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OZET

Bireysel ve takim sporu yapan kadin sporcularin bazi fizyolojik parametreler
ile menstriiasyon ve beslenme diizenlerinin incelenerek, bireysel ve takim
sporlartyla ilgilenen kadinlarin, bazi antropometrik 6l¢timleri, Skinfold (Deri
kivrim) 6lgtimleri, Viicut yag kiitlesi, Kas kiitlesi, Kemik kiitlesi, Glinliik Gerekli
Olan Kalori Miktar1, Beslenme aligkanliklari ve Regl diizeni arasinda bir iligkinin
belirlenmesi amacglanmistir. Bu arastirmada, iliskisel tarama model
kullanilmagtir.

Aragtirmanin evreni Kirsehir Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde bireysel spor
ve takim sporu yapan 18 yas lizeri ve aktif spor hayatlar1 devam eden 159 kadin
sporcudan olugsmaktadir. Aragtirmanin drneklemi ise rastgele secilmis 36 goniilli
sporcudan olugmaktadir. Arastirma SPSS 25 programinda analiz edilmistir.
Arastirmada frekans ve aritmetik ortalamalar karsilagtirilmigtir. Verilerin normal
dagilim gostermediginden gruplarin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi
kullanilmastir.

Bireysel spora branglariyla ilgilenen sporcularinin kasili kol kalinlig1, gevsek
kol kalinligi, 6n kol kalinligi, iist kol uzunlugu, gogiis cevresi, kalga ¢evresi,
baldir ¢evresi, ayak bilegi ¢evresi gibi bazi antropometrik dlgliimlerinde takim
spor branglartyla ilgilenen sporculara gére daha yiiksek bulunmustur. Karin ve
iliak 6lgtimlerinde bireysel spor branslariyla ilgilenen sporcularinin takim spor
branglariyla ilgilenen sporculara gore daha yiiksek bulunmustur. Bireysel ve
takim spor bransiyla ilgilenen sporcularin kahvalti yapma, fastfoot yeme et ve
balik yeme, su igme aliskanliginin benzer oldugu ve anlamli farklilik olusmadigi
bulunmustur. Bireysel ve takim sporcularmin diizenli regl olma, regl
dénemlerinin agrili olma durumu ve regl déoneminde spor yapma durumlarinin
benzer oldugu ve anlamli farklilik olugsmadigi belirlenmistir, Bireysel ve takim
spor bransiyla ilgilenen sporcularin kemik kirilmasi ve kemik ¢atlamasi gegirme
durumlarina benzer oldugu ve anlamli farklilik olugsmadigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel sporcular, takim sporculari, antropometrik
ozellikleri, beslenme aligkarliklari, regl diizensizlikleri.
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SUMMARY

The aim of this study was to determine the relationship between some
anthropometric measurements, Skinfold measurements, Body fat mass, Muscle
mass, Bone mass, Daily Calories Required, Eating habits and regl pattern of
women who are interested in individual and team sports by examining some
physiological parameters, menstruation and dietary patterns of female athletes
who do individual and team sports. In this study, relational survey model was
used.

The population of the study consists of 159 female athletes over the age of 18
who are engaged in individual sports and team sports in Kirsehir Youth and
Sports Provincial Directorate and whose active sports life continues. The sample
of the study consists of 36 randomly selected volunteer athletes. The research was
analyzed in SPSS 25 program. Frequency and arithmetic averages were
compared.

Some anthropometric measurements such as contracted arm thickness, relaxed
arm thickness, forearm thickness, upper arm length, chest circumference, hip
circumference, calf circumference, ankle circumference of athletes interested in
individual sports branches were found to be higher than athletes interested in team
sports branches. In abdominal and iliac measurements, athletes interested in
individual sports branches were found to be higher than athletes interested in team
sports branches. It was found that the habits of eating breakfast, eating fast food,
eating meat and fish, and drinking water were similar in individual and team
athletes and there was no significant difference. It was determined that the
individual and team athletes' regular menstruation, painful menstrual periods and
doing sports during menstruation were similar and there was no significant
difference. It was determined that the individual and team athletes' bone fracture
and bone fracture were similar and there was no significant difference.

Keywords: Individual athletes, team athletes, anthropometric characteristics,
dietary habits, menstrual irregularities.



1. GIRiS

Sporun gelisme c¢agindaki genglerin sagligi igin 6nemli oldugunu ve sporun
beden sagligini, psikolojik refahimi artirabilecegini gibi sosyal gelisime katkida
bulunabilecegini bilinmektedir. Spora katilmanin ana nedenlerinden biri sosyal
bir olgunun pargasi olmaktir. Diizenli spor ve fiziksel aktivitenin hem erkeklerin
hem de kadinlarin saglig: ig¢in ¢ok onemli olduguna iliskin pek ¢ok bilimsel
kanitlar sunulmustur. Fiziksel aktivite ve sporun tim yonlerine aktif katilim
onerisinde bulunulmustur. Ancak, kadinlarin fizyolojik, anatomik, psikolojik ve
sosyo-kiiltiirel ozellikleri, sporlarimin her alaninda 6zel degerlendirmeler
yapilmasini gerektirmektedir (1).

Kadlarn fizyolojik, anatomik, psikolojik ve sosyo-kiiltiirel 6zellikleri, her
alaninda 6zel degerlendirmeler yapilmasimi gerektirir. Ergenlik, endokrin
ekseninin farkli cinsel islevlerinden kaynaklanan cinsiyet farkliliklarim
beraberinde getirir (2). Kiz g¢ocuklarinin kadimliga gegisi bir¢ok fizyolojik
nedenlerden dolay1r karmagsik bir dénemdir. Ergenlik doneminde viicut hem
kizlarda hem de erkeklerde kontrol edilemeyen sekillerde degisir. Bununla
birlikte, sadece fizyolojik ve beden degisimiyle kalmaz, ayn1 zamanda sosyal
iliskilerde degisime ugrar (1). Genglerin biligsel, duygusal ve sosyal diistinceleri
geliserek ve bagimsiz bir yasam yaratmak giicti ortaya ¢ikar. Spora adaptasyon
mekanizmalarinin ayni olmasina ragmen, kadin ve erkekler viicut kompozisyonu,
aerobik kapasite olusturma ve kas giicii konularinda anatomik ve fizyolojik
farkliliklara sahiptir (3).

Bu donemde kadilarin spor tercihlerinde farkliliklar yasanir. Bazi kadinlar
giic ve kuvvet sporlartyla ilgilerinden dolay1 bireysel sporlarla ilgilenirken, bazi
kadinlar sosyal algilarindan dolay1 takim sporlariyla ilgilenebilirler. Bireysel ve
takim sporlariyla ilgilenen aktif kadin sporcularin yaptiklari spor tiiriiniin
sporcunun viicudunda olusabilecek yag, kas, kemik kiitlesi, antropometrik
farkliliklar ve beslenme aligkanliklar1 degisimi gosterebilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bireysel ve takim sporu yapan kadin sporcularin bazi fizyolojik parametreler
ile menstriiasyon ve beslenme diizenlerinin incelenerek, bireysel ve takim
sporlartyla ilgilenen kadinlarin antropometrik dl¢timleri, skinfold (deri kivrim)
Ol¢timleri, viicut yag kiitlesi, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, giinliik gerekli olan kalori
miktari, beslenme aligkanliklar ve regl diizeni arasindaki farklarin belirlenmesi
amaglanmustir.



1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmada bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen kadinlarin, antropometrik
ol¢timleri, skinfold (deri kivrim) (viicut yag kiitlesi, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, giinliik
gerekli olan kalori miktari), beslenme aligkanliklar1 ve regl diizeni arasinda bir fark
var midir?

1.3. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degiskenler: Bazi antropometrik Slciimleri, skinfold (deri kivrim)
(viicut yag kiitlesi, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, giinliik gerekli olan kalori miktart),
beslenme aligkanliklar1 ve regl diizeni

Bagimsiz Degiskenler: Bireysel ve takim sporlar1 yapan sporcular

1.4. Hipotezler

H1: Bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen kadin sporcularin antropometrik
degerleri arasinda anlamli fark vardir.

H2: Bireysel ve takim sporlartyla ilgilenen kadin sporcularm skinfold (deri
kivrim) (viicut yag kiitlesi, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, giinliik gerekli olan kalori
miktari) arasinda anlamli fark vardir.

H3: Bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen kadin sporcularin beslenme
aligkanliklar1 arasinda anlaml fark vardir.

H4: Bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen kadin sporcularin regl diizenleri
arasinda anlaml fark vardir.

1.5. Arastirmanimn Onemi

Kadimlarla ilgili fizyolojik ve anatomik o6zellikler, her alanda oldugu gibi spor
alaninda da incelemeler yapilmasini gerektirir. Bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen
kadin sporcularinin fizyolojik ve anatomik oOzelliklerinin belirlenmesi, beslenme
aligkanliklart ve regl diizenleri arasindaki iligkinin incelenmesi bu g¢alismanin
Onemini olusturmaktadir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismaya katilim gosteren katilimcilarin 6rneklemi temsil ettigi kabul
edilmistir.

2. Calismada yararlanilan araglar yeterli diizeyde kabul edilmistir.

3. Kullanilan istatistiksel metot ve degerlendirmelerin giivenilir ve gegerligi
var oldugu kabul edilmistir.



1.7. Arastirmanin Sinirhklar:

1. Bu calisma 18-29 yas araligindaki 18 bireysel sporcu, 18 takim sporcusu
olarak toplam 36 sporcuyla siirli tutulmustur.

2. Calisma, aktif spor yapan sporcular ile sinirlandirilmistir.

3. Calisma, Kirsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigiindeki sporcular ile sinirl
tutulmustur.

4. Calisma konuyla alakali mevcut ve gilincel literatiir verilerle smnirh
tutulmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bireysel ve Takim Sporlari
2.1.1. Bireysel Sporlar
Bireysel sporlar, tek basina yapilan sporlar olarak bilinir. Bunlar kisinin kendi
basina tamamladigi sporlardir. Bireysel sporlar, katilimcilarin ana hedefe
ulagsmak igin giivenebilecekleri takim arkadaglarinin olmamasi ile karakterize
edilir. Bunlar doviis sporlari, siklet sporlari, golf, bowling ve tenis gibi
cogunlukla takim arkadaglar1 olmadan tek basina oynanan bireysel sporlar olarak
kabul edilen belirli sporlardir. Bireysel ve takim sporu sporculari farkli kisisel
ozelliklere sahiptir (4). Farkl kisiliklerin belirli sporlara m1 ¢ekildigi yoksa spor
ortaminin mu farkl kisilikler yarattig1 net degildir (5).

Stambulova (2006), Rus sporcular iizerinde yaptigi ¢alismaya dayanarak,
bireysel ve takim sporu sporculari arasindaki farkliliklar1 6zetlemistir (6).

o Bireysel ve takim sporlarinda g¢evresel ortam farklidir ve bu nedenle
sporculara sporcu olarak gelismeleri igin farkli kosullar saglar.

e Bireysel spor yapan sporcular daha ige doniiktir, daha fazla bireysel
hedefleri vardir, daha bagimsizdirlar ve bireysel sporcular arasinda rekabet
daha yaygindir.

e Bu sporcular antrenmanlar ve miisabakalar gibi farkli durumlar1 kontrol
etme imkanina sahiptir ve sonuglar iizerinde daha yiiksek sorumluluklar
vardir.

e Bireysel sporlarda sporcularin antrenérle daha yakin bir temasi vardir ve
ebeveynler daha sik siirece dahil olur.

e ISA agirn antrenman yapma korkusu, sporu derslerle birlestirme,
performans gosterme zorluklart ve farkli psikolojik engeller nedeniyle
daha fazla stres yasamaktadir.

o Atletik kariyere bakildiginda, bireysel spor sporcularinin gecisleri bir
yarisma Seviyesinden digerine olur ve daha yiiksek antrenman ve yarisma
seviyelerine uyum saglamalar1 gerekir (6).

2.1.1.1. Bireysel Spor Yapmanin Avantajlari

e Bireysel sporlar, sporculara daha yiiksek diizeyde 6zgiiven, disiplin ve
tutku agilar.

e Kazanmak ya da kaybetmek tamamen size baglidir ve her yarisma kisisel
rekorunuzu yenmeniz igin bir sanstir.



e Basarmniz ve basarisizliginiz tamamen size aittir. Kendi yeteneklerinizle
basarili olabileceginizi bildiginiz i¢cin bu hayatin her alaninda
Ozgiiveninizi ve bagimsizliginizi gelistirebilir.

e Giivenebileceginiz veya bir kaybin yiikiinii paylasabileceginiz takim
arkadaslarinmiz yok, bu sizin daha bilingli olmaniza ve basarili olmak i¢in
daha ¢ok ¢alismaya motive olmaniza neden olabilir.

o Dikkat eksikligi bozuklugu, duyusal veya sosyallesme bozukluklari olan
cocuklar icin olduke¢a faydalidir.

e Busporlar, odaklanmay: gelistirirken ve fiziksel aktiviteyi tesvik ederken
benlik saygisinin gelistirilmesine de yardimci olur (7-9).

2.1.1.2. Bireysel Spor Yapmanin Dezavantajlar

e Bireysel sporlar, sporcularin takimlarla ayn1 baglar1 kurma firsatindan
yoksundur ve ayni sosyal yonlere sahip degildir. Bu, bireysel sporlarin
yalniz ve tenha olabilecegi anlamina gelebilir.

e Bireysel sporlar, sporcularin takim desteginden ve sorumluluklarindan
yoksun olmalar1 nedeniyle kaybetmeyle daha sagliksiz bir iligki
kurmalarina neden olabilir. Bireysel bir sporcunun yenilgi serisi,
yeteneklerine olan genel giivenini biiyiik 6l¢tide etkileyebilir.

e Genel olarak insanlarin takim sporlarin1 daha keyifli bulduklari
soyleniyor ancak bireysel sporlarin tesvik ettigi 6zgiiven ve disiplin
erdemleri kesinlikle g6z ardi edilmemelidir (7-9).

2.1.2. Takim Sporlan

Takim Sporlar1 takimin kazanmasi ve seyircilerini eglendirmek igin igbirligi
yapan rakip takimlar halinde organize edildigi bir sporu igerir (4). Basketbol,
voleybol, su topu, hentbol ve ¢esitli futbol ve hokey tiirleri takim sporlarina 6rnek
olarak verilebilir.

Takim sporlar1 sporcularinin hedefleri hem bireysel hem de takim hedefleridir
ve ayni zamanda spor iizerinde daha az kontrole sahiptirler ¢iinkii bir sporcu
antrenmanlarin veya yarismalarin sonucunu belirleyemez, bu tim takimlarin
cabasinin bir sonucudur. Bu da tim takimin antrenman ve yarisma
sorumlulugunu paylastig1 anlamina gelmektedir (5).

Takim sporcularinin takim arkadaslariyla daha yakin bir iligkisi vardir ve
sporcular hata yapma korkusu, bireysel hedefleri ile takim hedefleri arasindaki
catisma, daha yliksek sakatlanma korkusu ve takimdaki ¢atigsmalar nedeniyle
daha fazla stres yasarlar. Takim sporu sporcularinin bir takimdan digerine gegisi



ve adaptasyonu daha psikososyaldir ¢iinkii hem spor iginde hem de disinda
takimdaki yerlerini bulmalar1 gerekir (6).

Takim sporcularinin, sporcu olmayanlara kiyasla daha az soyut muhakemeye
sahiptir, daha disa doniiktiir ve daha az ego yonelimlidir. Calismalar ayrica
bireysel spor yapan sporculara kiyasla daha endiseli ancak daha az yaratici
olduklarini ortaya koymustur (4). Ayrica, bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek
0z referansl yeterlilige, akranlarla bagliliga, rekabetgi heyecana, olumlu ebeveyn
katilimina ve keyfe sahiptirler (10). Takim sporu yapan sporcularin bireysel spor
yapan sporculara kiyasla hile ve oyunbazligi daha fazla kabul ettikleri de
gosterilmistir (11).

2.1.2.1. Takim Sporlar1 Oynamanin Avantajlari
Dostluk ve takim ruhunun lider oldugu bir ortamda, 6zellikle ¢ocukluk ve
genglik yillarinda takim sporlart oynamanin sayisiz avantaji vardir (7-11).

e Takim sporlar1 igbirligini tesvik eder, oyuncularin bireysel yetenekleri ne
olursa olsun, basarili olmak igin birlikte ¢alismali ve takim arkadaslariniza
glivenir.

e Takim olarak oynamak iyi sportmenligi tesvik eder ve kazanmay1
perspektif haline getirmeye yardime olur. Uziintiilii bir kaybeden olmak,
ozellikle bireysel sporcular arasinda veya hi¢ takim Sporu oynamamis
olanlar arasinda yaygindir.

e Takimin bir pargas1 olmak, kazanmay1 ve kaybetmeyi ve bununla giivenli
ve destekleyici bir ortamda nasil basa gikacaginizi anlamaniza olanak tanir.

o Kaybetmenin yiikii takim arkadaslar1 arasinda esit olarak hissedilir, bu
tiziintiiyi azaltabilir, oysa basar1 paylasildiginda kazanmak daha degerli
olabilir.

e Takim sporlar1 size her takim arkadasinmizin yeteneklerinin degerini ve
giiclii yonlerinin ortak hedefe nasil katkida bulunabilecegini anlamanizi
Ogretir. Bu sizi saha i¢inde ve saha disinda daha destekleyici, sabirli ve
iyimser bir insan haline getirebilir.

e Bir takim sporuna katilmak ayni1 zamanda motive olmanin ve kendinizi
zorlamanin giicli ve eglenceli bir yolu olabilir. Birlikte antrenman
yapabileceginiz takim arkadaslariizin olmasi ilham verici olabilir ve sizi
yeni seviyelere yiikselmeye tesvik edebilir.

e Sonugcta takim sporlar1 arkadas edinmenin ve yeni insanlarla tanigmanin iyi
bir yoludur. Cok fazla destek aliyorlar ve topluluk ve aidiyet duygusunu
tesvik ediyorlar.



2.1.2.2. Takim Sporlarit Oynamanin Dezavantajlari

e Takim sporlari, 6zellikle bireysel kupalar veya vgiiler almak s6z konusu
oldugunda, takim arkadagslar1 arasinda rekabeti dogurabilir. Bu durum
diismanca bir ortam vyaratabilir ve bireylerde yetersizlik duygusu
olusmasina katkida bulunabilir.

e Takimlar ayn1 zamanda genellikle bir bireyin lider olarak ortaya ¢iktigi
stiri benzeri bir zihniyet de yaratabilirler.

e Bir lidere sahip olmak kendi iginde olumsuz bir sey olmasada olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir (7-11).

2.2. Kadin ve Spor

Kadinlar spor ortaminda erkeklere oranla daha diisiik avantaja sahip olduklari
icin spora katilim seviyeleri daha azdir. Toplumda kadinin fiziksel ve ruhsal
bakimdan erkeklere oranla daha zayif gériilmesi ve sporun erkeklere daha uygun
goriilmesi kadinin spordaki yerini giiclestirmektedir. Toplumsal cinsiyetin tekrar
uretilmesi, sosyal ve Kkiiltirel bakimdan yenilenme siirecinin  dnemli
unsurlarindan biridir. Toplumsal cinsiyet terimi, erkek ve kadin arasindaki sosyal,
kiiltiirel farklihigi kapsamakta ve toplumsal cinsiyetin yeniden yapilandirilmasi
bu farkliliklarin devam etmesine baglanmaktadir. Toplumsal cinsiyet teriminin,
sporun sosyal ve toplumsal bakimdan incelenmesiyle alakali olusturulan
analizlerde bulunmasi gereken bir kavram oldugu diisiiniilmektedir. Spor
ortaminda liderlik temaslarim1 kavrayabilmek igin, sporda toplumsal cinsiyete
Ozgti kiiltiirel bir tecriibe olarak arastirilmalidir. Spor kiiltirel ve geleneksel
olarak erkeklere o6zgii olarak distiniilmekte bu manada kadin ve erkek
kiyaslandiginda erkegin performansi daha iistiin goriilmektedir. Bu durum en ¢ok
yarigma sporlarinda ortaya ¢ikmaktadir (12).

Gegmis zamanlardaki spor anlayist incelendiginde Eski Yunan’da kadinlarin
spora katilimmi uygun bulmayan anlayis her ne kadar zamanla degismis gibi
goriilse de gliniimiizde de devam etmektedir. Dolayisiyla sporda erkeklerin daha
egemen oldugu yadsinamaz bir gergekliktir. Kadinlarin spordaki durumu fiziksel
ve sosyal kiiltiirel geri disiincelerden dolay:r engellerle miicadele ederek
kazanilmig bir durumdur ve bu gabalar yillardir siiregelmektedir. Yeryiiziinde
bilinen en eski spor faaliyeti olan Antik olimpiyatlarda, kadinlar seyirci olarak
bile katildiginda hos gériilmemekteydi (5).

Eski Yunan tarihinde kadnlari sporda yok sayan diisiince bi¢imi 20. Yiizyilin
baglarinda da varligini siirdiirmiis hatta modern olimpiyatin dnciisii Baron Pierre
de Coubertin olimpiyatlarda yalnizca erkeklerin katilimini 6ngdren bir goriis
olusturarak erkek egemen spor kiiltiiriine zemin hazirlamistir. Coubertin’in
diinyada sporun gelismesi ve yayginlasmasi iizerinde 6nemli bir yeri vardir,



kadinlarin sporun her tiiriinii yapmalarmi savunmustur ancak kadinlarin
yarismalara alinmamalar1 tizerinde de etkileri bulunmaktadir (6). Bu durum
belirli bir seviyede etkili olsada biitiinsel olarak giiniimiizden ge¢mis dénemlere
bakildiginda kadinlarin profesyonel diizeyde spora katiliminin erkeklere oranla
daha gerilerde kaldigi ortaya ¢ikmaktadir. Ancak son yillarda evrensel olarak
incelendiginde yeni imkan ve olanaklarin olusmasi, anayasal diizenlemeler
yapilmasi, kadinlarm saglikli yasam ve diistince hareketinin etkilerinin gozle
gortiliir cogalmasiyla beraber kadmlarin sporda aktiflesmelerinde belirgin bir
artis oldugu sonucu cikmaktadir. Spordaki erkek egemen olusum, gegmis
yiizyilda daha belirginken giinimiizde bu durum degismis kadinlarin sporu takip
etmeye olan ilgisinde dahi artis goriilmektedir. Ornegin futbol yillardir erkeklerle
bagdastirilan bir brangtir ancak FIFA’nin verileri incelendiginde kadinlarin futbol
izleme oraninin ataga gectigi gozlemlenmistir. Sezon sonlarinda sokaklardaki
sampiyonluk kutlamalarinda da en biiyiik coskuyu, heyecani yine kadinlarin
yasandig1 gériilmektedir. Spor dallarinda elde edilen ulusal diizeyde basarilarin,
tilke genelinde kadmlarin spora olan ilgisini ve katithmini arttirdigi
diistiniilmektedir (13).

Erkekler kadar aktif olmasada son donemlerde kadinlarin da sporda aktifligi
artig gostermektedir. Bu durumu olusturan etmenler arasinda aile ve gevresel
faktorler 6n plandadir. Bu dogrultuda akademik olarak katiim da ortaya
¢ikmakta, sporcularin spor bilimleri fakiiltelerinde okuma oranlari da artmaktadir
(14).

Bir¢ok alanda oldugu gibi spor alaninda da kadin ve erkek esitligi i¢in
yenilikler saglanmaya ¢alisilmaktadir. Atatiirk sporda dil, din, cinsiyet, irk gibi
siirlamalar koymamustir. Bunun sonucu olarak biitiin ekonomik yetersizliklere
ragmen heniiz kurulali 1 y1l olmasina ragmen tilkemiz 1924 Paris Olimpiyatlarina
katilmistir. Bu gelisme kadinlar i¢inde olumlu sonuglanmis ve farkli spor
dallarinda katilhim saglamaya baslamislardir (15).

Ureme asamasi ergenlik doneminde baslar ve klimakterik yillara kadar siirer.
Bu yillarda regl dongiisii (MC) ardisik olarak meydana gelir (16). Bu dongi,
kadin genital organlarinda meydana gelen periyodik bir fazdir ve hipotalamik-
hipofiz-yumurtalik eksenindeki hormonal etkilesimlerin neden oldugu bir dizi
yapisal ve fonksiyonel degisiklikle karakterize edilir. Bu dénemin en
karakteristik olgusu, ayn1 zamanda dongiiniin siiresinin 6l¢iilmesine de olanak
saglayan endometrial kanamadir (17). Reglin ilk giiniinde baslar ve 21-35 giin
arasinda degisen bir sonraki reglinin baslangicina kadar devam eder . Rahim
kanamasinin siiresi 4-7 giin arasinda degisir ve disar1 atilan s1vi miktar1 dongii
bagina 30 ila 80 mL arasinda degisir.
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Kadin sporcularin varligi ve kadin spor aktivitelerinde yaralanma vakalari son
yillarda artmistir. Bu yaralanmalar hormonal ajanlarda dahil olmak iizere birgok
faktorden kaynaklanmaktadir. Regl dongiisiiniin yaralanmaya yatkinlikla iliskili
olabilecegi tahmin edilmektedir. Ancak heniiz nedensel bir iligski kurulamamustir.
Regl dongiisii boyunca hormonal dalgalanmalarin, digerlerinin yani sira
gevseklik, gli¢, viicut 1s1s1 ve néromiiskiiler kontrol gibi degerleri degistirdigi
goriilmektedir. Bu gercek, kadinlarin siirekli olarak hormonal degisikliklere
uyum saglamasina neden olur ve bu da onlar1 daha yiiksek yaralanma riskine
maruz birakmaktadir (18). Ornegin, kadinlarin &n ¢apraz bag (OCB)
yaralanmasina maruz kalma olasihiginin erkeklere gore yaklasik bes kat daha
fazla oldugu tahmin edilmektedir (19). Spor yaralanmalarinin etiyolojisinin ¢ok
faktorli kokene sahip olduguna inanilmaktadir (20), yani bu faktérler bir araya
geldiginde yaralanma riski onemli olgtide artar. Ancak her faktor tek basina
yaralanmaya neden olmak icin yeterli degildir, ancak bir araya geldiklerinde
yaralanmaya neden olabilirler.

Cinsiyetler arasindaki anatomik farkliliklar da spor yaralanmalarinin goriillme
sikligin1 etkileyebilir. Morfolojik bir 6rnek, kadinlarda daha belirgin bir Q
acisinin bulunmasi ve bu nedenle diz baglarinda daha fazla asir1 yiik olusmasidir
(20). Biyomekanik agisindan, quadrisepslerin hamstringlerden daha fazla kas
aktivasyonuna sahip oldugu néromiiskiiler kontroliin kanit1 vardir. Bu, tibianin
femura gore anterior kaymasina neden olur ve yaralanmaya neden olabilir (21).
Bununla birlikte, kadin hormonlarini ve spor yaralanmalarini degerlendiren
mevcut ¢alismalar arasinda farkliliklar oldugundan, hormonal faktorlerin spor
yaralanmalari tizerindeki etkisi hala bilinmemektedir (22).

Kadnlarin spor alaninda yer almalari ge¢ olmasina ragmen, giiniimiizde
kadinlarin spora katilimi1 ve spor yapma farkindaliklar1 her gecen giin artmak-
tadir. Kirsehir’de yasayan kadmlarin %063’tiniin  diizenli spor yaptig
belirlenmistir. Spor yapma nedenleri arasinda ise daha ¢ok kilo vermek, saglikli
olma nedenleri bulunmaktadir (23). Kadinlarin psikolojik, ruhsal, fizyolojik ve
fiziksel sagligi agisindan spor yapmalart saghkli, mutlu ve giicli olmalar
agisindan ¢ok Onemlidir. Ciinkii her ne kadar kadin-erkek esitliginden
bahsedilsede giiniimiizde bizim toplumumuz da dahil olmak iizere birgok
toplumda hélen kadinlara yiiklenen roller erkeklerden daha fazladir. Annelik, ev
igleri, caligma hayati gibi durumlar kadinlarimizin iizerinde biiyiik yik ve
yorgunluklar olusturmaktadir. Bu nedenle kadinlarin daha giiglii, daha saglikli,
daha iiretken ve bunlar yaparken de daha mutlu olabilmeleri agisindan diizenli
spor yapmalari kadinlara oldukga fayda saglayacaktir.

Tiim kadinlarin ¢ocukluk yaslarindan itibaren yasam boyu her donemde spor
yaparak, sporu yasam felsefesi haline getirmeleri ve sporun sundugu kazanimlar



degerlendirmeleri  gerekmektedir. Bu nedenle kadinlarimizin  giinliik
yasantisinda diizenli ve dogru planlanmig egzersizlere yer ayirmalart oldukga
onemlidir. Boylelikle diizenli yapilan egzersizler sonucunda kadinlarin genel
saglik durumlarina olumlu katk: saglanarak, kadinlarin yasam boyu her donemde
ihtiyact olan fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmeleri saglanacaktir. Bu
nedenle kadinlar yasamlarimin tim donemlerinde sporun sundugu bu
giizelliklerden faydalanmali, her zaman her donemde spor yaparak, sporu yasam
felsefesi haline getirmelidirler (24).

2.2.1. Kadin Sporcularin Fizyolojik ve Anatomik Ozellikleri

Giintimiizde ¢ogu spor dali her iki cinsiyete de esit derecede agik oldugundan,
spor sonuglar1 genellikle sasirticidir. Erkekler ve kadinlar arasindaki diinya
rekorlar1 arasindaki farklar o kadar biyiik degildir ve %15'lik bir aralikta
degismektedir. Bilim icin, 6zellikle de spor igin, cinsiyetler arasindaki gercek
biyolojik farkliliklarin bir sonucu olup olmadigi ve fizyoloji ile patoloji
arasindaki sinirin nerede oldugu gibi yeni sorular ortaya ¢ikmaktadir.

Ergenlik 6ncesi kadin ve erkekler karsilastirilabilir fiziksel yeteneklere
sahiptir, genel olarak ayni takimlarda oynayabilir ve 10 yasina kadar birbirlerine
kars1 rekabet edebilirler (25). Ergenlik, endokrin ekseninin ¢esitli cinsel islevleri
ve bir tarafta testosteron, diger tarafta ostrojen ve progesteron bulunmasi
sonucunda cinsiyetler arasinda énemli farkliliklara neden olur. Ozellikle, daha
karmagik olan kadin tireme sistemi ile ilgilidir.

Fiziksel aktiviteye adaptasyon mekanizmalarinin ayni olmasma ragmen,
cinsel agidan olgun kadinlar ve erkekler viicut kompozisyonu, aerobik kapasite
ve kas giiciine yansiyan kalitsal anatomik ve fizyolojik farkliliklara sahiptir.
Kadinlarin viicut kompozisyonu daha diisiik toplam kiitle, daha diisiik kas dokusu
ylizdesi ve artan yag yiizdesi ile karakterize edilir (20, 22).

Daha kiigiik kas kiitlesi, esas olarak tek kas fibrilinin kiigiik ¢apin1 ifade eder.
Testosteronun anabolik etkisi ve daha kiigiik ¢apa sahip olan Tip I kas fibrillerinin
hafif baskinligi goz oniine alindiginda bu mantiklidir. Dolayisiyla, kadinlar
ozellikle st ekstremitelerde erkeklerden %50 daha az olmak iizere mutlak gii¢
iretme kabiliyetine daha az sahiptir. Ancak gii¢ goreceli kas kiitlesi, viicut kiitlesi
ve kas kesiti olarak ifade edildiginde bu farklar énemli 6l¢iide azalir. Kadinlar
ortalama %5-15 daha az aerobik kapasiteye sahiptir. Bu farkliliklar, oksijen alma
yeteneginden ziyade kas yapilarindaki (kapillarizasyon, mitokondriyal icerik ve
aerobik metabolizma enzimleri) farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Kadinlar
daha disiik atim hacmine ve dolayisiyla kalp debisine sahiptir. Daha kiigiik kan
hacmi, hematokrit ve hemoglobin daha diisiik aerobik kapasiteye katkida
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bulunur. Bu fark, anabolik etkisinin yani sira eritropoietin i¢in de bir uyarici
gorevi goren testosterona da baglanmaktadir (26)

Kadinlarin viicut yag oraninin daha yiiksek olmasini 6strojenlere borgludur.
Deri alti dokuda, meme dokusunda, 6zellikle gluteus boélgesinde ve uyluklarda
yag atimini uyarir. Ergenlik doneminde yiiksek lipoprotein lipaz aktivitesi, bu
bolgelerde kaybedilmesi zor yag birikimine neden olur. Pelvisin genislemesiyle
birlikte bu, kadin figiiriiniin ayirt edici bir dzelligine neden olur. Bu goriiniim
genellikle kadmnlarda biiyiik bir memnuniyetsizlik kaynagidir ve gergek rolii
biiyiik 6l¢tide ihmal edilir. Gebeligin son ii¢ ayinda ve emzirme dénemi boyunca
lipoprotein lipaz aktivitesi azalir ve ayrisma baglar, buda yagin burada sadece
gebelik ve emzirme i¢in enerji destegi ve tiirlimiiziin devami i¢in depolandigini
gosterir (27).

En carpict anatomik farklilik, dogum siirecine baglh olarak daha genis olan
pelvis boyutlariyla ilgilidir. Sonug olarak, anatomik pozisyon ve alt uzuvlarin
hareket kabiliyeti degismektedir (25). Yanlis Hizalanma Sendromu olarak
adlandirilan durum, muhtemelen kadinlar1 dengesizlige, diz agrisina Vve
nihayetinde sik sik 6n c¢apraz bag yaralanmasina yatkin hale getiren alt
ekstremitelerin bir dizi anatomik varyasyonudur (28). Bu sendrom, néromiiskiiler
yanittaki farkliliklar, hormonal durum (6strojen reseptorlerinin baglar iizerindeki
etkisi) ve elbette antrenman farkliliklar1 ile birlikte, kadin sporcularda erkek
sporculara gore 7 kata kadar daha fazla 6n capraz bag ve patellar sendrom
yaralanmasina neden olmaktadir (25).

2.2.2. Menstriiasyon

Regl bozukluklar aylik regl, bir kadinin endokrin ve {ireme sistemi arasindaki
karmagik bir etkilesimdir. Normal, diizenli regl dongiisii (amenore) ortalama 28
giin olmak tizere 24-36 giin stirer. (29-32).

Fiziksel olarak aktif kadinlarda, 6zellikle de sporcularda ¢ok ¢esitli regl

bozukluklar1 bulunabilir.

e Oligomenore, kanama araligi 36 giinden uzun veya yilda 3 ila 6 kez olan
diizensiz menstriiel dongiileri ifade eder.

e Primer amenore, sekonder cinsel 6zelliklerin varligi veya regl dis1 kanama
ile birlikte kizlarda 16 yasina kadar ve sekonder cinsel ozelliklerin
gelismedigi 14 yasina kadar regl dongiistiniin ortaya ¢ikmamasi olarak
tanimlanir.

e Sekonder amenore, gebelik yoklugunda menarstan sonra ii¢ veya daha
fazla ardisik regl dongiisiiniin olmamasi veya yilda ti¢ reglden az olmasi
olarak tanimlanir (9).
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Normal, yetigkin niifusta menstriiel disfonksiyonlarn sikligi %2 ila %5
arasinda degisirken, sporda spor tiiriine, yarisma sirasina ve diger birgok
parametreye bagli olarak 6nemli 6l¢tide degisir ve bazi 6rneklerde %20 ile %70
arasinda degisir (33). Genel olarak, en yiiksek frekans dayaniklilik sporlarinda,
agirlik kategorileri olan sporlarda ve estetik performansin vurgulandigi sporlarda
gortilmistiir. Ponorac, elit national kadin sporcu 6rneklemi incelediginde benzer
sonuglar elde etmistir. Tim menstriiel disfonksiyonlarm siklig1 sporcu
gruplarinda kontrol grubuna kiyasla daha yiiksektir. Kadin sporcularin
%38,33'tinde primer amenore ve %13,09'unda oligomenore tespit edilmistir (34).

Sporda menstriiel bozukluklarin en uygun mekanizmalarindan biri yeme
bozukluklarini da igerir. Enerji erisimi/kullanilabilirligi, fiziksel aktivite sirasinda
tilketilen enerjiden alan kalorinin ¢ikarilmasiyla elde edilen enerji olarak
tammlanir. Egzersiz sirasinda enerji harcamasi ile Kkalori alimi arasindaki
dengesizlik, viicudun yeniden tiretimi ve fetal gelisimi desteklemek i¢in gerekli
olan yetersiz enerji depolamasi hakkinda bilgi almasina neden olur. Bunun
tizerine viicut bir "enerji koruma" durumuna girer ve tireme sistemi, likks bir
ozellik olarak, kendini savunma amaciyla c¢ok etkili bir sekilde sondiriliir veya
resmi olmayan bir terminolojiyle "kapanma" durumuna girer. Bu tip amenore
fonksiyonel hipotalamus amenore olarak adlandirilir ve siklikla es anlamli olarak
Spor amenore terimi ortaya ¢ikar (35).

Amenore ne istenen ne de sporun neden oldugu "normal” bir durumdur.
Amenoreik kadin sporcularda ovulasyonu tahmin etmek zordur, bu da
istenmeyen gebelik olasiligina neden olur, bu da 6zellikle 6nemli etkinliklerin
oldugu sezonda zordur. Endometrial hiperplazi ve uterus adenokarsinomu riski
de artmaktadir. Bununla birlikte, en ciddi sonug ve ayn1 zamanda Triad'in tiglincii
belirtisi, kemik kiitlesi kayb1 ve ardindan osteoporozdur (36).

2.2.2.1. Kadm Sporcu Uglemesi

Kadin sporcu tiglemesi (triad), regl diizensizligi, diisiik enerji olusumu ve
azalmig kemik mineral yogunlugu arasindaki bir iligkidir; spor yapan geng
kadinlar arasinda nispeten yaygindir. Bu potansiyel olarak ciddi durumun teshisi
ve tedavisi karmasiktir ve genellikle disiplinlerarasi bir ekip gerektirir. Ucliiye
sahip geng kadin sporcularin tedavisindeki temel amag, regl durumunun dogal
olarak geri donmesi ve kemik mineral yogunlugunun artirilmasidir. Kadin sporcu
iclemesi, birgok gen¢ kadmi etkileyen potansiyel olarak ciddi bir durumdur.
Diisiik kemik yogunlugu, iiclemenin tehlikeli bir sonucudur ve geng hastalarda
diisiik kemik mineral yogunlugu biiyiik Ol¢lide baslangi¢ yasina ve amenore
sliresine baglidir (37). Diisiik enerji bulunabilirligi, regl fonksiyonunda ve kemik
saglhiginda 6nemli bir rol oynar. Bu karmasik durumu tedavi etmenin en iyi
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yaklagimi hakkinda birkag farkli teori vardir. Ancak, ti¢liiniin 6nlenmesi, erken
taninmasi ve uygun beslenmeye ve regllerin yeniden baslamasina odaklanan
multidisipliner bir tedavi planinin son derece 6énemli oldugu ve kadin sporcularin
yasamlarinda yer alan saglik calisanlari, koglar ve diger yetiskinler arasinda
oncelik olmasi gerektigi evrensel olarak kabul edilmistir.

Bu hasta popiilasyonunda kemik mineral yogunlugunu siirekli olarak
iyilestirdigi gosterilen belirli bir ilag miidahalesi olmasa da, enerji
bulunabilirligini en iist diizeye ¢ikarmak ve D vitamini ve kalsiyum alimim
optimize etmek onerilir. Ugliiye sahip sporcularda gesitli saglik sorunlar1 ortaya
cikar. Regl diizensizligi, yumurtalik folikiiler gelisimi eksikligi, anoviilasyon
veya luteal faz defektleri nedeniyle kisirliga yol acabilir (38). Uclemeye sahip
kadinlarda ayrica bagisiklik fonksiyonunda azalma ve iskelet kasi oksidatif
metabolizmasinda bozulma vardir (39).

Spora katilan kadin sayisinin artmasi, sporu takip eden olumsuz sonuglara
iliskin riski de artirmistir. Kadinlar dayaniklilik sporlarinda herhangi bir
siirlama olmaksizin yarismaya basladiklari i¢in bu tehlike daha da artmaktadir.
Kadmin dis goériintisiine gii¢lii bir vurgu yapan tipik kadin profiline sahip spor
disiplinlerinin say1s1 da artmaktadir.

Kadin iireme sistemi, insan viicudunun agir fiziksel emek ve sporun neden
oldugu strese en duyarli fonksiyonel bélimiidiir (40).

Gegen yiizyilin 90'l1 yillarinin basinda kadin sporcularda yeme bozukluklari,
regl bozukluklari ve kemik metabolizmasi (mineralizasyon) bozukluklari
arasindaki baglant1 belirgin hale gelmistir. Yeager ve arkadaslari (1993) bunlari
Kadm Sporcu Ucgliisii olarak bilinen sendroma dahil etmistir (40). Her bir
bozuklugun ya da birkacinin bir araya gelmesinin potansiyel etkisinin sporda
saglik ve basari igin zararli oldugu kanitlanmistir (41). Triad'in ti¢ agisi, fizyolojik
ve psikolojik mekanizmalarla karsilikli olarak i¢ ice gegmistir ve semptomlardan
birinin varligi, digerlerinin varhigi i¢in derhal test yapilmasini gerektirir (42).

2.2.2.2. Spor, Egzersiz ve Menstriiel Dongii

Egzersize katilimda azalan cinsiyet ugurumuna ragmen, SPor ve egzersiz tibbi
arastirmalarina dahil edilen kadinlarin temsil oran1 hala 6nemli 6lgiide diistiktiir
(43). Regl dongiisiiniin  karmasikligi, kadinlarin klinik ¢alismalara dahil
edilmesinin 6niindeki en biiyiik engel olarak kabul edilmektedir. Tarihsel olarak,
kismen dogmamis fetiislere zarar verebilecegi endisesi nhedeniyle, ilag
denemeleride dahil olmak iizere tibbi denemeler yalnizca erkekler iizerinde
yuriitilmustiir. Ancak artik kadinlarin ilag tedavilerine erkeklerden ¢ok daha
farkli yanit verebildigi bilinmektedir. Kanitlar, kadinlarin bir ilaca olumsuz tepki
verme olasiliginin erkek meslektaslarma goére neredeyse iki kat daha fazla
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oldugunu ve piyasadan gekilen ilaglarin %80'inin kadinlardaki kabul edilemez
yan etkilerden kaynaklandigini gostermektedir (44).

Egzersiz metabolizmasini igeren aragtirmalar kadinlari igerdiginde, dstradiol
ve progesteronun calisma sonuglar1 tizerindeki olasi etkilerini en aza indirmek
icin katilimcilar genellikle hormon seviyelerinin en disik oldugu regl
dongiistiniin erken folikiiler asamasinda test edilir (45). Bu tiir bir arastirma
uygulamasti, s6z konusu hormonlarin kan basincindan substrat metabolizmasina
kadar kadinlarda benzersiz fizyolojik siirecleri nasil etkileyebilecegi konusunda
cok fazla belirsizlik birakmakta ve boylece regl dongiisiiniin egzersiz
performansini nasil etkiledigini anlamadaki énemli boslugu devam ettirmektedir.
Sheel (2014) yakin zamanda, egzersize verilen fizyolojik yanitta, muhtemelen
kismen yumurtalik hormonlarinin neden oldugu bir dizi cinsiyet farkliligimi
tanimlayarak, anlayis eksikligini ve daha fazla arastirma ihtiyacini vurgulamigtir
(46). Bruinvels (2015) egzersiz yapan kadinlarin %41,7'sinin regl dongiilerinin
egzersiz egitimi ve performansi lizerinde olumsuz bir etkisi olduguna inandigimi
bildirmistir. Ancak, biiyiik 6l¢tide kadinlarda spor ve egzersiz arastirmalarinin
azlhigr nedeniyle, buna iliskin agiklamalar yetersizdir. Bilinmeyen veya teshis
edilmemis demir eksikligi ile birlikte agir regl kanamasi bir neden olabilir, ancak
bu spekiilatiftir. Kadin fizyolojisinin daha iyi anlagilmasina ve hormonlardaki
hem olumlu hem de olumsuz dongiisel degisimlerin atletik performans tizerindeki
etkilerinin tanimlanmasina agik bir ihtiya¢ vardir. Ayrica, katilimi tegvik etmek
ve cinsiyet temsilinde daha fazla esitsizligi onlemek amaciyla egzersiz egitimi
tizerinde bildirilen olumsuz etkileri ele almak igin regl dongiisiiniin daha iyi
anlasilmasi gerekmektedir.

2.2.3. Kemik Metabolizmas1 Bozuklugu (Osteoporoz)

Kemik metabolik olarak aktif bir dokudur ve kemigin yeniden sekillenmesi,
yasam boyu siiren bir siire¢ olan yeniden emilim ve kemik olusumunu igerir. Bu
iki siire¢ arasindaki denge, genel kemik kiitlesinin ve kemik morfolojisinin
korunmasini saglar. Maksimum kemik kiitlesinin en az %60-70'i ergenlik ve
genglik doneminde, %90' ise yagamin ikinci on yilinin sonunda kazanilir (47).
Geng kadinlarda maksimum kemik kiitlesine ulasmak i¢in olumlu etkiler gesitli
fiziksel aktivite bigimlerinden, biiyiime hormonu ve IGF-l seviyesinden ve
korunmus fizyolojik regl dongiisiinden kaynaklanmaktadir (48).

Yeme bozuklugu, amenore ve osteoporoz ile birlikte veya ayri ayr ya da Triad
olarak baglantili diisiik enerji kullamlabilirligi, kadin kemigi i¢in dnemli bir
saglik riski olusturmaktadir. HPA'nin neden oldugu 0Ostrojen eksikligi, geng
kadinlarda maksimum kemik kiitlesine ulasilmasini baltalamakta ve fiziksel
aktivitenin kemik iizerindeki olumlu etkisini énemli dl¢iide azaltabilmektedir
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(49). Sonug olarak, en zor kemik hastaliklarindan biri olan osteoporoz ortaya
¢ikar; mineral igerigi ve kemik o kadar azalabilir ki, minimal bir yiikten sonra
bile stres kiriklart meydana gelebilir (42).

Yeme bozukluguna bagli ek kalsiyum ve protein eksikligi ve gecikmis
menars, kadin sporcularda erken osteoporoz i¢in daha elverislidir.

En son tavsiyelere uygun olarak, Triad'in birincil tedavisi yeme
bozukluklariyla miicadele ile baslar. En iyi ¢6zlimiin enerji alimini arttirmak ve
antrenman hacmini azaltarak enerji seviyesini kadinin cinsiyet saftinin yeniden
kurulmasini saglayacak 6lgiide arttirmak oldugu kanitlanmistir. Bu ayni zamanda
osteoporoz da dahil olmak iizere kemik yogunlugu kaybini durdurarak ii¢lincii
semptomu da ¢ozmektedir (42).

2.3. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi konusu son yillarda biiyiik ilgi gérmiistiir ve beslenmenin
bir sporcunun performansinda bu kadar 6nemli ve hayati bir rol oynadigi goz
ontine alindiginda daha da fazla ilgi gérmesi beklenmektedir.

Beslenme, viicutta enerji tiretimi ve egzersizden sonra toparlanma ile ilgili
neredeyse her siireci etkilemektedir. Antrenman ve miisabaka icin beslenme
yaklagimi, spor beslenme biliminin en 6nemli konularindan biridir. Egzersiz gesitli
molekiiler, biyokimyasal ve fizyolojik tepkiler iiretir ve iyi tasarlanmis bir diyetin
amaci, temel beslenme gereksinimlerinin yani sira egzersiz Oncesi, sirasi ve
sonrasina 6zel beslenme asamalarini desteklemek igin dogru enerji, karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, mineral ve su alimim garanti etmektir (50, 51).

Sporcu beslenmesinin ¢ok ilging bir konusuda takviye kullanimi ve bunlarin
insan performansi ve sagligi iizerindeki etkileridir. Sporcu beslenmesindeki kilit
unsurlardan biri de viicut kiitlesinin ve viicut yapisinin manipiile edilmesidir. Yag
kiitlesinin azaltilmasi, agirlik kategorileri olan bir¢cok sporda arzu edilir ve kas
kiitlesinin artirilmasi, gii¢ ve kuvvet gerektiren sporlarda bir avantaj olabilir. Bu
kategorilerin yasa ve cinsiyete bagli farkli fizyolojik ihtiyaglar1 vardir ve yeterli
egzersiz adaptasyonunu saglamak ve genel sagligi korumak igin 6zel beslenme
stratejileri planlanmalidir (52).

2.3.1. Kadin Sporcularda Beslenme

Bazi kadm sporcularim, hormonal fonksiyonlar1 tizerindeki gida etkileri
nedeniyle benzersiz beslenme ihtiyaclari vardir (53). Aslinda yetersiz enerji
alimi, diistik viicut yag oran1 ve siki antrenman programi, yetersiz kemik
biiylimesi ve kirik egilimi ile sonuglanabilecek regl diizensizliklerine neden
olabilir (54). Bir¢ok kadin iizerinde ideal viicut agirhgina ve viicut yag oranina
ulasma konusunda biiyilik bir baski vardir. Bu durum hem kisa vadeli atletik
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performanst hem de uzun vadeli saglig1 tehlikeye atabilir. Regl diizensizligi olan
her sporcu bunu olast bir uyar isareti olarak gérmeli ve uzmanlardan yardim
almalidir. Viicut yaginin azaltilmasi gerekiyorsa, bu makul bir sekilde
yapilmalidir.

Beslenme, regl ve kemik bozukluklari arasindaki mevcut karsilikli iliski,
kadin sporcu iicliisii olarak bilinmektedir. Regl bozukluklari, oligomenore ve
amenore gibi klinik bozukluklarin yani sira luteal faz eksikligi ve anoviilasyon
gibi subklinik ovulatuar bozukluklar1 da icerir. Kemik bozukluklari, en yiiksek
kemik kiitlesine ulagamama, kemik mineral yogunlugunda azalma (osteopeni) ve
osteoporoz olarak bilinen patolojik tablo arasinda degisir (53). Fiziksel olarak
aktif ve amenoreik ergenlerin uzun vadede osteoporoz riskinden endise
duymayabilecekleri, ancak soguk iklimlerde egzersiz sirasinda stres kirigi ve
hipotermi sorunlarina kars1 uyarildiklarinda gida alimlarini ve egzersiz yiiklerini
degistirmeye ikna olabilecekleri géz oniinde bulundurulmalidir. Bir kadin
sporcunun diyetinin ilk amaci, normal viicut fonksiyonlarina izin vermek,
antrenman Yyiikiinii siirdiirmek ve optimum performans saglamak i¢in yeterli
enerji alimim saglamaktir (55). Kemik bozuklugu riskini azaltmak i¢in, kadin
sporcularin kalsiyum alimma ¢ok dikkat etmeleri tavsiye edilir. Kalsiyum
acisindan zengin baglica gidalar siit iirlinleridir, ancak yiiksek yag igerikleri
nedeniyle genellikle kadin diyetlerinden ¢ikarilirlar. Bu nedenle, giinliik toplam
1500 mg elemental kalsiyum alimina ulagmak ic¢in kalsiyum takviyesi almak
gerekebilir. Giinde 400-800 IU D vitamini tiikketimi kalsiyum emilimine ve kemik
sagligiin korunmasina yardimet olabilir (56).

Kadin sporcular da, daha az gida alimina karsilik menstriiel kan kayiplar
nedeniyle artan demir gereksinimleri nedeniyle demir eksikligi riski altindadir.
Demir, oksijen tasiyan proteinlerin, hemoglobin ve miyoglobinin olusumu ve
enerji tiretiminde yer alan enzimler ic¢in gereklidir (53). Bu nedenle demir
eksikligi, egzersizle siddetlenen yorgunluk, nefes darligi, artan
letarji/uykululuk/apati, zayif konsantrasyon, huysuzluk/sinirlilik, yaralanmaya
kars1 artan duyarlilik ve iisiime sikayetleri gibi ¢esitli zararli semptomlara neden
olabilir (56).

Kadin sporcular demir durumlarin1 degerlendirmek ve izlemek i¢in periyodik
olarak taranmalidir. Degerler diisiikse, demir eksikligini gidermeyi 6grenmenin
ilk adim1 beslemenin iyilestirilmesidir. Ozellikle, haftada 3-5 dgiinde kirmiz1 et
tiikketebilir, kahvalt1 gevrekleri gibi demirle giiglendirilmis tahil Giriinlerini tercih
edebilir, bitkisel ve et dist demir kaynaklarmi (6rnegin baklagiller, tahillar,
yumurta, yesil yaprakli sebzeler) demir emilimini artiran gida faktorleriyle (C
vitamini ve et/balik/tavukta bulunan bir faktor) birlestirebilirler. Gastro intestinal
sikintiy1 en aza indirmek i¢in sporculara demiri yavasca eklemeleri gerektigini

16



hatirlatmak onemlidir. Demir takviyesi gerekiyorsa, hedef giinde en az 20
miligram ilave demir eklemek olabilir. Normalde, demir i¢in diyetle referans alim
miktart 15 ila 18 mg/gilindiir, ancak sporcular i¢in dneri hem erkekler hem de
kadinlar i¢in en az 18 mg/giindiir (56).

Giinliikk Gerekli Olan Kalori Miktar1 (GKM): Bazal metabolizma hizi
(BMH), viicudunuzun dinlenirken etkili bir sekilde ¢aligmasi i¢in giinliik ihtiyag
duydugu kalori miktartyla ilgiliyken, GKM ayni zamanda giinliik aktiviteleriniz
sirasinda etkili bir sekilde galisabilmeniz i¢in ihtiya¢ duydugunuz kalori sayisint
da igerir. Bu nedenle giinliik enerji gereksinimlerinizi hesaplamak i¢in iki husus
dikkate alinir:

Bazal Metabolizma (BMH): viicudunuzun nefes alma, kalp atis hiz1 ve
sicaklik diizenlemesi gibi temel viicut fonksiyonlarini siirdiirmek igin ihtiyag
duydugu enerji diizeyidir.

Aktivite Enerjisi: fiziksel aktivite seviyenize bagli olarak viicudunuzun
hareket etmesi i¢in ihtiya¢ duydugu enerji diizeyidir (57).

2.3.2. Kadin Sporcularda Yeme Bozukluklari

Kilo vermek i¢in yapilan anormal yeme alisgkanliklarindan oliimle bile
sonuglanabilen ciddi klinik durumlara kadar uzanmaktadir (58). Anoreksiya
Nervoza, genellikle dliimle sonuglanan en ciddi yeme bozuklugudur. Hasta kisi
kendini "¢ok sisman" goriir ve kilo alma korkusu yasar, ancak ¢ogu zaman
beklenenden %15 daha az kilo alir.

Yeme bozuklugunun subklinik formlari, yeme bozuklugu kriterlerine
ulagsmadan, kadin sporcunun kendini yiyecek kisitlamalarina (diyet) maruz
birakarak, belirli yiyeceklerden kaginarak veya diger anormal yeme
aligkanliklarin1 uygulayarak viicut agirhgini veya yag yilizdesini azaltmaya
calistig1 birgok yeme bozuklugu vakasinda mevcuttur (59).

Yeme bozuklugu olan sporcularin kesin yiizdesini belirlemek zordur ¢iinkii
bu, Triad'm genellikle g6z ardi edilen ve konusulmayan bir semptomudur.
Aragtirmalar, sporcularda sporcu olmayanlara kiyasla ve kadin sporcularda erkek
sporculara kiyasla yeme bozuklugu goriilme sikliginin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (60). Giiclii estetik goriiniime sahip sporlara (dans, jimnastik,
bale), dayaniklilik sporlarina (atletizm, yiizme, bisiklet) ve agirlik kategorilerinde
yarisan sporculara (doviis sporlar1) katilan kadin sporcular daha yiiksek risk
diizeyindedir. Normal popiilasyonda DSM-IV kriterlerine gore anoreksiya ve
bulimia goriilme siklig1 %1 ila %3 arasinda degisirken, sporcu popiilasyonunda
yeme bozuklugu goriilme orani spor tiiriine baglh olarak %15 ila %62 arasinda
degismektedir (61).
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Literatiir, yeme bozukluklarinin olast nedenlerini asagidaki gibi
belirtmektedir:

Diyetler: Kilo vermek i¢in yapilan kisitlayici diyetler, yeme bozukluklarinin
gelismesinin 6ncelikli nedenidir.

Kalori A¢ig1: Antrenman hacmindeki hizli artis kalori agigina neden olabilir.

Yeme bozuklugu tespit edilen kadin sporcular kariyerlerine diger
sporculardan daha erken baslamislardir (62). Spora 6zgii egzersiz ergenlikten
once baslarsa, hizli biiyiime ve gelisme viicut sekilleri ile segilen sporun
gereklilikleri arasinda bir uyumsuzluga yol acabilir ve sonug¢ olarak gii¢lii bir
kisitlama diyeti ile viicut kompozisyonunda bir degisiklik olabilir (63).

Yeme bozukluklarinin gelisimini etkileyen en yaygin travmatik deneyimler,
antrendr degisikligi ya da kaybi ve sporcunun hastaligi ya da sakatligidir. Bu
durum genellikle kilo alimina ya da bazi durumlarda kilo alma korkusuna yol
acarak gida alimmin telafi edici bir sekilde azalmasina neden olur. Olast
travmalar arasinda ayrica fiziksel goriiniimle ilgili rastgele miidahaleler ve
yorumlar, okul basarisinin diisiik olmasi, es veya ebeveynlerle yasanan sorunlar,
bir arkadasin 6liimii ve son olarak ve siklikla bir antrendr tarafindan cinsel
istismar yer almaktadir (41).

Viicut agirh@inin ya da yag oranmmin azaltilmasinin fiziksel uygunlugu
artiracagina dair inanclar: Ilk kilo kayb1 genellikle fiziksel uygunlugu
artirabilir. Bu ilk basari, sporcuyu yeme bozuklugu gelisene kadar kitle kaybina
devam etmeye tesvik edebilir. Sporcular siklikla "Bir anda oldu, asla
planlanmamaigt1" yorumunu yaparlar.

Antrenorler, sporcularinin fiziksel uygunluklarini gelistirmenin bu sagliksiz
ve dogal olmayan yolunu tesvik ederek bu risk faktdriine siklikla katkida
bulunurlar. IOC'min resmi durusu, antrendrlerin  sporcularin  viicut
kompozisyonunu degerlendiremeyecegi ve Onerilerde  bulunamayacagi
yoniindedir. Sadece bu konudaki endiselerini ya da tutumlarini ifade etmeleri ve
sporcuyu bir doktora ya da diyetisyen-beslenme uzmanina yonlendirmeleri
tavsiye edilmektedir. Doktor, dikkatli bir degerlendirme ve incelemeden sonra,
sporcuyla birlikte viicut kiitlesinin nasil diizeltilecegine iliskin 6nlemlere karar
verecektir (41).

Yeme bozukluklarinin ardinda biraktigi saglik etkileri bir¢ok sistemi
etkilemektedir ve en agir1 olan anoreksiya nervozanin neden oldugu 6liim orani
%6'dir. Tlk etkiler bazal metabolizma hizinda azalma, kas ve karacigerden
glikojen ¢ekilmesi, kas kiitlesinde azalma ve dehidrasyondur. Bu durum sporcuyu
dayaniklilik, gii¢, hareket koordinasyonu ve konsantrasyon bozuklugu nedeniyle
yorgunluga ve kas-iskelet sistemi yaralanmalarina karsi daha duyarli hale getirir.
Elektrolit dengesizligi ciddi kalp ritmi bozukluklarina yol acabilir ve endokrin
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sistem ve termoregiilasyon da etkilenir. Bulimikler ciddi gastrointestinal
sorunlardan ve sik kusma sonucu parotis bezinde biiyiime ve dis minesinde
erozyondan muzdariptir (64).

2.3.3. Egzersiz I¢in Enerji ve Besin Ogeleri

Insan viicudu bir miktar enerji rezervine sahip olsa da, enerjisinin cogunun
beslenme yoluyla elde edilmesi gerekmektedir. Egzersiz sirasinda enerji ihtiyaci
artar ve enerji tedariki kritik hale gelebilir. Sporcularda enerji saglanmasi ¢ok
onemli olabilir ve enerji tikenmesi (karbonhidrat) yorgunlugun en yaygin
nedenlerinden biridir. Farkli egzersiz tiirleri ve farkli sporlarin farkli enerji
gereksinimleri vardir. Bu nedenle, sporcular gida alimlarmi buna goére
ayarlamalidir (43). Enerji viicutta yag, glikojen, fosfokreatin (PCr) ve adenozin
trifosfat (ATP) olarak depolanir. ATP, kas tarafindan is yapmak veya giig
tiretmek i¢in kullanilan temel enerji kaynagidir. ATP'nin belirli bir kas enzimi
(miyozin ATPaz) tarafindan adenozin difosfat (ADP) ve inorganik fosfata (Pi)
parcalanmasi kas kasilmasi i¢in enerji saglar.

Kas kuvveti tiretimi i¢in ATP'nin yeniden sentezinde ii¢ mekanizma yer alir:

1) PCr hidrolizi,

2) Kas glikojeninden veya kan kaynakli glikozdan elde edilen glikoz-6-fosfat
metabolizmasini igeren Ve substrat diizeyinde fosforilasyon reaksiyonlari ile ATP
iireten glikoliz ve

3) Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi {iriinleri, trikarboksilik asit
(TCA) dongiisiine girer.

2.3.4. Enerji Dengesi

Enerji dengesi genellikle giinler veya haftalar gibi daha uzun siireler boyunca
hesaplanir ve enerji alimi ile enerji harcamasi arasindaki farki temsil eder. Enerji
alim1 enerji harcamasini astiginda, enerji dengesi "pozitif* olur ve kilo alimina
neden olur. Enerji alimi enerji harcamasinin altinda kaldiginda, enerji dengesi
"negatif" olur ve kilo kaybina neden olur. Giinliik bazda bu denge pozitif ya da
negatif olsa da, uzun vadede enerji dengesi kilosu stabil bireylerde korunur (43).

2.3.5. Gida ve Besinler
Besinler genellikle bes farkli kategoriye ayrilir: Karbonhidratlar, proteinler,
yaglar, vitaminler ve mineraller (43).

2.3.5.1. Karbonhidrat

Karbonhidrat, sporcular igin temel bir besin maddesi olmaya devam
etmektedir. Ozellikle uzun siireli siirekli egzersiz veya yiiksek yogunluklu
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calisma sirasinda egzersiz igin ana yakit saglar. Viicudun karbonhidrat
depolamak icin sinirli bir kapasitesi vardir (kaslarda ve karacigerde glikojen
olarak) ve antrenmam desteklemek i¢in depolarin diizenli olarak yenilenmesi
gerekir (44). Yaklasik 300-500 g glikojen kaslarda ve 75-100 g karacigerde
depolanir. Bu, yaklasik 20 mil boyunca orta yogunlukta kosmak igin yeterli
karbonhidrattir (45).

2.3.5.2. Protein

Hasarl1 viicut dokularinin onarimini ve antrenman uyaranlarina yanit olarak
yeni proteinlerin yapimin1 desteklemek igin proteine ihtiya¢ vardir. Agir
antrenman yapmayan dayaniklilk sporculari, antrenmanlariin  enerji
maliyetlerinin bir kismin karsilamak ve antrenman sonrasi onarim Ve iyilesme
icin ekstra proteine ihtiyag duyabilir. Kuvvet antrenmani yapan sporcular, direng
antrenmanina yanit olarak kas boyutunu ve giiclinii artirmak i¢in ek protein
ararlar. Negatif enerji dengesi ve agir antrenman sirasinda yetersiz karbonhidrat
alim1 da protein ihtiyacini artirabilir (44).

Protein gereksinimlerindeki en biiyiik artislarin, 6zellikle yeni bir egzersiz
programimin Vveya Yeni bir egzersiz stresi seviyesinin (6rnegin, antrenman
tiirtinde, hacminde veya yogunlugunda bir degisiklik) ilk asamalarinda meydana
geldigini gosteren kanitlar vardir. Bununla birlikte, viicut bu strese uyum
sagladiginda, protein gereksinimleri daha disiik bir diizeye indirilebilir. Protein
sigir eti, tavuk, yumurta, siit, peynir vb. gibi ¢esitli kaynaklardan elde edilir. Bazi
yiiksek karbonhidratli gidalar da iyi birer protein kaynagidir. Besin agisindan
zengin gidalara odaklanan gesitli bir diyet tiiketildiginde protein ihtiyaci kolayca
karsilanir. Yetersiz protein alimu riski tasiyan sporcular, kisitli enerji alimina ve
alisilmadik diyet uygulamalarina (kotii segilmis vejetaryen diyetler, agir1 yiiksek
karbonhidratli veya diisiik yaglh diyetler) sahip olanlardir (44).

Karbonhidrat depolarinin aksine, yag depolar1 insanlarda biiytiktiir ve pratikte
siirsiz olarak kabul edilir. Yag depolar1 esas olarak yag dokusunda bulunur,
ancak egzersiz sirasinda 6nemli bir yakit saglayabilen kas i¢i triagilgliseroller
olarak da 6nemli miktarlarda bulunur (43). Karbonhidrat ve yag her zaman bir
karigim olarak oksitlenir ve bu iki substratin goreceli katkisi egzersiz
yogunluguna Ve siiresine, aerobik uygunluk diizeyine, diyete ve egzersiz 6ncesi
ve sirasinda karbonhidrat alimina baglidir. Mutlak anlamda, egzersiz yogunlugu
diisiik yogunluktan orta yogunluga dogru arttikga yag oksidasyonu artar, ancak
yagin yiizde katkis1 azalabilir (65).

Diyetin de yag oksidasyonu iizerinde belirgin etkileri vardir. Genellikle
yiiksek karbonhidratli, diistik yagl bir diyet yag oksidasyonunu azaltirken,
yiiksek yagl, diisiik karbonhidratli bir diyet yag oksidasyonunu artirir. Uzun
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stireli yorucu egzersiz sirasinda karbonhidrat kullanim orani, ¢alisan kasin enerji
ihtiyaciyla yakindan iliskilidir. Bunun aksine, egzersiz sirasinda yag kullanimi
siki bir sekilde diizenlenmez. Yag metabolizmasini enerji harcamasiyla yakindan
eslestiren bilinen bir mekanizma yoktur. Bu nedenle, yag oksidasyonu esas olarak
yag mevcudiyetinden ve karbonhidrat kullanim oranindan etkilenir (43).

Asagidaki tabloda sporcu beslenmesinde protein alim diizeylerinin viicut
agirliginin kilogrami igin ortalama degerleri gosterilmektedir (43)

Tablo 2.1. Sporcu beslenmesinde protein alim diizeyleri (viicut agirliginin Kg't
icin ortalama degerler) (43).

Aktivite Giinliik protein
alim
Rekreasyonel egzersiz (yetiskin) 10-14g
Direng¢/kuvvet antrenmani 12-149¢g
Direng/kuvvet antrenmani (kas kiitlesi kazanmak) 14-18g
Dayaniklilik antrenmani 12-149¢g
Aralikli, yiiksek yogunluklu antrenman (6rn. ¢apraz antrenman) 1,2-18¢g
Ultra dayaniklihk antrenmani1 Agirlik sinirlamasi olan sporlar (6rn. viicut 1,4-20g

gelistirme, agirlik kaldirma, gii¢ kaldirma)
Ergen sporcular 29

2.3.5.3. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller viicutta, viicut dokularinin biiylimesi ve onarimi,
enzim Kkatalizli metabolik reaksiyonlarda kofaktorler, oksijen transferi ve
oksidatif metabolizma, bagisiklik fonksiyonu ve antioksidanlar gibi birgok
onemli siireg igin gereklidir. Temel bir vitamin veya mineralin siirekli eksikligi
sagligin bozulmasma neden olur ve sagliksiz bir sporcunun potansiyelinin en
iyisini gostermesi son derece disiik bir ihtimaldir (43).

Vitaminler, diyette ¢ok kiiciik miktarlarda ihtiyag duyulan organik
bilesiklerdir. Fiziksel aktivite bazi vitaminlere olan ihtiyaci artirsa da (C vitamini,
riboflavin ve muhtemelen piridoksin, A vitamini ve E vitamini), bu artan ihtiyag
genellikle dengeli, yiiksek karbonhidrath, orta proteinli ve az yagl bir diyetle
karsilanir. Baz1 vitaminler antioksidan olarak ¢aligir. Kanitlar, antioksidanlarin
serbest radikallerin zararli etkilerine kars1 viicutta 6nemli bir savunma
mekanizmasi sagladigini géstermektedir (66).

Bir¢ok sporcu yiiksek dozda antioksidan vitaminler (A, C ve E vitaminleri)
tilketmektedir, ancak asir1 antioksidan alimi her zaman faydali olmayabilir.
Fiziksel olarak aktif bireylerin antioksidan bilesikleri RDA degerlerinin {izerinde
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miktarlarda tiiketip tiikketmemesi gerektigi konusundaki tartigmalar devam
etmektedir. Su anda veriler, ozellikle giinliik fiziksel is yiikii ¢ok yiiksek
oldugunda veya kisa siire iginde birka¢ miisabaka yapildiginda sporculara
antioksidan takviyesi 6nermek icin yeterlidir (67).

Beslenmede mineral terimi genellikle yasam siiregleri i¢in gerekli olan diyet
bilesenlerini ifade eder. Mineraller, viicutta bulunma derecelerine ve diyette
ihtiya¢ duyulan miktarlarina gére makromineraller veya mikromineraller (eser
elementler) olarak siniflandirilir (43). Optimum saglik ve fiziksel performans i¢in
diyetle uygun miktarda mineral alimi gereklidir. Bazi mineraller (6rnegin
kalsiyum ve fosforiis), kemikler ve disler dahil olmak tizere viicut dokularinin
yap1 taglaridir. Bazi mineraller (6rnegin magnezyum, bakir ve ¢inko)
metabolizmanin diizenlenmesinde rol oynayan enzimlerin normal islevi i¢in
gereklidir ve bazi mineraller (6rnegin demir ve ¢inko) bagisiklik hiicrelerinin
islevinde 6nemli bir role sahiptir. Diger bazi1 mineraller (6rnegin sodyum,
potasyum ve kloriir) hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarda ¢oziinmiis iyonlar veya
elektrolitler olarak bulunur. Vitaminler gibi mineraller de enerji kaynag: olarak
kullanilamaz (43).

Diizenli egzersiz, ozellikle de sicak bir ortamda, ter ve idrarda bazi
minerallerin kaybinin artmasina neden olur; bu da agir antrenman yapan
sporcularda ¢ogu mineral igin giinliik ihtiyacin arttig1 anlamina gelir. Bununla
birlikte, demir ve ¢inko haricinde, izole mineral eksiklikleri nadirdir (67, 68).

2.3.5.4. Spor Takviyeleri

Diyet takviyeleri, sporcularin diyetlerinde uygun miktarda kalori,
karbonhidrat ve protein tiiketmelerine yardimci olmada anlamli bir rol
oynayabilir. Ancak, bu takviyeler iyi bir diyetin yerine gegecek tiriinler olarak
degil, diyetin tamamlayicisi olarak gériilmelidir (69). Sporcular igin mevcut olan
diyet takviyelerinin ¢ogunun antrenman ve/veya performansi artirmadaki
potansiyel rollerini destekleyen ¢ok az bilimsel veriye sahip oldugu dogru olsa
da, bir dizi besin ve/veya diyet takviyesinin performansi ve/veya iyilesmeyi
artirmaya yardimci oldugu da dogrudur. Bu besinlerle takviye, performansi
optimize etmeye yardimci olmak igin normal diyetin artirilmasina yardimci
olabilir (66). Sporcu beslenmesi uzmanlar1 beslenme, egzersiz ve performansla
ilgili mevcut verilerin farkinda olmali ve miisterilerini ¢esitli ¢alismalarin
sonuglar1 (lehte veya aleyhte) hakkinda egitme konusunda diiriist olmaldir.
Ayrica, herhangi bir yasakli veya yasaklanmis besin maddesi ve/veya herhangi
bir yan etkisi olan madde icermediklerinden emin olmak igin Ozen
gosterilmelidir. En onemli takviyelerden bazilari asagidaki boliimde ele
almmustir (43, 46)
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2.3.5.5. Spor Gidalar

Spor igecekleri, barlar, jeller, icmeye hazir takviyeler (RTD'ler) ve &6giin
yerine gegen tozlar (MRP'ler) gibi spor gidalari, sporcularin 6zel beslenme
ihtiyaglarini kargilamalarina yardimei olmak igin pratik ve kullanisl segenekler
sunar. Uygun sekilde kullanildiginda, bu iirtinler birgok sporcunun beslenme
programma faydali bir ektir. Tipik olarak vitamin ve minerallerle
zenginlestirilmislerdir ve igerdikleri karbonhidrat, protein ve/veya yag miktarina
gore farklilik gosterirler. Ayrica Kilo alimini tesvik ettigi, kilo kaybini artirdigi
ve/veya performansi gelistirdigi iddia edilen ¢esitli besin 6geleriyle takviye edilip
edilmediklerine gore de degisiklik gosterebilirler (70).

Cogu insan bu takviyeleri besin degeri yiiksek atistirmaliklar olarak goriir ve
kilo almaya ve/veya vermeye caligirken kalori alimimi kontrol etmeye yardime1
olmasi i¢in kullanir. Spor gidalari, insanlarin belirli diyet ihtiyaclarim
karsilamalari i¢in uygun bir yol saglayabilir ve/veya besin degeri daha diisiik olan
diger fast food gidalara iyi bir alternatif olabilir (71). Bu tiir tirtinlerin kullanimu,
bir sporcunun iyi bir yemek igin oturacak vakti olmadiginda veya yiyecek
hacmini en aza indirmek istediginde besin alimimi optimize etmek amaciyla
egzersiz oncesinde ve/veya sonrasinda karbonhidrat, protein ve diger besin
maddelerinin saglanmasinda &zellikle yararli olabilir. Ancak, daha once de
belirtildigi gibi, iyi bir diyetin yerini almak i¢in degil, makro besin maddelerinin
diyette bulunabilirligini artirmak i¢in kullanilmahidirlar (43, 46).

2.3.5.6. Spor icecekleri

Spor igecekleri, bir sporcunun egzersiz sirasinda ayni1 anda rehidratasyon ve
yakit ikmali yapmasii saglamak ic¢in dengeli miktarda karbonhidrat ve sivi
vermek tizere tasarlanmigtir. Cesitli uzman goriislerine gore, sivi ve yakitin hizli
bir sekilde verilmesini saglamak ve mide toleransim ve lezzetini en st diizeye
¢ikarmak icin, sporcu icecekleri %4-8 (4-8 g/100 ml) karbonhidrat ve 23-69
mg/I00mL (10-30 mmol/L) sodyum bilesim araliginda olmalidir (71).

Spor igecekleri, egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yakit, sivi Ve
elektrolit ihtiyaglarimi1 aymi anda karsilamak i¢in uygun bir secenek sunar.
Egzersizden once spor i¢ecekleri egzersiz dncesi dgiiniin bir parcasi olabilir veya
stvi ve yakit durumunu tamamlamak icin egzersizden hemen once tiiketilebilir
(70). Egzersiz sirasinda spor igeceklerinin baglica rolii hidrasyon ve yakit
ikmalini desteklemektir. Egzersizden sonra, rehidrasyona yardimci olmak igin
egzersiz sonrast toparlanma atigtirmaliklarinin ve 6giinlerinin bir pargasi
olabilirler (43-46).
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2.3.5.7. Multivitaminler ve Mineraller

Diizenli ve uzun siireli yorucu egzersizler bazi vitamin ve minerallere olan
diyet ihtiyacinin artmasina neden olabilir. Giinliik enerji alim1 yiiksekse ve besin
degeri yiiksek bir diyet tiiketiliyorsa, genel olarak vitamin ve/veya mineral
takviyesi gerekli degildir. Bununla birlikte, farkli vitamin ve mineral
kombinasyonlariyla takviye, enerji aliminda veya diyetle alinan besin
yogunlugunda kagmnilmaz bir azalma oldugunda (6rn. 6zellikle yetersiz veya
siirli gida tedariki olan tilkelere yapilan uzun siireli seyahatler; uzun stireli enerji
kisitlamast veya kilo kaybi ya da kilonun korunmasi; yiyecek g¢esitliligini
artiramayan/arttirmak istemeyen titiz yiyiciler veya 6nemli gida intoleranslari
olan sporcularda kisith diyet alimi; normal yeme diizeninin bozulmasini ve dar
bir gida ve spor gidasi yelpazesine bagimliligi igeren agir miisabaka programi)
(43-46).

2.3.5.8. Protein Takviyeleri

Diyetlerinde yeterli protein almayan kisilerde toparlanma ve antrenman
adaptasyonu daha yavas olabilir. Protein takviyeleri, sporcularin diyetlerinde
kaliteli protein tiikketmelerini ve protein ihtiyaglarini karsilamalarini saglamak
icin uygun bir yol sunar. Bununla birlikte, protein ihtiyacin1 karsilamak igin
gerekli olanin 6tesinde ek protein aliminin giig ve kas kiitlesinde ek kazanimlari
tesvik ettigi goriilmemektedir (45, 46).

Son yillarda yapilan arastirmalarin odak noktasi, farkli protein tiirlerinin
antrenmana verilen fizyolojik, hormonal ve/veya immiinolojik tepkiler tizerinde
farkl etkileri olup olmadigini belirlemek olmustur (72). Buna ek olarak, protein
aliminin zamanlamasimim ve/veya belirli amino asitlerin saglanmasinin net
protein atilimini ve/veya antrenman adaptasyonlarimi tesvik etmede bir rol
oynay1ip oynamayacagini inceleyen énemli miktarda aragtirma yapilmistir, ancak
bunlarin gogu antrenmansiz popiilasyonlarda gergeklestirilmistir (72).

2.3.5.9. Viicut Agirhig Yonetimi

Viicut agirhigt yonetimi birgok sporcu igin performansin 6nemli bir
belirleyicisidir ve spor egitiminde kilit konulardan biridir. Baz1 sporcular kilo
vermeye caligirken, bazilar1 da kilo almaya ¢alisir. Kogsma ve ziplama gibi agirlik
tastyan bazi aktivitelerde fazla kilo bir dezavantaj olabilir ve viicut yagimi
azaltmak onemlidir, ancak basketbol ve gibi bazi temas sporlarinda kas kiitlesini
artirmak yaygin bir hedeftir. Jimnastik gibi diger sporlarda ise zayiflik esas olarak
estetik nedenlerle 6nemlidir. Kilo verme ya da alma istegi sadece yarigmaci
sporcularla smirli  olmayip, fiziksel goriiniimlerini degistirmek isteyen
rekreasyonel sporcular ve sedanter bireyler arasinda da yaygindir (43, 45).
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Cogu durumda, yetersiz gida aliminin neden oldugu performans diisiikliiglinii
onlemek i¢in siirekli ve orta diizeyde bir enerji agig1 gereklidir. Ne yazik ki,
birgok spor dalinda (viicut gelistirme, amigoluk, dans, disiplinsiz kosu, kros
kayagi, dalis, artistik patinaj, jimnastik, doviis sanatlari, kiirek ¢cekme, ylizme,
agirlik simifi futbol ve giires) sporcular siklikla performanslarina ve/veya
sagliklarina zarar verebilecek sagliksiz kilo kontrol uygulamalarina
bagvurmaktadir (55, 73). Bu sagliksiz kilo kontrol uygulamalari arasinda gida
kisitlamasi, kusma, asir1 egzersiz, diyet hapi kullanimi, recete edilen uyaricilarin
uygunsuz kullanimi, nikotin kullanimi ve goniillii dehidrasyon yer almaktadir.
Gig ve kas kiitlesi, reaksiyon siiresi, dayaniklilik, elektrolit dengesizligi ve asidoz
nedeniyle subop-timal performansla sonuglanirlar. Konsantrasyon, uyaniklik, ruh
hali, biligsel durum ve &grenme yetenegi gibi zihinsel beceriler de olumsuz
etkilenebilir (55).

Sporcular igin sistematik viicut kompozisyonu 6lgiimleri ¢ok yararli olabilir
ve tavsiye edilir. Kilo kaybi, saglikli yollarla elde edildiginde ve yagsiz kas
kiitlesini azaltmadan veya dehidrasyona neden olmadan fazla yagin
kaybedilmesini i¢erdiginde faydali olabilir. Genel olarak, viicut yag oran1 erkek
sporcular i¢in %5'in, kadinlar i¢in %12-14"in altinda olmamalidir (54).

Viicut Kitle indeksi, insan popiilasyonlarda artan obezite seviyelerini takip
etmek icin tasarlanmigtir. Bu sekilde kullanildiginda biiyiik gruplar i¢in oldukg¢a
dogrudur. Baslangigta VKI, bireyleri degerlendirmek icin tasarlanmamusti.
Ancak hesaplanmasi kolaydir ve boy ve kilo disinda herhangi bir 6l¢iim
gerektirmez. Cok basit oldugu icin birinin saglikli kiloda olup olmadigini hizl
bir sekilde belirlemek i¢in kullanilmaktadir.

Ortalama boyda ve hareketsiz olanlar i¢in VKI makul bir gdsterge sunar.
Ancak insanlarm viicut tipleri oldukg¢a farklilik gostermektedir. Cogu kisi igin
VKI, viicut yag yiizdesini dogru bir sekilde temsil etmiyor. Ornegin, uzun boylu
insanlar genellikle boylariyla orantili olarak kisa boylu insanlara gore daha
zayiftir. Bu nedenle, VKi'leri gercek viicut yag yiizdesinin gerektirdiginden daha
yiiksektir (74).

Viicut Kitle indeksi (VKI) yaygin olarak kullanilan bir saglik gostergesidir.
Kabaca viicut agirhgmizi (kilogram olarak) boyunuzun (metre olarak) karesine
bolerek hesaplayabilirsiniz. Ortaya ¢ikan rakam 18,5'un altindaysa zayifsiniz
demektir. 18,5 ile 25 arasinda bir say1 saglikli kiloyu gosterir. 25'in iizerinde bir
say1 asir1 kilolu, 30'un {izerinde ise obezdir. VKI genel olarak kabul edilen bir
saglik gostergesi olmasina ragmen tek gosterge degildir. Ornegin, gok fazla kas
kiitlesine sahip biri, sagliksiz olmasa da yiiksek bir VKi'ye sahip olabilir (74).
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2.3.5.10. Bireysel ve Takim Sporlarinda Antrenman ve Miisabaka I¢in
Beslenme

Sporcular i¢in 6nemli bir 6ncelik, 6zel durumlar ortaya ¢iktifinda kolayca
degistirilebilecek iyi se¢ilmis bir antrenman diyeti olusturmaktir. Iyi bir temel diyet,
antrenmandan kaynaklanan adaptasyonlar1 artirmak, optimal yeniden toparlanmay1
desteklemek ve egzersizle ilgili asir1 stresi 6nlemek igin yeterli besin ve enerji
saglayacaktir. Agir antrenman ve miisabakalar besin maddelerine, ozellikle de
karbonhidrat, protein, su ve elektrolitlere olan ihtiyaci spora 6zgii sekilde artirir.

Bireysel Sporcular I¢in Egzersiz Oncesi ve Sonrasinda Beslenme: Kuvvet/gii
sporcularinin hem uygun giinliik beslenme hem de takviye kombinasyonu ile
antrenman seanslarin1 ve performanslarini gelistirebileceklerini belgelemistir (43,
44). Dogru beslenme sporcuyu yogun egzersize hazirlayabilir, kas hareketleri igin
enerji saglayabilir, egzersiz sonrasi kas hasarini azaltmaya yardimer olabilir ve bir
sonraki egzersiz beklentisiyle toparlanmayi artirabilir. Bu siireglerin etkinligi biiyiik
Olglide secilen makro besin tiirlerine ve bunlarin alim zamanlamasma baglidir.
Kalitelerine ve sindirim hizlarina baglh olarak bu siirece yardimei olan tercih edilen
makro besin tiirlerinin oldugu iyi tespit edilmistir (45). Kreatin fosfat (CP) ve kas
glikojeni, yogun bir diren¢ antrenmam sirasinda ATPmin hizli bir sekilde
yenilenmesi i¢in kullanilan birincil kaynaklardir. Kas icindeki CP seviyeleri de
siirlidir ve 10-15 saniyelik maksimal yogunlukta efordan sonra tiikkenebilir. ATP ve
CP'nin hizli restorasyonu, glikoliz olarak bilinen kas glikojeninin anaerobik
parcalanmasini igerir. Cogu bireysel sporcular antrenman sirasinda ne kadar kas
glikojeni kullamldiginin farkinda degildir. Bir set 10 biceps curl %12 kas glikojen
kaybina, 3 set %35 tikkenmeye ve 6 set %40 tiikkenmeye neden olabilir (43).

Takim Sporlan icin Egzersiz Oncesi ve Sonrasinda Beslenme: Uzun siireli
aerobik egzersiz sirasinda yorgunlugun nedenleri, egzersizin tiiriine ve egzersizin
yapildig1 ¢evresel kosullara gore degisecektir. Karbonhidrat tiikkenmesi artik uzun
stire devam eden egzersiz sirasinda yorgunlugun baslica nedenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Yorgunluk dogrudan kas glikojeninin tiikenmesiyle iligkilidir
ciinkii kas glikoz alimi, kan glikoz seviyeleri normal olsa bile egzersiz yapan kaslarin
karbonhidrat ihtiyaclarmi destekleyemeyecek kadar yavastir (45). Kas glikojeninin
tilkenmesi normalde maraton kosusu gibi siirekli aerobik egzersizler sirasinda
yorgunlukla iliskilendirilse de, hiz patlamalari veya giiglii hareketler gerektiren takim
ve beceri sporlar i¢in etkisini kabul etmek 6nemlidir. Yeterli kas glikojeni olmadan
basketbolcunun sahada siirekli olarak yukar1 ve asag1 kogmasi veya tenisginin fileye
hizl1 bir sekilde gidip gelmesi imkansiz hale gelir. Yeterli kas glikojen depolart en iyi
atletik performans i¢in kritik 6neme sahiptir (45).
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2.3.6. Viicut Kompozisyonu

Insan viicut kompozisyonu 6lgiimleri, beslenme degerlendirmesinin objektif
yontemleridir ve beslenme uzmanlarinin, saglik profesyonellerinin ve spor
bilimcilerinin ilgisini ¢ekmektedir. Obezite ve yasam tarzi hastaliklarinin
yaygmhiginin artmasiyla birlikte, daha hassas ve kesin viicut kompozisyonu
yontemlerine olan ihtiyag¢ da artmistir. Viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesi, insan viicudunun hem beslenme durumu hem de islevsel
kapasitesi hakkinda bilgi saglar ve dogumdan yetiskinlige kadar biiyiime ve
gelismeyi tanimlamak, saglik ve hastaligin gelisimsel kokenlerini anlamak,
beslenme stratejileri tasarlamak ve terapotik miidahaleleri izlemek igin
beslenmede yararhidir (75, 76). Uzun siireli enerji depolamanin bir géstergesi olan
viicut yagindan bagimsiz olarak, iskelet kaslar1 biiylik 6nem tasir ve kas ile yag
kompartmanlar1 arasindaki metabolik dengeyi anlamak icin viicut
kompozisyonunun 6Sl¢iilmesi gerekir. Kanserde, viicut agirliginda istemsiz bir
kayip (alt1 ay iginde >%35) yasanir ve buna siklikla kaseksi olarak tanimlanan bir
duruma yol agan kas kaybi eslik eder (77) . Kas kiitlesi kaybini takiben yasa bagh
fiziksel performans azalmasi olan sarkopeni, genellikle kaslarda artan yag
infiltrasyonu ile birlikte goriiliir (78) ve kas hacmi 6l¢timleri ile birlikte kas giicii
testleri kullanilarak teshis edilir (79). Sarkopeni (sarkopenik obezite) ile birlikte
yaglilarda obezite prevalansinin artmasi, ayni zamanda sakatlik, morbidite ve
mortaliteyi de artirmaktadir. Sarkopenik obezite, artan fonksiyonel gerileme,
yiiksek hastalik riski ve mortalite ile iliskilidir. Kas kiitlesi ve giicliniin dogru
Olclimdi, risk altindaki bireyleri belirlemek ve uygun miidahaleleri planlamak i¢in
onemlidir.

Viicut kompozisyonu 6lgiilerek viicudun en énemli yapisal bilesenleri olan
kas, kemik ve yag miktar1 belirlenebilir. Viicut kompozisyonunu 6lgmek i¢in gok
sayida teknik gelistirilmistir (73). Viicut Kitle indeksini (VKI) 6lgmek igin
kullanilan agirlik-boy tablolari, atletik bir popiilasyona uygulandiginda giiglii
simrlamalara sahiptir. Ornegin, bir viicut gelistirmeci (180 cm, 100 Kg) ¢ok
diisiik viicut yagina sahip olabilir ancak VKI tablolarma gére asir1 Kilolu olarak
siiflandirilabilir. "Fazladan™ agirhigim viicut yagi degil kas oldugu agiktir, bu da
hatali siniflandirmaya ve muhtemelen yanlis tavsiyelere yol agacaktir (53, 73).

2.3.6.1. Toplam Viicut Suyu (%)

Viicut su yiizdesi, toplam viicut agirhiginin yiizdesi olarak ifade edilen
viicuttaki sivi miktaridir. Su, gesitli viicut siire¢lerinde 6nemli bir rol oynar ve her
hiicre, doku ve organda bulunur. Kadinlar i¢in saglikli viicut su yiizdesi %45 ila
%60 arasindadir. Erkeklerde ise bu oran %50 ile %65 arasindadir. Saglikli bir
viicut s1v1 yiizdesi, saglik sorunlar riskini azaltir ve viicudun diizgiin ¢aligmasini
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saglar. Viicudun su igerigi sirekli degismektedir. Su, idrar, ter ve nefes alma
yoluyla kaybedilir, ancak siv1 alim1 diizeyiniz 6rnegin alkol tiikketimi, grip veya
menstruasyona bagl olarak da degisebilir. Viicut yag ylizdesi arttikga viicut
stvilarinin toplam yiizdesi azalir. Viicut yag yiizdesi yiiksek olan bir kisi ortalama
viicut su yiizdesinin altina diigebilir (80).

2.3.6.2. Su ve Elektrolit Dengesi

Saglikl bir viicut s6z konusu oldugunda viicut suyu énemli bir dl¢iidiir. insan
viicudunun dogru sekilde galisabilmesi i¢in suya ihtiyaci vardir. Viicut suyunuzda
mitkemmel dengeyi bulmak ¢ok 6nemlidir. Su alimimiz viicut su kaybini telafi
etmelidir. Insan viicudu, deri yoluyla, ter, idrar ve nefes yoluyla viicut suyunu
kaybedebilir (66). Viicut suyu, insan viicudundaki toplam s1vi miktaridir. Insan
viicudunun yas ve cinsiyete bagli olarak en az %50'si sudan olusmalidir. Viicut
suyu hiicrelerin temel yap1 tasidir. i¢ viicut sicakligimin diizenlenmesine yardimei
olur, kaslariniz1 gliglendirir ve cildinizi nemlendirir

Ideal viicut su yiizdesi farkli faktorlerden etkilenir. Cinsiyet, yas ve viicut
kompozisyonu bu yiizdeyi etkilemektedir. Genel olarak kadinlarin viicut su
ylizdesi erkeklere gore daha diisiiktiir. Bunun nedeni kadinlarin erkeklerden daha
fazla dokuya sahip olmasidir. Yetiskin kadinlar i¢in ideal yiizde, toplam viicudun
%45 ila 601 arasinda dalgalanirken, yetiskin erkekler icin ideal ylizde, toplam
viicudun %50 ila 65'1 arasinda olacaktir. Gergek atletik viicut tipleri i¢in ortalama
yetigkin araligindan %5 daha fazla viicut suyuna sahip olunmas1 bile tavsiye
edilir.

Giinliik su dengesi, su kazanimi ve su kayb1 arasindaki net farka baghdir. Su
kazanimi su alimi (sivilar ve yiyecekler) ve viicut tiretiminden (metabolik su)
kaynaklanirken, su kayiplar1 solunum, gaz ve bagirsak, bobrek ve ter
kayiplarindan meydana gelir. Normal kosullarda, hiicresel metabolizma sirasinda
iiretilen metabolik su hacmi yaklagik olarak solunum suyu kayiplar ve
gastrointestinal sistem kayiplarina esittir (31). Terleme, egzersiz sirasinda su
kaybinin birincil yolunu saglar - 1s1 stresi, 1s1 dagilimina ve kas kasilmasina
fizyolojik adaptasyonlarla artan viicut 1sistin  yeniden disiiriilmesine
(termoregiilasyon) izin verir. Termoregiilasyon mekanizmalari viicut 1sisinin asiri
yiikselmesini 6nler. Egzersiz sirasinda artan kas aktivitesi, kas giicii gelisimi igin
enerji saglayan metabolik reaksiyonlarin verimsizligi nedeniyle viicutta 1s1
tiretiminde artisa neden olur (81).

Ter kayiplar1 egzersizin siiresi ve yogunlugu, cevresel kosullar, giyilen
kiyafet/ekipman tiirii ve viicut agirligi, genetik yatkinlik, 1siya alisma durumu ve
metabolik verimlilik gibi bir¢ok bireysel 6zellikten etkilenir. Sonug olarak, ter
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oranlari ve toplam ter kayiplar bireyler arasinda ve aktiviteler i¢inde ve hatta bazi
durumlarda belirli bir giinde ayn1 etkinlikte bile biiyiik bir ¢esitlilik gosterir (54).

2.3.6.3. Kas Kiitlesinin Artirilmasi

Kas Kkiitlesi; iskelet kasini, diiz kaslar1 (kalp ve sindirim kaslar1 gibi) ve
kaslarinizdaki suyu igerir. Kaslar enerji harcamaniz i¢in motor gorevi goriir. Kas
kiitleniz arttik¢a enerji (kalori) yakma oraniniz da artar. Bu, bazal metabolizma
hiziniz1 (BMH) hizlandirir ve agir1 viicut yaginin azaltilmasina yardimei olur. Bu
sayede saglikli bir sekilde kilo verilebilir (82).

Yiiksek kas kiitlesi yetiskinlikte diyabet gelisme riskini azaltabilir. Daha fazla
iskelet kasi kiitlesi, yemekten sonra kan dolagiminda biriken glikozun (seker)
alimina ve diizenlenmesine yardimci olan daha fazla insiilin reseptor bolgesi
anlamina gelir. Glikoz alimmin %80'i iskelet kasinda gerceklesir (33). Iskelet
kas1 kiitlesi ne kadar fazla olursa viicudun insiilin seviyelerini diizenlemesi ve
fazla yagi en aza indirmesi o kadar kolay olur.

Kas kiitlenizi ve viicut yag ylizdenizi yonetmek i¢in Oncelikle Ol¢timleri
yapilmaldir. Cogu zaman insanlar kas kiitlesi olusturmay1 viicut yaglarini
yakmayla karistirirlar. Kas kiitlesi, viicudunuzdaki kaslarin kilogram cinsinden
agirligim igerir. Viicut yag yiizdesi viicudunuzun tuttugu yag miktarini dlger.
Viicut yaginin yakilmasi, biriken kaslarin bir sonucu olabilir (34). Enerji tiikketimi
s0z konusu oldugunda kaslar motorlar gibidir. Kondisyon s6z konusu oldugunda
kas kiitlemiz ¢ok onemli bir rol oynar. Viicudunuz kas gelistirdiginde stirekli
enerji ve yag yakar (82). Kas kiitleniz arttik¢a viicudunuz daha hizli kalori/enerji
yakar. Bu, kilo vermenize yardimci olan bazal metabolizma hizinizin artmasina
yol agar. Kas kiitlesi diiz kaslari, iskelet kaslarin1 ve kaslarin igerdigi suyu igerir.
Yag tabakasi olmadiginda iskelet kaslariin en goriiniir oldugu yer. Kaslar su ve
proteinden olusur. Bu nedenle ayarlanmis beslenme programiniza proteini dahil
etmek 6nemlidir (33, 34).

Futbol, basketbol, gii¢ kaldirma ve viicut gelistirme gibi sporlar genellikle
sporculart kilo almaya motive eder. Kilo vermede oldugu gibi, kilo alimimna da
uygun sekilde ulasilmalidir: kademeli olmalidir, ¢linkdi haftada viicut agirligimin
%1,5'ini asan bir artis istenmeyen yag kazanimina neden olabilir (83). Sporcular
genellikle beslenme ve antrenman programlarini degerlendirmek yerine kilo
almak i¢in takviyeler veya anabolik bilesikler kullanirlar. Viicut
kompozisyonunu degistirmeye calismadan once, sporcular potansiyel genetik
sinirlamalart anlamalidir. Saglam viicut yapisina sahip sporcular, ince viicut
yapisina sahip sporculardan daha fazla kilo almayi bekleyebilirler (83). Sik
Oglinler ve atistirmaliklardan olusan bir diizen, ek enerji ihtiyacinin
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karsilanmasinda ve onemli zamanlarda temel besinleri saglayarak antrenman
sonuglarinin desteklenmesinde yardimer olur.

Erkeklerde ve kadinlarda kas kiitlesi kazanmak arasinda fark vardir.
Erkeklerin kas tiretimi kadinlara gore daha yiiksektir. Fakat kadinlarin kas kiitlesi
kazanamayacag1 anlamina gelmez. Aslinda kadinlar da gii¢ ve kas kiitlesinde
biiyiik kazanimlar elde edebilirler ve kaslarini erkekler gibi ¢alistirmalar1 gerekir.
Kas kiitlesi olusturmak sadece spor salonuna gitmek ve agirlik kaldirmakla ilgili
degildir, ayn1 zamanda bisiklet siirmek gibi diger egzersiz tiirleriyle de bisiklet
gelistirebilirsiniz (84). Kaslar i¢in yemek yemek, agirlik kaldirmak kadar
onemlidir. Kas kiitlesi kazanmaya calisirken ne yediginiz de oOnemlidir.
Besinlerin yalnizca kalori miktarin1 degil ayni zamanda igerdikleri besin
maddelerini de takip edilmelidir.

Kas gelistirmek i¢in viicudunuzun proteine ihtiyaci vardir. Bu nedenle yeni
beslenmenize bol miktarda protein tiiketilmelidir. Ancak viicudumuz
karbonhidratlara ve saglikli yaglara da ihtiyag duyar (33, 34).

Kas dengesi: Egzersiz yaparken ve kas gelistirirken kas dengesizliklerinden
kac¢inmak 6nemlidir. Bu, bir kas gii¢leniyorsa ancak kars1 kas buna uygun sekilde
biiyiimemesinden meydana gelir. Ornegin gdgsiiniizii ¢alistirdigimizi ancak sirt
kaslarinizi ihmal edilmesi olarak goriilmesidir (33, 84).

2.3.6.4. Viicut Yag Kiitlesi

Viicut yagi, viicudunuzu sicak tutmak veya organlarinizi korumak gibi 6nemli
iglevleri yerine getirir. Ancak yagin fazlaligi veya eksikligi sagliginiza zarar
verebilir. Yiiksek oranda yag, tip 2 diyabet veya obezite gibi yasam tarzi
hastaliklarina yol agabilirken, diigiikk oranda yag ise osteoporoz, diizensiz regl
kanamas1 veya kemik kiitlesi kaybina yol agabilir (85). Saghgimzi
degerlendirirken viicut yag yiizdenizi bilmek 6nemlidir. Toplam agirliginiz1 iki
kategoriye ayirir: yag kiitlesi ve diger her sey. Sizi sicak tutmak, organlarinizi ve
eklemlerinizi korumak i¢in yaga ihtiyaciniz var. Ancak yagin ¢ok fazla ya da ¢cok
az olmas1 saglikli degildir.

e Viicut yag oranimiz ¢ok diisiikse hastaliklara karsi direnciniz ve enerji
seviyeniz diisiik olur ve saglik sorunlar1 yasama riskiyle karsi karsiya
kalirsiniz.

e Viicut yag yiizdeniz ¢ok yiiksekse, diyabet ve diger saglik sorunlarina
yakalanma riskiniz daha yiiksektir.

Bu nedenle viicut yag ylizdenizi 6l¢gmek ve saglikli aralikta kalmak 6nemlidir.
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2.3.6.5. Kemik Kiitlesi

Sporcularin giiglii kemiklere ihtiyaci vardir. Yaklasik 30 yasina gelene kadar
kemik kiitleniz normalde artacaktir. Ancak bundan sonra yavas yavas azalmaya
baslayacak. Kemiklerinize iyi bakilirsa herhangi bir sorunu onleyecek kadar
yogun olurlar. Baglangicta diisiik kemik kiitleniz varsa risk altindadir. Kemik
sorunlar1 olusana kadar fark edilmez. Bu nedenle kemik kiitlenizi takip etmek ve
iyl durumda olup olmadigimizi kontrol etmek gerekmektedir. Kemiklerinizi
miimkiin oldugunca gii¢lii tutmak 6nemlidir.

Iyi bir beslenme, saglikli kemiklere katkida bulunan biiyiik bir faktérdiir (86).
Asagidaki besinler 6nemli roller oynar:

o Kalsiyum

o D vitamini

o Kvitamini
Potasyum
e Magnezyum
Kalsiyum giiclii kemiklerin en bilinen maddesidir. Besin maddesi iinlii olarak

stit iiriinlerinde bulunur, ayn1 zamanda 1spanak, fasulye, kil¢ikli balik (sardalye,
konserve somon), yulaf ezmesi ve diger birgok gida gibi yaprakli yesilliklerde de
bulunur. Kalsiyum tek basina yeterli degildir. Kalsiyumun isini iyi yapabilmesi
icin baska besinlere de ihtiya¢ vardir. Baslangi¢ olarak viicudunuzun onu
emebilmesi i¢in D vitaminine ihtiyaci vardir (66). D vitamini karides, yagli balik
ve yumurtada bulunur. Giinese maruz kaldigimizda viicudunuz da D vitamini
tiretir. Pek ¢ok insanda bu vitaminin seviyeleri ¢ok diistiktiir (6zellikle kisin), bu
nedenle takviye almak akillica olabilir. Kalsiyumun kemiklerinizi
giiclendirmesine yardime1 olmak i¢in gereken bir sonraki bilesen potasyumdur.
Potasyum, kalsiyumu pargalayan asitleri notralize eder. Patateste (kabugunu
¢ikarmayin), tath patateste, portakalda, yogurtta ve muzda bulunur. Magnezyum
hem kalsiyumun hem de D vitamininin verimli ¢alismasi icin gereklidir. Iyi
magnezyum kaynaklar1 1spanak, domates, patates, tatli patates ve enginardir.
Kemik kiitlenize iyi gelen diger iki vitamin ise K ve C vitaminleridir (67).

2.3.6.6. I¢ Organlara Ait Yag (Visseral)

Visseral yag, viicudun govdesindeki kas duvarinin i¢ kisminda bulunur ve
hayati organlar1 korur. Saglikli bir genel viicut yag yiizdesine ek olarak, i¢
organlardaki yag miktarmi da yakindan takip etmek &nemlidir. Ozellikle
yaslandik¢a. Cok fazla i¢ organ yagi, kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet veya
hipertansiyon gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Bir miktar i¢ organ
yagiin olmasi normaldir; ancak yiiksek diizeyde i¢ organ yagi ciddi saglik
sorunlara yol acgabilir. Visseral yag, karaciger, pankreas ve bobrek gibi ana
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organlarin etrafina sarilir. Sonu¢ olarak viicudunuz gergekte ihtiyag
duydugunuzdan daha fazla yag iiretir. Yiiksek diizeyde i¢ organ yagi da insiilin
duyarliligimiz1 etkiler. Bu da ileriki yaslarda tip 2 diyabete yol acabilecegi
anlamina geliyor.

Visseral yag nasil él¢iiliir: i¢ organ yagini 6lgmenin bircok farkli yolu vardir;
bunlara evde yapabileceginiz segenekler dahildir, en kolay bir yontem, belinizin
ve kal¢anizin etrafindaki en genig bdlgelerin 6lgiisiinii almaktir. Hem belinizi
hem de kalcaniz1 dl¢tiikten sonra belinizi kalca 6l¢iisiine boliin. Saglikli bir viicut
erkekler icin 1,0'dan, kadinlar i¢in 0,85'ten az olmalidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, deneysel model kullanilmistir. Deneysel modelde bir
karsilastirma vardir. Bu arastirma deneysel arastirma tipinde gruplu model ile
gerceklestirilmistir. Bu modelde, gruplar yansiz atama ile olusturulur. Bu
gruplardan biri Bireysel sporcular, digeri ise takim sporcu grubudur. Bu
gruplardan farkli branglarda esit sayida denekten olgiimler alinir ve buna gore
yorumlanmasini saglar (100). Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Kirsehir Genglik ve Spor i1 Miidiirliigiinde bireysel spor
ve takim sporu yapan 18 yas lizeri ve aktif spor hayatlar1 devam eden 159 kadin
sporcudan olugsmaktadir. Aragtirmanin drneklemi ise rastgele secilmis 36 goniilli
sporcudan olugmaktadir.

3.3. Olgiimlerin Uygulams
Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde haftanin belirli
giinlerinde her sporcu i¢in yaklasik 15 dakika siiren farkli 6l¢timler yapilmaistir.

3.4. Olgiimlerin Yeri
Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin kapali spor salonunda
yapilan dl¢iimler benzer ortam ve zamanda yapilmistir.

3.5. Veri Toplama Araclari
Bu bdliimde arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglari ayrintili
olarak verilmistir.

3.5.1. Bioelektrik impedans Analizi

Bioelektrik impedans analizi igin tanita cihazi kullanilmistir. Tanita Viicut
Analizi yapilirken 15-20 saniye gibi kisa bir siire kisinin ayakkabilarim ¢ikarip
ciplak ayakla cihaza tipki tartiya ¢ikar gibi ¢ikmasi ve beklemesi yeterlidir.
Uzerinde metal bir esyanin olmamasi gerekmektedir. Olgiim esnasinda cihaza
sporcularin yas, boy, sporda aktif olma durumlari manuel olarak girilerek cihazin
kolu bel hizasina gelecek sekilde tutmasi saglanmis ve Ol¢iimler objektif bir
sekilde yapilmustir.

Viicut yag Kkiitlesi ve yiizdesi: Viicut yag kiitlesi viicudunuzdaki yagin
agirhgidir. Viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesinin toplam viicut agirhgina gore
agirhigidir.
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Kas kiitlesi: Viicudunuzdaki tahmini kas agirligini gosterir.

Kemik Kkiitlesi: Viicudunuzdaki kemik mineralinin tahmini agirligi. Saglikh
kemikler ve saglikli bir kemik kiitlesi viicudunuzun giicii, hareketi ve yiikii i¢cin
onemlidir. Kemik kiitlenizin kisa bir siire i¢cinde degismesi pek miimkiin olmasa
da, bunu diizenli araliklarla kontrol etmeniz iyi olur.

Viicut Kitle Indeksi (VKI): Sagligin genel bir gostergesi olarak kullanilan
standartlastirilmis agirlik/boy orani. Viicut Kitle indeksi (VKI) yaygin olarak
kullanilan bir saglik gostergesidir (75). Kabaca viicut agirhgmizi (kilogram
olarak) boyunuzun (metre olarak) karesine bdlerek hesaplayabilirsiniz. Ortaya
cikan rakam 18,5'un altindaysa zayifsiniz demektir. 18,5 ile 25 arasinda bir say1
saglikli kiloyu gdsterir. 25'in {izerinde bir say1 asir1 kilolu, 30'un iizerinde ise
obezdir.

Giinliik Gerekli Olan Kalori Miktar1 (GKM): Mevcut kilonuzu korumak
i¢in Oniimiizdeki 24 saat iginde ne kadar kalori tiiketebileceginize dair bir tahmin
(75).

Bazal metabolizma hizi (BMH): Viicudunuzun dinlenirken etkili bir sekilde
caligmasi igin giinliik ihtiya¢ duydugu kalori miktartyla ilgiliyken, GKM ayni
zamanda giinliik aktiviteleriniz sirasinda etkili bir sekilde ¢alisabilmeniz igin
ihtiya¢ duydugunuz kalori sayisim1 da igerir. Bu nedenle giinliikk enerji
gereksinimlerinizi hesaplamak i¢in iki husus dikkate alinir (88).

Metabolik Yas: Metabolik yasiniz BMH'izi yag grubunuzun ortalamasiyla
karsilastirir (88). Metabolik yas, BMH'niz ile kronolojik yas grubunuz arasindaki
karsilagtirmanin sonucudur. Metabolik yasinmizin gercek yasimizdan yiiksek
olmasi, metabolizmanizin yeterince verimli olmadigi anlamina gelebilir.

Toplam viicut suyu (%0): Viicut su yiizdesi, toplam viicut agirhiginin yiizdesi
olarak ifade edilen viicuttaki sivi miktaridir.

I¢ organlara ait yag (Visseral): Visseral yag, karmin cekirdeginin
derinliklerinde bulunur. Bu yag karaciger, pankreas ve bobrekler gibi hayati
organlari ¢evreler ve Korur.

3.5.2. Antropometrik Ol¢iimler

Bireysel ve takim sporu yapan kadin sporculara ait antropometrik dl¢iimler
mezura ile yapilmistir. Bunlar:

e Boy (m)

e Kasili kol (cm)

o Gevsek kol (cm)

e On kol (cm)

e Bilek (cm)
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e Gogiis ¢evresi (cm)

e Bel ¢evresi (Ccm)

e Kalga gevresi (cm)

e Uyluk (cm)

e Orta uyluk (cm)

e Baldir (cm)

e Ayak Bilegi (cm)

e Ust kol uzunlugu (cm)
e On Kol uzunlugu (cm)
e Uyluk uzunlugu (cm)
e Bagcak uzunlugu (cm)

3.5.3. Skinfold Ol¢iimler

Deri alti yag kalmliginin 6l¢timii Holtain marka Skinfold Caliper aleti
kullanilarak yapilmistir. Olgiim yapilacak bélgeler titizlikle belirlendikten sonra
derialt1 yag dokusu bas parmak ve isaret parmag ile tutularak kas dokusunda
uzaga cekilerek yapilmigtir. Bu islemin ardindan aletin kiskaci ile bu tabaka
tutulmak sureti ile ol¢lilmiistiir. Objektifliginin yiiksek ¢ikmasi ve en az hata
orani elde etmek amaciyla biitiin dl¢limler ayn1 kisi tarafindan yapilmstir.

e Kol Biceps (cm)

e Kol trieps (cm)

e Karm (cm)

e St (cm)
e {liak (cm)
e  Uyluk (cm)

Biceps: Temel gorevi dirsek fleksiyonu (kolu biikmek) olan kaslar1 biceps
diye tek kelimeyle ifade etmek aslinda dogru degildir. Dirsek fleksorleri temelde
3 farkli kisimdan olusur: Biceps brachii (kisa bas ve uzun bas), brachialis ve
brachioradialis.

Triceps: kolumuzun biiyiik ve giiglii goriiniime katki saglayacak ¢ok 6nemli
bir kas grubudur. Bu kasin temelde 3 farkli bagi vardir: Long head (uzun bas),
medial head (medial bas) ve lateral head (lateral bas). Lateral ve medial bas dirsek
eklemi ve kol kemigi lizerinde konumlanirken uzun bas dirsekten geger ve kiirek
kemigine baglanir.

3.5.4. Beslenme Diizeni

Sporcularin giinliik beslenme aligkanligina iligkin olarak uzman onay1
aliarak acik uclu sorular olusturulmustur. Bu sorular sporcularin kahvalti yapma
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aligkanlig1, Fazla kilo alma diisiincesi varsa kilo atma sekli, Haftada Fastfood
yeme aligkanligi, Haftada kirmizi et yeme aligkaniligi, Haftada balik yeme
aliskanligir Giinliik su igme aligkanligini degerlendiren sorulardan olusmustur
(50,51).

3.5.5. Kadin Sporcularin Regl Diizeni

Sporcularin Regl diizenine iliskin olarak uzman onay1 alinarak agik uglu
sorular olusturulmustur. Bu sorular Regl gérme yas1, Diizenli regl olma durumu,
Agrilt regl gérme durumu, Regl déneminde spor yapma durumu, Regl, Regl
stiresini degerlendiren sorulardan olusmustur (51).

3.5.6. Kadin Sporcularin Saghk Bilgisi
Sporcularin spor yasaminda kemik kirilmasi ve kemik catlamasi yasama
durumuna iliskin olarak a¢ik u¢lu soru bulunmaktadir.

3.6. Veri Analiz Yontemi

Bu aragtirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 25.0 programi
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadiklart belirlemek igin
carpikik basiklik analizileri yapilmi ve verilerin normal dagilim gostermedigi
belirlenmistir. Katilimcilarin tanimlayict 6zellikleri frekans ve yiizde olarak
verilmistir. Katilimcilara iliskin 6zelliklerine iliskin olarak aritmetik ortalama ve
standart sapmalar1 verilmistir. Ayrica karglilastirma analizlerinde Kikare (y2)
analizleri kulanilmistir.  Arastirmamizda bireysel ve takim sporlart
karsilastirilmasit amacindan dolayr Mann Whitney U testi ile farkliliklar
belirlenmistir.
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4. BULGULAR
Caligsmanin bu boliimiinde, toplanan veriler analiz edilip ve sporculara iliskin
tanita, antropometrik, skinfold, beslenme diizeni, regl diizeni ve saglk bilgi

durumlarina iligkin bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Sporcularinin ait betimleyici analiz.

n %

Boks 4 111

Giires 4 11.1

MuayThai 4 111

Spor Tiirii Taekwando 6 16.7
Basketbool 4 111

Futbol 4 111

Hentbol 4 111

Voleybol 6 16.7

18-19 6 16.6

yas 20-21 14 38.9
22-23 10 27.8

24-26 6 16.7

1-5 13 36.11

Spor yas1 6-10 12 33.33
11-15 11 30.56

Bireysel_Spor 18 50.0

Brans Takim Sporlari 18 50.0

N Min Max X SS

Yas (yil) 36 18.00 29.00 21.50 2.28
Spor yasi (yil) 36 100 15.00 7.69 3.58
Kilo (kg) 36 39.70 89.50 59.20 9.91
Boy (mt) 36 155 1.74 1.63 0.050
VKI 36 16.50 29.60 21.94 2.87

Tablo 4.1°e gére arastirma grubuna katilan 36 sporcunun 4(%11.1)’i Boks,
4(%11.1)’1 Giires, 4(%]11.1)’i MuayThai, 6(%16.7)’si Teakwando, 4(%11.1)’i
Basketbol, 4(%11.1)’li Hentbol, 6(%16.7)’si Voleybol bransi sporcularinidir. Bu
sporcularm  18(%50.0)’si  Bireysel, 18(%50.0)’si Takim sporlaryla
ilgilenmektedirler. Sporcularin  6(%16.6)’si  18-19, 14(%38.9)’u 20-21,
10(%27.8)’si  22-23, 6(%16.6)’si 24-26 yas grubundadir. Sporcularin
13(%36.11)’1 1-5y1l, 12(%33.33)’u 6-10 yil, 11(%30.56)’si 11-15 yil spor
gecmisine sahiptir. Sporcularin yas ortalamasi (21.50 +2.28) yil, spor yasi
ortalamast (7.69 +3.58) yil olarak belirlenmistir. Arastirma grubunun kilo
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ortalamas1 (59.20 +9.91) kg, boy ortalamas: (1.63 =+ 0.050) metredir. VKIi
ortalamasi ise (21.94 * 2.87) ile normal kilo olarak belirlenmistir

Tablo 4.2. Bireysel ve takim sporcularinin bazi tanimlayici 6zelliklerinin Mann
Whitney U testi analizi.

Brans X SS U z o]

Bireysel Spor 18 21.22 2.39 145.00 -0.982 0.493
Yas (y1l)

Takim 18 2178 221

Sporlari
Spor Bireysel Spor 18 7.67 3.03 155.50 -0.207 0.836
yast Takim
(yil) Sporlari 18 71.72 4.16
Kilo Bireysel Spor 18 62.27 11.19 113.50 -1.535 0.125
(kg) Takim 18 5613 7.6

Sporlari
Boy Bireysel Spor 18 1.65 0.05 132.00 -0.952 0.341
(mt) Takim 18 163 0.05

Sporlar1

Bireysel Spor 18  22.67 3.38 135.00 -0.854 0.393
VKI Takim

18 21.22 2.12
Sporlar1

x:ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.2.’de arasitirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin bazi
tanimlayici 6zelliklerinin Mann Whitney U testi analizi sonuglar1 verilmistir.

Bireysel sporcularin yasi (21.22+2.77y1l), spor yasi (7.66+£3.02y11), Viicut
agirhgr (62.26+11.18 kg), Boy (1.64+0.05mt), VKI (22.66+3.37); Takim
sporcularm yas1 (21.77+2.21y1l), spor yasi (7.72+4.15yi1l), Viicut agirligi
(56.13+7.55kg), Boy (1.62+0.04mt), VKI (21.22+2.12) bulunmustur. Buna gore
bireysel ve takim sporlari bransina sahip sporcilarin yas, spor yasi, viicut agirligi,
boy ve VKI agisindan anlamli bir farklilik belirlenmemistir.
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Tablo 4.3. Bireysel ve takim sporcularinin bazi antropometrik Sl¢limlerinin
Mann Whitney U testi analizi.
Antropometrik

ol Brans N X SS U z p
olciimler

Bireysel Spor 18 2850 2.81 74.00 -2.820 0.005*
Kasili kol Kalinligi (cm)  Takim 18 2628 3.6

Sporlari

- _ *
Gevsek kol Kalnh: ?lrl'(eysel Spor 18 2561 259 90.50 2.300 0.021
(cm) arim 18 2406 3.28

Sporlari

Bireysel Spor 18 23.00 157 79.00 2.673 0.008*
On kol Kalinl1g
On kol Kalnhgi (em) — Takim 18 2161 1.46

Sporlari

Bireysel Spor 18 16.72 3.64 12700 -1.175 0.240
Bilek Kalinligi (cm) Takim 18 1533 0.84

Sporlari

Bireysel Spor 18 86.22 6.36 89.50 -2.299 0.021*
Gogiis Cevresi (cm) Takim 18 8139 590

Sporlari

Bireysel Spor 18 69.61 9.60 124.00 -1.206 0.228
Bel i
el Gevresi (cm) Takim 18 65.78 4.77

Sporlari

Bireysel Spor 18 93.33 6.83 10350 -1.855 0.044*
Kal i
alga Cevresi (em) Takim 18 8950 6.16

Sporlari

Bireysel Spor 18 5756 6.12 12250 -1.255 0.210

Uyluk Cevresi (cm) Takim 18 5717 11.62
Sporlart

Bireysel Spor 18 49.22 7.17 12500 -1.177 0.239
Orta uyluk i
a uyluk Cevresi (cm)  Takim 18 4756 5.14

Sporlart

Bireysel Spor 18 35.39 3.18 101.00 -1.944 0.042*
Baldir Cevresi (cm) Takim 18 3322 2.96

Sporlari

1 - *
Ayak Bilegi Cevresi ?lrkeysel Spor 18 2333 141 7150 2.955 0.003
(cm) arm 18 2183 1.29

Sporlart

Bireysel Spor 18 3244 2.06 8150 -2.590 0.010*
Ust kol lug
stkoluzunlugu (em) — Takim 18 3078 1.22

Sporlart

Bireysel Spor 18 2594 1.89 116.00 -1.477 0.140
On Kol uzunlugu (cm) Takim 18 2506 1.80

Sporlar1

Bireysel Spor 18 50.78 6.70 11450 -1.510 0.131
Uyluk uzunlugu (cm) Takim 18 49.00 2.95

Sporlart

Bireysel Spor 18 39.67 345 156.50 -0.175 0.861
Bagak lug
agak uzunlugu (em) - Takim 18 39.67 3.29

Sporlart

x:ortalama, ss: standart sapma
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Tablo 4.3.’te bireysel ve takim sporcularinin baz1 antropometrik 6l¢iimlerinin
Mann Whitney U testi analiz sonuglari verilmistir.

Sonuglara gore kasili kol kalinliginda bireysel sporcularn (28.50+ 2.81),
takim sporcularinin (26.27 + 3.15) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branglartyla ilgilenen kadin sporcularin kasili kol kalinligi takim sporuyla
ilgilenen kadin sporculardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (U=74.00;
p<0.05)

Gevsek kol kalinliginda bireysel sporcularn (25.61%2.59), takim
sporcularimin (26.27 % 3.15) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularin gevsek kol kalinlig1 takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculardan anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (U=90.50; p<0.05).

On kol kalinhginda bireysel sporcularm (23.00 + 1.57), takim sporcularmin
(21.61 +1.46) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ilgilenen
kadim sporcularn On kol kalinliginda kalinlig1 takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (U=79.00; p<0.05)

Bilek kalinliginda bireysel sporcularin (16.72 + 3.64) cm, takim sporcularinin
(15.53 £0.84) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ve takim
sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=127.00; p>0.05).

Gogiis ¢evresinde bireysel sporcularin (86.22 £ 6.35), takim sporcularinin
(81.38 £5.90cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ilgilenen
kadin sporcularin Gogiis gevresi takim sporuyla ilgilenen kadin sporculardan
anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (U=89.50; p<0.05).

Bel ¢evresinde bireysel sporcularin (69.61+ 9.59cm), takim sporcularinin
(65.77 £4.77) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ve takim
sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=127.00; p>0.05).

Kalga ¢evresinde bireysel sporcularin (93.33 + 6.82) ¢cm, takim sporcularinin
(89.50 % 6.15cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ilgilenen kadin
sporcularin kalga gevresi takim sporuyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (U=103.50; p<0.05).

Uyluk ¢evresinde bireysel sporcularm (57.55+ 6.11cm), takim sporcularinin
(57.16 £ 11.62) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ve takim
sporlartyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=122.50; p>0.05).

Orta uyluk c¢evresinde bireysel sporcularin (49.22+7.16cm), takim
sporcularmin (47.55 £ 5.13) cm’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branglariyla
ve takim sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik
belirlenmemistir (U=122.50; p>0.05).
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Baldir ¢evresinde bireysel sporcularin (35.38 =+ 3.18) cm, takim sporcularinin
(33.22 + 2.96cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ilgilenen kadin
sporcularin baldir ¢evresi, takim sporuyla ilgilenen kadin sporculardan anlaml
diizeyde yiiksek bulunmugstur (U=101.00; p<0.05).

Ayak bilegi ¢evresinde bireysel sporcularin (23.33+1.41) cm, takim
sporcularmin (21.83 &+ 1.29cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin ayak bilegi cevresi, takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculardan anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (U=71.50; p<0.05).

Ust kol uzunlugu bireysel sporcularin (32.44 + 2.06) cm, takim sporcularinin
(30.77 £ 1.21cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ilgilenen kadin
sporcularin iist kol uzunlugu, takim sporuyla ilgilenen kadin sporculardan anlaml
diizeyde yiiksek bulunmustur (U=81.50; p<0.05).

On kol uzunlugu bireysel sporcularin (25.94 + 1.89cm), takim sporcularinin
(25.05% 1.79) cm’dir. Bu sonuglara goére bireysel spor branglariyla ve takim
sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=116.00; p>0.05).

Uyluk uzunlugu bireysel sporcularin (50.77 £ 6.89cm), takim sporcularinin
(49.00 £ 2.95) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ve takim
sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=114.50; p>0.05).

Bagak uzunlugu bireysel sporcularin (39.66 & 3.44cm), takim sporcularinin
(39.66 £ 3.28) cm’dir. Bu sonuglara goére bireysel spor branglariyla ve takim
sporlariyla ilgilenen kadin sporculardan anlamli farklilik belirlenmemistir
(U=156.50; p>0.05).

Tiim sonuglar birlikte degerlendirildiginde bireysel spora branslariyla
ilgilenen sporcularimin kasili kol kalinligi, gevsek kol kalinligi, 6n kol kalinligi,
iist kol uzunlugu, goégiis gevresi, kalga ¢evresi, baldir ¢evresi, ayak bilegi ¢evresi
gibi baz1 antropometrik 6l¢iimlerinde takim spor branslariyla ilgilenen sporculara
gore daha yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.4. Bireysel ve takim sporcularinin skinfold (deri kivrim) dl¢timlerinin
Mann Whitney U testi analizi.

Skinfold Spor tiirii N X Ss U z p

Biceps Bireysel Spor 18 7.46 3.27 13350 -0.904 0.366
Takim Sporlart 18 6.22 1.95

Trieps Bireysel Spor 18 14.33 4.70 143.00 -0.602 0.547
Takim Sporlart 18 13.02 2.58

Karm Bireysel Spor 18 12.36 4.58 107.00 -1.741 0.042*
Takim Sporlar1 18 9.68 2.78

Surt Bireysel Spor 18 13.12 3.97 11150 -1.600 0.110
Takim Sporlar1 18 11.09 3.71

liak Bireysel Spor 18 13.34 3.40 107.00 -1.742 0.041*
Takim Sporlart 18 11.26 2.86

Uyluk Bireysel Spor 18 20.53 4.79 158.00 -0.127 0.899
Takim Sporlart 18 20.51 4.58

x:ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.4.’te bireysel ve takim sporcularinin iliskin bazi skinfold 6l¢timlerinin
Mann Whitney U testi analiz sonuglari verilmistir.

Sonuglara gore biceps (kas grubu) 6l¢iimiinde bireysel sporcularin (7.46 £
3.26), takim sporcularinin (6.21 £ 1.95) cm’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor
branglariyla ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin
sporcular arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (U=133.50; p>0.05)

Trieps (kas grubu) olgtimiinde bireysel sporcularin (14.32+4.70), takim
sporcularmin (13.02 + 2.57) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularn ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlamli farklilik bulunmamustir (U=143.00; p>0.05).

Karin kas grubu olgiimiinde bireysel sporcularin (12.35+ 4.58), takim
sporcularinin (9.67 + 2.78) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin karin kaslarin, takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (U=107.00; p<0.05).

Sirt kas grubu Ol¢iimiinde bireysel sporcularm (13.11+3.97), takim
sporcularmin (11.08 + 3.71) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularn ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlaml farklilik bulunmamistir (U=111.50; p>0.05).

[liak &lgiimiinde bireysel sporcularin (13.34+ 3.40), takim sporcularinin
(11.26+ 2.86) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ilgilenen
kadin sporcularin iliak degerinin, takim sporuyla ilgilenen kadin sporculardan
anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (U=107.00; p<0.05).
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Uyluk 6lgiimiinde bireysel sporcularin (20.53+ 4.79), takim sporcularinin
(20.50+ 4.57) cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ilgilenen
kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda anlamli
farklilik bulunmamigtir (U=158.00; p>0.05).

Skinfold O6l¢timleri sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde bireysel spora
branslartyla ilgilenen sporcularinin karin ve iliak ol¢iimlerinde takim spor
branslartyla ilgilenen sporculara gore daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 4.5. Bireysel ve takim sporcularinin tanita 6lgtimlerinin
Mann Whitney U testi analizi.

Bransg N X Ss U z p
Bireysel Spor 18 62.27 11.19 113.50 -1.535 0.125
Kilo (kg) Takim 18 5613 756
Sporlari
- . Bireysel Spor 18 24.71 6.43 113.00 -1.550 0.121
Yag yiizdesi Takim
(%) 18 21.74 4.17
Sporlar1

Bireysel Spor 18 43.53 5.36 131.50 -0.965 0.334

Kas kiitlesi (kg) Takim 18 41.36 407

Sporlar1
- _ *
Kemik Kiitlesi ?;ﬁﬁel Spor 18 2.35 0.27 107.50 2.044 0.041
(kg) Sporlart 18 2.19 0.20
- _ *
Giinliik Kalori ?;ﬁﬁel Spor 18  2583.00 434.80 97.00 2.057 0.040
Miktari (cal) 18  2330.17 280.33
Sporlari
- _ *
Metabolik Yas ?;ﬁﬁel Spor 18 19.83 8.96 106.00 2.057 0.043
(y1l) Sporlart 18 14.17 3.71
. Bireysel Spor 18 56.07 4.55 132.50 -0.934 0.350
Vuciit su orani Takim
0,
(%) Sporlar 18 57.16 3.43
. B Bireysel Spor 18 1.78 111 108.50 -2.047 0.041*
I¢ Yaglanma Takim
(kg) Sporlar 18 1.17 0.38

x:ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.5.’te bireysel ve takim sporcularinin viicut agirligi, yag yiizdesi kas
kiitlesi, kemik kiitlesi, glinliik kalori miktrei metabolik yas, viicut su oran1 i¢ yag
orani gibi baz1 6zelliklerinin tanita dlglim cihazi sonuglarinin Mann Whitney U
testi analiz sonuglar1 verilmistir.

Sonuglara viicut agirhigr 6l¢iimiinde bireysel sporcularin (62.26 = 11.18)kg,
takim sporcularinin (56.13+ 7.55) kg’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
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branslartyla ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin
sporcular arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (U=133.500; p>0.05)

Viicut yag yiizdesi oraninda bireysel sporcularin (24.70+6.43), takim
sporcularmin (21.74 £ 4.16)’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlamli farklilik bulunmamustir (U=133.00; p>0.05).

Viicut yag yiizdesi oraninda bireysel sporcularin (24.70% 6.43), takim
sporcularmin (21.74 £ 4.16)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularn ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlamli farklilik bulunmamastir (U=133.00; p>0.05)

Kas kiitlesi Ol¢iimiinde bireysel sporcularin  (43.52+5.35), takim
sporcularmin (41.35+ 4.07)’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlamli farklilik bulunmamistir (U=131.50; p>0.05).

Kemik kiitlesi o6lgiimiinde bireysel sporcularmn (2.35+ 0.26), takim
sporcularinin (2.19 £ 0.19)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin Kemik kiitlesinin takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir (U=107.50;
p<0.05).

Giinliik kalori alim 6l¢imiinde bireysel sporcularin (2583.00 + 434.79), takim
sporcularinin  (2330.16 £ 280.32)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branslartyla ilgilenen kadin sporcularin giinlilk kalori alim miktarinda takim
sporuyla ilgilenen kadin sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustir (U=97.00; p<0.05).

Metabolik yas Ol¢limiinde bireysel sporcularin (19.83+ 8.95), takim
sporcularinin (14.16 & 3.71)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin metobolik yaslarinin takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir (U=106.00;
p<0.05).

Vuciit su oramt oOlglimiinde bireysel sporcularin (56.06 + 4.54), takim
sporcularmin (57.15+ 3.42)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlaml farklilik bulunmamistir (U=132.50; p>0.05).

I¢ yaglanma 6lgiimiinde bireysel sporcularin  (1.77+1.11), takim
sporcularmin (1.16 % 0.38)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadimn sporcularin i¢ yaglanma miktar1 takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir (U=108.00;
p<0.05).

44



Tablo 4.6. Bireysel ve takim sporcularinin kahvalt1 yapiyor musunuz
aligkanliklar1 Crostab 2 testi analizi.

Kahvalti yapryor musunuz Istatistik
Evet Hayr Bazen Toplam
n % n % n % n %
Brang Bireysel Spor 14 7780 1 5.60 3 167 18 100.0 x2:1.1932
Takim Sporlari 11 6110 2 1110 5 278 18 100.0 df:2
Toplam 25 6940 3 830 8 222 36 100.0 p:0.551

Tablo 4.6.’da bireysel ve takim sporcularinin kahvalti yapma aligkanligina
iligkin Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel spor bransiyla
ilgilenen sporcularin %77.8, kahvalt1 yaptig1, %5.6’si yapmadig1, %16.7’si ise
bazin yaptiklarni belirtmislerdir. Takim spor branasiyla ilgilenen sporcularda ise
%61.1 kahvanti yaptigi, %11.1 yapmadigin1 %27.8’inin ise bazen yaptig1
belirtmiglerdir. Tiim bu sonuglara gore kahvalt1 yapma aligkanliginda bireysel ve
takim sporlart bransiyla ilgilenen sporcular arasinda anlamli farklilik
belirlenmemistir. (x2:1,193; p>0.05)

Tablo 4.7. Bireysel ve takim sporcularinin fazla kilolu olma diisiincesi
Crostab y2 testi analizi.

Fazla Kilolu oldugunuzu Istatistik
diisiiniiyor musunuz
Evet Hayir Toplam
n % n % n %
Bireysel Spor 9 50.0 9 50.0 18 100.0 42:4.50%

Takim Sporlari 16.7 15 83.3 18  100.0 df:1
Toplam 12 333 24 66.7 36 100.0 Pp:0.034

w

Tablo 4.7.’de bireysel ve takim sporcularinin kahvalti yapma aliskanligina
iligkin Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel spor bransiyla
ilgilenen sporcularin %77.8, kahvalt1 yaptig1, %5.6’si yapmadig1, %16.7’si ise
bazin yaptiklarni belirtmislerdir. Takim spor branasiyla ilgilenen sporcularda ise
%61.1 kahvanti yaptigi, %11.1 yapmadigin1 %27.8’inin ise bazen yaptigi
belirtmislerdir. Tiim bu sonuclara gore kahvalt1 yapma aliskanliginda bireysel ve
takim sporlar1 bransiyla ilgilenen sporcular arasinda anlamli farklilik
belirlenmemistir. (y2:1,193; p>0.05)
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Tablo 4.8. Bireysel ve takim sporcularinin haftada kag¢ giin fast food yemek
yeme aligkanlhigi Crostab 2 testi analizi.

Haftada kag giin fast foot tipi yiyecek yersiniz Istatistik
7 giin ve
Hig 1-2giin  3-4 giin 5-6 giin iizeri Toplam

n % n % n % n % n % n %
Bireysel 2 111 7 389 4 222 3 167 2 111 18 1000  y2:
Spor 3.536
Takim 5 278 9 500 2 111 1 56 1 56 18 1000 df4
Sporlar1 p:0.472

Toplam 7 194 16 444 6 167 4 111 3 83 36 1000

Tablo 4.8.’de bireysel ve takim sporcularinin fast food yeme aligkanligina
iligkin Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularin fast food yeme aligkanliginin benzer oldugu ve
anlaml farklilik olusmadig1 belirlenmistir (x2:3,536; p>0.05)

Tablo 4.9. Bireysel ve takim sporcularinin haftada kag giin kirmizi yemek yeme
aligkanlig1 Crostab 2 testi analizi.

Haftada kac¢ 6giin kirmiz et yersiniz Istatistik
Hig 1-2 giin 3-4 giin 5-6 giin  Toplam

n % n % n % n % n %
Bireysel 2 111 13 722 3 16.7 0 00 18 1000 x2:2.537
Spor af:3
Takim 4 222 9 50.0 4 222 1 56 18 100.0 p:0.469
Sporlari
Toplam 6 167 22 61.1 7 194 1 28 36 100.0

Tablo 4.9.’da bireysel ve takim sporcularinin kirmizi et yeme aliskanligina
iligkin Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularin kirmizi et yeme aligkanliginin benzer oldugu ve
anlaml farklilik olusmadig1 belirlenmistir (y2:2,537; p>0.05)
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Tablo 4.10. Bireysel ve takim sporcularinin haftada kag giin kirmizi yemek
yeme aligkanligir Crostab 2 testi analizi.

Haftada kac giin balik yersiniz Istatistik
7 giin ve
Hi¢ 1-2 giin iizeri Toplam
n % n % n % n %
Brang  Bireysel Spor 11 611 6 33.3 1 5.6 18 100.0 y2:1.043
Takim 12 667 6 333 0 00 18 1000  df:2
Sporlari p:0.593
Toplam 23 639 12 333 1 2.8 36 100.0

Tablo 4.10.’da bireysel ve takim sporcularinin balik yeme aligkanligina iligkin
Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularm balik yeme aligkanliginin benzer oldugu ve
anlamli farklilik olugsmadigr belirlenmistir (%2:1,043; p>0.05)

Tablo 4.11. Bireysel ve takim sporcularinin giinliik su tiikketim aligkanligi
Crostab y2 testi analizi.

Giinde kag¢ bardak su i¢ersiniz? istatistik
1-5 6-10 11-20 Toplam
n % n % n % n %
Brang Bireysel Spor 1 5.6 12 667 5 278 18 100.0 x2:4.00
Takim Sporlan 2 111 6 333 10 556 18 100.0 df:2
Toplam 3 83 18 500 15 417 36 1000  P013

Tablo 4.11.’de bireysel ve takim sporcularinin su i¢gme aliskanligina iliskin
Kikare testi analiz sonuglari verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularin su igme aligkanliginin benzer oldugu ve anlamli
farklilik olusmadigi belirlenmistir (y2:4.135; p>0.05)

Tablo 4.12. Bireysel ve takim sporcularinin haftalik antrenman sayisi ve
stiresinin Mann Whitney U testi analizi.

Beslenme Diizeni Brans N X Ss U z p
Haftada Yapilan Antrenman ?Ir]'(eysel Spor 18  3.83 1.79  143.50 -0.598 0.550
say1st axim 18 344 1.33

Sporlar1
Haftada Yapilan Antrenman ?fﬁe' Spor 18  9.66 8.56 121.50 -1.289 0.198
siiresi (saat) 2 18 1005  4.35

Sporlar1

x:ortalama, ss: standart sapma
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Tablo 4.12.”de bireysel ve takim sporcularinin antrenman sayisi ve antrenman
stiresilerin u testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularin antrenman sayisi ve antrenman stiresilerin benzer

oldugu ve anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir (p>0.05)

Tablo 4.13. Bireysel ve takim sporcularinin diizenli regl olma, agrili regl
gecirme ve regl giinlerinde spor yapma durumlarinin Crosstab 2 testi analizi.

Istatistik
Evet Hayir Bazen  Toplam
n % n % n % n %
Diizenli regl oluyor Bireysel 12 66.7 316.7 3 16.7 18 100.0 x2:
musunuz Spor 0.343
Takim 12 66.7 4222 2 111 18 1000 df:2
Sporlari p:0.842
Toplam 24 66.7 7194 5 139 36 100.0
Regl donemleriniz agrili  Bireysel 8 444 4222 6 333 18 100.0 x2:
gegiyor mu Spor 0.456
Takim 10 556 316.7 5 27.8 18 100.0 df:2
Sporlari p:0.796
Toplam 18 500 7194 11 30.6 36 100.0
Regl doneminde spor Bireysel 14 778 2111 2 111 18 100.0 x2:
yapiyor musunuz Spor 0.456
Takim 8 444 156 9 500 18 1000 df:2
Sporlari p:0.796
Toplam 22 611 3 83 11 30.6 36 100.0

Tablo 4.13.’te bireysel ve takim sporcularinin diizenli regl olma, regl
donemleriniz agrili olma durumu ve regl doneminde spor yapma durumlarina

iligkin Kikare testi analiz sonuglari verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor

bransiyla ilgilenen sporcularin diizenli regl olma, regl donemleriniz agrili olma
durumu ve regl déneminde spor yapma durumlarinin benzer oldugu ve anlamh
farklilik olusmadigi belirlenmistir (p>0.05)
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Tablo 4.14. Bireysel ve takim sporcularinin regl diizenine iliskin Mann
Whitney U testi analizi.

Brans N X Ss U z p

Bireysel -
Ik regl gérme yast Spor 18 1361 141 143.50 0.601 0.548
kagtir Takim 18 1388 127

Sporlari

Bireysel -
Regl donginiiz kag Spor 18  26.27 7.27 134.00 0.895 0.371
giinde bir oluyor Takim 18 2611 437

Sporlari

Bireysel -
Regl dongiiniiz kag giin ~ Spor 18 721 710 157.50 0.147 0.888
Strtyor Takim 18 533 141

Sporlari

x:ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.14.’te bireysel ve takim sporcularinin antrenman sayist ve antrenman
stiresilerin u testi analiz sonuglar1 verilmistir. Buna gore bireysel ve takim spor
bransiyla ilgilenen sporcularin ilk regl gorme yasi, regl dongiisii, regl siirelerinin
benzer oldugu ve anlamli farklilik olugsmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 4.15. Bireysel ve takim sporcularinin giinliik yasantinizda kemik

kirllmasi ve kemik ¢atlamasi gegirme durumlarinin Crosstab y2 testi analizi.
Giinliik yasantinizda hi¢ kemik kirilmasa
ve kemik catlamasi yasadinizmm

Evet Hayir Toplam
n % n % n %
Brang Bireysel 7 38.9 11 61.1 18 100.0 y2:2.215
Spor df:1
Takim 3 16.7 15 83.3 18 100.0 p:0.137
Sporlar1
Toplam 10 27.8 26 72.2 36 100.0

Tablo 4.15.°te bireysel ve takim sporcularinin kemik kirilmasi ve kemik
catlamasi gecirme durumlarina iligkin Kikare testi analiz sonuglar1 verilmistir.
Buna gore bireysel ve takim spor bransiyla ilgilenen sporcularin kemik kirilmasi
ve kemik catlamasi gecirme durumlarina benzer oldugu ve anlamli farklilik
olusmadig1 belirlenmistir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtrmada bireysel ve takim sporuyla ilgilenen kadin sporcularm
antropometrik 6zellikleri, beslenme aligkarliklari, regl diizensizlikleri iligskin olarak
aragitirma sonuclar1 verilmistir. Literatiirde bu alanda yapilan birkac calisma
bulunmaktadir. Fakat kadinlara 6zelliklede bireysel ve takim sporlari iligkilendirilmis
caligmaya rastlanilmamustir. Daha tek spor brangina dayali ¢aligmalar bulunmaktadir.
Bu yéniiyle literatiire kaynak olusturma agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmanin bu boliimiinde bu alanda yapilan benzer ¢alismalara iligkin saptanan
bulgularin ¢alisma bulgularimizla karsilagtirmasi verilmistir. Fakat caligma konusu
olan bireysel ve takim sporlari sporcularina iligkin birlikte yapilan ¢alisma sayisiniin
azlig1 ve calisilan parametrelerin farkliligi nedeniyle farkli spor branglarin galigildig
caligma sonuglar1 derlenerek verilmistir. Calisma kullanilan bazi parametrelere
iliskin alan yazinlarinda bulguyu rastlanilmamis ve karsilastirma yapilamamistir.

Aragtirma 6rneklemeni olusturan sporcularin yas ortalamasi (X =21.50 yil), spor
yasi ortalamasi (X = 7.69 yil) olarak belirlenmistir. Arastirma grubunun kilo
ortalamas1 (X = 59.20 kg), boy ortalamas1 (X = 1.63 metre)dir. VKI ortalamasi ise
(X = 21.94) ile normal kilo olarak belirlenmistir (Tablo 4.1). Bireysel sporcularin
yasi (21.2242.77y1l), spor yast (7.66+3.02y1l), viicut agirhigi (62.26+11.18 kg), boy
(1.64+0.05mt), VKI (22.66+3.37); takim sporcularm yas1 (21.77+2,21y1l), spor yast
(7.72+4.15y1l), viicut agirhigi (56.13+7.55kg), boy (1.62+£0.04mt), VKI (21.22+2.12)
bulunmustur. Buna gore bireysel ve takim sporlar1 brangina sahip sporcilarin yas,
spor yast, viicut agirhigi, boy ve VK1 agisindan anlamh bir farklilik belirlenmemistir.
Alan yazin ¢alismalarinda Tokat ve Keskin (88). Bireysel ve takim sporcularimin
fiziksel oOzelliklerin uygunluk parametrelerini inceledigi calismasinda takim
sporcularin yas1 (20,5y1l), boy (1.813cm), viicut agirhgi (74.37cm); bireysel
sporcularin ise yasi (20.0 yil), boy (1.74cm), viicut agirligr (67.03kg) olarak
belirlemistir. Bu bulguda takim sporcularin boy, vuciit agirliklarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmigtir. Literatiirde spor yasma iliskin olarak; Pazarozyurt (89).
Basketbol oyuncularin spor yasini (11.69 yil); Coskun (103) Elit doviis sporcularinin
spor yasini (12.16 yil); Kargin (90) elit bisikletgilerde spor yasim (11.32) olarak
belirlemislerdir.

Calismamizda bireysel sporcularm VKI degerini (22.66), takim sporcularin VKi
degerini (21.22) olarak saptanmugtir. Alan yazinlart incelendigine ise Coskun (90)
Elit Déviis Sporcularmim VKI (24.5), Kilig (91) Besiktas Futbol Okulu 11-15 yas
ogrencilerinin VKI (18,15); Kargin (92) elit bisikletgilerde VKI (21.16) olarak
bulunmustur. Bu bulguya iliskin olarak bireysel veya siklet sporcularmi VKI
degerlerin daha yiiksek oldugunu seklinde yorumlanabilir.
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Arastirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularmin kol ve bilek kalinligina
iliskin olarak antropometrik Ol¢iimlerinin sonuglara gore kasili kol kalinliginda
bireysel sporcularin (X = 28.50 cm), takim sporcularmm (X = 26.27 cm); gevsek
kol kalmhginda bireysel sporcularm (X =25.61cm), takim sporcularinin (X =
26.27cm) ve On kol kalmhiginda bireysel sporcularin (X =23.00 cm), takim
sporcularinin (X =21.61 cm)’dir. Bu sonuglara gore kol kalinliklarin antropometrik
Olglimlerinde bireysel sporcularn, takim sporuyla ilgilenen sporculardan daha
yiiksek bulunmustur. Bireysel ve takim sporcularimin el bilek ¢evresine iliskin olarak
antropometrik 6l¢timlerinin sonuglarinda bireysel sporcularin (X =16.72 cm), takim
sporcularmim (X =15.53cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ve
takim sporlariyla ilgilenen kadin sporcularin bilek kalinlik ortalamalari benzer
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Aslan (93) tiniversite sporcular1 el bilek gevresini
(16.53cm), kol gevresini (25.68cm) olarak bulmustur. Pazarozyurt (89). Basketbol
oyuncularin el bilegi ¢evre uzunlugunu (17.20 cm), olarak belirlemistir. Toprakli ve
Kiling (94) bisikletgiler el bilegi ¢evresini (30,53 cm); Tung (95) biyik elit
badmintoncularin el bilegi ¢ap1 (26.55cm), bu sonuglar degerlendirildiginde bireysel
sporcularm kol ve bilek ¢evrelerinin takim sporcularmdan yiiksek oldugu ve ¢alisma
sonug bulgularimizla benzerlik gostermistir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin goégiis ¢evresine iligkin
olarak antropometrik Ol¢timlerinin sonuglara gore bireysel sporcularin (X =
86.22cm), takim sporcularinin (X =81.38 cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branglariyla ilgilenen kadin sporcularin gégiis ¢evresinin takim sporuyla ilgilenen
kadin sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.3). Goktas (96)
glirescilerin gogiis ¢evresini (90.8cm), Kargin (92) elit bisikletcilerde gogiis gevresini
(89,60); Toprakli ve Kiling bisikletgiler gogiis gevre 6lgtimii (93,3 cm) Tung (94)
biiyiik elit badmintoncularn gogiis ¢ap1 (90.5cm) olarak bulunmustur. Bu sonuglar
degerlendirildiginde bireysel ve takim sporcularin gégiis ¢evrelerinin benzer oldugu
belirlenmistir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin bel ¢cevresine ve iligkin
olarak antropometrik Olg¢timlerinin sonuglara goére bireysel sporcularm (X =
69.61cm), takim sporcularmin (X =65.77cm)’dir. Bu sonuglara gore bel ¢evresine
Ol¢timiinde bireysel spor branglartyla ve takim sporlariyla ilgilenen kadin sporcular
arasinda anlamli farklilik belirlenmemistir (Tablo 4.3). Kargin (92) elit bisikletgilerde
bel ¢evresini (77.57) Toprakli ve Kiling (94) bisikletgiler bel ¢cevre 6l¢iimii (77.0 cm)
olarak bulunmustur. Bu sonuglara ¢alisma bulgularimizdan yiiksek bulunmustur.
Literatiirde bel ¢evresine iliskin baska ¢aligmaya rastlanilmimustir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularmin kalga ¢evresine iligkin
olarak antropometrik dl¢iimlerinin sonuglara gore bireysel sporcularin (X =93.33
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cm), takim sporcularmin (X = 89.50 cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branglarryla ilgilenen kadin sporcularm kalca cevresi anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.3). Aslan (106) spor dgrencilerinin kalga gevresini (92.40cm);
Goktas (96) giiresgilerin kalga 6lgtimlerinde (99.0cm); Kargin (92) elit bisikletgilerde
kalca gevresini (89,89), Toprakli ve Kiling (94) bisiklet¢iler iizerinde yaptig1 kalca
gevre Ol¢iimii (89.1 cm) olarak bulunmustur. Bu sonuglar degerlendirildiginde siklet
sporcularin kalga cevre uzunlugunun daha yiiksek oldugu sonucuna ulusilabilir.
Calisma bulgularimizla benzerlik gostermistir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin uyluk ve orta uyluk
cevresine iliskin olarak antropometrik Ol¢iimlerinin sonuglara gore bireysel
sporcularin (X =57.55 c¢cm) takim sporcularinm (X =57.16cm)’dir. Orta uyluk
cevresinde bireysel sporcularin (X = 49.22cm), takim sporcularmim (X =47.55)
cm’dir. Bu sonuglara gore bireysel ve takim sporlari sporcularin benzer diizeyde
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Aslan (106) Spor 6grencileirnin uyluk ¢evresini,
(49.31 cm), orta uyluk gevresini (50.70cm); Kilig (91) Besiktas Futbol Okulu
ogrencilerinin uyluk ¢evre uzunlugunu (40.56cm), Kargin (105) elit bisikletgilerde
uyluk gevresini (50.96), Toprakli ve Kiling (94) bisikletgiler uyluk gevre Slgiimii
(53,5cm) olarak belirlemistir. Bu bulgular degerlendirildiginde bireysel sporcuyarin
uyluk ve orta uyluk ¢evre uzunlugunun daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin baldir ¢evresine iligkin
olarak antropometrik 6l¢timlerinin sonuglara gore bireysel sporcularm (X =35.38
cm), takim sporcularinin (33.22cm)’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin baldir ¢evresi, takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (Tablo 4.3). Aslan (93) spor
ogrencilerinin ¢aligmasinda baldir ¢evresini, (37.22cm), olarak ¢aligmamizlara daha
yiiksek olarak belirlemistir. Pazarozyurt (89) basketbol oyuncularin baldir gevresini
(38.96cm); Kargin (92) elit bisikletgilerde baldir ¢evresini (35.92), Toprakli ve Kiling
(94) bisikletciler baldir evre Olglimii (35.2cm), Tung (95) biyik elit
badmintoncularin baldir gevresi (35.75cm) olarak belirlenmistir. Bu sonuglara gore
bireysel ve siklet sporcularinin baldir ¢gevre uzunlugunun basketbol oyuncularindan
daha diisiik oldugu ancak diger takim sporculariyla benzer diizeyde oldugu
belirlenmistir.

Arastirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin ayak bilegi ¢evresine
iligkin olarak antropometrik 6l¢iimlerinin sonuglara gore bireysel sporcularin (X =
23.33cm), takim sporcularinin (X = 21.83cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branglariyla ilgilenen kadin sporcularm ayak bilegi ¢cevresi, takim sporuyla ilgilenen
kadin sporculardan anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (Tablo 4.3). Kargin (92)
elit bisiklet¢ilerde ayak bilegi c¢apm (22,85cm); Toprakli ve Kiling (94)
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bisikletgilerin ayak bilegi ¢ap olgiimii (22,95 cm) Ozen (110) dag bisikletgileri ayak
cap Olglimiini (24,14); Tung (95) biiyiik elit badmintoncularin ayak bilegi ¢api
(22.14cm) olarak bulunmustur. Bu sonuglara iliskin olarak bireysel ve takim
sporcularinin ayak bilegi ¢evre uzunlug benzer oldugunu sonucuna ulagilabilir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin ist kol ve 6n kol
uzunluguna iliskin olarak antropometrik Ol¢timlerinin sonuglara gore bireysel
sporcularin (X = 32.44 cm), takim sporcularmin (X =30.77 cm); 6n kol uzunlugu
bireysel sporcularin (X = 25.94cm), takim sporcularmin (X =25.05cm) cm’dir. Bu
sonuglara gére 6n kol uzunlugunda bireysel sporcular yiiksek bulunmusken, 6n kol
uzunlugunda anlaml farklilik belirlenmemistir (Tablo 4.3). Goktas (96) giiresgilerin
tiim kol dlgtimlerinde (74.0cm); Kargin (105) elit bisikletgilerde tiim kol uzunlugu
(75,21cm); Ozen (97) yaptign arastirmada bisikletgilerin kol uzunlugu (78,33cm)
olarak belirlenmistir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin uyluk uzunluguna
iligkin olarak antropometrik 6l¢iimlerinin sonuglara gore bireysel sporcularin (X =
50.77cm), takim sporcularinin (X =49.00cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel ve
takim spor branslariyla ilgilenen kadin sporcularin uyluk uzunluk ortalamalarinin
benzer oldugunu belirlenmemistir (Tablo 4.3). Kargin (105) elit bisikletgilerde uyluk
uzunlugu (48,60) cm oldugu verilmistir. Ozen (97) yaptig1 bisikletcilerin uyluk
uzunlugu 6l¢timiinii (44,96) olarak bulmustur. Bu sonug ¢alisma bisikletgilerin uyluk
uzunlugunun ¢alismamizdaki bireysel sporculardan daha diisiik oldugu sonucuna
ulasilabilir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin 6n bacak uzunluguna
iligkin olarak antropometrik 6l¢iimlerinin sonuglara gore bireysel sporcularin (X =
39.66cm), takim sporcularmin (X =39.66cm)’dir. Bu sonuglara gére bireysel ve
takim spor branglariyla ilgilenen kadin sporcularin bacak uzunluk ortalamalarinin
benzer oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3). Pazarozyurt (102) basketbol oyuncularin
bacak uzunlugunu uzunlugunu (53.62cm); Kargin (92) elit bisikletcilerde bacak
uzunlugu (48,35) cm oldugu verilmistir. Ozen (97) yaptig1 arastirmada bisikletgilerin
bacak uzunlugu ol¢timiini (41,11) Kuvvet (98). Taekwondo tim bacak boyu
6l¢iimiinii (85.33) ve Kick Boks sporcularin tam bacak 6l¢iimiinii (86.43cm); Alkan
(99), elit kick boks kadin sporcularinin tiim bacak uzunlugu (94,50cm), erkek
sporcularmin bacak uzunlugu (95,40cm), Tung (95) biiyiik elit badmintoncularin
tim bacak uzunlugu (52.50cm) olarak belirlemislerdir. Calisma bulgularimizda
bacak va baldir dl¢iimleri ayri ayr1 yapilmustir. Tiim veriler degerelendirildiginde
ozellikle doviis sporlarinda bacak uzunlugun diger bireysel sporlara gére daha
yiiksek oldugu belirlenmistir
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Tiim sonuglar birlikte degerlendirildiginde bireysel spora branslariyla ilgilenen
sporcularmin kasili kol kalinligi, gevsek kol kalinligi, 6n kol kalinhigi, st kol
uzunlugu, gogiis cevresi, kalca ¢evresi, baldir ¢cevresi, ayak bilegi ¢cevresi gibi bazt
antropometrik ol¢timlerinde takim spor branslariyla ilgilenen sporculara goére daha
yiiksek bulunmustur.

Arastirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularmin bazi skinfold
Olgtimlerinin iliskin sonuglara gore kol biceps ve triceps olgiimiinde bireysel
sporcularm biceps kas grubunda (X =7.46cm), takim sporcularmim (X =6.21cm);
trieps (kas grubu) Olglimiinde bireysel sporcularin (X =14.32cm), takim
sporcularinin (X = 13.02 cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularin bireysel ve takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular kol
biceps ve trieps (kas grubu) kalinliklarimin benzer oldugunu saptanmustir. Aslan (93)
6grenci sporcularin kol biceps kalmilgini (5.61 cm), trieps (kas grubu) kalinligimi
(9.80cm), olarak bulmustur. Pazarozyurt (102). Basketbol oyuncularin triceps kas
kalinligim (19.24), Kuvvet (98). Tackwondo triceps 6l¢tiimiinii (11.98) ve Kick Boks
sporcularm triceps Olgiimiinii (15.08) olarak Glgmiistiir. Tackwondo biceps cevre
ol¢timiinii (28.38cm) ve Kick Boks sporcularin biceps 6lgiimiini (29.00cm) olarak
Olgmiistiir. Agopyan vde digerleri (100), tackwondo milli takim sporclarin triceps
(6,32mm), biceps ¢evre (24,78cm); Ayan ve arkadaslar1 (101)’m kiz tackwondo
sporcularinin triceps (12,15mm), biceps g¢evre (21,32cm) olarak bulmustur. Alkan
(99), elit kick boks sporcularinin Triceps (14.35) mm biceps ¢evre (26,32) cm, Tung
(95) biiyiik elit badmintoncularin biceps ¢evresi (27.0cm) olarak bulunmustur. Bu
sonuglara gére ozellikl basketbol oyuncularin triceps 6lgiim degerlerinin yiiksek
oldugu, doviis sporlarinda ise biceps degerlerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularmin bazi skinfold
olgtimlerinin iligkin sonuglara gore karin kas kalinliginda bireysel sporcularin (X =
12.35¢cm), takim sporcularinin (X =9.67cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel sporla
ilgilenen sporcularin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Pazardzyurt
(102), basketbol oyuncularin karin kasi deri kivrim kalinlignin (9.82cm), olarak
belirlemistir. Sirt kas kalinliginda bireysel sporcularm (X =13.11cm), takim
sporcularmim ( X =11.08cm)’dir. Bu sonuglara gére bireysel ve takim sporcularinin
sirt kas kalmh@min benzer oldugu saptanmustir. Iliak uzunlugunda bireysel
sporcularin (X =13.34cm), takim sporculariin (X =11.26cm)’dir. Bu sonuglara
gore bireysel sporcularn iliak kalmhgmn takim sporcularindan anlamli diizeyde
yiiksek bulunmustur. Kuvvet (98) Tackwondo iliak 6l¢timini (8.28cm) ve Kick
Boks sporcularn iliac dlgtimiinii (7.49cm) olarak Slgmiistiir. Ayan ve arkadaglart
(101)’1n tackwondo sporcularimin iliac (10,06cm), olarak bulmustur.
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Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularmin bazi skinfold
oOl¢limlerinin iligkin sonuglara gore uyluk ¢evresinde 6lglimiinde bireysel sporcularin
(X =20.53), takim sporcularmin ( X =20.50 cm)’dir. Bu sonuglara gore bireysel ve
takim sporcularin uyluk gevrelerinin benzer uzunlukta oldugu saptanmistir. Tung
(95) biiylik elit badmintoncularin uyluk ¢evresi (54.81cm) olarak bulunmustur.

Skinfold olglimleri sonuglart birlikte degerlendirildiginde bireysel spora
branglarryla ilgilenen sporcularmin karin ve iliak Olgiimlerinde takim spor
branglariyla ilgilenen sporculara gore daha yiiksek bulunmustur.

Aragtirma grubu olusturan bireysel ve takim sporcularinin bazi 6zelliklerinin
tanita 6l¢iim cihazi sonuglarina gore viicut agirligi 6l¢timiinde bireysel sporcularin (
X =62.26kg), takim sporcularinin ( X =56.13kg)’dir. Bu sonuglara gore bireysel ve
takim spor branslariyla sporcularin viicut agirligi benzer oldugu saptanmustir. Viicut
yag yiizdesi oraminda bireysel sporcularin (X =24.70 £ 6.43), takim sporcularinin (
X =21.74 £ 4,16)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branglariyla ilgilenen kadin
sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda anlamli farklilik
bulunmamustir. Tokat, ve Keskin (88) takim sporcularmin viicut yag yiizdeleri
(%12.37), viicut yag kiitlesi (9.32kg); bireysel sporcularn viicut yag yiizdeleri
(11.77kg), viicut yag kiitlesi (8.01kg) olarak tespit edilmistir. Bu bulguya gore takim
sporcularinin bireysel sporculara gore viicut yag yiizdelerinin daha yiiksek odugu
sonucu caligma bulgularimizla farklilik goéstermistir. Agikada (102)’min yaptigi
caligmasinda viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi ile ¢evre 6l¢timleri arasinda pozitif bir
iliski bulunmustur. Tran ve Weltman’in (103) galismalarinda viicut yag yiizdesi ile
cevre Olglimleri arasindaki anlaml bir iliski belirlemistir. Viicut yagmim gogiis, karin,
iliak, kalga ve uyluk yagi arasinda pozitif bir iliski belirlemistir. Karli ve
arkadaglarinin (104) calismasinda gevre ve c¢ap Olgiimleri ile viicut yag ylizdesi
arasinda anlamli iliski saptamigtir. Pazar6zyurt (89) basketbol oyuncularin viicut yag
yiizdesini (%14.55), olarak belirlemistir. Koca (105) elit ¢im hokeycilerin erkek
sporcularm viicut yag yiizdesi (%12,20), kadin sporcularin viicut yag yiizdesi
(9%21,04) olarak belirlemistir. Goktag (109) giirescilerin deri alt1 yag ylizdesinde
Olgtimlerinde (%7.70) olarak bulmustur. Coskun (90) elit d6viis sporcularinin viicut
yag1 yiizdesi (%12.8) yag kiitlesini (17.4kg) olarak belirlemistir. Kargin (92) elit
bisiklet¢ilerde yag yiizdesini (11,50) cm oldugu verilmistir. Ayar (106). Giiresgilerin
yag ytizdesinin (10,8), yag kiitlesi (7.19kg) Masanovic (107)’in, voleybolcularin
viicut yag yiizdesinin (13.33); Kocakulak (108)’in voleybolcularin viicut yag
yiizdesinin (15.60); Ko¢ ve Aslan (109) voleybolcularin viicut yag yiizdesinin
(%12.35) olarak bulunmustur. Bu bulgulara gore ortalama viicut yag oraninin %10-
15 oraninda goriilmiistiir caligma bulgularimizda bu aralik iginde bulunmamaktadir.
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Kas kiitlesi oOl¢timiinde bireysel sporcularin (X = 43.52+5.35), takim
sporcularmim (X = 41.35+ 4.07)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda
anlamli farklilik bulunmamistir. Coskun (90) elit doviis sporcularmin kas kiitlesini
(33.6kg) Ayar (119). Giiresgilerin kas kiitlesi (54,92kg) olarak belirlemistir.

Kemik kiitlesi olglimiinde bireysel sporcularin (X =2.35+ 0.26)kg, takim
sporcularmim (X =2.19+ 0.19)kg’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branslariyla
ilgilenen kadin sporcularin Kemik kiitlesinin takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculara gore anlamli diizeyde yliksek oldugu bulunmustir. Géliiniik (110) bireysel
ve takim sporcularimin kemik mineral yogunlugunun inceledigi arastirmada giires
yapan bireysel sporcularin, futbol oynayan takim sporcularina gore kemik
yogunulunu anlamli diizeyde yiiksek oldugunu belirlemistir. Coskun (90) elit doviis
erkek sporcularinin kemik kiitlesini (7.7) olarak bulunmustur.

Giinliik kalori alm 6l¢timiinde bireysel sporcularin (2583.00 + 434.79), takim
sporcularinin (X =2330.16 + 280.32)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor
branglariyla ilgilenen kadin sporcularin giinliik kalori alim miktarinda takim sporuyla
ilgilenen kadin sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir.
Metabolik yas Olglimiinde bireysel sporcularin (X =19.83+8.95), takim
sporcularmim (X =14.16 & 3.71)’dir. Bu sonuglara gére bireysel spor branglariyla
ilgilenen kadin sporcularin metobolik yaslarinin takim sporuyla ilgilenen kadin
sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir. Vuciit su orani
6lgtimiinde bireysel sporcularmn (X = 56.06 + 4.54), takim sporcularmim (X =57.15
+ 3.42)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslartyla ilgilenen kadin sporcularin
ile takim sporuyla ilgilenen kadin sporcular arasinda anlamli farklilik bulunmamastir.
I¢ yaglanma 6lgiimiinde bireysel sporcularm (X =1.77 + 1.11), takim sporcularmnin
(X =1.16 £ 0.38)’dir. Bu sonuglara gore bireysel spor branslariyla ilgilenen kadin
sporcularin i¢ yaglanma miktar1 takim sporuyla ilgilenen kadin sporculara gore
anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustir.

Bireysel ve takim spor bransiyla ilgilenen sporcularin kahvalt1 yapma, fast food
yeme et ve balik yeme aligkanligimin benzer oldugu ve anlamli farklilik olusmadigi
bulunmustur. Bireysel ve takim spor brangiyla ilgilenen sporcularin su igme
aligkanligmim benzer oldugu ve anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir (Tablo
4.6-4.11) Bireysel ve takim sporcularinin antrenman sayisi ve antreman siiresilerin
benzer oldugu ve anlamli farklilik olusmadig belirlenmistir (Tablo 4.12)

Bireysel ve takim sporcularimin diizenli regl olma, regl dénemleriniz agrili olma
durumu ve regl déneminde spor yapma durumlarinin benzer oldugu ve anlamh
farklilik olusmadigi belirlenmistir (Tablo 4.13) Bireysel ve takim spor bransiyla
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ilgilenen sporcularin ilk regl gérme yasi, regl dongiisii, regl siirelerinin benzer oldugu
ve anlamli farklilik olusmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.14).

Bireysel ve takim spor bransiyla ilgilenen sporcularin kemik kirllmasi ve kemik
catlamas1 gecirme durumlarina benzer oldugu ve anlamli farkliik olusmadig
belirlenmistir (Tablo 4.15)

Bu arastirmaya katilan katilimcilardan bireysel sporlardan, boks, giires, muay
thai, tekwondo, takim sporlarinda ise basketbol, futbol, hentbol ve voleybol spor
branglarindan sporcular katilmigtir. Caligma sonucunda; bireysel sporcularmn
ozellikle kol ¢evresi ve uzunlugu, gogiis ¢cevresi, kalga ¢evresi, baldir ¢evresi, karm
kaslarinin, kemik kiitlesini daha fazla oldugu sonucuna ulasilmstir. Bireysel ve takim
sporcularin beslenme ve regl diizeni acisinda farklilik belirlenmistir.

5.1. Oneriler

Bu aragtirmanin sinirliligi kemik mineral yogunlugu 6l¢iimiiniin alinamamasidir.
Bunun igin hastanelerle isbirligi yapilarak kemik mineral yogunlugunu 6lcen DEXA
cihazina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirmada bunun igin gerekli izinler
alinamamusgtir. Yapilacak olan galismalarda DEXA cihazi i¢in gerekli izinler alinarak
kemik mineral yogunlugunun 6l¢iilmesiyle kadin sporcu tiglemesinin belirlenmesi
saglanabilir.

Bu aragtirmaya katilan katilimcilardan bireysel sporlardan, boks, giires, muay
thai, tekwondo, takim sporlarinda ise basketbol, futbol, hentbol ve voleybol spor
branglarindan sporcular katilmistir. Arastirma grubu ve Orneklemi genisletilerek
tekrar yapilabilir.

Aragtirma grubunda yas degiskeni agisindan incelenmemistir. Yapilacak
aragtirmalarda genis Ormeklem grubunda yas gruplarina ayrilarak yas agisindan
incelenen parametrelerin gelisim siireci incelenebilir.

Siklet sporlarinda sikletler arasindaki kadin sporcu parametresini etkileyen
faktorlerin farklarina bakilabilir.

Elit sporcular arasindaki farkliliklara bakilabilir.

fleri yastaki kadin sporcular ve dogum yapmus kadin sporcular iizerinde
yapilabilir.
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