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Amaci ve Kapsam

Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi (JHSS) 2018 Aralik ayindan itibaren yayin hayatina basladi. Derginin
amaci saglik ve spor alanindaki arastirmacilara, bilim insanlarina ve 6grencilere hizmet etmektir. Saglik
ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayinlayarak alana katki saglamak, disiplinler arasi

calismalari tesvik etmek bu derginin amaclari arasindadir.

Yayin Kurallari

Istanbul Gedik Universitesi Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, yilda ii¢ kez yayimlanan, acik
erisimli uluslararas1 hakemli dergidir. Yaym dili Tiirkce ve Ingilizcedir. Tiirkge génderilen

calismalarda Ingilizce bir dzet olmalidir.

Saglik ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayimlayarak alana katki saglamak,

disiplinler arasi ¢aligmalari tesvik etmek bu derginin amaglart arasindadir.

Saglik ve Spor, giinliik yasamlarda son derecede 6nemli igeriklere sahiptir. Bir taraftan saglikli
bir nesil yetistirmek ve onlar1 egzersizlerle korumak amaglanirken, sektorel degerlere sahip
olmasi i¢in ¢ok yonlii inceleme ve arastirmalarin yapilma gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu

alanlar i¢inde yer alan bir¢ok konu ¢alisma olarak dergimizin sayfalarinda yer alacaktir.

Ozgiin arastirma ve teorik makaleler, istatistiksel analizler, 6rnek olaylar, vaka calismalar1 ve

kitap elestirileri de yayin olarak kabul edilmektedir.

Dergiye yayimlanmak amaciyla gonderilen caligmalarin daha once baska bir yayin organinda
yayimlanmamis olmasi ya da yayimlanma asamasinda bulunmamasi gerekir. Degerlendirme
slirecine girmis olan eserler bu siire¢ zarfinda herhangi baska bir yaymn organina
gonderilmemelidir. Calisma eger bir proje sonunda ortaya ¢ikmigsa projenin ismi, destekleyen

kurum, baslangic¢ ve bitis tarihleri ve nerede yapildig1 yazilmalidir.

Gonderilen makale herhangi bir bilimsel toplantida teblig olarak sunulmussa, bunun bilgisi

makalede belirtilmelidir.

Dergiye eserleri ile katki sunan arastirmaci ve yazarlar bilimsel aragtirma ve yayin etigine

uymalidirlar.
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Yenidogan Yogun Bakim Unitelerinde Giiriiltiiniin Azalilmasinda Kamt Temelli Uygulamalar

Miijde CALIKUSU INCEKARY", Duygu GOZEN?

!Yiiksek Ihtisas Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Cocuk Saghig1 ve Hastaliklart Hemsireligi, Ankara, Tiirkiye,
2 [stanbul Universitesi-Cerrahpasa Florence Nightingale Hemsirelik Fakiiltesi, Cocuk Sagligi ve Hastaliklart Hemsireligi,
Istanbul, Tiirkiye
*Sorumlu Yazar: mujdecalikusu@gmail.com

Gonderilme Tarihi: 10.10.2020 — Kabul Tarihi: 08.02.2021
Oz
Amag: Bu sistematik derlemenin amaci literatiirde bulunan giiriiltiiyii azaltmaya yonelik kanita dayali uygulamalar1 belirlemek
ve bebek lizerindeki olumlu etkilerini sunmaktir.

Yontem: Arastirma PRISMA standartlart dogrultusunda yapilmis ve toplam 1995-2014 yillar1 arasinda 14 nicel makale
caligma kapsamina alinmustir.

Bulgular: Ses emici panellerin ve sese duyarl alarm sistemlerinin YYBU’nde kullanimi 6nerilmektedir. Kulak tikaci ve kulak
koruyucularin kullanilmasinin etkili bir girisim oldugu bildirilmektedir. Giiriiltiiniin azaltilmasinda agik iinitelerin yerine tek
aile odalarmin yapimimin yayginlagtirilmasi, plastik malzemelerin tercih edilmesi gibi yapisal degisikliklerin yapilmasi ve
saglik personelinin diizenli araliklarla egitilerek, sessiz zamanlarin olusturulmasi gibi degisikliklerin yapilmasinin etkili
olacagi bildirilmistir.

Sonuglar: Yeni dogan hemsireleri preterm bebegi giiriiltiiden korumak igin giiriiltiiniin azaltilmasina yonelik kanita dayali
uygulamalari bilmeli ve ¢alisma alanina yansitabilmelidir. Bu sayede literatlirde yer alan kanitlar klinik ortama uyarlanarak
amacina hizmet etmis olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Giiriiltii kontrolii, preterm, yenidogan hemsiresi, yenidogan yogun bakim tinitesi

Evidence-Based Practices in Reducing Noise in The Neonatal Intensive Care Units
Abstract

Objectives: This systematic review is intended to determine the evidence-based practices for noise reduction in literature and
to present the positive effects on the infant.

Methods: The research was carried out in accordance with PRISMA standards and 14 quantitative articles were included in
the study between 1995-2014.

Results: Sound absorbing panels and the use of noise sensor light alarms in the NICU are recommended. The use of ear plugs
and ear muff is an effective initiative. It has been reported that it will be effective that structural changes such as dissemination
of single family rooms instead of open units in the reduction of noise, preference of plastic materials, and the formation of
silent periods by educating health personnel at regular intervals.

Conclusion: Neonatal nurses should be aware of the evidence-based practices for reducing noise and reflect them in the
working area. In this respect, the evidence in the literature will serve the purpose by moving to the clinical environment.

Keywords: Noise control, preterm, neonatal nursing, neonatal intensive care unit

Makale 14-15 Nisan 2016 tarihleri arasinda 1. Uluslararas1 Kadin ve Cocuk Sagligi ve Egitimi Kongresi’nde s6zlii bildiri
olarak sunulmustur.

1 Copyright © JHSS. All rights reserved.
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1. Giris

Als, 1982 yilinda yiiksek riskli yeni doganin nérogeligimsel
gereksinimlerini degerlendirmek ve tedavi etmek amaciyla
Sinaktif Teori’yi gelistirmistir. Bu teori yiiksek riskli
yenidoganlarin g¢evreleriyle olan iligkilerinde davranissal
yeteneklerini kavramsallagtirmay1 ve ailenin de iginde
bulundugu multidisipliner ekip iiyeleriyle bireysel
gelisimsel bakimlarin1 optimal diizeyde saglayabilmeyi
amaglamaktadir. Ayrica, intrauterin gelisimi devam eden
fetlisiin, noro gelisimi davranislarinin  kavramsal bir
gergevede anlagilmasimi  kolaylastirmaktadir. Bebegin
fonksiyonel, fizyolojik ve stres durumundaki degisimini en
iyi yansitan, temel gostergelerden birinin, davranislari
oldugu wvurgulanmaktadir (Als, 1982; Pickler, 2004;
VandenBerg, 2007). Bu teorinin temelini, uygun olmayan
ya da uygun zamanda gergeklesmeyen ¢evresel uyaranlara
(1s1, ses, sosyal etkilesim, dokunma vb.) karst bebegin
kendi kendini savunmasi olusturmaktadir (Westrup, 2007).

Yeni dogan Yogun Bakim Unitesi, yeni doganlarin
ozellikle de preterm bebeklerin gelisiminde uygun olmayan
duyusal uyaranlara neden olabilmektedir. YYBU’nde
giiriilti, teknolojik (malzeme sesleriyle aktivitelerin yiiksek
seviyeleri, alarmlar, telefonlar) ve insan kaynakli (cok
sayida calisanlar) olmaktadir (Topf, 2000). Fetiis, yaklasik
25. gestasyon haftasinda amniyon sivisindan gegen diisiik
frekansli sesleri duymakta ve bu seslere karst yanit
olusturmaktadir (Zimmerman ve Lahav, 2013). Konjenital
bir anomali durumu yoksa, birgok preterm bebek YYBU’ne
geldiginde duymaya hazirdir. Bebeklerde 26.-30. haftalar
arasinda kohlea iizerindeki kil hiicreleri spesifik frekanslari
iyi algilar ve titresimli akustik uyarani elektriksel bir
uyarana doniistiirerek beyin sapina iletebilir (McMahon ve
ark, 2012; Querleu ve ark., 1989) . Pretermlerde 30.
haftadan sonra isitsel sistem matiirdiir, kompleks seslerin
gegcisi icin yeterli diizeyde gelismistir ve farkli konugma
seslerini ayirt edebilir (Hepper ve ark., 1993; McMahon ve
ark, 2012). Gestasyonun 35. haftasina gelindiginde ise
igitsel slire¢ 6grenme ve hafiza olusumunu kolaylastirir
(McMahon ve ark., 2012; Moon ve Fifer, 2000). Bu
nedenle isitsel gelisimleri tamamlanmayan preterm
bebeklerin karsilagabilecekleri giiriiltiiden korunmalari
onlar i¢in hayati bir 6neme sahiptir (Als ve ark., 2005).

Amerikan Pediatri Akademisi (APA) YYBU’nde giiriiltii
seviyesinin 45 desibel (dB)’nin altinda olmas1 gerektigini
bildirmesine ragmen (Amerikan Pediatri Akademisi
[APA], 1997), yapilan birgok calismada (Calikusu Incekar
ve Balci, 2017; Olivera ve ark., 2013; Valizadeh ve ark.,
2013) giirtiltii seviyesinin 45 dB’nin olduk¢a iizerinde
oldugu bildirilmistir.Bu bilgiler 1s18inda bu arastirmada,
yenidogan yogun bakim {initelerinde giiriiltii diizeyinin ve
giiriilltiiniin preterm bebekler tizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmak icin gelistirilen kanita dayali uygulamalarin
incelenmesi amaglanmaistir.

1.1. Arastirma Sorulari

Yeni dogan Yogun Bakim Uniteleri’nde giiriiltiiniin
azaltilmasina yonelik hangi uygulamalar yapilmaktadir?

e-ISSN 2791-6847

Yapilan uygulamalarin bebeklerin otonomik-fizyolojik
bulgularina etkileri nelerdir?

2. Yontem

Sistematik derleme PRISMA standartlar1 dogrultusunda
olusturulmustur. Derlemede tarih sinirlamasi yapilmadan
“noise control and neonatal intensive care unit; noise
reduction and neonatal intensive care unit; sound reduction
and neonatal intensive care unit” anahtar kelimeleri
kullanilarak tarama yapilmistir. Tarama sonucunda, 1986-
2014 yillar1 arasinda Pubmed (76) ve CINAHL (46) veri
tabanlarindan toplam 122 makaleye ulasilmis ve 1995-
2014 illart arasinda giriiltiiyii azalmaya yonelik
uygulamalarin etkinligini inceleyen 14 nicel calisma
aragtirma kapsamina alinmstir (Sekil 1).

Sekil 1. PRISMA akis semasi

Arasgtirmanin diglanma kriterleri; gelisimsel bakim ile ilgili
tiim o6zellikleri inceleyen arastirmalar, girisimsel olmayan
aragtirmalar ve YYBU disinda gerceklestirilen arastirmalar
olarak belirlenmistir.

3. Bulgular ve Tartisma

Calismalarda giiriiltiiniin azaltilmasina yonelik ses emici
panellerin kullanilmasi, ses duyarli alarm sistemlerinin
kullanilmasi, kulak tikact ve kulak koruyucularin
kullanilmasi, tnitenin yapisal degisiklikleri, egitim ve
politikalarin olusturulmasi gibi uygulamalar kullanilmistir
(Tablo 1).
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Tablo 1: Giriiltiiniin Azaltilmasina Y6nelik Yapilan Caligmalarda Kullanilan Kanita Dayali Uygulamalar

Anderson Davramgsal Durum Skorlama Sistemi [Anderson Behavioral State Scoring System, (ABSS)], Preterm Bebegin Davranisinin Degerlendirilmesi
[Assessment of Preterm Infant’s Behavior, (APIB)], Bayley Mental Gelisim Indeksi [Bayley Mental Development Index, (MDI)], Psikomotor Gelisim Indeksi

kiyasla daha sessiz ortam (p < 0.001) ve gurlti
diizeyinde azalma (p =.01)

5
‘i? ta;ﬁ,z?izi(e OT::IS:::II::" Girigim Veri toplama araci Bulgular Sonug
X
Abou Turk Randomize
< Kontrollu Kulak tikagl kullanil
© S e . . clarinin kullanilimasi
= ve ark. Antropometrik dlguimler, Kulak tikaci kullanilan grubun kilo alimi diger Ny
2 (2009) Deneysel Kulak tikaci MDI, PDI gruba gore 111 g daha fazla (p = .017) pretermlerde (< 1500 g) kilo alimini
=] _ (deney=18; destekleyebilir.
> 5 Amerika kontrol-lGj
c > — - -
=]
g S i;:ﬁéﬂ;k&fiﬁrﬂiﬁ;i; Kulak koruyucu kullanildiginda, sessiz uyku Pretermlerde kulak koruyucularinin
+ X | Duran ve P durumu puani %87.5 (p < 0.001); viicut )
< Karsgilagtirma ve pulse oksimetre M kullaniimas: yeterli uyku alimini
o ark. (2012) Kulak koruyucu ; sicakligi, solunum sayisi, kalp tepe atimi, " f S
=l A (20 bebek) cihazlari, s o N " saglar ve sessiz uykunun stresini
>4 Tiirkiye ABSS, glrilltii lgim sistolik ve diyastolik kan basinci ve SPO2p arttinr
e degerleri > 0.05 :
cihazi
Gurdltd 6lgtim cihazi, P P - Akustik kopuklerin gurilti seviyesini
~ Johnson Karsgilagtirma L APIB, oksijen K.UVOZ |9ensmde_guru|tu sev_lye§|nde .27 azalttigi ve ylUksek glrilti seviyeleri
o (2001) Akustik kopik . oo .. .| desibel azalma (p = .006), yenidoganlarin SOz | - L
] : (65 bebek) satlirasyonu dlgtim igin ve uyku durumunda artma (p = .000) ile oksijen destek terapisi arasinda
o | Amerika monitdr Y p=. bir iligki oldugu bulunmustur.
% Altuncu ve SEP olmadan kiivoz iginde ortam gurdltisi = 47
g - PR Ses emici panellerin gurlltiyd
5] ar#[JEiSIZQ) Tanimlayici Ses emici panel Glrditd dlgiim cihazi SEP ile kiivoz iginde ortam guriiltiisii = 43 dBA azalttigi bulunmustur.
E (p=.004)
g | Kellam ve Akustik kiivoz
a . . ho
] ?Z%aotlga; Tanimlayici ortusl Girilti 6lglim cihazi Kiivoz iginde ses frekansinda = 500 Hz azalma Ses emici paneaII;:arlﬁ:Jrultu seviyesini
Amerika
Sese duyarli Girisim 6ncesi 5 guin sureyle 6lgim yapiimis, bir
Chang ve alarm sisteminin ay sonra alarm sistemi konularak 5 giin sireyle Sese duyarli alarm sisteminin
ark. (2006)| Yari deneysel YYBU' Guriltd 6lglim cihazi Slgtim yapilmistir. Kiivoz igi giirliltt diizeyinde | kullanimi giirliltiiniin azaltimasinda
— Tayvan = ne . onemli derecede azalma (girisim éncesi = 58.0 etkilidir.
£ yerlestirimesi +0.6; girisim sonrasi = 56.4 + 0.7) (p < 0.001)
®
»
§ Cihaz agikken 6 glin boyunca Randomize
(_‘g yontemi ile farkli vardiyalarda toplam 18 dlgim Sese duyarli alarm sisteminin
= Jousselme Sese .duyarll_ yapilmis ardindan 6 giin alarm sistemi kullanimi gérsel uyaran olusturmasi
T ve ark. alarm sisteminin e kapatilarak ayni sekilde élgiim yapilmistir. Bunu nedeniyle giriilti seviyelerini
By (2011) Yari deneysel YYBU’ne Griilti 8iglim cihaz! takiben 3 ay sonra 6 giin streyle alarm sistemi dsurdr.
© Fransa yerlestirimesi olmaksizin ayni élgtimler tekrar edilmistir. Cihaz
2 acik iken ortam guriiltiisiinde 2 dB azalma
]
w
2 ay boyunca gurilti élgiminun ardindan 2 ay
Wang ve Sese _deaf“_ Gilriilti 5lgim cihaz: boyunca (nitede sese duyarli alarm sistemi Hasta bakim alanlarinda ses
ark. Yari deneysel alarm SIS‘_tyemInln sese duyarl alarm kullanilarak gurdlti élgimi yapilmis ve iki seviyesinin a‘zaltllr.ngsmdla. sese
(20143) YYBU’ne sistemi durum karsilastiriimistir. Sese duyarli alarm duyarli alarm sisteminin etkili oldugu
Kanada yerlestirimesi ] si§t<_ami hasta_ ba!qm alarmlarinda ses » bulunmustur.
seviyesinin 50 desibelin altinda kalmasinda etkili
Elander ve
Hellstrom | Yari deneysel | Giriiltii azaltma | o o0 | 52 hemsireye verllen egiim sonucunda 9Uritd | egitim ite giiiits seviyelerinin
(1995) (52 hemsire) programi urdiitt olgtim cihazi tzeyininde az :( (;J(\),O7Z) ep=- ’ P azaltilabilecedi sonucuna ulagiimistir.
= isvigre ’ ’
<
£ Unitede yapilan yapisal degisiklikler (tinitenin
2 | Krueger, Unite yapisinin yapisinin dikddrigen olmast, tavan yikseKIiginin | oo Lo in
= ve ark. Yari deneysel eniden Gurlilti élgtim cihazi azaltimasi, tavanin ses emici panellerle Urﬂltgn[]n aza}/tllﬁwasmda etkili
1S (2007) Y Y ¢ désenmesi, monitér alarmlarinin duvarlarin g o
= ! yapilandirimasi < estiril . il oldugu sonucuna ulagiimistir.
5 Amerika uzagina yerlestiriimesi) sonucu guiriilti
o) diizeyinde 4 dB azalma
g Davranigsal (galisanlarin egitimi, caliganlarin
© fisilti ile konugsmasinin saglanmasi, birbirlerine
g bagirmaktan kaginmalari, radyolarin
S kapatilmasi, sessizligi hatirlatici posterlerin lnite| Girlltlyl azaltma protokollerinin
5 Ramesh, icine ve koridora asilmasi) ve gevresel yiiksek etkinligi ve karsilanabilirligi,
= ve ark. . Gurdltl azaltma PP (esyalarin ayaklarinin lastik koruyucu ile bu 6nlemlerin yenidogan yogun
a
<3 (2009) Prospektif protokolii Giriiitd Slgim cihazi kaplanmasi, metal esyalarin plastik olanlarla | bakim Unitelerinde standart bir bakim
= Hindistan degistirilmesi, alarm seslerinin maksimum 55 | olarak uygulanmasi ihtiyacini ortaya
g dB’e ayarlanmasi veya gorsel mod ile koydugu bildirilmistir.
= degistiriimesi, telefon zilinin minimum seviyede
Eh tutulmasi) degisikliklerin yapilmasi sonucunda
£ guriilti seviyelerinde azalma (p < 0.001)
o Personel egitimi, fisilti ile konugma, 6rtiistiz
5’ kivoz lizerine malzeme konulmamasi, bakim Her iki acik Gnitede girisimlerin
a o sirasinda cihazlarin sessiz alarm modunda sonucu olagr;ak Griilti gevsi elerinde
X ) Acik Umte . kullaniimasi, kapi, ¢dp kutusu vb. agilip Siciilebilir d[]zeg de ses se\)li esinde
2 | Liu (2010) v tasarimi, gurultd PP kapanan araglarin sensorlii sessiz galigmasi, GUIEDIII | yae ses seviyesinde
. 4 ari deneysel Girlti 6lglim cihazi ’ : o - :_ | dustis gorilmemistir. Bireysel kaliteli
.g Amerika azaltma programi metallerin plastik olanlarla degistirilmesi, sessiz davranislarin gelistirilmesi ile birlikte
© stratejileri zaman periyodlarinin ayarlanmasi sonucu iiksek Jimiind I
= urliltt seviyesinde kiivoz gevresinde (p = .01) yuksex ses volumunde azaima
® gurd V! ¢ p=- meydana gelmistir.
@ ve saglik personelinin galisma alanlarinda (p = ’
£ .001) azalma
£ Tek aile odasi, Yatak sayisi ve monitérlerinin yari yariya
N | Liu (2012) Unite yapisinin PP azaltilmasi ve tavanin ses emici paneller ile Yapilan uygulamalarla daha sessiz
®©
c Amerika Vaka kontrol yeniden Giriiitd Slgim cihazi kaplanmasi sonucu gurilti seviyesinde 6nemli Unite elde edilmistir.
2 yapilandiriimasi azalma (p < 0.0001)
:"_5‘ 1 ay boyunca grilti 6lgimi (girisim dncesi), Egitim programlarinin ve girulti
5 Wang ve Guriltl azaltma Giriilti 8igim cihaz, . ?glltllrp grotg)kolunden sonra 2 ay boyunca_ ) alarmlarin kullanlmlnm_gurulﬁunun
[G) PR gurdltt élgiimu ve sese duyarli alarm sistemi ile azaltiimasinda etkili oldugu
ark. programi ve Gurilth egitim programi . o
Yari deneysel - * | calisanlara ve ailelere gorsel uyaran yapilarak 2 belirlenmistir. Unitelerin yapimi
(2014b) gurdlta alarmi Sese duyarli alarm - - e
K d ullanil sistemi ay 6l¢lim yapilmistir. Hafta sonlari hafta igine planlanirken giiriiltiyl engelleyen
anada ullaniimasi

veya azaltan yontemlerin
kullaniimasi onerilmistir.

[Psychomotor Developmental Index, (PDI)

3
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Yenidogan Yogun Bakim Unitesi’nde giiriiltii kontrolii,
bebeklerin daha uzun siire uykuda kalmalarini ve fizyolojik
stabiliteyi desteklemektedir. Ayrica bebegin isitsel
sisteminin gelisiminde karsilagabilecegi olumsuz etkileri
azaltmaktadir (Altuncu ve ark., 2009).

3.1. Kulak tikaci ve kulak koruyucularin kullanilmasi

Uyku pretermlerin ndrogeligimleri i¢in olduk¢a 6nemlidir
(Zahr ve Balian, 1995). Giiriiltiilii gevrenin seslerinin yeni
dogan1 rahatsiz ettigi, titreme ve lrkme davranislarina
neden olarak bebegin uyku durumunu olumsuz etkiledigi
belirtilmektedir (Als ve Brazelton, 1981). Yapilan bir
calismada 30 pretermden kulak koruyucu kullanilan
bebeklerin sessiz uykuda kalma siirelerinin daha uzun
oldugu bulunmustur (Zahr ve Traversay, 1995).

Yapilan ¢aligmalarda kulak tikaci ve kulak koruyucularin
kullanilmasinin etkili bir girisim oldugu bildirilmektedir
(Abou Turk ve ark., 2009; Duran ve ark., 2012). Fakat
kulak koruyucularimin kullaniminin  duyusal sistemi
immatiir olan pretermin asir1 taktil uyari almasina neden
olabilecegi, ayrica insan konusma seslerini 6nledigi igin
bebegin isitsel kaybini arttirdigi ve duyusal olumlu
uyaranlar1  almasini  engelleyebilecegi  bildirilmistir
(McMahon ve ark., 2012). Giiriiltiniin bebek tizerindeki
zararlt etkilerini ortadan kaldirirken bebegin biiylime ve
gelismesinin g6z ardi edilmemesi gerekir.

3.2. Ses emici panellerin kullanilmasi

Incelenen ¢aligmalar sonucunda (Altuncu ve ark., 2009;
Kellam ve Bhatia, 2009; Johnson, 2001), ses emici
panellerin giiriiltii diizeyini azalttig1 i¢in yenidogan yogun
bakim {initelerinde kullanimi1 6nerilmektedir. Burada
dikkat edilmesi gereken noktalar ses emici panellerin
temizligi, boyutu, bebegin kiivdéz disindan goriilebilme
durumu ve sabit olup olmadigidir.

3.3. Sese duyarh alarm sistemi

Literatiire bakildiginda YYBU’nde ortalama ortam giiriiltii
seviyesi APA’nin dnerilerinin oldukga iizerinde ve 55- 64
dB arasinda oldugu goriilmektedir (Altuncu ve ark., 2009;
Calikusu Incekar ve Balci; 2017; Jousselme ve ark., 2011;
Krueger ve ark., 2007). Kiivozlerin 5-18 dB arasinda
glirtiltiiyli azalttig1 bildirilmistir (Long ve ark., 1980). Sese
duyarli alarm sisteminin en Onemli Ozelligi girtlti
seviyelerini azaltmas1 oldugu belirtilmistir. Bebeklerin ani
stres yasamalarina neden olan bu durumun azaltiliyor
olmasi bu cihazlarm etkinliginin bir gdstergesidir (Chang
ve ark., 2006). Sese duyarli alarm sistemlerinin, saglk
personelinde davranigsal degisikliklere neden olarak
giiriiltii  seviyelerini azaltmasi nedeniyle YYBU’nde
kulllanim1 6nerilmektedir.

e-ISSN 2791-6847

3.4. Unitenin yapisal degisiklikleri, egitim ve
politikalarin olusturulmasi

Long ve arkadaglar1 (1980) en yiiksek giirtiltiiniin bakim
uygulamalar1 esnasinda yapildigini bildirmistir. Elander ve
Hellstrom (1995) yaptiklari calismada konusmalarin egitim
sonrasinda %62’den %14’e diistiigiinii bildirmistir. Ayrica
egitim sonrasinda {linitenin giiriiltii seviyesinin ortalama 10
dB diistiigiinti belirtmiglerdir. Calikusu Incekar ve Balci
(2017)ynin  ¢alismasinda  egitim sonunda  giiriilti
seviyesinin ortalama 55 dB’den 52 dB’ye distigi
bulunmustur. Desibel logaritmik bir birim olmasi
nedeniyle, 3 dB’lik bir diisiisiin giiriiltii seviyesinde
%50’lik bir degisime esdeger oldugu bildirilmistir (Wang
ve ark., 2014b). Strauch ve arkadaglar1 (1993) giiriiltiiniin
azaltilmasinda sessiz zaman uygulamasinin etkilerini
aragtirmiglardir. Sessiz zaman uygulanan bebeklerin
%84.5’1 hafif/derin uykuda iken, kontrol grubunda bu
oranin  %33.9 oldugu bildirilmistir. Bebeklerin sessiz
zaman uygulamasinda daha fazla uyuduklar1 sonucuna
ulagilmustir.

Yeni dogan Yogun Bakim Unitesi’'nde giiriiltiiniin
azaltilmasi i¢in birgok uygulamalar gelistirilmistir (Elander
& Hellstrom, 1995; Krueger ve ark., 2007; Liu, 2010, 2012;
Ramesh ve ark., 2009; Wang ve ark., 2014b). Bu
uygulamalar;

* Unitenin mimari yapisinin degistirilmesi,

* Oda igerisindeki bebek sayisinin, teknolojik ve insan
kaynakli seslerin azaltilmasi,

» Acik initelerin yerine tek aile odalarmm yapiminin
yayginlastirilmasi,

» Teknolojik malzemelerin seslerinin  kisilmas1  ve
kullanilmayanlarin kapatilmas,

e Cihaz alarmlarinin Amerikan Pediatri Akademisi’nin
onerdigi 45 dB’e ayarlanmasi,

 Plastik malzemelerin tercih edilmesi, arag-gereglerin
zeminle temas eden kistmlarinin plastik kaplanmas: gibi
yapisal degisikliklerin yapilmasi,

» Saglik profesyoneli ve saglik personelinin giirtiltii
konusunda  egitilmesi ile davramis degisikliginin
saglanmasi, giin igerisinde belirli zaman dilimlerinde
“sessiz zaman” uygulamasinin  yapilmasi  olarak
siralanabilir.

Ayrica giriiltiiniin azaltilmasina yonelik farkindalik ve
davranis degisikligi olusturmak amaciyla afis, brosiir,
poster, kiiclik notlar, sese duyarli alarm sistemleri gibi
uygulamalarin yapilmas1 ve diizenli olarak initenin
giiriiltiisiiniin 6l¢iilmesi olarak siralanabilir.

4. Sonug ve oneriler

Preterm bebekler rahat ve huzurlu olduklari, seslerin
siizillerek  geldigi uterus cevresinden, YYBU’ne
geldiklerinde giiriiltii, karmasik ve stresli bir ortama maruz
kalmaktadir. Her yoniiyle immatiir olan bebek bu bilmedigi
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ortama uyum saglamak ve hayatta kalmak zorundadir. Bu
asamada savunmasiz ve c¢evresindekilere bagli olan
bebegin ihtiyaclarin1 gidermek onun yasamaya caba
gosterdigi ortami1 annesinin uterus ortamina benzetebilmek
gorevi hi¢ siiphesiz ki 7 giin 24 saat boyunca bakim
saglayan hemsirelerindir. Hemsirelerin oldugu kadar
klinikte ¢alisgan tiim personellerin de giiriiltiiniin
azaltilmasinda bilgi sahibi olmas1 ve davranig degisikligi
gostermesi giiriiltiiniin azaltilmasinda olduk¢a onemlidir.
Yeni dogan hemsireleri preterm bebegi giiriiltiiden
korumak i¢in giriiltiiniin azaltilmasina yonelik kanita
dayali uygulamalari bilmeli ve kendi {initesinde bu
uygulamalari kullanabilmeli, diger personelin
kullanmasinda da etkili olabilmelidir. Son olarak
hemsirelerin farkindaligimi artirmaya yonelik egitim
kurslarinin bu konuda faydali olabilecegi belirtilebilir.
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Oz

Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol Takimi dgrencilerini kapsamakta olan bu ¢alismada deney yontemi
kullanilmistir. Bu yontem sistematik bir yontem kullanmak suretiyle, belli bir miidahalenin kontrol altina alinmig kosullarda
belli bir sorunun ¢6ziimiinde ne derece etkili olacagim gérmek igin yapilmaktadir. Calismada 18-25 yas arasi erkek futbol
takimi 6grencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi amaglanmistir. Ornekleme futbol bransindan 30 kisi secilmistir.
Calismada 8 haftalik esneklik programi sonunda Arastirma ve Kontrol Grubu olarak belirlenen iki gruptan elde edilen
Olgtimlere SPSS 17.0 programu ile gesitli analizler uygulanmistir. Anlaml farklilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi
analizlerde Arastirma ve Kontrol gruplarinin tanimlayici istatistik degerleri belirlendikten sonra iki grubun 6n ve son test
iligkili 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi i¢in Wilcoxon Signed-Rank Testi ve gruplar arasindaki 6n ve son test 6lgiimleri i¢in de
Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Calismada 8 hafta boyunca 6zel antrenman programi uygulanmis olan Gedik
Universitesi Futbol Takimi grup ici ilk ve son test esneklik degerleri arasinda anlamli farklilik yer almasina (p<0,05) karsin,
6zel antrenman programi uygulanmamis olan Geng Kale Futbol Takimi’nda grup i¢i esneklik ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05). Arastirma ve kontrol gruplar: arasindaki esneklik oranlari ise,
on test esneklik ortalamasi 29,200+6,6158, antrenmanlar sonrasi son test esneklik ortalamasi ise, 30,300+6,6600 olarak tespit
edilmistir. Bu arastirma sonucunda 18-25 yas arasi futbolcularda uygulanan esneklik egzersizlerinin flexibilite degerini
gelistirmis oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Esneklik, Antrenman

The Effect of Selected Exercise on The Flexibility of Football Players
Abstract

In this study, which includes students from Gedik University School of Sport Sciences School Football student’s, the test
method was used. This method using a systematic method to see how effective an intervention will be in the solution of a
particular problem under controlled conditions. The purpose of this study was to investigate the flexibility of the male football
team students aged 18-25. 30 students were selected from the football branch for this study. At the end of the 8-week flexibility
program in the study various analyzes applied with SPSS 17.0 program to the data we obtained from two groups identified as
research and control groups. In the analyzes significant difference value is considered to be p<0,05. After identifying
descriptive statistical values of Research and Control Groups the Wilcoxon Signed-Rank Test was used to compare the pre-
and post-test related measurements of the two groups and the Mann Whitney U Test was used for the pre- and post- test
measurement between the groups. In the study, there was a significant difference between the first and the last test flexibility
values (p<0,05) in Football Team which had a special training program for 8 weeks although there was no statistically
significant difference between the first and the last test values (p>0,05) of the Young Castle Football Team which did not have
a special training program. The flexibility rates between research and control groups for pre-test flexibility average detected
as 29,200+6,6158 and the after training post-test flexibility average detected as 30,300+6,6600. As a result of this research, it
was determined that flexibility exercises applied to footballers between 18-25 years old improved the flexibilty value.

Keywords: Football, Flexibility, Training
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1. Giris

Toplumsal hayatin ilk zamanlarindan itibaren insanlar
dogaya karsi bir {stiinlik miicadelesi igerisinde
bulunmuslardir. Yapmis olduklar1 giivenlik amagl
davranig ve hareketler zamanla olagan bir savunma hali
olarak kendisini gostermis ve ilerleyen zamanlarda
sistematik bir hareketler biitiiniini meydana getirmistir.
S6z konusu hareketler zamanla gelistirilmis ve c¢esitli
kaideler ortaya ¢ikmustir. {lk donemlerde dogaya karsi
birer savunma amaci ile uygulanan bu hareketler sportif
olarak ilerleyen zaman diliminde kendisini gdstermistir.
Medeniyetlerin ortaya ¢ikmasi ve toplumlararast iliskilerin
gelismesi spor dallarinin rekabet, dostluk ve eglence
unsuru haline gelmesini saglamistir. Spor methumunun
tarihsel siiregte edinmis oldugu ilk adlandirmaya Antik
Yunan’da rastlanilmaktadir. Her ne kadar Ingilizce “spore,
sports” olarak bilinmesine ragmen koken olarak
Latince’de “dagitmak, birbirinden ayirmak” anlamina
gelen “disportore” kelimesinden tiiremistir. Ortacag
doneminde Latince’nin etkisi ile hemen hemen biitiin
Avrupa dilleri iglerinde Latince kdkenli birgok kelime
barindiriglardir. Spor da zamanla “yarigsma, kazanma
cabas1” na yonelik her tiirlii fiziksel etkinlikleri kapsayan
“sport” sozciigiine revize edilmistir (Durgun, 2007).

Futbol, bilinen zaman ve mekan dahilinde, belirlenen
sartlarda, belli bir tarihsel ge¢mise sahip olan insan
etkinligidir. Futbol, insanlarin orgiitlii bir sekilde hareket
edebilmeleri, insan yasaminda birlik metaforunun
anlagilmast  agisindan  Onemlidir  (Erdogan, 2008).
Esneklik, spora baslamadan o6nce viicudun hareketlere
hazir hale getirilmesi, g¢esitli sakatliklarin meydana
gelmesini Onleyici olmaktadir.

Bompa (2011)’ya gore , eklem yapilari, tiirleri ve formlar
,Yas, cinsiyet,viicut, Tendon yapilari, ligamentler ve eklem
kapsiilleri  yapist ,Kisinin duygusal durumu ve viicut
yorgunlugu ,Kaslar ve kemiklerin durumu esnekligin
etkileyenleridir. Aktif ve pasif esneklik, genel ve, 6zel
esneklik, dinamik ve statik esneklik esneklikte {i¢ alt
baslikta ele alinmaktadir. Eklem, iki ya da daha fazla
kemigin birlestikleri kavsaga verilen isimdir. Viicuttaki
hareketler, kemiklerin eklemler etrafindaki hareketleriyle
gerceklesir. Yer ¢ekimi ve kas aktivasyonuyla olusan
kuvvetlerin  aktarilmast da eklemler araciligiyla
olmaktadir. Futbol gibi ani ve yon degistirici hareketlerle
birlikte olan spor tiirleri/eklem kikirdaginin aginmasina yol
acabilmektedir. Hedefli gliclendirme ve germe egzersizleri
eklemleri koruyan kaslarin etkinligini artirarak eklemleri
gliclendirir. Esneklik antrenmanlar ile eklemlerdeki sivi
ve glic kayb1 dnlenebilmektedir.

2. Yontem

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi dgrencilerini
kapsamakta olan bu calismada Istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi’na haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta
boyunca esneklik programi uygulanmistir. Program,
toplamda yirmi dort antrenman giiniinii kapsamaktadir.
Yapilmis olan programda futbolculara 1sinma hareketleri
sakatlanmaya yol acmayacak kadar agilarak agri esigini
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asmadan yapilmigtir. Isinmadan sonra antrenmanlara
devam edilmis ve su egzersizler yapilmistir:

1- Ayaklar yana agik oturusta gévdeyi 6ne esnetme

2- St yerde yatig, ayaklar yukariya bitisik bacaklari
yanlara agma

3- Ayaklar omuz genisliginden biraz daha fazla agiklikta
elde tutulu olan sopay1 bas iizerinden geriye dogru esnetme

4- Esli g¢alismada sporcular yiiz yilize birbirlerinin
ellerinden tutarak ayni anda aymi yoéne dogru govdeye
rotasyon yaptirma (igten disa dogru)

5- Ayakta bacaklar agik 6ne dogru bacaklara uzanip ige,
yanlara, ileriye dogru uzanarak dengeyi koruyarak
bacaklar1 esnetme

6- Diz iizerinde oturus ile govdeyi geriye dogru esnetme
ve ayaklar1 yakalamaya

2.1. Verilerin Toplanmasi
21.1. Agirhk

Denekler ¢iplak ayakla, lizerinde hafif bir giysi varken
Tanita tart1 aleti ile 6lgiilerek kaydedilmistir. Viicut yag
analizatorii markas1 olan Tanita, 100 gram hassasiyetle
6l¢iim yapmaktadir. Tanita Body Fat Analyzer, hem viicut
agirhigi hem de yag yiizdesi degerlerini gostermektedir.

2.12. Boy

Bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas Frankfort
pozisyonundayken basin verteks noktasi ile yer arasindaki
mesafe duvar skalasi ile Seka marka boy 6lger aleti ile
oOlgiilerek kaydedilmistir.

2.1.3. Otur eris esneklik dl¢iimii

Yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak
ayak tabanlari otur ve uzan sehpasina yerlestirilir. Bacaklar
biikiilmeksizin sehpa iizerinde parmak uglariyla ileriye
dogru uzanilir ve son noktada 2 saniye bekleme yapilarak
puan santimetre cinsinden kaydedilir. Olgiimlerde
Lafayette Instrument Company marka Ol¢iim aleti
kullanilmistir.

2.2, Arastirmanin sinirlihklar

Arastirma Gedik Universitesi Futbol Takim ve Geng Kale
Futbol Takimi’ndaki 6grencilerden secildigi icin denek
sayisi 30 ile stnirlandirilmistir. Caligmaya bayan sporcular
dahil edilmemistir.

2.3.  Arastirma verilerinin diizenlenmesi

Calismada yer alan takimlarin O6l¢iimlerden aragtirma
grubunu teskil eden Istanbul Gedik Universitesi Futbol
Takimi’min lgiimleri Gedik Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde, kontrol grubunu teskil eden Geng¢ Kale
Futbol Takimi’nin Olgiimleri ise Gebze Metin Oktay
Tesisleri’'nde yapilmigtir. Calismada, sporculara Ekim
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ayinin son haftasinda otur eris testleri, viicut yag yiizdeleri,
agirlik ve boy Ol¢timleri yapilmistir. Sonrasinda belirlenen
ozel esneklik programi arastirma grubuna 17 Ekim 2018
ve 27 Aralik 2018 tarihleri arasinda 8 haftalik siire
icerisinde yapilmistir. Bu siire icerisinde 6 ayr1 egzersiz
yapilmis olup; her bir egzersiz siiresi 30 saniye, aralarda
15 saniye mola verilmek sureti ile 5 set iizerinden
gergeklestirilmigtir. Arastirma grubu egzersizleri haftada 3
kez seklinde wuygulamislardir. Esneklik hareketleri
antrenmanda yaklasik 20 dakika slirmiistiir. 27 Aralik 2018
tarthinde son Olglimler yapilarak o6zel antrenman
tamamlanmigtir.

2.4. Arastirma verilerinin analizi

Calismada 8 haftalik esneklik progranu sonunda Istanbul
Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol
Takimi 6grencilerinden elde edilen 6lgiimlere SPSS 17.0
programi ile c¢esitli analizler uygulanmigtir. Anlamli
farklilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi analizlerde
her iki takimin da tanimlayici istatistik degerleri
belirlendikten sonra 6n ve son test iligkili dlglimlerinin
karsilagtirilmas1 i¢in Wilcoxon Signed-Rank Testi ve
takimlar arasindaki 6n ve son test 6l¢iimleri i¢cin de Mann
Whitney U Testi uygulanmuistir.

Tablo 2: Geng Kale Futbol Takimi Ogrencilerinin Yas,
Boy, Agirlik, BKi, VYY ve Esneklik Degerlerinin

Demografik Ozellikleri

Geng Kale Futbol

Takim N Minimum Maximum  Ort. SS
BOY ON 15  165,0 182,0 173,400 4,9685
BOY SON 15  165,0 182,0 173,400 4,9685
YAS 15 17,0 27,0 19,133  2,6957
KILOON 15 59,60 97,20 75,4867 11,02347
KiLO SON 15 59,6 97,0 74,940 11,1562
BKi ON 15 195 32,2 25,160 3,8873
BKI SON 15 195 31,5 24,700  3,8980
VYY ON 15 11,60 28,80 18,9607 5,45067
VYY SON 15 123 27,6 19,400 5,2819
ESNEKLIK ON 15 75 37,0 29,333  7,7889
ESNEKLIK SON 15 8,5 39,0 30,067 8,2047
Valid N (listwise) 15

Tablo 2’de, Gen¢ Kale Futbol Takimi 6grencilerinin

normal

antrenman

(Ort.=173,400+4,9685),

(Ort.=19,133+2,6957),

(Ort.=74,940+11,1562)

siireci

yas

iken

sonunda boy ortalamasi
ortalamasi
agirlik ortalamasi 6n testinde

son testinde

3. Bulgular

Tablo 1°de goriildiigii iizere istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi 6grencilerinin boy ortalamasi 8 haftalik 6zel
(Ort.=177,933+4,2337),
ortalamas1 (Ort.=20,267+1,7915), agirlik ortalamasi 6n
(Ort.=73,167+4,8132)
(Ort.=73,167+4,8132), beden kitle indeksi ortalamasi 6n
(Ort.=22,527+1,6303)
(Ort.=22,527+1,6303), viicut yag yiizdesi ortalamas: 6n
(Ort.=14,393+2,3759)
(Ort.=14,393+2,3759) ve esneklik ortalamasi on testinde

antrenman

testinde

testinde

testinde

sonucunda

(Ort.=30,533+4,9442)
(Ort.=30,533+4,9442) olarak tespit edilmistir.

Tablo 1: Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimu
Ogrencilerinin Yas, Boy, Agirlik, BKi, VYY ve Esneklik

iken

Degerlerinin Demografik Ozellikleri

iken

iken

iken

son

son testinde

son testinde

son testinde

yas

testinde

Gedik  Universitesi

(74,940+11,1562), beden kitle indeksi ortalamasi 6n
testinde  (Ort.=24,700+3,8980) iken son testinde
(Ort.=24,700+3,8980), viicut yag yiizdesi ortalamasi 6n
testinde  (Ort.=19,400+5,2819) iken son testinde
(Ort.=19,400+5,2819) ve esneklik ortalamasi ise, On
testinde (Ort.=30,067+8,2047) son testinde
(Ort.=30,067+8,2047) olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim1 Boy,
Agirlik, BKI, VYY ve Esneklik On-Son Test Degerleri
(Wilcoxon)

Gedik
Universitesi
Futbol Minimu Maximu
Takimi N m m Ort. SS P
BOYON 1 177.93

1690 1870 A
BOY SON é 1690 1870 1773’93 42337
KILOON 1 o000 aoqo 72773 54723

5 3 3
KiLO 1 669
SON 630 810 73167 48132
BKION é 21,0 261 22,900 1,6331

. 003

BKI SON é 20,3 256 22527 1,6303
VYYON 1 oo gqqp 14580 2528

5 0 8 o
VYY SON é 10,2 185 14393 2,3759
ESNEKLL 1449 375 29067 54735
K ON 5 002
ESNEKLI 1 :
P 195 395 30533 4,0442
Valid N 1
(listwise) 5

Futbol Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS
BOY ON 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
BOY SON 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
YAS 15 180 250 20,267 1,7915
KILOON 15 60,00 80,10 72,7733 547233
KiLO SON 15 630 810 73167 4,8132
BKI ON 15 21,0 26,1 22,900 1,6331
BKi SON 15 203 25,6 22,527 11,6303
VYY ON 15 9,50 17,90 14,5800 2,52988
VYY SON 15 10,2 185 14,393 12,3759
ESNEKLIKON 15 179 375 29,067 54735
ESNEKLIK SON 15 195 395 30533 4,9442
Valid N (listwise) 15

Tablo 3’te Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ogrencilerine yonelik yapilan boy, agirlik, beden kitle

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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indeksi, viicut yag ylizdesi ve esneklige ait 6n ve son test
Olciimleri grup icerisinde karsilastirildiginda, beden kitle
indeksi (p=,003) ve esneklik (p=,002) Ool¢iimlerinde
anlamli farklilik degerinin bulundugu saptanmistir
(p<0,05). Buna karsin, boy (p=1,000), agirlik (p=,669) ve
viicut yag yiizdesi (p=,541) oranlarinda anlamli farklilik
degerine rastlanilmamigstir (p>0,05)

Tablo 4: Geng¢ Kale Futbol Takimi Boy, Agirhik, BKI,
VYY ve Esneklik On-Son Test Degerleri (Wilcoxon)

Geng Kale
Futbol Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS P
BOYON 15 1650 1820 173400 49685 | oo
BOYSON 15 1650 1820 173.400 49685
KILOON 15 5060 9720 754867 1102347 o
KILOSON 15 596 97,0 74940 11,1562 °
BKi ON 15 195 22 25160 38873 0.
BKISON 15 195 315 24700 38980 °
VYYON 15 1160 2880 189607 545067 .
VYYSON 15 123 276 19400 52819 °
EO%NEKLIK 15 75 370 29333 7,7889
4 107

ESNEKLIK '
SN 15 85 300 30,067 82047

valid N

(istwise) =

Tablo 4°te Geng Kale Futbol Takimi 6grencilerine yonelik
yapilan boy, agirlik, beden kitle indeksi, viicut yag ytlizdesi
ve esneklige ait 6n ve son test dlglimleri grup igerisinde
karsilastirildiginda sadece beden kitle indeksi (p=,003) ve
Olgtimiinde anlamli  farkliik degerinin  bulundugu
saptanmustir (p<0,05). Buna karsin, boy (p=1,000), agirlik
(p=,635), viicut yag yiizdesi (p=,541) ve esneklik (p=,107)
oranlarinda anlamli farklilik degerine rastlanilmamistir
(p>0,05).

Tablo 5: istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve
Geng Kale Futbol Takimi Arasi Tammlayici Istatistik
Degerleri (Mann Whitney U)

fstanbul Gedik

Universitesi
Futbol Takimi/
Geng Kale Futbol

Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS P
BOY ON 30 1650 1870 175667 50877 010
BOY SON 30 1650 187 175,667 50877 010
KiLOON 30 5960 9720 741300 866165 ,633
KILOSON 30 59,6 970 74053 84901 .787
BKi ON 30 195 322 24030 31470 .110
BKi SON 30 195 315 23613 31368 .158
VYY ON 30 950 2880 16,7703 473238 034
VYY SON 30 102 276 16,897 47620 007
giNEKUK 0 75 375 29200 66158 561
'SECS)EEKLIK 30 85 395 30300 66600 803
GRUP 30 10 20 1500 5085

Tablo 5°te Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve
Geng Kale Futbol Takimi’ndan alinan 6n ve son testler
karsilikli olarak Mann Whitney U non-parametrik analize
tabi tutuldugunda, boy 6n test (p=,010), boy son test
(p=,010), viicut yag yiizdesi on test (p=,034) ve viicut yag
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yiizdesi son test (p=,007) degerlerinde anlamli farklilik yer
almaktadir (p<0,05). Buna karsin, agirlik 6n ve son test
(p=,633, p=,787), beden kitle indeksi 6n ve son test
(p=,110, p=,158) ve esneklik 6n ve son test (p=561,
p=,803) Olclimlerinde anlamli  farklilik  degerine
rastlanilmamustir (p>0,05).

4., Tartisma

Bu arastirmada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ve Geng Kale Futbol Takimi’ndaki 18-25 yas arasi erkek
futbol dgrencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi
amaglanmistir. mistir. 8 haftalik antrenmanlar sonrasinda
her iki takimin son testleri almmustir. Giinay vd. (1994),
calismalarinda 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n test
ve son test 0lciim degerleri arasinda kilo kaybi agisindan
seviyesinde anlamli fark bulunmugtur. Aslan (2014), tez
calismasinda, ¢alisma sonunda c¢alismaya katilanlarin 6n
test ve son test viicut agirligi parametrelerinde, hem
¢alisma hem de kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik
bulunmamustir. Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ve Geng Kale Futbol Takimi’na yapilan testler sonrasi elde
edilen bulgular ve benzer calismalarda yer alan bulgular
arasinda farkliliklarin ¢ikmasinda, uygulanan antrenman
programlarinin birbirinden farkli olmalar1
diisiiniilmektedir.

Calismada, beden kiitle indeksi ve esneklik 6n ve son test
Ol¢timlerine ait bulgularda anlamli farklilik elde edilmistir.
Dogan (2015)’in arastirmasi sonucunda beden kiitle
indeksi degerlerinde c¢alisma ve kontrol gruplarinda
anlamli bir distise rastlanmistir. Bu farklilik, istatistiksel
acidan grup iginde on test-son testler degerlendirildiginde
calisma ve kontrol gruplarinda p<0,05 diizeyinde anlamlt
farklilik degerine sahip olarak yer almustir. Harbili
(1999)’nin ¢alismasinda, deneklerin viicut yag yiizdesinde
anlamli bir azalma oldugunu belirtmislerdir. Karanfilci
(2014) tarafindan yapilan ¢alismada, futbolcularin viicut
yag yiizdelerine bakildiginda, Ankaragiicii ve Cayyolu
Spor futbolcular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonu¢ ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Kalapotharakos vd.
(2006), Yunan sampiyonasinin 3 futbol takimmin boyu,
agirhigl, deri kivrim kalinligi, viicut yag yiizdesini iceren
antropometrik Ol¢iimleri karsilagtirmig ve en iyi futbol
takiminin anlamli olarak daha diisiik viicut yag yiizdesine
sahip oldugunu saptamislardir. Aslan ve Karakulluk¢u
(2010), sezon 6ncesi hazirlik ¢aligmalarinin bir siiper lig
takiminin secilmis fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine
etkilerini incelemisler, viicut yag ytizdesi ve kiitlesi, yagsiz
viicut kiitlesi ve viicut sivi toplamlarinda, iki O6lgiim
arasinda anlamli farklilik degerini (p<0,05) bulmuslardir.

Sotiropoulos vd. (2009), detraining’e bagli olarak viicut
agirhigindaki degisimi inceleyen c¢aligmalarinda, diizenli
bir sekilde antrenman yapmayan futbolcularin 4 hafta
sonunda viicut agirhiginda ve yag oraninda anlamli artis
tespit etmistir. Abad vd. (2016), gen¢ futbolcularda 2
haftalik bir detraining siirecinin viicut agirligina anlaml
bir etkisi olmadigini fakat yag oraninda anlaml bir artiga
neden oldugunu gdzlemlemislerdir. Calismada, yapilan
beden kiitle indeksi 6n ve son testlerinin her ikisinde de
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anlamli  farklillk degerinin ¢ikmasinda, uygulanan
antrenman metotlarinin farkli olmasina ragmen amaca
yonelik yapilan egzersizlerin her iki grupta da benzer
reaksiyon gostermesinden kaynakl oldugu
disiiniilmektedir.  Literatiire  bakildiginda  benzer
caligmalar bu durumu destekler bir nitelik tagimaktadir.
Ayrica iki takima yapilan farkli antrenman metotlar
esneklik diizeyleri agisindan iki takimda farkli gostergeleri
ortaya cikarmistir. Istanbul Gedik Universitesi Futbol
Takimi’nda esneklik 6n ve son test dl¢limlerinin anlamli
farklilik diizeyine sahip olmasi, 06zel antrenman
programinin esneklik diizeyi iizerinde etkili oldugu tahmin
edilmektedir.

Bu sonuglara bakildiginda; 8 hafta boyunca 6zel
antrenman programi uygulanmis olan Istanbul Gedik
Universitesi Futbol Takimi’nda grup ici ilk ve son test
esneklik degerleri arasinda anlamli farklilik yer almasina
(p<0,05) ve 6zel antrenman programi uygulanmamig olan
Geng Kale Futbol Takimi’nin, grup i¢i esneklik ilk ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamis (p>0,05) olmasina ragmen, 6zel antrenman
programi uygulanan ve uygulanmayan sporcularin
esneklik degerleri arasinda anlamli  bir farklilik
bulunmamaktadir.

Dogan (2015)’1in arastirmast sonucunda uygulanan §
haftalik core kuvvet antrenman programi sonrasinda
istatistiksel acidan grup icinde On test-son testler
degerlendirildiginde, sporcularin esneklik degerlerinde,
calisma grubunda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
degeri bulunmustur. Kontrol grubunda ise, esneklik
degerlerinde herhangi bir anlamli farklilik
saptanamamustir.  Christou  vd.  (2006)’nin  geng
futbolcularda 8 ve 16 haftalik dayaniklilik antrenmaninin
fiziksel kapasite iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmada
futbolcularin ¢aligma oncesi esneklik degerleri otur uzan
eris testi ile Ol¢iilmils ve anlamli farklilik meydana
gelmistir.

Yine Erpolat (2007)’in futbol kalecilerinde esneklik
ozelliklerinin tespitine yonelik ¢alismasinda profesyonel
kaleciler arasinda bel esnekligi, sag esneklik ve sol
esneklik  degerleri bakimindan anlamli  farklilik
bulunmamistir. Profesyonel kaleciler ile amator kaleciler
arasinda ise bu esneklik degerleri arasinda anlaml1 farklilik
bulunmustur. Profesyonel kalecilerin 6zel antrenman
programlarinin olmasi, antrenman diizeylerinin birbirine
yakin olmasi ve kaleci antrendrlerinin bulunmasi, buna
karsin amator kalecilerde boyle bir durumun s6z konusu
olmamasi bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etken oldugu
diisiniilmektedir. Kogak vd. (2005)’nin Genglerbirligi
Spor Kuliibil geng takiminda futbol oynayan 16 — 18 yas
grubunda erkek sporcular {izerinde masajin esneklik
iizerine etkisine iligkin yapmis olduklar1 ¢alismada, kalga
fleksiyon, kalca ekstansiyon, kalca abdiiksiyon ve
adduksiyon, diz fleksiyon, ayak bilegi dorsalfleksiyon,
ayak bilegi planterfleksiyon esneklik test sonuglar1 bagimli
gruplarda —t- testi ile degerlendirilip deney gruplarda,
kontrol gruplara gore anlamlilik seviyesinde bir fark
bulunmustur. Sonug olarak, antrenman ile masajin birlikte
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uygulanmasi, masaj uygulamalar1 yapilmadan sadece
antrenman alistirmalarinin yapilmasia gore, esnekligin
daha iyi gelismesine etkisi oldugu tespit edilmistir.

Wiktorsson-Moller vd. (1983), 1sinma, masaj ve germe
egzersizlerinin alt ekstremite kas kuvveti ile eklem hareket
genisligi lizerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada, germe
egzersizlerinin kalca ve diz fleksiyonunda anlamli
farkliligin oldugunu belirlemislerdir. Buna ilaveten germe
egzersizlerinin kalca ve diz fleksiyonuna etkisinin sadece
masaj ve sadece 1sinma gruplarma ve ayrica masaj ile
isinmanin  kombine edildigi c¢aligma gruplarina gore
anlamli bir sekilde daha biiyiik oldugunu belirlemislerdir.
Bu yiizden germe egzersizlerinin diger metotlara gore alt
ekstremite esnekligini arttirmak i¢in daha iistiin oldugunu
ifade etmislerdir.

Coknaz vd. (2008), artistik cimnastik¢ilerde farkli germe
stirelerinin performansa etkisini inceledikleri caligmada,
15 saniye siireyle yapilan germe egzersizlerinin 30 saniye
sireyle germe egzersizi yapanlara ve hi¢ germe
yapmayanlara gore esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik degerine sahip oldugunu tespit
etmiglerdir. Viicut esnekliginin ¢esitli belirleyenleri vardir.
Insamin yas1, boyu, kilosu gibi cesitli kisisel dzellikler
viicut esneklik yapisini olumlu ya da olumsuz anlamda
etkilemektedirler. Geng yaslardaki insanlarin daha ileri yas
gruplarina gore esnek oldugu ya da zayif insanlarin kilolu
olarak kabul edilen insanlara gore daha esnek oldugu
bilinmektedir. Esneklik degerini arttirabilmek icin 6zel
egzersiz antrenmanlari yapilmaktadir. Bu antrenmanlar
sayesinde  viicut  esnekligi  istenilen  diizeyde
tutulabilmektedir. Egzersiz antrenmanlarinin insan sagligi
ve viicut yapisi lzerindeki olumlu etkisi bu kapsamda
kendisini gostermektedir.

5. Sonug¢ ve Oneriler

Antrenman programlari olusturulurken bireysel farkliliklar
géz Onlinde  bulundurulmahdir. Her periyottaki
antrenmanlarin programlarina 6zel hazirlanmis esneklik
egzersizleri yerlestirilmelidir. Ozellikle futbolda stk
kullanilan kas gruplar1 ve eklem bolgeleri antrenman
yiiklenmelerine hazir hale getirilmelidir.

Esneklik antrenmanlarindan 6nce her bir omurun tek tek
acilmasina yonelik hareketler yapilmali ve yapilan
antrenmanlar kisiye 6zgii olmalidir. Ciinkii sporcularin
viicut fizyolojileri ve omur direngleri birbirinden farkli
ozellikler tagimaktadir. Isinma ile birlikte omurlarin spora
hazir hale getirilmesi, viicudun ¢esitli yonlere ani ve hizl
hareketinin en iyi sekilde gerceklesmesini saglamaktadir.
Omur eklemleri viicudun catisim1 teskil etmektedir.
Omurlar kemik ve eklemler ile kaslarin zorlanmadan
calismasini saglamaktadir. Omur eklemlerinin ideal bir
sekilde caligmasi sportif hareketlerin sorunsuz bir bicimde
gerceklestirilmesini saglamasi bakimindan 6nemlidir. Bu
sebeple esneklik antrenmanlarinda istenilen hareketler
omur eklemleri sayesinde yapilmakta ve sporcular daha
esnek bir viicut yapisina kavugmaktadirlar.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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Esneklik  diizeyinin  arttirilmasi,  yapilacak  olan
miisabakalarda futbolcularin yiiksek diizeyde performans
gostermelerini  saglamasi  bakimindan  6nemlidir.
Futbolculara esneklige yonelik 06zel antrenmanlarin
yaptirilmast ile istenilen esneklik diizeyi yakalanmig
olunacak ve futbolcularin daha verimli olmalar
saglanabilecektir.

Esneklik antrenmanlarindan 6nce uygun siirede isinma
hareketlerinin yapilmasi, viicut kas ve eklemlerindeki
esnekligi arttiracak ve esneklik diizeyine olumlu bir katk1
saglayabilecektir. Futbolcularin kas ve eklemlerini rahat
bir sekilde hareket ettirebilmeleri, uygun pozisyon
alabilmeleri  ve refleks gerektiren hareketlerde
bulunabilmeleri viicut esnekliginin yiliksek bir degerde
olmast ile miimkiindiir. Esneklik antrenmanlar1 ile soz
konusu hareket ve aktiviteler sorunsuz bir sekilde
yapilabilecek, olas1 sakatlik durumlari aza indirgenecek ve
futbolcularin  performanslarinda  muhtemel artiglar
saglanabilecektir. Futbolda kaleci, defans, orta saha ve
forvet pozisyonlarinda gorev yapan futbolcularin esneklik
diizeylerinin yiiksek olmasi, onlara bazi teknik becerilerin
uygulanmasinda kolayliklar saglayacaktir. Esneklik
egzersizlerinin  uygulanmasi, futbolcularda hareket
becerilerini daha iist diizeyde sergileme firsat1 getirecektir.
Bu arastirmaya benzer antrenmanlart diizenlerken daha
fazla sayida Ozel esneklik egzersizleri programlara
yerlestirilmelidir. Esneklik ¢alismalar1 her bransta ve yasta
sporcular i¢in O6nemli olmakla birlikte, dogru sekilde
uygulanmasi performans i¢in ¢ok dnemlidir. Bu bakimdan
sporcularin dogru esneklik c¢alismalari yapmasi oldukga
onemlidir.

Calismada kullanilan denek sayisinin arttirilmasi esneklik

egzersizlerinin etkilerini daha farkli gosterilebilir. Ayni
arastirma farkli tekrar sayilari, farkli esneklik siireleri ve
farkli esneklik yontemleri ile yapilabilir. Ayni c¢aligma
farkl1 bir brangta ve farkli yas gruplarinda uygulanabilir.

Kaynaklar

Abad Cesar, C.C., Cuniyochib Rogerio, S., Kobal,
Ronaldo, Gil Saulo, Pascoto Katia, Nakamura,
Fabio, Y. ve Loturco 1. (2016). Effect Of Detraining
On Body Composition, Vertical Jumping Ability
and Sprint Performance in Young Elite Soccer
Players, Rev Andal Med Deporte 9(3): 124-130.

Appleton, B. (1998). Stretching and Flexibility:
Everything young ever wanted to know.
http://www.bradapp.net/docs/rec/stretching/stretch
ing.pdf (21/08/2020).

Arik MB. (2004). Medya Caginda Futbol ve Televizyon
Arasindaki Kacimlmaz Iliski: Top Ekranda.
Istanbul: Salyangoz Yayinlari.

Aslan, AK. (2014). Gen¢ Futbolcularda Sekiz Haftalik

“Core” Antrenmanin Denge ve Fonksiyonel
Performans Uzerine Etkisi. Yayimlanmamis

e-ISSN 2791-6847

Yiiksek Lisans Tezi, Konya: Selguk Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisti.

Aslan, CS. ve Karakolluk¢u, M. (2010). Sezon Oncesi
Hazirlik Caligmalarinin Bir Siiper Lig Takiminin
Secilmis Fiziksel Ve Fizyolojik Ozelliklerine
Etkileri, Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi VIII (2): 51-56.

Bandy, WD. ve Irion, JM. (1994). The Effect Of Time On
Static Stretch On The Flexibility Of The Hamstring
Muscles, Physicial Theraphy 74(9): 845-850.

Bompa, TO. (2011). Antrenman Kurami ve Yontemi:
Donemleme. 4. Baski, Ankara: Spor Yayinevi ve
Kitabevi, Ankara.

Borms J., Von Roy P., Satens Jp., Haentjents A. (1987).
Optimal Duration Of Static Streching Exercises For
improvement Of Coxo- Femoral Flexibility,
Journal Sports Sci. 5: 39-47.

Christou MA., Smilios 1., Sotiropoulos, K., Volaklis KA.,
Pilianidis, T. and Tokmakidis, SP. (2006). Effects
Of Resistance Training On The Physical Capacities
Of Adolescent Soccer Players, Journal of Strength
and Conditioning Research, 20(4): 783-791.

Coknaz, H., Yildirim, NU. ve Ozengin, N. (2008). Artistik
Cimnastik¢ilerde  Farkli  Germe  Siirelerinin
Performansa Etkisi, Sportmetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi 6(3): 151-157.

Colak, M., ve Cetin, E. (2010). Bayanlara Uygulanan
Farkli Isinma Protokollerinin Eklem Hareket
Genisligi Ve Esneklik Uzerine Etkileri, Firat
Universitesi Saglik Bilimleri Tip Dergisi 24(1): 1-
8.

Dogan, G. (2015). Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik
Core Antrenmaninin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Parametreler Uzerine Etkisi, Yayimlanmamis
Yiksek Lisans Tezi, Gaziantep: Gaziantep
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Durgun, D. (2007). Tirkiye’de Sporun Gelisimi ve
Degisen Kullanic1 Gereksinmelerini Karsilayict
Yonde Modern Stadyum Yapilarinin  Temel
Planlama Ozellikleri, Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Edirne: Trakya Universitesi, Fen
Bilimleri Enstitiisii.

Erdogan, 1. (2008). Futbol Ve Futbolu Inceleme Uzerine,
Tletisim Kuram ve Arastirma Dergisi 26: 1-58.

Erpolat, M. (2007). Futbol Kalecilerinde Esneklik
Ozelliklerinin ~ Tespiti Ve Degerlendirilmesi,
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Konya:
Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Feneis, H. ve Dauber, W. (2001). Uluslar Arast Terimlerle
Sistematik Resimli  Anatomi  Sozliigl, ¢ev:
Yildirim, M. ve Marur, T. Istanbul: Nobel ve Yiice
Yayinlart.

12



Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.4, No.1, 2021

Gilinay M., Erol AE. ve Savas, S. (1994). Futbolculardaki
Kuvvet, Esneklik-Cabukluk Ve Anaerobik Giiciin
Boy, Viicut Agirhigi Ve Bazi Antropometrik
Parametreler ile iliskisi, Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi 5(4): 3-11.

Harbili, S. (1999). Kuvvet Antrenmanlarinin Viicut
Kompozisyonu ve Bazi Hormonlar Uzerine Etkisi,
Selguk  Universitesi, Yayimlanmams Yiiksek
Lisans Tezi, Konya: Selguk Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti.

https://www.doktorfizik.com/agri-tedavisi/diz-
kireclenmesinde-hyaluronik-asit-tedavisi/
(20/08/2020).

Kalapotharakos, V.I., Strimpakos, N., Vithaulka, I.,
Karvounidis, C., Diamantopoulos, K., Kapreli, E.
(2006). Physiological Characteristics Of Elite
Professional Soccer Teams Of Different Ranking,
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 46:
515-519.

Karanfilci, M. (2014). Futbolda U 17 Yas Profesyonel ve
Amator Altyapt Futbolcularinin Baz1 Fiziksel ve
Fizyolojik  Parametrelerinin ~ Karsilastirilmasi,
Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya:
Dumlupmar  Universitesi, Saghk  Bilimleri
Enstitiisii.

Kogak, M. Akkoyunlu, Y. ve Tagkin, H. (2005). 16-18 Yas
Grubu Futbolcularda Masajin Esneklik Uzerine
Etkisi, Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 3(3): 105-109.

Neumann, D. (2010). Kinesiology of the Musculoskeletal
System. Foundation for Physical Rehabilitation in,
2nd Edition, Missouri: Mosby, 28-44.

Ozer, O. ve Kiling, F. (2011). Elit Ferdi Ve Takim
Sporcularin  Kuvvet, Siirat Ve  Esneklik
Performanslarinin - Karsilagtirilmasi, Uluslararasi
Insan Bilimleri Dergisi 9(1): 360-371.

Rosch D., Hodgson R., Peterson L., Graf-Baumann T.,
Junge A., Dvorak J. ve et al (2000). Assessment and
Evaluation Of Football Performance, The
American Journal of Sports Medicine 28(5): 29-39.

Sevim, Y. (2010). Antrenman Bilgisi. 8. Baski, Ankara:
Pelin Ofset.

Sotiropoulos, A., Travlos, AK., Gissis, I., Souglis AG. ve
Grezios, A. (2009). The Effect Of A 4-Week
Training Regimen On Body Fat And Aerobic
Capacity Of Professional Soccer Players During
The Transition Period, Journal and Strength and
Conditioning Research 23: 1697-1703.

Strudwick, AJ., Reilly, T. ve Doran, D. (2002).
Anthropometric and Fitness Profiles of Elite
Players In Two Football Codes, Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness 42(2): 239-242.

13

Tosur, Mehmet, AA. (2018). Futbolcularin Statiilerine
Gore Bazi Parametrelerinin  Karsilagtirilmast,
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Antalya:
Akdeniz Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii.

Tumer. (2009). Anatomi Konu Kitabi: Lokomotor Sistem
Anatomisi-1. TUS Hazirlik Kitab.

Wiktorsson-Moller, M., Oberg, B., Ekstrand, J. ve
Gillquist, J. (1983). Effects Of Warming Up,
Massage, And Stretching On Range Of Motion And
Muscle Strength In The Lower Extremity, Am
Journal Sports Medicine 11(4): 249-252.

Yildirim M. (2000). Insan Anatomisi. 5. Baski, Istanbul:
Nobel Tip Kitapevleri.

Yilmaz, E. (2014). 8-12 Yas Cocuklara Uygulanan Yiizme
Antrenmanlariin  Fiziksel, Fizyolojik ve Bazi
Biyomotorik Ozelliklerine Etkisinin Incelenmesi,
Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Isparta:
Siileyman Demirel Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisti.

Yorulmaz, H. (2005). Trakya Universitesi Kirkpinar
Beden Egitimi ve Spor Meslek Yiiksek Okulunda
Okuyan Ogrencilerin Bazi Fiziksel ve Biyomotorik
Ozelliklerinin Karsilastirilmasi, Yayimlanmamus
Yiiksek Lisans Tezi, Edirne: Trakya Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisi.

Copyright © JHSS. All rights reserved.



Aslihan Cabaci, M. Yavuz Taskiran / Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.4, No.1, 2021

e-ISSN 2791-6847

14



Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.4, No.1, 2021

Training Wiser Instead of Training Harder: A Complex Training Program (CPX)

Seyed Houtan Shahidi ' ", J. Derek Kingsley 2, Michael Svensson 3, Yavuz Taskiran !, Fahimeh Hasssani *

! Department of Sports Science, Faculty of Sport Science, Istanbul Gedik University, Istanbul, Turkey
2 Cardiovascular Dynamics Laboratory, Exercise Physiology, Kent State University, Kent, OH, USA
% Department of @mmunity Medicine and Rehabilitation, Section of Sports Medicine, UmedUniversity, Umed Sweden

*Sorumlu Yazar: houtan.shahidi@gedik.edu.tr
Gonderilme Tarihi: 18.12.2020 — Kabul Tarihi: 25.02.2021

Abstract

A Badminton competition at the elite level requires a high combination of neuromuscular function and the involvement of
these systems depends on the nature of the sport. This mini-review study aimed to discuss the impact and vital role of complex
training programs (CPX) on physiological performance variables. CPX training program is one of the most advanced forms of
the sports training program which follows as the combination of traditional weight training exercises immediately with lighter
load explosive plyometric exercises, set for set. Previous researchers have shown that the CPX training program has a positive
impact on the anthropometric variables, sprint, vertical jump (VJ), and change of direction (COD). The results of the authors
recommend the use of CPX to maximize the upper and lower body power. Therefore, many practitioners and coaches are
looking to find the best training for optimizing training programs and at the same time reduce the risk of injury. To become an
elite badminton athlete, the physiological characteristics requirement is quite specific. Therefore, the authors mentioned that
“right training, at the right time, makes you perfect”. In conclusion, this mini-review has revealed that a combination of weight
strength training followed by plyometric training is needed during periodization for improving neuromuscular functions

Keywords: Athlete Performance, Strength Training, Conditioning, Plyometric Training

Daha Siddetli Antrenman Yerine Daha Akillh Antrenman: Kompleks Antrenman Programi

(CPX)

Oz

Elit diizeyde bir Badminton miisabakasi, néromiiskiiler fonksiyonun yiiksek bir kombinasyonunu gerektirir ve bu sistemlerin
katilimi, sporun dogasina baglidir. Bu mini inceleme ¢alismasi, karmasik antrenman programlarinin (EX) fizyolojik
performans degiskenleri iizerindeki etkisini ve hayati roliinii tartismay1 amagladi. £X antrenman programi, geleneksel agirlik
antrenmani egzersizlerinin, set i¢in ayarlanmis daha hafif yiik patlayici pliometrik egzersizlerle hemen bir araya getirilmesiyle
takip edilen spor antrenman programinin en gelismis formlarindan biridir. Onceki arastirmacilar, X antrenman programinin
antropometrik degiskenler, sprint, dikey sigrama (VJ) ve yon degisikligi (OD)iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu
gostermisti. Yazarlarin sonuglari, {ist ve alt viicut giiciinii en iist diizeye ¢ikarmak i¢in €X kullanimini1 6nermektedir. Bu
nedenle, birgok uygulayici ve kog, antrenman programlarini optimize etmek ve ayn1 zamanda yaralanma riskini azaltmak i¢in
en iyi antrenmani bulmaya calisiyor. Seckin bir badminton sporcusu olmak i¢in fizyolojik 6zellikler gereksinimi oldukga
spesifiktir. dolayisiyla yazarlar “dogru zamanda dogru antrenman sizi mitkemmellestirir” demislerdir. Sonug olarak, bu mini
inceleme, noromiiskiiler fonksiyonlarmn iyilestirilmesi igin periyodizasyon sirasinda agirlik kuvvet antrenmaninin ardindan
pliometrik antrenmanin bir kombinasyonunun gerekli oldugunu ortaya koymustur.

Anahtar kelimeler: Sporcu Performansi, Kuvvet Antrenmani, Kondisyon, Pliometrik Antrenman
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1. Introduction

One of the most interesting sports all around the world is
Badminton which originally is from China (Liu et al.,
2021). Badminton is a racquet sport discriminated by
periods of high intensity interspersed with short rests
between rallies and is a highly explosive sport that involves
a unique movement technique and strength over a
relatively small court area (Fu et al., 2021). Badminton
requires a combination of aerobic and anaerobic fitness,
strength, power, speed, quick change of direction (COD),
jumps and lungs, flexibility, technical skill, and
psychological (personality & motivation) characteristics
(Henn, 2021). Regarding elite athletes' performance, it is
well established that physiological factors are essential in
players” improving performance and success in the
competition. That, the capacity to generate high force,
strength, and high power output plays a major role in
overall athletic performance and based on a recent review
and meta-analysis by Harries et al. (2012) has been
proposed as the foundational basis for athletic
development (Harries et al., 2012). However, besides
improving athlete performance, also coaches are looking
to prevent and decrease the level of injuries. As researchers
have shown that the level of injuries in badminton athletes
are too high as they mentioned participants and engage in
the tournament can make the risk of injuries up to %39
(Phomsoupha & Laffaye, 2020). Therefore, with regards to
the above mentioned coaches and practitioners trying to
find a safe pathway for reaching athletes to peak
performance. Hence, one of the most exciting methods
used by the practitioner is strength training.

Strength training defines as an efficient method for
increasing the strength and hypertrophy of muscle
(Carpinelli & Otto, 1998). Of course for reaching this level
of proficiency, the strength training order and manner are
really important that what kind of strength, with how much
intensity and the speed of muscle contraction. Therefore,
the coaches and practitioners who are looking for muscle
hypertrophy them using as high volume with low muscle
contraction speed. However, many athletes from the
explosive sport who are looking for maximum muscle
contraction in a short time use high intensity and low
volume of strength training (Ferreira et al., 2020).
Therefore, sports scientists and coaches for reaching a high
level of muscle power output trying to use different and
mixed-method strength training for instance by
manipulating exercise intensity and volume and also, using
new equipment such as resistance band, elastic band,
eccentric and concentric, and plyometric exercise.

Another type of exercise modality which many coaches are
using in the training program schedule is known as
plyometric exercise (Grgic et al., 2020). Plyometric
exercise or by some scientists named the stretch-shortening
cycle (SSC) refers to skeletal muscle movement which is
classified as eccentric (lengthening muscle), isometric
(static contraction), and finally concentric (shortening)
muscular actions. Indeed, SSC is a collaboration of neural
and muscular functions (Guo et al., 2021). SSC enhances
neuromuscular power by enhancing the stored energy

e-ISSN 2791-6847

elastic. Therefore, if coaches use it correctly and with the
high-velocity movement then the stored and released
energy is more countable. Today, coaches use different
modalities  of  plyometric  exercise  such as
countermovement jump, hurdling, throwing, static jump
using the medicine ball and elastic band (Bhosale et al.,
2020). Therefore, the main goals of any coach and
practitioner are optimizing training programs and at the
same time, decrease the risk of injuries. Hence, we are
introducing one of the powerful training modalities known
as a complex training program.

The complex training program (CPX) is comprised of two
major training modalities and incorporates a set of
resistance exercises followed by paired plyometric
exercises (Figure 1) (Saad). A review by Thapa et al.
(2020) describes the CPX training program is defined as a
combination training that alternates biomechanically
similar high-load resistance-training exercises with
lighter-load power exercises, set for a set (Thapa et al.,
2021). The CPX training program is applied to increase
muscular strength, muscular endurance, speed, explosive
power, COD, and overall performance mediated by
increasing the rate of force development (RFD) (Cormier
et al., 2020). The neuromuscular features underlying these
positive adjustments may be associated with changes in
physiological mechanisms such as phosphorylation of
myosin light chains, storage and utilization of elastic
energy (stretch-shortening cycle function), type Il muscle
fibers, motor unit recruitment, muscle and nerve
synchronization, firing frequency rate, and inter and
intramuscular coordination (Jensen & Ebben, 2003). To
the best of the authors' knowledge, there are no studies
were found on the effects resulting from the application of
complex training in an elite badminton athlete. Hence,
given the lack of literature on the effects of complex
training in badminton sports, therefore, in the current brief
communication, we introduce the 4-weeks CPX training
program example for an elite badminton athlete.

CPX Training Program Transfer to Badminton Athlete Specific Training Program
. Bl

o, -

Figure 1. The schematic picture of the CPX training
program
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2. Complex Training Program

Here, the authors introduce one of the acceptable CPX
training programs. In this regard, the athlete at first tries to
use the strength training concerning the one-repetition
maximum 1RM (%70-%80-%90) and after that perform
the explosive plyometric exercise. So, such other training
programs the most important variable is to increase the
training overload by volume or intensity or both of them.
For instance, one simple method to increase the training
intensity is to modify the height of the jump box or the
number of repetitions or to increase the 1RM percent.
Therefore, this example of CPX training program is
managed for four weeks with increase the volume and
intensity each week for an elite badminton athlete who is
looking for increasing maximal muscle output, maximal
change of direction without any fatigue to decrease their
performance during the match.

Table 1: The example of Strength and Plyometric exercise
training method

Strength Exercise

TE92 |22 12 wl o
Variables |32/3% |85l88|x ©| 2] 8]
SESE [SE3E
1 |Squat 70 | 80% | 90 |70%| 46 | 3| 3 [3-5
% %
2 | Bench 70 | 80% | 90 |70% | 46 | 3| 3 |3-5
Press % %
Barbell

3|Leg Curl| 70 | 80% | 90 |70% | 4-6 | 3| 3 |3-5
Machine % %

4 | Seated 70 | 80% | 90 |70%| 46 | 3| 3 |3-5
Barbell % %
Shoulder
press

5| Leg 70 | 80% | 90 |70% | 46 | 3| 3 [3-5
Extension % %
Machine

Explosive Plyometric Exercise

1|{Front Box| 3x | 3x8 |3x]| 3x8 |6-|3]| 3 |35

Jump 8 | B0 | 8 (20 | 8
(20 | cm) | (40 | cm)
cm) cm)
2| Two 3x|3x8|3x| 3x8 |6-|13]|3]35
Handed 8 [(6kg)| 8 | (B5kg) | 8
Medicine G (8
Ball Chest | kg) kg)
Throw

3|(Drop Jump| 3x | 3x8 | 3x | 3*x8 |6-|3| 3 |35
+ Rebound | 8 (30 8 (20 | 8
(20| cm) | (40 | cm)
cm) cm)
4 | Medicine 3x | 3x8 [ 3x| 3x8 |6-|13]| 3135
Ball Over| 8 |(6kg)| 8 | (5kg) | 8

Head G (8
Throw kg) kg)
5 | Double Leg
Band 3% [3x12|3x| 3*x8 [6-|3| 335
Hamstring | 8 15 8
Kick
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Note. Each strength exercise follows by each plyometric
exercise simultaneously. For example, Athlete at first did
one set of squat for 6 repetitions then did the front box
jump for 8 repetitions and so on and so forth. R =
Repetitions; S = Sets; RBE = Rest Between Exercise; RBS
= Rest Between Sets; m = Minutes;

3. Discussion

This brief communication presents novel and valuable,
concomitant with monitoring athlete training execution,
regular feedback discussion, and negotiation based upon
training method. The main goal of this study is that there
was a notable increase in the physiological capability
observed in 4-week of the CPX training program in an elite
badminton player. The CPX training program had a
positive impact on decreasing body mass, body fat
percentage, 20-m sprint and 5-0-5 agility time with
concomitant increases in the vertical jump, as well as peak
and average power output as the previous researchers
mentioned that (Comyns et al., 2010; Jensen & Ebben,
2003; Thapa et al., 2021). In parallel, previous researchers
have proposed the benefits of CPX training in improving
athlete physical performance in different sport but not in
Badminton (Cormier et al., 2020; Jensen & Ebben, 2003;
Saad; Thapa et al., 2021). Numerous factors may have
contributed to the changes in the vertical jump, sprint, and
COD abilities including better muscle synchronization,
increased neuromuscular coordination, enhanced motor
unit recruitment and moto-neurons firing rate, increased
motor neuron excitability and reflex potentiation, and a
greater muscular strength/force which this experience may
have contributed to the increases adopted in the present
study (Docherty et al., 2004). These factors may be linked
to a higher effective skill domain contributing to the
improvement in the badminton demand. We utilized a
complex training methodology, combining resistance and
plyometric training set by set, which allowed coaches to
supervise weight and plyometric training in a single
workout on the same day. Furthermore, an articulation of
both these methodologies is an efficient way to produce
gains in a sprint, vertical jump, and COD, which is
supported by the results of the present study. Lastly, it is
worth reporting the absence of injury during this program.
This is also an advantage of the recommended program,
proving that CPX in badminton athletes helps to prevent
and reduce injury risk when correctly designed and
competently supervised.

In conclusion, this brief combination presents a
modification in training methodology with a shift toward
CPX training being coincident with greater improvements
in physiological capability, which further supported a
change in athlete sports performance improvement. This
study suggests that coaches who work with elite athletes
should know and adopt the mixed method of training such
as CPX training, instead of traditional strength training. So,
hopefully, with the knowledge and information provided
by this study, coaches can implement a CPX training
program to improve athletes in their respective sport.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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4. Strength and Limitations

The tremendous strength of the current study is that this
study for the first time was conducted to analyze the effect
of the CPX training program in improving badminton
athlete performance. The authors have planned to run this
CPX training program method with the elite international
Badminton athlete to analyze and monitor their
performance.
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Oz

Bu aragtirmanin amaci; fitness merkezlerinde egitmenlik yapan fitness liderlerinin, besin destekleri ve steroid kullanimina
yonelik yaklagimlarinin ortaya konulmasidir. Arastirmanin érneklemini 15 farkli ildeki 316 Fitness merkezi ve bu merkezlerin
fitness miidiirligiinii yapan 57’si kadin, 259’1 erkek olmak {izere toplam 316 katilimc1 olusturmaktadir. Bu ¢aligmada veri
toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Calismada kullanilan anket iki boliimden olusmaktadir; birinci boliimde
egitmenlerin demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik dokuz madde, ikinci bdliimde ise egitmenlerin besin destekleri ve
steroidler ile ilgili bilgi ve kullanimu ile ilgili 5°1i likert 6lgekli, 6ncelik siralamali ve evet-hayir cevapl yirmi ti¢ madde yer
almaktadir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilarak betimleyici istatistik verileri i¢in frekans ve
yiizde, farkliliklarin belirlenmesi i¢in t-testi ve Ki-kare testi yapilmigtir. Arastirma sonucunda, egitmenlerin egitim seviyelerine
gore besin destekleri kullanimi arasinda bir iligki bulunmamustir (p>0,05). Kadin ve erkek egitmenler besin desteklerinin
faydasi konusunda benzer ortalamaya sahiplerdir (p>0,05). Kadmn egitmenler besin desteklerinin etik bir sorun olmadigimi
erkeklere gore daha fazla diisiinmektedir (p<0,05). Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi arasinda negatif bir
iligki tespit edilmistir (-0.208). Egitmenlerin iiyelerine yiiksek oranda besin desteklerine yonlendirme yaptiklar1 goriilmektedir
(%58,5). Bunun yaninda steroidlere ise yonlendirme nadiren olarak yapilmaktadir (%22,8). Besin destekleri ve steroidlerin
yogun olarak iiyeler tarafindan talep edildigi arastirma sonuglarina yansimistir. Erkek iiyeler daha fazla kas (%83,2) i¢in besin
desteklerini kullanirken kadinlar ise zayiflamak (%74,4) i¢in besin desteklerini kullanmaktadir. Protein tozlari hem en ¢ok
dnerilen (%71,2) hem de en ¢ok talep edilen (%74,4) besin destegi olarak kullanilmaktadir. Uyelerin besin destekleri hakkinda
bilgileri egitmenlerden (%49,1) ve besin destek iriinlerini Fitnes merkezlerinden temin ettigi (%45,6) gorilmektedir.
Caligmada elde edilen verilerin analizi sonucunda, Tiirkiye’de Besin destekleri ve Steroidlere karsi ciddi bir yonelme oldugu,
fitness merkezlerinin bu konuda ¢ok etkili noktalar olarak iiye ve sporculari yonlendirdigi goriilmiistiir. Caligmaya katilan
egitmenlerin egitim durumlarini inceledigimizde konularinda yeterli bilgi ve birikime sahip olmadig1 belirlenmis ve insan
saglig1 agisindan egitmenlerin yonlendirmelerinin riskler olusturabilecegi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Besin Destek, Fitness, Supplement, Steroid
A Study on Attitudes of Fitness Center Trainers Towards the Use of Supplements and Steroids

Abstract

The purpose of this research is to put forward the fitness leaders’ approaches toward the supplement and steroid usage, who
work as trainers in fitness centers. The sample of the study consists of 316 Fitness Centers in 15 different provinces and 316
participants, 57 of whom are women and 259 of whom are men, are work as a Fitness Manager. In this study, survey method
was used as data collection tool. The questionnaire used in the study consists of two parts; In the first part, there are 9 items to
determine the demographic characteristics of the trainers, and in the second part, there are 23 items of 5-point Likert scale,
prioritized and yes-no answers regarding the information and use of the trainers about nutritional supplements and steroids.
Data obtained were analyzed by using SPSS 22.0 statistical package program for frequency and percentage, descriptive
statistics, t-test and chi-square. As a result of the study, no relationship was found between the use of food supplements
according to the educational level of the trainers (p>0,05). Female and male trainers have a similar average for the benefit of
nutritional support (p>0,05). Women trainers think that nutritional supplements are not an ethical problem more than men
(p<0,05). A negative relationship was found between the benefit of nutritional supplements and the ethical problem (-0.208).
It is seen that the instructors direct their members to food supplements at a high rate (%58,5). However, steroids are rarely
referred to (%22,8). Nutritional supplements and steroids are highly demanded by the members. Male members use nutritional
supplements for more muscles (%83,2), while women use nutritional supplements for slimming (%74,4). Protein powders are
used as the most recommended (%71,2) and most demanded nutritional supplement (%74,4). It is seen that the information
about the nutritional support of the members is provided by the trainers (49.1%) and the nutritional supplements from the
fitness centers (45.6%). The analysis of the data obtained in this study, nutritional supplements in Turkey and it is a serious
orientation towards steroids, fitness centers in this regard has been shown very effective spots as direct members and athletes.
When we examine the educational status of the instructors participating in the study, it was determined that they did not have
sufficient knowledge and experience and as a result of misleading, it is determined that it will carry risks in terms of human
health and then athlete performance.

Keywords: Fitness, Nutritional Support, Steroid, Supplement
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1. Giris ve Amac

Sampiyonluklarin saliseler ile belirlendigi ve rekabetin en
iist diizeyde oldugu giiniimiizde sporcular, kendilerini daha
ileriye tasiyabilecek arayislar igerisindedir. Bu arayiglar
icerisinde “Besin destekleri” sporcularin ilk basvurdugu
yardimcilardan biri olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bununla
birlikte saglik i¢in spor yapan ve spor salonlarinda galisan
kisilerin de daha iyi performans ve sonug¢ i¢in besin
desteklerinden faydalanmaya calistiklari goriilmektedir
(Ulusoy, 2019).

Ozellikle profesyonel diizeydeki sporcular performans
artis1 saglamak icin giin icerisindeki zamanlarinin ¢ogunu
antrenman i¢in harcamaktadir. Antrenmanlardan daha iyi
verim alabilmek i¢in beslenmenin 6nemi biiyiiktiir (Ersoy,
2004). “Sporcularin performansint etkileyen temel
faktorlerin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve
dogru beslenme gelmektedir” (Ersoy ve Hasbay, 2000).

Performans ve Beslenme uzmani olan Austin (2011),
danisanlarina sordugu ilk soruyu “beslenmenin sporcu
tizerindeki performans etkisinin ne kadar oldugu” olarak
belirtmektedir. Genel olarak aldigi cevabin %10-15
oldugunu belirten Austin, sporcularin beslenme tstiindeki
diisincelerini su sekilde ortaya koymaktadir: Dogru
antrenman ve toparlanma siirecini dogru beslenme ile
desteklediklerinde, sporcu performansinin %100° lere
kadar artirilabilecegini ifade etmektedir. Ouellette ve dig.,
(2015) yaptiklar1 arastirmada besin destegi kullaniminin
arttigini ve Ozellikle geng niifusta bu oranin daha dikkat
¢ekici oldugunu rapor etmistir.

Iyi planlanmus bir sporcu beslenme programu, fitness veya
yarigsma antrenmanlarini destekler, antrenman aralarindaki
toparlanma siirelerini daha etkili kilar, hastalik ve
stirantrenman risklerini azaltir ve en iyi performansin
ortaya ¢ikmasina yardimci olur. Bununla birlikte sporcular
icin tek bir beslenme tipi yoktur, her sporcu i¢in farkl
beslenme ¢esidi bulunmaktadir. Bazi sporcular i¢in daha
fazla kalori, bazilart igin protein, bazilari i¢in vitamin!
Ozetle birey ve sporcu igin Ozel beslenme programi
uygulanmalidir (Bean, 2013).

“Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve
antrenmanin diginda bir takim madde, yontem ve
malzemelerin  kullanimi ergojenik yardime1” olarak
adlandirilmaktadir (Pehlivan, 2005).

Ergojenik desteklerin kullanim sikligi, daha iyi bir
performans ile cabuk bagartya ulasma hirs1 ve sporcular
arasindaki rekabet ile dogru orantili olarak hizlica
artmaktadir (Maughan, 2011). Yarar ve dig. (2011)
yaptiklart aragtirmada st diizey sporcularin dahi,
beslenme bilgilerinin zayif oldugu ve yeteri kadar dnem
vermediklerini rapor etmistir.

Maughan’in (2011) belirttigine gore; ergojenik desteklerin
sporcular iizerinde olumlu etkileri olduguna dair
¢alismalar bulunmaktadir. Bazi desteklerin olumlu etkileri
arastirmalarda bulunmazken, kafein, kreatin ve bikarbonat
takviyeleri gibi desteklerin olumlu raporlari olusmakta ve
kullanimlart WADA tarafindan onaylanmaktadir. Beta-
Alanin, Nox ve Arjinin gibi performan arttiricilar yiiksek
oranda sporcular tarafindan tiiketilmektedir. Belirli
donemlerde yeni {irlinlerin pazara sunulmasi ile doping ve
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saglik risklerini en az seviyede tutmak amaci ile
tiikketimleri uzman goézetiminde olmalidir.

Bazi ergojenik destekler kisi sagligini riske attif1 veya
I0C, WADA ve IF tarafindan doping maddesi sayilmasi
sebebi ile yasakli maddeler kategorisindedir. Sporcular
tarafindan  kullaniminda sorun olmayan ergojenik
destekler de, sporculara ¢esitli igerikler sunarak,
sporcularin performans destegi ihtiyacini karsilamaktadir
(Unal, 2005).

Yine bu dogrultuda sporcularin hem sagligimi riske
atabilecek hem de sportif organizasyonlardan men cezasi
almalarina sebep olabilecek steroid kullanimi konusunda
dogru bilgilendirmelerin  yapilmas:  sporcular icin
onemlidir. Mueller ve Hingst (2013)’in belirttigine gore;
besin destegi kullaniminin artmasi amator ve profesyonel
bir¢ok sporcu i¢in alarm durumunu artirmaktadir. Yanlis
olmasimna ragmen besin destegi gibi anlatilan ve
kullandirilan yasakli steroid maddelerinin
kullanilmasindan dolay1 doping testlerinde sporcular sorun
yasamaktadir.

Bu arastirmanin  amaci, fitness merkezlerindeki
egitmenlerin egitim durumlari, besin destekleri ve
steroidlere bakig agilari, {iyeleri bu noktada nasil
yonlendirdikleri ve {iyelerden gelen talepleri analiz ederek,
besin destekleri ve steroidlere yonelik bilgi ve goriislerini
ortaya ¢ikarmaktir.

Bu arastirma ile dort hipotez ve bes arastirma sorusuna
cevap bulmak amaglanmaktadir.

H1: Egitmenlerin egitim seviyelerine gére besin destekleri
kullanimi1 arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan
anlamli fark bulunmaktadir.

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklasimi
acisindan anlamli fark bulunmaktadir.

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi
arasinda negatif bir iliski vardir.

S1: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanimi ile
ilgili tiyeleri yonlendirmekte midir?

S2: Besin destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep
edilmekte midir?

S3: Kadin ve Erkek {iyelerin oncelikli besin destek
kullanim sebepleri farklilik gdstermekte midir?

S4: Protein tozlari en ¢ok kullanilan ve Onerilen besin
destegi midir?

S5: Uyelerin besin desteklerini bilgi ve temin noktas
Fitness Merkezleri midir?

Literatiir caligmalarinda, besin destekleri ve steroidler ile
ilgili bir¢cok ¢alisma yapilmistir. Bu ¢aligmalarin biiyiik bir
boliimiiniin sporcular iizerinde yapilan ¢alismalar oldugu
goriilmektedir. Arastirmamiz ise; fitness merkezlerinde
fitness liderligi yapan egitmenler {izerinedir. Bu
calismanin fitness merkezlerindeki spor, beslenme ve
ergojenik yardim alanindaki eksikligin giderilmesine katk1
saglayacag disiiniilmektedir.
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2. Genel Bilgiler

Yeterli ve Dengeli Beslenme; besinlerin viicudun
gereksinimi kadar enerji, protein, karbonhidrat, vitamin ve
mineralleri saglayacak miktarda alinmasidir.” Ozel
Beslenme; Sporcularin egzersiz Oncesi ve sonrasindaki
beslenme g¢esitliligi ve zamanlamasi sporcularin
performanslarin1 ve gelisimlerini direk etkileyen bir
durumdur. Bu sebeple sedanter kigilere gore beslenme
programlar farklilik gostermektedir (Ersoy, 2012).

Jacqueline (2000) ise; beslenmeyi fiziksel fitness
programinin en 6nemli pargasi olarak nitelendirmektedir.
Aktif spor yapan kisilerin ana beslenme hedefini ise;
yeterli beslenmeyi saglayarak, saglik, fitness ve spor
performansini en iyi haline getirmek oldugunu belirtmistir.

Birgok sporcu diizenli antrenmanin bir parcasi olarak veya
bir rutini olarak besin desteklerinden faydalanmaktadir.
Sporcularin %85’inin besin desteklerini kullandig1 rapor
edilmektedir. Ergojenik yardime1 olarak &zellikle vitamin,
mineral, protein ve kreatin kullanim1 sporcularin 6ncelikli
tirlinleri olarak ifade edilmistir (Maughan, 2007).

Beslenme sporda iist diizey basart igin ¢ok Snemli rol
oynamaktadir. Giin igerisindeki beslenme planlamasi ve
beslenme durumu fiziksel performansin seviyesini
belirlemede etkilidir. Spor egitmenlerinin beslenme durum
bilgisi, fiziksel fitness ve antrenmanlara direk etki
etmektedir (Nazni ve dig., 2010).

Beslenme sadece sagligt etkilemez ayni zamanda
performanst da etkiler. Kisinin nasil enerjik hissettigi,
dayaniklilik seviyesi, kuvveti ve giicii dogru beslenme ile
dogru orantilidir. Hig sliphe yok ki; yiiksek performansi ve
saglig1 en ¢ok etkileyen etmenlerin baginda viicut agirligt
ve viicut kompozisyonu gelmektedir (Bean, 2013)

Antrenman ile iligkili olarak dogru zamanda dogru
besinlerin kullanimi kaslarin toparlanmasini ve gelisimini
daha hizli saglar. Sporcularin ve egitmenlerin hangi besin
maddesinin ne ige yaradigini ve ne zaman kullanilmasi
gerektigini bilmesi yliksek performans acisindan biiyiik
onem tasimaktadir. Bu dogrultuda besinsel ergojenik
yardimcilarin, dogru sec¢imi, dogru zamanda ve dogru
miktarda kullanilmasi sporcu sagligi ve performansi
acisindan 6nem tagimaktadir. Faydasi olmayacak {iriin
tercihleri, performans artisin1 tam olarak saglamamakla
birlikte, sagligt da tehlikeye atabilmektedir (ivy ve
Portman, 2004).

Bir¢ok sporcu kisisel kapasitelerini gelistirmek, daha
enerjik ve zinde olmak i¢in arayis icerisindedir. Sporculari
performans olarak iist seviyede tutabilmek i¢in; uzun ve
yorucu antrenman planmnin arasmma dogru olarak
yerlestirilmis bir beslenme programi olmasi gerektigi
unutulmamalidir (Benerdot, 2012).

Gilinlimiizde bir¢ok sporcu beslenmesini, marketlerden
dahi kolayca alabilecegi o6zel formiile edilmis barlar,
protein tozlari, vitamin-mineral haplari, amino asitler ve
karbonhidratlar ile desteklemektedir. Ulasim ve kullanim
kolayligi ile sporcular i¢in ergojenik yardimcilar
giiniimiizde popiilaritesini arttirmaktadir (Clark, 2014).

Yapilan aragtirmalar besin destekleri kullaniminin g¢ok
dikkatli planlanmas1 gerektigini ve doping gibi ciddi risk
faktorleri tasidigimmi gostermektedir. Bu sebeple anti-
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doping programlarimin iiretimden son tiiketiciye kadar ¢ok
iyi planlanmas1 gerektigi ifade edilmektedir. Bunun
yaninda  kullanim  aligkanliklar1  ig¢in  ergojenik
yardimcilarla ilgili egitimlerin gézden gegirilmesi 6nem
kazanmaktadir (Backhouse ve dig., 2013).

Maughan ve dig, (2018), iyi kanitlara sahip kafein ve
kreatin gibi énemli besin desteklerinin oldugunu ve bu
desteklerin performans artisina yardimci  oldugunu
belirtmektedir. Ama bununla beraber yasakli maddelerin
yanlishikla kullanilmast sonucunda biiyiik sorunlar
olustugunu belirterek, uzman goriis ve yardimmn bu
noktada siddetle alinmasini tavsiye etmektedir.

Sporcular icin antrenman veya miisabaka Oncesinde,
sirasinda veya sonrasinda besin destekleri kullanim
performans artis1 saglayabilir. Bu destekler genel olarak
yemekler ile alinan besinlerin, daha kolay ve hizli
alinabilen formudur. Besin destekleri karbonhidrat,
protein, yag, sodyum, amino asit, vitamin ve mineralleri
saglayabilir (Austin ve Seebohar, 2011).

Besin destegi kullanimi sporculara antrenmana uyum,
performans artis1 ve saglikli yagami koruma potansiyeli
gibi faydalar sunmaktadir. Arastirmalar 7 madde ile
sporcularin besin desteklerinin en ¢ok kullanim amaglarini
belirtmektedir (Maughan, 2011).

. Kas gelisimini, antrenman sonrast doku tamirini
ve antrenman adaptasyonunu gelistirmek

. Yag kaybini gelistirmek

. Kaslarin ihtiyag¢ duydugu enerji ihtiyacini
gelistirmek

. Hastalik ve enfeksiyonlara karst bagisiklik
sistemi ve viicut direncini gelistirmek

. Merkezi sinir sistemi uyarici etkisini gelistirmek

. Eklem sagligini gelistirmek

. Genel saglik durumunu gelistirmek

Arastirmalar  ergojenik  yardimeir olarak  kullanilan
steroidlerin fayda gostermesini belirtmekle birlikte yan
etkileri bakimindan son derece tehlikeli oldugunu ve
kullaniminin yasa dist oldugunu da belirtmektedir
(Benerdot, 2012).

Baz1 takviyelerin olas1 yan etkileri yillardir yapilan
aragtirmalar ile tespit edilmistir. Metabolik hiz1 arttirdig:
iddia edilen herhangi bir besin destegi veya steroid, biiyiik
olasilikla kalp atis hizin1 ve kan basincini da arttiracaktir.
Bu ozellikle egzersiz sirasinda tehlike olusturabilecek bir
durumdur (Skolnik ve Chernus, 2010).

Ray ve dig. (2001) belirttigine gore; giindemde olan besin
destek triinlerinin kullanilmasi hem bir tartisma konusu
hem de etik olarak sporcu saghigini tehlikeye
atabilmektedir. Gelisme donemindeki genglerin fizyolojik
ve psikolojik olarak daha kritik bir dénemde olmalar
sebebi ile bu tarz triinlerin kullanim1 daha biiyiik dikkat
gerektirmektedir.

Copyright © JHSS. All rights reserved.



Yusuf Ulusoy, M. Kamil Ozer / Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.4, No.1, 2021

3. Gerec Ve Yontem
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin temelini nicel arastirma yontemi ve buna
bagli olarak gelistirilen, uzman kisilerin goriis ve bilgileri
de alinarak iki bolim olarak hazirlanan anket
olusturmaktadir. ilk béliimde egitmenlerin demografik
yapilarin1 tespit etmeye yonelik dokuz soru, ikinci
boliimde ise egitmenlerin besin destekleri ve steroidler ile
ilgili bilgi ve kullanimini ortaya ¢ikaracak yirmi ii¢ soru
bulunmaktadir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki (2016) 15 farkl: il de
bulunan 1379, Tiirkiye geneli 2250 (Thrsa Global Report,
2016, Tiirofed, 2016) fitness merkezi ve bu merkezlerin
fitness  midirligini  yapan  spor  egitmenleri
olugturmaktadir.

Aragtirma ile Tiirkiye’nin farkli cografi konumundaki
illere ulasilarak genis bir veri toplama alanina erisilmek
istenmistir.  Segilen  illerde  Genglik  Spor il
Miidiirliklerinden alinan resmi veriler dogrultusunda
arastirma yapabilmek icin yeterli fitness merkezi ve
egitmen bulunmaktadir. Her il i¢in yapilacak anket sayisi
%95 giiven araligi ve %5 duyarlilik hesaplamasina gore
olusturulmustur  (Yamane, 2009). Bu dogrultuda
calismanin yapilacagi her bir il i¢in uygulama sayisi
belirlenmistir. Toplam 316 Fitnes merkezi arastirmanin
orneklemini olusturmaktadir. Anket uygulamasi her bir
fitness merkezindeki en yetkili egitmen ile yapilmistir.
Aragtirmanin  yapildig1 iller, Istanbul, Ankara, Izmir,
Bursa, Antalya, Adana, Mersin, Samsun, Kayseri,
Sakarya, Kocaeli, Sivas, Eskisehir, Denizli, Gaziantep’dir
(Tablo 1). Karasar’a (2015) gore; “Orneklem, belli
kurallara gore, belli bir evrenden seg¢ilmis ve segildigi
evreni temsil yeterligi kabul edilen kiigiik kiimedir.
Aragtirmalar ¢ogunlukla oOrneklem kiimeleri iizerinden
yapilir ve elde edilen sonuglar ilgili evrenlere genellenir.”

Tablo 1. Anketin Uygulandig: Sehirler ve Adetleri

Sehirler Fitness:yl:g le*rkeZi Yapllzslgylle)lffrlama
Istanbul 572 129
Ankara 70 16
[zmir 109 25
Adana 23 6
Antalya 68 16
Mersin 150 31
Bursa 50 13
Eskisehir 13

Gaziantep 18

Denizli 30 6
Kayseri 76 19
Sivas 20 5
Kocaeli 70 16
Sakarya 30 6
Samsun 80 18
Toplam 1379 316
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* Fitness Merkezleri Genglik Spor il Midiirliikleri resmi
verilerinden alinmistir.

**Yapilan uygulama sayisi, Yamane’nin (2009) %95
giiven araligt ve %5 duyarlilik hesaplamasina gore
belirlenmis adetlerdir.

3.3. Veri Toplama Aragclari

Bu calismada veri toplama araci olarak hazirlanan anket
yontemi kullanilmistir. Olgiim araci alaninda uzman
kisilerin goriigleri ile olusturulmus, yapilan iki pilot
calisma ile denenmis ve gelistirilmistir. Anketler
egitmenler ile yiliz yiize gorlsiilerek uygulanip
toplanmistir. Calismada kullanilan anket iki bdliimden
olusmaktadir; ilk bolimde egitmenlerin demografik
yapilarini tespit etmeye yonelik dokuz soru, diger boliimde
ise egitmenlerin besin destekleri ve steroidler ile ilgili bilgi
ve kullanimu ile ilgili 5°1i likert 6l¢ekli, dncelik siralamali
ve evet — hayir cevapli toplam yirmi ii¢ soru yer
almaktadir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 istatistik paket
programi kullanilmis olup betimleyici istatistik verileri
icin frekans ve yiizde, farkliliklarin belirlenmesi igin t- testi
ve ki-kare testleri yapilmis ve anket caligmasi igin test-re
test, gecerlik ve gilivenirlik katsayilar1 hesaplanarak
uygulanmustir.

4. Bulgular

Arastirma grubu 57’si (%18) kadin 259’u (%82) erkek
toplam 316 kisiden olugmakta olup yas ortalamasi 33,6°dur.
Aragtirma grubunun %3,4°U ilkogretim, %45,3’i lise,
%350 ftniversite ve %1,3’l yiiksek lisans ve doktora
egitimine sahiptir.

Tablo 2. Egitmenlerin Sertifika Diizeyleri

Degiskenler F %
1. Kademe 176 55,7

2. Kademe 120 38,0
3. Kademe 20 6,3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubunun %55,7’si 1. Kademe, %38’1 2.
Kademe, %6,3’i ise 3. Kademe Viicut Gelistirme ve
Fitness Sertifikasma sahiptir (Tablo 2).
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Tablo 3. Egitmenlerin Beslenme Dersi Alma Durumlari

Degiskenler F %

Evet 249 78,8
Hayir 67 21,2
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubundaki egitmenlerin %78,8’i Beslenme
dersi egitimi aldigini, %21,2’si ise Beslenme dersi egitimi
almadigimi ifade etmistir (Tablo 3).

Tablo 4 Egitmenlerin Ergojenik Yardim Dersi Alma
Durumlari

Tablo 6 Cinsiyete Gore Fayda ve Etik Sorun

Cinsiyet N  Ortalama SS t p
Fayda 259 43398 .69293 951 .342
Erkek

57 4.2398  .82557
Kadin
Etik 259 11969 57721 2.091 .037
Erkek

57 1.0351 .18564
Kadin

Degiskenler F %

Evet 137 43,4
Hayir 179 56,6
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzdaki egitmenlerin %56,6’s1 Ergojenik
yardim dersi aldigini, %43,4’1 ise Ergojenik yardim dersi
almadigini ifade etmistir (Tablo 4).

Tablo 5 Egitim Seviyelerine Gore Besin Destekleri
Kullaninmi Arasinda Anlamli Bir Iliski Var mdir

Besin Destegi Kullaniyor musunuz

Degiskenler Nadiren Bazen  Siklikla Her
Higbir Zaman
Zaman
Ilk ve orta 0 0 0 7 4
okul
4 1,2 13 3,7 4.4
0,0% 0,0% 0,0% 63,6% 36,4%
Lise 8 20 20 39 56
54 15,4 16,7 48,4 57,0
5,6% 14% 14% 27,3% 39,2%
Universite 4 14 17 61 62
6,0 17,0 18,5 53,5 63,0
2,5% 8,9% 10,8%  38,6% 39,2%
Y.Lis. 0 0 0 0 4
Doktora
2 4 5 14 1,6
0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100%
Toplam 12 34 37 107 126
12,0 34,0 37,0 107,0 126,0

3,8% 108% 11,7%  33,9% 39,9%

Aragtirma grubumuzu olusturan kadin  ve erkek
egitmenlerin egitim durumlarina gore besin desteklerini
kullanim aligkanliklar1 Ki-kare iligki testi sonucunda,
19,304 ki-kare degeri ve 0,81 (p>0,05) anlamlilig1 ile
istatistiksel olarak bir farklilik gdstermemektedir (Tablo
5). HI: Egitmenlerin egitim seviyelerine goére besin
destekleri kullanimi arasinda anlamli bir iliski vardir,
p>0,05 anlamhilik diizeyi ile desteklenmemistir. Farkli
egitim seviyelerinde ki egitmenlerin besin desteklerini
kullanim sikliklar1 benzerlik tasimaktadir.
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H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan
anlamli fark bulunmaktadir, p>0.05 anlamlik diizeyi ile
desteklenmemistir. Kadin ve erkek egitmenler besin
desteklerinin faydasi konusunda benzer ortalamaya
sahiplerdir (Tablo 6).

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklagimi
acisindan anlamli fark bulunmaktadir, p<0.05 anlamlilik
diizeyi ile desteklenmistir. Cinsiyete gore besin
desteklerine etik sorun yaklagimi agisindan anlamli bir fark
bulunmustur (Tablo 6). Kadm egitmenler besin
desteklerinin  etik bir sorun oldugu fikrine hig
katilmamaktadir.

Tablo 7 Fayda ve Etik Sorun Arasinda Korelasyon Analizi

Fayda Etik
Fayda Pearson korelasyon 1 -.208
Sig. ,000
N 316 316
Etik Pearson korelasyon -.208 1
Sig. ,000
N 316 316

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi
arasinda negatif bir iliski vardir. Pearson korelasyon
katsayisina gore negatif yonde bir iliski tespit edilmis ve
H4 desteklenmistir (Tablo 7). Besin desteklerinin faydali
oldugu diisiincesi ve etik bir sorun oldugu yargisi ters
orantili olarak sonuglanmaktadir.

Tablo 8 Uyelerinize Besin Destegi Oneriyor musunuz

Degiskenler F %
Higbir Zaman 12 3,8
Nadiren 31 9,8
Bazen 88 27,8
Siklikla 63 19,9
Her zaman 122 38,6
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %38,6’s1
besin desteklerini iiyelerine her zaman dnerirken, iiyelerin
%27,8’i bazen ve sadece %3,8’1 higbir zaman
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onermedigini ifade etmistir (Tablo 8). S1: Egitmenler
besin destekleri ve steroid kullanimu ile ilgili tyeleri
yonlendirmekte midir, aragtirma sorumuzla ilgili olarak
%158,5 oraninda her zaman ve siklikla besin desteklerini
onerdikleri goriilmektedir.

Tablo 9 Uyelerinize Steroid Onerir misiniz

Degiskenler F %
Higbir Zaman 228 72,2
Nadiren 72 22,8
Bazen 13 41
Siklikla 2 ,6
Her zaman 1 3
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %72,2’si
higbir zaman steroid Onermeyecegini, egitmenlerin
%22,8’1 ise nadiren steroid Onerebilecegini ifade etmistir
(Tablo 9). S1: Egitmenler besin destekleri ve steroid
kullanimu ile ilgili tiyeleri yonlendirmekte midir, aragtirma
sorumuzla ilgili olarak egitmenlerin %72,2’si higbir
zaman, %?22,8’1 ise nadiren Onerdigini belirtmistir ve
yiiksek oranda steroidlerin Onerilmedigi sonucu ortaya
¢ikmugtir.

Tablo 10 Uyeleriniz Besin Desteklerini Talep Ediyor mu

Degiskenler F %
Hig¢bir Zaman 20 6,3
Nadiren 27 8,5
Bazen 123 38,9
Siklikla 109 34,5
Her zaman 37 11,7
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %38,9’u
iiyelerinin bazen besin desteklerini talep ettigini, iiyelerin
%34,5’inin siklikla ve iiyelerin %11,7’sinin her zaman
besin desteklerini talep ettigini ifade etmistir (Tablo 10).
S2: Besin destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep
edilmekte midir, aragtirma sorumuz ile ilgili olarak
iyelerin %46,2’si siklikla ve her zaman besin desteklerini
talep ettigini ifade etmistir ve her 2 kisiden birinin besin
destegi talep ettigi goriilmiistiir.

Tablo 11 Uyeleriniz Steroid Talep Ediyor mu

Degiskenler F %

Hicbir Zaman 46 14,6
Nadiren 97 30,7
Bazen 108 34,2
Siklikla 39 12,3
Her zaman 26 8,2

Toplam 316 100,0
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Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %34,2’si
iiyelerinin  bazen steroid talep ettigini, {yelerin
%30,7’sinin nadiren, %8,2’sinin ise her zaman steroid
talep ettigini ifade etmistir (Tablo 11). S2: Besin destekleri
ve steroidler iiyeler tarafindan talep edilmekte midir,
aragtirma sorusunun steroid bolimii ise %64,9 bazen ve
nadiren olarak ifade edilmistir.

Tablo 12 Erkek Sporcularmm Besin Destegi Kullanma
Nedenleri

Degiskenler F %
Daha Fazla Kas 263 83,2
Daha Fazla 28 8.9
Performans

Zayiflamak 15 4,7
Kilo Almak 1 3
Saglikli Olmak 9 2,8
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %83,2’si
erkek sporcularin daha fazla kas igin besin desteklerinden
faydalandiklarini belirtirken egitmenlerin sadece %8,9’u
daha fazla performans ic¢in besin desteklerinden
faydalanildigini belirtmistir (Tablo 12). S3: Kadmn ve
Erkek iiyelerin dncelikli besin destek kullanim sebepleri
farklilik gostermekte midir, arastirma sorumuzla ilgili
olarak erkek egitmenlerin %83,2 oraninda biiyiik bir grubu
“daha fazla kas” i¢in besin desteklerini kullandiklarimi
belirtmistir.

Tablo 13 Kadin Sporcularin Besin Destegi Kullanma
Nedenleri

Degiskenler F %
Daha Fazla Kas 28 8,9
Daha Fazla 30 95
Performans

Zayiflamak 235 74,4
Kilo Almak 2 ,6
Saglikli Olmak 21 6,6
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %74,4’0
kadin sporcularin zayiflamak igin besin desteklerinden
faydalandigimi belirtirken egitmenlerin %8,9’u ise daha
fazla kas icin besin desteklerinden faydalanildigini ifade
etmistir (Tablo 13). S3: Kadin ve Erkek iiyelerin 6ncelikli
besin destek kullanim sebepleri farklilik gostermekte
midir, aragtirma sorumuzla ilgili olarak kadin egitmenlerin
%74,4 oraninda “zayiflamak” i¢in besin desteklerini
kullandig1 goriilmiistiir.
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Tablo 14 En Cok Hangi Besin Destegi Talep Edilmektedir

Degiskenler F %
Protein 235 74,4
Kreatin 7 2,2
L-Karnitin 9 2,8
Vitamin ve Mineral 22 7,0
Amino Asit 42 13,3
Izotonik Igecek 1 3
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenler iiyelerinin
%74,4 tinlin protein tozlarini talep ettigini, %13,3 liniin ise
amino asit talep ettigini ifade etmistir (Tablo 14). S4:
Protein tozlar1 en ¢ok kullanilan ve dnerilen besin destegi
midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak tyelerin %74,4’i
en ¢ok protein tozlarini talep etmektedir ve arastirma
sorumuzu desteklemektedir.

Tablo 15 En Cok Hangi Besin Destegini Onerirsiniz

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenler iiyelerinin
besin desteklerini temin noktasi olarak %45,6 ile Fitness
Merkezi oldugunu, tyelerinin %28,8’inin ise internetten
iiriinleri temin ettigini ifade etmistir (Tablo 16).

Tablo 17 Uyelerin Besin Destekleri Bilgi Noktas1

Degiskenler F %
Internet 134 42,4
Diyetisyen 6 1,9
Arkadas 11 3,5
Perakendeci 8 2,5
Katalog 2 ,6
Antrendr 155 49,1
Toplam 316 100,0

Degiskenler F %
Protein 225 71,2
Kreatin 6 1,9
L-Karnitin 15 47
Vitamin ve Mineral 4 1,3
Amino Asit 65 20,6
Izotonik Icecek 1 3
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %71,2’si
Protein tozlarimi 6nerirken egitmenlerin %20,6’s1 Amino
Asit onerdiklerini ifade etmistir (Tablo 15). S4: Protein
tozlar1 en ¢ok kullanilan ve Onerilen besin destegi midir,
arastirma sorumuzla ilgili olarak egitmenlerin %71,2’si
protein tozlarmmi Onermektedir ve arastirma sorumuzu
desteklemektedir.

Tablo 16 Uyelerin Besin Destekleri Temin Noktast

Degiskenler F %
Fitness Merkezi 144 45,6
Internet 91 28,8
Eczane 7 2,2
Supplement 74 23,4
Magazasi

Toplam 316 100,0
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Arasgtirma grubumuzu olusturan egitmenler {iiyelerinin
%49,1’inin besin destekleri bilgi noktasinin Egitmenler
oldugunu, %42,4’{in ise bilgi noktasinin internet oldugunu
ifade etmistir (Tablo 17 ).

5. Tartiyma

Bu arastirma ile Fitness Merkezlerindeki egitmenlerin
besin destekleri ve steroid kullamimma yonelik
yaklasimlarini incelemekle birlikte iiyelerin ve sporcularin
da tutum ve davranislart bulgulariyla paylasilmistir.
Bununla beraber Tirkiye’deki egitmenlerin egitim
durumlari, beslenme ve ergojenik desteklerle ilgili bilgi
diizeyleri ve Fitness ve Viicut Gelistirme sertifika
programlari ortaya konulmustur.

Weissmann ve dig. (2013) tarafindan Amerika’da yapilan
bir arastirmada, arastirma grubunu olusturan egitmenlerin
besin destekleri kullanimi konusunda iiyelerine liderlik
ettiklerini ama yalnizca %4,7 egitmenin beslenme
sertifikasina sahip oldugu rapor edilmistir. Burns ve
dig.’nin (2004) yaptigt c¢alismada kadin ve erkek
egitmenlerin temel beslenme, besin destekleri ve steroid
konularinda daha fazla teorik ve uygulamali egitime
ihtiya¢ duyduklarin1 ve devam eden siirecte belli zaman
araliklarinda egitim atolyelerinin kurulmasi gerektigini
belirtmistir.  Aragtirma  grubumuzdaki egitmenlerin
%78,8’1 beslenme dersi aldigini, %21,2’sinin ise beslenme
dersi almadigini ifade edilmistir. Weissmann ve dig.
(2013), Amerika’da fitness merkezleri zincirlerinde
calisan egitmenlerin bilgi diizeyleri ve egilimlerini analiz
edebilecek bir ¢aligma olmadigini ifade ederek bu alanda
caligmalar yapmaktadir. Caligmamizin da temelini
olusturan fitness liderlerinin bilgi ve tecriibelerinin iiyelere
ve  sporculara nasil  yansidigini  arastirdigimiz
calismamizda, egitmenlerin %21,2’lik kisminin  hig
beslenme egitimi almamis olmasi dnemli bir sorun olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Torres ve dig.’nin (2012) yaptig1 aragtirmada atletik trainer
ve kondisyonerlerin sporcu besinleri konusunda yeterli
bilgi seviyesinde oldugu, sporcularin ise sporcu
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beslenmesi konusunda yetersiz oldugu rapor edilmistir.
Arastirmamizin ana konusunu olusturan besin destekleri
ve steroidler ile ilgili olarak egitmenlerin bu noktada
egitim alabilecegi “’Ergojenik Yardim’  derslerini
aragtirma grubumuzdaki egitmenlerin sadece %43,4’i
almustir.

Striegel ve dig.’nin (2006) viicut gelistirme ve fitness
katilimcilar1 arasinda yaptig1 arastirmaya gore sporcularin
%60,5°1 besin desteklerinden faydalandigini, %0,4’0 ise
steroid maddeleri kullandigin1 ifade etmistir. Almanya’da
16-20 yas araligindaki elit sporcular arasinda yapilan bir
arastirmada son 4 hafta icinde en az 1 takviye alanlarin
oraninin %68 oldugu belirtilmistir (Braun ve dig., 2009).
Aljaloud ve Ibrahim (2013), 105 profesyonel sporcu
iizerinde yaptiklar1 arastirma sonucunda sporcularin
%093,3’linlin  besin desteklerinden faydalandigini rapor
etmistir. Amerika’da yapilan bir ankette besin destek
kullaniminin %77 oldugu ve 35-54 yas arasinin en yogun
kullanim aralig1 oldugu rapor edilmistir (Crn consumer
survey, 2019). Arastirmamiza katilan egitmenlerin
%38,6’s1 her zaman ve %19,9’u siklikla besin desteklerini
tiyelerine Onerdiklerini ve iyelerinin %11,7’sinin her
zaman, %34,5’inin ise siklikla besin desteklerini talep
ettiklerini ifade etmislerdir. Bu dogrultuda yapilan
arastirmalar ile benzer kullanim aligkanlig1 goriillmektedir.
Iran’da yapilan benzer bir arastirmada, egitmenlerin
%350’si steroidleri kullandigimi ifade ederken, %62’sinin
de tiyelerine steroid kullanmalar1 yoniinde destek verdigi
rapor edilmistir (Jazayeri ve Amani, 2004). Simon ve
dig.’nin (2006) yaptig1 ¢aligmada, genglerin orta ve kisa
vade risklerine ragmen steroid kullaniminda artig oldugu
rapor edilmistir. Cetin ve dig. (2008) 300 {iniversite
Ogrencisi iistinde yaptiklar: arastirmada sadece 3 kiginin
(%1) yasakli madde yani steroid kullandigini rapor
etmigtir. Laure ve dig. (2001), yaptig1 arastirma ile fitness
merkezindeki iiyelerinin %10,3’iiniin steroid kullandigini
diistiniirken son 1 y1l iginde %5,8’inin 1 veya daha fazla
steroid kullandigini rapor etmistir. Egitmenlerin verdigi
bilgi dogrultusunda doping maddeleri oncelikli olarak
egitmenlerden ikinci olarak ise takim arkadaslar
tarafindan temin edilmektedir. Bu dogrultuda yapilan
¢aligmalarin bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzer bulgular
ortaya ¢ikardigi goriilmektedir. Steroid maddeleri ile ilgili
olarak arastirmamiza katilan egitmenlerin verdigi
cevaplara gore sadece %72,2’lik bir egitmen grubu steroid
maddelerini iiyelere hicbir zaman Onermeyecegini
belirtmektedir. Egitmenlerin %0,3’{ her zaman ve %0,6’s1
siklikla tyelere steroid onerdigini ifade ederek benzer
bulgular olusturmustur.

Atletizm ile wugrasan sporcularin %75’1 ve fitness
salonlarina giden iiyelerin %64 {iniin giin iginde iki veya
daha fazla besin desteklerinden faydalandigi rapor
edilmistir (Barr,1996). Arastirmamizdaki egitmenlerin
%73,8’1 siklikla ve her zaman besin desteklerini
kullandigini, iiyelerin %46,2’sinin siklikla ve her zaman
besin destegi talep ettigini ve iiyelerin %38,9’u bazen talep
ettigini belirtmistir. Egitmenlerin kullanim siklig1 ve
iiyelerin talepleri dogrultusunda ulastigimiz verilerin farkli
caligmalardaki bulgular ile Ortlistigiini gormekteyiz.
Uyelerin fitness egitmenlerinden steroid taleplerini
inceledigimizde egitmenlerin %8,2’si {iiyelerinin her
zaman, %]12,3’tiniin ise siklikla steroid talep ettigini
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belirtmistir. Laure ve dig. (2001)’nin yaptig1 caligma ile
benzerlik tasimaktadir.

Petroczi ve dig.’nin (2008) ifadesine gore besin destekleri
performans artist saglamak i¢in markette bolca
bulunmaktadir. Bununla birlikte en fazla kullanim
sebeplerini ise kotii beslenme, antrenman ve yarigmalarla
olusan fiziksek talepler olarak belirtmistir. Mazanov ve
dig.’nin (2008) arastirmalarina gore; performans artist
saglamak besin desteklerine bakist degistirmektedir.
Saeedi ve dig. (2012) yaptiklar ¢calismada erkek iiyelerin
performans artis1 i¢in fitness merkezlerine gittigini, kadin
sporcularin ise zayiflama amacli fitness merkezlerine
gittiklerini ve c¢ok yaygin olarak besin desteklerini
kullandiklarim rapor etmistir. Aljaloud ve Ibrahim (2013),
105 profesyonel sporcuyu kapsayan arastirmasinda
performans artis1 i¢in besin desteklerinden faydalandigini
belirten sporcularin oranini %43,8 olarak ifade etmektedir.
Yaptigimiz ¢aligmada egitmenlerin  %57,3’(  besin
desteklerinin performansi arttirdigina kesinlikle katilirken
yine %30,1°’1 performansi arttirdigina katildiginmi ifade
etmistir. Fitness merkezlerinde ise erkek sporcularin besin
desteklerini kullanim sebebi %83,2 olarak “daha fazla kas”
olusturmustur. Kadinlarda ise bu durum %744
“zayiflamak” i¢in rapor edilmistir. Kadin ve erkek tiyelerin
ikinci en ¢ok kullanim sebebi ise “Daha Fazla Performans”
olmustur. Bu dogrultuda fitness merkezlerinin performans
artisint desteklemekten 6te dncelikli olarak iiyelerin veya
sporcularin erkekler i¢in “kas yapma”, kadinlar i¢in ise
“kilo vermek” iizerine oldugunu gérmekteyiz.

Rockwell ve dig. (2001) yaptig1 arastirmada egitmenlerin
en ¢ok (%60) karbonhidrat tozlarini 6nerdigini, ikinci
sirada ise protein tozlarmin (%34) onerildigini rapor
etmiglerdir. Yapilan calismada da kullanilan ve &nerilen
tirtinler bakimindan protein tozlart 6ncelikli tercih olarak,
calismalarin bulgulari agisindan benzerlik elde edilmistir.
Egitmenlerin %71,2’si dncelikle protein tozlarini iiyelerine
onerdigini belirtirken, iiyelerden gelen protein taleplerinin
%744 olarak oldugu ortaya ¢ikmustir.

Antrenorler, atletik trainerlar, kondisyonerler ve
diyetisyenler sporcularin 6ncelikli bilgi kaynagi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Torres ve dig, 2012). Bagka bir
aragtirmada yine egitmenlerin besin  desteklerine
yonlendirmede cok etkili oldugu belirtilmistir (Dunn ve
dig, 2001). Burns ve dig.’nin (2004) 236 fitness yapan
iiniversite 0grencisi ile yaptigi caligmada %39,8’1 bilgi
kaynaginin fitness egitmenleri oldugunu, diyetisyenlerin
oraninin ise %14,4 oldugunu ifade etmistir. Yaptigimiz
calismada egitmenlerin  %49,1’u  tyelerin  bilgiyi
egitmenlerden aldigini ve tiyelerin %42,4 linlin ise bilgiyi
internetten aldigini ifade etmistir. Farkli ¢aligmalardaki
bulgularla da egitmenlerin 6nemli roliinii goriiyorken bilgi
ve teknoloji ¢aginin hizla ilerlemesi ile kolay bilgi pesinde
kosan iiyelerin veya sporcularin bilgiyi internet ortaminda
artyor olmasi spor ve beslenme bilimi adina sikintili bir
durum olusturmaktadir. Yine bu dogrultuda elde ettigimiz
verilerde Ttyelerin besin desteklerini Oncelikli olarak
(%45,6) Fitness merkezlerinden temin ettigini ikinci sirada
ise internetten (%28,8) temin ettiklerini gérmekteyiz. Bu
durum bilgi noktalar1 ve {iriin teminlerinin benzer yoldan
oldugunu gostermekte ve arasgtirmamizin sonuglarini
giiclendirmektedir.
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6. Sonuc ve Oneriler

Bu ¢aligma ile dort hipotez ve bes aragtirma sorusu ile ilgili
elde ettigimiz veriler sonuclartyla paylasilmistir;

H1: Egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin destekleri
kullanimi arasinda anlamli bir iligki vardir, (0,81) p>0,05
anlamlilik diizeyi ile desteklenmemistir. Farkli egitim
seviyelerinde ki egitmenlerin besin desteklerini kullanim
sikliklar1 benzerlik tagimaktadir.

H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan
anlamli fark bulunmaktadir, (0,341) p>0.05 anlamlik
diizeyi ile reddedilmistir. Kadin ve erkek egitmenler besin
desteklerinin  faydasi konusunda benzer ortalamaya
sahiplerdir.

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklasimi
acisindan anlamli fark bulunmaktadir, (0,037) p<0.05
anlamlilik diizeyi ile desteklenmistir. Cinsiyete gore besin
desteklerine etik sorun yaklagimi agisindan anlamli bir fark
bulunmustur. Kadin egitmenler besin desteklerinin etik bir
sorun oldugu fikrine hi¢ katilmamaktadir.

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi
arasinda negatif bir iligki vardir, pearson korelasyon
katsayisina gore (-0.208) negatif yonde bir iligki tespit
edilmis ve desteklenmistir. Besin desteklerinin faydali
oldugu diisiincesi ve etik bir sorun oldugu yargisi ters
orantili olarak sonuglanmaktadir.

S1: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanimu ile
ilgili tyeleri yonlendirmekte midir, aragtirma sorumuzla
ilgili olarak egitmenlerin besin desteklerini %58,5
oraninda her zaman ve siklikla 6nerdikleri goriillmektedir.
Yiiksek bir oranda besin desteklerinin 6nerilmekte oldugu
bulgularimizda ¢ikmugtir. Steroidler ile ilgili olarak
egitmenlerin %72,2’si hi¢bir zaman, %22,8’1 ise nadiren
onerdigini belirtmistir ve yilksek oranda steroidlerin
onerilmedigi sonucu ortaya ¢ikmustir.

S2: Besin destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep
edilmekte midir, aragtirma sorumuz ile ilgili olarak
iiyelerin %46,2’si siklikla ve her zaman besin desteklerini
talep ettigini ifade etmistir ve her 2 kisiden birinin besin
destegi talep ettigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda besin
desteklerine talebin yiiksek oldugu ifade edilebilmektedir.
Steroidlere talebin ise %64,9 bezen ve nadiren olarak
¢ikmasi, kullanimi yasak olan bir madde icin ¢ok yiiksek
oranda talep aldig1 sonucunu gdstermektedir.

S3: Kadin ve Erkek iiyelerin oncelikli besin destek
kullanim sebepleri farklilik gostermekte midir, aragtirma
sorumuzla ilgili olarak erkek egitmenlerin %83,2 oraninda
biiyilik bir grubu “daha fazla kas” i¢in besin desteklerini
kullandiklarin1  belirtmistir. Ikinci olarak dafa fazla
performans  (%8,9) i¢in  besin  desteklerinden
faydalanmaktadir. Kadmlar ise %74,4 oraninda
“zayiflamak” ig¢in  besin  desteklerini  kullandig:
goriilmiistiir. Kadinlarda da performans i¢in (%9,5) besin
destekleri kullanimi ikinci olarak siralanmugtir.

S4: Protein tozlari en ¢ok kullanilan ve Onerilen besin
destegi midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak
egitmenlerin %71,2’si protein tozlarmi onermektedir ve
arastirma sorumuzu desteklemektedir. Uyelerin talebi
incelendiginde %74,4’i en ¢ok protein tozlarmi talep
etmektedir ve aragtirma sorumuzu desteklemektedir.
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S5: Uyelerin besin desteklerini bilgi ve temin noktasi
Fitness Merkezleri midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak
egitmenlerin verdigi cevaplar dogrultusunda %49,1
bilgilerin egitmenler tarafindan verildigi ve %45,6 ile
besin desteklerinin Fitness Merkezlerinden temin edildigi
bulgulari ile aragtirma sorumuz desteklenmektedir.

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucunda,
Tiirkiye’de Besin destekleri ve Steroidlere karsi ciddi bir
yonelme oldugu, fitness merkezlerinin bu konuda ¢ok
etkili noktalar olarak iiye ve sporculart ydnlendirdigi
goriilmistiir. Calismaya katilan egitmenlerin egitim
durumlarini inceledigimizde konularinda yeterli bilgi ve
birikime sahip olmadig1 belirlenmis ve bu 6nemli konuda
yanlis yoOnlendirme yapmalar1 neticesinde once insan
sagligl ve sonrasinda ise sporcu performansi acisindan
riskler tasiyabilecegi tespit edilmistir.

15 farkli sehir ve 316 spor merkezindeki fitness liderleri ile
yaptigimiz arastirma sonuglart bulgulariyla paylasilmistir.
Elde ettigimiz bu bulgulara dayanarak Federasyonlara,
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarina, Spor Bilimleri
Fakiiltelerine, Beslenme ve Diyetetik Boliimlerine ve
Genglik Spor Il Miidiirliiklerine bazi1 6neriler yapilmstir.
Bu konudaki oneriler asagida detaylari ile sunulmustur:

. Beslenme ve 6zel sporcu beslenmesi, dikkatle
incelenmesi ve uygulanmas: gereken bir konudur. Ne
yazik ki ister sporcu olsun ister bireysel fitness merkezinde
spor yapan bireyler olsun bu konuya ¢ok &zen
gostermemektedirler. Antrenman performanst sadece
yapilan diizenli egzersizle gelismemektedir. Beslenme ve
0zel sporcu beslenmesi, bir sporcunun gelisimini etkileyen
en 6nemli noktalardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bu sebeple, beslenme ve ergojenik destekler konusunda
yetkili kigiler tarafindan sporcularmm veya fitness
merkezlerindeki bireylerin desteklenmesi, saglik ve
performans agisindan 6nemli bulunmaktadir.

. Yaptigimiz c¢aligmada elde ettigimiz veriler
dogrultusunda Beslenme ve Ergojenik Yardim derslerinin
egitmenlere ya hic ya da c¢ok smurlt verildigi
goriilmektedir. Halen Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okullar1 ve Spor Bilimleri Fakiiltelerinde bile Beslenme
veya Ergojenik yardim derslerinin verilmedigi veya
yetersiz ~ verildigi  goriilmektedir. Bu  dogrultuda
Federasyonlar, Spor Bilimleri Fakiilteleri, Beslenme ve
Diyetetik Boliimleri ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okullariin egitim sistemlerinde giincelleme yapmasi
gerekliligi goriilmektedir.

. Egitmenlerin ve Fitness Merkezlerinin besin
destekleri ve steroid kullanimi konusunda etkili noktalar
oldugunu bilerek Genglik ve Spor il miidiirliiklerinin kalite
standartlar1 agisindan kontrollerini yayginlagtirmasi insan
saglig1 agisindan da ihtiyag olarak goriilmektedir.

. Fitness Merkezlerinde spor yapan sedanter veya
sporcu yiiz binlerce kisi i¢in beslenme ve ergojenik
destekler ile ilgili olarak daha fazla bilgi saglamak adina
universiteler ve federasyonlarin ortak ¢aligmasi ile kamu
spotu olusturulmasi daha fazla bilinglenme adina énemli
olacag diistiniilmektedir.

. Yapilan arastirma 15 farkli sehirde ilk kez
uygulanan bir ¢alisma olmustur. Bundan sonra yapilacak
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daha genis kapsamli arastirmalara da biiyliik destek
olabilecegi diistiniilmektedir.
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