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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

ANTRENORLERIN MUSABAKA ONCESI HIZLI KiLO VERMEYE
YONELIK TUTUMLARI: BiR OLGUBILIM CALISMASI

Duygu UGUR

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Damsman: Dog. Dr. Eylem GENCER

Arastirmanin amaci, siklet sporu antrendrlerinin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik
tutumlarin1 anlamaktir. Calismada, antrendrlerin hizli kilo verme olgusuna iliskin tutumlarini
aydilatmak amacglandigir i¢in nitel yontem tercih edilmis, desen olarak ise olgubilim
deseninden yararlanilmigtir. Aragtirmaya amacgli Ornekleme yontemlerinden maksimum
cesitlilik orneklemesine gore secilen, farkli siklet branglarinda antrendrliik yapan ve sporculuk
yasantilarinda hizli kilo verme deneyimi bulunan 10 antrendr (4 tackwondo, 3 judo, 2 karate,
1 giires) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada veriler, yar1 yapilandirilmis gériisme formu
aracilifiyla toplanmistir. Yar1 yapilandirilmis goriisme formunda yer alan sorularin
olusturulmasinda uzmanlardan destek alinmistir. Katilimcilarla gergeklestirilen goriismeler
yliz ylize ve cevrimi¢i ortamda gerceklesmistir. Gorlismeler, veri kaybini 6nlemek adina
katilimcilarin izni dahilinde kayit altina alimmistir. Arastirmada elde edilen veriler,
tiimdengelimsel icerik analiziyle coziimlenmistir. Bu siliregte goriisme kayitlar1 metne
doniistiiriilmiis, metin bir¢ok defa okunduktan sonra metinde yer alan anlamli bdéliimler
kavramlarla kodlanmis, kodlama isleminden sonra kodlardan yola ¢ikarak temalar
olusturulmustur. Analiz sonuglar1 hizl1 kilo vermenin fiziksel olarak kuvvet/gii¢ sorunlarina

yol actig1, kas sorunlar1 olusturdugu, enerji diisiikliigline sebep oldugu, dayanikliligi olumsuz
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etkiledigi, zihinsel olarak konsantrasyon kaybi1 ve kafa karigikli§i olusturdugu, duygusal
olarak gerginlik olusturdugu ve strese sebep oldugu, gelisimi engelledigi, saglik sorunlarina
yol actif1, spordan ve hedeften uzaklasmaya sebep olduguna yonelik olumsuz antrendr
diisiincelerinin bulundugunu; buna karsin avantaj olusturduguna ve cabuklugu artirdigina
yonelik olumlu antrendr diisiincelerinin bulundugunu géstermistir. Bunun yaninda analizler,
hizli kilo vermeye yonelik hissedilen nefret ve pismanlik oldugunu gostermistir. Analizler
ayrica, antrendrlerin hizli kilo vermeyi sporcu gelisiminin tamamlanmis olmasi, diisiik
miktarda kilo verme ve kilo vermenin uzun silireye yayilmis olmasi sartiyla onerdiklerini,
bunun haricinde ise onermediklerini ortaya ¢ikarmistir. Sonug¢ olarak, arastirma kapsaminda
yer alan antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik genel olarak olumsuz

tutuma sahip olduklari, buna karsin olumlu tutumlarinin da bulundugu goriilmiistiir.
Agustos 2024, 49 Sayfa.

Anahtar kelimeler: Antrenoér, hizli kilo verme, tutum.
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The aim of the study is to understand the attitudes of weight class sports coaches towards
pre-competition rapid weight loss. In the study, qualitative method was preferred as it was
aimed to clarify the attitudes of coaches towards the phenomenon of rapid weight loss, and
phenomenology was utilized as the design. Ten coaches (4 tackwondo, 3 judo, 2 karate, 1
wrestling), who were selected according to maximum diversity sampling from purposeful
sampling methods, coaching in different weight class branches and had experience of rapid
weight loss in their sports life, voluntarily participated in the study. Data were collected
through a semi-structured interview form. During the creation of the questions in the semi-
structured interview form, experts were consulted. Interviews with the participants were
conducted face-to-face and online. The interviews were recorded with the permission of
the participants in order to prevent data loss. The data obtained in the study were analyzed
by deductive content analysis. In this process, the interview records were transcribed into
text, the meaningful parts of the text were coded with concepts following multiple readings
of the text, and themes were created based on the codes after the coding process. The
analysis results showed that there were negative coaches' perceptions that rapid weight loss

physically causes strength/strength problems, muscle problems, low energy, negatively

ix



affects endurance, mentally causes loss of concentration and confusion, emotionally causes
tension and stress, hinders development, causes health problems, causes distraction from
the sport and goal, whereas there were positive coaches' perceptions that it creates
advantages and increases quickness. In addition, the analyses showed that the emotions felt
towards rapid weight loss were hatred and regret. The analysis also revealed that the
coaches recommended rapid weight loss provided that the athlete's development was
complete, the weight loss was low, and the weight loss was extended over a long period of
time; otherwise, they did not recommend it. As a result, it was found that the coaches in the
study had generally negative attitudes towards pre-competition rapid weight loss, whereas

they also had positive attitudes.
August 2024, 49 pages.

Keywords: Coach, rapid weight loss, attitude.



1. GIRIS

1.1. Problemin Tanimi

Miisabaka oncesi hizli kilo verme; siklet sporlarinda, sporcularin yarisacaklar1 hedef
agirhiga ulasmak adina siklikla bagvurduklari bir uygulamadir (1). Siklet sporcularinin
miisabaka oncesi hizli kilo verme uygulamasina bagvurmasinin temelinde, miisabakalarda
avantaj elde etme ve kendilerinden daha giigsiiz bir rakiple yarisma amaci yatmaktadir (1-
3). Ozellikle miisabakadan bir hafta éncesinde yogunlasan (2,4) hizli kilo verme siirecinde
siklet sporcular1 kilo vermek icin birgok farkli yontem kullanmaktadir. Bu yontemler
arasinda sivi ve kati gida alimini azaltma, antrenman sikligini ve yogunlugunu artirma,
plastik ve kalin kiyafetlerle antrenman yapma, sauna uygulamalarina bagvurma ve laksatif

ve diiiretik gibi ilag kullanimi1 yer almaktadir (4-19).

Her ne kadar siklet sporcular1 tarafindan bu uygulamalara giinlimiizde hala siklikla
basvuruluyor olsa da bu uygulamalarin bircok olumsuz etkisi rapor edilmistir. Hizli kilo
verme uygulamalarinin; sakatlik (11), kas kramplar1 ve solunum gii¢ligi (8,19),
toparlanma (14), bobrek fonksiyonlari (20), kas glikojen konsantrasyonu (21), kuvvet
(22,23), kas Kkiitlesi (24), karaciger fonksiyonlar1 (25), néromiiskiiler performans (26),
aerobik giic (27) ve denge performansi (28) iizerinde fiziksel ve fizyolojik olumsuz
etkilerinin  bulundugu, bunun yaninda; gerginlikte artis, konsantrasyon kaybi,
motivasyonda bozulma ve depresyon (15,29,30) gibi psikolojik olumsuz etkilerinin

bulundugu bildirilmistir.

Federasyonlarca fizyolojik, fiziksel ve psikolojik olumsuz etkileri bulunan ve sagliksiz
yontemleri barindiran hizli kilo verme uygulamalariin 6niine gegmek adina miisabaka
tartis1 giiniinlin degistirilmesi gibi bazi onlemler alinmis olmasina karsin, siklet sporculari
arasinda bu uygulamalara hala bagvuruluyor olmasi dikkat cekicidir. Nitekim yakin
zamanda siklet sporculariyla gerceklestirilen bir arastirmada (6), sporcularin neredeyse
tamamimin hizli kilo verme uygulamalarina bagvurdugu rapor edilmistir. Tim bu
olumsuzluklarina ragmen, giinlimiizde hala hizli kilo verme uygulamalarina siklet

sporcular1 arasinda yliksek bir talep olmasi, bazi aragtirmacilarinin merakini uyandirmis ve



hizli kilo verme olgusunun aydinlatilmasi noktasinda yonlendirmistir. Bu dogrultuda, siklet
sporcularmin hizli kilo verme olgusuna yonelik algilarimin belirlenmesi amaciyla
gerceklestirilen bir arastirmada (1). Siklet sporcularinin hizli kilo vermeyi; zorluk,
miicadele, basari/performans araci, fedakarlik, tiikenmislik, motivasyon araci ve
performans kaybi olarak algiladiklari goriilmiistiir. Yine Gencer (31) tarafindan siklet
sporcularmin  hizli kilo vermeye yonelik tutumlarimi ve ni¢in bu uygulamalara
basvurduklarin1 aydinlatmak icin giirescilerle gergeklestirilen baska bir arastirmada,
giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz tutumlarinin yaninda olumlu tutumlarmin
da bulundugu, bunun yaninda, basari ihtiyaci, kosullanma, antrendr yoOnlendirmesi,

zorunluluk ve manevi degerler gibi sebeplerle hizli kilo verdikleri bildirilmistir.

Siklet sporcularinin hizli kilo verme uygulamalarina yonlenmelerinde etkili olan faktorlere
yonelik gerceklestirilen alanyazin incelemesinde, siklet sporcularinin hizli kilo verme
uygulamalarina yonlenmelerinde en etkili unsurun antrendrler oldugu goriilmektedir (4-
7,9,13,18,32). Bu yonlendirmeler tavsiye niteliginde olabildigi gibi, zorlama niteliginde de
olabilmektedir (1). Ciinkii sporcunun yarigmada elde edecegi basar1 sadece sporcu
acisindan 6nemli degildir, ayn1 zamanda antrendriin kariyeri agisindan da biiyiik 6nem arz
etmektedir. Ancak, hizli kilo verme uygulamalar1 sporcunun bedensel ve psikolojik saglig
bakimindan ciddi sorunlar olusturabilmektedir. Bunun yaninda, hizli kilo verme
stirecindeki zorlu uygulamalar, sporcularin spor ortamindan uzaklagsmalarinda da etkili
olabilmektedir (1). Bu baglamda; antrendrlerin, sporcularin hizli kilo verme
uygulamalarina yonlenmelerinde etkili oldugu gergegi, antrendrlerin hizli kilo verme
olgusuna yonelik tutumlarmin, diger bir ifadeyle; diisiincelerinin, duygularinin ve

davraniglarinin anlasilmasini 6nemli kilmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, siklet sporu antrendrlerinin miisabaka oOncesi hizli kilo verme
olgusuna iligkin tutumlarin1 (diisiince, duygu, davranis) anlamaktir. Boylelikle miisabaka
oncesi hizli kilo verme olgusu siklet sporu antrendrlerinin  perspektifinden

degerlendirilebilecek ve anlasilabilecektir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Miisabaka oncesi hizli kilo verme uygulamalan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkileri
bakimindan olumsuz sonuglar sunmasina karsin sporcularin bu uygulamalara hala yogun
bir sekilde basvuruyor olmalar1 ve antrendrlerin de bu siirecte etkili bir unsur olmalari
miisabaka Oncesi hizli kilo verme olgusunun antrendrlerin  bakis  agisiyla
degerlendirilmesini 6nemli kilmaktadir. Antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo verme
olgusuna yonelik bakis acilari, bu olguya yonelik tutumlarinin ortaya konulmasiyla daha
iyl anlagilabilir. Bu dogrultuda siklet sporu antrendrlerinin hizli kilo verme olgusuna
yonelik diistinceleri, duygular1 ve davranislarinin aydinlatilmasi hizli kilo verme olgusunun
daha iyi anlasilmasina hizmet edebilir. Bunun yaninda, her ne kadar sporcularin ifadeleri
dogrultusunda, hizli kilo verme uygulamalarinda antrendrlerin pay sahibi oldugu
belirtilmigse de ilgili alanyazinda hizli kilo verme olgusuna yonelik antrenér
degerlendirmelerini i¢eren herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu baglamda, hizli kilo

verme olgusuna yonelik antrendr tutumlarinin anlagilmasi ayrica 6nem arz etmektedir.

1.4. Varsayimlar

Aragtirmaya goniillii olarak katilan siklet sporu antrendrlerinin arastirma kapsaminda

sorulan sorulara samimiyetle cevap verdikleri varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhhiklari

e Arastirma, ¢alismaya goniillii olarak katilan siklet sporu antrendrleriyle sinirhdir.
e Arastirma sonuglari, caligmaya goniillii olarak katilan siklet sporu antrendrlerinin
miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarina iliskin bir gergeklik

sunabilir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Tutum

Tutum, bireyin kendine ya da ¢evresindeki herhangi bir nesne, toplumsal konu ya da olaya
kars1 deneyim, motivasyon ve bilgilerine dayanarak orgiitledigi zihinsel, duygusal ve
davranigsal bir tepki 6n egilimidir (33). Bunun yani sira, deneyim ve yasantilar neticesinde
olusan, ilgili olan her olay ve materyale yonelik bireyin eylemleri iizerinde gii¢lii bir
etkileme ya da yonlendirici bir giice sahip biligsel ve duyussal hazirlik durumu olarak da

tanimlanmaktadir (34).

Tutum, bir bireye atfedilen ve onun bir psikolojik objeyle ilgili duygu, diisiince ve
davraniglarii diizenli bir sekilde olusturan egilimdir. Tutum, ortaya konan bir davranis
degil, gozlenebilen ve davranisa hazirlayict bir egilim olarak tanimlanmaktadir. Tutumun
meydana getirdigi yalnizca bir duygu veya davranis egilimi degil, duygu-diisiince-davranis

egilimi biitiinlesmesidir (35).

Tutum kavrami sosyal psikologlarca kabul edilmis ve bir bireyi gozlemleyerek herhangi bir
olguya iligkin tutumunun ne yonde olduguna dair fikir sahibi olunabilecegi sdylenir (36).
Tutumlar, en olumludan en olumsuza kadar c¢esitli derecelerde olabilir. Olumsuz tutumlar;
nesne ya da fikirler konusunda olumsuz inanca sahip olma, onu reddetme veya sevmeme,
ona kars1 hareketlerde bulunmayla kendini gosterebilir. Olumlu tutumlar ise; nesneler ya da
fikirler konusunda olumlu inanca sahip olma, onu benimseme ve sevme ile kendini

gosterebilir (37).

Tutumlar davranigin tayin edicileri oldugundan, tutumlarin 6l¢iilmesinde de davranistan
hareket edilmektedir (38). Tutum Ol¢iilmesinde genellikle kullanilan davranis ise, sorulara

cevap verme ya da fikir belirtme seklindeki s6zel davraniglardir (39).

Tutum, bireyin kendi algi diinyasinin bir yonii ile motivasyon, heyecan, idrak ve 6grenme
siireglerinin devamli bir organizasyonudur ve sonradan dgrenilir (39). Insanlar dogduklar

andan itibaren belli diisiince ve davranis kaliplarina sahip olarak diinyaya adim atmazlar.



Tutumlar, deneyimler neticesinde elde edilen kazanimlardir. Bazi tutumlar da insanlarin

kendi tecriibeleri disinda gozlemlenerek elde edilir (40).

Tutumlarin olusmasinda ve gelismesinde tutum objesiyle dogrudan deneyimlerin, sosyal
cevrenin ve medyanin etkili oldugu bildirilmektedir (41). Bunun yaninda erken yaslarda
Ogrenilen tutumlarin, 6nemli yasanti ve olaylar olmadig: takdirde olduk¢a duragan oldugu
ve kolay kolay degismedigi diisiiniilmektedir (39). Tutumlar; biligsel, duyussal ve tepkisel
diizeyde aralarinda karsilikli bilesenler meydana getirecek sekilde varsayimsal yapilar
olarak yerlesir ve diiz bir bakis agisiyla goriilemezler, farkl bakis acilariyla goriilebilir (42)

oldugundan dogrudan 6l¢iilmez, ancak dolayli olarak davranis yoluyla 6lgiilebilir (39).

2.2. Tutumun Ogeleri

2.2.1. Zihinsel Oge

Zihinsel 6ge, tutum algilarint meydana getiren ii¢c ana dgedendir. Yazinda biligsel dge
olarak da gegmektedir. Bilissel dgeye dair farkli farkli agiklamalar ve tanimlar yapilmistir.
Zihinsel 6ge, cogunlukla bireyin ¢evresinde maruz kaldigi uyaricilara karsi tecriibe ettigi
deneyimlerden beslenen bir birikime dayanir. Bireyin bir objeye karsin tutumu, bir durum
veya bir kisiyle ilgili sahip oldugu bilgiler genellikle o kisinin nesne ya da o kisi durum ile
iligkili deneyimleriyle kazanilir (43).

Birey varligindan haberi olmadig1 bir konuya kars1 tutum gelistiremez. Bireyin gelistirdigi
tutumlarin  kalicilign tutum gelistirdigi nesneye dair bilgilerin gercekligiyle dogru
orantilidir. Bu nesnelere dair bilgiler degistiginde gosterilen tutum da degismektedir.
Kisinin tutum gelistirdigi konu hakkindaki bilgiler, inaniglar ya da hisleri olumlu ya da
olumsuz olabilir (44). Ornegin: Kisinin beden egitimi dersinde yaptig1 fiziksel aktivitelerin
fiziksel gelisimine fayda sagladigimi diisiinmesi veya bu aktivitelerin diger derslerdeki
basar1 diizeyinin diislirdiigiinii diisiinmesi gibi. Burada su nokta unutulmamalidir ki kisi

kendi kafasinda bu ikinci 6rnekteki duruma inanmissa bu inanis, teknik olarak yanlis bile

olsa onun i¢in dogru olan budur (44).

Biligsel 6ge: Bireyin g¢evresel kaynakli uyaranlar aracilifiyla edindigi bilgi birikimi ve
deneyimler sonucunda olusan tutum olarak ele alinmaktadir (45). Bu bilgi birikimi ve

deneyim ne kadar fazla ise bilissel 6ge o kadar beslenir (43).



2.2.2. Duygusal Oge

Kisiden kisiye degisen ve gerceklerle agiklanamayan bir tutumun “begenme-begenmeme”
yOniinii temsil eder. Bir tutumu dogrulardan inanglardan ve degerlerden ayiran en 6nemli
Ozellik, tutumlarin duygusal bir bilesene sahip olmasidir. Tutumlarin duygusal bileseni, bir
kisinin tutumun konusu olan olaya veya nesneye karsi gerginligini igerir. Bu duygusal

unsur, bir tutumun ona tutarlilik kazandiran yol gosterici veya bigimlendirici yoniidiir (46).

Bireyin tutum konusundan hoslanmasi veya nefret etmesi onun duygusal yoniidiir.
Duygusal 6ge, icerik olarak bilissel 6geden daha basittir ama duygusal gesi giiglii olan

tutumun degismesi daha zordur (47).

2.2.3. Davranmissal Oge

Bireyin davraniginin belirli bir uyarana yanit verme egilimi davranigsal bilesenle ifade
edilir. Bu egilim farkli davramigsal ozelliklerle gozlemlenebilir. Bu davranis bireyin
normlari, rutinleri ve davraniglartyla dogrudan ilgili olmayan tutumlardan etkilenebilir. Bu
sebeple, davranigsal unsurlar ifade edilirken Oncelikle normatif ve duygusal davranis
olmak tizere iki ayr1 gruba ayrilmalidir. Bir kiginin ait oldugu alt kiiltiir ya da katagoride,

istemese bile dogru oldugu kabul edilirse davranisi gosterebilir (48).

Tutumun s6z veya diger eylemlerle gozlenebilen kismidir. Duygusal davranis tutum
konusunun hosa gidip gitmemesiyle ortaya c¢ikan davranistir. Normatif davranis dogru
davranigin ne ve nasil oldugunun toplumdaki inanglarla belirlendigi davranistir. Bireyin ait
oldugu toplum ya da grupta bir davranis iyi goriiliiyorsa birey onu sevse de sevmese de

yapar (47).

2.3. Tutumlarin Gelismesi ve Kaliplasmasi

Bireyler tutumlara sahip olarak dogmazlar tutumlari sonrada deneyim ya da gozlem
sonucunda Ogrenirler. Bazi tutumlar bireylerin kendi tecriibelerine dayanirken bazilarini da
baska kaynaklardan gozlemleyerek elde edilir. Tutumlar genellikle su ii¢ yoldan elde edilir:
tutum objesiyle dogrudan deneyim, sosyal ¢evreden 6grenme, medya aracilifiyla 6grenme

(35).



2.4. Tutumlarin Olusumu

Tutumlarin olusumunda 6grenmenin etkisi olduk¢a fazladir. Ciinkii bireyler tutumlart su
yollarlan elde ederler: tutum objesiyle dogrudan deneyim, medya araciligiyla 6grenme,
sosyal ¢evreden dgrenme. Tutumlar ¢cok erken yaslarda olusabilir. insanlar neyin iyi neyin
kotii, neyin faydal neyin zararli, neyin dogru neyin kabul edilebilir, neyin yanlis neyin
kabul edilemez oldugunu kendi tecriibelerinden, bagkalarinin yasantilarindan veya
anlattiklarindan Ogrenirler ve buna gore tutum gelistirme davranisinda bulunurlar. Bu
sebeple bireyin tutumlari, kisilerin aile tyelerinin, arkadas gruplarmin kiiltiirel
degerlerinden, okulda aldiklar1 egitimden ve yetistikleri toplumun kiiltiirel degerlerinden

onemli dlgiide etkilenir (49).

Birey, cocuklugundan itibaren en yakin aile {iyelerinden itibaren baslayarak
cevresindekilerin tutumlarin1 ve davraniglarini gozlemler daha sonrada bu davranislar
taklit ederek Ogrenirler. Bireyin taklit edilen bu davraniglarini takdir etmek, onlar1 bu
davranisa devam etmesindeki motivasyonunu artirir. Bu olaya sosyal 6grenme adi verilir.
Okullar ve 6gretmenler de koyduklar1 kurallar ve kurallara uymayanlara verdikleri cezalar
veya uygulayanlara sunduklart édiiller yoluyla genglerin davranislarinin sekillenmesinde
etkin rol oynamaktadirlar. Tutumlar her ne kadar aktarilan bilgiler ya da kisilerin
cevrelerinde olan biteni ve bunlarin sonuglarini goézlemlemesi yoluyla da olussa,
kendilerinin dogrudan dogruya yasadiklar1 tecriibeler yoluyla 6grendikleri daha kalici
oldugu bilinmektedir. Bu dogrultuda deneyimlerin tutumlar {izerindeki etkisi daha fazla

olmaktadir (49).

2.4.1. Tutum Objesiyle Dogrudan Deneyim

Bir objeyle ve ya bir konuyla ilgili tutum sahibi olabilmenin en iyi yolu, o obje ve ya konu
ile ilgili bir tecriibe gecirmis olmaktir. Basimizdan gegen ve tutum olusumuna sebep olan
deneyimler bunlar bazen bir deprem, savas bazen de bir ¢ocukluk travmasi, ana-babanin

ayrilmasi gibi yagamsal olaylarda bireylerin tutumlart gelisebilmektedir (35).

2.4.2. Sosyal Cevreden Ogrenme

Tutumlarimizi ¢ogunlukla baska bireylerden ediniriz. Anne ve babalar c¢ocuklarin
olusturduklar1 tutumlarm ilk belirleyicileridir. Ornegin cocuklarin sigara icmeye karsi
tutumlari, politik diisiinceleri anne-babaninkiyle bir benzerlik igerisindedir. Arkadas ortami

da ayni sekilde birey de tutum olusumuna etki edebilmektedir. Giyim ve sag¢ bi¢imine,
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dinledigi miizige, davranig tarzina ve bunlar gibi pek ¢ok tutumlarimiz arkadas

cevremizden etkilenmektedir (35).

2.4.3. Medya Etkileri

Ana-baba, arkadas ortami ve sosyal rollerimizden baska medya ve 6zellikle televizyon
tutumlarin olusumunu oldukca etkilemektedir. Arastirmalar, medyanin hem tutumlarin
olusumunda hem de var olan tutumlarin pekismesinde etkili oldugunu ifade etmektedir.
Ornegin, ¢ocuklarin hangi yiyecegi istedikleri, bu yiyeceklerin televizyonda ne kadar ¢ok
reklaminin oynadigiyla dogru orantidadir. Medyanin tutumlarin olusumuna katkisi
reklamlardan ibaret degildir. Televizyonda izledigimiz her program tutumlara etki
etmektedir. Aym1 sekilde, basinda, ayni olayin gazetenin egilimiyle baglantili olarak
olumsuz ya da olumlu olabildigini sdyleyebiliriz. Genel olarak arastirmalar gosteriyor ki,
medya tutumlar1 olusturmakta ve de coktan sahip oldugumuz tutumlar1 giiclendirmekte
basarili; fakat bireylerin sahip olduklar1 tutumlar farklilagtirmakta yetersiz olmaktadir.
Yine de bireysel tutumlarin ve buradan hareketle kamuoyunun olusumunda medyanin

roliinii yadsimak olanaksizdir (35).

2.5. Kahplasmis Tutumlar

Kaliplagmis tutumlar, belirli konular hakkinda sahip oldugumuz diislincelerin bir 6zetidir.
Az bildigimiz bir konu hakkinda tutum olusturabilmek i¢in baska insanlardan
okudugumuz, duydugumuz bilgileri bir araya toplariz. Boylelikle gelistirdigimiz kalip
halindeki bir tutum bizlere o konu hakkinda kisa yoldan bir bilgi edinmemize yardimci
olur. Kalip yargilar ¢ogunlukla bir grubun bir iiyesiyle karsilastigimizda bu kisinin
davranis1 hakkindaki disiincelerimizi ve ona karsi davranislarimizi daha Onceden
olusturabilmemizi saglamaktadir. Demek ki kaliplasmis tutumlar sayesinde baska gruplar
hakkinda Ozet bilgiye sahip olarak cevremizi kendi goziimiizde bir diizene sokar,

cevremize karst davraniglarimizi 6nceden ayarlayabiliriz (35).

2.6. Tutumlarm Ol¢iilmesi

Tutumlar dogrudan olgiilemezler; fakat dolayli olarak davranig yoluyla dlgiilebilirler. Bu
O0lcmede genellikle kullanilan davranis, sorulara cevap vermek ve ye fikir belirtme seklinde

olusan sozel davranistir. Bu amaglar dogrultusunda sosyal psikologlar ¢esitli tutum 6lgme



teknikleri gelistirmislerdir. Bunlar1 iki boliimde toplayabiliriz: dolayli o&lglimler ve

dogrudan dlgiimler (35).
2.6.1. Dolayh Ol¢iim Teknikleri

Olgiimler ne kadar dikkatli gelistirilirse gelistirilsin, tutum Slgmek icin yalnizca insanlara
soru sorma yoluna basvurulmasi yeterli gelmeyebilir. Ozellikle kiiltiirleraras1 ¢alismalarda
ayni tutum oOlgeginin farkl kiiltiirlerde kullanilarak karsilastirilmasinda, insanlarin, anketi
uygulayanin goziinde nasil géziikmek istedikleri konusu sorun olarak belirebilir. Bireylerin
Ozellikle sosyal begenilirlik olgusu nedeniyle sorulara dogru cevap vermediklerinden
dolay1, dolayli 6l¢clim yolarinin denenmesi Onerilmistir. Dolayli 6l¢iim tekniklerinde,
uygulanan Sl¢iim gizli kalmaktadir ve birey otomatik siireglerle yanit vermektedir. Ortiik
cagrisim testi ve Davranis gozlemi testi dolayli 6l¢iim teknikleri arasinda en ¢ok kullanilan

tekniklerdir (35).

2.6.2. Dogrudan Ol¢iim Teknikleri

Tutum Ol¢limlerinin ¢ogu dogrudan O6l¢iim sinifina girebilir. Siklikla tutum o6lglimleri
kisilerin kendi goriiglerini aktarmalarindan olusmaktadir ve bu 6l¢limlerde bireylerin bir
durum ile ilgili diislinceleri onlara dogrudan yonlendirilen sorulara verdikleri yanitlarla
belirlenmektedir. Tutumlart dogrudan o6l¢mek igin birka¢ yontem vardir. Bunlardan
bazilari: Thurstone oOlgekleri, Guttman Olgekleri Likert oOlcekleri ve Duygusal anlam

Olcegidir (35).



3.MATERYAL VE YONTEM

3.1.Arastirma Modeli/Deseni

Aragtirmada siklet sporu antrendrlerinin miisabaka dncesi hizli kilo verme olgusuna iligkin
tutumlarmin aydinlatilmas1 amaglandigr icin nitel arastirma yontemlerinden birisi olan
“olgubilim” deseni tercih edilmistir. Olgubilim (fenomenoloji) deseni, farkinda oldugumuz
ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz olgulara odaklanmaktadir
(50). Hizli kilo verme olgusu siklet sporlarinda siklikla bagvurulan; genel olarak fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkileri bildirilen ancak antrendrlerin bakis acgilariyla

irdelenmemis bir olgudur. Bu sebeple aragtirmada, olgubilim deseni tercih edilmistir.

3.2.Arastirma Grubu

Arastirmaya farkli siklet branglarinda antrendrlilk kariyeri bulunan, Judo brangindan 3
antrenor, Giires bransindan 1 antrendr, Tackwondo bransindan 4 antrendr, Karate
bransindan 2 antrendr olmak iizere toplamda 10 antrendr goniillii olarak katilmigtir.
Antrenorlerin gorlisme formunda yer alan sorulara igten cevap vermeleri adina kisisel
bilgilerin gizli tutulacagi aciklanmis, bu dogrultuda her bir katilimciya antrendrliik yaptig
brans ismi ile iliskilendirilerek ¢oklu olmalar1 durumunda numaralandiriimistir.(Orn: Judo

Antrendri 1, Judo Antrendrii 2. ... seklinde kodlar verilmistir).

3.3.Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir.
Yar1 yapilandirilmis goriigme formunun olusturulmasi asamasinda “tutum” kavramiyla
ilgili literatiir taranmis, siklet sporu antrenorlerinin miisabaka Oncesi hizli kilo verme
olgusuna iligskin tutumlarii anlamak igin a¢ik uclu sorular gelistirilmis, bu sorular Beden
Egitimi ve Spor alanindan iki Ogretim {iiyesine gonderilmistir. Uzmanlarin yari
yapilandirilmig goriisme formunda yer alan sorularda diizenlemeleri sonrasinda goriisme

formuna son sekli verilmistir. Gérlisme formunda yer alan sorular asagidaki gibidir.
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Sorular:

bl

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Bransiniz nedir?

Kag yildir antrendérliik yapiyorsunuz?

Sporculuk ge¢misiniz var m1? Varsa kag yil spor yaptiniz?

Sporculuk yasantinizda miisabaka 6ncesi hizli kilo verme deneyiminiz var mi, varsa ne
siklikla kilo verirdiniz? ilk olarak kag yasinda hizl kilo verdiniz? Bir yilda ortalama
kag defa kilo verirdiniz? Kilo verme yontemleriniz nelerdi?

Miisabaka oncesi ni¢in hizli kilo verirdiniz?

Sizi hizli kilo verme konusunda etkileyen ya da yonlendiren birileri oldu mu? Kim ya
da kimler? Nasil?

Bir antrenér olarak miisabaka oOncesi hizli kilo vermeye yonelik diistinceleriniz
nelerdir? Hizl kilo vermenin olumlu ve olumsuz etkileri (fiziksel, zihinsel, duygusal,
sosyal vb.) oldugunu diisiiniiyor musunuz? Nas1l? Orneklendirebilir misiniz?

Hizli kilo vermenin sporcularin performansini ve basarisini etkiledigini diisiiniiyor
musunuz? Nasil?

Sporcularin miisabaka Oncesi verdikleri kilolarin miktarinin 6nemli oldugunu
diistinliyor musunuz? Nigin?

Sporcular hizli kilo vermeye miisabakadan ne kadar zaman once bashyor? Bu
konudaki diislinceleriniz nelerdir? Sizce nasil olmali?

Hizli kilo vermek i¢in basvurulan yontemler nelerdir? Bu yontemlere yonelik
diistinceleriniz nelerdir? Nigin?

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik neler hissediyorsunuz? (Sevgi, nefret,
bikkinlik, pismanlik vb.) ? Ni¢in?

Sporcularinizi hizli kilo vermeye yonlendiriyor musunuz ya da yonlendirir misiniz?
Nigin?

Sporcunuz hizl kilo verme talebi ile size gelse yaklasiminiz nasil olur? Nigin?

Eklemek istediginiz baska bir sey var mi1?

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin gerceklestirilebilmesi icin Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi Kurulu’ndan (Karar No: 2022/09/16) etik kurul

karar1 alinmistir. Etik kurul onamindan sonra antrendrlerle iletisime gecilerek arastirmanin

amact ve igerigine iliskin bilgi paylasilmis, arastirmaya katilmaya goniillii olan
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antrendrlerle yiiz yiize ve c¢evrimici ortamda goriismeler gerceklestirilmistir. Goriismeler
esnasinda katilimcilarin izni dahlinde veri kaybini 6nlemek adina goriismeler kayit altina

alinmistir. Antrendrlerle gergeklestirilen goriismeler 15-40 dakika stirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Antrendrlerle gerceklestirilen goriismelerde elde edilen veriler tliimdengelimsel igerik
analiziyle ¢oziimlenmistir. Tutum kavraminin biligsel, duygusal ve davramigsal Ogeleri
dikkate alinarak verilerin ¢oziimlenmesinde Yildirim ve Simsek’in (50) isaret ettigi nitel
veri analizi asamalar1 dikkate alinmistir. Bu dogrultuda, Oncelikle antrenorlerle
gergeklestirilen goriisme kayitlart metne doniistiiriilmiis, metin bir¢ok defa okunduktan
sonra metin i¢inde yer alan anlamli bolimler/birimler kavramlarla kodlanmistir. Goriisme
kayitlarinda yer alan anlamli birimler/bdlimler kodlandiktan sonra, kodlarin birbirleriyle
iliskileri, diger bir ifadeyle farklilik ve benzerlikleri dikkate alinarak temalar
olusturulmustur. Kodlarin farklilik ve benzerliklerinden yola ¢ikarak olusturulan temalar,
altinda yer alan kodlarla birlikte diizenlenmis, diizenlenen kod ve temalar antrendrlerin
hizli kilo verme olgusuna iligkin tutumlarinin anlagilmasinda dogrudan ifadelerine yer

verilerek betimlenmis ve yorumlanmastir.

3.6. Gecerlik ve Giivenirlik

Nicel aragtirmalarda geleneksel olarak kabul goren ve Onemli Olgiitler olarak
degerlendirilen “gecerlik” ve “gilivenirlik” kavramlari, nitel arastirmalarin dogas1 geregi
farkli kavramlarla agiklanmaktadir. Bu kapsamda, “i¢ gecerlik” yerine “inandiricilik™, “dig
gecerlik” yerine “aktarilabilirlik”, “i¢ glivenirlik” yerine “tutarlik”, “dis giivenirlik” yerine
de “teyit edilebilirlik” kavramlarmm kullamlmasi onerilmektedir (51). Inandiriciligin
saglanabilmesi i¢in “uzun siireli etkilesim, derinlik odakli veri toplama, ¢esitleme, uzman
incelemesi, katilimci teyidi” yontemleri, aktarilabilirligin saglanabilmesi i¢in “ayrintili
betimleme, amagli 6rnekleme”, tutarligin saglanabilmesi icin “tutarlik incelemesi” ve teyit
edilebilirligin saglanabilmesi i¢in de “teyit incelemesi” Onerilen yontemlerdir (50,52). Bu
kapsamda mevcut arastirmada inandiriciigin, aktarilabilirligin, tutarh§in ve teyit
edilebilirligin saglanmasi i¢in alinan onlemler su sekildedir: Aragtirmacilardan birisi
(danigsman) eski bir siklet sporcusudur ve sporculugu doneminde hizli kilo verme

deneyimini bir¢ok defa tecriibe etmistir. Bunun yaninda miisabaka oncesi hizli kilo verme
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olgusuna yonelik nitel arastirmalart da mevcuttur. Yani, veri kaynaklartyla (katilimcilar,
ortamlar, dokiimanlar vb.) hakkinda uzun siireli bir etkilesimi mevcuttur. Alanda uzun siire
kalmas1 ve arastirilan olguya iliskin deneyim ve aragtirmalari, ¢alisilan olguya iliskin
katilimcilarin bakis agilarini ortaya koyabilecek derinlik odakli veri toplamasinda 6nemli
bir katki sunmaktadir. Bunun yaninda, arastirma grubunda farkli siklet branslarindaki
antrendrlere yer verilmis ve veri kaynagi cesitliligi dikkate alinmig, goriismeler esnasinda
verinin dogasina sadik kalmak ve calisilan olguyu oldugu haliyle, olabildigince yansiz
sunmak adina katilimcilarin ifadelerinin teyidi saglanmistir. Aktarilabilirligin saglanmasi
icin aragtirmada amacli Ornekleme yoOntemi tercih edilmis, boylelikle arastirma
sonuclarinin benzer ortamlara aktarilabilirligi adina yontem (desen, arastirma grubu vb.)
bakimindan bir bakis agisi sunulmustur. Bunun yaninda, arastirmada ortaya ¢ikan kod ve
temalar verilerinin dogasina sadik kalinarak, dogrudan katilimci ifadelerine yer verilerek
ayrintili bi¢imde betimlenmis ve okuyuculara verilerin elde edildigi ortami zihinlerinde
canlandirma imkani sunulmaya calisilmistir. Tutarligin saglanmasi adina, arastirmacilar
ham goriisme verilerini ayr1 ayr1 kodlamiglardir. Daha sonra bir araya gelerek kodlamalar
arasindaki tutarliga bakilmis, farkli kodlanan veriler tekrardan gozden gecirilmis, uzlagilan
noktalar temalar1 agiklamada esas alinmustir. Teyit edilebilirligin saglanmasi admna ise,
arastirmacilar ulasilan sonuglarin toplanan verilerle uyumunu siirekli olarak goézden

gecirmis ve boylelikle okuyucuya mantikli bir agiklama sunmaya ¢alismistir.
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4. BULGULAR

Antrenorlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye iliskin tutumlar1 kurumsal ¢er¢eveden

yararlanilarak ‘biligsel, duygusal ve davranigsal’ basliklar altinda ele alinmistir.
Diisiinceler

Antrendrlerin miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin biligsel 6gesi
“diistinceler” temasi altinda toplanmigtir. Analizler antrendrlerin miisabaka dncesi hizli kilo
vermeye yonelik “olumlu” ve “olumsuz” disiincelerinin oldugunu goéstermistir. Olumlu
diisiincelerin “performans, avantaj ve basar1” alt temalaryla iliskili oldugu, olumsuz
diistincelerin ise “fiziksel, zihinsel, duygusal, gelisim, fizyolojik, basari, saglik sorunlari,

stres, spordan uzaklasma, hedeften uzaklagma” alt temalariyla iliskili oldugu goriilmiistiir.
Olumlu Diistinceler
Performans

Antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik olumlu diisiincelerine iligkin
analiz sonuglari, hizli kilo vermenin ¢eviklik ve ¢abukluk performansini olumlu yonde
etkiledigine yonelik antrendr diisiincelerinin oldugunu gostermektedir. Bir antrendr,
ozellikle agir siklette yarisan sporcularin hizli kilo vermeyle birlikte daha yavas olmalarina
sebep olan viicutlarindaki fazlaliktan kurtulduklarini ve bu durumun da sporcularin daha
cabuk olmalarinda etkili oldugunu ifade etmektedir: “Yani hatirliyorum benim
arkadaslarda 140-150 kilo gelen adamlar var bunlar dogal olarak hantal kaliyyorlar iste
viicuttaki o yag kitlesini azalttigi zaman daha hareketli bir sporculuk sergileyebiliyor oyle

etkileri var.” (Giires antrenorii).
Avantaj

Olumlu diisiincelere yonelik analizler, miisabaka oncesi hizli kilo vermenin sporculara
avantaj sagladigina yonelik antrendr goriiglerinin bulundugunu da gostermektedir. Bu

diistincenin temelinde farkli gergekliklerin yattig1 goriilmektedir. Bunlardan ilki,
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antrendrlerin sporculuk yasantilarindaki gézlem ve deneyimleridir. Gézlem ve deneyimler
sonucu hizli kilo veren sporcularin madalya almis olmalari, diger sporcularin da onlar1
taklit etmelerine ve hizli kilo vermenin basarili olmada bir avantaj sagladigina
inanmalarma yol a¢gmaktadir. Nitekim bir antrenér bu durumu sdyle ifade etmektedir:
“Hani hizli kilo diigersen veya bir alt siklete diisersen daha iyi mag¢ yaparsin, iste daha
hani madalyan garanti olur. O ikincisi de bizden once ki devrelerin hizli kilo diisiip
genelde madalya aldiklarint gérdiigiimiizden dolayr aynt olayi bizde tekrarliyoruz.” (Judo
antrenori 3). Hizli kilo vermenin avantaj sagladigina yonelik diisiincenin altinda yatan bir
diger gerceklik de sikletlere 6zgii giic algilaridir. Ust sikletteki sporcularin daha giiclii
olarak algilanmasi, alt siklette basarili olma inancini pekistirmekte ve hizli kilo vermeye
zemin hazirlamaktadir. Bu duruma iliskin baz1 antrendr diisiinceleri sOyledir:
“Rakiplerimizin daha gii¢lii olmamasi, fiziklerinin biiyiik olmamasi, daha alttaki rakiplerle
daha hizli bir sekilde ¢ikacagimi diisiindiigiimden dolayr avantajla alakali.” (Taekwondo
antrendrlii 2). “Alt siklette yarismanin avantaj oldugunu diistiniirdiik.” (Taekwondo

antrenorii 4).

“Tabi zaten insan buna inanmasa kilo diiser mi? Olumlu olduguna inaniyoruz, ¢iinkii
niye? Bir kere bir iist siklete ¢ikmiyorsan bu konuda kendine giiven eksikligin var demi?
Ozgiiven problemi yasiyorsun, ondan dolayi ¢ikmiyorsun dogal olarak. O seni bir alt
stklette basaril olacagina inancini artiriyor. Diyorsun ki ben kilo diigersem bir alt kiloda
basarili olurum ki bunu da pekistiren nedenler olabiliyor. Belki bunu iiste ¢iksan burada da
olacaksin ama deneyimsel olarak basarili olduk tamam, biz bunu kiloya atfedebiliyoruz.
Bazen, yani neden olarak kilo diismeyi gérebiliyoruz. Bu hem kendin olan alt kiloya
diistiigiin zaman giivenirligini artirmasint sagliyor, obiir taraftan da belli aslinda alt
sikletler demeyelim de iist sikletler de bazen kilo azaltimi sporcularin daha rahat hareket

etmesine neden olabilir.” (Glres antrendrii).
Olumsuz Diisiinceler
Fiziksel

Analiz sonugclari, antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermenin fiziksel bazi olumsuz
etkilerinin olduguna yonelik diisiinceleri ortaya ¢ikarmistir. Antrendrlerin  olumsuz
diisiincelerinin  “gii¢/kuvvet”, “kas sorunlar1”, “enerji diisiikligi” ve “dayaniklilikla”
iligkili oldugu tespit edilmistir. Baz1 antrenorler miisabaka 6ncesi hizli kilo vermenin gii¢

ve kuvveti olumsuz etkiledigine inanmaktadirlar. Bu inanglarinin temelinde 4 ya da 5 kilo
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gibi yiiksek miktarda kilo vermenin etkili oldugunu diisiinmektedirler. Ornegin, asir1
miktarda kilo vermenin kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerdeki olumsuz etkisini bir antrendr
soyle agiklamaktadir: “Oncelikle gii¢ kaybi, 4 kilo ya da 5 kilo diismiis oluyor, o anda o
giicti olusturamiyor.” (Karate antrenorii 1). Benzer sekilde, bir bagka antrendr: “Cok hizl
kilo verdiginde miisabakaya, atryorum 15 giin icerisinde bir 5 kilo verdigin zaman etkiler
dedigim gibi. Giigsiiz, enerjisiz istedigin performansi veremeyip alacagi miisabakay:
verebilir.”’ (Tackwondo antrendrii 1). “Tabi ki ¢ok onemli. Yani simdi normal insanlarda
bile 1 kilo 2 kilo vermek var 5 kilo 6 kilo vermek var ki sporcular genelde viicutlarindaki
vag oranlart da az oldugu icin viicutta sudan gidiyor. Daha fazla ¢iinkii. Eritecek yagdan
gidecek bir durum kalmiyor. Bir siire sonra miktar arttik¢a bu kastan da gitmeye basliyor,
bu da performansin ¢ok kotii etkiliyor.” (Judo antrenodri 2). “Performansint da etkiler,
basarisint da etkiler. Bir kere hizli kilo verdigin zaman asil olan giiciin ortaya ¢ikmiyor,
yvani senin astl giiciin hizli kilo verdigin i¢in otomatikman yari yariya iniyorsun, o gii¢
kalmuyor, yaris1 gitti. Ciinkii depolarinda kullanacagin enerjiyi, mineralleri sen hizli kilo
vererek harcadin kaslarint orda yordun. Peki sen orda performans da yari performansinla
aslinda yetenekli bir sporcusun ama miisabakada nasil ortaya ¢ikartacaksin? Sen bilingli
bir sekilde kilo verirsen iyi bir ¢alismayla oradaki basarini ikiye katlarsin, ama hizli kilo

verirsen naparsin? Yarrya diistiriirsiin o yiizden olumsuz etkiliyor” (Tackwondo antrenorii

1.

Fiziksel etkilere yonelik analiz sonuglari, kuvvet ve giiciin yaninda hizli kilo vermenin kas
sorunlarina yol agtigina dair antrendr inanglarinin oldugunu da gostermistir. Bazi
antrenorler yiiksek miktarda kilo vermenin ayn1 zamanda kas problemlerine yol actigini1 da
diisiinmektedirler. Bir antrendr bu durumu soyle ifade etmektedir: “Yani 2 kilo ¢ok biiyiik
bir kayp degil ama verilen 4 kilo ya da 6 kilo sporcu igin ¢ok biiyiik bir kayp. Bu da tabi
ki kas gruplarini tamamen etkileyecektir. Bu, ana kaslardaki olusan deformeyi ¢ok zor, yani
en az altt ayda tamamlar kas grubu kendi olusumunu, bu da onun igin (sporcu) ¢ok biiyiik

bir kayip aslinda.” (Karate antrendrii 1).

Analiz sonuglari, kas sorunlar1 yaninda hizli kilo vermenin enerji diigiikliigiine yol actigina
dair antrendr goriislerinin oldugunu gostermektedir. Bir antren6r hizli kilo vermenin enerji
diisiikliigiine neden oldugunu s6yle agiklamaktadir: “Hizli kilo veren bir sporcu miisabaka
icerisinde ayagimin kalkmadigini, enerjisinin olmadigini, giiclii vuruglar veya giiclii
calismalar yapmadigini hem kendimde izlenim yaptim hem sporcularda gordiim.”

(Taekwondo antrendrii 2). Benzer sekilde, baska bir antrenér hizli kilo vermenin enerji
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kaybina neden oldugunu soyle aciklamaktadir: “... Antrenmanlara gidersin, o enerjiyi
kendinde bulamazsin. Antrenmanin gerekliklerini yerine getirebilecek enerjiyi kendinde
bulamazsin, yani bir¢ok etkeni var bunun sonucu ile ilgili, ciddi sekilde yani.” (Giires
antrenorii). Analizler, hizli kilo vermenin enerji diisiikliigiine neden olmasinin temelinde
hizli kilo verme siirecindeki kati ve sivi gida alimini azaltmanin etkili oldugunu
gostermektedir. Nitekim bazi antrenérler bu durumu soyle ifade etmektedir: “Soyledigim
gibi, antrenmandaki performansimi miisabakaya yansitamamasi o enerjik halini
gosterememesi. Fiziksel yonden olumsuz etkisi, yani atryorum bir yere ¢ikacaksiniz, bir
vere gideceksiniz, haliniz yok veya gidemiyorsunuz ¢iinkii yorgunsunuz. Viicudunuzda bir
enerji kaynagi girmedigi icin.” (Taekwondo antrendrii 3). “Miisabaka icerisinde kendi
vasadigimi size soyle aktarayim, enerjin bir kere diisiik oluyor, ¢iinkii tabiri caizse 2 hafta,
3 hafta ag, susuz kalip ¢ok ciddi ¢caliymalar yaparak miisabakaya katilryorsun ve tartinin
hemen akabinde yiyorsun, iciyorsun ama onun ¢ok etki etmedigini gordiik. Ayagin
kalkmuyor, istahsiz oluyorsun, miisabaka yapmak istemiyorsun. Yani tabiri caizse bezgin bir

sekilde miisabakaya ¢ikiyorsun.” (Taekwondo antrendrii 2).

Miisabaka oncesi hizli kilo vermenin olumsuz fiziksel etkilerine yonelik analizler, hizh
kilo vermenin dayanikliligi olumsuz etkiledigine iliskin antrenér diisiincelerin
bulundugunu da gostermektedir. Bazi antrenorler hizli kilo vermenin dayanikliligi olumsuz
etkiledigine iligskin diisiincelerini sOyle aktarmaktadir: “Az oncede soyledigim gibi
yvorgunluk, sporcunun, biz istiyoruz ki yaptirdigimiz bilimsel antrenmanlar sonuncunda
yorulmamasi yani ge¢ yorulmasini istiyoruz. Hizli kilo verince sporcu erken yoruluyor iste
soyledigim gibi fizyolojik olarak glikojen depolari, glikoz depolart bosaliyor, sivi elektrolit
kaybi yastyor, sporcu dolaysiyla aerobik dayanaklilikta kayplar olusuyor. O yiizden fiziksel
olarak sporcuyu dibe vuran bir durum.” (Tackwondo antrendrii 4). “Birinci magt atarsin
clinkii Taekwondo sporunda ortalama Tiirkivye Sampiyonu olabilmek i¢in 7-8 mag
yapmaniz gerekiyor. Birinci mag¢i yaparsin, ikinciyi yaparsin, tigtinciiye ayagin kalkmaz”
(Taeckwondo antrendrii 3). “Tabi ki ¢ok fazla etkiliyor. Ciinkii viicudun hizla
toparlanamuyor, miisabakaya kadar verilen kilo miktarina gore bu da performansini ¢ok
viiksek derecede etkiliyor, kondisyonunu ¢ok yiiksek derece de etkiliyor. Bence %80 etkiler

hizli kilo verme.” (Judo antrendrii 2).
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Zihinsel

Analizler, miisabaka Oncesi hizli kilo vermenin fiziksel olumsuz etkilerinin yaninda,
zihinsel olarak olumsuz etkilerinin bulunduguna yonelik antrendr diisiincelerinin oldugunu
da gostermektedir. Antrendrlerin, hizli kilo vermenin zihinsel olarak olumsuz etkilere
yonelik diislincelerinin “takint1”, “konsantrasyon kaybi” ve “kafa karnisikligr” ile iligkili
oldugu goriilmektedir. Baz1 antrenorlerin bu konudaki diisiinceleri su sekildedir: “Ben
sporu biraktiktan sonra bazen arkadaslar ka¢ kilo geliyorsun diye soruyor. Ben sporu
biraktim birakali tartrya ¢ikmiyorum, hi¢ ¢ikmiyorum niye? Ciinkii, ya dakika bast ¢iktigim
olurdu hatta miisabakalara yakin donemler geldigi zaman bir su igersin ¢ikarsin, ne kadar
almisim?” (Giires antrenoril). “Hipotalamus da biliyorsun yani suyun varhigiyla hareket
ediyor belli bir orami gegtiyse bilimsel alanda yapilan c¢alismalar ortaya koyuyor,
konsantrasyon diistikliigii, kendini toparlayamama, diigiindiigiinii ifade edememe bunlar
kendini gosteriyor yani zihinsel olarak.” (Judo antrendri 1). “Yani algida eksiklik
olabiliyor. Ozellikle son, atiyorum, son 2 giin son 1 giin kala tartiya algida tamamen
normal hayattan normal bireyde goriilen farkliliklar: ¢ok rahat bir sekilde gorebilirsiniz.”
(Taekwondo antrenérii 3). “Yani o kadar ¢cok karmasik duygular icerisinde oluyorsunuz ki,
bazen diyorsunuz ‘ben niye kilo veriyorum? Ben niye bu durumdayim? Ben niye diger
insanlar gibi yemek yiyemiyorum? Niye ben antrenman yapip da su i¢emiyorum? Yani
boyle ¢ocuk gibi oluyorsunuz, yani ne kadar biiyiiseniz de boyle bir su icen bir insani
gordiigiiniiz zaman hani boyle ekmegi tabiri caizse cama banar gibi tavana bakiyorsunuz,
camniz ¢ekiyor, ha burada da nefret olmuyor ama hani bir sorgulama... Neden ben? Bunu

neden yapiyorum? Hani kafada bir karisiklik oluyor.” (Taekwondo antrenorii 3).
Duygusal

Analizler, miisabaka oncesi hizl1 kilo vermenin, duygusal olumsuz etkilerinin olduguna
dair antrenor goriislerinin bulundugunu da gostermistir. Antrenorlerin, hizi kilo vermenin
olumsuz duygusal etkilerine yonelik diisiincelerinin “gerginlik” temasi ile iligkili oldugu
goriilmiistiir. Baz1 antrendrler miisabaka dncesi hizli kilo vermenin sporcuyu agresif hale
getirdigini, bu durumun da hizli kilo verme siirecindeki kati ve sivi gida alimim
azaltmadan kaynaklandigr disiinmektedirler. Bu konu hakkindaki bazi antrenér
diisiinceleri su sekildedir: “Psikolojikmen ¢okiintiiye ugrarsin, tamamen beynen yikima
ugrarsin, ¢evrene sagina soluna iste agresif sekilde, sinirli bir sekilde yansuwr ¢tinkii viicudu

tamamen harap ve hitap duruma diigiiriip iste a¢ birakiyorsun tamamen sinirsel duygular
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ve duvarlart ytkmaya ¢alisiyorsun.” (Judo antrendrii 3). “Ben hatirliyorum milli takimda
kilo diisen adamlara hoca bile bir sey demezdi. Ciinkii yani onun ruh durumu, duygu
durumu ¢ok saglikli olmaz zaten. Yani diisiiniin ki giinlerce ag¢ kalmis, susuz kalmis bir
birey. Bu dogal olarak iste ne yapiyor? Hani bir seyde var; ihtiyaglar hiyerarsisinden
bahsediyoruz. Insan ihtiyaglarina ulasamazsa dogal olarak viicut gerginlik ortaya koyuyor.
Gerginlik ne yapar? Ofkeyi, saldirganhgi dogurur. ... Iste ben sporu birakali yaklasik
olarak yani 15 yui bulmugstur. Sporu birakall hala biz o etkileri var. Mesela Ramazan Ay
geldigi zaman aymi psikolojiye biiriiniiyorum. Mesela, evde diyorum ki; bana yemegi
vivene kadar veya ¢cayt icene kadar ¢ok fazla karismaym. Ciinkii niye? Onun etkilerini hala
hayatimizda gorebiliyoruz veya hizli, aniden ¢ikiglarda bulunabiliyoruz. Yani ¢ok sakin gibi
goziikiiyorsun ama aninda béyle bir parlama seklinde bir ofke veya saldirganlik gibi
cikabiliyor bunlarin etkileri.” (Gires antrendrii). “Iliskilerinde bir gerginlik olabilir,
vasayabilir yani. Yasiyorduk zaman zaman.” (Judo antrenorii 1). “Kisi ¢ok sinirli oluyor,
cok stresli oluyor, viicutta sudan gotiirdiigii igcin ¢ok daha stresli oluyor.” (Judo antrenorii

2).
Gelisimi Engelleme

Analizler, hizli kilo vermenin fiziksel gelisimi engelledigine yonelik olumsuz antrendr
diisiincelerinin - oldugunu da gostermektedir. Bazi antrendrler ozellikle gelisim
donemindeki hizli kilo verme uygulamalariin bu siirecteki biiylimeyi olumsuz etkiledigini
ifade etmektedirler: “Birincisi gelisim donemlerinde ki ¢ocuklarin kesinlikle varsa bile
ozellikle, ne diyelim ya, 15-16 yaslara kadar kesinlikle diismemesi lazim. Ciinkii gelisimi
engelliyor. Ortadayiz yani, ornek ortada (kendisini isaret ediyor). Gelisimi engelliyor
yani.” (Giires antrenoOril). “Diger taraftan diistiniirsek bu olumsuz etkisini de yasg
kategorisini kiiciikken diistirdiigiin zaman kisinin geligimini engellersin. Bu da sporcunun
tamamen gelisim evreleriyle oynadigin icin en biiyiik etkilerden bir tanesi olur.” (Judo

antrenorii 3).

Fizyolojik

Analizler, miisabaka oncesi hizli kilo vermenin organizmada bazi olumsuz fizyolojik
degisimlere yol actigina, bu degisimlerin doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglardan
kaynaklandigima ve sporcularin giinliik rutinlerine olumsuz etkide bulunduguna yonelik

antrendr gorlglerinin oldugunu da gostermektedir. Bir antrendr bu siireci sdyle

aciklamaktadir: “Fizyolojik olarak viicutta mesela 1s1 artisi baslar kan, kalp atim sayist
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yavaslamaya baglar gittikce. Iste uyku diizenin bozulur. Ciinkii ag¢ bir birey veya susuz bir
birey uyuyabilir mi? Dogal olarak bu performansa da yanswr yani. Dogal olarak etkiliyor,
yvani hem enerji sistemleri boyutunda hem iste yorgunluklar, iste kasta biriken laktik asitler
boyutunda olsun, yani spordaki performansi dogal olarak olumsuz etkiliyor.” (Giires
antrendrll). “Viicutta bir is1 artist oldugu icin normal yagantisi icerisinde de rahatsizlik
duyar. Yani gece yatar ama viicutta hararet oldugu igin suya ihtiyact oldugu icin yattigi

uykudan zevk almaz.” (Judo antrendrii 1).
Basan

Analiz sonuglari, miisabaka oncesi hizli kilo vermenin basariy1 olumsuz etkiledigi yoniinde
antrenor diislincelerinin bulundugunu gostermistir. Bu diislincenin temelinde, hizli kilo
verme silirecinde yasanan sivi kaybi gibi durumlarin yattig1 anlasilmaktadir. Nitekim bazi
antrendrlerin bu konudaki goriisleri su sekildedir: “Performans agisindan da kolay diisme
yontemi olarak goziikiiyor. Viicuttan ozellikle siviyt kaybettigi i¢in sivinin kaybina bagl
olarak mutlaka bir performans sinirlamast oluyor. Performansi sporcu farkina varsa da
varmasa da diistiyor. Yani ben onu kendim deneyim olarak en iyi oldugum dénemlerde
Gengler Tiirkiye Sampiyonasi son donemim, yani ki ondan once ben derece yapryordum o
donem derece yapamadim. Yani sebebini bugiin geriye doniik diistindiigiimde hizli kilo
diismeye bagliyorum.” (Judo antrendrii 1). “Yani olumlu hi¢bir etkisi yok. Ben onu ozellikle
basta soyleyeyim, ¢iinkii saglikl olmayan, bedenin saglikli olmuyor, hem de yaptigi bransa
ozgii ¢calismalar da miisabaka ya da faaliyetlerde saglikly geri doniisiim alinmiyor, yani

basariya ulasamiyorsun.” (Tackwondo antrendrii 2).
Saglik sorunlar

Analiz sonuglari, miisabaka oncesi hizli kilo vermenin saglik sorunlarina yol agtigina dair
antrendr diisiincelerinin bulundugunu da gostermistir. Bu goriislerini hizli kilo verme
siirecindeki kat1 ve sivi gida alimini azaltmaya bagladiklar1 anlagilmaktadir. Nitekim bir
antrendr bu durumu soyle ifade etmektedir: “Yani bobrekle alakali ilerde rahatsizlik
vasayabilir, yani bu anlamda 6nemli yani saglik agisindan. ... Yani bu konuda bazen basari
istegimiz insanlari saglikla ilgili sikintrya sokabiliyor yani sampiyon olayim da ne olursa
olsun diye diistintiyor ama ilerde bunu ne yapabilir, bir hata oldugunu anlayabilir.”’(Judo
antrenoOrii 1). Baska bir antrendr benzer sekilde: “Dedigim gibi hepsi yanlis, hepsi saglig
etkileyen. Suan biz genciz suan viicudumuz yenileyebiliyor ama bir 40°l1 45°li 50°li yaslara

geldigimizde viicudumuzun ¢ogu tarafi, ¢ogu yeri kullaniimayacak hale geldigi zaman bu
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gecmigin vermis oldugu bu yemek yememek veya farkl seyler bize ilerde etkileyecek. Yani
suan bir sey yok ama dedigim gibi anlik hissetmeyecekler ama atryorum, belli bir yastan
sonra viicut yenilemeyi tazeleyecekken ama hdlbuki ben o tazeleyecek seyi 15-16 yaslarda

tiikettim gibi.” (Tackwondo antrenérii 3).
Stres

Analizler, miisabaka oncesi hizl1 kilo vermenin strese sebep olduguna yonelik antrenér
gorlslerinin oldugunu gostermistir. Antrendrlerin diislincelerinin temelinde, hizli kilo
verme siirecindeki fiziksel zorlanmalar ve sosyal c¢evreden gelen uyumsuz kosullar
sebebiyle sporcularin bedensel ve psikolojik kaynaklarini zorladigi ve bu durumun da
sporcularda strese sebep olduguna yonelik gdzlemlerinin yattigr goriilmektedir. Bir
antrenor bu konudaki deneyimini sdyle ifade etmektedir: “Diyelim ki 48 kiloda yarisacak
ama égrenci 62 kilo... Iste ‘hocam ben diyor ki 58 de yarismak istiyorum’ 58 e inebilmesi
icin yani onun biraz ¢aba sarf etmesi lazim, sonra kendince hem sikiliyor hem bunalryor
hem baski da hissediyor kendisini yani o aradaki kategori onlari yoruyor.” (Karate
antrenorii 1). Benzer sekilde bir bagka antrenér bu durumu soyle aciklamaktadir: “Ever,
oncesi sey, kilo diistiyorsan bu mutlaka bir stkintiyla karst karsiya kalacaksin demektir. ...
Yani bir sorumluluk hissinin artmasina ve sikinti stres yani sikinti derken stresin artmasina
sebebiyet veriyor. ... O kadar kilo diisen insan stresle basa ¢tkamayacagi i¢in ¢evresindeki
insanlarla iligkisi mutlaka bozulabilir yani.” (Judo antrendrii 1). “Kisi ¢ok sinirli oluyor,

cok stresli oluyor, viicutta sudan gotiirdiigii icin ¢ok daha stresli oluyor.” (Judo antrenorii

2).
Spordan uzaklasma

Analizler, miisabaka 6ncesi hizli kilo vermenin spordan uzaklasmaya yol agtigina yonelik
antrendr diislincelerinin oldugunu da gdstermektedir. Antrendrlerin bu diisiincelerinin
temelinde hizli kilo verme siirecindeki zorlu kilo verme wuygulamalarin yattid
anlasilmaktadir. Bazi antrendrlerin bu konudaki gorisleri su sekildedir: “Biinyeden
biinyeye degisebiliyor ama bilimsel veriler onu gosteriyor, ki bende o kanaatteyim.
Sporcunun bagarisini asirt bir derecede etkiliyor hizli kilo vermek. Nasul bir etki? Dedigim
gibi spordan soguma, uzaklagsma ondan sonra bunlar olumsuz... Yani siz hizli kilo
verdiginiz i¢in birinci miisabakaya verdiniz ikinciye verdiniz tigiinciiye, dordiinciiye vermek
istemiyorsunuz. Bu sebeple de spordan uzaklasiyorsunuz veya yaptiginiz sporu

sevmiyorsunuz. Ctinkii diyorsunuz ki; ben bir daha kilo vericem, bir daha o eziyeti ¢cekicem
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veya atryorum, yazin 45 derecede yagmurluk giyip tekrar bir kosuya ¢ikicam gibi gibi
gibi... Bu sekilde olumsuz etkiler gozlemlenebilir.” (Tackwondo antrendrii 3). “Bir siire
sonra bikkinliga doniiyor, ¢iinkii yaptigin isten soguyorsun diyeyim. Yani ¢ok severek
yvaptigin basari elde edip ¢ok da severek yaptigin isi bir siire sonra siirantrene olacak
dereceye kadar gétiiriiyor seni.” (Judo antrendrii 2). “Bikkinlik hissettiler. Siirantrene olan
sporcularimin oldugunu gordiim. Ondan sonra tekrardan kilo alma siiregleri ¢ok daha
sancilt oldu, yani kolay kolay kilo alamadilar. Birden oyle hizli, ani kilo almaya
gecemediler ve bir siire sonra neredeyse sporu birakmaya kadar gidecek bir psikolojik
cokiintii ile karsilagtik.” (Karate antrendrii 2). “Iste erken yasta baslamalarin sonucunda
biz artik spora baglilik boyutunda tamamen bikkinliktan dolayr birakmaya, ki giires gibi
branslarda erken yasta birakanlar var. Yani ¢ok basarili iken bakiyorsun adama, daha
20°li yaslarda 22°li yaslarda sporu birakmig bireyler var, yani bunun ¢ok biiyiik olumsuz

etkileri var. Ben kendim yasadigim icin soyliiyorum.” (Giires antrenorii).
Hedeften Uzaklastirma

Analizler, miisabaka oncesi hizli kilo vermenin hedeften uzaklastirdigina yonelik olumsuz
antrendr goriislerinin bulundugunu da gostermistir. Bu konu hakkindaki bazi antrendr
diisiinceleri su sekildedir: “Bence olumsuz etkiler. Bence yani bugiine kadar gérdiigiim
tecriibelerime dayanarak hizli, bir anda kilo verdiyseniz, bunu zamana yaymamas, verdigi
kiloyu iste, yagdan kaybederek degil de, birden bilimsel yontemlerle degil de, kastan vs kilo
veren... Clinkii ani kilo veriyor, bunu duvara ¢arpma etkisi gibi goriiyorum. Yani tek amact
kilo vermek. Kiloyu veriyor, evet, ama bu sefer basariya ulasamuyor. Ciinkii o an tek hedefi
kiloyu verebilmek, basariya ulasabilmesi i¢in bir kas giiciine sahip olmasi gerekiyor, bir
odaklanabilmeye sahip olmasi gerekiyor bunu da sadece tek odag kilo vermek oldugu icin
basaramiyor maalesef.” (Karate antrendril 2). “Artik mag¢ kismini gegiyorsun su tartiy
atlatsam kismina doniiyorsun.” (Judo antrendrii 2). “Once benim hedefim tartiyr gecmekti,

rakiplerimi bile diigiinemiyordum.” (Taeckwondo antrenorii 1).
Duygular

Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun duygusal 6gesini “duygular” temasi
olusturmaktadir. Analizler, hizli kilo vermeye yonelik antrendrlerin olumsuz duygulara

sahip oldugunu, bu duygularin ise “nefret” ve “pismanlik” oldugunu gostermektedir.
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Nefret

Analizler, hizli kilo vermeye yonelik olumsuz duygularin ilkinin nefret oldugunu ortaya
cikarmaktadir. Antrendrlerin hizli kilo vermeye yonelik sahip olduklari bu duygunun
temelinde, hizli kilo verme siirecindeki gida alimi kisitlamalarinin yattigi anlasilmaktadir.
Bazi antrenodrler miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik hissettikleri nefreti soyle
ifade etmektedirler: “Tabi ki nefret. Ciinkii a¢ ve susuz ve enerjisiz bir miisabakaya
ctkiyorsun yaptigin isten de haz almiyorsun. Yani nefret yani, onu soyleyim. Ciinkii aglik
insana her seyi diistindiiriiyor yani.” (Taeckwondo antrendrii 2). “Tabi ki de nefret! Hig
sevgi hissetmiyorum. Sporun en ozlemedigim yani, bu sekilde kilo vermek maalesef. Sporu
cok ozliiyorum, sporu ¢ok seviyorum, Taekwondoyu ¢ok seviyorum ama bu son haftadaki
kilo verme suanda da senle bunu yaparken (gériisme) nefret duydum. Tabi kizginligim ¢ok
fazla, antrenoriime ozellikle.” (Taekwondo antrendrii 4). “Ya size en basiti su: Hala
ramazanda ben o psikolojiye giriyorum, yani bu ne demek? Nefret etmisiz, artik filmdeki
akan su bile boyle seni cezbeder mi? Béyle, psikoloji oyle bir ruh haline giriyorsun, yani

nefret etsen de yeri, biksan da yeri yani.” (Glires antrenorii).
Pismanhk

Analizler, miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik hissedilen olumsuz duygularindan
bir digerinin de pismanlik oldugunu gostermektedir. Hizli kilo vermeye yonelik hissedilen
nefrette oldugu gibi, pismanlik duygusunun da hizli kilo verme siirecindeki zorlu
uygulamalardan, 6zellikle de gida alimini azaltmaktan kaynaklandig1 anlagilmaktadir. Bir
antrendr bu konu hakkindaki deneyimini su sekilde ifade etmektedir: “Bu siireci kimse,
hi¢bir kilo diisen bir insan ¢ok olumlu hatirlamaz. Yani bazen anlatiyorum, iste yani
giinlerce yemek yememissin, su i¢cmemissin, bazen ¢ocuklart tutardim, onlarin onitine
yiyecek alirdim bunu yiyeceksiniz derdim, goziimiin oniinde yiyeceksiniz yani bununla ilgili
va pismanlik diyebiliriz geri donsen yapar miydin? O psikolojiye, yani o iklime girsek

yapardik herhdlde ama yapmak ister misin? Istemem.” (Giires antrendrii).
Davranislar

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik antrendr tutumlarmin davraniglar 6gesi
‘davraniglar’ temasi altinda toplanmistir. Antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye
yonelik davraniglart “kosullu yonlendirme” ve “yonlendirmeme” olarak iki grupta ele

alinmustir.
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Kosullu yonlendirme

Antrendrlerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislarina iligskin analizler,
antrendrlerin hizli kilo vermeyi belli kosullara bagli olarak 6nerdiklerini gostermektedir.
Bu kosullar incelendiginde, sporcunun fiziksel gelisimini tamamlamis olmasi, hizli kilo
vermenin uzun vadeye yayilmis olmasi, verilen kilonun miktarinin ve sikliginin az olmasi
gibi sartlarin yer aldigi, ancak bu kosullarin saglanmasi durumunda hizli kilo vermenin
onerildigi ve sporcularin hizli kilo vermeye yonlendirildigi anlasilmaktadir. Bu konudaki
bazi antrendr goriisleri soyledir: “Yas: biiyiikse bu durumu planlaruim ona gére devam
ederim. Yani;, uykusunu, beslenmesini, antrenman planini kontrol eder, takip ederim.”
(Judo antrendrii 2). “Istiyorsa belli o an icerisinde miisabakaya ne kadar siire varsa ya da
tartiya ne kadar siire varsa olabildigince bu igi en erken tarihte yapmaya, yani o zamana
kadar ki uyumu saglayabilecek en erken tarihte yapmaya ¢alisirim.” (Karate antrenorii 2).
“Yasadiklarimi hep anlatiyorum ona ve bagarrya giden yolun programli ve disiplinli,
bunun icgerisinde de vereceginiz kilonun miisabakada ki basariya giden, zirvede ki o giilen
yiiziintiziin aslhinda piif noktasinin bunun oldugunu anlatiyorum,; uzun vadede kilo ver.
Antrenmaninla, yapmis oldugun performansinla birlestiv al sana sampiyonluk.”
(Taekwondo antrenorii 1). “Yarim kilo, 1 kilo gibi bir sikintist vardir. Bir alt kiloda bagaril
olabilecektir, o zaman sik olmamak sartiyla senede bir ya da iki defa buna

yvonlendirebiliriz; sivi stmirlandirilmasi yontemiyle.” (Judo antrenorii 1).
Yonlendirmeme

Analizler, hizli kilo vermeye yonelik antrendrlerin kosullu 6nerme/yonlendirmelerinin
yaninda onermememe ve yonlendirmemelerinin de oldugu goriilmektedir. Antrendrlerin
sporcular1 hizli kilo vermeye yoOnledirmemelerinin temelinde, fiziksel gelisimin
gergeklesmemis olmasi, hizli kilo vermenin fiziksel ve psikolojik olumsuz etkileri ve
saglik sorunlarina yol agtigina dair diisiincelerin oldugu anlasilmaktadir. Nitekim bazi
antrendrlerin bu konudaki gériisleri su sekildedir: “Yonlendirmem. Ozellikle ¢ocuk ve
gengse saglikla ilgili problem ortaya c¢ikabilecegini diisiindiigiim anda sey yapmam,
vonlendirmem.” (Judo antrendrii 1). “Birincisi gelisim dénemlerindeki ¢ocuklarin
kesinlikle varsa bile ozellikle ne diyelim ya 15-16 yaslara kadar kesinlikle diismemesi
lazim ¢iinkii geligimi engelliyor, ortadayiz yani ornek ortada.” (Glires antrenorii). “Séyle
gelisim evresini tamamlamayan hi¢bir sporcuma kilo diismesini 6nermiyorum, fiziksel

aktivitesini ¢tinkii rahatsiz edecek, ilerki diizeylerdeki stratejisini, planlarini her seyini
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bozar hizli kilo diismek.” (Judo antrenérii 3). “Hayir yonlendirmem. Biraz dncede
bahsettigim gibi hem psikolojik hem zihinsel agidan odaklanma ve konsantrasyon gibi hem
de fizyolojik agidan olumsuz etkilerinin oldugunu diistiniiyorum.” (Karate antrenorii 2).
“Giilerim, ¢iinkii miimkiin degil. Bu, seni deforme eder, yorar, hastalandirir. Yani hasta
olmak ister misin? Kaslarimin erimesini ister misin? Viicut olarak da zaten yorgun ve bitap
diisecegi i¢cin o antrenmamni zaten ¢ikamaz.” (Karate antrendrii 1). “Kabul etmem ve bir iist
siklette yaristirim ben. Ciinkii basarili olamayacagimi, kendine zarar verecegini
diistindiigiimden dolay1.” (Taekwondo antrendrii 2). “Asla asla tabi ki de hele ki bir bilim
insant olarak az once saydigim gibi tamamen bunlar bilim disi, yanls, hi¢bir faydast
olmayan, tamamen sporcunun hem performansina hem de saglhigina ciddi anlamda zarar

olan ¢ok yanlhs uygulamalar. O yiizden hizli kilo vermeyi asla tavsiye etmiyorum.’

(Tackwondo antrenorii 4).
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirma, siklet sporculari tarafindan bir¢ok olumsuz etkisine karsin siklikla bagvurulan
hizli kilo verme olgusuna yonelik siklet sporu antrendrlerinin tutumlarini anlamak ve
aydinlatmak amaciyla gerceklestirilmistir. Bulgular, hizli kilo vermenin, fiziksel olarak
kuvvet/gii¢ sorunlarma yol agtigi, kas sorunlar1 olusturdugu, enerji diisiikliigline sebep
oldugu, dayamikliligi olumsuz etkiledigi, zihinsel olarak konsantrasyon kaybi ve kafa
karigiklig1 olusturdugu, duygusal olarak gerginlik olusturdugu ve strese sebep oldugu,
gelisimi engelledigi, saglik sorunlarma yol actig1, spordan ve hedeften uzaklagsmaya sebep
olduguna yodnelik olumsuz antrenér diislincelerinin bulundugunu, buna karsin, hizli kilo
vermenin avantaj olusturduguna ve cabuklugu artirdigina yonelik olumlu antrenor
diistincelerinin bulundugunu gostermistir. Bulgular ayrica, hizli kilo vermeye yonelik
antrendrlerin nefret ve pismanlik hissettiklerini, hizli kilo vermeyi genel olarak sporculara
onermediklerini, yonlendirmelerinin ise sporcu gelisiminin tamamlanmis olmasi, diisiik
miktarda kilo verme ve kilo vermenin uzun siireye yayilmis olmasi kosuluna bagh

oldugunu gostermistir.

Arastirmada tutum kavramiyla ilgili kuramsal cerceveden yararlanildigi i¢in bulgular,
tutumun ¢ Ogesi (bilissel, duygusal, davranigsal) c¢ercevesinde raporlanmistir.
Aragtirmanin ilk bulgusu tutumun biligsel 6gelerinden diisiincelerle ilgilidir. Siklet sporu
antrenorlerinin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiincelerine iliskin analiz
sonuglari, hizli kilo vermeye yonelik olumsuz antrendr disiincelerinin bulundugunu
gostermistir. Antrendrlerin miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik olumsuz
diisiinceleri, hizli kilo vermenin olumsuz etkilerinden kaynaklanmaktadir. Antrendrlerin,
hizli kilo vermenin, kuvvet ve dayamklilik gibi fiziksel performans parametrelerini
olumsuz etkiledigine, enerji diislikliigline yol actigina, =zihinsel olarak takinti
olusturduguna, konsantrasyonu olumsuz etkiledigine, kafa karisikligina sebep olduguna,
duygusal olarak gerginlik olusturduguna ve strese sebep olduguna, bunun yaninda
sporcunun gelisimini engelledigine, saglik sorunlarma yol agtigina ve spordan

uzaklasmaya sebep olduguna yonelik olumsuz inanglarinin oldugu goriilmiistiir.
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Antrendrlerin, hizli kilo vermenin olumsuz etkilerine ydnelik diisiincelerinin hizli kilo
vermeyle ilgili deneyimlerinden kaynaklandigi goriilmektedir. Nitekim arastirmaya katilan
tim antrendrler hizli kilo verme deneyimi olan bireylerdir. Antrenorliik kariyerleri
oncesindeki sporculuk yasantilarinda hizli kilo vermeyle ilgili deneyimlerinin bu
diisiincelerinde etkili oldugu aciktir. Ciinkii kendi ifadelerinden de anlasilacagi {lizere, hizl
kilo vermeyi bizzat tecriibe etmis ve etkilerini dogrudan deneyimlemislerdir. Bu etkiler
arasinda oOzellikle hizli kilo verme siirecindeki uyguladiklar1 diyet, sikligi ve siddeti
artirllan yorucu ve zorlu antrenmanlar ve bunlara baglh olusan olumsuz etkilerin yattigi
ifadelerinden de anlasilmaktadir. Alanyazin incelendiginde, hizli kilo vermenin olumsuz
etkilerine yonelik birgok calisma bulunmaktadir. Hizli kilo verme siirecinde basvurulan
yontemlerin; sporcularda kas kramplari, viicut 1s1 artis1 (8,19), kalp atim sorunlar1 (14),
kuvvette azalma (22,23), kas kiitlesi kayb1 (24), aerobik giicte azalma (27), denge
performansinda bozulma (28), sakatlik (11), gerginlik, enerji diisiikliigii, konsantrasyon
sorunlari, motivasyon diistikliigii, depresyon, uyku sorunu (15,29,30) gibi sorunlara yol
actig1 rapor edilmistir. Bu baglamda, miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik olumsuz
antrenOr diislincelerinin hizli kilo verme siirecindeki zorlu yontemler ve etkilerinden
kaynakladigini soylemek miimkiindiir. Bunun yani sira, hizli kilo vermeye yonelik olumsuz
sporcu tutumlarinin da benzer sekilde zorlu yontemler ve bu yontemlerin olumsuz

etkilerinden kaynaklandigini bildirmistir (1).

Analiz sonuclari, miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik olumsuz antrendr
diisiincelerinin yaninda olumlu diisiincelerin oldugunu da gostermistir. Hizli kilo vermeye
yonelik olumlu diisiinceler avantaj ve performansla iligkilidir. Hizli kilo vermenin avantaj
olusturduguna  yonelik olumlu antrendr diislincelerinin  temelinde  sporculuk
donemlerindeki gozlemlerinin ve rakip algisinin yattigr goriilmektedir. Nitekim bazi
antrenorler kilo verilmedigi durumlarda daha giiclii rakiple karsilasma ihtimalinden s6z
etmektedir. Hizli kilo vererek sporcularin kendilerinden daha giigsiiz rakiple
karsilasacaklari, gligsiiz rakiple basa ¢ikmanin daha kolay olacagi inancini tasimaktadirlar.
Bunun yaninda, sporculuk dénemlerinde hizli kilo veren sporcularin bagar1 elde ettiginin
gozlemlenmesi de hizli kilo vermenin basariyla iligskilendirilmesine ve hizli kilo vermenin
basartya ulasmada bir avantaj olusturduguna yonelik bir inang gelistirilmesinde etkili
oldugu anlagilmaktadir. Ayrica, hizli kilo vermenin o6zellikle agir siklette yarisan
sporcularin daha ¢evik olmasinda etkili olduguna yonelik antrenér diislinceleri de

bulunmaktadir. Baz1 antrendrlere gore, hizli kilo vermeyle birlikte viicuttan kaybedilen ve
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fazlalik olarak algilanan yiikler, sporcularin daha g¢evik olabilmesini saglamaktadir. Bu
acidan degerlendirildiginde, miisabaka oncesi hizli kilo verme cabukluk performansini
tyilestirebilen bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Mevcut aragtirma bulgularina benzer
sekilde, miisabaka oOncesi hizli kilo vermenin avantaj olusturduguna ve ¢abukluk

performansini iyilestirdigine yonelik ¢alismalar da mevcuttur (1).

Arastirmanin ikinci bulgusu, antrendrlerin hizli kilo vermeye yonelik duygulariyla
iligkilidir. Siklet sporu antrendrlerinin miisabaka oOncesi hizli kilo vermeye yonelik
duygularina iligkin analiz sonuglari, antrenorlerin hizli kilo vermeye yonelik duygularinin
olumsuz oldugunu, bu duygularin da nefret ve pismanlik oldugunu géstermistir. Hizli kilo
vermeye yonelik olumsuz antrendr duygular irdelendiginde, bu duygularin temelinde,
diisiincelerde oldugu gibi hizli kilo vermek i¢in bagvurulan zorlu yontemler ve etkilerinin
oldugu goriilmektedir. Antrendrlerin  sporculuk yasantilarindaki  hizli  kilo verme
deneyimlerinin hizli kilo vermeye yonelik sahip olduklari olumsuz duygularda etkili
oldugu kendi ifadelerinde de anlagilmaktadir. Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik
giirescilerle gerceklestirilen bir arastirmada (1) sporcularin hizli kilo vermeye yonelik
bezginlik ve pigsmanlik hissettikleri ve sahip olduklar1 bu duygularin temelinde de zorlu
kilo verme yontemlerinin ve bu yontemlerden kaynakli olumsuz etkilerin yattig
anlasilmaktadir. Bu dogrultuda, miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik hissedilen
olumsuz antrendr duygularinin temelinde, hizli kilo verme deneyimlerinin yattigin
sOylemek miimkiindiir. Nitekim, literatiirde miisabaka dncesi hizli kilo vermenin gerginlik,
enerji diisiikliigii, konsantrasyon sorunlari, motivasyon diisiikliigli, depresyon, uyku sorunu
(15,29,30) gibi problemlere yol agtigi rapor edilmistir. Hizli kilo verme siirecinde
deneyimlenen zorlu kilo verme yontemlerinin ve psikolojik olumsuz etkilerin bu

duygularin gelismesinde etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Aragtirmanin {igiincli ve son bulgusu, antrendrlerin hizli kilo vermeye yoOnelik
davraniglartyla iligkilidir. Siklet sporu antrendrlerinin miisabaka dncesi hizli kilo vermeye
yonelik davranislarina iliskin analiz sonuglari, antrenorlerin hizli kilo vermeyi genel
anlamda Onermedikleri, dnermelerin ise belirli kosullara bagli oldugunu goéstermistir.
Antrendrlerin hizli kilo vermeyi 6nermemelerinin temelinde, hizli kilo vermenin fiziksel,
zihinsel, duygusal olumsuz etkilerine yonelik inanglar, gelisimi engelledigine, saglik
sorunlarina yol agtigima ve spordan uzaklastirdigina dair inancglar1 ve hizli kilo vermeye
yonelik olumsuz duygularinin yattigi goriilmektedir. Kosullu onermelerinin ise sporcu

gelisiminin tamamlanmasi, verilen kilonun uzun bir periyotta gerceklesmesi ve verilen
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kilonun diisiik olmasi sartiyla miimkiin olabilecegi anlasilmaktadir. Gencer (1), giirescilerle
gerceklestigi calismasinda da sporcu algilarinin benzer oldugu goriilmiistiir. Giiresgiler,
diisiik miktarda kilo verme, sporcunun belirli bir yasa gelmesi ve fiziksel ve zihinsel
gelisimini tamamlamis olmasi sartiyla hizli kilo verme uygulamalarina bagvurulabilecegini
belirmislerdir. Bulgulardan hareketle, miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik
davranigsal egilimlerin, hizli kilo vermeye yonelik diisiince ve duygulardan etkilendigini

s0ylemek miimkiindiir.

Sonug olarak, arastirma kapsaminda yer alan siklet sporu antrendrlerinin miisabaka 6ncesi
hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin genel olarak olumsuz oldugu, bunun yaninda
olumlu tutumlarinin da bulundugunu sdylemek miimkiindiir. Hizl1 kilo vermeye yonelik
olumsuz antrendr tutumlar1 hizli kilo vermek i¢in basvurulan yontemlerin zorlugu ve bu
zorlu yontemlerin sporcularda olusturdugu olumsuz etkilerden kaynaklanmaktadir. Olumlu
tutumlar ise, agirlikli olarak hizli kilo vermenin basariyla sonuglanmasi ve ceviklik

performansini gelistirdigi inanciyla iligkilidir.

Son olarak arastirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Calisma nitel yontemle
gerceklestirilmis ve 10 siklet sporu antrendriiniin  goriisleriyle sekillenmistir. Bu
dogrultuda, arastirmada elde edilen bulgular, ancak bu cergevede bir gergeklik sunabilir.
Gelecekteki arastirmalarda, hizli kilo verme olgusuna yonelik gerceklestirilecek nicel ve
nitel temelli arastirmalar miisabaka oncesi hizli kilo verme olgusunun aydinlatilmasina

katk1 saglayabilir.
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