SIKLET SPORLARI İLE UĞRAŞAN SPORCULARIN KİLO DÜŞME PROFİLLERİNİN BELİRLENMESİNE YÖNELİK ANKET

I. Bölüm - KİŞİSEL BİLGİLER
1. Yaşınız:…………..
2. Cinsiyetiniz:
  Kadın  (  )            Erkek (  )  
3. Boyunuz:  ………cm.                 
4. Öğrenim durumunuz? (uygun seçeneği işaretleyiniz)
      a) İlkokul 
           b) Ortaokul 
        c) Lise               d) Üniversite
        e) Lisansüstü 
5.  Spor branşınız………………………
6. Aktif olarak kaç yıldır bu sporla uğraşıyorsunuz?................
7. Şu an hangi kategoride yarışıyosunuz? (uygun seçeneği işaretleyiniz)
       a)  Minikler           b) Yıldızlar             c) Gençler            d) Büyükler               e) Veteranlar 

II. Bölüm -  KİLO DURUMUNUZLA İLGİLİ BİLGİLER
8. Şu andaki vücut ağırlığınız?..............kg.
9. Hangi kiloda yarışıyorsunuz?..............kg.
10. İlk kilo düştüğünüzde kaç yaşındaydınız?…………….Yaşında.
11. Spor yaşamınız boyunca bir müsabakada en çok kaç kilo düştünüz?………….kg.
12. Geçtiğimiz yıl müsabakalara katıldınız mı?         Evet ( )              Hayır ( )
Cevabınız Evet ise Kaç  müsabakaya katıldınız?(sayısı) ……………..        

13. Geçtiğimiz yıl kilo düştünüz mü?         Evet ( )              Hayır ( )
Cevabınız Evet ise Geçtiğimiz yıl   müsabakalar için kaç defa kilo düştünüz?…………..
14. Kilo düşmeye müsabakadan ortalama kaç gün önce başlarsınız? (uygun seçeneği işaretleyiniz) 
	a) 1-2 gün önce
	d)  Son 2 hafta içinde

	b) 3-5 gün önce
	e)  Yarışmadan 3-4 hafta önce

	c) Son 1 hafta içinde
	f)  Diğer………………..



15. Kilonuzu ne sıklıkla kontrol edersiniz? (uygun seçeneği işaretleyiniz)
	a)     Her gün 
	d) Ayda bir defa

	b) Haftada bir kaç defa
	e) Yılda bir kaç defa

	c)    Ayda bir kaç defa 
	f) Yılda bir defa


16. Daha önce hiç Vücut Yağ Ölçümü yaptırdınız mı?                      Evet ( )              Hayır (  )

Cevabınız Evet ise Edindiğiniz bu Vücut Yağ Ölçümü bilgisini kilo düşme oranını belirlemede kullandınız mı?      Evet (  )          Hayır (  )
17. Şu andaki ortalama vücut yağ yüzdenizi biliyor musunuz?         Evet (  )              Hayır (   )
18. Tükettiğiniz besinlerin kalori hesaplamasını yapar mısınız?       Evet (  )              Hayır (  )
19. Kilo düşerken zorlanıyor musunuz?           Evet (  )              Hayır (  )
20. Kilo düştüğünüz müsabakalarda başarı durumunuz nedir? (uygun seçeneği işaretleyiniz)
	a) Hiç birinde başarılı olamadım
	c)  Birçoğunda başarılı oldum

	b) Birçoğunda başarılı olamadım
	d)  Hepsinde başarılı oldum


21. Kilo düşerken aşağıdaki yöntemlerinden her birini hangi sıklıkta kullanırsınız?
	Sizin için en uygun seçeneği  (X) ile işaretleyiniz
	Hiçbir zaman
	Nadiren
	Ara sıra
	Sık sık
	Her zaman

	1. Uzun süreli rejim yaparım  (haftada 0,5-1 kilo kaybederek) 
	
	
	
	     
	

	2. Yiyecek tüketimini azaltırım
	
	
	
	
	

	3. Karbonhidrat tüketimi azaltırım
	
	
	
	
	

	4. Yağ tüketimini azaltırım
	
	
	
	
	

	5. Protein tüketimini azaltırım
	
	
	
	
	

	6. Sıvı tüketimini azaltırım 
	
	
	
	
	

	7. Hiçbir şey yemem
	
	
	
	
	

	8. Hiçbir şey içmem
	
	
	
	
	

	9. Egzersiz süresini arttırırım
	
	
	
	
	

	10. Yağmurlukla koşu yaparım 
	
	
	
	
	

	11.  Saunaya girerim
	
	
	
	
	

	12.  Tükürerek kilo düşerim
	
	
	
	
	

	13.  Kusarak kilo düşerim
	
	
	
	
	

	14. Müshil hapları (ishal edici ilaç) kullanırım
	
	
	
	
	

	15. Diyet hapları kullanırım 
	
	
	
	
	

	16.  İdrar söktürücü haplar kullanırım
	
	
	
	
	



      Diğer kilo düşme yöntemlerim……………….......……………….……….
22.  Kilo düşerken aşağıdaki durumlardan hangilerini hissettiniz/hissedersiniz?
	Sizin için en uygun seçeneği  (X) ile işaretleyiniz
	Hiçbir zaman
	Nadiren
	Ara sıra
	Sık sık
	Her zaman

	1. Baş dönmesi veya baş ağrısı yaşarım
	
	
	
	
	

	2. Kas krampları yaşarım
	
	
	
	
	

	3. Burun kanaması olur
	
	
	
	
	

	4. Vücut ısım artar (ateşlenirim)
	
	
	
	
	

	5. Tansiyonum düşer
	
	
	
	
	

	6. Konsantre olmada zorlanırım
	
	
	
	
	

	7. Kalp çarpıntısı yaşarım
	
	
	
	
	

	8. Solunum güçlüğü çekerim
	
	
	
	
	

	9. Sakatlık yaşarım
	
	
	
	
	

	10. Aşırı sinirli hale gelirim
	
	
	
	
	

	11. Aşırı yorgunluk hissederim
	
	
	
	
	

	12. Performansım düşer
	
	
	
	
	

	13. Strese girerim
	
	
	
	
	

	14. Spor yapma isteğim azalır
	
	
	
	
	

	15. Bayılma yaşarım
	
	
	
	
	

	16. Bilinç kaybım olur
	
	
	
	
	

	17. Uyku düzenim bozulur
	
	
	
	
	


     Yaşadığınız diğer olumsuzluklar…………………………………………………………….. 
23. Beslenme ve kilo ayarlama konusunda yeterince bilgi sahibi olduğunuzu düşünüyor musunuz?             Evet (  )               Hayır (  )
24. Cevabınız Evet ise Kilo düşme çalışmalarınızda aşağıda belirtilen kişi veya kişilerin hangilerinden bu bilgiyi elde edersiniz önem sırasına göre ilk üçünü (1.2.3 ) sıralayınız. 
	Size uygun gelen üç seçeneği önem sırasına göre 1.2.3 olarak sıralayınız 
	Sıralama

	1. Antrenör
	

	2. Kondisyoner
	

	3. Sporcu arkadaşlar
	

	4. Anne ve baba
	

	5. Beslenme uzmanı/diyetisyen
	

	6. Doktor
	

	7. Yazılı kaynaklar (kitap,dergi vb.)
	

	8. Hiç kimse 
	


    Varsa diğer kişiler…………………….…………………………………………………………………………
25. Kilo düşmenize sebep olan faktörler aşağıdakilerden hangisi veya hangileridir? Önem sırasına göre ilk üçünü (1.2.3 ) sıralayınız 
	Size uygun gelen üç seçeneği önem sırasına göre 1.2.3 olarak sıralayınız
	Sıralama 

	1. Mevcut kilomun iki sıklet arasında oldugu için kilo düşerim
	

	2. Üst siklette kendimi yetersiz gördüğüm için kilo düşerim
	

	3. Kilo vererek rakiplerinden daha çabuk, daha süratli, daha dayanıklı ve daha hareketli  olabilmek için kilo düşerim.
	

	4. Bulunduğum siklette güçlü rakibim oldugu için kilo düşerim
	

	5. Alt sıkletteki sporcuların performans anlamında benden daha düşük düzeyde olabileceklerini düşünerek kilo düşerim
	

	6. Antrenörlerin bulundugum siklette müsabakaya katılmama izin vermemesinden dolayı kilo düşerim
	


Diğer kilo düşme  nedenleriniz……………………………………………………………………………………

Bu anket, bilimsel bir çalışma niteliğinde olup, sıklet sporcularında kilo düşme profillerini belirlemek amacıyla yapılmaktadır. Eğer şimdiye kadar hiç kilo düşmediyseniz lütfen anketi doldurmayınız.  Lütfen ifadeleri dikkatlice okuyunuz ve size en uygun cevapları veriniz.  Tahmini cevaplama süresi 10dk.’dır. Katılımınız için teşekkürler.








Diğer sayfaya geçiniz 





Diğer sayfaya geçiniz 





Diğer sayfaya geçiniz 





Anket bitmiştir. Katılımınız için teşekkürler 








