T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
Sosyal Bilimler Enstitiisti
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

BEDEN EGITIMi VE SPOR YUKSEKOKULLARINDA
OKUYAN AKTIF SPOR YAPAN OGRENCILERIN BESLENME VE
SAGLIK DURUMLARININ INCELENMESI

Tez Danismani

Yrd. Dog. Dr. FATIH KILINC

MEHMET KUMARTASLI
200392080105

Kiitahya
2006



Kabul ve Onay

Mehmet Kumartagli’nin hazirladigi “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda
Okuyan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Beslenme ve Saglik Durumlarinin incelenmesi”
bashikli Yiiksek Lisans tez caligsmasi, jiiri tarafindan lisansiistii yonetmeliginin ilgili

maddelerine gore degerlendirilip kabul edilmistir.

oo ... 12006

Tez Jirisi

Dog¢.Dr. Arslan KALKAVAN ..o
Yrd.Dog.Dr. Fatih KILINC (Danisman) ............ccooviiiiiiiininnnnnn,

Yrd.Dog.Dr. Cetin OZDILEK  .......cooiiiiiiiiiiiiieiii

Sosyal Bilimler Enstitiisii
Bolim Miidiirti

Prof.Dr.Ahmet KARAASLAN



Yemin Metni
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OZGECMIS

03.03.1978 yilinda Afyon’da dogdum. Ilkdgrenimimi, Afyon Cumbhuriyet
Ilkokulu’nda, Ortadgrenimimi Afyon Cumhuriyet Ortaokulunda tamamladim. Lise
O0grenimimi de Afyon Endiistri Meslek Lisesi, Makine Ressamligi Bdliimiinde
tamamladim. 1997 yilinda Konya Selcuk Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu
ve Beden Egitimi Spor Ogretmenligi boliimiinii kazandim. 2001 yilinda lisans egitimimi
tamamladim. 2003 yilinda Dumlupmar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalin1 kazandim. Halen tez asamasinda yiiksek lisans

O0grenimim devam etmektedir.



OZET

Calismamizda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda okuyan, aktif spor
yapan ve yapmayan Ogrencilerin beslenme ve saglik durumlarmin incelenmesi

amaglanmustir.

Calismamiza Afyon Kocatepe ve Selcuk Universitesi BESYO okuyan 286
(erkek 181, bayan 105 ogrenci) goniillii olarak katilmistir. Erkek Ogrencilerin yas
ortalamalar1 21,8+1,8 yil, boy ortalamalar1 1,7+0,06 m. ve viicut agirliklar1 da
70,2842,1, boylar1 1,64+0,05 m. ve viicut agirliklar1 da 54,3+5,6 kg’dir.

Arastirmada anket metodu uygulandi. Anket de temel olarak fiziksel bilgileri,
saglik durumlari ve beslenme diizeylerini belirlemeye yonelik sorular soruldu. Anketten
elde edilen veriler SPSS 12.0 paket programinda tanimlayici istatistikleri ile ki-kare

testleri uygulandi.

Elde edilen verilere gore 6grencilerin kendilerini ding hissetmeleri ile sportif
aktivite yapilmasi arasinda (P<0.05), alkol kullanimi ile kendilerini din¢ hissetmeleri
arasinda (P<0.05) ve 6giin sayis1 ile kendilerini ding hissetmeleri (P<0.05) arasinda

Oonemli bir iliski bulundu.

Ayrica ding hissetmeleri ile saglik problemlerinin az olmasi arasinda (P<0.05),
spor yapmalari ile saglikli olmalar1 arasinda (P<0.05), spor yapma ve hastaneye gitme
sikliklar1 arasinda (P<0.05) ve 6giin sayilar ile saglikli olmalar1 arasinda (P<0.05)

onemli iliski bulundu.

Sonug olarak BESYO okuyan Ogrencilerin egitim ve Ogretimin yani sira ek
olarak yapmis olduklar1 sportif aktivitelerin sagliklarin1 olumlu etkiledigi sdylenebilir.
Ogrencilerin beslenme konusunda yeterli ve dengeli bir beslenme yapamadiklari bunun

da zamanlarinin olmamasindan kaynaklandiklarini belirtmislerdir.
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ABSTRACT

In our survey,the eating and health conditions of students who attend to physical

education faculty and do sports actively or inactively,is aimed.

286 students (181 male,105 female) voluntered to our study.The average age of
the male students is 21.8, their average height is 1.7 and their average body weight is
54.3.

Public survey method was used in our survey.In the public survey basically;
questions about their health conditions, eating habits were asked.The data obtained from

the survey was used in statistics prepared by SPSS 12.0 programme

According to the data obtained; a strong relationship between the students’
feeling energetic and sportive activities, alcohol usage and feeling energetic was found

out.

Besides this, a strong relationship between feeling energetic and having less
health problems, doing sports and being healthy, doing sports and going to hospital,

number of meals and being healthy, was also found out.

As a result it can be said, the students’ who attend to BESYO, doing sportive
activities in addition to their education has positive affects.It was seen that the students

dont have healthy eating habits and lack of time for an healthy diet
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ARASTIRMANIN ONEMI

Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde okuyan 6grencilerin okuldaki uygulamali
ders yiiklerinin yani sira yapilan diger sportif aktivitelere katilimlar1 fazladan enerji
harcamalarin1 gerekli kilmaktadir. Dolayisiyla beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda
okuyan aktif spor yapan ogrencilerin dengeli beslenmesi 6nem arz etmektedir. Sportif
aktivitelere katilan Ogrencilerin dengeli beslenememe durumunda sagliklari olumsuz
etkilenecek ve bu da fiziksel verimliliklerini diistlirecektir. Calismamizla 6rneklem
olarak BESYO 0grencilerin sportif aktivite, beslenme ve saglik durumlar1 belirlenerek

cikan sonuglara gore Oneriler getirilmeye caligilacaktir.

ARASTIRMANIN AMACI

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan 6grencilerin
ders dis1 aktif olarak katildiklar1 sportif aktivitelerin beslenme ve saglik diizeyine olan

etkilerinin incelenmesidir.

ARASTIRMANIN PROBLEMI

Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan 6grenciler aktif olarak ne
kadar spor yapmaktadirlar? Aktif spor yapan Ogrencilerin saglik durumlari ne

diizeydedir? Aktif spor yapan 6grencilerin beslenme diizeyleri ve sekilleri nasildir?.

ARASTIRMANIN HIiPOTEZi

- Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 6grencilerin uygulamali ders
yiiklerinin olmasi ve aktif spor yapmalar1 beslenmelerini olumsuz etkiler.

- Aktif spor yapmanin fiziksel saglik ve verimliligi olumlu etkiler. .

ARASTIRMADA VARSAYIMLAR

a.Spor sagliga yararhdir.

b.Sportif etkinliklerde enerji harcanmasi fazla miktardir.

c.Dengeli beslenememe durumunda sportif performans ve saglik olumsuz

etkilenmektedir.
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ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma Afyon Kocatepe Universitesi ve Konya Selcuk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan aktif spor yapan 286 6grenci (181 erkek, 105

bayan) ile sinirlandirilmistir.

ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmamizda veri toplama tekniklerinden goriisme ve anket ydontemleri

kullanilmuastir.



TEZ METNI



BIRINCI BOLUM
BEDEN EGITIiMi VE SPOR YUKSEKOKULLARININ DURUMU



1.1. TURKIYEDEKI BEDEN EGITIMI VE SPOR
YUKSEKOKULLARININ DURUMU

Ulkemizde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarmm acilisi, ilk ve Orta
Ogretim okullarma beden egitimi ve sporun ders olarak konulmasiyla (Diinyada bir ¢ok

tilkede oldugu gibi) baglamistir.

Geleneksel spor alanina girmezsek, Tirkiye’de sivil beden egitimi 1868°de,
Fransiz 6rnegine uygun olarak (Amaros ekolii) agilan Galatasaray lisesinde basladigini
sOyleyebiliriz. Kendisi de Once Galatasaray lisesinde okuyan Selim Sirr1 Tarcan’in
verdigi bilgiye gore, bu okulun ilk beden egitimi 6§retmeni Muaro adinda bir Fransizdi.
Iki y1l sonra Kurel adinda bir baska Fransiz onun yerini alir. Daha sonra bu okulda
Beyoglu’nda Bonmarse saticilarindan Martinetti, Yunanli Cambaz Stangali 6gretmenlik
yapmistir. Onun yerine atanan Ogrencilerden Faik Bey 1923°e¢ kadar 44 yil
Galatasaray’da beden egitimi 6gretmenligi yapmustir. Galatasaray 6rnegine bakan bagka
bazi okullara da beden egitimi dersi girmisse de, Selim Sirr1 bey’e gore bu derslerin ilmi

ve terbiyevi bir kiymeti yoktu .

Koken olarak bir subay olup, beden egitimine 6zel ilgisi olan Selim Sirr1 Bey
Eylil 1908 ile Nisan 1909 arasinda etkinlik gosteren bir “Beden Terbiyesi Mektebi”
acmis, ancak bu okul askeri gelenegin disina pek ¢ikamamistir. Kendisi Mayis 1909°da

Isve¢’e gonderilince okulu kapanmustir.

Selim Sirr1; Isveg’ ten déniisiinde egitim miifettisi olarak atandigini, Milli egitim
bakanliginda 6zellikle bilimsel esaslara gore egitim sisteminde beden egitiminin yer
almasima calistigini belirtmektedir. Selim Sirr1 bu arada Istanbul 6gretmen okulunda
kuramsal ve uygulamali beden egitimi dersleri vermis, ayrica 100 ilkokul 6gretmeni
icin bir yil siireli beden egitimi kursu agmistir. Bir yandan da bir Beden Egitimi
Ogretmen okulu binas1 yapilmasi, ¢agdas ara¢ gereclerle donatilmasi igin &nciiliik
etmistir. Selim Sirr1 bu donemde, beden egitimi konusunda bircok yayin yapmis ve
kamuoyu olusturmaya ¢alismistir. Cumhuriyet donemine girildiginde artik ¢agdas beden

egitimi konusunda azimsanmayacak bir birikime sahip bulunuyordu.

Cumbhuriyet déneminde, Beden Egitimi Ogretmeni ve sporun degisik alanlarinda

uzmanlar yetistirmeye yonelik 4 farkli kurumun oldugu goriiliiyor.



Bunlar:

1. Kurslar

2. Enstitiiler
3. Akademiler
4

. Universiteler

Selim Sirr1 Milli Egitim Bakanliginin kendisine verdigi yetki ile beden egitimi
O0gretmenlerinin yetistirilmesi igin bir kurs programi agarak, yetistirilmek tizere iki genci
secerek, 1924 yilinda Belgika ya gonderir. Bu genglerden biri 1964-65 yillar1 arasinda
Bagbakan olacak olan Suat Hayri Urgiipliidiir. Bu gencler daha sonra Belgika’daki dil

probleminden dolay1 Isve¢ de 6grenimlerine devam etmislerdir.

Cumbhuriyetin ilk yillarinda, Beden Egitimi Ogretmenleri icin bir yiiksekokul
agcmanin kosullar1 yoktu. Onun i¢in Once kurslar, ya da kisa devre o6grenimle ise
baslamak uygun bulundu. istanbul Capa Kiz Ogretmen Okuluna bina ve tesisler
eklenerek bir 6gretim yili stirecek (Terbiyeyi Bedeniye Muallimligi Kursu)1926 yilinda
acildi.

Bu kurslara yetenekli 6gretmen okulu mezunlarinin yani sira asker ve polislerin
de alindig1 anlasiliyor. Bu kursun egitim sorumlulugu Selim Sirr1 Tarcan’a verilmis,
ogretmen olarak Tarcan’mn yaminda Isvecli Bayan Inge Norman, Bay Bolsén gorev

almiglardir.

Capa kursunun egitim programinda daha sonra Beden Egitimi Boliimlerinin
programlarina temel olacak Beden Egitimi Teorisi, Fizyoloji, Anatomi, Hareket
Mekanigi, Saglik Bilgisi, Spor Teorisi ile uygulamalardan olusan dersler bulunuyordu.

Bu kurslardan 4 y1l siiresince 148 erkek, 63 bayan mezun olmustur.

1926 yilinda ¢ikarilan bir kanunla 6zel idare biit¢elerinin %10 undan olusan
Ogretmen Okullar1 Fonunda biriken parayla 1929 yilinda tamamlanan binaya Ankara
Gazi Erkek Muallim Mektebi ve Terbiye Enstitiisii yerlestirilir. Capa kurslari

stirerken Ankara’daki bu Enstitii binasina ek olarak Beden Egitimi boliimii binas1 ve



tesisleri de yaptirildi. Yapim tamamlaninca, 3 Subat 1933 giinii, yine Selim Sirm

Tarcan’in rehberliginde Beden Egitimi boliimii agilds."

Agilan bu boliime Milli Egitim Bakanliginca Almanya’dan uzman beden egitimi
ogretmeni Bay Kurt Dainas getirilerek 6gretim kadrosuna alinir. Bu sirada Tiirk beden
egitimi 6gretmenleri yurdun cesitli yerlerinde beden egitimi 0gretmeni olarak gorev
yapiyorlardi. Bunlardan Nizamettin Kirsan, Istanbul Erkek Ogretmen Okulu’nda,
Vildan Asir Savasir, Galatasaray Lisesi'nde ve Zehra Alagdéz de yurtdisi tahsilini
tamamlayip gelince, Ismet Pasa Kiz Enstitiisii beden egitimi dgretmenliginden, Gazi
Egitim Enstitlisii Beden Egitimi Subesi’ne alinarak c¢alismaya baslarlar. Ancak, subede
kiz 6grenci olmadigr icin, Zehra Alagdz nazari derslerde gorevlendirilir. 1937 yilina
kadar yalniz erkek beden egitimi 6gretmeni yetistiren bu kurum, 1937 yilindan itibaren
bayan beden egitimi 68retmeni de yetistirmeye baslar. Bayan 6grencilerin derslerine
girmesi i¢in Istanbul Alman Lisesi, beden egitimi 6gretmeni Bayan Margarete Korge’de
boliimiin 6gretim kadrosuna Bakanlik¢a sozlesmeli olarak dahil edilir. Bu sirada 1934-
1935 6gretim yilinda Enstitii’nilin ilk mezunlarindan Mehmet Arkan ve Cemal Alpman
Milli Egitim Bakanligi’nca segilerek Almanya’ya Berlin Universitesi Beden Egitimi
Enstitiisii’ne ii¢ yillik tahsile gonderilir. Bir y1l sonra 1935-1936 &gretim yilinda Gazi
Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimii’niin ikinci mezunlarindan, Hasan Orengil,
Cevdet Arun ve Ahmet Yaraman yine Almanya’ya Berlin Devlet Egitimi Akademisi’ne
t¢ yillik yiiksek Ogretime, yine Gazi Egitim Enstitiisi Beden Egitimi Boliimii’ne

bgretmen yetistirilmek iizere gdnderilir.”

Gazi Egitim Enstitlisii Beden Egitimi Boliimii'nde derslere giren Bay Kurt
Dainas, II.Cihan Harbi’nin ¢ikmasi nedeniyle Alman Hiikiimeti tarafindan, 1939 yilinda
cagrilarak memleketine donmek zorunda kalir. Nizamettin Kirsan ile Vildan Asgir
Savasir da Bakanlik merkez teskilatinda gorev alinca Enstitiide zayiflayan ogretmen
kadrosunu bir dereceye kadar takviye etmek lizere, bosalan kadroya o zaman Beden
Terbiyesi Genel Miidiirliigii hizmetinde atletizm antrendrii olarak ¢alisan, Macar

antrenor Gyula Ratkai Atletizm derslerine girmek iizere, boliime alinir. Margarete

! Sedat Murath, “Tirkiye’de Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar: ile Beden Egitimi Ogretmenligi
Programlarinin Gelisimi” 21. Yiizyilda Spor Egitimi Adl Panel, 2000 s.4-7.

2 Ozbay Giiven, “Tiirkiye’de Cumhuriyet Déneminde Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Yetistiren
Okullarin Egitimini Hazirlayic1 Caligmalar1”]l Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 2,
Nisan 1996 5.70-82.



Korge’nin de eski gorevine donmesi iizerine Enstitii ilk mezunlaridan Pakize Gokay ve
Ankara Gazi Lisesi beden egitimi dgretmeni ilyas Sinal goreve getirilir. Bu arada
Almanya’daki egitimlerini tamamlayip yurda dénen beden egitimi 6gretmenleri Cevdet
Arun ve Hasan Orengil yedek subaylik muvazzaf askerlik hizmetlerini bitirince, 1940
yili basinda ikinci sdmestreden itibaren Enstitii’de beden egitimi O0gretmeni olarak
gorevlendirilip ¢aligmaya baslarlar. Ahmet Yaraman Ankara Siyasal Bilgiler Yiiksek
Okulu ve Devlet Konservatuari’nda 6gretmen olarak gorevlendirilir. Fakat kisa bir siire

caligmadan sonra “sarilik” hastaligina yakalanarak ¢ok erken yasta vefat eder.

Gazi Egitim Enstitiisii’nde egitim ve 6gretim ilk yillarda ii¢ yildir. Bu uygulama,
1937 yili ortalarinda Orta Ogretimdeki beden egitimi 6gretmeni ihtiyact nedeni ile,
subenin O0gretim siiresi iki yila indirilerek degistirilir. O yil, {igiincli sinifta bulunan
Ogrencilerde yil yarisindan sonra, “2,5” yillik mezun olarak beden egitimi 6gretmeni
olurlar. Ayrica o yil 6gretmen okulu mezunlarindan baska, lise mezunlarindan da kiz
ogrenci alinir. Ogretmen okulu mezunu olma sart1 kaldirilir. Bu iki yillik uygulama,
1941 yilina kadar devam eder ve 1942-1943’ten sonra siire tekrar ii¢ yil olur. Bu arada,
1939-1942 wyillar1 arasin da beden egitimi Ogretmenleri ic¢in tekamiil kursu acilir.
Okullarda giinden giine artan beden egitimi 6gretmeni ihtiyacini karsilamak iizere agilan
bu kurslardan birisi, 1942 yilinda istanbul Capa da Universite veya Lise mezunu kiz ve
erkeklere, ayr1 ayr1 olmak iizere kisa donemli ii¢ aylik yardimci beden egitimi
ogretmenligi kursu olarak degistirilir. Bu kurstan, 18 kiz ve 32 erkek yardimci beden
egitimi 6gretmeni mezun edilir.Yine 1942-1943 dgretim yilinda Istanbul Haydarpasa
Lisesi’nde, beden egitimi 6gretmenlerinin bilgilerini yenilemek amaciyla, 6gretmenlerin

tatil aylarinda kiz ve erkek 6gretmenlere ayr1 ayr1 tekamiil kurslar agilir.

Gazi Egitim Enstitiisii'nde li¢ y1l devam eden beden egitimi boliimii, beden
egitimi dgretmeni ihtiyac1 dolayisi ile tekrar iki yila indirilir. ikinci ve iiglincii simifta
olan dgrenciler, ayn1 y1l mezun olurlar. Bu iki yillik uygulama 1949-1950 yilina kadar
devam eder. Gazi Egitim Enstitiisii’nlin yaninda, yaptirilan binada ti¢ y1l 6renim siiresi
olan, “Beden Terbiyesi Yiiksek Enstitiisii” acilir. Bu Enstiti’niin amaci, orduya ve
cesitli kurumlara yiiksek vasifli beden egitimi Ogretmenleri ile antrenér, monitor
(antrendr yardimcisi) yetistirmek, beden egitimi ve sporun saglik, teknik kurallarini
belirlemek, sporcularin saglik, islerini diizene koymaktir. Hasan Ali Yiicel, Tahsin

Banguoglu, Vildan Asir Savasir ve Nizamettin Kirsan bu okulun agilmasi i¢in ¢aligmis



olan kisilerdir. Fakat, acilan bu okulun biitlin ihtiyaclari, 6gretmenleri ve 6grencileri
Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimii tarafindan karsilanan bir miessese
sekline doniisiir. Beden Terbiyesi Yiiksek Enstitiisii'nde egitim ve 6gretim iki y1l devam

eder. 1951 yilinin sonunda, bu okul kapatilir.’

Bilim ve teknolojideki biiylik, hizli degisme ve gelismeler, toplumun
ihtiyaclarini toplumsal kurumlar1 da hizla degismektedir. Bu gelisme ve degismeye ayak
uyduramayanlar, gelisenlerin tahakkiimii altina girmektedirler. Bu sebeplerle egitimin
amaclarinda, araclarinda, yontemlerinde de degisiklikler olmaktadir. Her kurum ve
kurulus calisanlarini bu gelisme ve degismelerden haberdar etmek, yeni bilgi, beceri ve

tutumlar kazandirmaya calismaktadirlar.

Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Bolimi, 1980 yilinda Gazi Yiiksek
Ogretmen Okulu Beden Egitimi Béliimii adin1 alir. 1980 yilinda Gazi Yiiksek Ogretmen
Okulu Beden Egitimi Boliimii adini alarak, dort yil egitim ve 6gretim siireli bir bolim
haline gelir. 2547 sayil1 yliksek 6gretim kanununa gore, 20 Temmuz 1982 tarihli resmi
gazetede yayinlanan 41 sayili kanun hiikmiinde kararname ile, beden egitimi ve spor
egitimi veren kuruluslarimizin, {iniversite ¢atisi altinda birlestirilmesine karar verilir.
“Ankara 19 Mayis Genglik ve Spor Akademisi” Gazi Egitim Fakiiltesi biinyesindeki
Beden Egitimi Boliimii ile birlestirilerek, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Bolimii haline getirilir. Bu boliim 1992 yilinda Gazi

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu olarak en son adini alir.

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nun giiniimiizdeki
mevcut yapilanmasi {i¢ boliimden olusmaktadir. Bu boliimler; Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Boliimii, Antrendrliik Egitimi Béliimii ve Spor Y6neticiligi Bolimii’diir.”

Beden Egitimi Ogretmeni ve Spor Egitimcisi yetistirmeden once nasil ki en
kaliteli eleman yetistirmeyi diisiinliyor ve ¢alismalar1 bu prensibe gore ayarliyorsak,

beden egitimi dgretmenlerini ve spor egitimcilerini mezun ettikten sonra da onlari

3 Ozbay Giiven, “Tiirkiye’ de Beden Egitimi ve Spor Egitimi Veren Okullarin Tarihi Gelisimi” 1999,
$.9-10.

* {.Ethem Basaran,. Egitime Giris, 7.Baski, Giil Yaymevi, Ankara, 1989, s.13.

> Giiven, 1999, s.11.



motive etmek, esit sartlara getirmek, standartlara uygun ve hatta iistiin performansla

faaliyetlerini yapmalarma yonelik hizmet i¢i egitimlerine 6nem vermeliyiz.e®

1992 yilindan baslayarak cikarilan kanun hiikmiinde kararnamelerle, Egitim
Fakiiltelerine bagli Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 acilmaya baslandi. ilk
uygulamada 14 tane olan bu kurumlarin sayis1 Boliim ve Yiiksekokul olarak 2000 yili

itibariyle 47 iken, bugiin 54 sayisina ulagsmistir.

Su anda tiniversitelerimizde ki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda beden
egitimi ve spor 0gretmenligi yani sira, Spor Yoneticiligi, Antrenorliik Egitimi, Spor
Yoneticiligi ve Rekreasyon boliimleri alanlarinda da uzmanlar yetistirme gorevlerini

tistlenmislerdir.

 Mehmet Géral, “Tiirkiye Spor Egitimeisi Yetistiren Kurumlarin Meveut Durumlarmin Incelenmesi ve
Degerlendirilmesi”, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yayinlanamamis Doktora Tezi,
Istanbul, 1997, 5.23.



IKiNCi BOLUM
BEDEN EGIiTiMi VE SPORUN SAGLIK ACISINDAN ONEMi



2.1. BEDEN EGITiMi VE SPORUN SAGLIK ACISINDAN ONEMi

Yasam genelde hareket ile tanimlanir. Tarih boyunca uygarlik, giin gectikce
biiyiik gelismeler gdstermistir. Artik otomasyon ve mekanizasyon insan yasantisinda
biiyiik bir yer tutmaktadir. Her giin insanin rahatlig1 i¢in yeni bir alet gelistirilmektedir.
Bulasik yikamaktan, ekmek kesmeye kadar her sey aletlerle yapiliyor. Gerek genel

tiretimde, gerekse giinliik yasant1 da insan her dakika daha az aktif olmaktadir.

Orneklemek gerekirse; genel iiretimdeki insanin fiziksel aktivitesi 19. Yiizyilda

%92 oranindaydi. Giinliimiizde ise bu oran gelismis iilkelerde % 28’ in altina diistii.

Agikca bilinmektedir ki, insan organizmasi uygarlik gelistikce daha az hareket
etmek zorunda kalmaktadir. Hareket azliginin organizma iizerindeki olumsuz etkileri
diisiiniilmeden, her gegen giin yeni bir alet gelistiriliyor. insanlar, rahathgimiz icin

deyip, bu aletleri kapisiyorlar.
Simdi hareket azliginin insan viicudu lizerindeki olumsuz etkileri su sekildedir;

Insanlar eski caglarda, yasamini siirdiirebilmek, vahsi hayvanlara karsi
savasabilmek, giic doga kosullarina gogiis gerebilmek ve beslenebilmek i¢in giiclii
olmak zorundaydi. Siirekli bir savasin i¢indeydi, insanlar. O zamanin insan1 ¢ok giiclii
bir fiziksel yapiya sahipti. Tiim kaslar1 biiyiik bir gelisim gdstermisti. Daha giiclii, daha

siiratli, daha dayanikliydi. Siirekli bir hareketler dizisi ierisindeydiler.’

Bugiin insan, yasamini siirdiirmek i¢in ¢ok daha az hareket etmektedir.
Gilinlimiizde bu az hareket, yeni bir hastalik grubunun dogmasma neden oldu. Bu
hastalik grubuna Hypokinetic Disease (hareket azlig1 hastaliklari) adi veriliyor. Artik bu
hastaliklar giinlimiizde en ¢ok can alan, bir hastaliklar grubudur. Kalp-Damar

hastaliklar1 bu grubun basini ¢ekiyor.

Iste, bu hareket azlig1 ile basa ¢ikmak, insanin yasam kalitesini yiikseltmek,
insan1 fiziksel anlamda giinlilk yasamdaki etkinlikleri daha kolay yapar hale

getirebilmek amaciyla “yasam boyu spor” olgusu dogdu. Bu olgu ¢esitli donemlerde,

7 Necati Akgiin, Egzersiz Fizyolojisi, Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii 3. Baski , 2.Cilt, Gokge Ofset
Matbaacilik, 1989, s.35.
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cesitli iilkelerde degisik isimlerle anildi. Kimi zaman “herkes i¢in spor”, kimi zaman

“saglik igin spor”, kimi zaman “kitle sporu” gibi.®

Ibn-i Sina Kanun kitabinda, yetiskinler i¢in rejim bashig: altinda egzersiz ve
diyet konularinda ilging agiklamalarda bulunur. “Derin ve hizli solumaya neden olan
iradi hareketler” olarak tarif ettigi egzersizlerin, diizenli yapilmasi halinde, karakter
olusumu ve bedensel dengeler iizerinde olumlu etkiler yapacagini vurgulayan filozof,
egzersizleri i1ki kisma ayirir. Birincisi, glnliik faaliyetlerimiz de kendiliginden
gerceklesen calisma, yiiriime, oturup kalkma tiirii egzersizler. ikincisi ise diizenli ve

amacl olarak yapilan egzersizlerdir. Cirit, kosu, glires gibi spor dallaridir.

Her organ i¢in uygun egzersizler bulundugunu vurgulayan ibn-i Sina, gogiis ve
solunum aygit1 icin yliksek sesle bagirmanin, sarki sdylemenin ve derin nefes alip
vermenin yararli olacagini sdylemektedir. Boylece gogiis genisler, ten canlanir ve

giizellesir; agiz, bogaz, dil ve ense kaslar galisir.

Ibn-i Sina, egzersizlerin yapilma zamanlarmi da ayrintili olarak anlatmaktadur.
Ona gore egzersizler viicut temizken ve mide tamamen bosken yapilmalidir. Her tiir
spor icin, viicudun dengeli oldugu durum tercih edilmelidir. Calismaya baslamadan
Once viicuda masaj yapilmalidir. Egzersizler i¢in 1lik ve sakin ortamlar tercih

edilmelidir. Bunun i¢in yazin aksam, ilkbaharda 6gle saatleri daha uygundur.9

1. Beden Egitimi ve Sporun Organizma Uzerine Etkileri
Kas Sistemi Uzerine Etkileri

Bilimsel olarak yapilan antrenmanlar kaslarin iizerine etkisi olumlu bir sonug
olarak ifade edilebilir. Yapilan antrenmanin icerigine goére kaslarin gelisimi
saglanmaktadir. Genel olarak kas gelisimi biyomotorik Ozellikler {izerinde yogunluk
kazanmaktadir. Antrenmanlar kas liflerinin, anatomik ve fizyolojik kesitlerinin artmasi
(hipertrofi), fizyolojik olarak da daha aktif duruma gelmesi amaglanir. Bu dogrultuda
kasin anatomik ve fizyolojik degisikliklere ugratilmasiyla da kasin iirettigi is miktar

artacaktir. Normal insanlarda yaklasik olarak, kaslarinin her cm”’sine 4-6 kg. bir kuvvet

¥ Mehmet Bengii, Saghk i¢in Spor, Adam yaymcilik 1983 s.15)
? Erol Karaca, “Ibn- i Sina” Tarihi Sahsiyetler — Semerkand, Pozitif yayin dagitim 2004 s 231-232)
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iiretme yetenegine sahiptir. Ust diizey sporcularda bu deger 8-10 kg./cm®’ye
ulasabilmektedir. Bayanlarda ise cmz’ye diisen kuvvet miktar1 daha diisiiktiir. Gerek 1if
sayist gerek anatomik ve fizyolojik kesitlerinin degisme orani erkeklere oranla % 30

daha diigiiktiir.'®

Ozetle yapilan calismalar kaslar iizerinde yiiksek kasilmalara yol agan
uyarilardan olusuyor ise kasin anatomik boyutlarinda degisme olacaktir, dolayisiyla
kasin fizyolojisi de anatomik boyutlarina adaptasyon saglayabilmek i¢in kimyasal
islemlerini artirarak kasin fonksiyonel verimini artiracaktir. Bu olaylarin disariya
yansimas1 da kiginin somototipinde genis diizenli bir goriiniim, fonksiyonlarinda da;

daha kuvvetli, daha siiratli, daha dayanikli bir sekil de olacaktir."!
Antrenman neticesinde kaslarda su degisiklikler olmaktadir,
*Kasin anatomik ve fizyolojik kesitlerinde gelisme,

*Biyomotorik (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon)

ozelliklerinde artis,
*Kasin enerji liretim sistemi daha etkinlesir,
*Kasin enerji depolama sisteminde (anaerobik sistemde) artis,
*Kaslar1 besleyen kilcal damarlarda artis olur,

*Kasn icinde O, iletiminde etkili enzimler artar. '

2. Kardiovaskiiler (Kalp-Dolasim) Sistem Uzerine Etkileri
Antrenmanin Kalbe Etkileri

Antrenmanlarin kalp ve dolagim sistemi iizerine etkisi ¢alismanin nitelik ve
niceligine baghdir. Sistematik olarak yapilan c¢aligmalar performansi artirmanin yani

sira hastaliklara kars1 korunma ve tedavi yonii ile 6nemli bir yer kapsamaktadir.

Kardiovaskiiler sistemin gorevi, aktif dokulara O, iletilerek, CO, de oradan

uzaklagtirilmasi ve viicut 1sisinin sabit tutulmasina yardimci olmaktir.

1% Yagar Sevim, Antrenman Bilgisi, Gazi Biiro Kitabevi, 1995 s.62.
" ag.e.., s.62.
Za.g.e., s.62.
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Antrenmanlara kardiovaskiiler sistemin uyumu iki sekilde gerceklesmektedir.

Akut Uyum; bir antrenmanda artan yliklenmeye bagli olarak kardiovaskiiler
sisteminin de calismasinmn artmasidir. Ornegin istirahat halinde dk. 4-5 It. perifere kan
gonderilirken, antrenmanin yogunluguna bagli olarak bu oran 20-33 dk/It. ¢ikmaktadir.
Nabiz, istirahat de 60-80 dk/atim sayis1 iken antrenmanda yaklasik olarak 180-200
dk/atim sayisin1 bulmaktadir. Burada belirleyici kriter antrenmanin yogunlugu, kapsami

gibi unsurlardir.

Kronik Uyum; uzun siireli yapilan antrenmanlarda kardiovaskiiler sistem dig
direnglere kars1 i¢ direngle adaptasyon saglar. Bu olay neticesinde sistem daha az enerji
kullanarak aymi performansi gosterir. Organizmada yerlesik bir durumu alir. Ornegin
hazirlik doneminin ilk antrenmanin da istirahat anindaki dakika kalp atim sayisi 60
oldugunu ve % 40’lik bir yogunluktaki calisma ile dakikadaki kalp atim sayisinin 140
ciktigin1 kabul edersek. Miisabaka donemine kadar belli bir sistemle g¢alismanin
sonucunda kalp dakika atim sayis1 istirahat aninda 50-55 diiserken yine % 40’lik bir
yiiklenmede kalp dakika atim sayis1 110-120° ye kadar ¢ikabilir.

Ayrica, kardiovaskiiler sistemin uyumu yasa, cinsiyete, antropometrik

ozelliklere, antrenman durumuna da baglhdir.
Antrenmanin kalbe etkileri su sekildedir.
*Dilalation (kalp odaciklarinin biiylimesi, 6zellikle sol ventrikiiliin),
*Kalp kaslarin da hipertrofi,

*Kalbin agirligr artar. Kalbin normal insanlarda (erkek) 250-300 gr. dan 450-500
gr. kadar yiikselir,

*Kalbin c¢alismasi ekonomiklesir. Kalbin dk atim sayis1 60-80 iken ¢alismalarla

45-50 atim sayisina diiser,

*Kalbi besleyen kilcal (kroner) damarlarin ¢aplar1 genisleyerek kalp daha iyi

beslenir,

*Kalpte atilmayan ve belli bir miktarda kalan kan miktar1 vardir. Buna kalbin
kan depo miktar1 denir. Gorevi ani yiiklenmelerle dokunun O, ihtiyacina bagli olarak

kullanilmasinda 6nemli rol oynar. Bu miktar antrenmanlarla artmaktadir.
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Antrenmanin Vaskiiler (Dolasim) Sisteme Etkisi

*Kalbin maksimal dakika volumii artmasi ile damar c¢eperleri genisler,
*Kanin dagilimi aktif ve inaktif dokulara daha miitkemmeldir,

*Kanin doku ile etkilesimi miikemmel saglanir,

*Is1 dengesini ayarlamada etkinlesir,

*Kilcal damarlarda artis."

Respiratuar (Solunum) Sistem Uzerine Etkileri

Yapilan antrenmanlarda organizmanin fonksiyonel yoOniiniin artmas1 kas
sisteminin, kardiovaskiiler sistemin ve buna bagli olarak da respiratuar sistemin
etkilesmesinin bir sonucudur. Tabiidir ki, iistlendikleri gorevleri farkli, fakat

birbirleriyle etkilesimleri miikemmel ve paraleldir.

Atmosferden alinan O, akcigerlere oradan alveoller yolu ile vaskiiler sisteme
oradan da dokulara gider. CO,’de tam ters bir yol izleyerek akcigerlere gelir ve oradan
atmosfere atilir. Akcigerler disaridan ihtiyag duyuldugu kadari ile O, almak ayn1 sekil
de CO;’de disar1 atmaktir. Otonom sinir sistemi ile yonetilen ve koordinasyonu
saglanan sistem, organizmanin ihtiyacina gore kapasitesini artirarak ihtiyaca cevap
vermeye calisir. Akcigerlerin kapasitesi yapilan antrenmanin ozelliine bagli olarak
gelisimler gostermektedir. Normalde yetiskin bir insan dk. 16-18 defa solunum
yapmaktadir. Uyku durumlarinda bu say1 daha diisiiktiir. Bir defa da yaklasik olarak
aliman hava miktar1 da 500-600 ml.’dir. Dakika da solunan hava miktar1 yaklasik 5-6
It.’yi bulmaktadir. Antrenmanla birlikte bu degerlerin akut uyumu antrenmanin
yogunluguna bagli olarak artig gosterir. Ornegin, istirahat aninda 16-18 solunum
gerceklesirken maksimal bir ¢alismada bu say1 50-55 kadar ¢ikabilmektedir. Solunum
hacmi de dk.5-6 It. iken 32-33 It. kadar ¢ikabilmektedir. Antrenmanlarin devamlilig
kronik adaptasyonu saglar. Bu da solunum sayisin1 az da olsa diisiirmekle birlikte
solunum voliimii artar. Akcigerlerin genislemesiyle daha ¢ok hava miktarini alir ve gaz
degisimlerini gerceklestirir. Akciger kapasitelerinden en ¢ok etkilenen vital kapasitedir.

Yapilan ¢alismalarla artisinda paralellik gosterir. Kronik uyumda solunum sayis1 dk. 16

Ba.g.e., s.210.
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iken 14 diiser. Vital kapasitesi antrenman 6ncesi 4-4.5 It. iken antrenman sonrasi 5.5-6 It

kadar ¢ikabilmektedir.'*

2.2. BAZI SAGLIK ACISINDAN ZARARLI MADDELERIN
KULLANIMI

2.2.1.Sigara

Sigara tiitlin bitkisinin yapraklarindan hazirlanir. Sigara dumaninda 4000 bin
civarinda zararli kimyevi madde vardir. Bunlarin basinda nikotin, zift, karbon monoksit
ve kansorejen maddeler vardir. Sigara kullananlar yavas yavas zehirlendiklerinden ani
bir durum goriilmemektedir ancak mutlaka ileri ki siirecte zehir beslenmesini
tamamladiginda kendini gosterecektir. Kisaca 6zetleyecek olursak; en fazla 6liim sebebi
sigaradir, kanserin sebebidir, her bir sigara tanesi insan dmriinden 15 dk. gotiirmektedir,
sigara icmedigi halde sigara i¢en ortamlarda bulunanlarin kansere yakalanma orani %

40’ dir, felg olmanin sebebidir, bacaklarin kesilme ve kangren olmasinin sebebidir.

Sigara igenlerin yaklasik % 25’1 sigara nedeniyle yasamlarinin erken bir
doneminde Olmektedirler. Yapilan bir aragtirmaya gore 1950 - 1975 yillar1 arasinda 10
milyon kisi sigaraya bagli hastaliklar nedeniyle 6lmiistiir. 1975 - 2000 yillar1 arasinda

ise 50 milyon kisinin sigara nedeniyle 6ldiigii soylenmektedir.
Sigara Kullaniminin Zararlar,

- Sindirim sistemine zararlar1 (istah1 azaltir, sindirimi giiclestirir, disleri sarartir,

ilser, dudak, dil ve yemek borusu kanserlerine yol agabilir,

- Solunum sistemine zararlar1 (girtlak ve akciger kanseri, bronsit olusumu,

sksiiriik),

-Damar sistemine zararlar1 (damar sertligi, damar tikanikligi, kalp krizi, beyin

damarlarinda tikaniklik yaparak beyin kanamasina, unutkanliga ve hafiza kaybina),

- Kadinlara zarar1 (erken dogumlara, diistiklere, 6lii dogumlara, sakat dogumlara,

siitle anneden ¢ocuga nikotin gegerek, cocugun sagligini olumsuz etkiler),

-Aktif icenlerin yaninda pasif sigara igenlerde zarar gormektedir.

' Sevim, a.g.e., 5.64.
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2.2.2. Alkol

Alkollii i¢kilerde kimyevi yonden bir ¢ok ¢esit alkol olmasina ragmen, en dnemli
olani etil alkoldiir. Bu madde kimyasal olarak etanol, yaygin olarak da hububat ispirtosu
olarak adlandirilir. igkilerde bulunan diger alkol cesidi metil alkol veya metanoldur.
Sarhogluk veren madde olan etil alkol hangi icki tipinde olursa olsun sekerin
fermantasyonu yani mayalanmasi neticesinde elde edilir. Etil alkol ¢ok hizli bir sekilde

kana gecer ve negatif olarak organizmaya etkilidir.
Alkoliin Organizmaya Zarari;

Merkezi sinir sistemine zarar1 (kandaki oran % 0,05 (on binde bes); dikkat azalir,

hafiza kaybi ve konsantrasyon bozuklugu,

- Fiziksel faaliyetlere zarar1 (kandaki oran % 0,1 (binde bir) ; kas koordinasyonu

bozulur, reaksiyon sekilleri bozulur, dengesizlikler goriiliir,

- Dolasim ve solunum sisteme etkisi (kandaki oran % 0,5 (binde bes); solunum

felc olur ve kalp durur.

- Alkoliin kullanilmasina bagli belli baslh hastaliklar; agiz kanseri, yemek borusu
iltihab1, hazimsizlik, siroz, agiz yutak kanseri, girtlak kanseri, reaksiyon sekilleri

bozulur, dengesizlikler goriiliir,

- Dolasim ve solunum sisteme etkisi (kandaki oran % 0,5 (binde bes); solunum

felc olur ve kalp durur.

- Alkoliin devamli kullanilmasina bagli olarak olusan problemler, kalp kasi
bozukluklari, beyin damarlariin kanamasi sonucu felg, kan sekeri diisiikligli, kanda
yag degerlerinin artmasi, kas yorgunlugu, kansizlik, kaslarda kasilma bozuklugu,

uyumsuzluk, sara ndbetlerinde artma, gérme sinir bozuklugu ve psikolojik bozukluklar.

Alkol almakla, sporcunun maksimum performansi diiser. Alkol, viicut organlar
arasindaki uyumu (koordinasyon), gozlerin gérmesini ve muhakemeyi bozar, zayiflatir.

Sportif reaksiyon zamanini geciktirir .
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Son yillarda arastirmalarla belirlenen bir bulguda sudur: Alkol alinmasi
stirdiiriiliirse, viicutta bir ¢ok vitaminlerin eksikligi meydana gelmektedir . Vitaminler

ise, performans da 6nemli rol oynayan faktorlerdir."

Cogu zaman Tiirkiye de ki medya’dan az veya normal Slgiilerde alinan alkoliin
kalp ve damar hastaliklarini iyilestirdigine dair haberler duymakta yada okumaktay1z.
Ustelik haber sikintisindan mu bilinmez bu haber iki, ii¢ aylik araliklarla da sanki
onceden yayinlanmis gibi tekrar edilir. Nasil ki gene ayni medyadan sik araliklarla
duydugumuz havug ve findigin viagraya rakip olmasi i¢i bos bir uydurma ve bu gida
maddelerinin biiylik bir ihtimalle stoklarini eritmek amact ile yapilmigsa, alkoliin az
veya normal tiiketiminin kalp sagligini arttirict etkisi de i¢i bos bir safsatadan oteye

gidemez .

Medyamiz da alkoliin reklami ve Oviilmesi yapilsa da arastirmalar tersini
gostermektedir. Her glin bir bardak alkolii diizenli tiiketen bayanlarda belli bir siire
sonra gogiis kanseri ortaya ¢ikmaktadir. Her giin diizenli bir bardak alkol tiiketen kadin
ve erkekte uzun bir devreyi takiben baslangicta goriilen o ¢ok az olumlu katkinin
aksine, kalp kasi tahrip olmakta ve kalp zayifligi, fibrilasyon ve buna bagli 6lim
vakalar1 ortaya ¢ikmaktadir. Az ve diizenli alkol kullanma belli bir periyot sonrasinda
beyni bloke etmekte, hormonsal aktiviteyi baskilayarak tiim metabolizmay1 felce

ugratmaktadir.
Dengesiz ve Yetersiz Beslenmenin Insan Saghgma Zararlan

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumuna
yeterli beslenme ve dengeli beslenme denilmektedir. Bu besin 6geleri viicudun ihtiyag
duydugu miktarin altinda alinmasi durumunda yetersiz beslenme olarak
tanimlanmaktadir. Insan gerektiginden ¢ok yerse, besin 6gelerinden gerektiginden ¢ok
alindig1 icin yag olarak biriktiginden saglik i¢in zararli olmaktadir. Bu durumda
dengesiz beslenme olarak tanimlanmaktadir. Insan yeterince yemesine ragmen uygun
secim yapilmadigr ya da yanlis pisirme yontemi uygulandigi i¢in besin 6gelerinin

bazilarini almayabilir. Bu nedenle o besin 6gelerinin viicut ¢alismasindaki islevi yerine

"> Muzaffer Ustdal - Ahmet Hulusi Koker, “Sporda Yiiksek Performans Nasil Kazanilir” 1998, s.69.
' Ugur Gogiis “Mutluluga Dogru Gida-Spor ve Saglik” 2003, Pelikan Yaymcilik, s.333.
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getiremediginden yine saglik bozuklugu olugsmaktadir. Bu durumda dengesiz beslenme

olarak tanimlanmaktadir.

Dengesiz ve yetersiz beslenme sonucu olusan bazi hastaliklar; asir1 seker
tilketimi diabet (seker hastaligl), asir1 yag tiiketimi obesite (sismanlik), asir1 kafein
(kahve-nes cafe) stres, asir1 tuz hipertansiyon, asir1 diyet yag tiiketimi meme kanseri,
yetersiz kalsiyum tiiketimi osteoporoz (kemik erimesi), yetersiz demir tiiketimi anemi

(kansizlik) vb. hastaliklara neden olmaktadir.



UCUNCU BOLUM
SPORCU BESLENMESI
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3.1. SPORCU BESLENMESI
3.1.1. Beslenmenin Tanim

Saglik tizerinde dengeli bir beslenmenin 6nemini, diyet uzmanlart her firsatta
vurgulamaktadirlar. Uzmanlarca beslenme ihtiyaglari i¢in bir fikir birliginin (konsensus)
varlig1, bu alandaki degerli arastirmalara dayamir. Insanlarin cogu, gerek sporcular
beslenme kurallarina yeterli dikkati gosteremezler. Hele sporcularda beslenmelerin
denetimi genellikle bagkalarinca yiiriitiilir. Oysa, beslenmenin bu kurallarima birgok

kiitliphanedeki kitaplarda teorik verilerle birlikte, kolaylikla rastlanir.

Insanlarin beslenmesi, maalesef damak keyfinin tutsagi durumundadir. insanlar,
daha c¢ok alistiklar1 besinleri yemektedirler. Yiyeceklerin kimyasal yapilarinin hesabini

yapan bir beslenme yolu ¢ok ciliz kalmaktadir.

Beslenme ayn1 zamanda, biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi
icin besin kaynaklarimin kullanilmasi seklinde de tanimlanabilir. Bu yiizden beslenme

hicbir zaman karin doyurma anlamia gelmemektedir.'’

Bir¢ok sporcu iilkemizde plansiz beslenmektedir. Sporcu beslenmesini bilenler
de, uygun konumda yer alamamislardir. Dolayisiyla, her seyi gelisi giizel
yiiriitiilmektedir. Ulkemizde beslenme arastirmasma gére, atletlerde beslenme bilgi
diizeyinin yetersizligi gézlenmistir. Yine, Universitelerimizde 6grenim yapan lisansl
sporcularin % 75’inden fazlasimin giinliik enerji gereksinimini ve besin gruplarindan
yemeleri gerekli olan miktarlart iyi bilmedikleri 6grenilmistir. Oysa bilingli beslenme,

yarigmalarin kazanilmasinda ¢ok 6nemlidir.

Cogu gelismis bat1 iilkelerinde ve Amerika’da yapilan bilimsel arastirmalarda,
sporcularda performans ve fiziksel aktivite i¢in ideal bir beslenmenin gerekli oldugunu

bildirmekte dedirler .'®

7 Mehmet Giinay, Ibrahim Cicioglu, Oktay Cimen, Emre Erol, Futbolda Yiiksek Performans
Acisindan Beslenmenin Onemi, 1995 s.85; Mehmet Giinay, Egzersiz Fizyolojisi, Sporsal Kuram Dizisi
1998, 5.63; Giilgiin Ersoy, Saghkli Yasam Spor ve Beslenme, 1986, s.75.

'® Melinda Manore, American Dietic Association, 2000, s.1543-56.
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Iyi beslenme ¢ok yemek degildir, ama gerekeni yemektir. Iyi beslenen sporcu iyi
performans sahibidir. Peki bir sporcu icin, iyi beslenmeyi neler olusturur? Iyi bir diyet

nedir?

Akdeniz oyunlar1 1997 altin madalya sahibi, kosucu Serap Aktas, 4 Temmuz
giinii TRT deki bir roportajinda kamplar, benim beslenmeme cevap vermiyor” demistir.
Sayin AKTAS, sporcu beslenmesinin ne oldugunu 6grendigi icin bu yorumda

bulunmustur."”

Insanin biiyiime ve gelisim ddéneminin ilk zamanlarindan baslayarak émriiniin
sonuna kadar enerjiye ihtiyaci vardir. Bu enerji ihtiyacin1 karsilayarak hayatiyetini
stirdiiriir. Diger biitiin canlilar i¢inde ayni seyler gecerlidir. Bilindigi lizere diinya
tizerinde bir ¢cok besin maddesi bulunmakta ve bu besin maddelerinin her birinin ayr1 bir
yap1 ve fonksiyonu vardir. Bundan dolayi, ayr1 miktarlarda ayr1 ayr1 besin maddelerine
ihtiyag vardir. Ornegin, biiyiimemizi ve haraplanmis dokularimizi proteinsel besinlerden
karsilarken, enerji ihtiyacimizi da birinci dereceden karbonhidratlardan karsilariz. Genel

olarak besin maddelerini kullanmamiz yonii ile 6 sinifta toplamak miimkiindir.
1.Karbonhidratlar (CHO)
2.Yaglar (Lipid)
3.Proteinler
4 Minareller
5.Vitaminler
6.Su

Bu besin maddelerinin fonksiyonlari, CHO ve lipidler enerji verici, protein-
minarallerin yenilenme ve onarim, su-vitaminler de diizenleme ve tasimada gorev

alirlar.?°

Insan viicudundaki dokular1 olusturan hiicreler, durmaksizin is yaparlar.
Ornegin, hizla iizerinize gelen bir otomobilden kagmak igin, kas hiicrelerinin kasilip
gevseyerek bacaklarimizi hareket ettirmesi gerekir. Veya bir kitap okurken,

okudugunuzu anlayabilmek ve gerektiginde hatirlayabilecek sekilde bellege kaydetmek

¥ Ustdal-Koker, a.g.e., 5.95.
% Sevim, a.g.e. s.67.
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gibi... Bunun yani sira, hatta hi¢ bir is yapmayip uyurken bile viicudumuzdaki hiicreler
calismay1 siirdiirlir. Bu nedenledir ki, insan i¢in is yapabilmesi ancak enerji sayesinde
gergeklesir. Ayrica, viicudumuzun gesitli birimleri ¢esitli nedenlerden dolay1 yipranir ve
yikima ugrar. Siirekli olarak hiicrelerimiz degisime ugrar. Kimileri o6liir, kimileri
onarima ugrar vs. Bu yenilenme islemi i¢inde besin maddelerinin, yeni protein ve
minarellere ihtiyacit vardir. Hiicrelerin bu islemi yapabilmesi i¢in, ortamin uygun
kosullarda olmas1 gerekir. Ornegin, viicut 1s1sinin bir dengede veya asit-baz dengesinin
olmas1 gibi... Ortamin diizenlenmesi de, disaridan alinan su ve vitaminler ile saglanir.

Her bir besin 6gesinin gorevi farkli ve komple birbirlerini etkilerler.

Insanin igerik yoniinden total olarak olusumuna baktigimizda su sekildedir

(Cinsiyete, yasa, genetik yapiya, iklim ve beslenme durumuna gore degisken olabilir).
% 60 Su
% 17 Protein
% 18 Yag
% 4.3 Minareller
% 0.7 CHO, hormon, enzim gibi maddeler olusturur.21

Insanda bulunan besin maddesi olarak kabul edilen maddeler de, yukarida
goriildiigii gibi orantili olarak bulunmaktadir. Bulundugu miktara goére de, ihtiyaci azlik
veya c¢okluk derecesine gore degisir. Bu ihtiyaglar1 otonom sinir sistemi sayesinde

ayarlamaktadir.

Unutulmamali ki, “Ger¢ekten bizim canli kalmamiz tamamen kendi
kontroliimiiziin disindadir. Ciinkii, yiyecek aramamiza neden olan aglik, kagmamiza
neden olan korkudur. Sogukluk duygusu i1sinmamizi saglar ve oOteki glicler es
aramamiza ve liremeye neden olur. Boylece insan gercekte otomatik hareket eden bir
robottur. Duyarli ve duygulu olmak, 6grenmek bu yasamin otomatik parcasidir. Bu
Ozgilin nitelikler bizim ¢ok degisken kosullar altinda varligimizi saglar, aksi takdirde

yasam olanagi bulunmayacaktir”.**

! Fatih Kiling, “Antrenman Bilgisi Ders Notlar1” 2000, s.106.
2 Arthur Guyton, Tibbi Fizyoloji, Cev. Nuran Gokhan , Hayriinnisa Cavusoglu, 2.Cilt, 7. Baski , Nobel
Tip Kitapevleri 1986, s.184.
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[k insandan bu zamana kadar, beslenme olay1 her zaman &n planda tutulmus ve

artik glinlimiizde de, bir bilim dali olarak kabul edilmektedir.

Beslenme; genel anlamiyla yasamin siirdiirilebilmesi i¢in disaridan besin
maddelerin alinmas1 ve tiiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Buna bagli olarak su

konular1 incelemektedir;
1. Besin 6geleri tiirleri ve 6zelliklerini,
2. Viicuttaki fonksiyonlarini,
3. Besin kimyasal ve fiziksel 6zelliklerini,

4. Degisik yas, cinsiyet ve aktivite i¢in uygun olan beslenme programlarin

23
tanimlar.

Bilindigi tizere bilimsel platformda beslenme, olduk¢a 6nem kazanmis ve mikro
diizeyde incelemeler yapilarak, besin maddelerinden en kolay, fakat en fazla verimi
almak i¢in calismalar siirmektedir. Teknolojide ileri olan {ilkeler beslenmeye gida
mihendisligi altinda 6zel bir énem vererek, toplumlarinin fiziksel, ruhsal ve sosyal
dinamiklerini artirma yolundaki caligmalar1 gézlenmektedir. Beslenme olayina, anne
karnindan baglayarak dmriiniin sonuna kadar, basamak basamak itina gosterilmektedir.

Miikemmel bir beslenmenin sonucunda miitkemmel bir yap1 olusur.

3.1.2.Sporcu Beslenmesinin Tanim ve Onemi

Sporda amag, en yiiksek verimlilik diizeyine ulasarak rakipleri geride birakma ve
rekor kirmaktir. Bu rekorlar ferdi ve takim yoniinden uluslararasi diizeyde oldukca
onemlidir. Ciinkii, rekor son hedeftir. Bu rekorlara ulasabilmekte sadece bir kag kriterin
sonucu olmayip, kompleks bir yapmnmn iiriiniidiir. Ornegin, sabah aksam antrenman
yapmak rekor kirmak icin yeterli bir kriter degildir. Sadece onun bir bdliimiinii teskil
eder. Yukarida bahsi gectigi iizere, insan ¢ok yonlii ve fonksiyonlar1 arasinda koordine
olan muazzam bir yapidir. Dolayisiyla, bu yapinin pargalar1 veya teskil ettigi icerigi
arasinda dengeli bir koordinasyon kurmakla basariya ulasilabilir. Basarida en 6nemli

kriterin genetik yap1 oldugu kabul edilmektedir. Genetik yapi {lizerine etkisi olan

> Siindiiz Paker, “Spor da Beslenme” 1991, s.4; Giilgiin Ersoy, Sporcu Beslenmesi, 1998, s.2; Ziyanur
Glines, Spor ve Beslenme Antrenor ve Sporcu El Kitabi, 2000, s.1.
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beslenmenin de biiyiikk bir rolii oldugu spor otoriteleri tarafindan onaylanmaktadir.
Ayrica, antrenman durumu, yas, cinsiyet, iklim, biyoritm gibi 6zelliklerin de Gnemi
oldukca biiyiliktiir. Bu 06zelliklerin dengeli bir sekilde koordinesi ile rekorlar
gelmektedir.

Gerek ulusal diizeyde gerek uluslararasi diizeydeki, miisabakalarda basariya

ulagmig sporcularin yukaridaki biitiin 6zelliklerde miikemmel olugu gézlenmektedir.

Sonu¢ olarak, miikemmel bir performansa ulasmada dengeli bir beslenme

onemlidir.?*

Sporcu Beslenmesi; sporcunun yas, cinsiyet, giinlilk fiziksel aktivitesi,
antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik dengeli ve yeterli diizeyde besin

maddelerini almas1 ve tiiketmesidir.?

Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin yas, cinsiyet ve yaptigi aktivite i¢in ihtiyact

olan besin 0gelerini belli bir oranda alinmasi ve viicut dengesinin korunmasidir.

Yetersiz beslenme, baz1 nedenlerden dolayr organizmanin ihtiyaci olan besin

maddelerinden gerektiginden az alinmasi ve hi¢ alinamamasidir.

Dengesiz beslenme, normalde viicut fonksiyonlarini yiiriitebilecek miktarin

iistiinde asir1 besin maddelerinden alinmasidir.*®

Bu tanimlardan anlasilacag: lizere beslenme basli basina bir denge unsurudur.
Yetersiz beslenmede faaliyetleri yliriitemez ve bir ¢ok hastaliklarla kars1 karsiya
kalarak, hayati tehlikeye diiser. Ayni sekilde zit u¢lusu olan dengesiz beslenme sonucu
da sismanlik olusur. Buda ruhsal ve fizyolojik bozukluklara yol agmaktadir. Ayrica
sindirimden sorumlu organlarinda yipranmasina ve diger organlarin bozulmasina neden

olur.

Dengeli bir beslenmenin 6n sart1, alinan besin maddelerinden saglanan enerji ile,
harcanacak olan enerjinin bir dengede olmasi gerekir. Buna enerji dengesi de

denmektedir.

2 Paker, a.g.e., s.5; Giines, a.g.e. , s.2; Ersoy, a.g.e., s.4; Peter Konopka, Cev : Harputoglu Hale, Sporcu
Beslenmesi, 2000, s.9.

3 Giines, a.g.e., s.2.

*% Ersoy, a.g.e.,s.7.
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Organizmaya alinan besin maddelerinin disaridan alindiklar1 gibi kullanilmayip,
organizmada degisik kimyasal olaylarla degisime ugrayarak ve uygun bir forma

sokularak da kullanilir.

3.1.3. Temel Besin Maddelerinin Yapisi, Smflandirlmasi ve Sporda
Kullanim

3.1.3.1. Karbonhidratlar

Viicuda temel enerji vericilerin basinda gelmektedir. Ozelligi, cok kisa zamanda
katabolizmaya ugrayarak enerji saglamak. Hemen hemen tiim besin maddelerinde
olduk¢a fazla bulunmaktadir. CHO, karbon (C), hidrojen (H), ve oksijen (O;) den
olusmus organik bilesiklerdir. Bu ii¢ elementin sayisina, birlesme diizenine ve

organizmanin yararlanma durumuna gére smniflara ayirmak miimkiindiir.*’
Basit Sekerler

Basit sekerler iki ana gruba ayrilmaktadir. Monosakkaritler ve dissakkaritler

olmak tzere.
Monosakkaritler

Katabolizma ile yikima ugrayan CHO’larin, hidrolize olmus ve daha kiiciik
pargalara ayrilmayan molekiillerdir. Son hallerini aldiklarindan dolay1 sindirimde bir

degisiklige ugramazlar. Bu sekilde kullanilirlar.
Genel olarak;
1.Tath,
2.Suda kolay erirler,
3.Indirgeyici 6zellikleri vardir.

4 Maylard tepkimesi ile proteinlerle karisarak 1sitildiklarinda, aminoseker
bilesigi haline doniisiirler. Sindirimleri zorlasarak protein kaybina neden olurlar. Bu
nedenledir ki, siitiin kaynama derecesinden sonra fazla kaynatilmasi protein kaybina

neden olur.

" paker, a.g.e. s.7; Giines, a.g.e., s.4; Ersoy, a.g.e., s.6; Kanopka, a.g.e., s.12.
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Monosakkaritlerin yiyeceklerde en yaygin olarak bulunan sekilleri;
1.GLIKOZ (DEKSTROZ); Uziim ve tiirevlerinde, balda fazla miktarda bulunur.
2.GLAKTOZ; Siit sekerinin parcalanmasi ile olusur.

3.FRUKTOZ (LEVULOZ); Meyve sekeri olarak da adlandirilir. Uziim, pekmez,

bal, dut gibi besin maddelerinde oldukca fazla miktarda bulunur
Dissakkaritler

Iki monosakkaritin 1 mol su kaybederek olusturduklar1 sekerlerdir.

Dissakkaritlerin genel 6zellikleri;
1.Tatl,
2.Suda kolay erirler,
3.Beyaz renktedirler.

Dogada en ¢ok siit, seker kamisi, seker pancarinda bulunur. Yiyecekte en ¢ok su

formlarda bulunur.

1.SAKKAROZ; 1 mol Glikoz + 1 mol fruktoz. Seker kamisi ve seker pancarinda

bulunur. Cay sekerinin % 99,6’ s1 sakkarozdur.

2.LAKTOZ (Siit Sekeri); 1 mol Glikoz+1 mol Glaktozun birlesmesi ile

olugmustur. Siitte oldukca fazla miktarda bulunur.

3.MALTOZ; 1 mol Glikoz +1 mol Glikoz (2 mol Glikoz) dur.

Basit Sekerlerin Ozellikleri

Sindirimleri agizda hemen baslar ve 15-20 Dk. i¢inde kana gegerler. Emilimleri
oldukca hizlidir. Bu nedenledir ki, kan sekerini ani yiikseltir. Dolayistyla kan sekeri
diisiik olma durumunda faydalidir. Kan seviyesi dengede iken, fazla alinan basit
sekerler, kan seker seviyesini yiikseltir. Buna HIPERGLISEMI denir. Hiperglisemi ile

pankreastan insulin hormonun salgilanmasina neden olur. Boylece kan glikoz seviyesi
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dengede tutulmaya calisilir. Sayet kan glikoz seviyesi diisiikk olursa, buna

HIPOGLISEMI denir.”®
Kan glikoz seviyesi diisiik olma durumlarinda;
1.Bas donmesi,
2.Halsizlik
3.Bulanti,
4.Uyum giicliigii olusur. Hareketlere adaptasyonu zorlasir.
Fazla alinma durumlarinda;
1.B; vitaminin azalmasina,
2.Kan sekerinin ani yiikselmesine,
3.Kas glikojen depolarinin bosalmasina neden olur.
Bulunduklar1 besin maddeleri;
1.Cay sekeri,
2.Akide sekeri,
3.Meyva sekerleri ve pelteleri,
4 Karemela,
5.Lokum
6.Marmelat, recel,
7.Bal, pekmez,
8.Cikolota,
9.Tahin helvasi
10.Kuru sebze, meyve ve pestil,
11.Siit tozu (yagsiz)

12.Taze meyvalar.

2 paker, a.g.e., s.8; Gilines, a.g.e., s.5; Ersoy, a.g.e., s.7; Kanopka, a.g.e. 2000, s.13.
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Kompleks (Polisakkaritler) Karbonhidratlar

Monosakkaritlerin glikosit bagi ile birleserek olusturduklart polimerlerdir.
Sindirimleri, agizda tiikriik bezi salgisinda bulunan, pityalin iginden ki, amilaz
enziminin etkisi ile dekstri olusturmakta ve ayni enzim, ince bagirsakta salimimlar ile
nisastalar1 dissakaritlere, daha sonra bunlar dissakkaridaz enzimleri ile monosakkaritlere

ayrilarak emilirler. Genel 6zellikleri;
1.Sulu asitte hidrolize olarak monosakkaritlere ayrilirlar,
2.Suda kolay erimezler,

3.Ist yardimi ile pargalanirlar. Viicut 1sisinin artmasi ile olduk¢a hizl

parcgalanarak enerji verimine etkili olurlar.
Kompleks Sekerlerin Ozellikleri

Sindirimleri basit sekerlere oranla daha uzun siirer ve 3-4 saat gibi bir zamanda
kana gecerler. Kan sekeri lizerinde etkileri, daha yavas ve uzun siirelidir. Sportif
faaliyetlerde olduk¢a ©Onemli bir yer kaplamaktadir. Agirlikli bulunduklart besin

maddeleri;
1.Ekmek, biskiivi, kek, pasta,
2.Pring, makarna,
3.Bulgur, bugday, irmik, sehriye, tarhana, arpa, yulaf, misir,
4. Patates cipsi, kestane (kavrulmus),
5.Barbunya, bezelye, boriilce, i¢ bakla,
6.Kurufasulye, nohut, mercimek.
Sporcularda CHO Kullanim

Glinliik enerjinin ortalama , % 55-60 CHO alinmalidir. Dayaniklilik (orta, uzun
mesafe kosulari, maraton, uzun yiiriiyiis (20-25 km.), kayak kros), kuvvette devamlilik
gerektiren sporlar (kiirek, kano, bisiklet, buz pateni, ylizme (200-1500 m.) dagcilik) gibi
branslarda ise % 65-70 CHO gelmelidir. Bu degerler genel bir degerdir. Ileri ki
konularda, branglara gore ne kadar alinmasi gerektigi hakkinda ayrintili bilgi

verilecektir.



28

Gramaj olarak, normal kisiler kg. basina 4,5 gr., sporcularda ise 8,5-12 gr. yakin
alinmasinin performansa etkisi vardir. Ornegin, 75 kg. agirhgindaki bir sporcu yaklasik
olarak 638-900 gr. giinlik CHO almalidir. Alinan CHO’ larin oran olarak kompleks
sekerlerden fazla olmasi tavsiye edilmektedir. Yapilan bir arastirmada, 2 grup iizerinde
CHO’ larim smiflarindan olan, basit ve kompleks sekerlerin etkinligi {izerinde
calisilmigtir. 1. gruba % 70 agirlikli basit sekerleri iceren bir diyet, 2. gruba % 70
agirlikli kompleks sekerler igeren bir diyet verilmistir. 24 saat sonra, glikojen depolari
Olclilmiis ve yaklasik ayni degerler ¢ikmustir. 48 saat sonra ikinci Ol¢limlerde kas

glikojen depolart, 2. grupta 1.gruba oranla % 20 daha fazla bir deger ¢ikmstir.

Bir sporcunun % 70’lik bir CHO almasi gerektiginde, bunun % 55°ni kompleks
sekerler, % 15 de basit sekerlerden almasi gerekir. Ornegin; yapmis oldugu spor
branginin gerekliligi i¢in 5000 kalori almas1 gerekiyorsa, bunun % 70 (3500 kalor1)
CHO’ lardan gelmeli. Bu degerin (3500 kalori), % 15 (525 kalori) basit sekerlerden
gelmelidir. 3500-525=2975 kalori de, kompleks sekerlerden temin edilmelidir.*”

3.1.3.2. Yaglar

Hayvan ve bitki dokularinda bulunan, eter ve benzin gibi ¢6ziicii maddelerde
eriyen, suda erimeyen kisimlarina YAG (LIPID) denir. Yapisi, gliserol ve yag
asitlerinden olusmus esterlerdir. Kimyasal yapilar1 karbon, hidrojen ve oksijenden

olusmus olmasina karsin, biyokimyasal yapilar1 CHO’ lardan oldukga farklidir.
1 mol gliserol + 3 mol yag asidi =TRIGLISRID
1 mol gliserol + 2 mol yag asidi =DIGLISERID
1 mol gliserol + 1 mol yag asidi =MONOGLISERID’leri olustururlar.

Yag asitleri de, karbon sayisina, hidrojen durumuna ve aralarinda bag

durumlarina gore siniflandirilir.
1. Yag asidi 6 karbondan az ise; KISA ZINCIRLI YAG ASITLERI,
2. Yag asidi 6-10 karbon arasinda ise; ORTA ZINCIRLI YAG ASITLERI

3. Yag asidi 12 ve iizerinde ise; UZUN ZINCIRLI YAG ASITLERI

¥ Paker, a.g.e. s.11; Giines, a.g.e. s.14; Ersoy, a.g.e., 5.9; Kanopka, a.g.e. 2000, s.15.
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4. Hidrojenleri tam, ¢ift bagi olmayan; DOYMUS YAG ASITLERI
5. 1ki hidrojeni eksik, tek ¢ift bagi olana; TEKLI DOYMAMIS Y.A.
6. Iki veya daha fazla cift bag1 olanlara; COKLU DOYMAMIS Y.AY
Yaglarin Beslenmede Onemi

-Uzun siireli egzersizlerde iyi bir enerji kaynagi

-Mide doygunlugu saglar.

-Travmalara kars1 koruyucu 6zelligi

-A, D, E, K vitaminlerinin emilimini saglar.3 !
Yaglarin Simiflandirilmasi
a) Doymus Yag Asitleri

Oda sicakliginda katidirlar. Genel olarak; hayvansal besinler (siit ve hayvan

etlerinde), bitkisel kaynakli (margarin) de bulunurlar.
b)Tekli Doymamis Yag Asitleri
Genellikle, zeytin, findik, fistik ve balikta oldukc¢a fazla miktarda bulunur.
¢) Coklu Doymamis Yag Asitleri

Linoleik ve linolenik yag asitlerinden olusmustur. Ozellikle; aycicek yag1, musir
ozii yag1, soya yagi, susam yag1 gibi besin maddelerinde bulunur. Insan viicudu ¢oklu
doymamus yag asidi olan LINOLENIK asidi sentezleyemez. Bu nedenle bu yag asidine
ELZEM YAG ASIDI denir.

Elzem yag asitlerinin 6zellikleri,

Linolenik asidi sentezleyemez, dolayisiyla disaridan alinmasi gerekir,
Linolenik asit kendinden baska yaglar1 sentezler,

Prostoglandin hormonunu sentezlemede yer alir,

Kanin damar i¢inde akisin1 kolaylastirir.

3% Paker, a.g.e., s.18; Giines, a.g.e., s.16; Ersoy, a.g.e., s.13; Kanopka, a.g.e., s.28.
3! Sevim, a.g.e. s.69.
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Sporcularda Yag Kullanim

Giinliik enerjinin, %25-30’u yaglardan gelmektedir. Hayvansal kaynakli yagin
bitkisel kaynakli yaga oranla konsantre yoniinden daha fazla saf yag icerir. Sporcularda
yaklagik % 25-40 arasina kadar degisen miktarlarda bransin gerektirdigi sekilde
alabilirler. Yag tercihinde, kat1 yaglarin yerine, miimkiin oldugunca siv1 yaglar tercih
edilmelidir. 1 gr. yagin kullanilmast ile 9 kalorilik bir enerji verir. Ornegin, 4000 kalori
ithtiyaci olan bir sporcu 1000-1600 kalorisini yaglardan karsilamalidir. 1600 kalori de 9
kaloriye boliindiigiinde 177 gr. yaga karsilik gelmektedir. Orta deger olarak % 30’luk bir
yag diyeti kendi i¢inde sOyle ayarlanmali. % 10 doymus yag asitleri, % 10 tekli

doymamis yag asitlerinden, % 10 da ¢oklu doymamais yag asitlerinden temin edilmelidir.

Yaglarin, enerjiye cevriminin uzun siirmesi, yakilirken daha cok O, gerek
duyulmasi, enerji kaynagi olarak etkinligini azalmaktadir. Bu nedenle CHO’lar en

elverisli enerji kaynagi olarak kabul edilirler.*

Bir sporcunun alacagi yag miktar1 sadece saglik nedenleriyle degil, atletik

performansa da ¢ok az katkida bulundugundan tavsiye edilen seviyede kalmaldir.”

3.1.3.3. Proteinler

Viicudun en kiigiik yap1 tasi olan hiicrelerin yapisini proteinler iginde bulunan
aminoasitlerin bir araya gelmelerinden olusmustur. Aminoasitler de azot kapsayan
organik molekiillerdir. CHO ve lipidler gibi yapisinda karbon, hidrojen ve oksijen
bulundururlar. Sadece farkliligi azot kapsamidir. Hiicrenin ¢ogalmasi, fonksiyonu ve
diger tiim fonksiyonlari i¢in enzimlere ihtiya¢ vardir. Enzimlerde proteinlerden olugsmus
yapilardir. Aminoasitler (aa) hi¢bir sekilde depo edilemezler ancak protein formuna
sokulduktan sonra yapi1 malzemesi seklinde bulunurlar. Aminoasitler, proteinlerin
hidrolize olup parcalandiktan sonra kalan en kii¢iik birimlerine denir. Aminoasitler bir
alfabenin harflerine benzer ve farkli bir yap gosterirler. Insan viicudunda da, 20 gesit aa.
bulunmaktadir. Bunlar igerisinde birbirlerini sentezleyen Aminoasitler olmasina karsin
sentezlenemeyen ve disaridan alinmasi gereken Elzem Aminoasitler vardir. Bunlar;

Losin, 1zdlosin, Lizin, Metionin, Fenilalanin, Treonin, Triptofan, Valin’dir.

32 Paker, a.g.e., s.23; Giines, a.g.e., s.18; Ersoy, a.g.e., s.15; Kanopka a.g.e. 2000, s.30.
3 Heipertz W, Cev : Arman Mi, Spor Hekimligi, 1985, s.33.
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Proteinlerin peptid (iki Aminoasitten olusan diisiik protein bilesigi) baglarinin
sayisina, Aminoasitlerin tiiriine, Aminoasitlerin polipepetid (ikiden daha fazla
Aminoasitler bilesigi) siralarina gore viicutta her organin kendine 6zgii bir protein yapisi

vardir. Genel olarak proteinin viicutta fonksiyonu sunlardir;
1. Biiyiime ve gelisme,
2.Doku onarim ve yapim,
3.Hb. yapimu,
4.Enzim ve hormonlarin yapimidir.**
Protein Simiflandirilmasi

Hayvan ve bitki yiyeceklerinin hepsinde protein vardir. Fakat aa. miktar ve
cesitleri farklidir. Diger besinlerde bulunmayan ve sadece anne siitii ve yumurta
sarisinda bulunan proteinlere Ornek Kalite Protein denir. Sayet yapisinda amino asitleri
bulunuyorsa bunlara da, Iyi kalite proteinler denmektedir. Ayrica proteinsel degeri

diisiik olanlara da Diisiik Kalite Protein denilmektedir.*

Tablo 3.1. Proteinlerin Besinlerde Bulunma Miktarina Gore Siniflandirilmasi

PROTEIN BULUNDUKLARI BESIN | YUZDELIK

SINIFLANDIRMASI MADDELERI ORANLARI
ORNEK PROTEIN YUMURTA, ANNE SUTU % 98
IYI KALITE PROTEIN ET, SUT, PEYNIR % 75
DUSUK KALITE PROTEIN BITKISEL YIYECEK % 40

Kaynak : Fatih Kiling, a.g.e., 122.

Omek kalite proteinlerden belli bir oranda kullanilabilir. Kisitl besin
maddelerinde bulunmasi kullanimimi da kisitlamaktadir. Iyi kalite proteinleri genel
olarak biiylik bir kitleye hitap eder ve sindirim i¢inde de fazla kayba ugramazlar.
Yalniz, fazla tiiketilen i1yi kalite proteinler kolestrol ve doymus yagdan da zengin
olmalar1 yonii ile KKH (Kalp-damar hastaliklar1) ve obesiteye neden olabilir. Diislik

kalite proteinler ise sindirimde oldukga fazla bir kayba ugrarlar.

3* Paker, a.g.e., s.24; Giines, a.g.e. , s.19; Ersoy, a.g.e., s.16; Kanopka, a.g.e., s.31.
 Kiling, a.g.e., 5.122.



32

Sporda Protein Kullanim

Sporcularin, sedenterlere gore daha gelismis viicut kas kitlesine sahip olduklar
bilinmektedir. Kaslarin yapisini proteinler olusturur fikri bu da, sporcularin daha fazla
protein alma fikrini dogurabilir. Ancak, kaslarin % 60 sudur ve geri kalan kisim ise
agirlikli protein olmak iizere diger elementlerde vardir. Demek oluyor ki, asir1 bir
sekilde protein almaya gerek yoktur. Biraz sonra bahsi gegecegi iizerine yapilan
faaliyetin paralelinde protein almak gereklidir. Genel olarak giinliik diyetin % 12-20

arasinda ki kismi proteinlerden alinmasi gerekir.
Yetigkinlerde 0.8-1 g./kg.
Sporcularda 1.5-2 g./kg.

Sporcularin viicut agirliklar1 ile yapmis olduklar faaliyet iliskilendirilerek
protein alinimi saglanmalidir. Ayrica, disaridan alinan aa. en biiyiik 6zelliklerinden bir
tanesi de sentezleyici olmasidir. Diyette 100 g. alman aa. sentezleme ile 400 g.
cikabildigi yapilan arastirmalar sonucunda tespit dilmistir. Dolayisiyla asir1 derecede

protein alinimina gerek yoktur. Spor dallarina gore onerilen protein miktarda soyledir.
Kuvvet sporlari 1.7-2 g/kg.
Siirat sporlari 1.5-1.7 g/kg.
Dayaniklilik sporlar1 ~ 1.2-1.5 g/kg.

Sporcularda protein se¢imi % 50 hayvansal, % 50’ si bitkisel kaynakli olmalidir.
Yeni spora baslayan ve antrenmanlarin hazirlik 6nemlerinde bu miktarlarin biraz ytiksek
tutulmasinda fayda vardir. Ciinkii, kaslarin hipertrofiye ugramasi ve kaybedilen
miktarlarin karsilamasini saglayacaktir. Genis viicut kitlesine sahip sporcularin proteine
daha fazla ihtiyaci olacaktir. Ayni sekilde, bir o kadarda enerjiye ihtiyaci olacaktir.
Dolayisiyla fazla protein almasina diyetteki oranlar miisaade etmeyecektir. Diger

diyetten aldig1 besin maddelerinin sentezi ile protein ihtiyaci karsilanmis olacaktir.*

Kaliteli protein viicutta iiretilemeyen esansiyel aminoasitlerin iyi bir kaynagidir.
Hayvansal proteinler gerekli aminoasitler i¢in daha iyi bir kaynak olmakla beraber,

bitkisel proteinlerin uygun karigimlari da sporcularin protein ihtiyacin1 karsilayabilir .

3% Paker, a.g.e., s.28; Giines, a.g.e., s.19; Ersoy, a.g.e., 1998, s.17; Kanopka, a.g.e. 2000, s.32.
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En iyi diyet yaklasimi protein ve diger besin ihtiyaglarin1 karsilayacak yiyecek

cesitlerini yemektir.37
Protein Tozlarimin Kullanim

Konsantre protein tozlarinin ortak o6zelligi, yiiksek protein (ortalama % 90)
icermelerine karsin, yag ve kolesterolden diisiik olmalaridir. Viicut gelistirme, halter
gibi spor dallarinda yogun antrenmanlara yer verilmesi sporcularin protein
gereksinimini artirmaktadir. Bu gereksinim normal saglikli bireylerden 1-1.5 kat daha
fazla olmaktadir. Yine bu spor dallarinin 6zelligi geregi, sporcular viicut agirliklarinin
yada viicut yag yiizdelerini ortalama digerlerini korumak durumundadirlar. lyi kalite
protein kaynaklarimin yapilarinda ise yag orani yiiksektir. Yani, aldiklar1 protein
tozlarmin yaglanmaya da etkisi olacaginin bir gercek oldugudur. Ancak caligmalarin
yogunlugu ile bu yaglarin donilistimii saglanmasi ile faydali olabilir. Giinliikk 4-6 saat
antrenman yapildig1 ve istahin olumsuz yonde etkilendigi donemlerde yiyecek tiiketimi
de giliclesmektedir. Bu yonii ile bu spor dallarinda protein tozlar1 kullanimi pratik bir

¢Oziim olmaktadir.
Protein tozlarimin alinmasin da, dikkat edilecek noktalar sunlardir;
1.0ncelikle sporcularin giinliik protein gereksinimi belirlenmeli,
2.Protein kullanim1 enerji dengesini bozmayacak sekilde ayarlanmalidir,

3.Gereginden fazla alinan proteinlerin viicuda yag olarak depo edildigi

unutulmamalidir.*®

3.1.3.4. Mineraller

Viicutta sentezlenemezler ve disaridan yiyeceklerden alinmasi gereklidir.
Viicutta Ca, P, Fe, Mg, K, Na gibi minerallere ihtiya¢ fazla iken Cu, S gibi minerallere
de ihtiya¢ fazla degildir . Bunlara eser mineral denir. Her birinin ayr1 ayr1 fonksiyonlari

olmas1 ragmen genel olarak fonksiyonlar1 su sekildedir.

*7 Raguel Martens, (gev : Biiyiikkonat T) Basarih Antrenorliik, Beyaz Yaymlari , 1.Baski 1998, s.95.
3% Paker, a.g.e., s.29; Giines, a.g.e. s.15; Ersoy, a.g.e. s.18; Kanopka a.g.e. s.33.
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1.Kemik ve dis gibi sert dokularin yap: tasi,
2.Biiyiime ve yagamda 6nemli,
3.Kas kasilmas1 ve sinir iletiminde 6nemli, (Na, K, Ca, P, Mg, Fe)

4. Viicut asit baz dengesinde gorev yaparlar. Asit baz dengesinde etkili olan

minerallere elektrolit denir. Ve hiicre sivisinda bulunurlar.
1. Viicutta bulunduklar yerler
1. Kalsiyum (Ca); Iskelet ve sivilarda iyon olarak bulunur,
2.Fosfor (P); iskelet dokuda, hiicre i¢i ve dis1 stvida bulunur,
3.Potasyum  (K); Hiicre igi sivida,
4 Kiikiirt (S); Hiicre dis1 s1vida,
5.Klor (C1); iskelette ve hiicre ici ve dis1 stvida
6.Sodyum (Na); Iskelette ve hiicre ici ve dis1 s1vida,

7.Magnezyum (Mg); Iskelette ve viicut sivilarinda,

8.Demir (Fe); Hb ve enzim ve dokularda,
9.Bakir (Cu); Enzimlerde bulunur
10.Iyot (1); Troid bezinde ve kanda bulunur.

Viicutta yapim metabolizmasinda goérevli mineraller; Ca, K, Mg, Cl, Mn

(Mangenez) dir.

Viicutta yikim metabolizmasinda yer alan mineraller; Mn, Mg, K, Cu, Fe, Ca,

dir.¥’

Mineraller performanstaki fizyolojik olaylarin 6nemli diizenleyicilerdir.*
Sporcularda Mineral Kayiplar

En ¢ok kaybin olmasina neden olma terlemelerdir. Terleme ile atilan mineraller

onemlidir ve yerine konmaz ise;

* Kiling, a.g.e. , 5.124.
¥ Ustdal, Koker, a.g.e..,s.7.
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1.Yorgunluk,

2.Bulanti,

3.Bas agris1 ve donmesi,
4. Kramplar,

5.Soluk almada giigliik.

Mineral kayiplari, su ve vitamin kayiplari ile birlikte olur. En ¢ok Ca, K, Mg.
kaybedilir. Kaybedilen 1 It su i¢in yaklasik olarak 1.5 g. tuz kaybedilir. Bu kayibin

karsilanmasi i¢in her bir litre su i¢in yarim tatli kasig tuzlu su karisimi almak gerekir.
Sporcularda Onemli Mineral Kullanimi

1.Demir (Fe); Oksijenin kan yolu ile taginarak enerji olusumunda 6nemli bir
yeri vardir. Bu tasima islemini kan igerisindeki Hb sayesinde gerceklestirilir. Hb ‘nin

yapisini da demir olusturmaktadir. Baslica fonksiyonlart;
1.Hb. yapimu,
2.Akcigerden oksijen tagima,
3.Yetersizliginde, anemi, enerji olusumunda gecikme, halsizlik.

Yetersizlik nedenleri, diyette az alinmasi, barsaklarda emilim bozuklugu, ter,

idrarla fazla atilima.

Sporcularda en ¢ok yaygin olan gruplar; bayanlar, vejeteryan sporcular ve

dayaniklilik sporcularinda goriiliir.
Gereksinim; kadinlarda 20 mg , erkeklerde 10 mg. giinliik alinmal.
Sporcularda Olusan Kansizlik Belirtileri
-Nefes nefese kalma,
-Dayanikliliktan diisme,
-Yorgunluk,
-Kramp,

-Istahsizlik.
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Demir Kaynaklar

Hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur. Emilim farkliliklar1 gdsterir. Ornegin;
et ve balikta emilim % 15 iken, mercimek kuru meyve ve yesil yapraklilarda emilim %
4-5 diizeyindedir. Karaciger, dalak, diger organ etleri, yumurta, {izim, pekmez, kuru
meyve, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, findik, fistik, susam gibi besin

maddelerinde bulunur.
Demir Emilimi Etkileyen Faktorler
1.C vitamini ile beraber alinimi1 4 kat emilimi artirir.
Ornegin, meyve (¢ Vit.) + yumurta emilimi artirir.
2.Tanen (¢ayda bulunan madde) atilimini (idrar) artirir.
Ornegin, ¢ay-kahve + yumurta
3.Hayvansal besinlerle sebze tlirevleri ile karisim yapilmasi emilimi artirir.
Sporcularda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar
1.Kan Hb. diizeyleri devamli kontrol edilmeli,
2.Demirden zengin besin maddelerine agirlik verilmeli,
3.Bilingsiz alinan demir haplar toksit etki yapar.
2.Kalsiyum (Ca)

Viicut sivilarinda, kemik ve dislerin yapisinda bulunur. Kasilma ile ilgili
fonksiyonlarda olduk¢a Onemlidir. Ayrica, kanin pihtilagsmasi ve sinir iletiminde rol

alirlar.
Yetersizligi
1. Osteoporosiz,
2.Kas kontraksiyonunda yetersizlik,
3.Dis ciirtimeleri.
Gereksinimi

1.Kadinlarda adet gérmeye bagimli olarak giinliik diyette 1000-1500 mg.

alinmasi tavsiye edilmekte.
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2. 18 yasina kadar 1200 mg ( Yasa gore artis ve 1200 mg degerine ulasma

seklinde diizenlenmeli).
3.19-45 yas aras1 1000 -1200 mg.
4. 45 yag ve lizeri 1500 mg, alinmas1 6nerilmektedir.

Bulundugu besin kaynaklar1 (Ca ve P); siit ve siit iiriinleri, yesil yaprakli
sebzeler, pekmez, kuru meyveler ve kuru baklagiller Ca’dan zengindir. P ise, bunlara ek
olarak daha ¢ok proteinden zengin yiyeceklerde , karaciger, dalak, et, balik, yumurta ve

yagl tohumlarda bulunur.*!

3.1.3.5. Su

Viicudumuzun biiyiik bir kismi1 sudan olusur. Yeni dogmuslarda % 78, orta yas
grubu % 60 ve yaslhilarda % 40 oranindadir. Su, organizmadaki fonksiyonu yonii ile en
onemli besin maddesi durumundadir. Viicudumuzda suyun bir kismi hiicre i¢inde bir
kismi1 hiicre disinda bulunmaktadir. Hiicre i¢i su miktar1 % 60, hiicre disindaki miktar
ise % 40 oranmindadir. Hiicre disindaki sivi da iki grupta toplanir. Bunlar, hiicre

arasindaki s1vi ve damar i¢indeki sividir.

Viicuda alinan ve atilan su miktar1 bir denge igerisindedir. Asagida goriildiigii

gibi yaklagik degerler tasir.

Tablo 3.2. Giinliik Alinan ve Atilan Su Miktar1

ALINAN (cc/giin) ATILAN (cc/giin)

Icecekler 1200 1. idrar 1500

Yiyecekler 1000 2.Ter 500
Metabolizma 300 3.Solunum 300

4. Diski 200
TOPLAM 2500 2500

Kaynak : Paker, a.g.e s.24.

! Muzaffer Ustdal, Ahmet Hulusi Koker, Spor Dallarinda Beslenme ve Yiiksek Performans Bilgisi,
Can Ofset Matbaacilik, 1991s 9-10; Paker, a.g.e. s.24.
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Sporcularda su miktar1 sedenterlere oranla biraz daha fazla bulunmaktadir. Bu
nedeni de, kas hiicrelerinin hipertrofisine bagli olarak hacimlerinin genis olmasindan

dolayidir.
Sporda suyun (Sivinin )onemi

Suyun performansa yonelik sportif aktivitelerde, suyun ayri bir 6nemi vardir.
Oksijen varliginda kimyasal reaksiyonlarin siirmesi gibi suyun da varlifinda bir ¢ok

metabolik olaylar gerceklesir.*

Su, viicudun biiylik bir kismini olusturur (yag disi kitlenin % 74 kadari). Su,
metabolik olaylarin seyri i¢in gereklidir. Zira, metabolize edilebilmesi i¢in, maddelerin
suda ¢Oziiniir olmas1 gereklidir. Bu ¢06zeltinin her konsantrasyon degisimi,

metabolizmada esasl bozukluklara yol acar.*’
Sporda Su Kayiplar

Viicut suyunun kaybi ve karsilanamamasi ile kanin iyon yogunlugu artar. Bu da,
susama merkezi olan hipothalamusa negatif bir etki yaparak susama duygusunu artirir.

Su ile beraber tuz kaybinin da olmasi1 susuzluk duygusunu gelistirmeye bilir.

Sicak, soguk ve kuru havada yapilan egzersiz sonunda akciger ve deri yolu ile su
kaybt olusur. Bu su kaybinin karsilanamamasi durumunda performansi negatif bir
sekilde etkiler. Susama mekanizmasi, sicak ortamlarda bozulabilir. Dolayisiyla
egzersize bagli olarak harcanacak enerji iyi bilinmeli buna gore bir diyet alinmalidir. Su
kaybinin kesin sonucunu alabilmek i¢in yaris oncesi ve sonrasi tartilarak bu kaybedilen

su miktar bilinebilir.
Su kaybi sonucu;
Kalb normalden fazla calisir,
Solunum giiclesir,
Caligma siiresi kisalir,

Ayrica, % 1-5’ lik su kayb1 yorgunluk, istahsizlik, deri kizarmasi, dayaniklilikta

azalma, % 6-10’luk su kayb1 sonucu bas agrisi, soluk almada giicliik, konusma zorlugu,

2 Paker, a.g.e. 5.61; Giines, a.g.e. s.131; Ersoy, a.g.e. s.34; Kanopka, a.g.e. s.35.
* Heipertz, a.g.e. s.75.



39

hatirlama giigliigii, % 11-20 su kayb1 sonucu, yutkunma zorlugu, gérme duyma zorlugu,

ates ¢cikmasi gibi hayati tehlike goriiliir.

%?2 ‘lik su kayb1 genel olarak dayaniklilig1 azaltir. Su igilirse normale doner. %

4’1iik su kayb1 sonucu kuvvette azalma olur. Su i¢ilse de hemen normale donmez.

Sporcularda yetersiz sivi aliniminda en belirgin olarak kramplar olusmaktadir.
Ciinkii kaslarin kontraksiyon mekaniginde kayganliga etkili olan suyun azalmasi bu

neticeyi verir.**

3.1.3.6.Vitaminler

Diger besin 6gelerinden farkli yapida olup normal yasamin siirdiiriilmesi i¢in
elzem organik oOgelerdir. Viicutta yapilma o0zelligi olmayip, disaridan besin

maddelerinden alinmasi gerekmektedir.

Vitaminler, “daha 6nce bilinen besin 6gelerinden ayr1 yapida, normal biiyiime ve

yasamun siirdiiriilmesi i¢in gerekli organik 6gelerdir seklinde tanimlanabilir.*

Vitaminler, viicuttaki biyokimyasal reaksiyonlarin diizenlenmesinde yardimci bir
gorev alirlar. Besin maddelerinde farkli oranlarda bulunurlar. En 6nemli 6zelliklerinden

bir tanesi de fazla dayanikli olmamalaridir. Pisirme, saklama ve hazirlamada etkilenirler.

Vitaminlerin viicuttaki fonksiyonlarini sdyle siralayabiliriz.
-Enerji olusumuna yardim,

-Biiyiimeye yardim,

-Ojeni (saglikli nesil) olusumunda 6nemli,

-Viicut direncini hastaliklara karsi artirir,

-Sinir ve sindirim sistemlerinin ¢alismasina yardimci,

-Besin 0gelerinin daha elverisli kullanilmasini saglarlar.

4 Paker, a.g.e.., 5.63; Glines, a.g.e.., s.135§. Ersoy, a.g.e.., s.361; Kanopka a.g.e.., s.38.
* Ayse Baysal, Beslenme, Hacettepe Universitesi Saglik Teknolojisi Yiiksek Okulu Beslenme ve
Diyetetik Boliimii , 1999, s.152.
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Yukarida da goriildiigli {lizere vitaminler organizmanin faaliyetlerinde
destekleyici bir gorev yaparlar. Vitaminler yagda ve suda eriyen olmak {izere iki ana

sinifa ayrilirlar.

(Giinlimiizde artik ispatlanmistir ki, kas egzersizi vitamin ihtiyacini arttirmaktadir.

Vitamin yetersizliginin az miktarda olsa bile performansi menfi (negatif) etkilemektedir.

Genellikle vitamin yetersizliklerine bagli performans diismeleri 8-10 giinliik
siirenin iizerindeki yetersizliklerde daha belirgin ortaya g¢ikmaktadir. Ama, hicbir

arastirma, vitamin ilavesinin sportif performansi yiikselttigini ispatlamamustir.*°
Vitamin Siiflan

Genel olarak iki smifta incelenir. Burada vitaminlerin kimyasal yapilarim
benzerlik gostermesi ve girdikleri reaksiyonlarda ayni sekilde veya farkli sekilde

tepkime gostermelerinden kaynaklanir.
A. Suda Eriyen (B kompleks ve C vitaminler)

Girdikleri reaksiyonlarda suda kolay eriyebilir bir 6zellik gosterirler. Bu grup B

kompleks ve C vitaminleridir. Genel olarak 6zellikleri;
1.Viicutta ¢ok az miktarda bulunurlar,
2.Depo edilemezler,

3.Enerji metabolizmasinda enzimlere yardimci olurlar.

B kompleks

1.B1 (Tiamin)
2.B2 (Riboflavin)
3.Bs (Pridoksin)
4.B12 (Kobalamin)
5.Biotin

6.Niasin

* Ustdal, Koker a.g.e., 1998, s.12.
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7.Folikasit
8.Pantotenikasit

B Kompleks Vitaminler
B1 (Tiamin)

Viicutta daha c¢cok CHO’ dan enerji olusumunda goérev alirlar. En ¢ok
etkilendikleri basit sekerlerin yalniz alinmasindandir. % 60-70 CHO diyetlerde mutlaka

B1 vitamini takviyesi yapilmalidir.
Gereksinimi, 0.5 mg/1000 kal.

Bulundugu besin maddeleri; kepekli tahil unlari, bulgur, ekmek, kuru baklagiller,

maya.
B2 (Riboflavin)

Viicutta elektron transferi zincirinde ve metabolizmadaki reaksiyonlara
yardimcidir. Enerji harcama durumlarina gore dogal olarak gereksinmeleri paralellik

seyreder.
Gereksinim; 0.6 mg/1000 kal.

Bulundugu besin maddeleri; et, siit, yumurta, yesil yaprakli sebzeler,

kurubaklagiller, tarhana.
Bé (Pridoksin)

Metabolizmada bir ¢ok reaksiyona yardimci durumundadir. Etkili oldugu, CHO,

protein ve yag metabolizmasidir.
Gereksinimi; 2 mg /1000 kal.
Bulundugu besin maddeleri; hemen hemen tiim besin maddelerinde bulunur.
B12 (Kobalamin)
Viicuttaki genel reaksiyonlara yardimci olur.
Gereksinimi; 2 mikrogram.

Bulundugu besin maddeleri; et, balik, siit ve {iriinleri, yumurta sarist.
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Niasin
Viicuttaki gérevi CHO, protein ve yag metabolizmasinda etkilidir. Son yillarda
kolesteroliin diisiiriilmesinde alternatif olarak da kullanilmaktadir. Oksijenin aliniminda

da etkinligi oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yan1 sira fazla tiikketilmesinde kas glikojen

depolarinin hizla bosalmasina neden olmaktadir.
Gereksinimi; 6,6 mg./1000 kal.

Bulundugu besin maddeleri; et, tavuk, tahillar, kuru baklagiller, patates, yagl

tohumlar.

Biotin

Metabolik reaksiyonlara genel olarak yardimcidir. Pek fazla bir eksikligi
goriilmez. Hemen hemen biitiin besin maddelerinde bulunur.

Folikasit

Viicutta bazi aminoasitlerin birbirine doniismesinde yardimcidir.

Gereksinimi; 210-220 mikrogram

Bulundugu besin maddeleri; karaciger, kuru baklagiller, 1spanak ve diger yesil

yaprakli sebzelerde bulunur.
Pantotenik Asit

Viicutta yardimci enzim gorevi yapar. CHO, protein ve yag metabolizmasinda

onemlidir. Eksikligine pek rastlanmaz. Hemen hemen biitiin yiyeceklerde bulunur.

C (ASKORBIKASIT) VITAMIN

Bir monosakkarit tiirevidir. Vitaminlerin en dayaniksizi ve ¢cok cabuk bir sekilde
okside olurlar. C vitamini bulunduran besin maddelerin toplama, soyma ve ezilme
durumlarinda vitamin konsantrasyonu ydniinden kayba ugrar. Suda cok kolay erirler.

Genel olarak viicutta ki fonksiyonlart;
1.Doku yapimi, aa. metabolizmas1 ve hormon sentezinde,

2.0ksijen alim ve kullanimi,
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3.Demir (Fe) emiliminde,

4.Dayaniklilik sporlarinda iyi bir glikojen depo olusumunda,
5.Anerobik yiiklenme sonucunda olusan La. toleresi,
6.Kanin pihtilagsmasinda énemli,

7.Yetersizliginde dayanikliliktan diisme, kas agrilari,

8.Fazla alinma durumlarinda, isal, gut hastaligi, bobreklerde tas olugmasina

neden olmaktadir.

Gereksinimi sedan terlerde 100 mg/giin sporcularda 300 ile 800 mg/giin

oranlarinda yaptiklari faaliyetlere gore degismektedir.

Bulundugu besin maddeleri; yesil sebzeler, turuncggiller, ¢ilek, kivi, domates,

patates, elma, kusburnu.
Yagda Eriyen (A.D.E.K) Vitaminler

Yapisal ozelik olarak yagin formunda erime Ozelligi gosteren vitaminlerdir.

Genel olarak 6zellikleri;
1.Depo edilebilirler

2.Fazla alinma durumlarinda toksit etki gosterir. Bulanti, bas agisi, bag donmesi,

sac dokiilmesi, ishal gibi.

1. A Vitamin (Retinol)
Viicutta epitel doku, CHO, yag ve protein metabolizmasinda onemlidir.

Yetersizliginde gece korliigii olusur.
Gereksinim; 1500 mikrogram

Bulundugu besin maddeleri; karaciger, sart ve turuncu sebze ve meyveler,

yumurta sarisi, siit ve tereyag.
2. D Vitamin (Kalsiferol)

Viicutta an ¢ok Ca metabolizmasinda Onemlidir. Yetersizliginde, iskelet
sisteminde bozukluklar olur. Ornegin, ragitizm gibi. 0-3 yaslarinda gereksinimi oldukga

fazladir. Yiyeceklerin disinda ek olarak, orantili olmasi sart1 ile vitamin tabletlerinden
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istifade edilebilir. Diger yas gruplar i¢in, dengeli beslenenlerde ek olarak almaya gerek

yoktur.

Bulundugu besin maddeleri; balik yagi, yumurta sarisi, karaciger, tere yag, ayrica

giines 15181inda bulunur.
3. E Vitamin (Tokoferol)

Viicudun hemen hemen biitiin dokularinda bulunur ve fonksiyonel olarak
reaksiyonlara katilir. En ¢ok kas, kalp ve testislerde bulunur. Insanlarda eksikligine pek

rastlanmaz.

Bulundugu besin maddeleri; Bitkisel yaglar, yesil yaprakli sebzeler, yagli tohum,
tahil ve kuru baklagiller

4.K Vitamin ( Filokinon )

Viicutta, kanin pithtilasmasinda bazi faktorlerin aktive olmasini saglar. Viicutta

pek eksikligine rastlanmaz. Bebeklikte 6nemli bir yer tutar.
Sporda Vitamin Haplarinin Kullanimi

Yapilan arastirmalarda sporcularin biliyiik bir ¢ogunlugunun kullandig1 tespit
edilmistir. Dengeli beslenen sporcularda ek bir vitamin alinmasinin gereksiz oldugu son
arastirmalarinda kesinlik kazanmistir. Beslenmenin disinda tabletler seklinde alinan
vitaminlerin plasebo oldugu kabul edilmektedir. Ancak su sartlar altinda vitamin

tabletlerine ihtiya¢ duyulabilir.
- 2-3 6giin yemek vitamin gereksinimi karsilamayabilir,
- Asir1 enerji kaybinda gerekli olabilir.

Insanlar icin verilen gereksinim degerleri, yalnizca kaba beslenme degerleridir ve
kisiye gore biiyiikk sapmalar gosterebilir. Bu ylizden sporla ilgili tipta, antrenman
periyodunda asir1 miktarlarda vitamin vermenin yararli oldugu belirlenmistir. Zararh

etkiler, vitamin A ve D vitaminin de hari¢ gérﬁlmemistir.47

*" Dieter K Baron, Sporcularin Optimal Beslenmesi, Cev: Sinan Omeroglu. Bagirgan Yaymevi s.26.
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4.1. METOT
4.1.1. Cahisma Evreni

Afyon Kocatepe Universitesi ve Konya Selguk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan 286 6grenci (181 erkek, 105 bayan)

calismamizin evrenini olusturmaktadir.

4.1.2. Arastirma Teknigi

Oncelikle bu konuda calisma yapmis, beden egitimi spor boliimii 6gretim
elemanlar1 ile goriisiilerek hazirlik asamasinda arastirmanin amacit ve kapsaminin
belirlenmesine calisilmistir. Anket yontemi ekonomik olusu, uygulanabilirligi, daginik
ve biiyiik kitlelerden kisa zamanda bilgi toplama imkani saglamasi nedeniyle bu
caligmada arastirma yontemi olarak tercih edilmistir. Daha sonra arastirmamiz
konusunda kisi ve kurumlar tarafindan yazilmis, hazirlanmis, kitap, makale, tez vb.
kaynaklar taranmis ve incelenmistir.

4.1.3.Genel Protokol

2004 yilinda Afyon Kocatepe ve Konya Selguk Universitelerinde 6grenim gdren
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerine ulasilarak, anketin amaci agiklanarak
anketi dogru bir bicimde doldurmalar1 saglanmaya ¢aligiimistir.

4.1.4. Veri Toplamasi ve Uygulanan Teknikler

Arastirmamizda Afyon Kocatepe Universitesi ve Konya Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan 286 6grenciye (181
erkek, 105 bayan) 44 soruluk bir anket uygulandi, ankette 6grencilerin kimlik bilgileri,
fiziksel saglik, sportif gecmis bilgileri, kotii aligkanlik ve beslenme durumlarim
belirlemeye yonelik 47 soruyu icermekteydi. Etik olarak da yiiksekokul miidiirlerinden

izin alinmistir. Ek 1.de anket formu sunulmustur.
4.1.5. Anketin Gegerlilik ve Giivenirliligi

Arastirmalar genelde yaptiklari ¢alismayla ilgili testler uygun bulunmadig i¢in
caligma yaptiklar1 alanlarla ilgili yeni 6l¢iim teknikleri gelistirmektedirler. Anket
sonuglart SPSS for Windows 12.0 istatistik paket programinda gecerlilik ve giivenirlilik
testi uygulanmistir. SPSS’de a = 0.05 diizeyinde yapilan giivenirlilik testi yapilmaistir.
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5.1. ARASTIRMAYA KATILAN GRUPLARLA ILGILi ISTATISTIKI
BILGILER

Tablo 5.1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Yas, Boy ve Kilo Dagilimlar1 (Erkek Bayan ve Toplam)

ERKEK BAYAN TOPLAM
N Ortalama-SS N Ortalama-SS N Ortalama-SS
YAS YIL 181 21,8+1,8 105 20,69+2,1 286 21,45+2,009
BOY (m) 181 1,74,06185 105 1,64+,05 286 1,7260+,08304
KILO (kg) 181 70,28+7,992 105 54,34+5,6 286 64,42+10,557

Aragtirmaya katilan erkek ve bayan Ogrencilerin toplam ortalamalarina
baktigimizda, yas olarak 21,454+2,009, boy olarak 1,7260+,08304 (m), kilo olarak da
64,42+10,557 (kg) olarak goziikmektedir.

Tablo 5.2. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Medeni Durumlari

BAYAN ERKEK TOPLAM
N YUZDELIK N YUZDELIK N YUZDELIK
Evli 4 3,8 5 2,8 9 3,1
Bekar 101 96,2 176 97,2 277 96,9
TOPLAM 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan Bayan 6grencilerin % 96,2 bekar, Erkek 6grencilerin % 97,2

bekar ve toplam olarak da % 96,9’unun bekar oldugu belirlenmistir.

Tablo 5.3. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Annelerinin Meslek Durumlar1

BAYAN ERKEK TOPLAM
Anne meslegi SAYI YUZDELIK SAYI YUZDELIK N YUZDELIK
Ev Hanimi 97 92,4 158 87,3 255 89,2
Ciftei - - 2 1,1 2 0,7
Ogretmen - - 10 5,5 10 3,5
Memur 8 7,6 11 6,1 19 6,6
TOPLAM 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan erkek 6grencilerin %87, 3’niin annesinin ev hanimi, bayan

ogrencilerin %92,4’ niin ev hanimi1 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5.4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Babalarmin Meslek Durumlart

BAYAN ERKEK TOPLAM

Baba Meslek Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Serbest Meslek 54 51,4 53 293 107 41,3
Akademik Personel - - 2 1,7 2 1,7
Ciftci 5 4,8 11 6,1 16 53
Ogretmen 10 9,5 9 5,0 19 7,2
Memur 13 12,4 31 17,1 44 14,7
Isei 13 12,4 60 33,1 73 22,1
Polis 2 1,9 2 1,1 4 1,4
Esnaf-Ticcar 8 7,6 13 6,6 21 6,3
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %51,4 {iniin babalarinin serbest meslek
ile ugrastiklari, %12,4’linlin memur ve yine %12,4’{iniin de 1s¢i oldugu tespit edilmistir.
Erkek Ogrencilerin babalarinin ise %33,1’nin is¢i oldugu, %29,3’inin serbest meslekte

calistiklar1 belirlenmistir.

Tablo 5.5. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Annelerinin Egitim Durumlar

BAYAN ERKEK TOPLAM
Anne Egitim Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
flkokul 71 67,6 111 61,3 182 62,6
Ortaokul 20 19,9 27 14,9 47 16,8
Lise 10 9,6 33 18,2 43 15,0
Universite 4 2,9 10 5,5 14 5,6
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin; annelerinin %67,6’siin ilkokul, %19°9
unun ise ortaokul mezunu oldugu, erkek ogrencilerin annelerinin ise %61,3’iiniin

ilkokul, %18,2’sinin ortaokul mezunu olduklar tespit edilmistir.
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Tablo 5.6. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Babalarmin Egitim Durumlar

BAYAN ERKEK TOPLAM

Baba Egitim Sayi Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
flkokul 44 41,9 63 37,6 112 39,4
Ortaokul 36 34,3 37 20,4 73 27,5

Lise 17 16,2 57 31,5 74 23,7
Universite 8 7.6 17 9,4 25 8,3
Doktora - - 2 1,1 2 1,1
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin babalarinin  %41,9’unun ilkokul,

%34,3 liniin ortaokul, %16,2’sinin ise lise, erkek 6grencilerin babalarininsa %37,6’sinin

ilkokul, 9%20°4’{iniin ortaokul, %31,5’inin de lise mezunu olduklar tespit edilmistir.

Tablo 5.7. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Dogduklar1 Bolgeler

BAYAN ERKEK TOPLAM

Dogdugu Bolge Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Marmara 6 5,8 14 7,6 20 7,0
Ege 35 33,3 41 22.7 76 26,6
Karadeniz 20 19,0 22 12,2 42 14,7

I¢c Anadolu 19 18,1 41 22,7 60 21,0
Dogu Anadolu 2 1,9 8 4.4 10 13,5
G.Dogu Anadolu 5 4.8 9 5,0 14 49
Akdeniz 18 17,1 46 25,4 64 22,4
Toplam 105 100 181 100 286 100,0

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %33,3’ii Ege, %19’u Karadeniz, %18,1°1

¢ Anadolu bélgesinde dogmus, erkek dgrencilerin %25,4’iiniin Akdeniz, %22,7’sinin

Ege, %22,7’sinin de I¢ Anadolu bélgesinde dogduklari tespit edilmistir.



Tablo 5.8. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Dogum Yerleri
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BAYAN ERKEK TOPLAM

Dogum Yerleri Sayr Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Biiytiksehir 12 11,4 41 22,7 53 18,5
Sehir 75 71,4 104 57,5 179 62,6
Kasaba 11 10,5 13 7,1 24 8,4
Belde 6 5,7 2 1,1 8 2,8
Koy - - 19 10,5 19 6,7
Yurt Dis1 1 1,0 2 1,1 2 1,0
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin %71,4°li sehirde, %11,4’i Biiylik

sehirde, %10,5’1 ise kasabada dogduklarini, erkek ogrencilerin %57,5°1 sehirde,
%22,7’s1 Biiylik sehirde, %10,5°1 de kdyde dogduklarini belirtmislerdir.

Tablo 5.9. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Ailelerinin Yapisal Niteligi

BAYAN ERKEK TOPLAM
Aile Yapisi Sayr Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Genis 32 30,5 50 27,6 82 28,7
Cekirdek 71 67,6 130 71,8 201 70,3
ie;rﬁe)ﬂanmls (Anne-Baba 5 1.9 1 0.6 3 1.0
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin aile yapilarinin %30,5 inin genis,

%67,6’sinin ¢ekirdek aile, erkek 6grencilerin %71,8’inin ¢ekirdek, %27,6’sinin genis

aile olduklar tespit edilmistir.



5.2. ARASTIRMAYA
DURUMU

Tablo 5.10. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Derslerine Calisirken Verimlilikleri
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KATILAN OGRENCILERIN VERIMLILIK

BAYAN ERKEK TOPLAM
Verimlilik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Cok iyi 16 15,2 21 11,6 37 12,9
Iyi 57 54,3 98 54,1 155 54,2
Orta 32 30,5 54 29,8 86 30,1
Zayif - - 7 39 7 2,5
Cok Zayif - - 1 0,6 1 0,3
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin derslerine calisirken verimliliklerinin

%54,3’lniin 1yi, %30,5’inin orta diizeyde, erkek Ogrencilerin ise %54,1’inin 1yi,

%29,8’1nin orta diizeyde verimli oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5.11. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Durumlari

BAYAN ERKEK TOPLAM
Fiziksel Durumlari Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Cok iyi 23 21,9 58 32,0 81 28,3
Iyi 61 58,1 103 56,9 164 57,3
Orta 20 19,0 15 8,3 35 12,2
Zayif 1 1,0 3 1,7 4 1,4
Cok Zay1f - - 2 1,1 2 0,8
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin fiziksel durumlarina bakildiginda

%58,1’inin 1yi, %21,9’unun ¢ok iyi, %19’unun da orta oldugu, erkek O6grencilerin

fiziksel durumlarinin %56,9’unun iyi, %32’sinin ise ¢ok iyi oldugu tespit edilmistir.
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5.3. ARASTIRMAYA KATILAN OGRENCILERIN SPORA KATILIM
DURUMLARI

Tablo 5.12. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Spor Gegmisi

BAYAN ERKEK TOPLAM
Spor Gec¢misi
Sayr Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 78 74,3 158 87,3 236 82,5
Hayir 13 12,4 10 5,5 23 8,0
Kismen 14 13,3 13 7,2 27 9,5
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan ogrencilerin %74,3’linlin, erkek Ogrencilerin ise

%87,3 linlin gegmiste bir spor dali ile ugrastiklar: tespit edilmistir.

Tablo 5.13. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Daha Once Ugrastiklar1 Spor Dallar

BAYAN ERKEK TOPLAM

Spor Dah Sayr Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Atletizm 42 40 40 22,1 82 28,7
Basketbol 11 10,5 19 10,5 30 10,5
Cimnastik 2 1,9 5 2,8 7 2,4
Futbol 6 5,7 71 39,2 77 26,9
Hentbol 7 6,7 8 4,4 15 52
Giires 6 5,7 6 3,3 12 4,3
Yiizme 4 3,8 7 3,9 11 3,8
Diger 27 25,7 25 13,8 52 18,2
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin daha once ugrastiklar1 spor dallaria

bakildiginda %40’ min atletizm, %25,7’sinin diger, %10,5’inin de basketbol ile, erkek

Ogrencilerin ise %39,2’sinin futbol, %22,1’inin atletizm, %10,5’inin de basketbol ile

ugrastiklar1 belirlenmistir.



Tablo 5.14. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Spor Daliyla Ugrastiklar1 Y1l
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BAYAN ERKEK TOPLAM

Spor Yih Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 yil 20 19 14 7,7 34 11,9
2yl 20 19 15 8,3 35 12,2
3yl 19 18,1 21 11,6 40 14,0
4yl 6 5,7 9 5,0 15 52
Syl 11 10,5 19 10,5 30 10,5
6 yil 8 7,6 10 5,5 18 6,3
7 yil 2 1,9 7 3,9 9 3,1
8 yil 7 6,8 12 6,7 19 6,6
9yl 2 1,9 11 6,1 13 4,5
10 y1l 4 3.8 25 13,8 29 10,1
11yl - - 9 5,0 9 3,1
12 yil 4 3.8 17 9,4 21 7,3
13 yil - - 5 2,8 5 1,7
14 y1l 2 1,9 3 1,7 5 1,7
15 yil - - 2 1,1 2 0,9
16 yil - - 2 1,1 2 0,9
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %19’u 2 y1l, %18,1°1 3 yil, %10,5’1 5 yil,

erkek 6grencilerin %13,8’1 10 yil, %11,6’s1 3 y1l, %10,5’1 de 5 y1l sporla ugrastiklari

tespit edilmistir.

Tablo 5.15. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Aktif Olarak Spor Yapmalari

BAYAN ERKEK TOPLAM
Spor Dah Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 26 24,8 84 46,4 110 38,5
Hayir 43 41,0 35 19,3 78 27,3
Kismen 36 34,3 62 34,3 98 34,2
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin aktif olarak spor yapip yapmadiklarina

hakkindaki soruya, %41°’i yapmadigi, %24,8’1 yaptigi, %34,3’ii de kismen yaptigi
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cevabin1 vermistir. Erkek 6grencilerin ise %46,4’linlin yaptig1i, %19,3’4 yapmadigi,

%34,3’ii kismen yaptig1, cevabini verdikleri tespit edilmistir.

Tablo 5.16. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Aktif Spor Giinii

BAYAN ERKEK TOPLAM
Spor Giinii Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 Giin 63 60 97 53,6 160 55,9
2 Gilin 17 16,2 35 19,3 52 18,2
3 Giin 15 14,3 30 16,6 45 15,7
4 Giin 1 1,0 6 3,3 7 2,4
5 Giin 5 4,8 12 6,6 17 5,9
6 Giin 2 1,9 1 0,6 3 1,0
Toplam 105 100 181 100 286 100

Aragtirmaya katilan bayan 6grencilerin %60°1 1 giin, %16,2’s1 2 giin, %14,3’1 3
giin, erkek 6grencilerin ise %53,6’1 1 giin, %19,3’1 2 giin, %16,6’s1 3 giin aktif spor
yaptiklarini belirtmislerdir.

Tablo 5.17. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Aktif Spor Saati

BAYAN ERKEK TOPLAM
Spor Saati Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 Saat 63 60 102 56,4 165 57,7
2 Saat 28 26,7 47 26,0 75 26,2
3 Saat 12 11,4 24 13,3 36 12,6
4 Saat 2 1,9 3 1,7 5 1,7
5 Saat - - 4 2,2 4 1,4
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %60°1 1 saat, %26,7’si 2 saat, %11,4’ii 3
saat, erkek 6grenciler %56,4’1 1 saat, %26’s1 2 saat, %13,3’i de 3 saat ¢alistiklarini
belirtmislerdir.



5.4. ARASTIRMAYA

AKTIVITE DURUMLARI

KATILAN

OGRENCILERIN
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FiZiKSEL

Tablo 5.18. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivitenin Yararlari Hakkindaki Bilgi Diizeyleri

BAYAN ERKEK TOPLAM
Fiziksel Aktivite Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 64 61 112 61,9 176 61,5
Hayir 19 18 32 17,7 51 17,8
Kismen 22 21 37 20,7 59 20,7
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin fiziksel aktivitenin yararlar1 hakkinda

bilgilerine %61°1 evet, %18’1 hayir, %211 de kismen derken, erkek 6grencilerin %

61,51 evet, %17,8°1 hayir, %20,7si da kismen cevabini vermislerdir.

Tablo 5.19. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Giinliik Diizenli Yaptiklar1 Fiziksel Aktivite Durumlar

BAYAN ERKEK TOPLAM
Giinliik Aktivite Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 25 23,8 58 32 83 29
Hayir 55 52,4 72 39,8 127 44,4
Kismen 25 23,8 51 28,2 76 26,6
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin giinliik diizenli fiziksel aktivite yapiyor

musunuz? sorusuna %23,8’1 evet, %52,4’1 haywr, %23,8’1 hayir cevabini, erkek

Ogrencilerin %32’si evet, %39,8’1 hayir, %28,2°1 ise kismen cevabini vermislerdir.



Tablo 5.20. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapmama Nedenleri
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BAYAN ERKEK TOPLAM

Fiziksel Aktivite Sayi Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Ekonomik sartlar 3 2,9 12 6,6 15 5,2
Serbest zamanimin olma. 49 46,7 103 56,9 152 53,1

Is yiikiiniin agir olmasi 4 3,8 3 1,7 7 2.4
Tesis olmamasi 4 3,8 10 5,5 14 4.9
Programli ¢alisabilecek 13 12,4 8 4.4 21 7.5
yerlerin olmamast

Diger 32 30,4 45 24,9 77 26,9
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin neden aktif spor aktivitesi yapamadiklari

sorusuna, %30,4’i diger, %46,7’1 si de serbest zamanin olmamasi cevabini verirken,

erkek oOgrencilerinse %24,9’u diger, %56,9’u da serbest zamanlarinin olmamasini

belirtmislerdir.

5.5. ARASTIRMAYA

DURUMLARI

KATILAN

OGRENCILERIN

SAGLIK

Tablo 5.21. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sagliklarina Yeteri Kadar Onem Verip Vermeme Diizeyleri

BAYAN ERKEK TOPLAM
Saghklarina Onem Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Vermeleri
Evet 45 42,9 96 53,1 141 49,3
Hayir 14 13,3 29 16 43 15
Kismen 46 43,8 56 30,9 102 35,7
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin sagliklarina yeteri kadar 6nem verip

vermedikleri sorusuna, % 42,9°u evet, %13,3’1 hayir, % 43,8’1 de kismen derken, erkek

Ogrencilerin %53,1°1 evet, %16’s1 hayir, %30,9°u da kismen cevabin1 vermislerdir.
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Tablo 5.22. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sagliklarina Neden Onem Vermedikleri

BAYAN ERKEK TOPLAM
Saghklarina Onem Sayi Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Vermeme Nedenleri
Giinliik yasamin agirlig 8 7,6 14 7,7 22 7,7
Sagligimla ilgili ne 3 2,9 4 2,2 7 2,4
yapacagimi bilmiyorum
Aliskanligim yok 61 58,1 114 63 175 61,2
Giinliik yasantimi 10 9,5 23 12,7 33 11,5
programlayamadigim igin
Zaman iyi kullanamadigim 6 5,7 4 2,2 10 3,5
igin
Saglikli oldugumu 4 3,8 7 39 11 3,8
diislindiigiim igin
Diger 13 12,4 13 7,2 26 9,2
- 2 1,1 2 0,7
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin %58,1’1 aligkanligi olmadigindan,
%12,4°1 diger, erkek 6grencilerin %12,7’si giinliik yasantisini planlayamadigini, %63’

aligkanlig1 olmadigi i¢in sagliklarina 6nem vermediklerini belirtmislerdir.

Tablo 5.23. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Sagliklarina Nasil Onem Verdikleri

BAYAN ERKEK TOPLAM
Saghk Sayi Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Giyimde ve beslenmede 64 61 110 60,8 174 60,8
hijyene dikkat ediyorum
Giinliik beslenme ve 28 26,7 48 26,5 76 26,6
uyku diizenine dikkat
ediyorum
Fiziksel aktivite 13 12,3 23 12,7 36 12,6
yapabiliyorum
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan oOgrencilerin sagliklarina nasil 6nem verdikleri
sorusuna, %61’1 giyimde ve beslenmede hijyene dikkat ediyorum, %26,7’si giinliik
beslenme ve uyku diizenine dikkat ediyorum, erkek Ogrencilerin %60,8’1 giyimde
beslenmede hijyene dikkat ediyorum, %326,5’1 giinliik beslenme ve uyku diizenine

dikkat ediyorum cevabini verdikleri tespit edilmistir.
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Tablo 5.24. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Masa Baginda Oturduklari Saat

BAYAN ERKEK TOPLAM

Masa Bas1 Otr.Saat Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 saat 10 9,5 33 18,2 43 15
2 saat 49 46,7 75 41,4 124 43,4
3 saat 17 16,2 27 14,9 44 15,4
4 saat 7 6,7 11 6,2 18 6,3
5 saat 6 5,7 16 8,8 22 7,7
6 saat 10 9,5 12 6,6 22 7,7
7 saat 4 3.8 4 2,2 8 1,4
8 saat 2 1,9 2 1,1 4 2,1
9 saat - - 1 0,6 1 1
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin

masa basinda oturduklari

saate

bakildiginda %16,2’sinin 3 saat, %46,7’sinin 2 saat, %9,5’inin 6 saat; erkek

Ogrencilerin %18,2°si 1 saat, %41,4’ii 2 saat ve yine %14,9’u 3 saat oturduklarini

belirtmislerdir.

Tablo 5.25. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Uyku Siireleri

BAYAN ERKEK TOPLAM
Uyku Siireleri Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
5 saat 4 3,8 14 7,7 18 6,5
6 saat 12 11,4 25 13,8 37 11,7
7 saat 17 16,2 32 17,7 49 154
8 saat 44 41,9 72 39,8 116 40,8
9 saat 18 17,1 17 9,4 35 15,7
10 saat 7 6,7 16 8,8 23 7,4
12 saat 3 2,9 5 2,8 8 2,5
Toplam 105 100 181 100 286 100
Aragtirmaya katilan bayan Ogrencilerin giliniin ka¢ saatini uyuyarak

gecirdiklerine bakildiginda %41,9’unun 8 saat, %17,1’inin 9 saat, %16,2’sinin 7 saat;

erkek Ogrencilerinse %39,8 inin 8 saat, %]17,7’sinin 7 saat, ve %13,8’inin 6 saat

uyuduklarini belirtmislerdir.



Tablo 5.26. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Saglik Problemleri
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BAYAN ERKEK TOPLAM

Saghik Problemleri Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Hipertansiyon 6 5,7 5 2,8 11 3,8
Seker 3 2,9 - 3 1
Solunum Problemi - - 2 1,1 2 0,7
Eklem ve Kas Problemi 16 15,2 11 6,1 27 9,4
Bobrek Problemi 6 5,7 2 1,1 8 2,8
Diger 4 3.8 6 3.3 10 3,5
Kalp ve dolagim problem - - 7 3,9 7 2,4
Sinir Sistemi Problemi 2 1,9 2 1,1 4 1,4
Hormonal Sistem Prob. 2 1,9 - 2 0,7
Problemim Yok 66 62,9 146 80,7 212 74,1
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin saglik problemlerine bakildiginda %

62,9 ‘unun probleminin olmadigi, %15,2’sinin eklem ve kas problemi, %5,7’sinin

bobrek ve hipertansiyon problemi cektigi, erkek 6grencilerin %80,7 sinin probleminin

olmadigi, %6,1’inin eklem ve kas problemi yasadigi, %3,9 unun kalp ve dolasim

problemi yasadigi belirlenmistir.

Tablo 5.27. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin En Son Ne Zaman Doktora Gittikleri

BAYAN ERKEK TOPLAM

Doktora Gitme Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Son 15 giin i¢inde 18 17,1 24 13,3 42 14,7
Son bir ay 5 4.9 14 7,7 19 6,6
Son 1-2 ay 16 15,2 28 15,5 44 15,4
Son 2-4 ay 13 12,4 11 6,1 24 8,4
Son 4-6 ay 10 9,5 22 12,1 32 11,2
Son 6-12 ay 12 11,4 16 8,8 28 9,8
Son bir yildir hastaneye 31 29,5 66 36,5 97 33,9
gitmedim

Toplam 105 100 181 100 286 100

Aragtirmaya katilan bayan Ogrencilerin en son ne zaman doktora gittiklerine

bakilirsa %29,5’inin son bir yildir hastaneye gitmedigi, %17,1’inin son 15 giin i¢inde
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ve %15,2’sininde son 1-2 ay igerisinde doktora gittigi, erkek dgrencilerinde % 36,5’ inin

son bir yildir hastaneye gitmedigi, %15,5’ininde son 1-2 ay igerisinde, %13,3’{inlinde

son 15 giin igerisinde doktora gittikleri belirtilmistir.

Tablo 5.28. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Hastaneye Gitme Sikliklar

BAYAN ERKEK TOPLAM

Hastaneye Gitme Sikl. Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 kez 53 50,5 94 51,9 147 51,4
2 kez 15 14,3 23 12,7 38 13,3
3 kez 5 4,8 9 5,0 14 4,9
4 kez 7 6,7 9 5,0 16 5,6
5 kez 2 1,9 4 2,2 6 2,1
6 ve tizeri 5 4,8 10 5,5 15 52
Son bir yildir hastaneye 18 17,1 32 17,7 50 17,5
gitmedim

Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 0&grencilerin hastaneye gitme siklifina bakilirsa
%350,5’nin 1 kez, %17,1’inin son bir yildir hastaneye gitmedigi ,14,3’iiniinde 2 kez
hastaneye gittigi, erkek 6grencilerinse %51,9’unun 1 kez, %17,7’sininde son bir yildir

hastaneye gitmedigi, %5,5’ininde 6 ve lizeri hastaneye gittikleri belirlenmistir.

5.6. ARASTIRMAYA KATILAN OGRENCILERIN SiGARA, ALKOL
KULLANIMI DURUMLARI

Tablo 5.29. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sigara Kullanimi Durumlari

BAYAN ERKEK TOPLAM
Sigara Kullamim Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 24 22,9 77 42,5 101 35,3
Hayir 81 77,1 104 57,5 185 64,7
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin  sigara kullanma oranlarina
bakildiginda % 77,1’inin kullanmadigi, % 22,9’unun kullandig1, erkek 6grencilerinse %

57,5’inin sigara kullanmadig1, % 42,5’ininde kullandig1 belirlenmistir.



Tablo 5.30. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sigara Kullandiklar1 Y1l
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BAYAN ERKEK TOPLAM

Sigara Yi Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 yil - - 2 1,1 2 0,7
2yl 4 3.8 4 2,2 2 0,7
3yl 4 3.8 8 4,4 8 2,8
4yl 5 4,8 9 5,0 12 4,2
Syl 2 1,9 19 10,5 14 4,9
6 yil 3 2,9 15 8,3 21 7,3
7 yil 4 3.8 1 0,6 18 6,3
8 yil 2 1,9 7 3,9 5 1,7
9yl - - 6 3,3 9 3,1
10 y1l - - 2 1,1 6 2,1
11yl - - 2 1,1 2 0,8
KULLANMIYOR 81 77,1 106 58,6 187 65,4
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan

bayan 06grencilerin

ka¢ yildir sigara kullandiklarina

bakilirsa %4,8’inin 4 yil, %81’inin kullanmadigi, erkek 6grencilerinse %10,5 ‘inin 5

yildir,%8,3 linilin 6 yildir, %58,6’sinin da sigara kullanmadiklar1 belirlenmistir.

Tablo 5.31. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sigara Kullanim Siklig1

BAYAN ERKEK TOPLAM
Sigara Kullanim Sikhig: Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Giinde yarim, 1 paket 12 11,4 52 28,7 64 22,4
Giinde 1 Paketten fazla 1 1 17 9,4 18 6,4
Ara sira - - 5 2,8 5 1,7
Giinde 1-2 tane 9 8,6 2 1,1 11 3.8
KULLANMIYOR 83 79 105 58 188 65,7
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin

%11,4’tinlin glinde yarim bir paket, %8,6’siin giinde 1-2 tane, %83 ‘iiniinde

sigara kullanim sikligina bakilirsa

kullanmadig1, erkek 6grencilerinse %28,7’sinin giinde yarim bir paket % 9,4 {inilinde

giinde 1 paketten fazla, %58 ininde hi¢ kullanmadiklar1 belirlenmistir.
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BAYAN ERKEK TOPLAM
Alkol Kullanimi Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 8 7,6 41 22,7 49 17,1
Hayir 88 83,8 101 55,8 189 66,1
Kismen 9 8,6 39 21,5 48 16,8
Toplam 105 100 181 100 286 100
Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin alkol kullanimlarmma bakilirsa

%83,8’liniin  kullanmadigi, %8,6’sinin kismen kullandigi, %7,6’sinin da kullandig,

erkek Ogrencilerinse %55,8’inin kullanmadigi, %21,5’inin kismen, %22,7’sinin de

kullandig1 belirlenmistir.

Tablo 5.33. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Alkol Kullandiklar1 Y1l Siiresi

BAYAN ERKEK TOPLAM
Alkol Y1l Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1yl - - 9 5 9 3,2
2 yil 2 1,9 17 9,4 19 6,6
3yl 5 4,8 11 6,1 16 5,6
4yl 4 3,8 14 7,7 18 6,3
S5yl 4 3.8 9 5 13 4,5
6 yil 2 1,9 10 5,5 12 4,2
KULLANMIYOR 88 83,8 111 61,3 199 69,6
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin ne kadar siiredir

alkol kullandiklarina

bakilirsa %4,8’inin 3 yildir, %3,8’inin 5 yildir ve %83,8’inin kullanmadigi, erkek

ogrencilerinse % 9,4’linlin 2 yildir,

kullanmadiklar1 belirlenmistir.

%7,7’sinin 4 yildir, %61,3’lintin de alkol



64

Tablo 5.34. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Kullandiklari Alkol Tiirii

BAYAN ERKEK TOPLAM

Alkol Tiirii Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Bira 6 5,7 45 24,9 51 18,9
Raki 4 3.8 24 13,3 28 5,7
Sarap 5 4.8 3 1,7 8 2,6
Cin - - 2 1,1 2 1,1
Diger - - 3 1,7 3 1,7
KULLANMIYOR 90 85,7 104 56,9 194 70
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin ne tiir alkol kullandiklarina bakilirsa
%5,7’sinin bira, %4,8’inin sarap, %3,8’inin raki kullandiklari, erkek Ogrencilerinse

%24,9’nun bira, %13,3 niin raki, %1,7’sininde sarap kullandiklar1 belirlenmistir.

5.7. ARASTIRMAYA KATILAN OGRENCILERIN BESLENME
DURUMLARI

Tablo 5.35. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Dengeli Beslenme Aliskanliklar

BAYAN ERKEK TOPLAM
Dengeli Beslenme Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Evet 20 19,1 42 23,2 62 20,9
Hayir 23 21,9 65 35,8 88 29,1
Kismen 62 59,0 74 41 136 50
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin dengeli beslenme aligkanliklarina bakilirsa
%59’ unun  kismen, %21,9 unun hayir, %19,1’inin dengeli beslendigi, erkek
ogrencilerinse %41’inin kismen, %35,8’unun hayir, %23,2’sininde dengeli beslendigi

belirlenmistir.
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Tablo 5.36. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Ogiin Sayist

BAYAN ERKEK TOPLAM
Ogiin Sayis1 Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
1 6giin 4 3.9 7 3,9 11 3,9
2 6giin 54 51,4 77 42,4 131 47,1
3 6giin 37 35,2 79 43,5 116 39,2
4 6giin ve st 10 9,5 18 10,2 28 9,8
Toplam 105 100 181 100 286 100

Aragtirmaya katilan bayan 6grencilerin 6giin sayisina bakildiginda %51,4’tiniin 2 6glin
, %35,2 ‘sinin de 3 6giin , %9,5’inin de 4 6giin ve istii, erkek 6grencilerinse %43,5liniin 3
6giin, %42.4 “liniin de 2 6giin, %10,2 ‘sinin de 4 6Ziin ve istii beslendigi belirlenmistir.

Tablo 5.37. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Hangi Ogiinii Atladiklar

BAYAN ERKEK TOPLAM
Hangi 6giinii atladiklar: Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Kahvalti 59 56,2 69 39,0 128 47,5
Ogle Yemegi 42 40,0 71 41,3 113 40,4
Aksam Yemegi 4 3,8 41 19,7 45 12,1
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin  hangi 6giinii atladiklarina bakilirsa
%56,2’sinin kahvalti, %40,0’mnin 6gle yemegini, %3,8” inin de aksam yemegini, erkek
ogrencilerinse  %41,3’linlin  6gle yemegini, %39,0’min kahvaltiy1, %19,7 ‘sinin de

aksam yemegini atladiklar1 belirlenmistir.

Tablo 5.38. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Neden Ogiin Atladiklart

BAYAN ERKEK TOPLAM

Neden 6giin atlaniyor Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Yemege zaman 53 49,5 54 33,6 107 39,1
aylramam

Maddi imkansizlik 6 5,7 16 8,8 22 7,3
Istahsizlik 13 12,4 18 9,9 31 10,5
Yemek sectigim 11 10,4 10 5,4 21 7,2
Diger 22 22,0 83 423 105 35,9
Toplam 105 100 181 100 286 100
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Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin neden 6giin atladiklarina bakilirsa %22,0

‘inin diger, %12,4’liniin istahsizlik, %49,5’liniin yemege zaman ayiramamasidir. Erkek

ogrencilerinse %42,3’linlin diger, %33,6’sinin yemege zaman ayiramamast, %9,9 ‘inin

istahsizlik nedeniyle 6&iin atladigidir.

Tablo 5.39. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Yemek Segimleri

BAYAN ERKEK TOPLAM

Yemek Secimleri Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik Say1 Yiizdelik
Yemegin Fiyati - - 2 2,6 2 2,9
Doyurucu olmasti 28 24,7 59 30,0 87 27,7
Istenilen yemegin olmasi 55 54,3 99 57,0 154 55,8
Kullanilan malzemenin 8 7,6 14 7,7 22 7,7
kalitesi

Temizligi 14 13,4 7 2,7 21 5,9
Toplam 105 100 181 100 286 100

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin yemek secimlerine bakilirsa

%54,3

liniin istenilen yemegin olmasini, %?24,7‘sinin doyurucu olmasini, %7,6 sininde

kullanilan malzemenin kalitesini, erkek Ogrencilerinse %57,0’sinin istenilen yemegin
s 5 y

olmasini,

%32,6‘sinin  doyurucu olmasini,

kalitesini 6nemsediklerini belirtmislerdir.

Tablo 5. 40. Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme ¢esit ve miktar dagilimlari

%7,7‘sininde kullanilan malzemenin

HIC HER OGUN HER GUN GUN HAFTADA 1 HAFTADA 2-3 15 AYDA 1 KEZ
ASIRI KEZ KEZ GUNDE
Say1 % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | %
CAY 2 0,3 187 | 32,7 86 15 7 1,2 4 0,7 - - - - - -
SUT 2 0,3 -- -- 97 17 79 13,8 31 5.4 77 13,5 --- - --
YOGURT 33 5,8 81 14,2 30 5,2 22 3.8 49 8,6 36 6,3 13 2,3 21 3,7
PEYNIR 3 0,5 84 14,7 | 103 18 71 12,4 12 2,1 10 1,7 2 0,3 1 0,2
ET 10 1,7 24 4.2 92 16,1 51 8,9 53 9,3 42 7,3 10 1,7 4 0,7
TAVUK 8 1,4 56 9,8 157 | 274 17 3,0 20 3,5 14 2,4 5 0,9 9 1,6
BALIK 10 1,7 6 1,0 21 3,7 38 6,6 116 | 20,3 49 8,6 15 2,6 31 5.4
YUMURTA 8 1,4 8 1,4 10 1,7 32 5,6 132 | 23,1 38 6,6 36 6,3 22 ,3,8
K. BAKLA 27 4,7 6 1,0 5 0,9 11 1,9 123 | 21,5 22 3.8 28 4,9 64 11,2
EKMEK 24 4,2 16 2,8 43 7,5 116 | 20,3 47 8,2 21 3,7 6 1,0 13 2,3
PIRINC 32 56 | 207 | 362 | 18 | 3.1 29 | 5.1 - - - - - - - -
MAKARNA 3 0,5 150 | 26,2 87 15,2 10 1,7 14 2,4 14 2,4 4 0,7 4 0,7
TATLILAR 7 1,2 26 4,5 21 3,7 103 18 74 12,9 29 5,1 20 3,5 6 1,0
KEK, PASTA 10 1,7 13 2,3 15 2,6 121 | 21,2 56 9,8 36 6,3 16 2,8 19 33
K. SALATA 13 2,3 9 1,6 9 1,6 34 5,9 125 | 21,9 35 6,1 33 5,8 28 4,9
SEBZELER 16 2,8 11 1,9 17 3,0 35 6,1 130 | 22,7 28 4,9 23 4,0 24 4,2
TURUNCGL 16 2,8 11 1,9 17 3,0 35 6,1 130 | 22,7 28 4,9 23 4,0 24 4,2
MEYVA 7 1,2 30 5,2 125 | 21,9 39 6,8 44 7,7 24 4,2 11 1,9 6 1,0
RECEL,BAL 4 0,7 22 38 54 9,4 122 | 21,3 43 7,5 25 44 7 1,2 6 1,0
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Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme c¢esitlerine baktigimizda, miktar
dagilimlar1 su sekildedir. Ogrencilerin % 32,7’ si her 6giin cay tiikettiklerini, % 17 si
her giin siit tiikettiklerini, %14,2° si her 6giin yogurt tiikettiklerini, % 18’ 1 her giin
peynir tiikettiklerini, %16,1°1 her giin et, % 27,4’1 her giin tavuk, % 20,3’ii haftada 1 kez
balik, % 23,1’ i haftada 1 kez yumurta, %21,5’1 haftada 1 kez kuru bakla, %20,3’ii giin
asir1 ekmek, % 36,2’si her 6giin piring, %26,2’si her 6glin makarna, % 18’ 1 giin asir
tath, % 21,2 si giin asir1 kek, pasta, % 21,9’u haftada 1 kez karisik salata, % 22,7’ si
haftada 1 kez sebze, % 22,7’ si haftada 1 kez turuncgil, %21,9° u her giin meyve, %
21,3’ i gilin asir1 yiyecek ve icecek tiikettiklerini belirtmislerdir.

Tablodan anlagilacagi lizere Beden Egitimi ve Spor bdlimiinde okuyan
ogrencilerin temel besin dagilimlarin tiiketebildikleri goriilmektedir. Ayrica temel besin

maddelerini de, miktar olarak miktar olarak yeterli diizeyde aldiklar1 sdylenebilir.

5.8. ARASTIRMAYA KATILAN OGRENCILERIN BULGULARININ
KARSILASTIRILMASI
5.8.1.Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Kendilerini Din¢ Hissetmeleri ile

Spor Yapma-Yapmama Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Tablo 5. 41. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Daha Onceden Sporla Ugrast Diizeylerinin
Karsilastirilmasi Ile Kendilerini Ding Hissetmeleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Daha Onceden Sporla Ugrasi
Diizeylerinin Toplam
Evet Hayir Kismen
. Say1 75 4 2 81
Cok Iyi
% 92,6% 4,9% 2,5% 100,0%
ivi Sayi 139 12 13 164
i
y % 84,8% 7,3% 7,9% 100,0%
Kendilerini Say1 19 7 9 35
Ding Orta
Hissetmeleri % 54,3% 20,0% 25,7% 100,0%
Say1 3 0 1 4
Zayif
% 75,0% ,0% 25,0% 100,0%
Cok Say1 2 0 0 2
Zayif | on | 100,0% 0% 0% 100,0%
Say1 238 23 25 286
Toplam
% 83,2% 8,0% 8,7% 100,0%

X?: 45,619 df:16 P<0,05
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Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin daha dnceden sporla ugras: diizeyleri ile
kendilerini ding hissetmeleri arasinda dnemli bir iliski belirlendi (P<0,05). Onceden
yapmis olduklar1 sporun ve sportif aktivitelerin, fiziksel olarak 6nemli etkilerinin bir

gostergesi olarak da bireylerin kendisini ding hissetmesini sagladigi diisiiniilebilir.

Tablo 5.42. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivitesiz bir Hayat Tarz1 Ile Kendilerini Ding
hissetmeleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Fiziksel Aktivitesiz Bir Hayat Tarz

Evet Hayir Kismen Toplam

. Say1 55 14 12 81

Cok Iyi
% 67,9% 17,3% 14,8% 100,0%
vi Say1 102 28 33 163
i

Y % 62,6% 17,2% 20,2% 100,0%

Kendilerini Say1 23 7 5 35

Din¢ Orta

Hissetmeleri % 65,7% 20,0% 14,3% 100,0%

Say1 2 1 0 3

Zayif

% 66,7% 33,3% ,0% 100,0%

Say1 1 1 0 2

Cok Zayif
% 50,0% 50,0% ,0% 100,0%
Say1 183 51 50 284
Toplam
% 64,4% 18,0% 17,6% 100,0%
X% 4,113 df: 8 P>0,05

Arastirmaya Katilan Ogrencilerin  fiziksel aktivitesiz bir hayat tarz1 ile
kendilerini ding¢ hissetmeleri arasinda 6énemli bir iliski olmadig1 belirlendi (P>0,05).
Fiziksel aktivitesiz bir hayat tarzinin sporcularin kendilerini ding hissetmeleri tizerinde

onemli bir etkisinin olmadig1 s6ylenebilir.
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Tablo 5. 43. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Giinliik Fiziksel Aktiviteleri Yapmalari ile Kendilerini
Ding Hissetmeleri Arasindaki {liskinin incelenmesi

Arastirmaya Katilan Ogrencilerin giinliik fiziksel aktiviteleri ile fiziksel agidan
kendilerini din¢ hissetmeleri arasinda ©6nemli bir iligki vardir (P<0,05). Sporcularin

fiziksel

giinliik

sOylenebilir. Bu da sporun fiziksel olumlu etlilerinden beklenen sonuglarindan birisi

aktivite yapmalarinin kendilerini ding hissetmelerini

oldugu i¢in 6nem arz etmektedir.

Giinliik Fiziksel Aktiviteleri
Evet Hayir Kismen Toplam
. Say1 45 21 14 80
Cok Iyi
% 56,3% 26,3% 17,5% 100,0%
ivi Say1 62 58 43 163
i
Y % 38,0% 35,6% 26,4% 100,0%
Kendilerini Say1 11 19 5 35
Ding Orta
Hissetmeleri % 31,4% 54,3% 14,3% 100,0%
Say1 1 1 1 3
Zayif
% 33,3% 33,3% 33,3% 100,0%
Say1 1 0 1 2
Cok Zayif
% 50,0% ,0% 50,0% 100,0%
Say1 120 99 64 283
Toplam
% 42,4% 35,0% 22,6% 100,0%
X2 :15,45 df: 8 P<0,05

sagladigi
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5.8.2.Arastirmaya Katilan ve Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Kendilerini
Din¢ Hissetmeleri Ile Sigara, Alkol Kullanimi Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi

Tablo 5. 44. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sigara Kullanimu ile Kendilerini Ding Hissetmeleri
Arasindaki Iligkinin Incelenmesi

Sigara Kullanimi
Evet Hayir Toplam
Cok Iyi Say1 26 55 81
% 32,1% 67,9% 100,0%
Iyi Say1 58 106 164
% 35,4% 64,6% 100,0%
Kerlljdiirﬁrini Orta Say1 12 23 35
Hissetmeleri % 34,3% 65,7% 100,0%
Zayif Say1 2 2 4
% 50,0% 50,0% 100,0%
Cok Zayif | Say1 0 2 2
% ,0% 100,0% 100,0%
Toplam Say1 98 188 286
% 34,3% 65,7% 100,0%

X*:1,739 df: 4 P>0,05
Arastirmaya Katilan Ogrencilerin  sigara kullanimi ile kendilerini ding

hissetmeleri arasinda énemli bir iliski olmadig1 belirlendi (P>0,05). Ogrencilerin sigara
kullanimiin kendilerini ding hissetmelerini etkilemedigi sdylenebilir . Grubun az
miktarda sigara kullanmasi da kendilerini ding¢ hissetmeleri konusunda, etkinligini

onemli diizeyde etkilemedigi diisiiniilebilir.
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Tablo 5. 45. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Alkol Kullanimu ile Kendilerini Ding Hissetmeleri
Arasindaki Iligkinin Incelenmesi

Alkol Kullanimi
Evet Hayir Kismen Toplam
Cok Iyi Say1 10 61 10 81
% 12,3% 75,3% 12,3% 100,0%
Iyi Say1 28 107 29 164
% 17,1% 65,2% 17,7% 100,0%
Kerll;iiirllifini Orta Say1 0 26 9 35
Hissetmeleri % ,0% 74,3% 25,7% 100,0%
Zayif Say1 0 4 0 4
% ,0% 100,0% ,0% 100,0%
Cok Zayif | Say1 2 0 0 2
% 100,0% ,0% ,0% 100,0%
Toplam Say1 40 198 48 286
% 14,0% 69,2% 16,8% 100,0%
X2 :23,877 df: 8 P<0,05

Aragtirmaya Katilan  Ogrencilerin  alkol kullanimi ile kendilerini  ding
hissetmeleri arasinda énemli bir iligki vardir (P<0,05). Ogrencilerin alkol kullaniminin
kendilerini olumsuz etkiledigi soylenebilir. Alkoliin zararli maddeler igermesinden
dolayr da, dogal olarak bireylerin kendilerini ding hissetmelerinde etkili oldugu

diisiiniilebilir.
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5.8.3.Arastirmaya Katilan ve Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Kendilerini
Din¢ Hissetmeleri ile Beslenme Arasindaki iliskinin incelenmesi

Tablo 5. 46. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Giinliik Yedikleri Ogiin Sayisi ile Kendilerini Ding
Hissetmeleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Ogiin Sayisi

1 Ogiin 2 Ogiin 3 Ogiin 4 Ogiin Toplam
Cok lyi Say1 2 27 37 15 81
% 2,5% 33,3% 45,7% 18,5% 100,0%
Iyi Say1 5 86 63 10 164
% 3,0% 52,4% 38,4% 6,1% 100,0%
Kerll;iiirllifini Orta Say1 0 20 13 2 35
Hissetmeleri % ,0% 57,1% 37,1% 5,7% 100,0%
Zayif Say1 0 2 1 1 4
% ,0% 50,0% 25,0% 25,0% 100,0%
Cok Zayif | Say1 2 0 0 0 2
% 100,0% ,0% ,0% ,0% 100,0%
Toplam Say1 9 135 114 28 286
% 3,1% 47,2% 39,9% 9,8% 100,0%

X2 : 79,086 df: 12 P<0,05

Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin giinliik yedikleri 6giin sayisi ile kendilerini

ding hissetmeleri arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0,05). Ogrencilerin giinliik

0gtin tiikketiminin, kendilerini ding hissetmelerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
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5.8.4.Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Saghk Durumlan ile Verimliligi,
Din¢ Hissetme, Spor Yapmalari, Hastalanma Durumlari, Sigara Alkol
Kullanmalar1 ve Beslenme Durumlari Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi

Tablo 5. 47. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Ders Verimliligi ile Saglikli Olmalar1 Arasindaki
Tliskinin Incelenmesi

Ders Verimliligi
Cok iyi Tyi Orta Zayif Cok Zayif | Toplam
Hipertan- | Say1 0 4 2 0 0 6
siyon % 0% 66,7% 33,3% 0% 0% 100,0%
Seker Say1 0 1 2 0 0 3
% 0% 33,3% 66,7% 0% 0% 100,0%
Solunum Say1 2 0 0 0 0 2
Problemi o, 100,0% 0% 0% 0% 0% 100,0%
Eklem ve Say1 1 16 8 2 0 27
Kas Prob. o, 3,7% 59,3% 29,6% 7,4% 0% 100,0%
Bobrek Say1 0 6 2 0 0 8
Problemi o/ 0% 75,0% 25,0% 0% 0% 100,0%
Saglik -
Problemi | Piger Say1 0 4 6 0 0 10
% 0% 40,0% 60,0% 0% 0% 100,0%
Kalp ve Say1 0 5 2 0 0 7
Dolagim 1o, 0% 71,4% 28,6% 0% 0% 100,0%
Sinir Say1 0 2 2 0 0 4
Sistemi 7o, 0% 50,0% 50,0% 0% 0% 100,0%
Hormonal | Sayi 0 0 2 0 0 2
Sistem % 0% 0% 100,0% 0% 0% 100,0%
Saglikla Say1 30 121 60 5 1 217
llgili Prob. 1o, 13,8% 55,8% 27,6% 2,3% 5% 100,0%
Toplam Say1 33 159 86 7 1 286
% 11,5% 55,6% 30,1% 2,4% 3% 100,0%
X2 : 37,901 df : 36 P>0,05

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ders verimliligi ile saglikli olmalari arasinda

onemli bir iligki olmadig1 belirlendi (P>0,05).
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48. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Kendilerini Ding Hissetme ile Saglik Problemi
Arasmdaki Iliskinin Incelenmesi

Ding Hissetme
) Cok
Cok iyi Iyi Orta Zayif Zayif Toplam
Hipertans | Say1 0 6 0 0 0 6
iyon % 0% | 100,0% 0% 0% 0% | 100,0%
Seker Say1 1 2 0 0 0 3
% 33,3% | 66,7% 0% 0% 0% | 100,0%
Solunum | Say1 2 0 0 0 0 2
Problemi o, 100,0% 0% 0% 0% 0% | 100,0%
Eklem ve | Say1 2 15 7 1 2 27
Kas Prob. |, 74% | 55.6% | 259% 3,7% 7.4% | 100,0%
Bobrek Say1 0 8 0 0 0 8
Problemi |, 0% | 100,0% 0% 0% 0% | 100,0%
Saghk | piger Sayi 0 3 6 1 0 10
Problemi

% 0% | 30,0% | 60,0%]| 10,0% 0% | 100,0%
Kalp ve Say1 0 5 2 0 0 7
Dolagim ', 0% | 71,4% |  28,6% 0% 0% | 100,0%
Sinir Say1 2 0 2 0 0 4
Sistemi o, 50,0% 0% | 50,0% 0% 0% | 100,0%
Hormona | Say1 0 2 0 0 0 2
I8istem o, 0% | 100,0% 0% 0% 0% | 100,0%
Saghkla | Sayi 74 123 18 2 0 217
el % 34,1% | 56,7% 8,3% 9% 0% | 100,0%

Prob. ’ ’ ’ ’ ’ ’
Toplam Say1 81 164 35 4 2 286
% 283% |  573% | 12,2% 1,4% 7% | 100,0%

X2 : 91,124 df: 36 P<0,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin kendilerini ding hissetme ile saglik problemi

arasinda 6nemli bir iliski vardir (P<0,05). Ogrencilerin kendilerini ding hissetmeleri ile

saglik problemlerinin olmamasinin etkili oldugu diisiiniilebilir. Beden Egitimi ve

Sporun sagligi olumlu yonde etkilemesinin yani sira, hastaliklara karsida viicudun

savunma sistemini olumlu etkiledigi yaklasiminda bulunulabilir.




75

Tablo 5. 49. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Daha Once Spor Yapip Yapmadiklari Durumlari ile
Saglikli Olmalar1 Arasindaki liskinin Incelenmesi

Daha 6nce sporla ugrasmalari
Evet Hayir Kismen Toplam
Hipertansi | Say1 4 0 2 6
yon % 66,7% 0% 33,3% 100,0%
Seker Say1 3 0 0 3
% 100,0% 0% 0% 100,0%
Solunum Say1 2 0 0 2
Problemi o, 100,0% 0% 0% | 100,0%
Eklem ve Say1 19 5 3 27
Kas Prob. [y, 70,4% 18,5% 11,1% | 100,0%
Bobrek Say1 4 0 4 8
Problemi o/ 50,0% 0% 50,0% | 100,0%
Saglhik -
Problemi | Diger Say1 7 2 1 10
% 70,0% 20,0% 10,0% 100,0%
Kalp ve Say1 7 0 0 7
Dolagim o, 100,0% 0% 0% 100,0%
Sinir Say1 4 0 0 4
Sistemi 7o/ 100,0% 0% 0% | 100,0%
Hormonal | Sayi 0 2 0 2
Sistem % 0% | 100,0% 0% | 100,0%
Saglikla Say1 188 14 15 217
llgili Prob. Fo, 86,6% 6,5% 6,9% |  100,0%
Toplam Say1 238 23 25 286
% 83,2% 8,0% 8,7% 100,0%
X2 : 56,429 df: 18 P<0,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin daha once spor yapip yapmadiklar: durumlari
ile saglikli olmalar1 arasinda &nemli bir iliski vardir (P<0,05). Ogrencilerin daha once
yaptiklar1 sporun, onlarin sagliklarin1 olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Veya
hastaliklardan korunma yoniinde, viicudun bagisiklik sistemini olumlu etkiledigi ifade

edilebilir.
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Tablo 5. 50. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Hastaneye Gitme Sikliklar1 ile Saglik Problemi
Arasimdaki Iliskinin Incelenmesi

Hastaneye Gitme Siklig1 Topla
1 2 3 4 5 6 iizeri | 1yil m
Hiperta | Say1 2 0 0 0 0 0 4 6
nsiyon
Y % 33,3% 0% 0% 0% 0% 0% | 66,7% 100;,2
Seker Say1 0 1 0 0 0 2 0 3
% 0% | 33,3% 0% 0% 0% | 66,7% 0% 100(;/0
0
Solunu | Say1 0 0 0 0 0 2 0 2
o % 100,0 100,0
Proble 0% 0% 0% 0% 0% : 0% :
mi 70 70
Eklem | Say1 9 2 1 2 0 2 11 27
ve Kas o 100.0
Prob. 0 333% | 74% | 3,9%| 7.4% 0% | 7.4% | 40,7% "
Bobrek | Sayi 0 2 0 2 0 0 4 8
5 Proble
Psri)%lli‘_ mi % 0% | 250% | 0% | 250%| 0% | 0% | 50,0% 100;/2
mi | Diger | Sayi 1 4 0 3 0 1 1 10
% 10,0% | 40,0% 0% | 30,0% 0% | 10,0% | 10,0% 100(;/0
0
Kalp ve | Say1 0 0 2 0 0 0 5 7
Dolas1
m % 0% 0% | 28,6% 0% 0% 0% | 71,4% 100;;)
0
Sinir Say1 2 0 0 0 0 0 2 4
Sistemi
% 50,0% 0% 0% 0% 0% 0% | 50,0% 100(;/0
0
Hormo | Say1 2 0 0 0 0 0 0 2
nal
Sistem | 7 0O 0| 0%| 0% 0% o o) %)
0
Saglikl | Sayi 59 29 11 9 6 8 95 217
a Ilgili
Prof; % 272% | 134% | 51% | 41%| 2,8%| 3,7% | 43,8% 100(;/0
* 0
Say1 75 38 14 16 6 15 122 286
Topl D
oplam o 262% | 133% | 49% | 5.6%| 2,1%| 52%| 42,7% 100(;/0
0

X2: 119,452 df: 54 P<0,05

Arastirmaya katilan ogrencilerin hastaneye gitme sikligr ile saglik problemi
arasinda onemli bir iliski vardir (P<0,05). Sporcular sportif aktivite yaptiklar1 igin,

hastaneye gitme sikliginin azalmasinda etkili oldugu diisiiniilebilir .
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Tablo 5.51. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sigara Kullanma fle Saglik Problemi Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Sigara Kullanma
1 2 Toplam

Hipertansi | Say1 2 4 6
yon % 33,3% 66,7% 100,0%
Seker Say1 1 2 3
% 33,3% 66,7% 100,0%
Solunum Say1 0 2 2
Problemi  F'o/ 0% | 100,0% |  100,0%
Eklem ve Say1 7 20 27
Kas Prob. [/ 25,9% 74,1% | 100,0%
Bobrek Say1 6 2 8
Saghk | Frodlemi [ 75,0% 250% | 100,0%
Problemi Diger Say1 4 6 10
% 40,0% 60,0% 100,0%
Kalp ve Say1 2 5 7
Dolagim 1o, 28,6% 71,4% 100,0%
Sinir Say1 0 4 4
Sistemi 7o, 0% | 100,0% |  100,0%
Hormonal | Say1 0 2 2
Sistem % 0% | 100,0% |  100,0%
Saglikla Say1 76 141 217
Ilgili Prob. o, 35,0% 650% |  100,0%
Toplam Say1 98 188 286
% 34,3% 65,7% 100,0%

X2 :11,203 af: 9 P>0,05.

Arastirmaya katilan O6grencilerin sigara kullanimi ile saglik problemi arasinda
onemli bir iliski olmadig1 belirlendi (P>0,05). Sigara kullanan sayisinin az olmasi,

Ogrencilerin saglik problemlerini etkilemedigi sdylenebilir.
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Tablo 5.52. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Alkol Kullanimu fle Saglik Problemleri Arasindaki
[liskinin Incelenmesi

Alkol Kullanim
Evet Hayir Kismen Toplam
Hipertansi | Say1 2 4 0 6
yon % 33,3% 66,7% 0% 100,0%
Seker Say1 0 3 0 3
% 0% 100,0% 0% 100,0%
Solunum Say1 0 2 0 2
Problemi — Fo, 0% | 100,0% 0% | 100,0%
Eklem ve Say1 6 19 2 27
Kas Prob. o/ 22,2% 70,4% 74% | 100,0%
Bobrek Say1 2 6 0 8
Saghk | Frodlemi g 25,0% 75,0% 0% | 100,0%
Problemi | piger Say1 0 7 3 10
% 0% 70,0% 30,0% 100,0%
Kalp ve Say1 0 5 2 7
Dolagim 1o, 0% 71,4% 28,6% 100,0%
Sinir Say1 0 4 0 4
Sistemi 7o/ 0% | 100,0% 0% | 100,0%
Hormonal | Sayi 0 2 0 2
Sistem % 0% | 100,0% 0% | 100,0%
Saglikla Say1 30 146 41 217
llgili Prob. Fo, 13,8% 67,3% 18,9% | 100,0%
Toplam Say1 40 198 48 286
% 14,0% 69,2% 16,8% 100,0%
X2 :17,014 df: 18 P>0,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin alkol kullanimai ile saglik problemleri arasinda
onemli bir iliski olmadig: belirlendi (P>0,05). Ogrencilerin alkol kullaniminin saglhk
durumlarmi  olumlu veya olumsuz etkilemedigi sdylenebilir. Ogrencilerde alkol
kullananlarin az olmasi ve saglik problemlerinin de az olmasi nedeni ile sagliklar

tizerinde cok etkili olmadigi diistiniilebilir .



Tablo 5.53. Aragtirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Ders Verimlilik Diizeyi Arasindaki

[liskinin Incelenmesi
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Arastirmaya katilan aktif spor yapan Ogrencilerin ders verimlilikleri arasinda

Ders Verimliligi
) Cok | Toplam
Cok iyi Iyi Orta Zayf | Zayf
Evet Say1 18 57 31 4 0 110
Aktif % 16,4% | 51,8% | 28,2% | 3,6% 0% 100,0%
Spor Haywr | Sayi 7 39 30 1 1 78
Yapma
% 9,0% 50,0% | 38,5% | 1,3% | 1,3% | 100,0%
Kismen | Savi 12 59 25 2 0 98
% 12,2% | 60,2% | 25,5% | 2,0% 0% 100,0%
Say1 37 155 86 7 1 286
Toplam
% 12,9% | 54,2% | 30,1% | 2,4% 3% 100,0%
X2 :9,438 df :8 P>0,05

onemli bir iligki bulunamamistir (p>0,05). Aktif spor yapan 6grencilerin ders verimlilik

diizeylerini zaman yetersizligine baglh olarak olumlu etkilemedigi diisiiniilebilir. Spor

yapan Ogrencilerin antrenman ve toparlanma siireclerinden dolayr diger alanlardaki

islerini etkiledigini sdyleyebiliriz.
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Tablo 5.54. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Kendilerini Ding Hissetmeleri
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Fiziksel Dinglik
ivi ivi Cok Toplam
Cok iyi Iyi Orta | Zayif Zayf p
Say1 56 52 0 0 2 110
Evet
) % 50,9% | 47,3% | 0,% 0,% | 1,8% | 100,0%
‘;k“f Sayt | 12 46 18 2 0 78
por Hayir
Yapma % 15,4% | 59,0% | 23,1% | 2,6% 0% 100,0%
Say1 13 66 17 2 0 98
Kismen
% 13,3% | 67,3% | 17,3% | 2,0% 0% 100,0%
Say1 81 164 35 4 2 286
Toplam
% 28,3% | 57,3% | 12,2% | 1,4% | ,7% | 100,0%
X2 :64,786 df :8 P<0,05

Arastirmaya katilan aktif spor yapan 6grencilerin kendilerini ding hissetmeleri
arasinda Onemli bir iligki vardir (p<0,05). Sporun fiziksel olarak yararlari uzun

zamandir bilinmektedir.

Tablo 5.55. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Kendi Saglhiklaria Onem Verme
Durumlarimin Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Sagliklarina Onem Verme
Toplam
Evet Hayir Kismen
Say1 78 10 22
Evet
Akt % 70,9% 9,1% 20,0% | 100,0%
t1
Say1 17 24 37 78
Spor Hayir Y
Yapma % 21,8% 30,8% 47,4% | 100,0%
Say1 46 9 43 98
Kismen
% 46,9% 9,2% 43,9% | 100,0%
Say1 141 43 102 286
Toplam
% 49,3% 15,0% 35,7% | 100,0%

X2 :52611 df :4 P<0,05



onemli bir iligki vardir (p<0,05). Aktif spor yapan dgrenciler performanslar agisindan

Arastirmaya katilan aktif spor yapanlarla sagliklarina 6nem vermeleri arasinda

sagliklarina 6nem vermeleri yaptiklari isin bir gerekliligi oldugu diisiintilebilir.
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Tablo 5.56. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Saglik Problemleri Arasindaki Iligkinin

Incelenmesi
Saglik Problemleri
5 Top
Saglik
Hiper- coker Solunumpr | Eklem ve Bobrek iger Kjlf 1\:1 Sinir sistm Hz;qn::;:al proble 1

Tansiyon Sek oblemi kas prbl probl Dig dpiosbl probl p;:)bl Yl:?)lk am

Say1 7 2 2 10 0 2 4 2 0 81 | 110

Evet
() o o () 0, o () o o () 73’6 100
% 6,4% | 1,.8% | 1,8% | 9,1% | ,0% | 1,.8% | 3,6% | 1.8% | ,0% N o

Aktif Yo | %

Spor Say1 0 0 0 14 4 5 2 0 2 51 78
Yap | 1" 17,9 65,4 | 100

ma % ,0% ,0% ,0% o A’) 51% | 6,4% | 2,6% | 0% | 2,6% | A’) %

Kisme | Say1 4 1 0 3 4 3 1 2 0 80 98
n (1) o o o 0, () () o o () 81’6 10’0

% 41% | 1,0% | ,0% | 3,1% | 4,1% | 3,1% | 1,0% | 2,0% | ,0% % %

Say1 11 3 2 27 8 10 7 4 2 212 | 286

Toplam
% | 38% | 10% | 7% | 94% | 28% | 35% | 24% | 14% | 7% |0t
X2 :37,548 df :18 P<0,05

iliski vardir(p<0,05). Aktif spor yapan Ogrencilerin daha az saglik problemleri ile
karsilastiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla yapmis olduklari sportif aktiviteler sagliklarini

olumlu etkiledigi sOylenebilir.

Arastirmaya katilan aktif spor yapanlarin saglik problemi arasinda 6nemli bir
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Tablo 5.57. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Sigara Kullanimlar1 Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Toplam
Kullamiyor | Kullanmyor

Evet Say1 28 82 110

it % 25,5% 74,5% 100,0%
Akti

SpOI’ Haylr Sayl 25 53 78
Yapma % 32,1% 67,9% 100,0%

Kismen Say1 48 50 98
% 49,0% 51,0% 100,0%

Say1 101 185 286

Toplam
% 35,3% 64,7% 100,0%
X2 :13,056 df :2 P<0,05

Arastirmaya katilan aktif spor yapanlar sigara kullanimi arasinda 6nemli bir

iliski vardir(p<0,05). Aktif spor yapan 6grencilerin daha az sigara kullandiklar1 ve yine

bu anlamda aktif spor yapan 6grencilerin kendi saglik durumlarina 6zen géstermenin bir

sonucu oldugu sdylenebilir.

Tablo 5.58. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Alkol Kullanimlari arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Alkol Kullanma Toplam
Evet Hayir Kismen
Say1 17 73 20 110
Evet
Aktif % 15,5% 66,4% 18,2% | 100,0%
t1
Say1 7 58 13 78
Spor Hayir Y
Yapma % 9,0% 74,4% 16,7% | 100,0%
Say1 25 58 15 98
Kismen
% 25,5% 59,2% 15,3% | 100,0%
Say1 49 189 48 286
Toplam
% 17,1% 66,1% 16,8% 100,05
X2 :8,997 df :4 P<0,05

Arastirmaya katilan aktif spor yapanlar alkol kullanimi arasinda onemli bir

iliski vardir (p<0,05). Aktif spor yapan 6grencilerin daha az alkol kullandiklar1 ve yine

bu anlamda aktif spor yapan 6grencilerin kendi saglik durumlarina 6zen géstermenin bir

sonucu oldugu sdylenebilir.
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Tablo 5.59. Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Dengeli Beslenme Durumlari Arasindaki
[liskinin Incelenmesi

Dengeli Beslenme
Toplam
Cevapsiz Evet Hayirr | Kismen
Say1 1 35 24 50 110
Evet

% 9% 31,8% | 21,8% | 45,5% | 100,0%

Akaf Say1 0 7 33 38 78

Spor Hayir Y

Yapma % ,0% 9,0% 42,3% | 48,7% | 100,0%

Say1 3 18 31 46 98

Kismen

% 3,1% 18,4% | 31,6% | 46,9% | 100,0%

Say 4 60 88 134 286

Toplam
% 1,4% 21,0% | 30,8% | 46,9% | 100,0%
X2 :21,420 df :6 P<0,05

Arastirmaya katilan aktif spor yapan 6grencilerin dengeli beslenme durumlari
arasinda onemli bir iligki vardir (p<0,05). Bu da genelinde sporcularin beslenme
sonucu olarak

durumlarina zorunlu olarak dikkat etme gerekliliklerinin bir

diistiniilebilir.

Tablo 5.60. Aragtirmaya Katilan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Giinliik Diizenli Ogiin Tiiketimi

Arasindaki Tliskinin Incelenmesi
Diizenli Ogiin
Toplam
Cevapsiz | 1 6giin 2 6giin 3 6giin 4 6giin
Say1 1 5 35 57 12 110
Evet
Aktif % ,9% 4,5% 31,8% 51,8% 10,9% 100,0%
t1
Sayi 2 0 51 22 3 78
Spor Hayir i

Yapma % 2,6% ,0% 65,4% 28,2% 3,8% 100,0%

Say1 3 4 43 35 13 98

Kismen

% 3,1% 4,1% 43,9% 35,7% 13,3% 100,0%

Sayi 6 9 129 114 28 286

Toplam
% 2,1% 3,1% 45,1% 39,9% 9,8% 100,0%
X2 :27,307 df :8 P<0,05

Arastirmaya katilan aktif spor yapan ogrencilerin gilinlik diizenli 6giinleri
arasinda onemli bir iligki vardir (p<0,05). Aktif sporcu 6grencilerin antrenman ve
miisabaka zamanlarinin belli olmasindan ve giinliikk gerekli olan enerji ihtiyaglarini

karsilamak icin diizenli 6glin yapmalar1 performanslari agisindan 6nemlidir.
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TARTISMA
Aragtirma Afyon Kocatepe iiniversitesi ve Konya Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor yiiksekokulunda egitimine devam etmekte olan 286 Ogrenci lizerinde

uygulandi.

Arastirmamiza katilan erkeklerin yas ortalamasi 21,8+1,8 yil, bayan
Ogrencilerin yas ortalamasi 20,69+2,1 yil bulunmustur. Yilmaz’in (2002) yaptigi
arastirmada ise erkeklerin yas ortalamasinin 22,1£1,9 yil, Bozkurt’'un (2001)

calismasinda da yas ortalamasi1 21+1 yil olarak gériilmektedir.*®

Arastirmamiza katilan erkeklerin viicut agirliklart 70,28+7,992 kg, bayanlarin
54,345,6 kg bulunmustur. Yilmaz’in (2002) yaptig1 aragtirmada ise erkeklerin viicut
agirliklar 78,5+8,3 kg, Bozkurt’un (2001) calismasinda viicut agirligt 70+1 kg olarak

goriilmektedir.*

Arastirmamiza katilan erkeklerin boylar1 1,7+,06185 cm, bayanlarin 1,64+,05

cm, Bozkurt’un ¢alismasinda 1,80 oldugu goriilmektedir.

Aragtirmamiza katilan erkeklerin aylik gelir diizeyleri 510,44+360,759,
bayanlarin 573,43+350,5 olduklar1 tespit edilmistir. Bozkurt’un (2001) calismasinda

250 ve iizeri oldugu goriilmektedir.”

Arastirmamiza katilan erkeklerin % 96,2, bayanlarin % 97,2’ 1min bekar olduklari
tespit edilmistir. Yilmaz’in (2002) yaptig1 aragtirmada ise erkeklerin %96,6, bayanlarin
ise %97,1’nin bekar olduklari, Bozkurt’un (2001) c¢alismasinda %95,8’nin bekar

olduklar gériilmektedir.”’

Aragtirmamiza katilan erkeklerin ailelerinin egitim durumu incelendiginde
annelerinin  %67,6’linlin, bayanlarin annelerinin %60,2’sinin, ilkdgretim mezunu
olduklari, erkeklerin %16,2’s1, bayan 6grencilerin babalarinin, %31,5’inin lise mezunu
olduklari, ayrica arastirmamiza katilan erkek ogrencilerin annelerinin %92,4’nin,

bayanlarin %87,3 niin ev hanimi1 oldugu, saptanmistir. Yilmaz’in (2002) arastirmasinda

* Giirkan Y1ilmaz, “Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Beslenme ve
Kahvalti Aliskanliklarmin Degerlendirilmesi” Yiiksek Lisans Tezi, 2002, s.62, Ibrahim Bozkurt, “Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda Okuyan ve Halen Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Beslenme
Aligkanliklarinin Degerlendirilmesi” Yiiksek Lisans Tezi, 2001, s.31.

49 Yilmaz, a.g.e. 2002, 5.62; Bozkurt, a.g.e. 2001, s.31.

*% Bozkurt, a.g.e. 2001, 5.32.

*! Yilmaz, a.g.e. 2002, 5.63; Bozkurt, a.g.e. 2001, 5.32.
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erkeklerin annelerinin %34 {iniin, bayanlarin annelerinin %35 nini ilkogretim mezunu
olduklari, erkeklerin babalarinin %29,6’s1, bayanlarin babalarinin %31,4’linlin lise
mezunu olduklart goriilmektedir.’?> Bozkurt'un (2001) c¢alismasinda annelerinin
%51,1’inin ilkdgretim mezunu, babalarinin %41,2’sinin ilkdgretim mezunu olduklari

goriilmektedir.”

Erkek Ogrencilerin babalarinin %51,4’linlin, serbest meslek ile ugrastiklari,
bayan Ogrencilerin babalarinin %33,1’nin ise is¢i olarak c¢alistiklar1 tespit edilmistir.
Bozkurt’'un (2001) c¢alismasinda 6grencilerin babalarinin  %25,2 serbest meslekle

ugrastiklar1 goriilmektedir.>*

Ayrica Ogrencilerin aylik gelir durumlarinin yetersiz oldugu ve bu yiizden
beslenmelerine  gerektigi kadar o©Onem gosteremedikleri belirlenmistir. Bayan
Ogrencilerin erkeklere oranla ekonomik durumlarinin daha iyi oldugu saptanmistir.
Yilmaz’in (2002) ve Ozdemir’in (2002) yaptig1 arastirmalarda da aylik gelir durumlart

arastirmamizla paralellik gostermektedir.>

Arastirmaya katilan erkek Ogrencilerin %71,4’l, bayanlarinsa %57,5’1 sehirde
dogmustur. Ogrencilerin ailelerinin  yapisal niteligine bakildiginda erkeklerin
%67,6’sinin ¢ekirdek, bayanlarinsa %71,8’inin ¢ekirdek aile oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin dogduklar1 bolgelere bakildiginda erkeklerin %33,3’ii Ege, bayanlarinsa
%25,4’liniin  Akdeniz bdlgesinde dogduklar1 goriilmiistiir. Bozkurt’un (2001)

calismasinda %41,1’in Iganadolu Bélgesinde yasadiklar1 gériilmektedir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin derslerine calisirken verimliliklerinin
%54,3’linlin iyi, %30,5’inin orta diizeyde, erkek Ogrencilerin ise %354,1’inin iyi,
%29,8’1nin orta diizeyde verimli oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin fiziksel durumlarina bakildiginda

%58,1’inin 1yi, %21,9’unun cok 1yi, %19’unun da orta oldugu, erkek 6grencilerin

fiziksel durumlarinin %56,9’unun iyi, %32’sinin ise ¢ok iyi oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bayan ogrencilerin %74,3’linlin, erkek Ogrencilerin ise

%87,3 iiniin gecmiste bir spor dal1 ile ugrastiklari tespit edilmistir.

52 Yilmaz, a.g.e., 2002, s.63.
> Bozkurt, a.g.e., 2001, 5.32.
> Bozkurt,, a.g.e. 2001, 5.32.
> Yilmaz, a.g.e., 2002, 5.64; Ozdemir, 2002, s.123.
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Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin daha once ugrastiklar1 spor dallarina
bakildiginda %40’ min atletizm, %25,7’sinin diger, %10,5’inin de basketbol ile, erkek
Ogrencilerin ise %39,2’sinin futbol, %22,1’inin atletizm, %10,5’inin de basketbol ile

ugrastiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %19’u 2 yil, %18,1°1 3 y1l, %10,5°1 5 y1l,
erkek ogrencilerin %13,8°1 10 yil, %11,6’s1 3 yil, %10,5’1 de 5 y1l sporla ugrastiklar

tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin aktif olarak spor yapip yapmadiklarina
hakkindaki soruya, %41’ yapmadigi, %?24,8’1 yaptigi, %34,3’li de kismen yaptid
cevabin1 vermistir. Erkek Ogrencilerin ise %46,4’linlin yaptig1, %19,3’4 yapmadigi,

%34.,3’1i kismen yaptig1, cevabini verdikleri tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %60°1 1 giin, %16,2’s1 2 giin, %14,3’1 3
giin, erkek dgrencilerin ise %53,6’1 1 giin, %19,3’1 2 giin, %16,6’s1 3 giin aktif spor
yaptiklarini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin %60°1 1 saat, %26,7’si 2 saat, %11,4’ii 3
saat, erkek 6grenciler %56,4’1 1 saat, %26’s1 2 saat, %13,3’ii de 3 saat ¢alistiklarini
belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin fiziksel aktivitenin yararlar1 hakkinda
bilgilerine %61°1 evet, %18’1 hayir, %211 de kismen derken, erkek 6grencilerin %

61,51 evet, %17,8°1 hayir, %20,7°si da kismen cevabini1 vermislerdir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin giinliik diizenli fiziksel aktivite yapiyor
musunuz? sorusuna %?23,8’1 evet, %52,4’1 hayir, %23,8’i hayir cevabini, erkek

Ogrencilerin %32’si evet, %39,8’1 hayir, %28,2°1 ise kismen cevabini vermislerdir.

Aragtirmaya katilan bayan 6grencilerin neden aktif spor aktivitesi yapamadiklari
sorusuna, %30,4’1 diger, %46,7°1 si de serbest zamanin olmamasi cevabini verirken,
erkek Ogrencilerinse %24,9’u diger, %56,9’u da serbest zamanlarinin olmamasini

belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin sagliklarina yeteri kadar 6nem verip
vermedikleri sorusuna, % 42,9’u evet, %13,3°1 hayir, % 43,8’1 de kismen derken, erkek

ogrencilerin %53,1°1 evet, %16’°s1 hayir, %30,9°u da kismen cevabini vermislerdir.
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Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin %58,1’1 aligkanligi olmadigindan,
%12,4°1 diger, erkek 6grencilerin %12,7’si giinliik yasantisini planlayamadigini, %63’

aligkanlig1 olmadigi i¢in sagliklarina 6nem vermediklerini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin sagliklarina nasil onem verdikleri
sorusuna, %61°’1 giyimde ve beslenmede hijyene dikkat ediyorum, %26,7’si giinliikk
beslenme ve uyku diizenine dikkat ediyorum, erkek Ogrencilerin %60,8’1 giyimde
beslenmede hijyene dikkat ediyorum, %726,5’1 giinliik beslenme ve uyku diizenine

dikkat ediyorum cevabimi verdikleri tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin masa basinda oturduklar1 saate
bakildiginda 9%16,2’sinin 3 saat, %46,7’sinin 2 saat, %9,5’inin 6 saat; erkek
ogrencilerin %18,2’si 1 saat, %41,4’li 2 saat ve yine %14,9’u 3 saat oturduklarini

belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin gilinlin kag¢ saatini uyuyarak
gecirdiklerine bakildiginda %41,9’unun 8 saat, %17,1’inin 9 saat, %16,2’sinin 7 saat;
erkek Ogrencilerinse %39,8 inin 8 saat, %17,7’sinin 7 saat, ve %13,8’inin 6 saat

uyuduklarini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin saglik problemlerine bakildiginda % 62,9
‘unun probleminin olmadigi, %15,2’sinin eklem ve kas problemi, %5,7’sinin bobrek ve
hipertansiyon problemi ¢ektigi, erkek dgrencilerin %80,7 sinin probleminin olmadigi,
%6,1’inin eklem ve kas problemi yasadigi, %3,9 unun kalp ve dolasim problemi

yasadigi belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin en son ne zaman doktora gittiklerine
bakilirsa %29,5’inin son bir yildir hastaneye gitmedigi, %17,1’inin son 15 giin i¢inde
ve %15,2’sininde son 1-2 ay igerisinde doktora gittigi, erkek 6grencilerinde % 36,5’inin
son bir yildir hastaneye gitmedigi, %15,5’ininde son 1-2 ay igerisinde, %13,3’ilinlinde

son 15 giin igerisinde doktora gittikleri belirtilmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin hastaneye gitme sikligina bakilirsa
%50,5’nin 1 kez, %17,1’inin son bir yildir hastaneye gitmedigi ,14,3’liniinde 2 kez
hastaneye gittigi, erkek 6grencilerinse %51,9’unun 1 kez, %17,7’sininde son bir yildir

hastaneye gitmedigi, %5,5’ininde 6 ve {izeri hastaneye gittikleri belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin  sigara kullanma oranlarina
bakildiginda % 77,1’inin kullanmadigi, % 22,9’unun kullandig1, erkek 6grencilerinse %

57,5’inin sigara kullanmadig1, % 42,5’ininde kullandig1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin  ka¢ yildir sigara kullandiklarina
bakilirsa %4,8’inin 4 yil, %81’inin kullanmadigi, erkek 6grencilerinse %10,5 ‘inin 5

yildir,%8,3 linilin 6 yildir, %58,6’sinin da sigara kullanmadiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin sigara kullanim sikligina bakilirsa
%11,4’liniin glinde yarim bir paket, %8,6’sinin giinde 1-2 tane, %83 ‘liniinde
kullanmadig1, erkek 6grencilerinse %28,7’sinin giinde yarim bir paket % 9,4 {iniinde

giinde 1 paketten fazla, %58 ininde hi¢ kullanmadiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin alkol kullanimlarmma bakilirsa
%383,8’liniin  kullanmadigi, %8,6’sinin kismen kullandigi, %7,6’sinin da kullandigi,
erkek Ogrencilerinse %55,8’inin kullanmadigi, %21,5’inin kismen, %22,7’sinin de

kullandig1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin ne kadar siiredir alkol kullandiklarina
bakilirsa %4,8’inin 3 yildir, %3,8’inin 5 yildir ve %83,8’inin kullanmadigi, erkek
Ogrencilerinse % 9,4’lUnlin 2 yildir, %7,7’sinin 4 yildir, %61,3’liniin de alkol

kullanmadiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin ne tiir alkol kullandiklarina bakilirsa
%5,7’sinin bira, %4,8’inin sarap, %3,8’inin raki kullandiklari, erkek Ogrencilerinse

%24,9’nun bira, %13,3 niin raki, %1,7’sininde sarap kullandiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin dengeli beslenme aligkanliklarina bakilirsa
%59’ unun  kismen, %21,9 unun hayir, %19,1’inin dengeli beslendigi, erkek
ogrencilerinse %41’inin kismen, %35,8 unun hayir, %23,2’sininde dengeli beslendigi

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin 6giin sayisina bakildiginda %51,4’linlin
2 6giin , %35,2 ‘sinin de 3 6gilin , %9,5’inin de 4 6giin ve istii, erkek 6grencilerinse
%43,5’liniin 3 6&iin, %42,4 “liniin de 2 6glin, %10,2 ‘sinin de 4 6giin ve {istl beslendigi

belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin  hangi 6giinii atladiklarina bakilirsa
%356,2’sinin kahvalti, %40,0 ‘mnin 68le yemegini, %3,8 inin de aksam yemegini, erkek
ogrencilerinse  %41,3’linlin  6gle yemegini, %39,0’min kahvaltiy1, %19,7 ‘sinin de

aksam yemegini atladiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin neden 6giin atladiklarina bakilirsa %22,0
‘inin diger, %12,4’liniin istahsizlik, %49,5’liniin yemege zaman ayiramamasidir. Erkek
ogrencilerinse %42,3’linlin diger, %33,6’sinin yemege zaman ayiramamast, %9,9 ‘inin

istahsizlik nedeniyle 6&iin atladigidir.

Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin yemek segimlerine bakilirsa %54,3
liniin istenilen yemegin olmasini, %?24,7‘sinin doyurucu olmasini, %7,6 sininde
kullanilan malzemenin kalitesini, erkek 6grencilerinse %57,0’sinin istenilen yemegin
olmasini, %?32,6‘sinin  doyurucu olmasini, %7,7‘sininde kullanilan malzemenin

kalitesini onemsediklerini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme cesitlerine baktigimizda, miktar
dagilimlart su sekildedir. Ogrencilerin % 32,7’ si her 6giin cay tiikettiklerini, % 17 si
her giin siit tiikettiklerini, %14,2° si her 6giin yogurt tiikettiklerini, % 18’ 1 her giin
peynir tiikettiklerini, %16,1°1 her giin et, % 27,4’1 her giin tavuk, % 20,3’ii haftada 1 kez
balik, % 23,1’ i haftada 1 kez yumurta, %21,5’1 haftada 1 kez kuru bakla, %20,3’ii giin
asirt ekmek, % 36,2’si her 6giin piring, %26,2’si her 6glin makarna, % 18’ 1 giin asir
tath, % 21,2 si giin asir1 kek, pasta, % 21,9’u haftada 1 kez karisik salata, % 22,7’ si
haftada 1 kez sebze, % 22,7’ si haftada 1 kez turuncgil, %21,9° u her giin meyve, %
21,3’ i glin asir1 yiyecek ve icecek tiikettiklerini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme cesitlerine baktigimizda, miktar
dagilimlart su sekildedir. Ogrencilerin % 32,7’ si her 6giin cay tiikettiklerini, % 17 si
her giin siit tiikettiklerini, %14,2° si her 6giin yogurt tiikettiklerini, % 18’ 1 her giin
peynir tiikettiklerini, %16,1°1 her giin et, % 27,4’1 her giin tavuk, % 20,3’ii haftada 1 kez
balik, % 23,1’ i haftada 1 kez yumurta, %21,5’1 haftada 1 kez kuru bakla, %20,3’ii giin
asir1 ekmek, % 36,2’si her 6gilin piring, %26,2’si her 68iin makarna, % 18’ 1 giin asir
tath, % 21,2 si giin asir1 kek, pasta, % 21,9’u haftada 1 kez karisik salata, % 22,7’ si
haftada 1 kez sebze, % 22,7’ si haftada 1 kez turunggil, %21,9’ u her giin meyve, %
21,3’ i glin asir1 yiyecek ve icecek tiikettiklerini belirtmislerdir.
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Tablodan anlagilacagi lizere Beden Egitimi ve Spor bdliimiinde okuyan
ogrencilerin temel besin dagilimlarin tiiketebildikleri goriilmektedir. Ayrica temel besin

maddelerini de, miktar olarak miktar olarak yeterli diizeyde aldiklar1 sdylenebilir.

Arastirmamiza katilan Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugunun kismen dengeli
beslendikleri tespit edilmistir. Ancak Yilmaz’in (2002) arastirmasinda ekonomik

sorunlar 6n plana ¢ikmaktadir. Yilmazin ¢alismasi da bu saptamay1 desteklemektedir.

Bulduk, Ersoy, Baykan, Pekcan’nin Gazi Universitesi beden egitimi boliimii
Ogrencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin tespitine yonelik yaptiklari arastirma
sonucunda Ogrencilerin ¢ogunda beslenme bilgileri yetersiz ve beslenme ile ilgili
sorunlari tespit edilmis ve beslenme egitiminin sart olduguna karar verilmistir.>
Yilmaz’in Nigde Universitesi Beden egitimi ve spor yiiksekokulu o6grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesi arastirmasi da bu tespiti desteklemektedir
Ogrencilerin aylik gelir durumlari ve beslenmeye ayirdiklar: paranin az olmasi, biiyiik
bir kisminin yalniz yasamasi ve ailelerinin sosyal kiiltiirel yapisinin diisiik olmasi ile
iliskilendirilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ge¢misteki spor yasantilarina bakildiginda
erkek Ogrencilerin %74,3 linlin, bayan 6grencilerinse %86,7 nin gegmiste bir spor dal
ile ugrastiklar1 tespit edilmistir. Bu Ogrencilerin yaptiklart spor bransina bakilirsa
erkeklerin 9%29,5’inin atletizm, 9%25,7’sinin diger, bayan 6grencilerinse %39,2’sinin
futbol, %16,6’sinin atletizm, %10,5’inin de basketbol ile ugrastiklar tespit edilmistir.
Bu arastirma Ersoy ve birerin ¢aligmasinin tespitinin aksini ortaya koymaktadir. Futbol
brangi bayanlarda paralellik géstermektedir. Futbol bransi bayanlarda 6n plana ¢ikmakta
erkeklerde ortaya ¢ikmamaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin belirttikleri bransla
kac yil ugrastiklarina bakilirsa erkek 6grencilerin %19°u 2 yil, %18,1°1 3 yil, bayan
ogrencilerin %13,8°1 10 y1l, %11,6’s1 3 yil, ugrastiklarini belirtmislerdir.

Yilmaz‘in arastirmasinda spor yapan erkeklerin % 45 ‘inin futbol brangin
sectikleri tespit edilmistir ve bu arastirmada brans olarak popiiler bir spor olan futbol

branginin secildigi belirtilmektedir.”” Bu arastirmanin aksine arastirmaya katilan erkek

% Sidika Bulduk, Giilgiin Ersoy, Giilden Pekcan, Suna Baykan, “Beden Egitimi Boliimii Ogrencilerinin
Bilgi ve Alskanliklar1 Uzerine Bir Arastirma”, Gazi Universitesi, Gazi Egitim Fakiiltesi, Diabet
Yilhgi, Temel Matbaasi, 1985.

*7 Yilmaz, a.g.e. 2002, s.64.
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ogrencilerin daha once ugrastiklart spor dallarina bakildiginda %29,5’inin atletizm,
bayan Ogrencilerin ise %39,2’sinin futbol bransi ile ugrastiklari tespit edilmistir.
Ugrastiklart spor bransi ile kag yil ugrastiklarina bakilirsa erkek 6grencilerin %19’unun
2 wyil, bayan Ogrencilerin %13,8’inin 10 yil kendi branglar1 ile ugrastiklar
goriilmektedir. Ayrica Arastirmaya katilan erkek 6grencilerin aktif olarak spor yapip
yapmadiklari hakkindaki soruya, %41°’1 haywr, bayan 6grencilerin ise %45,9’u evet
yanitini vermislerdir. Ozdemir’in ¢alismasinda ise; erkek dgrencilerin %42 sinin futbol
ile, bayan 0Ogrencilerin %?20’sinin hentbol ve voleybol branglariyla ugrastiklar

goriilmektedir.®

Arastirmaya katilan erkek Ogrencilerin aktif olarak spor yapip yapmadiklarina
hakkindaki soruya, %41°1 hayir, bayan o6grencilerin ise %45,9’unun evet, cevabini
verdikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin haftada aktif olarak ne kadar spor yaptiklarina
bakilirsa aragtirmaya katilan erkek 6grencilerin %25,7’si 1 giin, bayan 6grencilerin ise
%28,7°s1 1 giin yanitin1 verdikleri goriiliir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 1 giinde
yaptiklar1 aktif spor saatine bakildiginda erkeklerin %35,2’si 1 saat, bayan

ogrencilerinse %38,7’sinin 1 saat spor yaptiklar1 gériilmiistiir.

Arastirmamiza katilan 6grencilerin aktif olarak 3 yil sporla ugrastiklart tespit
edilmistir. Bozkurt’un (2001) ¢aligmasinda ise Ogrencilerin 8 yil sporla ugrastiklar:
gériilmektedir.59 Ozdemir’in (2002) ¢alismasinda dgrencilerin 5 y1l ve iizeri aktif olarak

spor yaptiklar1 goriilmektedir.*’

Arastirmamiza katilan o6grencilerin %17’sinin haftada 1 saat, %13 liniin de
haftada 2 saat calistiklar1 tespit edilmistir. Bozkurt’'un (2001) c¢alismasinda ise;
%20’sinin hafta 10 saat ¢alistiklar géiriilmektedir.61

Aragtirmaya katilan erkek oOgrencilerin fiziksel aktivitenin etkileri hakkinda
bilgilerine %49,5’u evet, bayan 6grencilerinse % 54,1’1 evet, yanitin1 vermislerdir.
Bunda beden egitimi 6grencisi olmanin etkisi ortaya ¢ikmaktadir. Arastirmaya katilan
erkek 6grencilerin giinliik diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz? sorusuna %?23,8’i

evet, %40’1 hayir, %22,9’u kismen cevabini, bayan 6grencilerin %32’si evet, %31,5’1

¥ Giinay Ozdemir, “Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin
Beslenme Aligkanliklarinin Tespiti ve Degerlendirilmesi” Yiiksek Lisans Tezi 2002, s.32.

> Bozkurt, a.g.e. 2001, 5.33.

% Ozdemir, a.g.e. 2002, s.124.

5! Bozkurt, a.g.e. 2001, 34.
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hayir, %22,1°1 ise kismen cevabin1 vermislerdir. Bu beden egitimi &grencileri i¢in i¢
acict bir durum degildir. Sporun ig¢inden gelen 6grencilerin, spordan uzaklagmamasi
gerekir. Arastirmaya katilan erkek 6grencilerin neden aktif spor aktivitesi yapamadiklari
sorusuna, %30,5’1 diger, %22,9’u da serbest zamanin olmamasi cevabini verirken,
bayan Ogrencilerin  %24,9’u diger, %21,5’1t de serbest zamanin olmamasini

belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan erkek oOgrencilerin sagliklarina yeteri kadar 6nem verip
vermedikleri sorusuna, %42,9’u evet, bayan oOgrencilerin %52,5’1 evet, yanitini
vermislerdir.Ogrencilerin  saghigina neden o6nem vermedikleri sorusuna erkek
ogrencilerin %15,2’si aligkanligr olmadigindan, bayan 6grencilerin %12,7’si giinliik
yasantisini planlayamadigindan dolayr sagliklarina 6nem vermediklerini belirtmislerdir.
Aragtirmaya katilan erkek Ogrencilerin sagliklarina nasil 6nem verdikleri sorusuna,
%357,1’1 giyimde beslenmede hijyene dikkat ediyorum, %26,7’si giinliik beslenme ve
uyku diizenine dikkat ediyorum, bayan Ogrencilerin %55,2’si giyimde beslenmede
hijyene dikkat ediyorum, %26,5’1 giinliik beslenme ve uyku diizenine dikkat ediyorum

cevabini verdikleri tespit edilmistir

Arastirmaya katilan Ogrencilerin daha Onceden sporla ugrast diizeylerinin
karsilastirilmast ile, kendilerini ding hissetmeleri, glinliikk fiziksel aktiviteleri ile,
kendilerini ding hissetmeleri alkol kullanimi ile kendilerini ding hissetmeleri, giinliik
yedikleri 6gilin sayisi ile, kendilerini ding hissetmeleri, kendilerini ding hissetme ile,
saglik problemi, daha once spor yapip yapmadiklart durumlarn ile, saglikli olmalari,
hastaneye gitme sikliklar1 ile, saglik problemi, yedikleri gilinliik yemek 68iin sayisi

ile saglik problemleri arasindaki iliski incelendiginde olumlu bulunmustur.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel —aktivitesiz bir hayat tarzi ile ,
kendilerini din¢ hissetmeleri, sigara kullanimi ile, kendilerini ding hissetmeleri ders
verimliligi ile, saglikli olmalari, sigara kullanma ile, saglik problemi, arastirmaya
katilan  &grencilerin  alkol kullanimi ile, saglik problemleri arasindaki iligki

incelendiginde olumsuz bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER

Genel olarak beden egitimi ve spor 6grencilerin kendilerini ding hissetmeleri ile
spor yapmalar1 arasinda (p<0.05), fiziksel aktivite yapmalar1 ile kendilerini ding
hissetmeleri arasinda (p<0.05) alkol kullanimi ile kendilerini ding hissetmeleri arasinda
(p<0.05), giinliik yedikleri 6giin sayist ile kendilerini ding¢ hissetmeleri arasinda
(p<0.05), saglik problemlerinin olmamasi ile kendilerini ding hissetmeleri arasinda
(p<0.05) 6nceden spor yapmalari ile saglikli olmalar1 arasinda (p<0.05) saglikli olmalari
ve hastaneye gitmeme siklig1 arasinda (p<0.05) giinliik yemek 6giin sayisi ile saglik

problemleri az olmasi arasinda (p<0.05) 6nemli iligkiler bulunmustur.

Ayrica aktif yapan Ogrencilerin spesifik degerlendirmesinde; aktif spor
yapmalar1 ile kendileri din¢ hissetmeleri, sagliklarina 6nem vermeleri, saglk
problemlerinin az olmasi, sigara-alkol kullanmama, dengeli beslenme, diizenli 6giin

yeme arasinda onemli iligki bulundugu belirlenmistir (p<0.05).

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 6grencilerin ge¢mislerinde spor
yapmalar1 ve aktif spora devam etmeleri kendilerini ding hissetmeleri agisindan ve
sagliklarin1 olumlu etkiledigi sdylenebilir. Ancak beslenmelerinde 6giin sayilarin
diizenli olmamas1 bir problem olarak diisliniilebilir. Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Ogrencilerinin aligkanlik yasam bi¢iminden daha ziyade egitimlerinde almis olduklari
derslerin gereklilik bilincini kazanmalar1 6nemli goriilmektedir. Temelde ¢caligsmamizda
vurgulamak istedigimiz Onemli noktalardan bir tanesi de, teorik olarak Ogrenilmis
bilgilerin pratikte de kullanabilmesidir. Arastirmamizin bir 6n bilgi toplama niteliginde
olmasindan dolay1 bu alanda c¢alisma yapacaklara bir 151k tutacagi diisiincesindeyiz.
Calismamiz mevcut sartlar icerisinde anket metodu ile bilgilere ulagilmaya calisildi. Bu
dogrultuda yapilacak ¢alismalarda su noktalarda dikkate alinirsa spor bilimine katkida

bulanabilecegi kanaatindeyiz.
a. Anket metoduna ek olarak, besin tiir ve miktarlarinin belirlenmesi
b. Yapmuis olduklar giinliik fiziksel aktivitenin enerji olarak belirlenmesi,

c. Fiziksel yeterliligin belirlenmesi ig¢in ek biyomotorik (kuvvet, siirat,

dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon) testlerin yapilmasi.
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EKLER
ANKET FORMU

Bu anket bireylerin saglik, beslenme ve spor iliskisini arastirmaya yonelik hazirlanmistir. Arastirma sonugclari

Yiiksek Lisans tezi caliymasinda kullanilacak ve bu dogrultuda cahsilarak yeni calismalara i1k tutacaktir. flgilerinize
tesekkiir ederiz.

Mehmet KUMARTASLI

1-Yasimiz
2-Cinsiyetiniz
() Bay () Bayan
3-Boy
........... (cm)
4-Agirhgimz
........... (kg)
5-Medeni durumunuz
() Evii () Bekar
6-Annenizin meslegi nedir ?
()Serbest Meslek  ( )Akademik Personel () Cifici ()Ogretmen ()Memur
7-Babamzin meslegi nedir ?
( )Serbest Meslek  ( )Akademik Personel () Cifici ()Ogretmen ()Memur ()Is¢i () Asker () Polis ()
Esnaf-Tiiccar
8-Annenizin egitim durumu nedir ?
(Mlkokul ~ ()Ortaokul ()Lise ()Universite ()Yiiksek Lisans ( )Doktora ()Yrd. Dogent  ()Dogent (
)Profesér
9-Annenizin egitim durumu nedir ?
(Mlkokul ~ ()Ortaokul ()Lise ()Universite ()Yiiksek Lisans ( )Doktora ()Yrd. Dogent  ()Dogent (
)Profesor
10-Aylik gelir diizeyiniz
................................ (milyon)
11-Ogrenim durumunuz
()lkokul ~ ()Ortaokul ()Lise ()Universite ( )Yiiksek Lisans ()Doktora ()Yrd. Docent  ()Dogent (
)Profesér
12-Hangi bolgede dogdunuz
() Marmara () Ege () Karadeniz () I¢ Anadolu () Dogu Anadolu () Giiney Dogu Anadolu ()
Akdeniz
13- Dogum yerinizin niteligi nedir
() Biiyiik Sehir () Sehir () Kasaba () Belde () Koy () YurtDisi () Metrapol
14-Ailenizin yapisal niteligi nedir
() Genis () Cekirdek () Par¢alanmis (Anne Baba ayri)
15-Isiniz veya derslerinize calisirken verimliliginiz

() Cok iyi () Iyi () Orta () Zayif () Cok Zayf
16-Fiziksel agidan kendinizi ding¢ hissetmeniz

() Cok iyi () Iyi () Orta () Zayif () Cok Zayf
17-Daha 6nce sporla ugrastiniz m?

()Evet ( )Hayr ( )Kismen

18-Cevabiniz evet ise hangi spor daliyla ugrastiniz?
() Atletizm (') Basketbol ()Cimnastik () Futbol () Hentbol () Giires ()Yiizme () Diger........
19- Belirtmis oldugunuz bransla kac¢ yil ugrastimz ?
........ il
20-Su anda aktif olarak spor yapiyor musunuz ?
() Evet () Hayir () Kismen
21-Cevabimiz evet veya Kismen ise ne
Haftada... .... Giin, Giinde... ... ... saat.
22-Fiziksel aktivitesiz (Spor) bir hayat tarzinin insan organizmasim olumsuz etkiledigini biliyor musunuz ?
() Evet () Hayir () Kismen
23-Giinliik diizenli fiziksel aktivite yapryor musunuz ?
() Evet () Hayir () Kismen
24-Cevabiniz hayir ve kismen ise neden fiziksel aktivite yapamiyorsunuz ?
() Ekonomik Sartlarin Uygun Olmamasi () Serbest Zamammun Olmamast () Is Yiikiiniin Agwr Olmas:
() Tesis Olmamasi () Programli Calisabilecek Yerlerin Olmamasi () Diger
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25-Saghgimiza yeteri kadar 6nem veriyor musunuz?
() Evet () Hayir () Kismen
26-Cevabimiz hayir ve kismense neden 6nem vermiyorsunuz ?
() Giinliik yasamin agirligindan () Saghgimla ilgili tam ne yapacagimi bilmedigim i¢in () Aliskanlk
edinmedigim igin
() Giinliik yasantimi programlayamadigim igin () Zamanu iyi kullanamadigim igin () Saghkir oldugumu
diigtindiigiim igin () Diger
27-Saghgimiza nasil 6nem veriyorsunuz?
()Giyimde beslenmede hijyene dikkat ediyorum () Giinliik beslenme ve uyku diizenime dikkat ediyorum.
() Fiziksel aktivite yapabiliyorum

28-Giinde kag saatiniz masa basinda oturarak geciyor ? ........... saat

29-Giinde kag saat uyuyorsunuz ? .......... saat

30- Herhangi bir saghk probleminiz var m ?
( )Hiper tansiyon ()Seker  ()Solunum Problemi ()Eklem ve Kas Problemi () Bobrek Problemi
() Diger

( )Kalp ve Dolasim Problemi () Sinir Sistemi Problemi ( )Hormonal Sistem Problemi
() Saglikla Iigili Problemim Yok
31-En son ne zaman doktora gittiniz
() Son 15 giin iginde () Son biray () son 1-2ay () son2-4 ay () son 4-6 ay () son 6-12 ay
() Son bir yildir hastahaneye gitmedim
32-Bir onceki soruya olumlu cevap verdi iseniz ka¢ kez hasta haneye gittiniz

()1 ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 veiizeri () Son bir yildir hastahaneye gitmedim
33-Sigara kullaniyor musunuz?
() Evet () Hayir

34-Kag yildir sigara kullaniyorsunuz ? ..........ceeeeeeneene
35-Sigara kullaniyorsaniz asagidaki seceneklerden birini isaretleyiniz.
() Giinde yarim, bir paket () Giinde 1 paketten daha fazla () Her giin olmamakla beraber ara sira () Giinde
1-2 tane
36-Alkol kullaniyor musunuz?

() Evet () Hayir () Kismen
37-Kag yildir alkol kullantyorsunuz ?

()1 ()2 ()3 ()4 ()35 () 6 ve iizeri
38-Ne tiir alkol kullaniyorsunuz

() Bira () Raki () Sarap () Cin () Diger

39-Dengeli beslenme alinan enerji ile harcanan enerji miktarinin dengede olmasidir. Bu aciklama ile dengeli
beslendiginizi soyleyebilir misiniz ?

() Evet () Hayir () Kismen
40- Giinde diizenli olarak kag 6giin beslenme yapiyorsunuz ?
() 1 Ogiin () 2 Ogiin () 3 Ogiin () 4 Ogiin ve iistii

41-Giinde 6giin athyorsamz hangisi ?

()Kahvalti ()Ogle Yemegi  ( )Aksam Yemegi
42-Sayet 6giin athyorsamiz nedeniniz nedir ?

()Yemege Zaman Ayiramam () Maddi Imkansiziik () Istahsizik () Yemek Sectigim () Diger
43Yemek seciminde hangi kriterlere dikkat edersiniz

( )Yemegin Fiyati () Doyurucu olmast () Istenilen yemegin olmas: () Kullanilan malzemenin kalitesi ()
Temizligi

Ornek tabloyu inceledikten sonra agagidaki tabloda belirtilen besinleri tiiketme sikhgmizi adetlerine gore

miktarlarim belirtiniz
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ORNEK TABLO

Besin Grubu Hi¢ | Her Her Giin Haftada | Haftada 15 Ayda

(MIKTAR) Ogiin | Giin | Asin 1 2-3 Giinde 1

Yogurt (Cay Bardag) - 2 -- - - - - -

Yumurta (Adet) - - 1 - - - - -
Besin Grubu Hi¢c | Her Her Giin Haftada | Haftada 15 Ayda
(MIKTAR) Ogiin | Giin | Asin 1 2-3 Giinde 1

Su (Su Bardagy) | --- e - -

Siit (Su Bardagy)

Cay ve diger icecek  (Cay Bardagi)

Yogurt (Cay Barda@)

Peynir (Kibrit Kutusu Dilimi)

Et (Kibrit kutusu Dilimi)

Tavuk (kg)

Balik (kg)

Yumurta (Adet)

Kuru bakla (Tabak)

Ekmek (Dilim)

Piring (Tabak)

Makarna (Tabak)

Tatli (Baklava, Yas Pasta vb) kg.

Kek, Pasta, vb. (Dilim)

Karigik Salata (Tabak)

Sebzeler (Tabak)

Turunggiller (Portakal vb) (Adet)

Meyva (Adet)

Recel-bal-pekmez (Tath Kagig1)

44- Yag tiiketimini (yemek ve kahvalti) en ¢cok hangi grup iizerinden yaparsimz ?

() Tereyag () Margarin Yag () Ay ¢icek () Zeytin Yag1 () Kati ve Sivi karisik yag
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