 121 -0.777 043
Ortadgretim 29 10,86 3,47
SEF Lise 94 11.87 3.84 121 -1.263 0.20
Ortadgretim 29 10,51 3,90
GF Lise 94 10,76 4,41 121 -0.272 0.78
Ortadgretim 29 47,00 8,88
- Lise 94 49,02 9,10
EBIFO (Toplam) Ortadgretim 29 25 62 5.79 121 -1.065 0.29

Analizler, katilimcilarin egitim durumuna gore Egzersiz Bagimliligina Iliskin Farkindalik

Olcegi geneli (t=-1.065, p>0.05) ile DEF (t= -0.777, p>0.05), SEF (t= -1.263, p>0.05) ve GF

(t=-0.272, p<0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlaml1 bir sekilde farklilasmadigini

gostermektedir.

Tablo 12. Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi puanlarinin gelir diizeyine gore farklilasmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arasi 84,978 2 42,489

BHB Gruplar ici 797363 120 6645 0394 000 ;g
Toplam 882,341 122
Gruplar arasi 139,465 2 69,732

BYD Gruplar igi 2887,039 120 24,059 2,898 0.06
Toplam 3026,504 122
Gruplar arasi 102,001 2 51,000

OB Gruplar ici 1662650 120 13855 0oL 002 54
Toplam 1764,650 122
Gruplar arasi 72,334 2 36,167

KB Gruplar igi 2664,073 120 22,201 1629 020
Toplam 2736,407 122
Gruplar arasi 1351,521 2 675,761

SBIiTO (Toplam) Gruplar igi 15158,154 120 126,318 5,350 0.00 2-3
Toplam 16509,675 122

Gruplar: 1: Kotii , 2: Orta, 3: Iyi
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Analizler, katilimeilarin gelir diizeyine gére Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi

(F2,120= 5.350, p<0.05) ile BHB (F2120= 6.394, p<0.05) ve OB (F2120= 3.681, p>0.05)

boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilagtigini gostermektedir
BYD (Fz120= 2.898, p>0.05) ve KB (F2120= 1.629, p>0.05) alt boyutlarindaki puan

ortalamalarinin gelir diizeyine gore anlamli olarak farklilagsmadigi tespit edilmistir.

Gruplar aras1 farklilig: belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

Olgek genelinde gelir diizeyi orta (Ort: 75.56, Ss: 11.19) olan katilimcilar ile iyi (Ort:
83.41, Ss: 10.62) olan katilimecilar arasinda gelir diizeyi iyi olan katilimcilarin lehine
farklilik tespit edilmistir.

BHB boyutuna bakildiginda; gelir diizeyi kotii (Ort: 20.55, Ss: 2.60) olan katilimcilar
ile iyi (Ort: 22.35, Ss: 2.42) olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan
katilimcilarin lehine, gelir diizeyi orta (Ort: 20.40, Ss: 2.63) olan katilimcilar ile iyi
(Ort: 22.35, Ss: 2.42) olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan katilimcilarin

lehine farklilik tespit edilmistir.

OB boyutuna bakildiginda; gelir diizeyi orta (Ort: 18.87, Ss: 3.54) olan katilimcilar
ile iyi (Ort: 21.03, Ss: 3.91) olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan

katilimcilarin lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 13. Egzersiz bagimhihgina iliskin farkindalik olgegi puanlarinin gelir diizeyine gore

farklilagmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arasi 32,418 2 16,209

DEF Gruplar ici 2563501 120 21363 00 O
Toplam 2595,919 122
Gruplar arasi 90,915 2 45,458

SEF Gruplar igi 1647,622 120 13,730 3311 004 2-3
Toplam 1738,537 122
Gruplar arasi 152,613 2 76,307

GE Gruplar ici 2086850 120 172390 388 001 54
Toplam 2239,463 122
Gruplar arasi 327,443 2 163,722

EBIFO (Toplam) Gruplar igi 9679,061 120 80,659 2,030 0.13
Toplam 10006,504 122

Gruplar: 1: Kétii , 2: Orta, 3: Iyi
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Analizler, katilmcilarin gelir diizeyine gére Egzersiz Bagimlihgina Iliskin Farkindalik
Olgegi (F2,120= 2.030, p>0.05) ile DEF (F2,120= 0.759, p<0.05) boyutlarindan elde edilen puan
ortalamalarinin anlamli olarak farklilasmadigini gostermektedir. SEF (F2120= 3.311 , p<0.05)
ve GF (F2120= 4.388, p<0.05) alt boyutlarindaki puan ortalamalarinin gelir diizeyine gore

anlaml olarak farklilastig1 tespit edilmistir.
Gruplar aras1 farklilig: belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

e SEF boyutunda gelir diizeyi orta (Ort: 12.40, Ss: 3.61) olan katilimcilar ile iyi (Ort:
10.38, Ss: 3.44) olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi orta olan katilimcilarin lehine
farklilik tespit edilmistir.

e GF boyutuna bakildiginda; gelir diizeyi orta (Ort: 11.66, Ss: 4.20) olan katilimcilar ile
iyi (Ort: 9.00, Ss: 4.17) olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan katilimcilarin
lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 14. Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi ve egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik 6lgegi
puanlar1 arasindaki iligki

BHB BYD OB KB SBITO DEF SEF GF EBIiFO

BHB 1
BYD ,219* 1
OB ,454*  272% 1
KB ,223*  472*  361* 1
SBITO ,564*  760*  ,695* |779* 1
DEF A474* 063 ,321* 082 ,275* 1
SEF -053 -308* -136* -316* -317* 124 1
GF -,239* -366* -247* -377* -446* -023 ,764* 1
EBIiFO -,106* -270* -010 -268* -203* ,550* ,841* ,780* 1

Sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ile egzersiz bagimliligina iliskin
farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi analiz etmek i¢in Pearson Korelasyon Katsayisi
kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
ve Egzersiz Bagimlhiligina Iliskin Farkindalik Olgegi arasinda negatif yonlii, diisiik seviyede
anlamli bir iliski tespit edilmistir (r= -,203, p<0.05). Diger bir ifadeyle, saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar arttikca egzersiz bagimliligina iligskin farkindalik diizeylerinde diisiis oldugu

izlenmistir.
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5. TARTISMA

Giiresgilerin  saglikli  beslenmeye iligkin  tutumlarn ile egzersiz bagimlilig
farkindaliklarinin belirlenmesi ile saglikli beslenmeye iligkin tutum ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iliskininin incelenmesinin amaglandigi bu arastirma 123 giires¢i iizerinde

gergeklestirilmistir.

Katilimeilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginden elde etikleri ortalama
degerler 77.73+11.63 olarak belirlenmistir. Ikinci dl¢gme araci olan Egzersiz Bagimliligina
[liskin Farkindalik Olgegine bakildiginda elde edilen degerlerin 48.5449.05 oldugu
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle katilimcilarin saglikli beslenmeye iligskin tutumlar ile
egzersiz bagimliligr farkindalik diizeylerinin ortalama seviyenin iizerinde oldugu tespit
edilmistir. Bu durum katilimeilarin saglikli beslenme iliskin tutumlari ile egzersiz bagimlilig

farkindaliklarinin bilincinde oldugunu gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore analizler Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi ile
Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Kétii Beslenme alt
boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilasmadigini gostermektedir. Diger bir
ifadeyle cinsiyetin saglikli beslenmeye iliskin tutum iizerinde bir etki gdstermedigi sdylenebilir.
Bu durumun aragtirmaya dahil edilen kadin ve erkek giires¢ilerin benzer diizeyde saglikli
beslenmeye iliskin tutuma sahip olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde cinsiyet ile saglikli beslenmeye iliskin tutum arasinda anlamli farkliligin
olmadig1 arastirmalar mevcuttur. Saygin ve arkadaslarinin (2011) 6grenciler 6rnekleminde
yaptiklar1 arastirmada cinsiyetle beslenme aligkanlig1 arasindaki bir iliski olmadigi tespit
edilmistir. Ayrica Giilen ve arkadaslar1 (2021) tekvando sporcular1 6rnekleminde cinsiyetle
saglikli beslenmeye iliskin tutum arasinda bir iliski olmadig1 sonucuna ulagmistir. Bunun
yaninda Altunhan ve Bayer’in (2021) ve Karaagac ve Cakir’in (2020) arastirmalarinda da
cinsiyet ile saglikli beslenmeye iliskin tutum arasinda anlamli fark saptanmamastir. Elde edilen

bulgular arastirmamizla ortiismektedir.

Cinsiyet degiskenine gore analizler katilimcilarin cinsiyetine gore Egzersiz Bagimliligina
[liskin Farkindalik Olgegi geneli ile Genel Farkindalik alt boyutlarindan elde edilen puanlarin
anlamli olarak farklilastigin1 gostermektedir. Ancak Duygulara Etkisinin Farkindaligi ve
Sosyallesmeye Etkisinin Farkindalig: alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli bir sekilde
farklilasmadigi tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle farkliligin goriildiigii boyutlarda kadinlarin
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egzersiz bagimlilig1 farkindalik diizeyleri daha yiiksek tespit edilmistir. Kadinlarin, fiziksel
goriiniimleri hakkinda toplumdan daha ¢ok geri doniit aldig1 sdylenebilir. Kadinlara yonelik
giizellik standartlar1 daha 6n planda olur ve bu durumun, egzersiz aliskanliklarina yonelik bir
farkindalik olusturdugu sdylenebilir. Cicioglu ve arkadaslarinin (2019) yaptiklart arastirmada,
cinsiyet ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli iliski goriilmiistiir. Arslanoglu ve
arkadaglarinin (2021) gelecegin antrendrleri 6rnekleminde yaptiklar1 arastirmada da cinsiyet ile
egzersiz bagimliligr arasinda bir iliski tespit edilmistir. Bunun yaninda Akinci ve Yapar’in
(2023) arastirmasinda da cinsiyetin egzersiz bagimlilig1 lizerinde etki gosterdigi tespit

edilmistir. Elde edilen sonuglar aragtirmamizi destekler niteliktedir.

Yas degiskenine gore analizler Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi ile Beslenme
Hakkinda Bilgi, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme alt boyutlarindan elde edilen puanlarin
anlamli olarak farklilasmadigini gostermektedir. Ancak Beslenmeye Yonelik Duygu boyutunda
pozitif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle katilimcilarin yas
diizeyleri arttik¢a saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin olumlu yénde arttig1 sdylenebilir. Bu
durum yasin artmastyla birlikte besinlere olan ihtiyaclarin degismesi, bireyin daha fazla dikkatli
ve bilingli hale gelmesi bununda da beslenme konusundaki duygularin artmasina yol actigi
seklinde aciklanabilir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglar yer almaktadir. Akduran ve
arkadaglarinin  (2023) Ogrenciler iizerinde saglik beslenmeye iliskin tutumu belirlemeyi
amagcladiklar1 arastirama da beslenmeye yonelik duygu ile yas arasinda anlaml iligki oldugu
tespit edilmistir. Car’in  (2022) spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri drnekleminde yaptigi
arastirmada beslenmeye yonelik duygu ile yas arasinda yiiksek yas grubundaki bireylerin lehine
farklilik goriilmiistiir. Ayrica Tasdelen’in (2021) arastirmasinda da sporcularin beslenme
aliskanliklar1 yasca biiytik katilimcilarin lehine anlamli iliski gosterdigi tespit edilmistir. Bunun
yaninda Dogruluk-Celebi’ nin (2019), amatdr ve profesyonel olarak sporla ilgilenen bireylerin
beslenme bilgi seviyelerini belirledikleri arastirmada da, 24-35 yas ile 18-24 yas arasinda
yiiksek yas grubu lehine bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular

aragtirmamizi destekler niteliktedir.

Yas degiskenine gore analizler katilimcilarin cinsiyetine gore Egzersiz Bagimliligina
Hiskin Farkindalik Olcegi geneli ile Duygulara Etkisinin Farkindahigi, Sosyallesmeye Etkisinin
Farkindaligi ve Genel Farkindalik alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak
farklilagmadigin1 gostermektedir. Diger bir ifadeyle yasin egzersiz bagimliligina iligkin
farkindalig1 etkilemedigi sdylenebilir. Bu durum farkli yas gruplarindaki katilimcilarin benzer

diizeyde egzersiz bagimliligina iligkin farkindalik diizeyine sahip olmasindan kaynaklandigi
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diisiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda benzer sonugta arastirmalar mevcuttur. Demirel ve
Tirkeli (2019) tarafindan yapilan arastirmada, Bootan’in (2018) Kickboks, tackwondo ve muay
thai sporcular1 6rnekleminde yaptiklari arastirmada yas ile egzersiz bagimliligi arasinda anlaml

bir iligki tespit edilmemistir. Elde edilen bulgular arastirmamiz sonucunu destekler niteliktedir.

Spor yili degiskenine gore analizler Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ile
Beslenme Hakkinda Bilgi, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme alt boyutlarindan elde edilen
puanlarin anlamli olarak farklilasmadigini gostermektedir. Ancak Beslenmeye Yonelik Duygu
boyutunda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Spor yaptik¢a, viicut daha fazla
enerji harcamakta ve kas orani arttik¢a temel besinlere olan ihtiya¢ 6nem kazanir. Dolayisiyla
antrenmanlarin fayda saglamasi i¢in uygun beslenme hayati 6nem tasir. Boylelikle sporcular
performanslarini yiikseltmek i¢in dogru beslenmeyi 6nemsemeleri kaginilmazdir. Bunun da
beslenmeye yonelik duyguyu arttirdi@i sdylenebilir. Literatiir incelendiginde benzer
aragtirmalar mevcuttur. Tizar, Erdogan ve Ayhan’in (2022) bireysel ve takim sporcular
ozelinde yaptiklar1 arastirmada saglikli beslenmeye iliski tutum Olgegi geneli ile spor yili
degiskeni arasinda anlamli iliski tespit edilmistir. Bunun yaninda Akil ve Giirbiiz (2010),
sporcularin beslenme aliskanligini belirlemeyi amagladiklar1 calismada, spor yas1 yiikseldikce
beslenme bilgi diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonug aragtirmamizi destekler

niteliktedir.

Spor yili degiskenine gore analizler Egzersiz Bagimhiligina Iliskin Farkindalik Olcegi
geneli ile Duygulara Etkisinin Farkindaligi, Sosyallesmeye Etkisinin Farkindaligi ve Genel
Farkindalik alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilasmadigini
gostermektedir. Egzersiz bagimlilig1 farkindaliginin, bireyin spor yapma siiresinden ziyade,
spora bakis agis1 ve kisisel psikolojisi ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica arastirmaya dahil
edilen katilimcilarin egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik diizeylerinin spor yaptiklart
yillara gore benzer diizeyde olmasindan kaynaklandigi da sdylenebilir. Arslanoglu ve
arkadaslarmin (2021) arastirmasinda Bireysel-sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma,
Tolerans Gelisimi ve Tutku ve Egzersiz Bagimlihig1 Ol¢egi toplamindan elde edilen puanlarm
spor yilina goére anlamli olarak farklilagmadig: tespit edilmistir. Altin’in (2024) giiresgiler
ornekleminde yaptig1 arastirmada egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyutu ola Bireysel Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutundan elde edilen puanlarin anlamli olarak
farklilasmadig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda Palas, Kul ve Unlii’niin (2023) yaptiklari
aragtirmada da spor yasi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli iliski goriilmemistir. Elde

edilen sonuglar arastirmamizi destekler niteliktedir.
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Egitim durumu degiskenine gore analizler Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ile
Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Kéotii Beslenme alt
boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilasmadigini gostermektedir. Diger bir
ifadeyle egitim durumunun saglikli beslenmeye iliskin tutumu etkilemedigi sdylenebilir. Bu
durum egitim seviyesi orta Ogretim ve lise olan katilimcilarin benzer diizeyde saglikli
beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu seklinde aciklanabilir. Literatiir egitim seviyesi
arttikca, saglikli beslenme konusunda bilginin de arttigin1 destekleyebilir fakat sporcularin
kisisel tercihi, tat aligkanliklar1 veya yasam tarzinin da beslenme hakkindaki tutumunu
etkileyecegi diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde egitim durumu ile saglikli beslenmeye
iliskin tutum arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 arastirmalar mevcuttur. Ozenoglu ve
arkadaglarinin  (2021) yetiskin bireyler 6rnekleminde yaptiklar1 aragtirmada “Beslenme
Hakkinda Bilgi, Olumlu Beslenme, Kétii Beslenme ve SBITO” genelinden alinan puanlarin
egitim durumuna gore bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Cevik, Dokuzoglu ve
Zorba’nin (2023) fitness egzersizi yapan bireyler lizerine yaptiklari arastirmada Beslenmeye
Yoénelik Duygu; Olumlu Beslenme Koétii Beslenme ve Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
genelinden elde edilen puanlarin egitim durumuna gore anlamli olarak farklilagsmadig: tespit
edilmistir. Bunun yaninda Arica ve arkadaglarinin (2016) yaptiklari arastirmada da egitim
durumu ile beslenmeye yonelik tutum arasinda bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen

bulgular arastirmamizi destekler niteliktedir.

Egitim durumu degiskenine gore analizler Egzersiz Bagimliligina Iliskin Farkindalik
Olgegi geneli ile Duygulara Etkisinin Farkindaligi, Sosyallesmeye Etkisinin Farkindahigi ve
Genel Farkindalik alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilasmadigini
gostermektedir. Diger bir ifadeyle egitim durumunun egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik
diizeyini etkilemedigi sdylenebilir. Bu durum ortadgretim ve lise egitim seviyesine sahip
katilimcilarda egzersiz bagimliligr farkindaliginin benzer seviyede olmasindan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Ayrica egzersiz bagimliligi farkindaliginin bireyin kendi bedeni ve
davraniglariyla ilgili olduguna ve akademik egitim seviyesinden bagimsiz olarak gelisebilecegi
de sOylenebilir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglar yer almaktadir. Kayhan, Kalkavan ve
Terzi’nin (2021) fitness salonunda spor yapan bireyler {izerinde yaptiklar1 aragtirmada egitim
durumu ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Palas, Kul ve
Unlii’niin (2023) yaptiklar1 arastirmada Egzersiz Bagimliligi Olgegi genelinden alinan puan

ortalamalarinin egitim durumu agisindan bir fark yaratmadigi tespit edilmistir. Ayrica Orhan ve
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arkadaslarinin (2019) arastirmasinda da benzer sonug tespit edilmistir. Elde edilen bulgular

aragtirmamizi destekler niteliktedir.

Gelir diizeyi degiskenine gore analizler Beslenmeye Yonelik Duygu ve Kétii Beslenme alt
boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilagsmadigini gostermektedir. Ancak
Saghikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi geneli ile Beslenme Hakkinda Bilgi ve Olumlu
Beslenme alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilastigi tespit
edilmistir. Olgek genelinde gelir diizeyi olan katilimcilar ile iyi olan katilimcilar arasinda gelir
diizeyi iyi olan katilimcilarin lehine farklilik tespit edilmistir. BHB boyutuna bakildiginda; gelir
diizeyi kotii olan katilimcilar ile iyi olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan katilimeilarin
lehine, gelir diizeyi olan katilimeilar ile 1y1 olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan
katilimcilarin Iehine farklilik tespit edilmistir. OB boyutuna bakildiginda; gelir diizeyi orta olan
katilimcilar ile 1yi olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi olan katilimcilarin lehine farklilik
tespit edilmistir. Gelir diizeyi saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve davranislart 6nemli
Olciide etkileyebilir. Dolayisiyla bu sonucun yiiksek gelir seviyesine sahip bireylerin daha
saglikli ve kaliteli gidalara erisebilme imkani bulabilmeleri ve onlar1 alabilecek ekonomik giice
de sahip olmalarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda saglikli
beslenmeye iligkin tutum ile gelir diizeyi arasinda anlamli iliskinin oldugu arastirmalar
mevcuttur. Fiskin ve Olger’in (2022) yaptiklar1 arastirmada gelir diizeyi ile saglikli beslenmeye
iliskin tutum arasinda anlamli farklilasma oldugu tespit edilmistir. Ates ve Ates’in (2023)
amator futbolcular 6rnekleminde yaptiklar1 arastirmada Olumlu Beslenme Aligkanlhigi alt
boyutunda yiiksek gelir diizeyine sahip katilimecilar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglar arastirmamizi destekler niteliktedir.

Gelir diizeyi degiskenine gore analizler Egzersiz Bagimliigina Iliskin Farkindalik Olgegi
geneli ile Duygulara Etkisinin Farkindalig: alt boyutundan elde edilen puanlarin anlamli olarak
farklilagamadigini gostermektedir. Sosyallesmeye Etkisinin Farkindaligi ve Genel Farkindalik
alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilagtigini1 géstermektedir. Gruplar
arasi farklilig1 belirlemek icin yapilan Tukey testi sonuglarina gore; Sosyallesmeye Etkisinin
Farkindaligi boyutunda gelir diizeyi orta olan katilimeilar ile iyi olan katilimcilar arasinda gelir
diizeyi orta olan katilimcilarin lehine farklilik tespit edilmistir. Genel Farkindaltk boyutuna
bakildiginda; gelir diizeyi orta olan katilimcilar ile iyi olan katilimcilar arasinda gelir diizeyi iyi
olan katilimcilarin lehine farklilik tespit edilmistir. Bu durumun yiiksek gelir seviyesine sahip
bireylerin {iist diizey spor salonlarina egzersiz yapmasit ve profesyonel antrendrler ile

caligsmasiyla birlikte egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik diizeylerini de olumlu yonde
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etkilenmesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir. Literatiire bakildiginda Kayhan, Kalkavan ve
Terzi’nin (2021) yaptig1 aragtirmada gelir seviyesine gore bireylerin egzersiz bagimliliginin
anlaml fark gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica Aksoy’un (2021) arastirmasinda da Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma ve Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutlarinda gelir
diizeyine gore anlamli iliski tespit edilmistir. Elde edilen bulgular arastirma sonucunu destekler

niteliktedir.

Sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ile egzersiz bagimliligina iliskin
farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi analiz etmek i¢in Pearson Korelasyon Katsayisi
kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
ve Egzersiz Bagimlihigina Iliskin Farkindalik Olgegi arasinda negatif yonlii, diisiik seviyede
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle, katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlart arttikca egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik diizeylerinde diisiis oldugu
izlenmistir. Bununla birlikte giires sporunun fiziksel gii¢ ve dayaniklilik gerektirdigi igin,
beslenmenin 6nemini kavradiklar1 fakat ne kadar cok egzersiz yaparlarsa o kadar basarili
olacaklarimi diisiinmelerinden dolay1 egzersiz bagimliliklarinin yiiksek, egzersiz bagimliliklari

farkindaliklarinin diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen bulgulardan hareketle bu arastirmada;

- Katilimcilarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlar1 ve egzersiz bagimliligi
farkindalik diizeylerinin ortalama seviyenin tizerinde oldugu tespit edilmistir.

- Katilmecilarin  saglikli beslenmeye iligkin tutumlart ve egzersiz bagimlilig
farkindalik diizeyleri arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki tespit
edilmistir.

- Katilimeilarin saglikli beslenmeye iliskin tutumlart ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlaml iligki tespit edilmemistir. Egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik ile
cinsiyet arasinda anlamli farklilagma tespit edilmistir.

- Katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ile yas degiskeni arasinda anlaml
pozitif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimliligina iliskin
farkindalik ile yas arasinda bir iligki goriilmemistir.

- Katilimcilarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile spor yas1 de§iskeni arasinda
anlamli pozitif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimliligina
iligkin farkindalik ile spor yas1 arasinda bir iliski goriilmemistir.

- Katilmecilarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile egitim durumu degiskeni
arasinda anlamli iligki tespit edilmemistir. Egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik
ile egitim diizeyi degiskeni arasinda bir iligki goriilmemistir.

- Katilmeilarin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar ile gelir diizeyi degiskeni
arasinda anlaml iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimliligina iligkin farkindalik ile

gelir diizeyi degigkeni arasinda anlamli farklilagsma goriilmstiir.
Elde edilen bulgulardan hareketle;

- Katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 farkindalik diizeyleri ile saglikli beslenmeye
iligskin tutumlarini arttirmaya yonelik egitimler verilmesi,

- Diizenli araliklarla sporcularin takibi yapilmali ve olusabilecek olumsuz duygu
durumlarina 6nlem alinmaya caligsilmasi,

- Arastirma Aydin ili 6rnekleminde gerceklestirilmistir. Farkli bolge ve il bazinda da

karsilagtirma yapilmasi,
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Tlgili aragtirma giiresciler {izerinde yapilmustir. Ileride yapilacak olan arastirmalarin

farkli branslar 6zelinde de yapilmasi 6nerilmektedir.
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Ek 2. Egzersiz Bagimhih@ina iliskin Farkindalik Olgegi (EBIFO)

i E
ElE| S| 2§

= = O
1.Egzersiz bagimlilar1 egzersizle ilgili seyleri diisiiniince kendini [1 (2 |3 [4 |5
huzurlu hisseder
2.Egzersiz bagimlilar1 “her glin bir Onceki giinden daha fazla |1 |2 |3 |4 |5
egzersiz yapmak i¢in” hirslanir.
3. Egzersiz bagimlilar1 daha fazla egzersiz yapmak icin sabirsizlanir. |1 |2 |3 |4 |5
4. Egzersiz bagimlilar1 egzersiz seansini kacirdigini hatirladiginda |1 |2 |3 |4 |5
birden liziiliir.
5. Egzersiz seansinin kagirilmasi egzersiz bagimlhilarini sinirlendirir. [1 |2 |3 |4 |5
6. Egzersiz seansinin kacirilmasi egzersiz bagimlilarint huzursuz |1 (2 |3 (4 |5
eder.
7. Sakatlanma durumunda bile egzersiz bagimlilig bireyi “egzersizi |1 |2 |3 |4 |5
siirdiirmeye” motive eder.
8. Egzersiz bagimlilig1 bireyi yalnizlastirir. 1 12 |3 |4 |5
9.Egzersiz bagimlilar1 ¢evredekilerle (aile, sevgili, vb.) zaman |1 (2 |3 |4 |5
gecirmek yerine egzersize zaman ayirir.
10.Egzersiz bagimlilar1 kendini egzersiz yapmaktan alamadigi igin [1 (2 |3 [4 |5
sorumluluklarina yeterince zaman ayiramaz.
11.Egzersiz bagimlist1 biri egzersize katilmak ic¢in sosyal [1 (2 |3 [4 |5
faaliyetlerden (sinema, konser, vb.) fedakarlik eder.
12. Egzersiz bagimlilig1 bireyin ruh saglhiginin bozulmasmna neden |1 |2 |3 |4 |5
olur.
13. Egzersiz bagimliligi bireyin mental sagligmmin bozulmasma |1 (2 |3 [4 |5
neden olur.
14. Egzersiz bagimlilig1 bireyin biligsel becerilerine zarar verir. 1 |2 |3 |4 |5
15. Egzersiz bagimliligi kaslarin zarar gérmesine neden olur. 1 |2 |3 [4 |5
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Saghikh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)

1 = | s
S ]| = = = S =
X M| M = M | X M
1 | Saghkh beslenmenin yararlarim bilirim. 1 2 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein i¢erdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 | Hangi besinlerin Kkarbonhidrat icerdigini | 1 2 3 4 )
bilirim.
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral icerdigini | 1 2 & 4 5
bilirim.
5 | Saghikl besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 | Sekerli besinler (cikolata, kek, biskiivi, vb.) | 1 2 3 4 5
tiilkettigimde mutlu olurum.
7 | Fastfood iiriinler (hamburger, pizza vb.) |1 2 3 4 5
yemekten keyif alirim.
8 | Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) | 1 2 3 4 5
yemekten zevk alirim.
9 | Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiiketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 )
11 | Serbetli tathlar (baklava, kiinefe | 1 2 3 4 5
vb.)tiikettigimde mutlu olurum.
12 | Ana dgiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) | 1 2 3 4 5
diizenli yerim.
13 | Giinde en az 1,5 It su icerim. 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 )
16 | Her giin protein iceren besinler (et, siit, | 1 2 3 4 5
yumurta, vb.) yerim.
17 | Ana dgiinleri atlarim. 1 3 4
18 | Her giin abur cubur (cips, cikolata, biskiivi, | 1 3 4
vb.) yerim.
19 | Her giin asitli/gazh iceceklerden en az 1|1 2 3 4 5
bardak icerim.
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana ogiiniimii genellikle kek, biskiivi gibi | 1 2 3 4 5

gidalarla gecistiririm.
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