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OZET

ATLETIK TRIAD'IN OLIMPiK BRANSLARDAKI BAYAN
SPORCULARDA GORULME SIKLIGI, SPORCU VE
ANTRENORLERIN ATLETIK TRiIAD HAKKINDAKI BILGi
DUZEYLERININ BELIRLENMESI

Sarper Kahveci, Miige
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Giilten HERGUNER
Eyliil, 2016. xv+79 Sayfa.

Bu arastirmada, iilkemizdeki Bayan A milli takim diizeyindeki sporcularin ve
antrendrlerin Kadin Atletik Triad't hakkindaki bilgi diizeyleri ve sporcularimizin
Female Athletic Triad semptomlarin1 tasiyip tasimadiklarinin  belirlenmesi
amaglanmistir. Arastirma, 2015 Mayis-Aralik aylart arasinda A Milli takim
kadrolarinda yer alan 3 Artistik Cimnastik 5'i Maraton 9'u Badmintoncu 25'i
Lisansli Badminton Lig sporcusu 9'u Basketbol 6's1 Bilek Giiresi 12'si Buz Hokeyi
5'i Curling 11'i Futbol 4'ii Halter 7'si Tackwondo Miisabaka 5'i Tackwondo Poomse
7'st Voleybol 7'si Yiizme branglarinda olmak iizere toplam 115 sporcu gonilli
katilimiyla gerceklestirilmistir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak, Utah
Universitesi Ogretim {iyelerinden Heidi Wengreen tarafindan olusturulan genel
gecerliligi kontrol edilmis Female Athletic Triad Anketi kullanilmistir. Yapilan
calismada sonug olarak; sporcularin ¢ogunun "Kadin Atletik Triad'mi daha 6nce
duymadiklar belirlenmistir. Kalori alimiyla ilgili soruda Atletizmciler, Halterciler ve
Yiiziicliler alamiyoruz cevabini vermistir. Stres kingiyla karsilasma sorusuna
Atletizm Badminton ve Halter branglar1 evet yanitini vermistir. Yine pek cok
badmintonucunun ilk menars yasi soruldugunda Lig badmintoncular1 ve Basketbol
branglarinda 14-15 yas grubunda, Atletizm ve Milli Badmintoncularda ise genelde
15-16 yas grubunda olduklar1 saptanmistir. Son olarak reglilerinin diizenliligi ile

ilgili sorulan soruda Badminton, Basketbol, Bilek Giires¢iler, Buz hokeyciler ve



Taekwondo Poomsea branslarindaki sporcular adetlerinin yil i¢inde ¢ok diizensiz
oldugunu belirtmislerdir. Biitlin bu sonuglardan yola ¢ikarak; Oncelikle arastirma

sonucunda risk altinda bulunan sporcularin Kadin Atletik Triad1 hakkinda Genglik ve

Spor Bakanligi Spor Egitim Dairesi ve spor federasyonlarinin alan uzmanlarindan
destek alarak hazirlanacak seminerler aracilifiyla bilgilendirilmesi ve sonrasinda

bu seminerlerin her spor bransi igin yayginlastirilmasi 6nerilebilir.

Anahtar kelimeler: Kadin Atletik Triadi, Kadin Sporcular, A Milli
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ABSTRACT

DETERMINE THE KNOWLEDGE LEVELS OF FEMALE
ATHLETES AND THEIR COACHES AT THE LEVEL OF
NATIONAL TEAM ON FEMALE ATHLETIC TRiAD AND
WHETHER THE ATHLETES EXPERIENCE THE SYMPTOMS
OF "FEMALE ATHLETIC TRiAD"

Sarper Kahveci, Miige
Master Thesis, Physical Education and SportsTeaching Programme
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Giilten HERGUNER
September, 2016. xv+79 Pages.

In this study it was aimed to determine the knowledge levels of female athletes and
their coaches at the level of national team on Female Athletic Triad and whether the
athletes experience the symptoms of "Female Athletic Triad". The study was carried
out voluntarily with the participation of a total number of 115 athletes from national
team. 3 of the athletes were from Artistic Gymnastic, 5 were from Marathon, 9 were
from Badminton, 25 were from professional Badminton League player, 9 were from
Basketball, 6 were from Arm wrestling, 12 were from Ice Hockey, 5 were from
Curling, 11 were from Football, 4 were from Weightlifting, 7 were from Taekwondo,
5 were from Poomsea, 7 were from Volleyball and 7 were from Swimming. As a
measuring tool, "Female Atletic Triad" questionnaire was used in the study. The
questionnaire constructed by Heidi Wengreen who is from the academic staffs of
Utah University and reliability and validity of the questionnaire was done by her. .
Consequently, it has been found out in the study that woman athletes in all groups
have never heard about "Female Athletic Triad". To the question about calorie intake
Sprinters, Weightlifting, Swimmers answered that they couldn't take enough amount

of calorie.
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To the question about stress fracture Sprinters, Badminton players and weightlifting
players answered "yes" still, when they are asked about their first menarch age. It
was found out that League Badminton players and Basketball ranges in 14-15 age
group and Sprinters and National Badminton players ranges in 15-16 age group.
Lastly when they are asked about their period regularity. Badminton, Basketball,
Wrestling, Ice Hockey and Taekwondo Poomsea players reported that their regularity
is usually very irregular throughout the year. Based on all this information about
"Female athletic triad™ it was suggested to give seminers and disseminate these
seminars via Youth and Sport Ministry Sport and Eduation Office and sport
federations to the players in all branches.

Key Words: Female Athletic Triad, Female Sport, National Team
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BOLUM I

GIRIS

Son yillarda kadin sporcularda ortaya g¢ikan ve atletik triad olarak adlandirilan bu
durum enerji uygunlugunun olmamasi, menstural diizensizlik ve kemik mineral
yogunlugunda azalma ile ortaya ¢ikan bir saglik problemidir. Farkli branslarda
sporcu ve antrendrlerin atletik triad goriilme sikligi, bayan sporcu ve antrendrlerin
atletik triad hakkindaki bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla anket caligmasi
uygulanmistir. Bu calismayla birlikte Tiirk bayan milli sporcularin ve antrenérlerin
konu hakkindaki bilgi diizeylerinin ve sporcularda atletik triad goriilme sikliginin

belirlenmesi amaglanmistir.

1.1 PROBLEM

Atletik Triad’in olimpik branslarindaki bayan sporcularda goriilme siklig1 ile sporcu
ve antrendrlerin atletik triad hakkindaki bilgi diizeyleri ne seviyededir? Soru

climlesinden yola ¢ikilarak asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1.2. ALT PROBLEMLER

1-Atletik Triad’in olimpik branglarindaki bayan sporcularda goriilme sikligi ne

seviyededir?

2- Atletik Triad’in olimpik branglarindaki bayan sporcularda goriilme siklig1 spor

branglarina gore farklilasmakta midir?

3- Atletik Triad’in olimpik branslarindaki bayan sporcularda goriilme siklig1

katilimcilarin yaglarina gore gore farklilagsmakta midir?



4- sporcu ve antrendrlerin atletik triad hakkindaki bilgi diizeyleri ne seviyededir?
1.3. ONEM

Bu calisma daha oOnce milli takimlar diizeyinde yapilmadigindan Tirk milli
takimlarimin Kadin Atletik Triad'ma yakalanma riskleri ve bunu anlamada

sporcularin ve antrendrlerin yeterli olup olmadiklarini ortaya ¢ikarmistir.
1.4. SINIRLILIKLAR
Kaynaklar arastirma boyunca yapilan taramalarla sinirlidir.

Branglar Artistik Cimnastik, Atletizm Maraton, Badminton Lig, Badminton Millj,
Basketbol, Bilek Giiresi, Buz Hokeyi, Curling, Futbol, Halter, Tackwondo Poomsae,
Taeckwondo Miisabaka, Voleybol ve Yiizme'den olusan toplamda 13 brangla

stnirhdir.
Antrenorler tistiinde ¢alisilan boliim igin ise ayni 13 bransin antrendrleriyle sinirlidir.
Sporcular toplamda 115 goniillii katilimeryla sinirlidir.

1.5. TANIMLAR

FAT: Yeme bozuklugu, Amenorrhea ve Osteoporesis'ten olusan 6nemli bir sporcu

rahatsizligidir.

Yeme Bozuklugu: Yetersiz ya da asir1 gida alimi igerebilen, diger yandan ruhsal

etkilere dayanan ve fiziksel sonuglara yol agabilen bir hastaliktir.

Amenorhea: Adet kanamasinin hi¢ olmamasi veya adetlerin basladiktan sonra

herhangi bir nedenle kesilmesine amenore denir.

Osteoporesis: Kalsiyum kaybina bagli olarak kemik yogunlugunun bozulmasi.
1.6. KISALTMALAR

FAT: Female Atletik Triad

ACSM: American College Sports Medicine

Badminton M: Badminton Milli Sporculari

Badminton L: Badminton Lig Sporculari

Atletizim M: Atletizm Maraton

Taekwondo P: Taekwondo Poomsae



Tekwondo M: Tackwondo Miisabaka

KH: Karbonhidrat



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1.GENEL BIiLGILER

2.1.1. Kadin Atletik Triad1

1970'%erin ilk yillarndan beri spordaki en 6nemli degisiklik kizlar ve kadinlar arasmda katihim
oraninin yiiksek olmasidir. Bu hem kapitalist hem de sosyalist endiistri {ilkelerinde gozlenmistir.
Son zamanlardaki geligmeleri gostermek igin ABD'den gelen bilgiler kullanilabilir. Mesela;
1970-71 akademik yihnda birinci gelen spor takiminda oynayan yiksek okullu kadinlar
300.000'den azdi. 1983-84te 1.8 milyondu. Takriben % 600k bir artis vardir. Bu ozellikle
belirgindir. Kolej seviyesinde 19701n ilk yillarinda kadin oyuncu sayist takriben 16.000 idi.
1984'te 150.000'in tizerine ¢ikt. Yaklasik % 900'liik bir artis olmustur. Kuliip sporlarinda
ve okul i¢i programlarinda belirgin artiglar olmustur (1970-84 arasinda kadmlarm kuliiplere kay-
dinda yaklasik % 100'lik artis olmustur (Hergiiner, 2003). Ayrica, 1994 Brighton
Duyurusu'nda, sporun tiim yonlerinde kadinin degeri ve tam katilimini saglayan spor
yapma kiiltliriinii gelistirmeyi amagladi. O zamandan beri, kadinlarin spora katilimi
artmakta(Quah ve ark. 2009). Tiirkiye'de de kadinlarin spora katilimi giderek

artmustir. Artik kadinlarin hemen her bransta bulunduklarin1 gormekteyiz.

Hergiiner (2015), “Spor; cesitli amaglarla, farkli alanlar kullanilarak, ferdi veya
takim halinde, arach veya aragsiz yapilan, planli calismay1 ve kurallara uymay1
gerektiren, agirlik, metre, zaman Ol¢li birimleri ve sayr ile degerlendirilen,
mental ve fiziki rekabete dayali, performans arttirici, sosyallestirici ve egitici
psiko-motor faaliyetlerdir” seklinde ifade etmistir (Hergiiner, Bar, Yaman, 2016).
Tanimdan da anlagilacag: lizere kadinlar ¢esitli amaglarla spora yonelmektedir. Her
ne sebep ile yonelse de en saglikli ve bilingli sekilde spor yapmalari i¢in toplumsal

ve kurumsal sorumlulugumuz vardir. Bilimsel c¢alismalarla da buna destek



verilmelidir. Bu duyarlilikla tez konusu belirlerken sporcu kadinlara faydali olacak

sekilde planlanmistir.

Kadinlarin spora katilimlar1 kendilerine saygiy: artirirken takim arkadaslartyla da
arkadaghigr gelistiriyor ve boylece kadin saglhigr icin ciddi yararhi etkiler
olusturabiliyor. Ancak biz kadinlarin spora katilimlarinin patlama yapmasiyla,
gelisen kendine mahsus medikal durumlarin kadinlar riske soktugunun farkindayiz.
Bunlardan en 6nemlisi de Kadin Atletik Triad1dir (Troy ve ark. 2006).

Atletik Triad lic 6nemli bileseni igeren bir sendrom olarak tanimlandi. a) Yeme
bozuklugu, b) Amenorrhea, c¢) Osteoporesis. The American College of Sports
Medicine 1997'de boliim olarak yayinladi ve o zaman bu sendromun Onemini
desteklemek i¢in daha fazla epidemiyolojik, laboratuvar ve veri incelenmesi gerekti

(Dipietro ve Stachenfeld, 2006).

Triad'm ti¢ bileseni de tiim psikolojik ve fizyolojik mekanizmalarla iliskilendirilir.
Psikolojik baski yogun antrenmanin sonucunda performansi optimal bir standartta
tutmak ve sik sik algilanan diisiik yag oranimi elde etmeyi siirdiirmek igin olusur.
Menstural dongiliniin endokrinolojik kontroliinde diisiik enerji alimi1 kombinasyonu
ve psikolojik degisimler tarafindan stres hormonu iiretilir. Bu durum sporcunun
amenorrhea(reglinin anormal olarak kesilmesi ya da yoklugu) olmasina sebep
olabilir. Amenorrhea hipotalamus ve hipofiz bezinin bozuklugu sonucu Ostrojen
iretiminin azalmasina sebep olur. Bu hormon kemik mineral yogunluk miktarinin
stirdiiriilmesinde etkilidir. Diisiik Ostrojen seviyesi bu yiizden diisik kemik

yogunluguyla ve osteoporesisin artmasiyla iliskilidir(Birch, 2005).

Emin Ergen ve Arkadaslar1 (2002), Bayan sporcu ii¢lemesi asir1 egzersiz yapan
kadinlarda beslenme bozuklugu, adetin durmasi ve kemik erimesi ile karakterize bir
rahatsizliktir. Adetin durmasi ve kemik erimesi nedeni kesin olarak bilinmemekle
birlikte kadinlik hormonlarinin azalmasina baglanmaktadir. Beslenme bozukluklar
diizensiz beslenme, asir1 yemek yeme ve ardindan kusma ile ¢ikarma (bulimia), besin
alimimin azaltilmasi, ciddi besin kisitlamasi ve anoreksia nervoza (hi¢ yemek
yiyememe) olmak iizere ¢ok degisik tiplerde olabilir. Egzersiz siddeti ve sikliginin

disiiriilmesiyle sikayetler belirgin sekilde azalir.
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Kadin Atletik Triad'l. Bu goriintii enerji kullanilabilirligi, menstural fonksiyon ve
kemik mineral yogunlugunun dagitilan ozellikleri(Dar oklarla gosterilenler). Bir
yone ya da diger bir yone dogru farkli oranda her bir sekil boyunca bir sporcunun
degisen hareketleri, devaminda ise onun degisen yemek yeme ve egzersiz
aligkanliklar1 gosterilmekte. Enerji kullanilabilirligi rejim yemegi enerji alimi eksi
egzersiz enerji tikketimi olarak tanimlanir. Etkilenen kemik mineral yogunlugu hem
direkt olarak metabolik hormon yoluyla, hem de endirekt olarakta Gstrojen sebebiyle
menstural fonksiyon etkisiyle olusur(Ince oklar) (ACSM, 2007)

2.1.2.Yiiksek Yogunluk Antrenmani ve Cinsiyet Faktorii

Yiiksek yogunluk antrenmani sporcular arasindaki cinsiyet iliskisi farkini gosteriyor.
Ek olarak, pubertalde dayaniklilik antrenmaninin etkisi, fiziksel gelisimin ¢esitliligi
genis Olclide sporlarin dogasina baglaniyor. Asiri antrenmanli uzun mesafe bayan
kosucular mestural dongii anormalilerine yatkin iken, Diinya siralamasindaki bayan
sporcularda hafif hiperandrojenizm meydana gelebilir. Uzun mesafe kosan
erkeklerde testesteron seviyesi libido ve iiretim fonksiyonlari disiiriilir. Bayan
cimnastik¢iler ve yiiziicilerin bliylime gelisimleri karsilastirildiginda, bacak
uzunlugu gelisiminin hayret verici isaretlerini ve diisiik siirat gelisimi sergilerler ve

tiim ailesel/kalitsal agirliga ulagmada basarisiz olurlar.

En iyi kadin ve erkek atletler arasinda bile metabolizma degisiklik gosterir. Ciinkii
dayaniklilik antrenmani boyunca Lipid oksidasyonun biiyiik orantisi bulunur iken,
kadinlarda yiiksek Ostrojen konsantrasyonlari, amino asit oksidasyonu ve

karbonhidrat daha disiiktiir. Ultra dayaniklilik antrenmaninda, 6rnegin Ironman



triatlonu, erkeklerde yaristan 6nce estradiol artar, testesteron diiser iken kadinlardaki

bu hormonlar i¢in 6nemli bir degisiklik not edilmedi (Wolfgang, 2001).

2.1.3. Kimler Atletik Triad'tan Etkilenir?

Herkes etkilenebilir, ancak 0&zellikle kilosuzlugu vurgulayan (siklet sporlar)
aktivitelere katilan kadin ve kizlar biiyilik risk altindadir. Bu aktiviteleri igerebilir:
Cimnastik¢iler, Baletler, Daliscilar, Artistik Buz Patenciler, Aerobik Branslarla
ilgilenenler ve kosucular. Agirlik siniflar1 sporlar ise yeme bozukluguyla ilgilidir.

Bilek Giiresi, Kiirek ve Doviis sporlart (ACSM Brochure, 2011).

2.1.4. Sadece Elit Sporcularda M1 Goriiliir?

Tiim kadin sporcular potansiyel olarak gelisen triad'in riski altinda bulunmaktadir,
fakat bu miicadele sporlarindaki hesaba katilan 6nemli viicut yag orani diisiik ya da
diistik kilolu sporcular belki triad'm yiikselen riski altinda olabilir. Halbuki bir durum
tablosu bu sendromun sadece elit sporcularda degil ayn1 zamanda &zel bir bransta
karsilasma ya da antrenman yapmayan ama fiziksel olarak aktif olan ya da sporcu
olmayan kadin ve ya kizlarin da olabilecegini/yakalanabilecegini idda ediyor.
Halbuki kadin ve kizlarin fiziksel aktiviteleriyle iliskili olarak ne derece triadin riski
altindaki hangi farkli derecelerde olduklari agik degildir (Torstveit, ve Borgen,
2004).

2.2 BESLENME

2.2.1. Yeme Bozuklugu

Yeme Bozuklugu basit yeme bozuklugundan tutunda klinik yeme bozukluklarina
kadar anormal yeme davranislarinin tiim goriiniimiinii igeren bir terimdir. "yeme
bozuklugu" teriminden ziyade "bozulmus yeme aligkanligi” kullanilir. Ciinki
sporcunun beslenmesinin klinik yeme bozuklugu noktasinda bozulmasina gerek yok
(anorexia nervoza ve bulimia nervoza) ve atletik triadin diger bilesenleri amenorria

Ve osteoporosis olusur.



Yeme bozuklugu dikkatsizlikle de olabilir, tipki giinliik hareket etmesi i¢in gereken
kalori ve fiziksel aktivitede yakacagi miktarin yanlislikla ¢ok azini yiyen bir atletin
yaptig1 gibi. Halbuki daha az yagl ve ince olma amaci i¢in kalorik alimi kisitlama
isteginde olan atletlerin tedavisi en ciddi ve en zor durumlar igerir. Diyet yapmak ya
da yeme kisitlamast yeme bozuklugunu igerir. Ciinkii diyet yapmak yeme

bozuklugunun 6ncelikli habercisidir (NCAA, 1999).

Yeme bozuklugu igin tetikleyiciler, yagsiz ya da ince olmak isteyen atletlerle daha
cok iligkilidir. Sonug¢ olarak, diisiik kilolu ya da ince kalibin vurgulandigi sporlari
yapan ¢ogu sporcu yeme bozuklugundan etkilenir, fakat hi¢ bir spor hari¢ degildir.
Bazen yeme bozuklugu direk sporla ilgilidir, fakat daha ¢ok sadece dolayl olarak ta
spora katilimla iligkilidir. Bu bireysel olarak miimkiin olacaktir. Tipki sporcu

olmayan bir bayanin yeme bozuklugu olma ihtimali gibi (NCAA, 1999).

Kadin sporcularin, 6zelliklede dayaklilik sporlarina katilan ya da goriiniise vurgu
yapan sporlardaki kadinlar diger yarismasiz gruplarindakilerden daha fazla yeme
bozuklugu riski altinda oldugunu gosteren kamtlar vardir. Ornegin, yeme
bozuklugunun yayginligi kadin sporcularda %15-62 olmasina nazaran ergenlik

cagindaki ve gen¢ kadinlarda %0.5-3.0'dir (Hinton, ve Beck, 2005).

Stirdiiriilebilir diistik enerji alimi, yeme bozukluguyla saghg: zayiflatabilir ve bazi
medikal komplikasyonlara sebep olabilir. Ornegin kardiyovaskuler, endokrin , iiriner,
iskelatal, gastrointestinal, bobreksel ve merkezi sinir sistemi rahatsizliklarma yol

acabilir (Soleimanyl ve ark. 2011).

Yeme bozuklugu sporcuda amenorria'yr tetikleyici rol oynayabilir. Amenorria
sirasiyla kemik kaybina sebep olabilir. Kétii beslenme yeme bozukluguyla iliskilidir.

Bu da D vitamini ve kalsiyumun eksik aliniminda osteoporosise katki saglar (NCAA,
1999).

2.2.2.Bayan Sporcularda Beslenme

Bayanlarin bir¢ogu ¢ok diisiik seviyede viicut agirligmma ulagmak veya zayif
olabilmenin yollarii1 aramaktadir. Bu amaca ulagsmakta, baz1 bayan sporcular sinirl
bir diyetle birlikte yogun ve asir1 antrenman programlarini karistirmaktadir

(Pehlivan, 2005).



2.2.3. Bulimia Nervosa

Bulimia Nervosa'nin tahmini goriilme sikligi Amerika'daki ergen ve {iniversite
yasindaki bayanlarda %3-10 arasindadir. Halbuki hastaligi belirlemesi daha zor
olabilir. Clinkii bulimikler daha saglikli goriiniir. Bulimia genellikle basarisiz bir
girisimden sonra kilo kaybiyla ya da hastalar arinmay1, orucu kesfettiginde baslar ve

egzersiz asirt yemek yemeyi telafi edebilir (Judith ve ark. 2000).

Bulimia'nin gelismesinin igerigi ¢ocukluk ge¢misi ya da cinsel istismar, psikoaktif
madde istismarinin ge¢misi ya da  bagimlilik, alkolizmin aile ge¢misi ya da
depresyon gibi faktorlerle iliskilidir. Depresyon ve mod bozuklugu bulimia da
yaygindir. Bulimia da teshis nervozadan daha kolaydir. %50'den fazlas iyilesir, cok
az1 anorektik olur. %30'u dzellestirmeden yeme bozuklugu olarak kalir. Iyilesenlerin

%?25'inde baz1 anormal yeme aliskanliklar1 kalir (Judith ve ark. 2000).

2.2.4. Anorexia Nervoza

Anorexia Nervosa hastalarinin ¢ogunlugu (%95'1) kadindir. 16 ile 25 yas arasi geng
kadinlarin %10' a kadarinda belirsiz olabilmesine ragmen, Anorexia Nervoza' nin
tahmini olarak goriilme sikligi ergen kizlarda %]1'dir. Anorexia Nervoza tipik bir
Kafkasyal1 hastalig1 olarak bilinmesine ragmen, Amerika'li ve Afrika'lilarda da yeme
bozuklugu ve beden tatminsizligi yaygm olarak goriilmektedir, hatta ispanyol ve

Asya'lilarda bile goriiliir (Judith ve ark. 2000).

Cogu sporcu egzersizde enerji harcamasini azaltmaksizin diisiik enerji alimiyla diyet
enerji alimin1 azaltmaktadir. Bazi atletler anormal yeme davraniglari deneyerek
beslenmelerini Aneroxia Nervoza'nin kisitli yeme davranislariyla degistirirler. Bunlar
perhiz, kusma perhiz haplari, kabiz gidericiler, diiiretikler ve lavmanlari igerir

(Torstveit ve Borgen, 2007).

Anorexia Nervoza i¢in diger risk faktorleri orta simif ve st sinif zayifligin degerli
oldugu aktivitelere katilan (Or: Bale, Cimnastik ve Modellik gibi) ve aile gecmisinde
yeme bozuklugu olan kadinlari igermektedir. Anorexia Nervoza' nin diger bir
boliimii ise stresli durumlar tarafindan tipik olarak neden olur. Anorexia Nervoza

diger psikiyatrik teshislerle ilgili olabilir. Tahmin edilen igerigi %25't omiir boyu



siiren obsesif kompulsif bozukluklar ve %50'den %75'e  Distimia'nin (Gizli
depresyon) sikligr. Anoroksiklerin yaklagik %40-45'1 tamamen toparlanir, %30
gelisme kaydeder ve %25'i kroniklesir. Oliim orani %10-15 arasindadir ve en fazlas
da psikiyatrik bozukluklardandir. Oliim sebepleri aclik, intihar ve medikal
komplikasyonlardir. Hastaligin uzun siire devam etmesi, siddetli kilo kayb1 ve yasin

ilerlemesiyle 6liim orani artar (Judith ve ark. 2000).

Zayiflama yiiz disinda tiim viicutta, esit oranda meydana gelir. Sadece yaglarin degil
kaslarinda azalmasi bu hastaliktan "Gliim rejimi" diye de bahsedilmesine neden

olmustur (Omeroglu, 2002).

2.2.5. Aneroxia Athletica

Spor hekimligi alaninda baz1 arastirmacilar diisiik kilolu da olsa genellikle kilo alma
korkusu olan kadin sporcularda goriilen yeme bozukluguna model olan Anorexia
athletica terimini de sundular. Bu sart bireysel viicut agirligi 6n sart olan yiiksek
performans sporlarinda daha sik goriiliir. Anorexia Athletica olan kadinlarda asir
egzersiz ve enerji alimi diiser, aneroxia nervoza'yl ortaya g¢ikarmada kati teshis
kriterleri 6nemli rol oynayabilir. Bu bozukluk klinik bozukluklarin aneroxia nervoza
ve EDNOS (asir1 az ya da asir1 ¢ok yemenin dnlenemez hale geldigi yeme bozuklugu
hastaligil) arasinda olan model Olgiim siireci olarak tanimlanmaktadir. Ednos ve
Anorexia nervoza karsilastirilmasinda son zamanlarda kadin sporcu Triad1 ve
Nervoza'nin anahtar karakteri olarak oOzetlenmektedir ve Ortiisen eksiklikler
bagdastirilarak "Kadin Enerji Eksikligi" tanimi altinda yeni birlestirilen bir g¢ergeve
onerildi (Marquez ve Molinero, 2013).

Yemek yeme hipotalamus, hipofiz bezi ve adrenal ekseninin biiyiik rol oynadigi
noroendokrin sistem tarafindan diizenlenir. Adipositten tiireyen atistirma iizerinde
etkili olan leptin hormonu yeme bozukluklartyla iligkilidir. Mekanizma giivenirligi
hala agikliga kavusturulmasi gerekirken, son zamanlardaki arastirmalarda Leptin
seviyesi enerji eksikliginin ve kalorik denge ve beslenme statiisiinii yansitan dnemli

bir indikator oldugu ileri siiriilmektedir (Marquez ve Molinero, 2013).
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2.2.6. Sporcularin Besin Gereksinimi

Beslenme, insanin biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi
icin gerekli 6geleri alip viicudunda kullanmasidir. Sporcu beslenmesi, sporcu ve
antrenorlerin hala yeterince 6nem vermedigi bir konudur. Ciinkii onlarin dikkatleri
daha c¢ok antrenman ve performanslarini kisa yoldan arttiracak 6geler konusunda
yogunlagmistir. Halbuki beslenme genetik yapit ve uygun antrenmanin yani sira
sporcunun performansini belirleyen temel etmenlerin en 6nemlilerinden biridir. Son
yillarda sporcularin basarisinda beslenmenin 6nemi giderek anlasilmaya baslamistir

(Saygin ve ark. 2009).

Spor yapan bir insan her 3 enerji kaynagina, yani karbonhidratlar, yaglar ve
proteinlere esit oranda ihtiya¢ duyar. Tek yonlii bir beslenme her zaman performans
diismesine ve uzun bir siire sonra fiziksel zararlara yol acar. Fakat bazen, antrenman
planina ve bazi spor tiirlerine bagl olarak belirli besin maddelerini fazla miktarda

almak yararli olabilir (Omeroglu, 2002).

Son 20 yildir yapilan ¢aligmalar, beslenmenin egzersiz performansini olumlu yénde
etkiledigini acik¢a gostermektedir. Siiphesiz sporcularin yedikleri ve ictikleri onlarin
saglik, viicut agirligt ve kompozisyonunu, egzersiz sirasinda, egzersiz sonrasi
toparlama doneminde yakit kullanimimi ve sonug¢ olarak egzersiz performansini

etkilemektedir (Ersoy, 2004).

2.2.7. Beslenmenin Saghk ve Fiziksel Basariya Etkisi

Saglikli olmak yalniz hasta olmamak demek degildir. Bunu gibi saglikli beslenme
de; beslenmede zararli seyler yememek degildir. Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO)
gore saglik; Viicut, ruh ve sosyal bakimdan saglikli olmaktir. insan igin sagligmin
tam yerinde olmasi en tabii hakkidir. Ayn1 zamanda bu tabii gérevi de olmalidir.
Sagliklt olmak insana pozitif ve ahenkli bir duygu verir. Bu, viicudun biitiin
fonksiyonlarinin kendi aralarinda ve ruhsal fonksiyonlarla gerek is ve gerekse 6zel
hayatindaki olaylarla bir uyum igerisinde olmasi ile olagandir. Bugiin insan sagligi
eskisine gore daha sakincali durumdadir, ¢iinkii ¢evre ve yasam sartlari eskiye gore

cok degismistir ve halen de ayni hizla degismektedir(Konopka, 1985).

Ortalama yasam siiresi 0nemli dl¢iide artmissa da insan kisi olarak 100 y1l 6ncesine

gbre daha saglikli degildir. Gittikge azalan bir servet gibi saglik da insanlar igin en
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degerli varlik olmustur. Verimli olmak i¢in saglik sarttir. Viicudumuzdaki 10 milyon
hiicrenin, aralarinda ahenkli bir uyum olmadan bir basar1 saglamasi olagan disidir.
Fakat, saglikli olmanin hastaliktan korku seklinde zihinlerde yerlesmesi negatif bir
tutumdur, insanlarda bosuna korku ve sonucta gerginlige neden olur. En iyi yol,
saglikli olma istek ve duygusudur ve bu pozitif yol insan1 saglikli kilar (Konopka,
1985).

Saglikli olmak i¢in viicudun bakimi ve gerektigi gibi yasam siirmek faydalidir.
Viicudun bakimi deyince temizlik ve kendine itina gelir. Saglikli bir yasamda hareket
ve dinlendirici uyku dengesi Onemlidir. Ayni zamanda diizensizlikten de
kaginmahdir, ozellikle beslenmede. Ilmi basarili bir hazirlik (antrenman)
programinin basarili olmasi i¢in kondisyonu diisiiriicii biitiin etkilerden kaginmak ve
organizmaya relax ve kendini yenileme olanagi saglamakla olur. Saglik i¢in soguk su
ve degisik iklim sartlar1 ile viicuda dayaniklilik kazandirmakta onemlidir. Psisik
hijyen, beyin calistirilmasi, dinlenme, egitim Ogretim ve kisisel bir olgunluk
saglanmasi da ihmal edilmemesi gereken olgulardir. Saglikli beslenme ¢ok onemli
bir faktor olmakla birlikte, yukarida bahsi konusu gereksinimler yerine getirilmedigi

stirece etkili olmaz (Konopka, 1985).

Cogu kez yukaridaki noktalarin yalniz birine veya bir ikisine dikkat etmek yanlist
yapilir, Ornegin yalniz viicut idmani, veya viicut hijyeni gibi, fakat biitiin bu
faktorlerin hepsine uyuldugunda tam anlamu ile saglikli olmak olasidir. Kisisel olarak
en basarili duruma gelmek i¢in saglikli olmanin biitiin faktorlerine uymak, zararli ve

kondisyon diisiiriicti faktorlerden kaginmak gerekli ve zorunludur (Konopka, 1985).

2.2.8.Miisabaka Oncesi Yemek

Miisabaka oncesi son yemek sporcunun alisik oldugu, miisabaka donemine uygun
besinler arasindan secilmelidir. Yeni bir besin denenecekse, bu hazirlik doneminde
denenmis, etkileri sporcu lizerinde kontrol edilmis olmalidir(sporcu igecekleri veya
ergojenik katki o6geleri gibi). Glikojen depolarinin doygunlugu agisindan bilesik
karbonhidrat igeren, sindirimi kolay sivi besinler tercih edilmelidir. S1vi besinlerin
allmi kas kramplari, agiz kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklar1 ortadan
kaldirmaktadir. Iyi birer karbonhidrat kaynagi olan piring pilavi, makarna, haslama

patates, sehriye corba, komposto (icine kabugu soyulmus meyve konulabilir), taze
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sikilmis asitsiz meyve sulart yarig Oncesi ve sonrasi tiiketilebilecek uygun

besinlerdir(Giines, 2005).

2.2.9.Miisabaka Sirasinda Ogiin

Uzun siireli miisabakalarda saatte 0.7g/kg karbonhidrat (30-60 g/sa) tliketimi
dayaniklilik performansini agik¢a artirmaktadir. Karbonhidrat tiiketimine aktivite
baslangicindan kisa bir siire sonra baslanmalidir. Egzersize baslandiktan hemen
sonra 15-20 dakika aralarla karbonhidrat tiiketimi egzersizden 2 saat sonra
tilketimden daha etkili olmaktadir. Tiiketilen karbonhidrat tipi genelde glikozdur.
Glikoz ve fruktoz karigimlari etkin goriinmesine karsin, fruktozun tek basina
kullanim1 etkin degildir ve diyareye yol acabilmektedir. Sporcularin bazilar1 kati,
bazilar1 sivi veya jel seklinde karbonhidrat tiikketimini tercih etmekte, miktar ayn

oldugu siirece sekil onemli olmamaktadir(Ersoy, 2004).

2.2.10. Yarismadan Sonra insa Edici Ogiin

Yarigsma sonrast doneminde sinirsel gerilim baglar. Daha once ilk susamayi
dindirmek i¢in kii¢iik miktarda sivi alinmasi (meyve sulari, mineralli i¢ecekler, sicak
cay) kesinlikle sdylenir. Yarigsmada kas ¢aligsmasi yoluyla tiiketilen karbonhidratlarin
yeniden viicuda temini ve kas glikojeninin olabildigince ¢abuk bir bicimde yeniden
insa edilmesi i¢in bu O6glniin bol karbonhidrathh olmas1 gerekir. Bu 6giin
yarismacinin  katiligr yoluyla tiiketilen protein yapilarini (kas lifleri, enzimler,
hormonlar) yeniden insa etmesi, tiiketilen vitaminlerin yerine yenisini koymasi ve
terde kaybolan sivinin uygun minerallerle ve iz elementlerini i¢cermelidir. yarigma
donemi sonrasinda, 6zellikle de yarismadan sonraki ilk saatlerde, yikim siireclerinde
daha fazla olan katabol yiiklenme metabolizmasi, insa edici siireglerin 6ne ¢iktigi
anabol bir yliklenme metabolizmasi sonrasina degisir. Bu siire igerisinde organizma
sadece gerekli besleyici maddeler alma yetisine sahiptir. Bu durumdan, yarismada
tiketilen  tim  maddeleri  dogru  miktarlarda  iceren  bir  &giinle

yararlanilmalidir(Konopka, 2000).
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2.2.11 Karsilasma Oncesi — Siras1 — Sonrasi sivi aliminin 3 6nemli yonii

Kaslarda bulunan glikojen yedekleri korunmaktadir. Bu yolla ikinci yari
yiiksek glikojen orani ile ve buna bagli olarak da daha yiiksek tempoda
oynanabilir.

Eger glikojen deposu once tlikenirse, o zaman ek enerji kaynaklar1 devreye
girmektedir.

Zorlu antrenman ve karsilasma sonrasi yiiksek yiiklenmeden sonra asiri
ruhsal streslerde oldugu gibi —ozellikle sampiyonluk karsilagsmalarinda
belirgin bir istahsizlik olusabilir. Bunun nedeni genellikle stres hormonu
diizeyinin artmasindan kaynaklandig1 sanilmaktadir. Istahsizlik nedeniyle

yeterince kati gida alinamadigindan sivi gida alimma bagvurulmalidir

(Weineck, 2011).

2.2.12.Sampiyonluk Mac1 Oncesi Sivi Alim

Karbonhidrat (seker) Iceren Icecekler emilme siiresinin ya da etki siiresinin farkl

oldugu da gdz oniine alinmalidir.

Nisasta (Uziim) Sekeri: Karbonhidratlar kanin igine fiskirir ve bu durum 10
ve 20 dk arasinda siirmektedir.

Tatli icecekler ve Tathilar: Karbonhidratlar kanin i¢ine hiicum eder ve bu
durum 15 ve 40dk siirmektedir.

Un Uriinleri: Karbonhidratlar kanin igine akar ve bu durum 40ve 60dk
arasinda stirmektedir.

Meyve ve Sebzeler: Karbonhidratlar kanin i¢ine damlar ve bu durum 60 ve

100dk stirer.

Atletler yalnizca ¢abuk tepkimeye giren ancak kalici etkiye sahip olmayan glikoz

gibi basit sekerleri degil, ayn1 zamanda uygun basamaklandirilmis, etkisi daha geg

baslayip daha uzun siiren {glii, dortlii sekerleri oyun siiresinin tamami sirasinda

sorunlarla karsilasmadan stirdiiriilebilmesi i¢in almis olmalidirlar (Weineck, 2011)
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2.3. MENARS

2.3.1.Amenorrhea

Normal menstural siklusun goriilebilmesi igin kompleks bir hormonal etkilesim
gereklidir. Hipotalamustan, ndrotransmitter ve hormonlarla salinimi diizenlenen
gonodotropin-releasing hormon (GnRH) pulsatil olarak sekrete edilmelidir. GnRH,
hipofizde, overde follikiiler gelisimi ve oviilasyonu saglayan folikiil stimule edici
hormon (FSH) ve luteinizan hormon (LH) salinimi uyarir. Normal fonksiyon
gosteren bir over dstrojen sekrete eder; oviillasyondan sonra folikiil korpus luteuma
doniisiir ve Ostrojene ek olarak progesteron da saliir. Bu hormonlar endometriyal
gelismeyi stimule ederler. Gebelik olmazsa dstrojen ve progesteron salinimi azalir ve
cekilme kanamasi baglar. Eger bu componentlerden (hipotalamus, hipofiz, over,
genital kanal ve feedback mekanizmalar1) herhangi biri fonksiyonel degilse kanama

olmaz(Berek, 2004).

Amenore, menstural kanamanin olmamas: seklinde tanimlanir. Ureme ¢agidaki
kadinlarda insidesi %5'dir. Amenore'nin fizyolojik yani normal oldugu durumlar
yalnizca pubertal donem, gebelik, laktasyon ve menapoz'dur. Amenore bir tan1 veya
hastalik degildir, daha cok tireme sisteminde herhangi bir seviyedeki patalojik

olusumun semptomudur(Burnett, 2001).

Amenorria gibi menstural bozukluklar pek ¢ok faktore baglidir; irki igeren, genetik
telafi, BMI ve aile ge¢misi gibi. Halbuki, literatir Amenore'nin genel niifus
yogunluguna gore sporcular arasinda daha yaygin oldugunu gosterir(Dadgostar ve

ark. 2009).

Adetlerin her ay gecikerek daha seyreklesmesi durumuna ise '‘oligomenore™ adi
verilir. Normal bir kadinda bir adet donemi 21 ile 35 giinler arasidir. Yani adetlerin
35 giinden daha uzun siirede goriilmesi (oligomenore) normal olarak kabul edilmez

(http://www.jinekolognet.com/adet-gecikmeleri.asp).

Menstural dongiiniin her y1l 8'den az goriilmesi ya da dongii siirecinin 35 giinii

asmasina Oligamenore denir(Dadgostar ve ark. 2009).
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2.3.2.Primer Amenore

Ureme ekseninin herhangi bir yerinde anormalilik olmasi rol oynar. Fenotipik olarak
kadin olan hastada oncelikle anatomik anormallikten uzaklasilmalidir. Bu problemler
¢ikis yolundaki dogustan blokaja neden olan imperfore himen veya vajinal septum ve

yine ¢ikis yolunda uterus ve vajinanin kismi yoklugunu icerir(Burnett, AF. 2001).

2.3.3.Sekonder Amenore

Sekonder amenore santral nedenler hipotiroidizm, hipertiroidizm, Cushing hastaligi,
renal yetmezlik, hepatik bozukluklar, diyabet, konjenital adrenal hiperplazidir.
Santral amenore'ye yol acan nedenler prolaktin hipotalamustan GnRH pulsatil
salgilanmasini etkiler. Bu ajanlar; psikotrop ilaglar, analjezikler, antihipertansifler ve
baz1 antiemektiklerdir. Hastanin diyeti egzersiz paterni amenore'de rol oynar. Ornek
olarak anoreksik hastalar, sik egzersiz yapan viicut yag miktar1 diisiik olan hastalarda
hipotalamustan GnRH'nin pulsatil salgilanmas1 bozulur. Buna ek olarak bazi
sporcularda yiiksek endorfin diizeyinin GnRH pulsatil salinimini etkiledigi
bulunmustur. Ayni sekilde fizyolojik stres olusturan durumlarda da GnRH
pulsasyonlar1 etkiler(Burnett, 2001).

Bu biyokimyasal durum yapisal gecikmis ergenlikle, ergenlik Oncesi donemdeki
kizlarda normaldir. Ornegin aneroxia nervoza, asir1 stres, asir1 kilo kayb1 ya da asiri
enerjik sportif gayretler ve hiperprolactinemia. Amenori bunun duygusal temelinde
olabilir(Decherney ve Nathan, 2002).

2.3.4. Psikojenik Hipotalamik Amenorrhea

Psikolojik tanimlanmis gecmis ve sosyal - ¢evresel travmali kadinlarda meydana
gelebilir. Amenore'nin etki alan1 asir1 yiiksek depresif kadinlarin arasinda, beslenme
durumu ve yasam seklinde ve 6rnegin stres gibi degiskenlerden ayirt etmek zordur.
Tanimlanmig psikolojik tavmatik olaylardan Once gelen bireysel c¢aligmalarda
amenorenin baslangicinda pozitif feedback estaradiole etkisinin bozuklugu,
estaradioliin etkisinde gonodropinin aralikli 6nlenmesi ve serum gonadropinlerin
diisiik ve normal bazal seviyelerinin GNnRH ye normal etkisi ortaya ¢ikmaktadir.

Amenorik kadinlarla psikojenik amenoreli kadinlar karsilastirildiginda kortizollerin
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bazal metabolik seviyeleri ve DHEAS'In diismiis seviyeleri farkedilmektedir. Cogu
kadinda artan Kkortizol diizensiz seviyelerinin anlami Kortizol seviyesinin
fazlaligindaki artis yiiziindendir. Dahasi, depresif kadinlarin ¢alismalarinda
kortizoliin anormal sirkadyan ritmi ve deksametason Onlemesinden erken kagis
ortaya ¢cikmistir(Rebar, 2014).

2.3.5.Egzersiz ve Stres Sonucu Olusan Problemler

Egzersize bagli amenorelerde, LH atim frekansinda azalma ile olgiilebilen GnRH
atim frekansinda azalma dikkat ¢eker. Bu hastalar hipoestrojenik olmakla birlikte
daha ciddi olmayan durumlarda anovulasyon veya luteal faz defektleri
gosterebilirler. Endojenopioidler, ACTH, prolaktin adrenal adrojenler, Kkortizol,
melatonin gibi hormonlardaki degismeler LH pulsatilitesinde azalmaya neden
olabilirler. Viicudun yag miktarindaki farkliliklar, egzersizle olusan amenorelerin
degisik sekillerini agiklayabilir. Suboptimal viicut yag1 dstrojen metabolizmasini ters
olarak etkiler, biyolojik olarak aktif Ostrojenlerin inaktif katekol Ostrojenlere
dontisiimii hizhidir. Kosucu ve baletler, yliziiclilere gore daha fazla amenore riski
altindadirlar. Adetlerin baslamasinda viicut yag oraninin en az %17, ve devami igin

en az %22 gibi oranlar gerekmektedir(Beksag ve ark. 2005).

Ayrica bu tip amenoreler sadece egzersize bagli olmayip, alinan diisiik kalorili diyete
de bagl olarak gelisebilirler. Antrenmanlarin siki olmasi, diyetin diisiik kalorili
olmasi, yarisma stresi ve yemek aligkanliklart bu menstural bozuklugun ciddiyetini
arttirmaktadir. Aneroksiya nervosa, egzersiz, stres ile ilgili amenoreler hipotalamus
GnRH salinimi néromodiilasyonundaki problemlerden kaynaklanmaktadir. Endojen
opioid fazlalig, CRH sekresyonunda yiikselmeler GnRH sekrasyonunu
baskilayabilir(Beksag ve ark. 2005).

2.3.6.Egzersiz ve Amenorrhea iliskisi

Aktiviteler artan iiretim sistemi bozukluklariyla iliskilidir ve bunu dogrulayan daha
ince bedenleri igerir, daha diisiik kilolu 6rnegin orta ve uzun mesafeli sporcular,
baletler ve cimnastik¢ilerde oldugu gibi. Kiyaslanabilir antrenman yogunluklarina
ragmen, yuziicliler ve bisikletcilerde amenorenin orani daha diigiik goriiliir. Bu

bozukluklarin sebebi pek cok faktor igerebilir. Diyet degisikligi, akut ve kronik
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egzersizin etkileri, hormon metabolizmasinda degisiklik, artan yag orani yiiziinden,
fiziksel ve psikolojik, antrenmanin stresi bunlarin tiimii katkida bulunabilir ve
bireysel farkliliklarda Onemli ¢esitlilikler olabilir. Genellikle kadinin diizenli
dayaniklilik antrenmaniyla iligkisi ¢alismalarin ¢ogunda diisiik leptin seviyesi ve
normal sirkadiyan leptin seviyesinin yoklugu yemek yemeye karsit davranislarini

bozmakta oldugu dosyalanmistir(Rebar, 2014).

Cesitli sportif branglarda, egzersizin yogunluguna bagli olarak, olusan enerji eksikligi
farkli yollarda GnRH'nin seviyesini etkileyebilir. Aslinda, 2009'daki tekrar eden
Klinik denemelerin yani sira, sistematik degerlendirmeye tahakkuk eden gozlemsel
caligmalarda hala eksik olan bilgilere ragmen, hiperadrojenizmin "tipki
PCOS(polikistik over) gibi" bir belirsizligi var, egzersiz yapan kadinlarda,
muhtemelen oligamenoria'yla iliskili olabilir, elde edilebilir diisiik enerji diizeyi
yiiziinden her zaman hipotalamik inhibisyonu temsil etmeyebilir. Sporlarda
yagsizliga yapilan vurguda, lireme bozukluklarinda besin kisitlamasi rastlantisal bir
faktor olabilir fakat farkli bir hormonal profil hiperadrojenizm tarafindan karakterize
edilir ki ondan ziyade sporda vurgulanan asir1 zayiflik hipodstrojenizm olarak
tanimlanmaktadir. Deneklerin PCOS'un ayni oOzellikleri ve FHA'yla bazi sportif
avantajlar sagladigi dustiniilmektedir. Bilimemesine ragmen eger sporcularin
metabolik milidsu sadece FHA ile hiperadrojenizmi iniyorsa. PCOS siirekli zit

metabolik profillerle iliskilendirilir(Javed ve ark. 2015).

2.4. STRES KIRIGI
2.4.1. Kemik ve Kemigin Yapis1 Hakkinda

Kemik, bag dokunun o6zel bir sekli olup viicuda destek veren, agirligi tasiyan,
yasamsal organlar1 koruyan, kaslarin yapigsmasiyla hareketi saglayan bir destek
dokusu olarak gorev yapar. Morfolojik olarak kemik dokusu kompakt (yogun) kemik
ve trabekiiler(siingerimsi)kemik olmak {tizere iki grupta degerlendirilir.Kompakt
kemik, kemik dokunun %80’ini olusturur ve bir¢ok kemigin dis tabakasi kompakt

kemikten meydana gelmistir.

Kompakt kemikte, yilizeyin hacme orami diisiiktiir. Bu tip kemiklerdeki kemik
hiicreleri olan osteositler pasiftir. Hiicreler lakuna i¢inde uzanir ve besin maddelerini

kompakt kemik i¢ini kaplayan kanalciklar araciligi ile alirlar.
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Trabekiiler kemik ignemsi ¢ikintilar veya plakalardan olusur ve yiizeyin hacme orani
yiiksektir. Yiiksek metabolik etkinlige sahip trabekiiler kemik plakalar: {izerinde ¢cok
sayida osteosit yer alir. Trabekiiler kemikte, besin maddeleri kemigin hiicre disi
stvisindan trabekiilaya sizar, kompakt kemikte ise besin maddeleri kan damarlarinin

bulundugu Havers kanallar1 ile saglanir.

Kemik doku yapilanmasina yasam boyu devam eder. En hizli biiyiime pubertal
donemde meydana gelir. Beslenme, biiyiime faktorleri ve hormonlar yapilanmadan
sorumlu temel faktorlerdir. Kemik dokunun bu uyarilara verdigi cevap yasa bagl
olarak degisiklik gosterir ve en duyarli oldugu donem puberte Oncesi donemdir.
Kemik esas olarak viicuda destek veren, agirligi tasiyan, vital organlar1 koruyan,
kaslarin yapigmasi ile hareketi saglayan bir dokudur. Yer ¢ekimi ve disardan gelen
diger uyarilar ile siirekli olarak mekanik bir yiik tasir. iskelet sisteminin tasidig1 yiik
ve kemigi bolgesel olarak etkileyen kas gerimi kemik yapinin olusumunda 6énemli rol

oynamaktadir(Durmus Altun, 2008).

2.4.2.0steoporoz - FAT Iliskisi

Osteoporoz hayatin hem kalitesini hem de miktarini diisiiren siddetli bir hastaliktir.
Bu hastalik kemik giiciinii artirirken kirik riskini yiikselten karekterize bir hastaliktir
ve yetigkin tepe noktasi standart sapmasi 2.5 altindayken klinik olarak diisiik mineral
yogunlugu teshisi konur. Bu hastalik ve 6liim oranimi arttirir ve diinya g¢apinda
yiizlerce insani etkiler. Her iki cinsten birinde de meydana gelebilirken, 6zellikle
Kafkasya ve Asya kokenli kadinlarda hastaligin goriilme siklig1 daha fazladir. Hatta
Atletik Triad yiizinden kadinlarda osteoporoz riski daha da fazla olabilir(Nguyen ve
ark. 2014).

Anormal mestural fonksiyon dongiiyii oligamenori ve amenori olarak bozabilir. Bu
ylizden kemik mineral yogunlugunu degisir stres kirig1 osteoporoz ve osteopeniya

olarak ortaya ¢ikabilir (Thein-Nissenbaum ve ark. 2012).

Egzersiz kemik yogunlugu ve mimarisi iizerinde pozitif bir etki yapar ve sporcular
spor yapmayan kisilere gore daha fazla kemik mineral yogunluguna sahip olabilirler.
Halbuki, amenorik sporcularin imenorik katilimcilardan daha diisiik kemik mineral
yogunluguna sahip oldugu bilinmektedir. Bu ylizden, menstural bozukluk faktorleri

anormal diisiik kemik yogunlugunun (osteoporoz ve osteopeni) gelisimi ve uyumlu
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kemik saglig1 konularinda sporculari riske atabilir. Ostrojen kemik yapisi ve yeniden
sekillenmesine kalsiyum emiliminin niifuz etmesi tarafindan kemik mineral
yogunlugunun siirdiiriilmesine yardim eder. Ostrojen yeniden degiserek sekillenen
proteinler ve artan c¢abuk c¢ogalma hiicreleri tarafindan osteoblastlart direk
etkilemektedir, sitokinlerin iiretiminin inhibe edilmesi de kemigin yeniden
emilimiyle iligkilidir. Ek olarak hormon konsantrasyonunda azalma, FAT'n diger
bilesenleri direkt ya da dolayli olarak kemik yogunlugunu etkileyebilir. Bu yilizden
diisiik enerji alim1 ya da kisitlanmis enerji alimi yetersiz makro besinlerin alimiyla
sonuglanabilir. Ornegin énemli amino asitler, yag asitleri, mineral ve vitaminler gibi,
tipki kemik sagligi i¢in elde edilen calsiyum ve D vitamini gibi. Diisiik enerji alimi
kortizol ve leptin gibi diger hormonlarda zayif kemik sekillerinin tamamini
etkileyebilir. Ozellikle, amenorik ve oligamenorik sporcularda daha fazla olan stres
kirig1 i¢in risk altinda olan sporcular mestural dongii yoklugundan muzdariptir. Stres
kiriginin riski yas, kemik mineral yogunlugu, antrenman ve alkol gibi faktorler
tarafindan artar. Fakat regli yas1 ya da dogum kontrol hap1 kullaniminda degil. Stres
kingmin en yaygin bolgesi (vakalarin %25-%65 arasi) kadinlarda tibia'dir(Marquez
ve Molinero, 2013).

2.4.3.0steoporoz ve Osteopeniya Arasindaki Fark

Osteoporoz geng yetiskinlerde kemik mineral yogunlugunun standart sapmanin
2.5'un daha fazla altinda olmasi demektir. Osteopeniya teriminde ise geng
yetiskinlerde kemik mineral yogunlugunun standart sapmasit 2.5-1 arasinda
bulunmasi olarak tanimlanir. Kadin Atletik Triad'inin sendromunun riskleri,

sporcularda kemik mineral yogunlugu verilerinin oldugu pek ¢ok arastirma kagidinda

bu segilen grupta bile osteopeniya énemli sikliktadir, fakat osteoporoz nispeten daha
az yaygin oldugu sonucuna varilmaktadir (Khan ve ark. 2002). Yani aslinda

osteopeniya osteoporoz'un baslangicini niteler. Bu yiizden daha sik rastlanir.

2.4.4.0steoporoz'un Risk Faktorleri

Osteoporoz kendi iginde primer ve sekonder olarak ikiye ayrilir. Sekonder
osteoporoz endokrinolojik, metabolik veya diger bazi patolojilere eslik ederken

primer form yasin ilerlemesi ile birlikte veya menopoz sonrasi ortaya ¢ikar. Primer
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osteoporoz ortaya cikisini kolaylastiran ¢esitli risk faktorleri tanimlanmistir. Bu risk
faktorlerinin  her biri osteoporoz patogenezinde Onemli rol oynarlar. En
onemlilerinden biri kisinin geng¢ erigkin doneminde ulastigt PBM’dir. Kazanilan
kemik kiitlesi ne kadar fazla ise ileri yaslarda ortaya ¢ikacak osteoporoz riski o
derece az olacaktir. Genetik, kemik kiitlesinin kazanilmasinda 6énemli bir rol oynar.
Ikiz calismalar1 kemik kiitlesinin biiyiikliigiiniin %70-80 genetik faktorler tarafindan
belirlendigini gostermektedir. Cevresel faktorlerin rolii ise %20-30 arasindadir.
Genetik ve cevresel faktorler arasinda iyi bir etkilesim s6z konusudur. Cevresel
faktorlerden en Onemlileri giinliik kalsiyum alimi ve egzersizdir (Durmus Altun,
2008).

2.4.5.Stres Kiriklar

Stres kiriklar1 sporcu tarafindan muzdarip olunan ve teshisi en zor konulan sakatlik
tiiridiir. Askeri yiiriiylis kirig1 olarakta soylenir. Ciinkii bu kirik diizenli olarak askeri
personalde goriiliir. Stres kiriklart normal kemikte olan yarim catlaklar ve kiriklardir.
Genellikle devam eden travmalar ya da darbeler sebep olur. Kemik daha fazla stres
alamadiginda kirik meydana gelir. Kisa stireli stres periyodlarindan sonra sakatlik
olusur (bir ka¢ saat kadar kisa). Fakat genellikle kiimiilatif travmanin uzun bir
periyodunu takip eder. Stres kiriklari uzun mesafe uygun adim yiiriiyen ya da uzun
mesafe antrenmanlarini igeren askeri topluluklarda anlasilir. Bir giinde aniden 10 mil
ylirliylis ve tirmanma yapan askere yeni alinmis formsuz bir geng stres kirigi igin
oncelikli bir adaydir. Genel niifusta stres kirigimin sebepleri, sporcular arasinda
giinden giine artsa da doktorlar tarafindan tamamen kabul edilmez. Fakat bugiin pek
¢ok sporcu bu biiyiiyen problem karsisinda profesyonel yardim almaktadirlar(Taylor
ve Taylor, 1988).

Medial Tibial Stres Sendromu: Diz alt1 bolgede, viicudun en kalin kemiklerinden
tibia; kogsmaya bagli sakatlanmalarda %13 oraninda risk altindadir. Tibial kemigin
stres kirigl, tibial kemik zarindaki enflamasyon (periostitis) ve arka tibial

kompartman sendromu beraberce "medial tibial stres sendromu'"nu olustururlar.

On tibial stres kiriklari: Asir1 kullanim sakatliklari icinde en ¢ok tibia kemigi (%26)
stres kiri@ina ugrar. Problem atletizm, basketbol, futbol, buz dans1 sporcularinda sik

goriiliir. Kosu mesafesinde ani artig, ayakta asir1 pronosyon, kosu yiizeyinde sert
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zeminden yumusak zemine gegis ve kotii ayakkabilar neden olur. On tibial stres

kiriklari, "shin splint” olarakta anilir. Sporda en sanssiz ve tedaviye karsi en direngli

sakatlik seklidir. Dinlenmeye ragmen 4-6 ay icinde iyilesme saglanamaz ise cerrahi

olarak kemik grafi yapilir.

Ayak stres kiriklari: Kosuya bagli zararlanmalarda ayagin stres kiriklart % 3.9

oraninda yer tutar. Genellikle ikinci ti¢lincii tarak kemigi (metatarsal) baslar1 ve bas

parmakta olusur.

El bilegi stres kiriklari: Atma sporlarinda, raket sporlarinda, cimnastikte ve agirlik

kaldirma sporlarinda el bileginde stres kiriklar1 meydana gelebilir(Kanbir, 2001)

2.4.6.Stres Kiriklarimin Belirtileri

Kemikte lokal hassasiyet ve yumusak dokuda indrasyon vardir.

Stres kirig1 olan bolgede sicaklik hissi artis1 olabilir.

Stres kirig1 olan hastalar belli siire, mesafe ya da hizli kosunca agridan
sikayet eder. Agr1 yanici, batici ya da kramp seklindedir.

Bazen lokal kizariklik ve sislik goriiliir.

Palpe edildiginde bazen periostta kalinlagsma goriilebilir.

Radyografi, kemik tarama, kompiiterize tomografi ve MR goriintiileri ve

rapor sonuglarindan teshis konulabilir.

2.4.7.Stres Kingi Nedenleri

Egitim hatalar1 (antrenman siddeti, yogunlugu, yanlis veya yetersiz malzeme
secimi ve kullanilmasi, spor alanlar1 zemininin bozuklugu).

Diisiik kemik yogunlugu

Yetersiz beslenme

Anormal fiziki yap1 (uzun bacaklar, asir1 kilo vb.)

Kadinlarda adet diizensizligi

Biyokimyasal anormallikler(Ozdemir, 2004).
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2.4.8.Stres Kirig1 Tedavisi

Tedavinin esas1 sportif aktiviteye ara verip komple istirahati saglamaktir. Ancak
sporcunun kondisyon kaybim1 oOnlemek i¢in, saglam ekstremiteleri ¢esitli
egzersizlerle calistirmak gereklidir. Bu amagla degisik egzersiz tiirleri gelistirilmis
olup en yeni Ornekler arasinda el ergometresi su i¢i egzersiz olanagi veren su
yelekleri ve yine su i¢inde yapilan treadmill (kosu bandi) egzersizlerini sayabiliriz.
Su i¢i ylirime ve kosma egzersizleri al¢1 i¢cindeki ekstremiteyle de yapilabildiginden
son yillarda ¢ok vyararlanilan bir aktivite tiiri olarak yayginlagmaktadir. Bu
yontemlerin uygulanmasina karsin yakinmalarin devam ettigi olgularda, kirik
bolgesini immobilize etmek gereklidir. Alg1 tesbiti veya yapiskan bantlarla tesbit
yontemi uygulanabilir. 5. metatarsal'in proksimal kirig1 (jones fraktiirli) durumunda
ise 4-8 hafta kadar alg1 tesbiti zorunludur. Tibianin proksimal medial kiriklarinda da
diz altindan itibaren ayak bilegini igine alan alg1 tesbitinde yarar vardir(Kalyon,
2000).
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BOLUM 11l

YONTEM

3.1. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmay1 Tiirkiye'deki Bayan A Milli takimlarda oynamakta olan sporcular ve
baslarinda gorevde bulunan A Milli takim antrenodrleri olusturmaktadir. Katilimi
gerceklestiren sporcularin 3 Artistik Cimnastik 5'i Atletizm Maraton 9'u Milli
Badmintoncu 25' Lisansli Badminton Lig sporcusu 9'u Basketbol 6's1 Bilek Giiresi
134 Buz Hokeyi 5'i Curling 11'i Futbol 4'G Halter 7'si Taekwondo Miisabaka 5'i
Taekwondo Poomse 7'si Voleybol 7'si Yiizme branslarinda olmak iizere toplam 115

sporcu goniillii olarak katilmistir.

Antrenorlere uygulanan anketlerde ise katilimi gergeklestiren antrendrlerin 3'd
Artistik Cimnastik, 1'i Atletizm, 1'i Badminton, 2'si Basketbol, 1'i Bilek Giiresi 1'i
Buz Hokeyi 1'i Curling, 1'i Futbol, 1'i Halter 1'1 Taekwondo 2'si Voleybol 1'1 Yiizme

branslarinda olmak tizere toplamda 16 Milli takim antrendriine uygulanilmigtir.

3.2. VERIi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veri toplama araci olarak Utah State University Ogretim Uyesi Heidi
Wengreen tarafindan hazirlanan 6 sosyo-demografik soru devaminda da Female
Athletik Triad hakkinda 26 soru, toplamda 32 sorudan olusan Female Athletic Triad
Anketi kullanilmistir.

Antrendrlere uygulanan anketlerde ise toplamda 20 sorulmus olup, 1 tanesi sosyo

demegrafik diger 19 soru ise Female Athletic Triad'1 hakkindadir.

24



3.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma, Female Athletic Triad1 tasima riski olan ya da olmayan tiim bayan
sporculara uygulatilmak {iizere planlanmistir. Anket gmail tizerinden online hale
getirilip tiim sporculara mail yoluyla gonderilmek {izere sanal ortamda
hazirlanmistir. Anket bilgilerinin gizli kalacag: bildirilmis ve anketin objektif olarak
cevaplanabilmesi i¢in sporculardan asla ad soyad gibi 6zel bilgiler istenmemistir.

Veri toplama islemi Mayis-Aralik 2015 tarihleri arasinda yapilmistir.

3.4 VERILERIN ANALIiZi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) 21.0 paket programinda istatistiksel agidan analiz edilmistir. Istatiksel

analiz agamasinda su islemler gerceklestirilmistir;

e Oncelikle tiim sporcularin Kisisel &zelliklerini tanimlayici istatistik yaparak

yiizde dagilimlar ¢ikarilmastir.

e Tiim sporcularin 32 soruya da toplu olarak verdikleri cevaplarin %'lik

ortalamasi i¢in frekans dagilimlari ¢ikarilmistir.

e Son olarak tiim spor branslarinin ayri1 ayr1 her soruya verilen cevaplarinin

%'lik ortalamasi i¢in yine frekans dagilimlarina bakilmistir.

e Antrendrlere de 20 soruya toplu olarak verdikleri cevaplarin %'lik

ortalamalari i¢in frekans dagilimlarina bakilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

4.1. SPORCU TABLOLARI

Tablol. Sporcularin Yas Degerleri

Branglar Minimum Maximum Ortalama
Art.Cimnastik 15* 17 16
Maraton 22 40* 31
Badminton 18 24 21
Badminton M 18 23 20
Basketbol 23 36 29
Bilek Giiresi 18 29 22
Yas Buz Hokeyi 18 37 23
Curling 20 26 22
Futbol 18 29 23
Halter 23 31 27
Taekwondo 17 26 21
Taekwondo P 16 30 24
Voleybol 21 29 26
Yiizme 19 25 22

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Artistik Cinastikgilerin
Minimum yas degeri 15 Maksimum yas degeri 17 ortalama degerleri ise 16 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayici istatistik yapilan tiim branglara gore en geng¢ sporcu

Atletizm bransina aittir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Maratoncularin Minimum yas
degeri 22 Maksimum yas degeri 40 ortalama degerleri ise 31 olarak goriilmiistiir.
Tanimlayici istatistik yapilan tiim branglara gore en yash sporcu Atletizm bransina

aittir boylece en yiiksek ortalama da bu branstadir.
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Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Lig Badmintoncularinin
Minimum yas degeri 18 Maksimum yas degeri 24 ortalama degerleri ise 21 olarak

gorilmistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Lig Badmintoncularinin
Minimum yas degeri 18 Maksimum yas degeri 23 ortalama degerleri ise 20 olarak

gorilmistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Basketbolcularin Minimum

yas degeri 23 Maksimum yas degeri 36 ortalama degerleri ise 29 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Bilek Giires¢ilerin Minimum

yas degeri 18 Maksimum yas degeri 29 ortalama degerleri ise 22 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Buz Hokeycilerin Minimum

yas degeri 18 Maksimum yas degeri 37 ortalama degerleri ise 23 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Curlinggilerin Minimum yas

degeri 20 Maksimum yag degeri 26 ortalama degerleri ise 22 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Futbolcularin Minimum yas

degeri 18 Maksimum yag degeri 29 ortalama degerleri ise 23 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Haltercilerin Minimum yas

degeri 23 Maksimum yas degeri 31 ortalama degerleri ise 27 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Tackwondocularin Minimum

yas degeri 17 Maksimum yas degeri 26 ortalama degerleri ise 21 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda

Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Taekwondo-Poomsecilerin
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Minimum yas degeri 16 Maksimum yas degeri 30 ortalama degerleri ise 24 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Voleybolcularin Minimum yas

degeri 21 Maksimum yas degeri 29 ortalama degerleri ise 26 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait yas ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Yiiziiciilerin Minimum yas

degeri 19 Maksimum yas degeri 25 ortalama degerleri ise 22 olarak goriilmiistiir.

Tablo 2. Sporcularin Boy Degerleri

Bransglar Minimum Maximum Ortalama
Art.Cimnastik 1.52 1.58 1.55
Maraton 1.58 1.62 1.59
Badminton 1.55 1.75 1.66
Badminton M  1.65 1.80 1.70
Basketbol 1.70 1.92 1.79
Bilek Giuiresi  1.55 1.76 1.69
Boy Buz Hokeyi 1.50* 1.74 1.63
Curling 1.65 1.72 1.67
Futbol 1.64 1.80 1.71
Halter 1.50* 1.68 1.55
Taekwondo 1.67 1.78 1.72
Taekwondo P 1.58 1.66 1.61
Voleybol 1.82 1.93* 1.86
Yiizme 1.67 1.83 1.73

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Artistik Cimnastikgilerin
Minimum boy degeri 1,52 Maksimum yas degeri 1,58 ortalama degerleri ise 1,55

olarak goriilmiistiir.

Tanimlayic istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Maratoncularin Minimum boy
degeri 1,58 Maksimum boy degeri 1,62 ortalama degerleri ise 1,59 olarak

gorilmiistiir.

Tanimlayic istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda

Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Lig Badmintoncularinin
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Minimum boy degeri 1,55 Maksimum boy degeri 1,75 ortalama degerleri ise 1,66

olarak goriilmistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Badmintoncularin Minimum
boy degeri 1,65 Maksimum boy degeri 1,80 ortalama degerleri ise 1,70 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Basketbolcularin Minimum
boy degeri 1,70 Maksimum boy degeri 1,92 ortalama degerleri ise 1,79 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayicr istatistik yapilan tiim branglara gére en uzun sporcu boyu

ortalamasi bu bransa aittir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Bilek Giires¢ilerin Minimum
boy degeri 1,55 Maksimum boy degeri 1,76 ortalama degerleri ise 1,69 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Buz Hokeycilerin Minimum
boy degeri 1,50 Maksimum boy degeri 1,74 ortalama degerleri ise 1,63 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayict istatistik yapilan tiim branglara gére en kisa sporcu bu

bransta bulunmaktadir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Curling Minimum boy degeri

1,65 Maksimum boy degeri 1,72 ortalama degerleri ise 1,62 olarak goriilmustiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Futbolcularin Minimum boy
degeri 1,64 Maksimum boy degeri 1,80 ortalama degerleri ise 1,71 olarak

gorilmiistiir.

Tanimlayic istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Haltercilerin Minimum boy
degeri 1,50 Maksimum boy degeri 1,68 ortalama degerleri ise 1,55 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayict istatistik yapilan tiim branslara gére en kisa sporcu bu

bransina aittir.
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Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Tackwondocularin Minimum
boy degeri 1,67 Maksimum boy degeri 1,78 ortalama degerleri ise 1,72 olarak

gorilmistiir.

Tanimlayic istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Taekwondo-Poomsecilerin
Minimum boy degeri 1,58 Maksimum boy degeri 1,66 ortalama degerleri ise 1,61

olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Voleybolcularin Minimum
boy degeri 1,82 Maksimum boy degeri 1,93 ortalama degerleri ise 1,86 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayic1 istatistik yapilan tiim branslara gore en uzun sporcu bu

bransa aittir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait boy ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Yiiziiciilerin Minimum boy

degeri 1,67 Maksimum boy degeri 1,83 ortalama degerleri ise 1,73 olarak

gorilmiistir.
Tablo 3. Sporcularin Kilo Ortalamalari

Branglar Minimum Maximum Ortalama
Art.Cimnastik 48 53 50
Maraton 47 50 48
Badminton 45 70 57
Badminton M 53 74 62
Basketbol 56 85 70
Bilek Gliresi 53 93* 72*

Kilo Buz Hokeyi 45 77 57
Curling 48 57 51
Futbol 57 65 51
Halter 42* 60 50
Taekwondo 50 67 56
Taekwondo P 49 60 53
Voleybol 67 84 71
Yiizme 55 70 60
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Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Artistik Cimnastikg¢ilerin
Minimum Kilo degeri 48 Maksimum kilo degeri 53 ortalama degerleri ise 50 olarak

gorilmistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Maratoncularin Minimum kilo

degeri 47 Maksimum kilo degeri 50 ortalama degerleri ise 48 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Lig Badmintoncularinin
Minimum kilo degeri 45 Maksimum kilo degeri 70 ortalama degerleri ise 57 olarak

gOriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Badmintoncularin Minimum
kilo degeri 53 Maksimum kilo degeri 74 ortalama degerleri ise 62 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Basketbolcularin Minimum
Kilo degeri 56 Maksimum kilo degeri 85 ortalama degerleri ise 70 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Bilek Giiresgilerinin Minimum
kilo degeri 53 Maksimum kilo degeri 93 ortalama degerleri ise 72 olarak
goriilmiistiir. Tanimlayict istatistik yapilan tiim branglara gore en kilolu sporcu bu

bransina aittir. bdylece en yliksek ortalama da bu brangtadir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Buz Hokeycilerin Minimum
kilo degeri 45 Maksimum kilo degeri 77 ortalama degerleri ise 57 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Curlinggilerin Minimum kilo

degeri 48 Maksimum kilo degeri 57 ortalama degerleri ise 51 olarak goriilmiistiir.
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Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Futbolcularin Minimum kilo

degeri 57 Maksimum kilo degeri 65 ortalama degerleri ise 51 olarak goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branglarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Haltercilerin Minimum kilo
degeri 42 Maksimum kilo degeri 60 ortalama degerleri ise 50 olarak goriilmistiir.

Tanimlayici istatistik yapilan tiim branslara goére en zayif sporcu bu brangina aittir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Taekwondocularin Minimum
Kilo degeri 50 Maksimum kilo degeri 67 ortalama degerleri ise 56 olarak

gOriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Taekwondo-Poomsecilerin
Minimum kilo degeri 49 Maksimum kilo degeri 60 ortalama degerleri ise 53 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayict istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Voleybolcularin Minimum
kilo degeri 67 Maksimum kilo degeri 84 ortalama degerleri ise 71 olarak

goriilmiistiir.

Tanimlayici istatistik tablosuna bakildiginda spor branslarina ait kilo ortalamalarinda
Minimum Maximum ve Ortalama degerlere bakilarak Yiiziiciilerin Minimum Kkilo

degeri 55 Maksimum kilo degeri 70 ortalama degerleri ise 60 olarak goriilmistiir.
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Tablo 4. FAT hakkinda bilgi diizeyleri

Branglar Evet Hayir
Art.Cimnastik %0 %100 (3kisi)
Maraton %60 (3 kisi) %40 (2 kisi)
Badminton %38 (2 kisi) %91 (22 kisi)
Kadin Badminton M %11 (1 kisi) %88 (8 kisi)
Atletik Basketbol %44 (4 kisi) %55 (5 kisi)
Triad'm Bilek Giiresi %0 %100 (6 kisi)
Hig Buz Hokeyi %0 %100 (13 kisi)
Duydunuz  Curling %0 %100 (5 kisi)
Mu? Futbol %0 %100 (11 kisi)
Halter %350 (2 kisi) %350 (2 kisi)
Taekwondo %14 (1 kisi) %385 (6 kisi)
Taekwondo P %40 (2 kisi) %60 (3 kisi)
Voleybol %71 (2 kisi) %28 (5 kisi)
Yiizme %0 %100 (7 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'in1  Artistik Cimnastik

bransindaki sporcularin %1004 daha 6nce hi¢ duymadig1 goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'in1 Maratoncularin bransindaki
sporcularin %60"min daha 6nce bu terimi duydugunu %40'nin ise daha 6nce hig

duymadig1 goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'm1 Lig Badmintonsu sporcularin
%8"min daha 6nce bu terimi duydugunu %91'inin ise daha 6nce hi¢ duymadigi

goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'n1 Badminton bransindaki
sporcularin %11'inin daha 6nce bu terimi duydugunu %88'inin ise daha 6nce hi¢

duymadig goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'n1 Basketbol brangindaki
sporcularin %44'inilin daha 6nce bu terimi duydugunu %355'inin ise daha once hig

duymadig goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'mi Artistik Bilek Giiresi

brangindaki sporcularin %100'i daha dnce hi¢ duymadig1 goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad''n1 Buz Hokeyi brangindaki

sporcularin %100 daha 6nce hi¢ duymadigi goriilmektedir.
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Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'in1 Curling bransindaki

sporcularin %100'i daha 6nce hi¢ duymadigr goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triadim1 Futbol brangindaki

sporcularin %100'i daha 6nce hic duymadig goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'1 Halter bransindaki
sporcularin %50'sinin daha 6nce bu terimi duydugunu %50'sinin ise daha 6nce hig

duymadigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'im1 Taekwondo brangindaki
sporcularin %14'iiniin daha 6nce bu terimi duydugunu %85'inin ise daha once hig

duymadigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'mi1 Taekwondo-Poomse
bransindaki sporcularin %40'min daha dnce bu terimi duydugunu %60"mmin ise daha

once hi¢ duymadig1 goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triad'mi Voleybol bransindaki
sporcularin %71'inin daha once bu terimi duydugunu %28'inin ise daha Once hig

duymadig1 goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda Kadin Atletik Triadim1i Yiizme bransindaki
sporcularin %100'i daha 6nce hi¢ duymadigi goriilmektedir.

Tablo 5. Kalori alim1 hakkinda

Branglar Evet Hayir

Art.Cimnastik %100 %0

Maraton %20 (2 kisi) %80 (4 kisi)

Badminton %75 (18 kisi) %25 (6 kisi)
Sizce Badminton M %88 (8 kisi) %11 (1 kisi)
yeterince  Basketbol %88 (8 kisi) %11 (1 kisi)
kalori Bilek Giiresi %83 (5 kisi) %16 (1 kisi)
aliyor Buz Hokeyi %84 (11 kisi) %15 (2 kisi)
musunuz?  Curling %100 (5 kisi) %0

Futbol %90 (10 kisi) %9 (1 kisi)

Halter %350 (2 kisi) %50 (2 kisi)

Taekwondo %85 (6 kisi) %14 (1 kisi)

Taekwondo P %100 (5 kisi) %0

Voleybol %100 (7 kisi) %0

Yiizme %0 %100 (7 kisi)
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Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Artistik
Cimnastik bransindaki sporcularin %100'iniin evet cevabini verdigi %0'nin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Atletizm brangindaki sporcularin %20'sinin evet cevabini verdigi %80'inin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Lig
Badminton bransindaki sporcularin %75'inin evet cevabini verdigi %25'inin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Badminton bransindaki sporcularin %88'inin evet cevabini verdigi %1 1'inin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Basketbol brangindaki sporcularin %88'inin evet cevabini verdigi %11'inin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Bilek
Giiresi bransindaki sporcularin %83'liniin evet cevabini verdigi %16'sinin ise hayir

cevabin verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Bilek
Giiresi brangindaki sporcularin %84'liniin evet cevabini verdigi %15'inin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Curling
bransindaki sporcularin %100'{iniin evet cevabin1 verdigi %0'min ise hayir cevabini

verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Futbol
brangindaki sporcularin %90'unun evet cevabini verdigi %9'unun ise hayir cevabini

verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Halter
brangindaki sporcularin %50'sinin evet cevabini verdigi %50'sinin ise hayir cevabini

verdigi goriilmektedir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Taekwondo bransindaki sporcularin %84'liniin evet cevabini verdigi %]15'inin ise

hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Taekwondo-Poomse brangindaki sporcularin %100'iniin evet cevabimi verdigi

%0'1n1n ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna
Voleybol bransindaki sporcularin %100'iniin evet cevabini verdigi %0'mnin ise hayir

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna Yiizme
bransindaki sporcularin %0'min evet cevabini verdigi %100'iniin ise hayir cevabini

verdigi goriilmektedir.

Tablo 6. Sporcular kilo korumak igin baski hissediyor mu?

Branslar Evet Hayir
Art.Cimnastik %33 (1 kisi) %66 (2 kisi)
Maraton %80 (4 kisi) %20 (1 kisi)
Kilonuzu  Badminton %41 (10 kisi) %358 (14 kisi)
korumak Badminton M %33 (3 kisi) %66 (6 kisi)
ya da bir Basketbol %33 (3 kisi) %66 (6 kisi)
kiloda Bilek Giiresi %66 (4 kisi) %33 (2 kisi)
olmay1 Buz Hokeyi %30 (4 kisi) %69 (9 kisi)
basarmak  Curling %20 (1 kisi) %80 (4 kisi)
icin baski Futbol %27 (3 kisi) %72 (8 kisi)
hissediyor ~ Halter %75 (3 kisi) %25 (1 kisi)
musunuz?  Taekwondo %71 (5 kisi) %28 (2 kisi)
Taekwondo P %60 (3 kisi) %40 (2 kisi)
Voleybol %14 (1 kisi) %85 (6 kisi)
Yiizme %71 (5 kisi) %28 (2 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Artistik Cimnastik bransindaki sporcularin %33'{iniin evet cevabini verdigi

%66's1n1n ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak icin baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Atletizm brangindaki sporcularin %80'inin evet cevabini verdigi %20'sinin

ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Lig Badminton bransindaki sporcularin %41'inin evet cevabini verdigi

%58'inin ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak icin baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Badminton bransindaki sporcularin %33'iniin evet cevabini verdigi

%66'smin ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak icin baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Basketbol bransindaki sporcularin  %33'{iniin evet cevabini verdigi

%66's1in ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Bilek Giiresi bransindaki sporcularin %66'sinin evet cevabini verdigi

%33'liniin ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Buz Hokeyi brangindaki sporcularin %30'unun evet cevabini verdigi

%69'unun ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Curling bransindaki sporcularin %20'sinin evet cevabini verdigi %80'inin

ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Futbol brangindaki sporcularin %27'sinin evet cevabini verdigi %72'sinin

ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Halter brangindaki sporcularin %75'inin evet cevabini verdigi %25'inin ise

hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Taekwondo brangindaki sporcularin %71'inin evet cevabimi verdigi

%28'inin ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Taekwondo-Poomse bransindaki sporcularin %60'min evet cevabini verdigi

%A40'in1n ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Voleybol bransindaki sporcularin %14'iniin evet cevabini verdigi %85'inin

ise hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "kilonuzu korumak icin baski hissediyor musunuz?"
sorusuna Yiizme brangindaki sporcularin %71'inin evet cevabini verdigi %28'inin ise

hayir cevabini verdigi goriilmektedir.

Tablo 7. Baskinin kimden geldigi hakkinda

Branglar Kendimden Kog¢um Akr.  Ailem  Toplum
Art.Cimnastik ~ %33(1 kisi)  %66(2 kisi)
Maraton %40(2 kisi)  %40(2 kisi)
Badminton %41(10Kkisi) %4 (1)
Onceki Badminton M %33(3 kisi)
Soruya Basketbol %22 (2 kisi) %11 (1)
Evet Bilek Giiresi %33 (2 kisi) %33(2)
Dediyseniz  Buz Hokeyi %30 (4 kisi)
Bu Baski Curling %20 (1 kisi)
Kimden Futbol %27 (3 kisi) %9 (1 kisi)
Geliyor? Halter %75 (3 kisi)

Taekwondo %71 (5 kisi)

Taekwondo P %40 (2 kisi) %20 (1 kisi)

Voleybol %14 (1 kisi)

Yiizme %57 (4 kisi) %14 (1)

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Artistik Cimnastik bransindaki sporcularin %33't Kendimden

cevabini, %66'simin ise Kogumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?” sorusuna Atletizm bransindaki sporcularin %40't Kendimden cevabini,

%40"min ise Kogumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Lig Badminton bransindaki sporcularin %41'inin Kendimden

cevabin1 %4'i ise toplumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?” sorusuna Badminton bransindaki sporcularin %33'tiniin Kendimden

cevabini verdigi goriilmektedir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Basketbol bransindaki sporcularin %22'sinin Kendimden cevabini

%11'iinin ise Toplumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Bilek Giiresi bransindaki sporcularin %33'iniin Kendimden

cevabini, %33'linilin ise Ailemden cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Buz Hokeyi brangindaki sporcularin %30'unun Kendimden

cevabini cevabin verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Curling bransindaki sporcularin %20'sinin Kendimden cevabini

cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Futbol bransindaki sporcularin %27'sinin Kendimden cevabini,

%9'unun ise Kogumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?” sorusuna Halter bransindaki sporcularin %75'inin Kogumdan cevabini

verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Taekwondo brangindaki sporcularin %71'inin Kendimden verdigi

goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Taekwondo-Poomse brangindaki  sporcularin = %40'min

Kendimden cevabini, %20'sinin ise Kogumdan cevabini verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?"” sorusuna Voleybol bransindaki sporcularin %14'iniin Kendimden cevabini

verdigi goriilmektedir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz. bu baski nerden
geliyor?" sorusuna Yiizme bransindaki sporcularin %57'sinin Kendimden cevabini

%14"intin ise toplumdan cevabin1 verdigi goriilmektedir.
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Tablo 8. Stres kirig1 hakkinda

Branglar Evet Hayir
Art.Cimnastik %100 (3 kisi)
Maraton %80 (4 kisi) %20 (1 kisi)
Higbir Badminton %16 (4 kisi) %83 (20 kisi)
yarisma Badminton M %066 (6 kisi) %33 (3 kisi)
veya Basketbol %11 (1 kisi) %88 (8 kisi)
antrenman  Bilek Giiresi %33 (2 kisi) %066 (4 kisi)
sonucunda Buz Hokeyi %46 (6 kisi) %53 (7 kisi)
stres kirig1  Curling %20 (1 kisi) %80 (4 kisi)
ya da Futbol %27 (3 kisi) %72 (8 kisi)
catlagi Halter %75 (3 kisi) %25 (1 kisi)
yasadimiz ~ Taekwondo %42 (3 kisi) %57 (4 kisi)
mi1? Taekwondo P %20 (1 kisi) %80 (4 kisi)
Voleybol %14 (1 kisi) %85 (6 kisi)
Yiizme %14 (1 kisi) %85 (6 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirigr ya da catlagi yasadiniz mi1?" sorusuna bransindaki sporcularin %1001 Hayir

yanitini vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
king ya da gatlagi yasadiniz mi?" sorusuna Atletizm brangindaki sporcularin %80'i

Evet %20'si ise Hayir yanitint vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da catlagi yasadiniz mi1?" sorusuna Lig Badminton bransindaki sporcularin

%16's1 Evet %83'ili ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarigma veya antrenman sonucunda stres
kirgr ya da gatlagi yasadiniz mi?" sorusuna Badminton bransindaki sporcularin

%66's1 Evet %33' ise Hayir yanitini1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarigma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da ¢atlagi yasadiniz m1?" sorusuna Basketbol bransindaki sporcularin %11'i

Evet %88'i ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da gatlagi yasadimiz mu?" sorusuna Bilek Giiresi bransindaki sporcularin

%33'ti Evet %66's1 ise Hayir yanitini vermistir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarigma veya antrenman sonucunda stres
kirigr ya da catlagi yasadimiz m1?" sorusuna Buz Hokeyi bransindaki sporcularin

%46's1 Evet %53'l ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hig¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da gatlagi yasadiniz mi?" sorusuna Curling bransindaki sporcularin %20'si

Evet %80'i ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da catlagi yasadiniz mi?" sorusuna Futbol brangindaki sporcularin %27'si

Evet %72'si ise Hayir yanitint vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kingt ya da gatlagi yasadiniz mi?" sorusuna Halter bransindaki sporcularin %75'i

Evet %25'i ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da gatlagi yasadiniz mi?" sorusuna Taekwondo bransindaki sporcularin

%42'si Evet %57'si ise Hayir yanitini vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hig¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirigr ya da ¢atlagi yasadiniz mu?" sorusuna Taekwondo-Poomse brangindaki

sporcularin %20'si Evet %80'i ise Hayir yanitini vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirngi ya da catlagi yasadiniz mi?" sorusuna Voleybol brangindaki sporcularin %14'i

Evet %85'i ise Hayir yanitin1 vermistir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ bir yarisma veya antrenman sonucunda stres
kirig1 ya da ¢atlagi yasadiniz mi?" sorusuna Yiizme bransindaki sporcularin %14'i

Evet %85'i ise Hayir yanitin1 vermistir.
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Tablo 9. Stres Kirig1 Yaganma Siklig1

BRANSLAR 1 Kere 2 Kere 3 4 4+...
Art.Cimnastik
Maraton %60(3 kisi) %20(1 kisi)
Onceki Badminton %12(3kisi) %4 (1 kisi)  %4(1) %4 (1)
soruya Badminton M %33(1 kisi)
Evet Basketbol %11(1 kisi)
dediyseniz  Bilek Giiresi %16(1 kisi) %16(1kisi) %16(1)
hayatiniz ~ Buz Hokeyi %7 (1 kisi)  %38(Skisi)
boyunca  Curling %20(1)
kag tane Futbol %27(3 kisi)
yasadimiz? Halter %50(2 kisi) %25(1)
Taekwondo %14(1 kisi) %28(2)
Taekwondo P %20(1 kisi)
Voleybol %14(1 kisi)
Yiizme %14
1)

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kac tane yasadiniz?" sorusuna Artistik Cimnastik bransinin sporcularin hic stres

kirig1 yagamamugtir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kac tane yasadiniz?" sorusuna Atletizm branginin sporcularin %601 1 kere, %20'si

ise 2 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Lig Badminton bransinin sporcularin %12'si 1 kere, %

4" 2 kere, %4' 3 kere %4'0 ise 4'ten fazla yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Badminton bransinin sporcularin %33"i 1 kere yanitini

vermiglerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatiniz boyunca
kag tane yasadimiz?" sorusuna Basketbol bransinin sporcularin %11'i 1 kere yanitini

vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
ka¢ tane yasadimz?" sorusuna Bilek Giiresi bransinin sporcularin %16's1 1 kere

%16's1 2 %16's1 ise 4'ten fazla yanitini vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Buz Hokeyi bransinin sporcularin %7'si 1 kere %38'i

ise 2 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatiniz boyunca
kag¢ tane yasadiniz?" sorusuna Curling bransinin sporcularin %20'si 3 kere yanitini

vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatiniz boyunca
kag¢ tane yasadiniz?" sorusuna Futbol bransinin sporcularin %27'si 2 kere yanitini

vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatiniz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Halter bransinin sporcularin %50'si 2 kere %25'i ise

4'ten fazla yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Taekwondo bransinin sporcularin %14'i 1 kere %28'i

ise 3 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatiniz boyunca
ka¢ tane yasadiniz?" sorusuna Taekwondo-Poomse bransinin sporcularin %20'si 2

kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag tane yasadiniz?" sorusuna Voleybol branginin sporcularin %14" 1 kere yanitini

vermiglerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Onceki soruya evet dediyseniz hayatimiz boyunca
kag¢ tane yasadiniz?" sorusuna Yiizme bransinin sporcularin %14'i ise 4'ten fazla

yanitin1 vermislerdir.

Tablo 10. Kemik gelisimi

Kadinlar 11-14 yas 15-18 yas 19-22 yas 22-25 yas
kemik

gelisiminin %58 %38 %2 %0.9
cogunu  ne (67 kisi) (44 kisi) (3 kisi) (1 kisi)
Zaman

yasarlar?
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Frekans tablosuna bakildiginda "Kadinlar kemik gelisiminin ¢ogunu ne zaman
yasarlar?" sorusuna sporcularin %58'1 11-14 yas, %38'i 15-18 yas, %?2'si 19-22 yas

%' ise 22-25 yas cevabini vermislerdir.

Tablo 11. Tiiketilmesi Gereken Siit Uriinleri Miktari

9-15yas 1 2 3 4 5
arasi Porsiyon  Porsiyon Porsiyon Porsiyon Porsiyon
kadinlarin

tiiketmesi %10 %36 %40 %11 %1
icinkag (12 kisi) (42 kisi) (46 kisi) (13 kisi) (2 kisi)
porsiyonstit

iirtinleri

onerilir?

Frekans tablosuna bakildiginda "9-15 yas arast kadinlarin tiiketmesi igin kag
porsiyon siit iirlinleri onerilir?" sorusuna sporcularin %10'n 1 porsiyon, %36's1 2

porsiyon, %401 3 porsiyon %111 4 porsiyon %1'i ise 5 porsiyon cevabini

vermisglerdir.

Tablo 12. Kullanilmasi gereken kalsiyum miktar1
Bir sporcu olarak Evet Hayir Bilmiyorum
benim ig¢in Onerilen
kalsiyum miktari %68 %2 %28
spor yapmayan (79 kisi) (3 kisi) (33 kisi)
gengler i¢in

Onerilenden fazladir.

Frekans tablosuna bakildiginda " Bir sporcu olarak benim igin Onerilen kalsiyum
miktar1 spor yapmayan gengler i¢in dnerilenden fazladir." sorusuna sporcularin %68'i

Evet, %2'si Hayir, %28'i Bilmiyorum cevabini vermisglerdir.
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Tablo 13. Adet - Kemik Yogunlugu Iliskisi

Periyodumu atlamak Evet Hayir Bilmiyorum
kemiklerimi %20 %28 %50
zayiflatiyor. (24 kisi) (33 kisi) (58 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda " Periyodumu atlamak kemiklerimi zayiflatiyor."
sorusuna sporcularin %20'si Evet, %28'1 Hayir, %50'si Bilmiyorum cevabini

vermiglerdir.

Tablo 14. Sporcu igeceginin Nem Ihtiyacina Etkisi

Sicak bir ortamda Evet Hayir Bilmiyorum
uzun saatler boyunca
egzersiz yapiyorsam
ve ¢ok terliyorsam

sporcu icecegi sudan %33 %46 %20
daha iyi sekilde (38 Kkisi) (53 kisi) (24 kisi)
viicudumun nem

thtiyacimi karsiliyor.

Frekans tablosuna bakildiginda " Sicak bir ortamda uzun saatler boyunca egzersiz
yapiyorsam ve ¢ok terliyorsam sporcu igecegi sudan daha iyi sekilde viicudumun
nem ihtiyacini karsiliyor." sorusuna sporcularin %33'i Evet, %46's1 Hayir, %20's1

Bilmiyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 15. Adet diizenliligi hakkinda

Adet giiniimii Evet Hayir Bilmiyorum
atlamak viicudumun

cok siki galistyorum %14 %45 %40
deme yoludur. (17 kisi) (52 kisi) (46 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet gilinlimii atlamak viicudumun ¢ok siki

calistyorum deme yoludur." sorusuna sporcularin %14'i Evet, %45'1 Hayir, %401

Bilmiyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 16. En Iyi Geri Kazanma Atistirmalig

Antrenmandan sonra Evet Hayir Bilmiyorum
en iyi geri kazanma

atistirmaligi 3/1

oraninda %48 %25 %26
Karbonhidrat ve yag (56 kisi) (29 kist) (30 kisi)

iceren seylerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Antrenmandan sonra en iyi geri kazanma
atistirmaligi 3/1 oraninda Karbonhidrat ve yag igeren seylerdir." sorusuna sporcularin

%48'1 Evet, %25'1 Hayir, %26's1 Bilmiyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 17. Kemik Kalitesi Siirekliligi Hakkinda

Zayif kemikli Evet Hayir Bilmiyorum
gencler hep daha

zayif kemiklere %16 %53 %30
sahip olacaklardir. (19 kisi) (61 kisi) (35 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda "Zayif kemikli gencler hep daha zayif kemiklere
sahip olacaklardir." sorusuna sporcularin %16's1 Evet, %531 Hayir, %30'u

Bilmiyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 18. Adet Dongiisti Hakkinda Bilgi Diizeyi

Spor yaparken adet Evet Hayir Bilmiyorum
glinlimii atlamam %26 %53 %20
normal. (30 kisi) (62 kisi) (23 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda " Spor yaparken adet giiniimii atlamam normal.”
sorusuna sporcularin %26's1 Evet, %53'0i Hayir, %20'si Bilmiyorum cevabini

vermislerdir.
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Tablo 19. Kemik kalitesi hakkinda

Evet Hayir Bilmiyorum
Zayif kemiklere %69 %16 %13
sahip olacak kadar (80 kisi) (19 kisi) (16 kisi)

yagl degilim.

Frekans tablosuna bakildiginda "Zayif kemiklere sahip olacak kadar yash degilim."

sorusuna sporcularin %69'u Evet, %16'st Hayir, %13'0 Bilmiyorum cevabini

vermiglerdir.
Tablo 20. Tiiketilmesi Gereken KH Miktar1 Hakkinda
Evet Hayir Bilmiyorum
Diisiik %17 %47 %35
Karbonhidrath (20 kisi) (54 kisi) (41 kisi)

diyetler gelismis
atletik  performans
icin en iyisidir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Diisiik Karbonhidrathi diyetler gelismis atletik
performans i¢in en iyisidir." sorusuna sporcularin %17'si Evet, %47'si Hayir, %35'1

Bilmiyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 21. Besin - Adet Déngiisii Iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum
%31 %31 %37
Yeterince yememek (36 kisi) (36 kisi) (43 kisi)
adet donglimi
kaybetmeme neden
olabilir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Yeterince yememek adet dongiimii kaybetmeme
neden olabilir.” sorusuna sporcularin %31'i Evet, %31'i Hayir, %37'si Bilmiyorum

cevabini vermislerdir.
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Tablo 22. Stres Kirigi - Adet Iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum
%13 %16 %69
Stres kiriklart adetini (16 kisi) (19 kisi) (80 kisi)
atlatan kizlarda daha
cok goriiliir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Stres kiriklar1 adetini atlatan kizlarda daha g¢ok

goriiliir." sorusuna sporcularin 130 Evet, %16's1 Hayir, %69'u Bilmiyorum cevabin

vermislerdir.

Tablo 23. Besin - Kemik yogunlugu iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum

Yeterince yememek %31 %31 %37
kolay kirilan (36 kisi) (36 kisi) (43 kisi)
kemiklere sahip
olmama neden
olabilir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Yeterince yememek kolay kirilan kemiklere sahip
olmama neden olabilir." sorusuna sporcularin 31'i Evet, %31'i Hayir, %37'si

Bilmiyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 24. Sporcularin adet diizeni hakkinda

Evet Hayir
Hi¢ adet donemi gegirdiniz %92 %7
mi? (106 kisi) (9 kisi)

Frekans tablosuna bakildiginda "Hi¢ adet donemi gecirdiniz mi?" sorusuna

sporcularin 92'si Evet, %7'si Hayir cevabini vermislerdir.
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Tablo 25. Sporcularin adet diizenleri

Cok dogru Oldukca dogru Cok dogru degil
Adet  doneminizle %60 %35 %4
ilgili  sorular1 ne (69 kisi) (41 kist) (5 kisi)
kadar dogru
cevaplayacaginizi
diisiiniiyorsunuz.

Frekans tablosuna bakildiginda " Adet doneminizle ilgili sorulari ne kadar dogru
cevaplayacaginiz1 diisiiniiyorsunuz." sorusuna sporcularin 601 Cok dogru, %35

Oldukga dogru, %4'i Cok dogru degil cevabini vermislerdir.

Tablo 26. Bayan sporcularin ilk adet yas1

BRANSLAR 10 11 12 13 14 15 16 17
Art.Cimnastik %33 %33 %33
1) 1) )
Maraton %40 %20 %20 %20
1) ) 1) 1)
Badminton %16 %12 %37 %33
@) 3) C)] (8)
Badminton M %11 %66(6 %11 %11
1) ) 1) 1)
Baskethol %1l %33 %22 %22  %l11(1
) (3) 2 ) )
Bilek Giiresi %16 %16 %50 %16(1
) 1) (3) )
Buz Hokeyi %15 %23 %38 %23
. ) 3) 5) 3
Ilk adet curling %60 %20 %20(1
donemi (3) €y )
asadid Futbol %9 %9 %18 %27 %9 %27
yasadig @ O @ ©®» O @
mizda  Halter %75 %25
kag @ (1)
asinda Taekwondo %42 %28 %14 %14
yas ® @ O @
ydiniz?  Taekwondo P %60 %20 %20
(3) 1) 1)
Voleybol %14(1 %18 %42 %14
) ) (3) 1)
Yiizme %14 %28  %l4 %14 %28(2

Q) @) () Q) )

Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Artistik Cimnastik bransinin sporculari %33'i 12 yasinda

%33'i 13 yasinda %33'ii ise 14 yasinda yanitin1 vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Atletizm bransinin sporculart %40 13 yasinda %20'si 14

yasinda %?20'si 15 yasinda %20'si ise 16 yasinda yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet donemini yasadigmizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Lig Badminton bransinin sporculart %16's1 12 yasinda

%12'si 13 yasinda %37'si 14 yasinda %33"0 ise 15 yasinda yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet donemini yasadigmizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Badminton bransinin sporculart 11'i 13 yasinda %66's1 15

yasinda %11'i 16 yasinda ise %11'i ise 17 yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet donemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Basketbol branginin sporculari %11'i 11 yasinda %33'd 12
yasinda %22'si 13 yasinda %22'si 14 yasinda %]11'i 15 ise yasinda yanitini

vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet donemini yasadiginizda kag
yasindaydimiz?" sorusuna Bilek Giiresi branginin sporculart %16's1 11 yasinda

%16'si 12 yasinda %50'si 13 yasinda %16's1 ise 15 yasinda yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "iIlk adet donemini yasadigimzda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Buz Hokeyi bransinin sporculart %15'i 12 yaginda %23't

13 yasinda %38'i 14 yasinda %23"i ise 15 yasinda yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Curling bransinin sporculari %601 12 yasinda %20'si 13

yasinda %20'si ise 15 yasinda yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Futbol branginin sporculari %9'u 10 yasinda %9'u 11
yasinda %18'i 12 yasinda %27'si 13 yasinda %9'u 14 yasinda %27'si ise 15 yasinda

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet dénemini yasadigimzda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Halter branginin sporcular1 %75'i 12 yasinda %25'i ise 13

yasinda yanitin1 vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yagindaydiniz?" sorusuna Taekwondo bransinin sporculart %42'si 12 yasinda %28'i

13 yasinda %14' 14 yasinda %14'i ise 15 yasinda yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet donemini yasadigmizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Taekwondo-Poomse bransinin sporculart %601 12 yasinda

%20'si 13 yasinda %37'si %20'si ise 15 yasinda yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Ilk adet dénemini yasadiginizda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Voleybol bransinin sporculart %14'i 10 yasinda %18'i 11

yasinda %42'si 12 yasinda %14' ise 13 yasinda yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "ilk adet dénemini yasadigimzda kag
yasindaydiniz?" sorusuna Yiizme brangmin sporculart %14'd 11 yasinda %28'i 12

yasinda %144 13 yasinda %14 14 yasinda %28 ise 15 yasinda yanitini

vermislerdir.
Tablo 27. Sporcularin y1l igindeki adet sikliklari
Branglar 2 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Art. Cimnastik %66 %33
%20 %60
Maraton %420
Badminton %4 %12 %79 %4
1yil Badminton M %11 %11 %11 %55
icinde  Basketbol %11 %22 %66
kag Bilek Giiresi %16 %16 %50
adet Buz Hokeyi %15 %53 %7 %23
dénemi  Curling %20 %80
gecirdi  Futbol %9 %27 %36 %9 %9 %9
niz? Halter %50 %25 %25
Taekwondo %14 %14 %28 %42
Taekwondo P %20 %20 %60
Voleybol %71 %28
Yiizme %14 %85

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Artistik Cimnastik bransiin sporculart %66's1 10 kere %33'ii ise 11 kere yanitin

vermiglerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Atletizm bransinin sporcular1 %20'si 9 kere %20'si 10 kere %60" ise 12 kere yanitini

vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Lig Badminton branginin sporculart %40 5 kere %12'si 11 kere %79'u ise 12 kere

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢inde ka¢ adet donemi gegirdiniz?" sorusuna
Badminton bransinin sporcular1 %11'1 7 kere %11'1 8 kere %11'1 ise 9 kere %55'1 ise

12 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢inde ka¢ adet donemi gegirdiniz?" sorusuna
Basketbol branginin sporculart %11'1 2 kere %22'si 11 kere %66's1 ise 12 kere

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢inde ka¢ adet donemi gegirdiniz?" sorusuna
Bilek Giiresi bransinin sporcular1 %16's1 8 kere %16's1 11 kere %50'si ise 12 kere

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢cinde ka¢ adet donemi gegirdiniz?" sorusuna
Buz Hokeyi bransinin sporculart %15'1 9 kere %353 12 kere %7'si 13 kere %23"i

ise 14 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet dénemi gecirdiniz?" sorusuna

Curling bransinin sporculart %20'si 10 kere %80'1 ise 12 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde kag¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Futbol bransinin sporcular1 %9'u 10 kere %27'si 11 kere %36's1 12 kere %9'u 13

kere %9'u 14 kere %9'u ise 15 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢inde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Halter bransinin sporculart %50'u 9 kere %25'1 10 kere %25'1 ise 12 kere yanitini

vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil i¢inde ka¢ adet donemi gegirdiniz?" sorusuna
Taekwondo branginin sporculart %141 9 kere %14'i 10 kere %28'i 11 kere %42'si

ise 12 kere yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna
Taekwondo Poomse bransinin sporculart %20'si 8 kere %20'si 11 kere %60" ise 12

kere yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna

Voleybol branginin sporcular1 %71' 12 kere %28'1 ise 13 kere yanitin1 vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "1 yil icinde ka¢ adet donemi gecirdiniz?" sorusuna

Yiizme bransinin sporcular1 %141 11 kere %85' ise 12 kere yanitini vermislerdir.

Tablo 28. Sporcularin adet diizeni

Branslar Cok diizenli Biraz Cok diizensiz
diizensiz

Art.Cimnastik %33 %66

Maraton %60 %40

Badminton %70 %25 %4
Adet Badminton M %33 %22 %44
doneminizin  Basketbol %77 %11 %11
diizenliligini  Bilek Giiresi %66 %16 %16
tarif eder Buz Hokeyi %53 %38 %7
misiniz? Curling %80 %20

Futbol %45 %54

Halter %25 %75

Taekwondo %57 %42

Taekwondo P %40 %40 %20

Voleybol %100

Yiizme %85 %14

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Artistik Cimnastik bransinin sporculart %330 Cok diizenli %066's1 ise

Biraz diizensiz yanitin1 vermiglerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Atletizm bransinin sporcular1 %601 Cok diizenli %401 ise Biraz diizensiz

yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Lig Badminton bransmin sporculart %701 Cok diizenli %25't Biraz

diizensiz %4'i ise Cok diizensiz yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Badminton bransinin sporculart %33'i Cok diizenli %22'si Biraz diizensiz

%44 ise Cok dilizensiz yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Basketbol bransinin sporculart %77'si Cok diizenli %11'i Biraz diizensiz

%11'1 ise Cok diizensiz yanitin1 vermislerdir.
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Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Bilek Giiresi bransinin sporculart %66'st1 Cok diizenli %16's1 Biraz

diizensiz %16's1 ise Cok diizensiz yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Buz hokeyi branginin sporcular1 %53'i Cok diizenli %38'i Biraz diizensiz

%?7'si ise Cok diizensiz yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Curling bransinin sporculart %80'1 Cok diizenli %20's1 ise Biraz diizensiz

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Futbol bransmin sporculart %45'1 Cok diizenli %541 Biraz diizensiz

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Halter bransinin sporculari %25'i Cok diizenli %75'1 Biraz diizensiz

vermisglerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Taekwondo bransinin sporcular1 %57'si Cok diizenli %42'si Biraz diizensiz

yanitini vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Taekwondo Poomse bransinin sporculart %401 Cok diizenli %401 Biraz

diizensiz %20'si ise Cok diizensiz yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"

sorusuna Voleybol bransinin sporcular1 %100'i Cok diizenli yanitin1 vermislerdir.

Frekans tablosuna bakildiginda "Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?"
sorusuna Yiizme bransinin sporculart %85'1 Cok diizenli %14 Biraz diizensiz

yanitini vermislerdir.
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4.2. ANTRENOR TABLOLARI

Tablo 29. Antrendrlerin FAT Hakkinda Bilgi Diizeyleri

Branglar Evet Hayir
Art.Cimnastik %8.33
Kadim Maraton %8.33
atletik Badminton %8.33
g&iﬁ&;ul;ic Basketbol %8.33
mu? Bilek Giiresi %8.33
Buz Hokeyi %8.33
Curling %8.33
Futbol %8.33
Halter %8.33
Taekwondo %8.33
Voleybol %8.33
Yiizme %8.33

Frekans tablosuna baktigimizda "Kadin atletik triadin1 hi¢ duydunuz mu?" sorusuna

antrendrlerin %75'1 "evet" yanitint %25'1 ise "hayir" yanitint vermistir.

Tablo 30. Kemik Gelisimi Bilgisi

11-14 yas  15-18 yas 19-22 yas 22-25 yas

Kadmlar  kemik

gelisiminin %41(5kisi) %41(5kisi)  %16(2kisi)
¢ogunu ne zaman

yasarlar?

Frekans tablosuna baktigimizda "Kadinlar kemik gelisiminin ¢ogunu ne zaman
yasarlar?" sorusuna antrendrlerin %41'i 11-14 yas yanitin1 %41'i 15-18 yas %16's1 ise

19-22 yas yanitini vermistir.
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Tablo 31. Tiiketilmesi Gereken Siit Uriinleri Miktar1

9-15 yas arasi 1 2 3 4 5
kadinlarin

tilketmesi i¢in kag %8(1kisi)  %66(8kisi) %16 2 kisi  %8(1 kisi)
porsiyon stit

urunleri onerilir?

Frekans tablosuna baktigimizda "9-15 yas arasi kadimnlarin tliketmesi i¢in kag
porsiyon siit tirlinleri 6nerilir?" sorusuna antrendrlerin %8'i 2 porsiyon %66's1 3

porsiyon %16's1 4 porsiyon %8'i ise 5 porsiyon yanitini vermistir.

Tablo 32. Milli Takindaki Sporcularda Stres Kirig1 Goriilme Sikligi

Bransglar Evet Hayir

Art.Cimnastik %8

Maraton %8

Badminton %8

Basketbol %8
Siz milli  Bilek Giiresi %8
takimin .

0,

basmdayken Buz Hokeyi %8
sporcularinizda  Curling %8
hig stres kingr o ) %8
goriildi mi?

Halter %8

Taekwondo %8

Voleybol

Yiizme %8

Frekans tablosuna baktigimizda "Siz milli takimin basindayken sporcularinizda hig
stres kirig1 gortildii mii?" sorusuna antrendrlerin %50'si evet yanitin1 %50's1 ise hayir

yanitini vermistir.
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Tablo 33. Milli Takimdaki Sporcularda Yeme Bozuklugu Siklig1

Branglar Evet Hayir
Art.Cimnastik %8
Maraton %8
Badminton %8
Siz milli takimm  Sesketbol %8
basindayken Bilek Giiresi %8
;porcularmlzda Buz Hokeyi %8
1¢ yeme
bozuklugu Curling %8
g0oriildi mi? Eutbol %8
Halter %8
Taekwondo %8
Voleybol %8
Yiizme %8

Frekans tablosuna baktigimizda "Siz milli takimin bagindayken sporcularinizda hig
yeme bozuklugu goriildii mii?" sorusuna antrenorlerin %58'1 evet yanitint %41'i ise

hayir yanitin1 vermistir.

Tablo 34. Milli Takimdaki Sporcularda Adet Diizenliligi

Branglar Evet Hayir
Art.Cimnastik %8
Maraton %8
Siz milli takimin  Badminton %8
basindayken Basketbol %8
sporculariizda
hic adet Bilek Giiresi %8
diizensizligi . 0
obriildii mii? Buz Hokeyi %8
Curling %8
Futbol %8
Halter %8
Taekwondo %8
Voleybol %8
Yiizme %8
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Frekans tablosuna baktigimizda "Siz milli takimin bagindayken sporcularinizda hig
adet diizensizligi goriildii mi?" sorusuna antrendrlerin %58'i evet yanitin1 %41'1 ise

hayir yanitin1 vermistir.

Tablo 35. Kullanilmasi Gereken Kalsiyum Miktar1

Evet Hay1r Bilmiyorum

Bir atlet i¢in

onerilen Kalsiyum %383(10kisi) %38(1kisi)  %8(1kisi)
miktari spor

yapmayan gengler

icin  Onerilenden

fazladir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Bir atlet icin Onerilen Kalsiyum miktar1 spor
yapmayan gencler i¢in Onerilenden fazladir." sorusuna antrendrlerin %83'i evet

yanitint %8'1 hayir %8'1 ise bilmiyorum yanitin1 vermistir.

Tablo 36. Adet - Kemik Yogunlugu Iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum
Sporcunun
menstural %58(7kisi) %8(1kisi) %33 (4kisi)
donemini atlamasi
kemikleri
zayiflatir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Sporcunun menstural donemini atlamasi kemikleri
zayiflatir." sorusuna antrendrlerin %58't evet yamtint %8'"1 hayir %33'i ise

bilmiyorum yanitini vermistir.
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Tablo 37. Sporcu Igeceginin Nem Ihtiyacina Etkisi

Evet Hay1r Bilmiyorum
Sicak bir ortamda
saatlerce
antrenman %25(3kisi) %50(6kisi) %25(3kisi)

yapiliyorsa ve ¢ok
terleniyorsa sporcu
icecegi sudan daha
iyi sekilde nem
ihtiyacini kargilar.

Frekans tablosuna baktigimizda " Sicak bir ortamda saatlerce antrenman yapiliyorsa
ve ¢ok terleniyorsa sporcu i¢ecegi sudan daha iyi sekilde nem ihtiyacimi karsilar."

sorusuna antrendrlerin %25'1 evet yanitini %50's1 hayir %25'1 ise bilmiyorum yanitini

vermistir.

Tablo 38. Adet Diizenliligi Hakkinda

Evet Hayir Bilmiyorum
Adet gliniini
atlamak viicudun
cok stk1  %33(4kisi) %41 (5kisi) %25(3kisi)
calistyorum deme
yoludur.

Frekans tablosuna baktigimizda "Adet giiniinii atlamak viicudun ¢ok siki ¢alistyorum
deme yoludur.” sorusuna antrenorlerin %33'0 evet yanitint %411 hayir %25' ise

bilmiyorum yanitini vermistir.
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Tablo 39. En lyi Geri Kazanma Atistirmalig1

Evet Hay1r Bilmiyorum
Antrenmandan
sonra en iyl geri %58(7kisi)  %25(3kisi)  %16(2kisi)
kazanma
atistrmalhigi  3/1
oraninda
Karbonhidrat  ve
yag igeren
seylerdir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Antrenmandan sonra en iyi geri kazanma
atistirmali@i  3/1 oraninda Karbonhidrat ve yag iceren seylerdir." sorusuna

antrendrlerin  %58'i evet yanitini %25'i hayir %16's1 ise bilmiyorum yanitini

vermistir.
Tablo 40. Kemik Kalitesi Siirekliligi Hakkinda
Evet Hayir Bilmiyorum
Zayif kemikli  %8(1kisi) %350(6kisi) %41(5kisi)

gengler hep daha
zayif  kemiklere
sahip olacaklar.

Frekans tablosuna baktigimizda "Zayif kemikli gencler hep daha zayif kemiklere
sahip olacaklar." sorusuna antrenorlerin %8'i evet yanitini %50'si hayir %41'i ise

bilmiyorum yanitini vermistir.

Tablo 41. Adet Dongiisii Hakkinda Bilgi Diizeyi

Evet Hayir Bilmiyorum
Spor yaparken
adet dongiisiiniin %4 1(5kisi) %33(4kisi) %25(3kisi)
atlanmasi
normaldir.
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Frekans tablosuna baktigimizda "Spor yaparken adet dongiisiiniin atlanmasi
normaldir." sorusuna antrenorlerin %41'1 evet yanitimi %33'i hayir %25' ise

bilmiyorum yanitini vermistir.

Tablo 42. Kemik Kalitesi Hakkinda

Evet Hayir Bilmiyorum
Zay1f kemiklere sahip %91 (1kisi) %8(1kisi)
olmak yaslilikla
ilgilidir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Zayif kemiklere sahip olmak yaslilikla ilgilidir."

sorusuna antrendrlerin %91'1 evet yanitim1 %8'1 ise hayir yanitini vermistir.

Tablo 43. Tiketilmesi Gereken KH Miktar1 Hakkinda

Evet Hayir Bilmiyorum

Diisiik

Karbonhidrath %33(4kisi) %350(6kisi) %16(2kisi)
diyetler  gelismis

atletik performans

icin en iyisidir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Disiik Karbonhidratli diyetler gelismis atletik
performans i¢in en iyisidir." sorusuna antrendrlerin %33'l evet yanitim1 %50'si hayir

%16's1 ise bilmiyorum yanitin1 vermistir.

Tablo 44. Besin - Adet Déngiisii iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum
Yeterince
yememek adet  %50(6kisi) %8(1kisi) %41(5kisi)
dongiistinii
kaybetmeye neden
olabilir.
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Frekans tablosuna baktigimizda "Yeterince yememek adet dongiisiinii kaybetmeye

neden olabilir." sorusuna antrendrlerin %50'si evet yanitim1 %8'1 hayir %41'i ise

bilmiyorum yanitini vermistir.

Tablo 45. Stres kirig1 - Adet iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum
Stres kiariklar1 adet
dongiisiinii atlatan  %66(8Kkisi) %33 (4kisi)
kizlarda daha ¢ok
goriiliir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Stres kiriklar1 adet dongiisiinii atlatan kizlarda daha

cok gortliir" sorusuna antrendrlerin %66's1 evet yanitini %33'i ise hayir yanitini

vermistir.

Tablo 46. Besin - Kemik Yogunlugu Iliskisi

Evet Hayir Bilmiyorum

Yeterince
yememek  kolay %75(9kisi) %16(2kisi) %8(1kisi)
kirilan  kemiklere
sahip olmaya
neden olabilir.

Frekans tablosuna baktigimizda "Yeterince yememek kolay kirilan kemiklere sahip

olmaya neden olabilir." sorusuna antrenérlerin %75'i evet yanitin1 %16's1 hayir %8’

ise bilmiyorum yanitin1 vermistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Literatiir tarandiginda Brown, Wengreen ve Beals tarafindan 2014 yilinda liseli
sporcular ve koglar1 iizerinde yapilan aragtirmalarda sporcularin ve koglarin kadin
atletik triadi hakkinda yeterli bilgileri olmadigina ulagilmistir. Bizim yaptigimiz
arastirmada sporcularimizin %98'i atletik triadi daha 6nce hi¢ duymamis olduklar

saptanmistir. Boylece sonug literatiirle ortiismektedir.

Yeterince kalori aliyor musunuz sorusuna verilen cevaplara baktigimizda 6zellikle
Atletizmciler, Halterciler ve Yiiziiciiler ciddi oranda hayir cevabini vermislerdir.
Sleight ve arkadaslar1 2015'te yapmis olduklar1 ¢alismada yeme bozuklugunun
teshisinin 6nemine deginmistir ve genellikle yeme bozuklugu olan atletlerin bunu bir
utan¢ kaynagi olarak gorlip saklamalarmin da klinik teshis koyma bakimindan
sartlar1 zorlastirdigim1 Ozellikle vurgulamistir. Bu kaynaga dayanarak verilen
cevaplarin ciddi boyutlarda olmasiyla birlikte atletlerin klinik kontrollerinin

yapilmasi gerektigi uygun olacagi diistiniilmektedir.

Kilonuzu korumak i¢in baski hissediyor musunuz sorusuna Atletizmciler, Bilek
giiresciler, Halterciler, Taekwondocular, Taekwondo-Poomseciler ve Yiziiciiler
tarafindan ¢ok sayida sporcunun evet dedigini gérmiis olduk. Literatiire bakildiginda
ise Coelho ve arkadaslar1 2014'te yaptiklari ¢alismada en ¢ok risk altinda bulunan
branslarin genellikle viicut yag ylizdesinin 6nemli oldugu branslar oldugunu 6ne
stirmiislerdir. Sporcularin kadin atletik triadina yakalanmamasi i¢in en Onemli
basamagin da yeme bozuklugunu teshis etmek ve dnlemek oldugunu savunmuslardir.
Bu soruya evet diye cevap veren sporcularinda genellikle viicut yag %'si 6nemli olan
veya siklet sporlar1 dedigimiz branglardan oldugunu goriiyoruz bu durum literatiirle

ortiismektedir.
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Yukaridaki kilonuzu korumak icin baski hissediyor musunuz sorusuna %50min
tizerinde evet olarak cevap veren sporcularin bu baskinin kendilerinden ve
kog¢larindan geldigini sdyledikleri goriilmiistiir. Ancak literatiir tarandiginda bu

duruma uygun bir kaynak bulunamamaistir.

Daha once hi¢ stres kirig1 yasadiniz m1 sorusuna en ¢ok Atletizm, Badminton ve
Halter branslarindan evet dendigi ortaya ¢ikmistir. Yapilan literatiir taramalarinda ise
Warden ve arkadaslar1 tarafindan 2014 yilinda yapilan ¢alismada uzun mesafeci
atletlerin sadece bu hastaliga yakalanma oraninin degil bir de bu hastaliga yeniden
yakalanmaya da yatkin olduklarina deginilmistir. Ancak yapilan literatiir
taramalarinda stres kirigryla ilgili Badminton ve Halter branglarinda daha 6nce hig

arastirma yapilmamustir.

En ciddi kiriklar Atletizmciler, Lig badmintonculari, Bilek giiresi, Buz hokeyi ve
Halter branslarinda gorilmistiir ancak Tirkiye'de ve Diinya iizerinde heniiz kadin
Atletik triad1 hakkinda bizim yaptigimiz gibi tiim elit branglardaki sporcularin
karsilastirilmasiyla ilgili bir c¢alisma olmadigindan literatiirde bununla ilgili bir

calisma bulunamamustir.

[k adet dénemini ne zaman gegirdiniz sorusuna Atletizm bransindaki 2 sporcu 15-16
yas grubunda Lig badmintoncularinin geneli 14-15 yas grubunda Basketbol
bransinda da 14-15 yas grubunda Milli Badmintoncularda ise 15-16 yas grubunda
basladiklar1 hatta 1 sporcunun da 17 yasinda ilk adet periyoduna basladig:
ogrenilmistir. Diger tiim branslarda adet dongiisii genel olarak normal aralik kabul
edilen 10-12 yas grubunda basladigi goriilmistiir. Literatiire bakildiginda ise
Dadgostar ve arkadaslarinin pek ¢ok elit bransi karsilastirdigi 2009'daki ¢aligmasinda

caligmaya katilan 788 sporcunun ge¢ menars yasi problemi oldugu goriilmiistiir.

Bir yilda toplam kag kez adet gordiiniiz sorusuna Atletizmciler, Lig Badmintonculari,
Badmintoncular, Basketbolcular, Bilek Giires¢iler, Halterciler, Taekwondocular ve
Poomsecilerin 9 ve daha az kere cevabini verdikleri goriilmiistiir. Literatiire
bakildiginda Dadgostar ve arkadaslari tarafindan 2009 yilinda yapilan ¢aligmada 34
spor federasyonunun katilimiyla gerceklestirilen g¢alismada 20 yasin altindaki
sporcularin oligamenori ve amenori bakimindan risk altinda olduklarina rastlanmuis.
Ozellikle de agirlik ve dayaniklilik sporlarinda amenori ve oligamenori goriilme riski

oldugu ortaya ¢ikmistir.
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Adet diizeninizi nasil tamimlarsiniz sorusuna ise Lig Badmintonculari, Milli
Badmintoncular, Basketbolcular, Bilek Giiresciler, Buz hokeyciler ve Poomseciler
%50'den fazla ¢ok diizensiz yanitin1 vermislerdir. Yapilan literatiir taramalarinda bu
branglarla ilgili ¢alisma olmadiginda tartisma yapilamamistir. Ancak okunan
caligmalar ve kaynaklar 15181nda agir yiiklenmelerin yapildig1 branslarda sporcularin
adet dongiisiinii kaybettigi veya diizensizlestigi goriilmektedir. Bu yiizden bu
branglardaki sporcularin oligamenori olmalar1 yaptiklar1 agir antrenmanlarla
iliskilendirilmistir.

Koglarin tizerinde Frideres, Mottinger ve Palao tarafindan 2014 yilinda yapilan bir
baska kadin atletik triad1 bilgi diizeyi arastirmasinda ise yine koglarin bilgi
diizeylerinin sporcularin kadin atletik triadina yakalanmasini azaltabilme konusunda
yeterli olmadigini saptamistir. Bizim buldugumuz sonuglara gore ise Milli takim
antrendrlerimizin  %75'1 "evet" cevabimmi %25'i ise "hayur" cevabimi verdikleri
goriilmiistiir. Ancak antrenorlerimiz her ne kadar konuyu daha dnceden bilseler de
heniiz iilkemizde bu konuyla ilgili ciddi kaynaklar ve c¢alismalar olmadigindan

sporculardaki bu durumu saptama konusunda eksik kalacaklar1 diisiiniilmektedir.

"Siz milli takimimn bagindayken sporcularinizda hi¢ stres kirigi gorildic mi?"
sorusuna Cimnastik, Bilek Giiresi, Buz hokeyi, Atletizm, Halter ve Taekwondo
branslarindaki antendrler evet cevabini verdikleri goriilmiistiir. Ancak literatiirde

bununla ilgili hi¢bir veriye rastlanmamustir.

"Siz milli takimin basindayken sporcularinizda hi¢ yeme bozuklugu gorildi mi?"
sorusuna Curling, Cimnastik, Bilek Giiresi, Futbol, Badminton, Taekwondo ve
Halter branglarinin antrenorleri Evet cevabi verirken, Atletizm, Basketbol, Buz
hokeyi, Voleybol ve Yiizme antrenorleri Hayir cevabini vermislerdir. Ancak literatiir

tarandiginda bununla ilgili bir ¢alismaya rastlanmamustir.

"Siz milli takimin basindayken sporcularnizda hi¢ adet diizensizligi gorildi ma?"
sorusuna Cimnastik, Atletizm, Badminton, Basketbol, Curling, Futbol, Halter ve
Yiizme antrendrleri Evet cevabimi verirken, sadece Bilek giiresi, Buz hokeyi,
Taekwondo ve Voleybol antrendrleri Hayir cevabini vermistir. Ancak literatiir

tarandiginda bununla ilgili bir veri bulunamamustir.

Genel olarak anketlere antrendrlerin verdikleri cevaplarla, Brown ve arkadaslarinin

2014 yilindaki calismasinda Lise yas gruplarinin antrendrlerinin sonuglariyla ayni
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Ozellikleri gostererek her 2 grubunda Female Athletic Triad1 hakkindaki bilgi

diizeylerinin diisiik oldugu saptanmustir.

5.1. SONUCLAR

Cimnastik, Bilek Giiresi, Buz Hokeyi, Curling, Futbol ve Yiizme branslariyla
ilgilenen sporcular Kadin Atletik Triad'm1 hi¢ duymamis. Ancak diger branglara da
baktigimizda genel olarak Kadin Atletik Triad'1 bilinmemekte.

"Yeterince kalori aliyor musunuz?" sorusuna tiim branglar arasinda en ¢ok Atletler,

Halterciler ve Yiiziiciiler ciddi oranda kalori alamiyoruz yanitini vermistir.

Kilo korumak i¢in baski hissediyor musunuz? sorusuna Atletizm, Bilek Giiresi,
Halter, Taekwondo, Taekwondo Poomsea ve Yiizme gibi daha ¢ok kilo avantajinin
on planda oldugu branslar "Evet" cevabini vermistir. Ayn1 branglarin sporculari bu

baskinin en ¢ok koglarindan ve kendilerinden geldigini soylemistir.

Stres kiriklarini en ¢ok goriilme oran1 Atletizm, M. Badminton ve Halter branglarinda
mevcuttur. Ancak sayr bakimidan en ciddi kirikla karsilasma siklig1 Atletler, L.

Badmintoncular, Bilek Giiresciler, Buz Hokeyciler ve Haltercilerde goriilmiistiir.

Branglar incelendiginde ilk menars yasi1 Atletizmde 15-16 yaslarinda birer sporcu
iken, L. Badmintoncularinda 9 sporcu 14 yasinda - 8 sporcu ise 15 yasinda,
Basketbolda 14 yasinda 2 sporcu - 15 yasinda 1 sporcu, M. Badmintoncularinda 15
yasinda 6 sporcu - 16 yasinda 1 sporcu - 17 yasinda ise 1 sporcunun oldugu
goriilmiistiir. Genel ortalamaya bakildiginda en ge¢ menars yasi Badminton

bransinda kaydedilmistir.

Yilda kag kez regli oluyorsunuz sorusuna Atletizm, M-L. Badminton, Bilek Giiresi,
Halter ve Taekwondo M-P. branslar1 9 ve daha az cevabmi vermistir. Ancak

Basketbol bransinda bir sporcu yilda 2 kez cevabini vermistir.

L-M. Badminton, Basketbol, Bilek Giiresi, Buz Hokeyi ve Taekwondo Poomse

branslarindaki sporcular reglilerinin y1l icinde ¢ok diizensiz oldugunu belirtmislerdir.

Genel olarak antrendrlerin Kadin atletik triadin1 daha 6nce duyduklar fakat icerikleri

hakkinda ayrintili bilgileri olmadig1 saptanmistir.
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Artistik Cimnastik, Badminton, Bilek Giiresi, Curling, Futbol, Halter ve Taekwondo

brangindaki antrenorler milli takimin basindayken sporcularda
yeme bozuklugu goriildiigiinii belirtmislerdir.

Artistik Cimnastik, Atletizm, Badminton, Basketbol, Curling, Futbol, Halter ve
Yiizme bransindaki antrenorler milli takimin basindayken sporcularda adet

diizensizligi gorildiiglini belirtmislerdir.

Cimnastik, Bilek giiresi, Buz hokeyi, Atletizm, Halter ve Taeckwondo brangindaki
antrenorler milli takimin basindayken sporcularda stres kirigi gorildiigiini

belirtmislerdir.

5.2. ONERILER

Oncelikle arastirma sonucunda risk altinda bulunan sporcularin Kadin Atletik Triad:
hakkinda Genglik ve Spor Bakanligi Spor Egitim Dairesinden ve spor
federasyonlarinin alan uzmanlarindan destek alinarak hazirlanacak seminerler
aracilifiyla bilgilendirilmesi ve sonrasinda bu seminerlerin her brans igin

yayginlastirilmasi Onerilebilir.

Ayrica sporcularin katildigi milli takim kamplarinda Female Athletik Triad'tyla ilgili
sporculara diizenli olarak milli takim saglik ekibi tarafindan da bilgi verilebilir,
kontrolleri yapilabilir ve artik Tiirkiye’de de laboratuvar ¢alismalarinin baslatilmasi

Onerilebilir.

Bunlara ek olarak, her branstaki antrendrlerin de Kadin Atletik Triad1 hakkindaki
bilgi diizeylerine iligkin arastirmalar yapilip kendilerine konuyla ilgili diizenli ve

kapsamli seminer programlarinin uygulanmasi onerilebilir.

67



KAYNAKCA

Beksag M.S. ve ark. (2005). Jinekoloji Ureme Endokrinolojisi & Infertilite
Jinekolojik Onkoloji Ders Kitabi. Ankara: Oncii Basimevi.

Berek, J.S. (2004). Novak Jinekoloji. istanbul: Nobel Tip Kitabevleri.

Birch, K. (2005). Female Athlete Triad. Canadian Family Physician. vol.51, 1338-
1345.

Brown,K.N. Wengreen, H.J. Beals, K.A. (2014). Knowledge of The Female Athlete
Triad, and Prevelance of Triad Risk Factors Among Female High School
Athletes and Their Coaches. Journal of Pediatrist Adolecent Gynecology
27(5): p278-82. DOI:10.1016/j.jpag2013.11.014.

Burnett, A.F. (2001). Clinical Obstetrics and Gynecology: A Problem Based
Approach. ABD: Blackwell Science.

Coelho, G.M. Gomes, A.L Riberio B.G. Soares Ede, A. (2014). Prevention of Eating
Disorders in Female Athletes. Journal of Sports Medicine. 12;5: 105-13.
DOI: 10.2147/0AJSM.S36528.

Dadgostar, H. Razi, M. Aleyasin, A. Alenabi, T. Dahaghin, S. (2009). The Relation
Between Athletic Sports and Prevalence of Amenorrhea and
Oligomenorrhea in Iranian Female Athletes Tehran University Iran. Sport

Medicine, Arthroscophy, Rehabilitation, Theraphy & Technology 1 (1), 1-7.

DeChertey, A.H. ve Nathan, L. (2002). Current Obstetric & Gynecologic Diagnosis
& Treatment. ABD: International Edition.

Dipietro, L. ve Stachenfeld, N.S. (2006). The Myth of The Female Athlete Triad. Br
J Sports Med. Yale University. 40, 490-493

Durmus Altun, G. (2008). Puberte Oncesi Yogun Egzersizin Disi ve Erkek
Sicanlarda Puberte ve Eriskin Donem Kemik Yogunluguna Etkisinin
Arastirmasi.  Yaymlanmis doktora tezi. Trakya Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitust.

Ergen, E. Demirel, H. Giiner, R. Turnagdl, H. Basoglu, S. Zergeroglu, A. M. UlKar,
B. (2002). Egzersiz Fizyolojisi Ders Kitabi. Ankara: Nobel Yayinevi.

68



Frideres, J.E. Mottinger, S.G. Palao, J.M. (2014). Collegiate Coaches Knowledge of
The Female Athlete Triad in Relation to Sport. Journal of Sports Medicine
Physist Fitness 56(3):287-294.

Giilgiin, E. (2004). Egzersiz ve Spor Yapanlar icin Beslenme. Istanbul: Nobel

Yaymevi.

Giines, Z. (2005). Spor ve Beslenme Antrenér ve Sporcu El Kitabi. Istanbul: Nobel

Yayinlari.

Hergiiner G., (2003). Kadmlarin Spor Yapmalarin1 Etkileyen Sosyo Kiiltiirel
Faktorler” yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Hergiiner G., Bar M., Yaman M.S. (2016). Beden Egitimi ve Spor Etkinliklerine
Katilan Ortaokul Ogrencilerinin Aile, Okul Yéneticileri ve Ogretmenlerden
Beklentilerinin Belirlenmesi, Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi, Cilt 13,
Sayr 1, 155-168.

Hinton, P.S. ve Beck, N. C. (2005). Nutrient Intakes of Men and Women Collegiate
Athletes with Disordered Eating. University of Missouri-Colombia,

America Journal of Sports Science and Medicine 4, 253-262
WEBL: http://www.jinekolognet.com/adet-gecikmeleri.asp adresinden 13.10.2015
tarihinde erisilmistir.

Javed, A. Kashyap, R Lteif, A.N. (2015). Hyperandrogenism in Female Athletes with
Functional Hypothalamic Amenorrhea: a Distinct Phenotype. International
Journal of Women’s Health, 7 103-111

Journal of The American College of Sports Medicine. (2007). The Female Athletic
Triad. Med. Sci. Sports Exerc. 29(5), 1867-1882.

Judith, M. H. Mary, E. Karen Freund, (2000). Detection, Evaluation and Treathment
Eating Disorder. Society of General International Medicine. Volume 15.
577-590.

Kalyon, T.A. (2000). Spor Hekimligi Sporcu Saghgi ve Spor Sakatliklari. Ankara:

Gata Basimevi.

Kanbir, O. (2001). Sporda Saglik Bilinci ve Ilkyardim. Istanbul: Umut Matbaasi.

69



Khan,K.M., Liu-Ambrose,T., Sran,M.M., Ashe, M.C., Donaldson, M.G. ve Wark,
D.J. (2002). New Criteria for Female Athlete Triad Syndrome?.Br J Sports
Med, 36:10-13.

Konopka, P. (1985). Spor Beslenme Randiman. Istanbul: Sandoz Yayinlari.
Konopka, P. (2000). Spor Beslenmesi. Ankara: Bagirgan Yayinevi.

Marquez, S. ve Molinero, O (2013). Energy Availability, Menstrual Dysfunction and
Bone Health in Sports an Overwiew of The Female Athlete Triad. Nutricion
Hospitalaria, 28(4), 1010-1017.

Nguyen, V.H.,Wang, Z. ve Okamura, S.M. (2014). "Osteoporosis Health Beliefs of
Women with Increased Risk of the Female Athlete Triad" Hindawi
Publishing Corporation Journal of Osteoporosis Volume 2014, Article ID
676304, 5 pages http://dx.doi.org/10.1155/2014/676304

Omeroglu, S. (2002). Sporcularin Optimal Beslenmesi. Ankara: Bagirgan Yayrmevi
sf:69.

Ozdemir, M. (2004). Spor Yaralanmalarindan Korunma ve Rehabilitasyon Ilkeleri.
Konya: Cizgi Kitabevi.

Pehlivan, A. (2005). Sporda Beslenme. Istanbul:Morpa Kiiltiir Yaymlari

Quah, Y. V. Poh, B. K. Ng, L. O. and Noor, M.I. (2009). The Female Athlete Triad

Among Elite Malaysian Athletes: Prevalence and Associated Factors Asia
Pac. Journal of Clinic Nutrition. 18 (2). 200-208.

Rebar, R. (2014). Evaluation of Amenorrhea, Anovulation, and Abnormal Bleeding
Alabama ABD: Executive Director of the American Society for

Reproductive Medicine in Birmingham pmiD: 25905367 (Pubmed)

Saygin, O. Giiral, K. Gelen, E. (2009). Amatér ve Profesyonel Futbolcularm
Beslenme Aliskanliklarinin Incelenmesi. Uluslararas: Insan Bilimleri

Dergisi. 6.2 (2009): 177-196.

Sleight, A.J. Erickson, C.D. Tierney, D.K. Houston, M.N. Welch, C.E. (2015). The
Diagnostic Accuracy of Screening Tools to Detect Eating Disorders Among
Female Athletes: A Critically Appraised Topic. Journal of Sport

Rehabilition 1-12. doi: 10.1123/lokasyon.2014-0337

70


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25905367
https://dx.doi.org/10.1123/jsr.2014-0337

Soleimanyl, G., Dadgostar, H., Lotfian, S., Lakeh M.M., Dadgostar, E. ve
Movaseghi, S. (2011). Bone Mineral Changes and Cardiovascular Effects
among Female Athletes with Chronic Menstrual Dysfunction. .Asian
Journal of Sports Medicine, Vol3 (1) 53-59.

Taylor, P.M. ve Taylor, K.T. (1988). Conquering Atletic Injuries. American Running
and Fitness Association. Washington, DC.

The American College of Sports Medicine. (2011). The Female Athletic Triad
(Brochure) Erisim tarihi: 24.11.2014

Thein-Nissenbaum, J. M., Rauh, M.J., Carr, K. E., Loud, K. J. ve McGuine, T. A.
(2012). Menstrual Irregularity and Musculoskeletal Injury in Female High
School Athletes. Journal of Athletic Training, 47(1):74-82

Thompson, R.A. ve Sherman, R.T. (1999). Managing The Female Athletic Triad.

America: National Collegiate Athletics Association's Coaches Handbook.

Torstveit , M.K. ve Borgen, J.S. (2004). Risk of Female Athletic Triad. The
Norwegian University of Sport and Physical Education, Oslo, Norway: The
Norwegian Olympic Training Centre, Sci. Sports Exerc., Vol. 37, No. 2, pp.
184-193

Torstveit , M.K. ve Borgen, J.S. (2007). The Female Football Player, Disordered
Eating, Menstrual Function and Bone Health. Br J Sports Med;41, 68-72.
doi: 10.1136/bjsm.2007.038018

Troy, K. Hoch, A.Z. Stavrakos, J.E. (2006). Awareness and Comfort in Treating The
Female Athletic Triad: Are We Failing our Athletes?. Wisconsin Medical
Journal, Vol 105, No 7, 21-24.

Warden,S.J. Davis, I.S. Fredericson, M. (2014). Management and Prevention of
Bone Stress Injures in Long-Distance Runners. Journal of Orthphedy Sports
Physist Ther, 44(10):749-65. DOI:10.2519/jospt.2014.5334.

Weineck, J. (2011): Futbolda Kondisyon Antrenmani. Ankara: Spor Yayinevi.

Wolfgang, J. (2001). Gender-Related Differences in Elite Gymnastis: The Female
Athletic Triad. Medical Centre for Child Health. Clinic for Pediatric
Endocrinology ve Metabolism, Frankfurt, Germany: Goethe University, J
Appl Physiol 92: 2146-2152.

71



WEB2: www.pubmed.gov Tiim pubmed taranmistir. Erisim tarihi: 15.10.2015

72



EKLER

FEDERASYONLARA GONDERILEN iZiN DILEKCESi ORNEGI
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ORJINAL ANKET

Sport

Date

Pre-Season Nutrition, Health and Athletic
Performance Questionnaire

You may use either a pen or a pencil to complete the
survey as long as it is DARK ENOUGH TO READ.
Please be sure to mark your answers correctly as

shown.

answer Selection: Correct = @ Tncorrect = K & 8

1. Have you ever heard of the Female Athlele

Triad?
0 Yes
o No
3. Year in school
©  Freshman (3" grade)
o] Sophomore
n] Juniar
o] Senior
5. Haight
Feet
Inches

7. What do you think is your ideal weight?

pournds

4. Do you feel pressura o achieve or maintain a
certain body weight?

8] Yes
8] No

11. Hava you ever suffered a stress fracture (a very
small bone crack or break) as a result of training or
competition?

2. Please list the thres condilions thal are included in the
Female Athlete Triad,

1.
2'.................
3.

O | have no idea

4. Ethnic group

o White/Caucasian
o Other

. Current body welghl in pounds. (If you are unsure, glve
your best estimate)

pounds
8. Do you think you eat enough calores?

o] Yes
s} Mo

10. If you answered yes o 9, where does that pressure
come from? (select all that apply)

Myself

Coach

Peers
Paraents
Soclety/media

cCoooo

12, If yes, how many have you had?

in the past year
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11. Hava you ever suffered a stress fracture (a very 12, If yas, how many have you had?
small bone crack or break) as a result of training or

campelition? in the past year
O Yes in your life
O No
13. When do females experience the majority of bone 14. How many servings of dairy products
growth? {milk, cheese, cottage cheese, yogurt, elc)
are recommended for females ages 9-18 to
G 1114 years consume each day?
o 15-18 years
&) 19-22 years
o 23-25 years

o000
LS FE R N

True Falze Den't
know
15. The recommended amount of Calcium for me as an athlete is
higher than the amount recommended for teenagers who do not 8] Q Q
participate in sports.
16. Skipping my period makes my bones weak.

8] e} o
17. Gatorade helps my body rehydrate belter than water if | am
exercizing for long periods of time in a hot environment and | am 8] Q Q
sweating a lof.
18. Skipping my period is my body's way of saying I'm training too 0 o 0
hard.
19, The best recovery snack to eat after working out is one that O 'G O
contains carbohydrates and fatin a 3:1 ratio,
20, Teenagers with weaker bones will always have weaker bones, o o o
21. Skipping my pericd while playing sports is normal. o o 0
22. I'm not cld enough 1o have weak bones, 0 o 0
23, Low carbohydrate diets are bast for improved athletic 0 Is) 0
perfarmance.
24, Mot eating enough could cause me to lose my period, 0 o 0
25. Stress fractures (very small bone cracks or breaks) ocour o o 0
maore often in girls that skip their period.
26. Mot eating encugh calories could cause me lo have brittle o o 0

bones,

27. Have you ever had a menstrual peried? (If no, you do not have to answer the remaining questions)

O Yes
O Mo

28, How accurately do you think you can answer guestions about your menstrual periods?

O A)Very accurately. | usually know when my monthly cycle will start.

O B} Fairly accurately, | don't know exactly when it will start, but | would notice if | haven't had a menstrual
cycle in a whila.

O C) Mot very accurately, | don't usually pay attention to my menstrual cycle.

29. How old were you when you had your first menstrual 30, When was your lasl menstrual penod?
period?

! (malysar)
31, How many menstrual pericds have you had, ., 32, Please describe the regularity of your menstrual
parods
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O 2325 years o 2
Q 3
Q 4
o 5
True False Don't

know
15, The recommended amount of Calcium for me as an athlete is
higher than the amount recommended for teenagers who do not Q 8] 0
participate in sports,
16. Skipping my pericd makes my bonas weak.

0 (8] 0
17. Gatarade helps my body rehydrate betier than water if | am
exercising for long periods of time in a hot environment and | am Q (8] 0
sweating a lot.
18. Skipping my pericd is my body’s way of saying I'm training too o o o
hard.
18, The bast recovery snack to eat after working out is one that 0 o 0
contains carbohydrates and fat in a 3:1 ratic.
20. Teenagers with weaker bones will always have weaaker bones, O o 0
21. Skipping my pericd while playing sports is normal. O o 0
22 I'm nal eld enough 1o have weak bones. 0 o 0
23, Low carbohydrate diets are best for improved athlatic o o o
performance.
24, Not eating encugh could cause me o lose my period, 0 o O
25, Stress fractures (very small bone cracks or breaks) occur 0 o 0
more often in girls that skip their pericd.
26. Mot ealing encugh calories could cause me lo have brittle o o 0

bones,

27. Have you ever had a menstrual pericd? (If no, you do not have to answer the remaining questions)

O Yes
O Mo

28. How accurately do you think you can answer guestions about your menstrual perads?

O A)Very accurataly. | usually know when my monthly cycle will start.

O B} Fairly accurately. | don't know exactly when it will start, but | would notice if | haven't had a menstrual
cycle in a whila.

O C) Mot very accurately. | don't usually pay attention to my menstrual cycle.

29, How old were you when you had your first menstrual 30, When was your last menstrual pericd?
period?

! (malysar)
31, How many menstrual pericds have you had, .. 32, Please describe the regularity of your menstrual
periods

in the past 12 months?
o] Vary regular (within 3 days)
in the past 6 manths? O Somewhat iregular (4-10
day variatiaon)
o Very irregular (=10 day variation)

33. Have you ever gone for 3 of more manths withaut 34, If yas, how many times have you gona 3 of more
having a8 menstrual periad? manths without having a period?
QO Yes If yes, how many months did you go withaut having a
O Na periad?
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ANKET iZNi

RE: Female Athletic Triad Survey

s Zf}'ubject Female Athletic Triad Survey
. Date: Mon. 1 Dec 2014 11:59:42 +0200

. Dear Ms. Wengreen:

_:’Imn a Master student from Sakarya University. Sakarya. TURKEY. I want to practice a carry
knowledge of the female athlete triad. and prevalence of triad risk factors among Turkish

~&§nale athletes and their coaches. I would like to ask your approval to use your " Female
&ﬁletic Triad Survey” for my research.
- ':’,

Ny
-,

Heidi Wengreen (heidi.wengreen@usu.edu) Add to contacts 1/13/2015 [*
To: miige sarper ¥

‘ou have our permission to use our Female Athlete Triad Survey. Do you have a copy of it or
‘need me to send it to you? If so, I'll need to track it down from my graduate student who is ovel

1 before. but I think because of the Christmas holiday you ¢

iy : 3 i 4 T N
b 19 . & 3.4 y :
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Sporcu Anketi
Tarih:
Spor Bransiniz:
Yasiniz:
1. Kadin Atletik Triad'ini hi¢ duydunuz mu?
A. Evet B. Hayir

2.Kadin Atletik Triad'inda bulunan 3 sart yaziniz.

D. Fikrim yok

w

. Okuldaki yiliniz.
A. 1. sinif
B. 2. sinif
C. 3. sinif

D. 4. sinif

I

. Boyunuz?

w
=
o
>
c
N
-~J
—
m
3.
>
(o}
D
oQc
3
o
:.
N
—+
Q
>
3.
>
<
Q
N
=4
N

7. Sizce yeterince kalori aliyor musunuz?

A. Evet B. Hayir

0o

. Kilonuzu korumak ya da bir kiloda olmayi basarmak igin baski hissediyor musunuz?

A. Evet B. Hayir
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9. Eger 8. soruya evet dediyseniz. Bu baski nerden geliyor? (Dogru olan tim siklari
isaretleyin)

A. Kendimden B. Kogumdan  C. Akranlarimdan D. Ailemden E.
Toplumdan/Cevreden

10. Hig bir yarisma ya da antrenman sonucunda stres kirigi (¢ok kiiclik kemik catlagi ya da
kirnig) yasadiniz mi?

A. Evet B. Hayir

11. Eger 10. soruya cevabiniz evet ise, kag tane yasadiniz?
Gegtigimiz yil ......veeeeneeen. tane

Hayatiniz boyunca........... tane

12. Kadinlar kemik gelisiminin ¢cogunu ne zaman yasarlar?
A.11-14 yas B.15-18 yas C.19-22 yas D. 23-25yas

13. 9-15 yas arasi kadinlarin tiiketmesi icin kag porsiyon siit Grinleri(sit,peynir,yogurt
vb.)onerilir?

Al B.2 C.3 D.4 E.5

EVET HAYIR |BiLMiYORUM

Bir atlet olarak benim igin 6nerilen
Kalsiyum miktari spor yapmayan gengler
icin Onerilenden fazladir.

Periyodumu atlamak kemiklerimi
zayiflatiyor.

Sicak bir ortamda uzun saatler boyunca
egzersiz yapilyorsam ve ¢ok terliyorsam
sporcu icecegi sudan daha iyi sekilde
vicudumun nem ihtiyacini karsiliyor.

Adet giinimi atlamak viicudumun gok
siki calisiyorum deme yoludur.

Antrenmandan sonra en iyi geri kazanma
atistirmaligi 3/1 oraninda Karbonhidrat
ve yag iceren seylerdir.

Zayif kemikli gencler hep daha zayif
kemiklere sahip olacaklar.

Spor yaparken adet gliniimi atlamam
normal.

Zayif kemiklere sahip olacak kadar yasli
degilim.
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Disuk Karbonhidrath diyetler gelismis
atletik performans igin en iyisidir.

Yeterince yememek adet dongimi
kaybetmeme neden olabilir.

Stres kiriklari (kiicik kemik ¢atlaklari ya
da kiriklari) adetini atlatan kizlarda daha
cok gorulir.

Yeterince yememek kolay kirilan
kemiklere sahip olmama neden olabilir.

26. Hi¢ adet donemi gegirdiniz mi? (Eger Hayir ise, sonraki sorulari cevaplamak zorunda
degilsiniz)

A. Evet B. Hayir
27. Menstral doneminizle ilgili sorulari ne kadar dogru cevaplayacaginizi distiniyorsunuz?
A. Cok dogru. Clnkl benim menstral ddnemimin ne zaman baslayacagini genellikle bilirim.

B. Oldukga dogru. Clinkii tam olarak ne zaman baslayacagini bilemiyorum, ama bir siire
baslamazsa fark ederim.

C. Cok dogru degil. Cinki genelde menstral dongime ¢ok dikkat etmiyorum.
28. ilk adet dénemini yasadiginizda kag yasinizdaydiniz?
............... yasindaydim.

29. Son adet doneminiz ne zamandi?

......................... son 6 ay?

31. Adet doneminizin diizenliligini tarif eder misiniz?
A. Cok duzenli (3 glin icinde)

B. Biraz diizensiz (4-10 giin arasinda degisir)

C. Cok diizensiz (10 giinden fazla)
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Antrenor Anketi

Hangi bransta milli takim antreno6rlGgi yapiyorsunuz?

1. Kadin Atletik Triad'ini hi¢c duydunuz mu?
A. Evet B. Hayir

2.Kadin Atletik Triad'inda bulunan 3 sart yaziniz.

D. Fikrim yok
3. Kadinlar kemik gelisiminin gogunu ne zaman yasarlar?
A.11-14 yas B.15-18 yas C. 19-22 yas D. 23-25 yas

4. 9-15 yas arasi kadinlarin tiiketmesi i¢in kag porsiyon st trtnleri(stt, peynir,yogurt
vb.)onerilir?

Al B.2 C.3 D.4 E.5

5.Siz milli takimin basindayken sporcularinizda hig stres kirigi gérildi ma?

A. Evet B. Hayir

6.Siz milli takimin basindayken sporcularinizda hi¢ yeme bozuklugu gorildi ma?
A. Evet B. Hayir

7.Siz milli takimin basindayken sporcularinizda hi¢ adet diizensizligi gorildi mi?

A. Evet B. Hayir
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EVET

HAYIR

BiLMiYORUM

Bir atlet icin 6nerilen
Kalsiyum miktari spor yapmayan gencler
icin 6nerilenden fazladir.

Sporcunun menstral periyodunu atlamasi
kemikleri zayiflatir.

Sicak bir ortamda uzun saatler boyunca
egzersiz yapiliyorsa ve cok terleniyorsa
sporcu icecegi sudan daha iyi sekilde
vicudun nem ihtiyacini karsilar.

Adet glinini atlamak viicudun ¢ok
siki calisiyorum deme yoludur.

Antrenmandan sonra en iyi geri kazanma
atistirmaligi 3/1 oraninda Karbonhidrat
ve Yag iceren seylerdir.

Zayif kemikli gencler hep daha zayif
kemiklere sahip olacaklar.

Spor yaparken adet glinliniin atlanmasi
normal.

Zayif kemiklere sahip olmak yaslilikla
ilgilidir.

Disuk Karbonhidrath diyetler gelismis
atletik performans igin en iyisidir.

Yeterince yememek adet dongusiini
kaybetmeye neden olabilir.

Stres kiriklari (kiiciik kemik catlaklari ya
da kiriklari) adetini atlatan kizlarda daha
cok gorulir.

Yeterince yememek kolay kirilan
kemiklere sahip olmaya neden olabilir.
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