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OZET
YUKSEK LISANS TEZI

Kis Sporlari ile Tlgilenen Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Cesitli
Degiskenlere Gore Incelenmesi

Amag: Kalitimsal 6zelikler ve yapilan antrenman modelinin yan1 sira
beslenme, sporcunun sagligini ve performansinmi 6nemli Olgiide belirleyen
etmenlerdendir. Bu tezde Erzurum ilinde kis sporlari ile ugrasan sporcularin sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgi diizeyleri ile beslenme aliskanliklarini belirlemek ve
iligkili faktorleri degerlendirmek amaciyla yazilmistir.

Yontem: Arastirmanin evrenini, Erzurum’da kis sporu yapan sporcular
olustururken, 6rneklem grubunu ise Erzurum’da rastgele segilen 113’1 erkek 89°u
kadin olmak iizere toplam 202 kis sporu yapan sporculardan olusturmaktadir.
Literatiir taramasi1 sonucu olusturulmus anket formu ile birlikte Demir ve Cicioglu
(2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” anket
formu Ogrencilerin demografik 6zelliklerine (cinsiyet, yas, dgrenim durumu,
millilik durumu, sporculuk siiresi, yaptig1 spor bransi) iliskin bilgiler “’kisisel bilgi
formu’’ ile elde edilmistir. Google form teknigiyle uygulanmstir.

Bulgular: Veriler SPSS 26 istatistik programinda analiz edilmistir. Ilk
olarak frekans analizi yapilmis olup ardindan toplanan verinin normal dagilim
gosterip gostermedigini ortaya koymak amaci ile Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilmigtir. S6z konusu testler sonucunda verinin normal dagilim goéstermesi
nedeniyle parametrik testler analizleri kullanilmistir. Cinsiyet ve milli sporcu
musunuz degigkenlerine T-testi uygulanmis olup; yas, sporculuk siiresi, yaptiginiz
brang ve egitim durumu degiskenlerine ise One-Way ANOVA Testi kullanilmistir.
Ayrica farkin hangi gruptan oldugunu belirlemek icin tukey testi yapilmistir.
Calismada analizler %95 giiven araliginda gerceklestirilmistir.

Sonuc¢: Arastirmada, katilimcilarin saglikli beslenme tutum diizeylerinin
yas ve egitim diizeyine gore karsilastirilmasi sonucunda beslenme hakkinda bilgi
alt boyutunda gruplar arasinda anlaml farkliliklara rastlanmistir (p<0,05). Elde
edilen sonuglara gore 22-24 yas grubundaki katilimcilarin 16-18 yas grubundakilere
oranla ve lisansiistii egitim diizeyine sahip olan katilimcilarin ise lise diizendeki
katilimcilara oranla beslenme hakkinda daha fazla bilgiye sahip olduklar: tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kis Sporlari, Beslenme, Sporcu, Besin, Spor.



ABSTRACT
MS. Thesis

Investigation of Nutrition Knowledge Levels of Athletes Interested in
Winter Sports According to Various Variables

Purpose: In addition to hereditary characteristics and the training model,
nutrition is one of the factors that significantly determine the health and
performance of the athlete. This thesis aimed to determine the knowledge levels
and nutritional habits of the athletes engaged in winter sports and living in Erzurum
province and to evaluate the related factors.

Method: While the research universe comprises the athletes who do winter
sports in Erzurum, the sample group consists of the athletes who do 202 winter
sports, 113 men and 89 women, randomly selected in Erzurum. The questionnaire
form was created as a result of the literature review, the "Attitude Scale towards
Healthy Eating" questionnaire developed by Demir and Cicioglu (2019), and the
demographic characteristics of the students were obtained with the "personal
information form™.

Findings: The data were analyzed in SPSS 26 statistical program. First,
frequency analysis was performed, and then skewness and kurtosis values were
examined to reveal whether the collected data showed a normal distribution.
Parametric test analyzes were used because of the normal distribution of the data as
a result of these tests. T-test was applied to the variables of gender and national
athlete, and One-Way ANOVA Test was used for the variables of age, duration of
sportsmanship, branch, and educational status. In addition, the tukey test was
performed to determine which group the difference was from. In the study, the
analyzes were carried out at a 95% confidence interval.

Result: In the study, as a result of comparing the healthy eating attitude
levels of the participants according to age and education level, significant
differences were found between the groups in the sub-dimension of knowledge
about nutrition (p<0.05). According to the results obtained, it has been determined
that the participants in the 22-24 age group have more information about nutrition
than the participants in the 16-18 age group, and the participants with a postgraduate
education level have more information about nutrition than the participants in high
school.

Keywords: Quiche Sports, Nutrition, Athlete, Food, Sports.
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1. GIRIS

Beslenme, organizmanin fiziksel olarak saglikli ve dinamik bir sekilde
yasamini idame ettirebilmesi i¢in gerekli olan besin Ogelerini alip viicutta

kullanilmasidir (Géral vd., 2010).

Sporcu beslenmesi, sporcunun yaptigl egzersize, yasina, cinsiyetine,
yasadig1 cografi kosullara, yaptig1 antrenman modeline, yaptig1 spor bransina gore
farklilik arz ederek ve bu farkliliklar1 g6z 6niine alarak aldig1 besinlerin dengeli bir

sekilde kullanmasidir (Goral vd., 2010).

Yukaridaki agiklamalardan yolla ¢ikarak beslenme bireylerin dogumu ile
beraber olusarak yagsaminin sonuna dek devam eden ve yasamsal fonksiyonlarin
devamliligin1 saglayarak bireyin saglikli bir sekilde yasamini siirdiirmesini
saglayan etmen olarak devam eder. Beslenme i¢in bireylerin ihtiya¢ gordigi
besinler makro ve mikro besinler olarak ikiye ayrilarak soyle siralanir. Makro
besinler; karbonhidratlar, proteinler, yaglar mikro besinler; vitaminler, mineraller
ve su bu besinler kimyasal bilesenler viicudun yapisinda énemli rol oynamaktadir

(Kalay, 2021)

Yapilan antrenman programina bagli olarak iyi bir bir sekilde diizenlenmis
beslenme programi Kullanilmasi sporcunun kassal dayanikliligini artirdigi gibi
performansa da katki gostererek gelisim gosterir (Yarar vd., 2011). bunun yani sira
yapilan spor bransina gore besin takviyesi yapilir her spor brangt ayr1 ayri besin

miktar1 degisir ve ihtiya¢ duyulana kadar besin alinmalidir (Yiiksek, 2013).

Beslenme hem antrenman 6ncesi hem de antrenman sonrasi biiylik bir
Ooneme sahiptir. Bir antrenman sonrasinda bosalan enerji depolarin1 doldurmak
gerekir doldurulmadig taktirde sporcuda siiratle meydana gelir siir antrenmanin
yaninda sporcu dehidrasyona ugrayarak sivi kaybina maruz kalir ve bir sonraki
antrenmanda sporcu performansini etkileyerek olumsuz sonuglar vermemesine

sebebiyet verebilir (Ince, 2017).

Saglikl1 bireylerde oncelikle aile i¢indeki yetisme bicimine ve toplumun
ozelliklerine bagli kalirlar (Adak, 2020). Ulkeler, sahip olduklar1 insan

kaynaklarmin saglikli ve iiretken olmasina baghdir fiziksel gelisimin sosyal ve



zihinsel yonden desteklenmesi, saglikli bir viicuda sahip olan bireyler toplumsal
uyumuna destek olarak goriilmektedir (Pekcan, 2008). Uretken bireyler, iilkelerin
rekabet ortaminda ayakta kalmasina ve varliklarinin devam etmesi agisindan ¢ok
biiyiikk 6nem tasimaktadir bu sebeple toplumsal yapi ig¢indeki kisilerin beslenme,
saglik, iklim ve cevre sartlarindaki bazi1 degisimler sagliklarinin korunmasi ve
gelistirilmesinde etkisi biiyliktiir bunlardan en 6nemli olarak bilinen faktoriin

beslenme oldugu goriilmektedir (Baysal, 1996).

Beslenme, fizyolojik enerji gereksinimini karsilamak adina karbonhidrat,
protein ve mineraller gibi organik maddeleri ortaya ¢ikan besin maddelerinin daha
cok tiiketilmesidir (Zorba, 1999). Ayn1 zamanda kazanilan enerji tiirii, sporcularin
acisindan antrenmanlarin gerceklestirilmesinde, performansin artirilmasinda ve
istenilen yeteri fiziksel giiclin kazanilmasinda 6nemli rol gostermektedir (Zorba,

1999).

“Yeterli ve dengeli beslenme bireylerin sadece bedensel yonden degil,
zihinsel yonden de saglikli olmalarina yardimei olur. Aile, kiiltlir ve ¢evre gibi

bir¢ok farkli faktor bireyin beslenme aligkanligini etkileyebilir” (Stiel vd. 2006).

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsinde oldugu gibi en alt baslangic basamaginda
insanlarin ilk 6nde gelen ihtiyaglarindan bir tanesi olan yeme, igme yani
organizmanin yasamsal faaliyetlerini idame etmesi i¢in 6nemli olan etmenlerden
bir tanesi beslenme oldugunu ve bunun en muhtesip derecede viicuda alinmasi

gerektigini belirtmistir (Yasar & Baysal, 1990).

Dengeli ve diizenli olarak beslenme, insan ve sporcu sagliginin korunmasi
acisindan gelistirilmesinde biiyiikk hayati onemler alinmaktadir (Zorba, 1999).
Sporcular agisindan antrenman ve yarigmalarda sergiledikleri performanslarin iist
diizeylere ¢ikarilabilmesi, kuskusuz beslenmeleri ile yakin olarak iligkilidir (Saygin
vd. 2011). Sporcularin ¢ogunlukla yeterli diizeyde dogru beslenme bilgisine sahip
olamadiklar1 i¢in yanlis beslenme neticesinde performans kayiplar1 yasadiklarin

goriilmektedir (Stiel vd. 2006).

Bu anlamda beslenmenin bu kadar 6nemliligi arastirmalar 1s18inda ortaya
koyarken bu arastirmalara dayanarak Erzurum ilinde kis sporlariyla ugrasan

sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi ve ki
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sporcularinin beslenme diizeyleri hakkinda bilgi toplayarak yapilacak olan

arastirmalar1 desteklemeyi amaclanmistir.

1.1. Hipotezler

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum

diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligskin tutum

diizeylerinde yas degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum
diizeylerinde milli sporcu degiskenine gére anlamh farklilik gostermekte

midir?

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum
diizeylerinde sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum
diizeylerinde brans tiirli degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte

midir?

Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum
diizeylerinde egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte

midir?

1.2. Calismanin Amaci

Bu ¢alisma, kis sporlari ile ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin

tutum diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi amaglanmaistir.

1.3. Calismanin Onemi

Bu caligma sporcu beslenme bilgi diizeyini tetikleyen faktorlerin bulunmasi

ve bu bulgular dogrultusunda sporcu beslenmesini tesvik i¢in uygulanacak yeni

beslenme bilgisine yol olusturacak olmasi agisindan 6nemlilik arz eder.



1.4. Cahismanin Varsayimlari

e Arastirmada kullanilacak olan anketleri arastirmaya konu olan Erzurum ilindeki
kis sporculartyla ugrasan sporcularin samimi ve igtenlikle cevaplandiracagi

varsayilmaktadir.

e Veri toplama araglarimin Erzurum ilindeki ki sporlariyla ugrasan sporcularin

kapsadigi ve goriisleri ortaya ¢ikacak sekilde varsayilmaktadir.

e Arastirmanin kavramsal temeliyle de tutarli ve anlasilir olmas1 varsayilmaktadir.
1.5. Calismanin Simirhiklar:

e Bu calisma Erzurum ilinde kis sporlariyla ilgilenen sporcular ile sinirlidir.

e Bu anket sorulart ile sinirhdir.

® Bu arastirmanin evreni Erzurum ilinde kis sporlariyla ugrasan sporcularin verdigi

cevaplarla simirhidir.

e Arastirmanin orneklemi Erzurum ilindeki kis sporlariyla ugrasan sporcularin

verdigi cevaplarla sinirhidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Sporun Tanimi ve Onemi

Teorik manasiyla spor; insanin yeteneklerini olumlu yonde etki eden, belli
kurallar ¢ergevesinde aletli veya aletsiz, bir sekilde bireysel veya toplu bir sekilde

yapilan sportif aktivitelerin biitiiniidiir (Turan & Cing6z, 2021).

Uygulamada goriildiigli gibi spor camiasi ¢ok amacli ve kendi iginde
cesitlilik barindiran bir olgudur 6rnegin: (buz pateni, kayak, curling, buz hokeyi,

buz pateni vb. spor terimi ad1 altinda birlestirebiliriz (Filiz, 2002).

Spor belli kurallara, tekniklere uyum saglayarak yapilan bedensel, zihinsel
gelismeye fayda saglayan ve bir yarigma amaci giiden fiziksel hareketlerin genel

adidir. Ayn1 zamanda egitici ve eglendirici ugrastir (Atasoy & Kuter, 2005).

Sporun dnemine bakacak olursak spor ve fiziksel aktivite kas ve iskelet
sistemine olumlu yonde etki ederken aynm1 zamanda i¢ organlarin saglikli ve is
birligi igerisinde ¢aligmasini saglar ayni sekilde bedenin gelisimi ve biiylimesinde

onemli rol oynar (Orhan, 2019).
2.2. Saghkl Beslenme ve Onemi

Beslenme; anne rahminden baslamakla beraber baslayip organizmanin
yasami sona erdigi zamana kadar devam etmektedir (Ece & Ismail, 2018). Bu
sebepten Otiirii beslenme organizmanin sagligini tetikleyen bir digsal faktordiir
(Baysal, 1996). Tarihsel zaman olarak baktigimizda su anki zaman beslenmenin az
alinmasi, ayakiistii bir seylerin atistirmasi veya fazla besin alinmasi organizmada

hastaliklar ve rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Onat vd., 2002).

Saglikli beslenme, insan viicudunun gereksinim gosteren enerji kaynaklarini
g0z Onilinde bulundurarak bireyin stabil olan kilosunu yasam boyunca korumasi ve
bedenin biiylime, gelisme, bakteri ve hastaliklara kars1 gii¢lii olmali ve bedensel,
zihinsel olarak iist seviyede tutmast ve bunu yasamin sonuna dek devam

ettirmesinin basinda saglikli beslenme gelir (Baysal, 1998).



Genglik ¢caginda iyi olmayan aligkinliklarin olusturdugu bu donemde alkol,
sigara vb. maddelerin alimi dengesiz ve yetersiz beslenmesin goriildiigii gruplar
basinda gelmektedir bu dénemde beslenmeyle ilgili olarak yapilan yanliglar ve
kazanilan kotii aligkanliklar bireyin saglik agisindan zararli oldugu yani sira

verimliliginde de kotii sonuglar gostermektedir (Sakarya & Unver, 1985).
2.3. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Tarihsel zaman i¢inde toplumun fiziksel aktivite anlaminda bilgi
eksikliginin olmasi fiziksel aktivitenin saglik i¢in yarar1 yeteri kadar anlagilmamasi
ve gecen zaman diliminde daha duragan bir yasam bi¢iminin benimsenmesi
toplumda farkli hastaliklarin ve rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina ortam

hazirlamistir (Tunay & Tedavi, 2008).

Bireylerin bedensel ve ruhsal sagliklari tizerinde pozitif etkiler yaratan hem
hastaliklardan korunmada hem de bazi rahatsizliklarin tedavisinde olumlu etkisi
olan fiziksel aktivitenin saglikla dogrusal bir etkilesimi vardir (Alpdzgen ve

Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktivite organizmada bulunan kaslarin kasilmasiyla birlikte ortaya
¢ikan gilinlilk yasamda da uygulanan ve belli bir enerji gereksinimi isteyen hareket

ve egzersizlerin timidiir (Azboy, 2021).

Giinliik diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin birey tizerinde pozitif bir etki
saglayarak ileriki zaman zarfinda cikabilecek kalici hastaliklarin dnlenmesinde
olduk¢a Onemli oldugu saptanmistir ayrica toplumsal olarak da halk sagligini
korudugunu; cinsiyet ayirmaksizin hem erkek hem de kadin her hangi bir yas
kisitlamasin olmadan insan sagligin1 6nemli derecede iyilestirmeler saglamaktadir

(Vassigh, 2012).
2.4. Kis Sporlan
2.4.1 Kis Sporlarmmin Tarihgesi

Kis sporlar1 gecmisi tahmini olarak insanlik tarihi kadar eski olan ve tabiatta
hayatta kalma miicadelesi sonucunda ortaya ¢iktig1 var sayilan kig mevsimi miladi

olarak kabul goriilen kayak, kizak vb. eski Tiirklerde " Cana" ad1 altinda Kuzeydogu
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Asya Baykal GoOlii civarinda bir yliriiyiis aleti olarak kullanilmistir (Palabiyik
2019).

Tirklerin soylarinin dagilis prensibine uygun olarak da Tiirklerin gog
etmeden Once yasadiklar1 Cinin kuzeybat1 bolgesiydi (Zorba, 1999). Buranin giir
orman Ortiisii ve ¢ok yiiksek daglik bir bolge olmasinin sonucunda kislarin erken
baslayip ge¢ bitmesi, sert gecen kis sartlarindan buradaki insanin yasam sartlarinin
zorlastirdig1 ve insanin dogayla olan miicadelelerinin sonucunda hem dogaya ayak
uydurmaya calistigi hem de ihtiyaglar1 oraninda faydalanacak bigimde
kolaylastirma yoluna bagvurdugu goriiliir (Zorba, 1999). Sert kis aylarinda fazla
yagan kar, nehirlerin buzlarla kapli olmast gibi sorunlarda beslenme balik tutma
gibi ihtiyaclardan dolay1 kayak ve kizagi bir arag¢ olarak ihtiyaglarini gidermisler
(Tane, 2022).

Kayak, yiiksek daglarla ¢evrili kar ve buzla kapli bu yerde yasayisi1 ve de
avcilikla ugrasan toplumun en oOnemli icatlarindan biriydi. Gerek ev izini
stirdiirmede gerek tehlikeli hayvanlardan kagmak amaciyla kullanildi (Zorba,
1999). Bir yandan hayatta kalma miicadelesine yasamdaki varolus gercegine
deginirken bir yandan da 6zel bir sportif aktivitenin merkezindeki bir ara¢ haline

gelmistir (Diilgerbaki, 2005).
2.5. Kis Spor Branslar:
2.5.1. Kayak

Tarihte, insanlar dogal sartlar gere§i yasamlarini devam ettirmek igin
dogayla miicadele haline girmis zor dogal kosular1 nedeniyle tasima ve ulagtirma
gereksinimlerini karsilamak icin c¢esitli faaliyetlerde bulunmus ve bu faaliyetleri

sonucunda kayak sporu ortaya ¢ikmistir (Palabiyik, 2019).

Yiizyillardir insanoglu ve kayak ayrilmaz bir is birligi icerisindedir baska bir
sOylemle doga sartlarinin uygun oldugu yerlesim alanlarinda kayak insanoglunun
vazgecilmez bir parcasi olmustur (Diilgerbaki, 2005). Bununla beraber avcilik ile
yasamsal faaliyetlerini devam ettiren topluluklarda kayak, vahsi hayvanlardan
korunmak ve avlarini sorunsuz bir tutmak icin kullanilmistir (Diilgerbaki, 2005).

Kayak, insanlik tarihinde zamanla farkli amaclarda kullanilmistir. Insanlik



tarihinde baglarda iklim ve doga kosullarinda ge¢im saglamak icin kullanilan kayak,

daha sonralar sportif aktivitelerin bir pargasi haline gelmistir (Yildiran, 1998).
2.5.2. Snowboard

Fiziksel kullanim agisindan oldukg¢a zor olan bu brans, 6zelligi bakimindan
kar lizerinde gergeklestirilir. Takim oyununun tersine bireysel oyun 6n plandadir
(Aksoy, 2022). Bu alanla ilgilenen bireylerin viicutlariin normal bireylere gore
daha giiglii bir bedene sahip olmalar1 gerekmektedir diger spor dallar1 arasinda kas
gruplar1 arasinda farkliliklar vardir. Kas gruplari diger branslara oranla daha esnek
bir yapida olmalidir(Tanyeri, 2013). Bu bransta yarisan sporcularin daha iyi
sonuglar elde edebilmesi i¢in acrobik ve anaerobik metanetlerinin belli bir diizen
icerisinde gelistirilmis olmalidir. Ayn1 zamanda hiz 6zellikleri, yon degistirme ve
seri hareketler kullanma becerilerinin de ortalamanin {istlinde olmasi énemli bir

etkendir (Aksoy, 2022).

Diger {ilkelere oranla daha sonrasinda (1993-1994) bu brans dali sayisi az
kisilerce ortaya ¢ikmis olsa da popiilerligi yakalamasi yasanan zamana gore pek
fazla olmamaktadir (Top, 2022). Bugiin halen bu bransa olan talep giinden giine
artmaktadir. Bu artis g6z Oniine alinarak Tiirkiye Kayak Federasyonu’na bagli
olacak sekilde snowboard komitesi kurulmus ve 2000 yillarin basinda federasyona
bagli olarak resmi bir sekilde miisabakalar organize edilmeye baslanmistir

(Tanyeri, 2013).
2.5.3. Buz Pateni

United Kingdom’da 1700'li yillarin ilk yarisinda ortaya ¢ikan Artistik paten,
bir spor dali olarak ilk kuliip calismasini 1742 yilinda Iskogya’nin baskenti
Edinburg'da ge¢mistir. Kurallara ait ilk kitap da 30 yil sonra yayimlanmistir.
1800'li yillara dogru gelindiginde ise ABD’li Balet Jackson Haines tarafindan baz1
figiirler denenmis ve teknik olarak gelistirilmistir (Tirkiye Buz Pateni
Federasyonu, 2022). 1892 yilina gelindiginde ise Hollanda tarafindan Uluslararasi
Paten Birligi (ISU) kurulmustur. Biinyesinde senkronize buz pateni, hiz ve kisa

mesafe pateni olarak branslar eklenmistir (Eken, 2010).



Tiirkiye'de de ilk defa Kars ve Erzurum civarlarinda 20. yiizyilin ilk
yarisinda nakil araci olarak kullanmak suretiyle baslamistir 1971 yilinda Ankara
Buz Pateni, hokeyi, figiir pateni ihtisas spor kuliibii kurularak faaliyete baglamistir
(Kiigiik, 2020). Kuliibiin gelistirdigi suni pistler, buz pateninin yapilmasina ve
yayginlagsmasina olanak saglamistir ve olimpiyat standartlarini tamamlayan bu spor
kuliibii Ankara’da 1989 yilinda Tiirkiye'nin ilk buz pistini kurarak faaliyetlerine
devam etmektedir (Kiigiik, 2020).

2.5.4. Kayakh Kosu

Kayakli kosu resmi rekabetleri ilk olarak 1988 yilinda Calgary Kis
Olimpiyat Oyunlari’nda resmi olarak yerini almistir (Turan ve Cingdz, 2021).
Kayakli kosu denilen uzun mesafeli kosu yarisi, egimli ve daglik arazilerde yapilir
(Turan ve Cingdz, 2021). Bu yaris Iskandinav iilkeleri tarafindan hem ulasim hem
eglence amacint gergeklestirmek lizere bulunmus ve ilerleyen zamanlarda da
sOhretini artirmistir (Turan & Cingdz, 2021). Kayakli kosu, kayakla yapilan diger
sporlara nazaran daha az risk barindirir ama yiliksek mesakkat gerektiren bir daldir
ayriyeten bu dalda uzun mesafelerde giiglii ve dayanikli olunmalidir. Daha ge¢mis
zamanlarda kayak bir ulagim araci olarak goriiniiyorken, ilerleyen zamanlardaysa
kayak denilince akilda spor yarigmasi olarak yerini edindi. Simdiki zamanda
Avrupa'da oldukga fazla insanin yaptigi bir spor dalidir (Tanyeri, 2013). Sirali takip
veya toplu bir bigimde baglanabilir. Pist alan genisligi 4-6 boyutundadir (Turan ve
Cingoz, 2021).

2.5.5. Curling

Curling'in ortaya cikis1 iskocya da kis mevsiminde donmus gél, golet ve
batakliklarda oynanmastyla olur. Bilinen ilk curling taslari, Iskog diyarmdan 1511
senesinden daha evvel gelmistir ve bilinen ilk curling miisabakalar1 1541'de
Iskogya’daki Paisley Abbey kilisesinde gerceklesmistir (Ozsubasi, 2023). Bu
sporun ilk senelerinde, dere ortalarindan alinan taslar kullanilirken 1600'li
senelerde ise giiniimiizdeki kullanim sekline benzeyen bir atis tarzinda kullanilan
tutacakli taglarla tanisiyoruz. 20. yiizyildaki 6nemli siirecler ise oyun topunu belli
bir kaliba getirilmesi ve yapay buz kullanilan salonlarin kullanimidir (international

olympic committee, 2022)



Curling erkekler ve kadinlar olmak tizere iki grupta oynanir. Dort kisilik iki
farkli grup arasinda buz iizerinde 19.1 kilogramlik granit olan tas1 i¢ ice olan
yuvarlak alanlara iterek oynanir; her bir sporcunun iki defa atis yapma hakki olmak
tizere her bir grubun 8 iki grup toplam 16 atis yapar (Eskici, 2020). Oyunun mantigi
oyundaki tasi1 i¢ ice ge¢cmis yuvarlak alanin en merkezine gondermeye caligsmaktir
(Eskici, 2020). i¢ ige olan yuvarlaklarda ki taslardan merkeze en yakin olan 17 puan
alirken i¢ i¢e olan yuvarlaklar disinda kalan taglar puan degerlendirmesine alinmaz.
On degerlendirmeden sonra daha fazla puan toplayan grup galip sayilir (EsKici,
2020).

2.5.6. Buz Hokeyi

Buz hokeyi buz pisti lizerinde iki takim ile oynanan kis sporlar1 arasinda yer
almaktadir. Sporcular hokey envanterlerini giyip hokey sopalariyla disk (paki)
kendi kontrolleri altina almaya ¢alisarak diski (pak1) rakip kalesi icerisine atmaya
calisirlar ve boylece diski kaleye atan takim sayr elde ederek miisabakay1
kazanmaya caligirlar (Atali, 2022). Takimda toplam alt1 kisi oynar ve birisi de
kalecidir. 26x56 6l¢iitlerdeki buz kapli pist alaninda oynanir 15 ya da 20 dakikalik

bir zaman dilimi ile oynanir ve {i¢ devreden olusur (Atali, 2022).

Buz hokeyi ilk olarak orta caglarda Avrupa’nin kuzey bdolgelerinde
oynanmaya baglamistir. 19. yy. ortalarinda ise eski formda Kanada’da oynanmaya
devam etmistir. ilk resmi hokey miisabakasi 1885’te Kingson, Ontario’da
oynatildig1 varsayilmaktadir (Dogan, 2022). Resmi kayitlara gecen ilk miisabaka
ise 1865’te bir lisans 6grencisi olan Robertson katkilartyla diizenlendi ve daha sonra

Robertson buz hokeyi kurallarina yenilikler katarak giincellestirildi (Dogan, 2022).
2.6. Kis Turizmi

Kis turizmi, merceginde kayak, kizak vb. spor branslarinin olmasi sebebiyle
kayak gibi sporlara uygun karli, yliksek ve egimli yerlerde yapilan seyahatleri ve
bu seyahatlerden barinma, beslenme hizmetleri ilk basta olmak {izere farkli

hizmetlerden yararlanmayi igeren faaliyetler olarak tanimlanir (Kosan, 2013).

Kis sporlar1 noktalar1 yerlesim bolgeleri, kayak pistleri ve mekanik

tesislerden bir araya gelmektedir. Yerlesim merkezleri tasariminda ana amag kis
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sporlart merkezlerinde kis mevsimi, gilinlik kapasitesi, toplanma alanlari

ihtiyaclarina gore dengeli bir sekilde tesislerin ortaya ¢ikmasidir (Kosan, 2013).

Sporun bu yelpazesinden birisi de genel turizmin i¢inde “Spora merak duyan
bireyler, aktif olarak sporla ugrasan bireyler, grup halinde veya sporla ugrasan
idarecileri, seyircilerin turizme katki yapmalarindan dogan olaylar ve etkilesimlerin

timi’’ olarak ifade etigimiz spor turizmidir (Aydin, 2008).
2.7. Beslenme

Canlilarin yasamlarim1 devam ettirebilmeleri icin enerjiye gereksinim
duymaktadirlar hayati fonksiyonlarin yaninda canlilara 6zgii biiyiime, gelisme ve
tireme gibi faaliyetlerin gerceklestirilmesi de daha ¢ok enerji ihtiyacina yol
agmaktadir (Oztiirk, 2008). Canlilarm enerji ihtiyaglarim karsilamak amaciyla

besinlerin tiiketmesine beslenme denmektedir (Giines, 2005).

Beslenmede Ogiinler ana 6giin ve ara 6glin sayisi, dgiinlerde tiiketilen
besinlerin ¢esitleri ve miktari, besinleri hizli ve yavas tiiketilmesi, psikolojik durum
onemli etkenlerdir. Bunun yani sira toplumun sosyoekonomik durumu, gelenek,
gorenek orf adetler gibi etmenlerin beslenmede dnemli dl¢iide katk: saglamaktadir

(Ergiin, 2005).
2.7.1. Beslenmenin Amaci

Beslenme biitlin organizmalarin en temel ihtiyaclarindan biri olup biiyiime,
gelisim saglama, saglikli olmaya yardimei olur (Sakar, 2019). Beslenmede amag
insanin cinsiyet, yas ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore ihtiyaci olan besin
Ogelerini gerekli miktarda saglayabilmesidir ayni zamanda beslenme viicudun
yasamsal faaliyetlerinin ¢aligmasini devam ettirmek i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin

saglanmasi gerekir (Calistir vd. 2005).

Beslenmenin amaci enerji iretmek, enerji elde etmektir. Sporcu
beslenmesindeki amaciyla sporcunun miisabaka ve antrenman sirasinda ve
sonrasinda ihtiya¢ duyacagi enerjinin saglikli besinler yolu ile viicuda alinmasi ve
tilketilmesidir (Giines, 2005). Beslenmesine dikkat eden sporcular istenen

performansa daha ¢ok kolay ulagilabilmektedir.
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2.7.2. Dengeli Beslenme

Viicudun saglikli bir sekilde biliylimesi ve organizmanin gelisimini
saglamasi i¢in gerekli olan besin 6gelerini her biri i¢in yeteri miktarda diizenli

olarak alinmasidir (Gologlu, 2009).

Yeterli beslenme her yas grubu i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir ama daha ¢ok
gelismekte olan yani ergenlik doneminde ve ergenlik donemine yeni giren veya
girmekte olan bireyler i¢in daha ¢ok 6nem arz etmektedir (Akdevelioglu, 2019).
Ciinkii bu donemde bireyler daha ¢ok fast food iiriinleri tercih etmekte ve bu iiriinler

enerji ve besin degeri diger tirlinlere gore daha az enerjiye sahiptir (Sahin, 2019).
2.7.3. Dengesiz Beslenme

Viicutta gerekli olan besin 6gelerinin yeterli ve gerekli miktarda alinmamasi
olarak tanimlanabilir. Yeterli ve dengeli bir sekilde alinmadiginda viicutta bazi

problemlere sebep verebilir (Sedakatli, 2019).

Giliniimlizde besin oOgeleri ¢esitliligi  artmakla birlikte, beslenme
aliskanliklarinda degislikler goriilebilmektedir. Besinlerin aliminda belli bagh
kurallara uymak gerekmektedir (Yardimer ve Ozgelik, 2012). Hizli bir sekilde
yemek veya 0giin atlamak, doymus yag bakimindan zengin olan besinleri tiiketmek,
az miktarda su tiiketmek, alkol ve besin olarak az ama kalori degeri fazla olan
atigirmalar yanhs beslenme bi¢imidir (Kocatepe, 2015). Viicutta fazladan yag
depoladig1 icin ilerideki siirecte sismanlik veya obezite hastaligini ortaya

cikarmaktadir (Yardimer & Ozgelik, 2012).
2.7.4. Dengesiz Beslenme ile ilgili Saghk Sorunlar

Gecmis yillarda bazi besin 6gelerinin sarf edilmesi bazi rahatsizliklari,
hastaliklar1 giderildigi goézlemlenmistir (Baysal, 1996). Yirminci yiizyilin
yarisindan itibaren gelismis teknolojik aletlerle ortaya koyulan sonuglar bazi besin
aliminin gergeklesmemesi viicuda zarar vermekte ve ilerleyen zaman diliminde bazi
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Sayin, 2022) Eksik besin 6gelerin
ana besinlere katilarak veya ilaveten verilmesi olas1 bazi saglik sorunlariin 6niine

gecildigi saptanmistir (Koksal, 2008). Dengesiz beslenme ilgili saglik sorunlari
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basglica; protein-enerji malniitrisyonu, kansizlik, rasitizm, iyot yetersizligi

bozukluklari, vitamin yetersizligiyle ilgili sorunlardir (Baysal, 1996).

Sekil 1: Dengeli ve dengesiz beslenen birey profili

2.8. Besin

Canlilarin yagsamlarinin devam ettirebilmesi adina ihtiya¢ duydugu besin
kaynaklar1 ve maddelerinde bulunan kimyasal maddelerin besin Ogesi olarak
bilinmektedir. Organik ve inorganik sekilde bulunan ve canlilarda enerji tiikketimi
konusunda gereksiniminin karsilanmasi, dokularn tamiri olmast gibi
fonksiyonlarin da bulunan besin dgeleri, yagam siire¢lerinin devam etmesinde ¢ok
biiyiik hayati onem gerektirmektedir (Sahin, 2019). insanlarin gereksinimi olan
besin dgelerinde bulanan karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller
birde su olmaktadir (Sahin, 2019).

2.9. Besin Ogeleri

Besin 6geleri organizmanin yasamsal faaliyetlerini devam ettirebilmesi igin

aldig1 besinlerdir (Sedakatli, 2019).

Beslenmenin saglanabilmesi i¢in aldigimiz maddelere besin denir. Bagka bir
sOylemle besinler hayvan ve bitki dokularinin tiiketilebilir kismidir (Sedakatli,
2019). Besinler ayni1 zamanda organizmanin ihtiyaci olan enerjinin elde etmesini
saglar ve aymi esnada hiicrelerin kendini yenilemesini saglarlar 6te yandan

dokularin yapim ve onarimini saglarlar (Gokiistiin & Ugar, 2022).
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Besin ogeleri giiniibirlik beslenmemizde yiiksek miktarda alinan makro
besin 6geleri ve diisiik miktarda aldigimiz mikro besin 6geleri olarak iki farkl
gruba ayrilir. Makro besin 6geleri; karbonhidratlar, yaglar, proteinler; mikro besin
ogeleri mineraller, vitaminlerdir. Su ise yasamimizin elzem maddesi oldugundan

besin kategorisinde sayabiliriz (Baysal, 2004).

Kisacas1 organizmanin ihtiya¢ duydugu bu besin 6gelerini alt1 kategoride

toplayabiliriz;
1) Proteinler

2) Karbonhidratlar

3) Yaglar

4) Vitaminler
5) Mineraller
6) Su

Sekil 2: Besinler
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2.9.1. Proteinler

Proteinler organizma i¢in birgok isleve sahiptir. Hiicrenin énemli yapisal
unsurudur. Viicudun biiylime ve geligsmesini saglar ayn1 zamanda enerji lireterek
antikor tretir, viicudun dokularmi korur; disardan alinmasina gerek olmayabilir

¢linkii viicut igerisinde sentezi gergeklesir (Giirsoy vd. 2001).

Miisabaka sporcularinda protein dayaniklilik ve yiiksek performans
gosterdiginden fazlaca gereksinim duyulmakla birlikte dayaniklilik sporcularinda
kan sekerinin dengeleme ve siirekliligini saglama noktasinda bir enerji verici besin
kaynagi roli {istlenebilmektedir boylelikle gli ve kuvvete fazlaca ihtiyag
duyuldugundan dayaniklilik sporlarin da protein vazgegilmez besin kaynagi olur
(Eskici, 2020).

Sekil 3: Protein iceren besinler

2.9.2. Karbonhidratlar

Insanin tiikettigi baslica enerji kaynagi karbonhidrattir ve beslenmenin
toplam kalori degerinin yarisin1 veya daha fazlasini saglamaktadir. Alinan
besinlerin kabaca karbonhidrat olarak baktigimizda bu besinleri tahillar, sebzeler

ve vitaminlerden alinan karbonhidratlardir (Gropper & Smith, 2013).
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Viicuda gerekli olan enerjiyi saglayarak organizma sisteminin ¢aligsmasini
saglamaktadir. Egzersiz sirasinda viicuda gerekli olan enerjiyi saglar ve

performansta 6nemli katkilar saglar (Basogolu vd. 2005).

Sekil 4: Karbonhidrat iceren besinler
2.9.3. Yaglar

Bireyin beslenmesinde son derece ehemmiyetli bir yerde olan yaglar, yiiksek
enerji kaynagmin olmasmin yani swra yag icinde ayrigtirilan vitaminleri de
barindirmasi, kandaki bazi maddelerin (lipit vs.) gorevleri ve yazi metninde de
yazilan baska bir¢ok sebepten dolay1 son derece 6nem arz etmektedirler (Cakmakgi

ve Kahyaoglu, 2012).

“Yagi meydana getiren ogelerden gliserol, biitiin yag bitkilerinde ayni, buna
karsilik yagi olusturan diger unsur olan yag asitleri her bir yag bitkisinde degisik
bir kompozisyonda bulunmaktadir (Karaca & Aytag, 2007).”

Yag, diger besinlerde oldugu gibi organizmaya enerji verir, viicudun
sicaklik derecesine etki eder ve dokuyu korumaya yardimci olur. Yag viicutta fazla
alindiginda viicut bunu depo ederek ilerleyen siireclerde obezite meydana getirir ve

kardiyovaskiiler sisteme ciddi zararlar verir (Unsal, 2019).

Yapilan arastirma c¢aligsmalari, bireyde olusan hastalik ve bireylerin
beslenme itiyatlar1 arasinda bir bag oldugunu gostermektedir; Bu hastaliklar ve
itiyatlar arasindaki baglar arastirma konusu oldugundan beri {izerine en ¢ok

arastirtlma yapilan gidasal iiriin ise yaglar olmustur (Kayahan, 2009).
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Sekil 5: yag iceren besinler
2.9.4. Vitaminler

Vitaminler birey yasamini ve biiylimesini saglamak i¢in elzem olan besin
ogeleridir. Insan organizmasi kendi i¢ yapisinda vitaminler iiretemezler ve bunu
disardan almalar1 gerekmektedir (Glineyli, 1976). Bazi vitaminlerin alinmamasi
organizmada bazi sistemlerin ¢alismamasina sebebiyet verebilir. Vitaminlerin

bazilari suda bazilar1 yagda eriyen olarak da incelenmektedir (Giineyli, 1976).
2.9.4.1 Suda Eriyen Vitaminler
B grubu vitaminleri ve C vitaminleridir

B grubu vitaminleri: Suda kolay eriyen sefaf kristal bir sekilde bulunan bir
tozdur sicakliga karsi dayanikhidir; ette, karacigerde, mayada ve hububatta fazla

bulunur (Bingél, 1977).

C-Vitamini (Askorbik asit) Yapi bakimindan monosakkaridlere benzerlik
gosteren ve oldukga basit bir yapida olan vitamindir. Genel olarak yesil sebzelerde
ozellikle limongillerde fazla miktarda bulunur en fazlaca oldugu besinler limon,
portakal, yesil biber, domates ve diger meyveler olarak bilinmektedir (Tiirker &
Yiiksel, 2019).
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2.9.4.2 Yagda Eriyen Vitaminler
A, D, E ve K vitaminleridir;
A Vitamini

Baglica iki tiir A vitamini bulunur bunlar; A 1 ve A 2 diye adlandirilirlar
Genel olarak renk bi¢imi sar1 olan birgok bitki formasyonlarinda ve farkli meyve
tiirlerinde A vitamini vardir; Havug, patates, kayisi, seftalide hayvansal besinlerden

de siitte, yumurta sarisinda, karacigerde bulunur (Bilgi¢ & Hamamcilar, 2011).
D vitamini

D vitamini hem besin maddelerinden alinirken hem de gilines 1sinlarindan
olusur; D vitamini kemik yapisini saglam ve direngli olmasini saglarken, kandaki
kalsiyum derecesini ve kan basicini stabil bir durumda tutmasinda 6nemli rol
oynar Ote yandan bagirsaklardaki kalsiyum emilimini saglar (Bilgi¢ ve
Hamamcilar, 2011).

E vitamini

Eokoferol, insan i¢ yapisindaki ihtiyaclar1 gidermek icin 6n goriilen tek E
vitamini formudur en aktifi alfa-tokoferaldiir (Tiirker ve Yiiksel, 2019). Alfa-
tokoferol sicakliga ve baziklige kars1 direnglidir Yagda kizartma ve firinda 1sitma
ve sicakliga maruz kaldig1 zamanda E vitaminin ¢ogu yok olmaktadir (Bingdl,
1977). Bu fonksiyonu neticesinde kalp, damarlar, sinir ve beyin gibi yapisal
ozelikleri diizeltmede yararli ve daydali oldugu bilinmektedir (Tiirker & Yiiksel,
2019).

K vitamini

K vitaminin bir kismi bagirsak bakterileri tarafindan sentezlenir, kan
pihtilagmasi i¢in gerekli besindir osteoporoz ve kemiklerin yapisini giiclendirici
etkiye sahiptir kirilmalarin engellenmesinde yardimci olur (Tiirker & Yiiksel,
2019). K vitamini yetersizliginde kanama bozukluklart ve kansizlik gibi

rahatsizliklar ortaya cikabilir baslica bulunan maddelerde; Lahana, karaciger,
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lahanasi, yumurta, siit, 1spanak, brokoli, lahana, yakasi ve diger yesil sebzeler K

vitamini bulunur (Bingdl, 1977).

Sekil 6: Vitamin iceren besinler

2.9.5. Mineraller

Canlilarin biyolojik siireclerini stabilize bir sekilde devam ettirmek igin
temel besinler yani sira mineral maddelere de gereksinim duymaktadir (Karademir

ve Kaya, 2001).

Beslenme baglaminda bir mineral, organizmalar tarafindan yasam igin
gerekli islevleri yerine getirmek i¢in kaginilmaz bir besin 6gesi olan kimyasal bir
element olmaktadir. Bununla beraber, insan viicudundaki agirlik¢a dort ana yapisal
eleman genellikle biiyiik besin mineralleri listelerine dahil edilmez (Kavak vd.

2004).

Mineral, insan viicudunun saglikli olabilmesi ve saglikli kalabilmesi i¢in
ihtiya¢c olan temel besin maddesidir (Kavak vd. 2004). insan viicudunda %4
oraninda bulunan mineraller, 6nemli goérevler goriirler. Gorevleri arasinda viicut
stvilarini dengeleme, kemik ve kanin olusumunu saglama, sinir islevini saglikl bir

bigimde yiiriitme gibi 6nemli potansiyele sahiptir (Kavak vd. 2004).
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sekil 7: Mineral iceren besinler

2.9.6. Su

Insan viicudu igin alinmasi gereken en temel gereksinimdir. Insanlar
viicudunun bu gereksinimi karsilamadan hayatini devam ettirmesi imkansizdir
(Unsal, 2019). Insanlar su gereksinimi disinda yemek ihtiyacin1 karsilamadan
haftalarca hayatin1 devam ettirebilirken su gereksinimini karsilamadan hayatini
devam ettirmesi birkag giin gibi kisa bir siire i¢indir. Insan viicudundaki su kaybi
oranlarina gore bazi sorunlar ortaya ¢ikabilir; 6rnegin %3 liik bir kayipta kan hacmi
ve fiziksel performans azalir, %5 lik bir kayipta birey konsantre yetenegini
kaybeder, %8 lik bir kayipta bas donmesi, asir1 yorgunluk, solunum giigliigii gibi
etkiler ortaya ¢ikar ve %10 luk bir kayipta kas spazmu, asir1 yorgunluk, dolasim
yetmezligi ve bobrek yetmezligi etkileri ortaya ¢ikar. Su diizeyi insandan insana
farklilik gostermesinin nedeni yas ve cinsiyet olup bu %42 ila %71 arasindadir. Su
diizeyi yetiskinlere oranla ¢ocuklarda daha fazla olmakla beraber yas ilerledikge
insan viicudundaki su diizeyinin azaldig1 bilinir. Insanlar su gereksinimini yiyecek

ve igeceklerden karsilar (Unsal, 2019).

Yetiskin insanlar suyu giinde en az iki litre igmelidir; eger sicak bir ortamda
bulunuyorsa insanlarin su ihtiyaci degisiklik gdstermektedir. Sade olan su insanlara
hem giizel hem de saglik agisindan biiyiik katki saglamaktadir (Akyol vd. 2008).
Bir diger besin kaynaklari alkol igcermeyen iceceklerden siit, meyve suyu, ¢ay ve
kahve s1v1 insanlarin ihtiyaglarini karsilamak i¢in uygun segeneklerdir (Akyol vd.

2008). Spor yapan insanlar viicutlarindaki su miktar1 distigi  igin
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performanslarinda diisiisler yasanir. Bu bakimdan su kullanimi insanlarin saglig

acisindan en 6nemli sivi kaynaklarindan biridir (Akyol vd. 2008).

Insanlar antrenmanlarda su kaybinin yaninda elektrolit kaybi da
yasamaktadir. Insanlarin viicudunda yasanan siv1 ve elektrolit kaybina dehidrasyon
denir. Dehidrasyon spor yapan insanlarda performansin diismesine neden oldugu

icin her spor dali olusumu engellemektedir (Arslan Kabasakal, 2022).

Sekil 8: SU
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada tarama yonteminden faydalanilmistir. Betimsel
arastirmalarda genellikle kullanilan yontem tarama yontemidir (Thomas ve Nelson,
1996). Tarama yontemi sayica fazla gruplar {izerinde yiiriitiiliir. Bu tiir gruplarda
yer alan bireylerin konu ya da olayla ilgili goriis ve tutumlart alinir. Bu konu ve
olaylar kendi kosullar1 igerisinde oldugu gibi betimlenmeye c¢alisilir (Karakaya,
2009; Karasar, 2010). Genellikle gerceklestirilen aragtirmanin konusu ile ilgili var
olan bir durumu ortaya koymak tarama caligmalarinin amacidir. Bu amag
dogrultusunda tarama arastirmalarinda genellikle pek ¢ok drneklemden veri elde

edilir (Biyiikoztiirk vd. 2009).
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklem Grubu

Aragtirmanin evrenini, Erzurum’da kis sporlari ile ilgilenen sporcular
olustururken, 6rneklem grubunu ise Erzurum’da basit se¢kisiz drnekleme (simple
random sampling) yontemiyle secilen 113’{i erkek 89’u kadin olmak {izere toplam

202 kis sporu yapan sporculardan olusturmaktadir.
3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

Anket ¢alismasi, 6zellikle sosyolojik calismalarda en c¢ok kullanilan veri
toplama teknigidir (Gokge, 2018; Giirbiiz ve Sahin, 2016). Anketler, cok sayida
insana inanglari, goriisleri, algilari, tutumlari, 6zellikleri ve davranislart hakkinda
sorular yonelterek dogasi geregi istatistiki bilgi iiretmeyi saglamaktadir (Gokge,
2018; Giirbiiz ve Sahin, 2016). Bu nedenle, bu ¢alismada oldugu gibi katilimcilarin
inanglari, algilari, tutum veya davraniglar1 hakkinda bilgi edinmek istendiginde
anketler son derece uygun bir veri toplama araci olarak gosterilmektedir (Gokge,

2018; Giirbiiz ve Sahin, 2016).

Arastirmada veri toplamak i¢in iki bdliimden olusan anket formu
hazirlanmistir. Anket formunun birinci boliimiinde demografik 6zellikler icin
aragtirmacilar tarafindan hazirlanmig kisisel bilgi formu, ikinci boliimiinde (Demir
ve Cicioglu, 2019) tarafindan gelistirilen Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
(SBITO) 5°1i likert tipinde hazirlanmis, likert segenekleri “Kesinlikle
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Katilmiyorum (1)” ile “Kesinlikle Katiliyorum (5)” arasinda degismekte olup
dlcegin puanlamasi buna goére yapilmistir. Olgek 21 maddeden olusmaktadir.
Olgek, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5., Beslenmeye Y®énelik
Duygu (BYD): 6.,7., 8., 9., 10., 11., Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16.,
Kot Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olusmak {izere 4 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin tiimiinde o degeri .88; Beslenme Hakkinda Bilgi
icin a degeri .90, Beslenmeye Yonelik Duygu o degeri .84, Olumlu Beslenme o
degeri .75 ve Kotii Beslenme a degeri .85 i¢ tutarliga sahip oldugu soylenmektedir.
Arastirmamizda elde edilen toplam o degeri.77’dir (Tekkursun Demir & Cicioglu,

2019).
3.4. Veri Toplama Siireci

Olgek, 2022 yilinda Erzurum’da kis sporu yapan 202 sporcuya Google Form
tizerinden uygulanmistir. Arastirmaci, 6l¢egi uygulamak icin gerekli izinleri
Erzurum Teknik Universitesi Etik Kurulundan 11/3 sayili ve 17.11.2022 tarihli izin
alinarak Olgegin uygulanmasi sirasinda sporculara goéniillii katilim formunu
ulagtirarak gerekli aciklamalar1 yapmis ve arastirmaya katilim saglayan bireyler

gontlliliik esasina dayali olarak doldurulmustur.
3.5. Verilerin Analizi

Veriler SPSS 26 istatistik programinda analiz edilmistir. ik olarak frekans
analizi yapilmis olup ardindan toplanan verinin normal dagilim gosterip
gostermedigini ortaya koymak amaci ile skewness ve kurtosis degerlerine
bakilmistir. S6z konusu testler sonucunda verinin normal dagilim gostermesi
nedeniyle parametrik testler analizleri kullanilmistir. Cinsiyet ve milli sporcu
musunuz degiskenlerine T-testi uygulanmis olup, yas, sporculuk siiresi, yaptiginiz
brang ve egitim durumu degiskenlerine ise One-Way ANOVA Testi kullanilmistir.
Ayrica farkin hangi gruptan oldugunu belirlemek icin tukey testi yapilmistir.

Calismada analizler %95 giiven araliginda gerceklestirilmistir.
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1. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilari Demografik Degiskenlerine Iliskin Bilgiler

(N) (%)

Cinsiyet Erkek 113 55,9

Kadin 89 44,1

16-18 yas 93 46,0

19-21 yag 45 22,3

Yas 2224 yas 37 18,3

25 yas ve iizeri 27 13,4

- Evet 72 35,6

Milli Sporcu musunuz? Hayr 130 64.4

1-3 yil 82 40,6

Sporculuk Siiresi 4-6 yil 55 27,2

7 yil ve lizeri 65 32,2

Buz Hokeyi 51 25,2

Yaptigimiz Brans Buz _Patenl 33 16,3

Curling 68 33,7

Kayak 50 24.8

Lise 107 53,0

el Lisans 82 40,6
Egitim Dl Lisansiistii 13 6,4
Toplam 202 100

Tablo 1 incelendiginde; ¢aligsmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine
bakildig1 zaman erkek sporcularin 113 (%55,9) kisi iken kadin sporcularin 89
(%44,1) kisidir. Katilimcilarin yas durumlari incelendigi zaman en yiiksek katilim
16-18 yas araliginda 93 (%46,0) kisi olup, en diisiik katilim ise 25 yas ve iizeri olup
27 (%13,4) kisidir. Katilmeilarin milli sporcu musunuz degigskenine bakildigi
zaman evet diyen sporcular 72 (%35,6) kisi iken hayir diren sporcular 130 (%64,4)
kisidir. Katilimcilarin sporculuk siiresi degiskeni bakildigi zaman en yiiksek katilim
82 kisi ile (%40,6) 1-3 yil olurken en diisiik katilim ise 55 (%27,2) kisi ile 4-6 yil
olmustur. Katilimcilarin yaptigimiz brans degiskenine bakildiginda en yliksek
katilim curling ile 68 (%33,7) kisi iken, en diisiik katilim 33 (%16,3) kisi ile buz
pateni bransindan olusmaktadir. Katilimcilarin egitim durumu degiskenine
bakildig1 zaman en yiiksek katilim lise 107 (%53,0) kisi olurken, en diisiik katilim

ise 13 (%6,4) kisi ile lisansiistii olusturmaktadir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlara ve

Genel Ortalamalar Iliskin Tanimlayic Bilgiler

Alt Boyutlar N Min. Max. X Ss
Beslenme Hakkinda Bilgi 202 1,00 5,00 4,16 741
Beslenmeye Yonelik 202 1,00 5,00 2,97 ,749
Duygu

Olumlu Beslenme 202 1,00 5,00 3,85 ,783
Kotii Beslenme 202 1,00 5,00 3,71 ,884
Toplam 202 1,24 5,00 3,64 ,526

Tablo 2 incelendiginde saglikli beslenme tutum alt boyutu ortalamalarina
bakildiginda beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve koétii beslenme alt boyut
ortalamalar1 “Yiiksek” diizeyde, beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ortalamalari
ise “Orta” diizeyde oldugu goriilmistiir. Genel toplam ortalamalar1 “yiiksek”

diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlari ve

Toplam Puaninin Normallik Dagilim Testi (Skewness- Kurtosis)

Olcek Alt Boyut Skewness Kurtosis
Beslenme N  Statistic Std. Hata  Statistic Std. Hata
Hakkinda Bilgi 202 -1,283 171 1,392
,341
g Beslenmeye N Statistic ~ Std. Hata Statistic Std. Hata
5 5 Yonelik Duygu 202 ,308 171 ,806 341
g E Olumiu N  Statistic Std. Hata  Statistic  Std. Hata
i E Beslenme 202 -1,044 171 1,117 ,341
)T%n L N  Statistic Std. Hata  Statistic Std. Hata
2 Kotii Beslenme 55274 171 575 341
N  Statistic Std. Hata  Statistic Std. Hata
Toplam 202  -,219 171 1,337 341

Tablo 3 incelendiginde saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda
ve toplam puanda normallik dagilim durumlarina bakildig1 zaman, Tabaschnick ve
Fidell (2013), “Olgeklerde carpiklik ve basiklik katsayilarinm (-1,5, +1,5) deger

araliginda olmasit durumunda, verilerin normal dagilim sergileyecegini” ifade
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etmektedirler. Bu baglamda verilerin basiklik ve carpiklik degerlerinin normal

dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlarinin ve
Toplam Puanmin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (Independent —

Sample T Testi)

Olcek Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss T p
Erkek 113 4,14 836
Beslenme o -312 114
Hakkinda Bilgi Kadmn 89 4,17 605
g Beslenmeye Erkek 113 204 809 ..
35 5 Yonelik Duygu  Kadin 89 300 669 ’
g E Olumlu Erkek 113 3,90 ,843
; E Beslenme Kadn 89 379 697 08 491
= o Erkek 113 370 ,933
%n Kotii Beslenme Kadm 89 372 822 -174 ,559
Erkek 113 364 547
Toplam Kadm 89 364 501 056 581
(p<0.05)

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin saglikli beslenme
tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puan karsilastirilmasinda; alt
boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farkliliga rastlanmamugtir.

Tablo 5. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlarinin ve
Toplam Puaninin Millilik Degiskenine Gore Karsilastirilmast (Independent —

Sample T Testi)

] Millilik
Olcek Alt Boyutlar Durumu N X Ss t
Evet 72 414 712
Beslenme o -241 284
Hakkinda Bilgi Hayir 130 4,17 ,760
£ Beslenmeye Evet 72301 748 o g
§a 5 Yonelik Duygu Hayir 130 2,94 752 ’ ’
g E Olumlu Evet 72390 720
; g Beslenme Hayir 130 382 816 005 279
= ey Evet 72 3,78 ,820
;%n Kaotii Beslenme Hayir 130 368 018 73 A74
Evet 72 3,67 575
Toplam Hayir 130 362 ,498 /00 715
(p<0.05)
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Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin millilik durumlarina iligkin sagliklt
beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puan karsilastirilmasinda;
alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 6. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlariin ve

Toplam Puaninin Yas Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmas: (One- Way

Anova)
Alt Anlamh
Olcek Boyutlar  Yas N X Ss f P Fark
G Y TR — . AT
-21 yas , , :
gﬁgik‘“da (C) 2224 yas 37 445 as2 7 0" CA
(d) 25 yas ve iizeri 27 4,25 , 7169
(a) 16-18 yas 93 290 658
Beslenmey (b) 19-21 yas 45 3,17 ,861 157
e Yonelik  (c) 22-24 yas 37 2,88 817 3 196 -
© Duygu (d)25yagveiizeri 27 297 728
£ i () 16-18 yas 93 3,78 771
22 gets‘lr:n‘é]e (b) 19-21 yas %5 378 918 198 ]
@ 3 (c) 22-24 yas 37 413 637 7 ’
=2 (d)25yasvetizeri 27 3,84 711
&) (a) 16-18 yas 93 372 822
2 Kotii (b) 19-21 yas 45 372 882 .o gig ]
Beslenme  (c) 22-24 yas 37 3,75 ,897 ’ ’
(d) 25 yas ve iizeri 27 3,60 1,097
(a) 16-18 yas 93 358 535
(b) 19-21 yas 45 366 508 .
Toplam (€) 22-24 yas 37 376 518 3 345 -
(d) 25 yas ve tizeri 27 3,63 ,528
(p<0.05)

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin yas durumlarma iliskin saglikli
beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin
karsilagtirillmasinda; beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda istatistiksel olarak
anlaml farklilia rastlanmis olup, 22-24 yas kategorisindeki katilimcilarin 16-18
yas arasinda bulunan katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek

ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlarinin ve
Toplam Puaninin Brans Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way Anova)

Alt Anlamh
Olcek  Boyutlar Brans N X Ss f p Fark
Beslenme (@) Curling _ 68 399 765
Hakkinda (b) Buz hOkE¥I 51 4,23 ,517 2,08 104
Bilgi (c) Buz pateni 33 4,35 779 1 ’ -
(d) Kayak 50 4,18 847
Beslenmeye (@) Curling _ 68 293 599
Yénelik (b) Buz hokeyi 51 3,03 147
Duygu (c) Buz pateni 33 290 839 275 844 -
© (d) Kayak 50 2,98 881
£ - () Curling 68 3,72 816
2z gelsjlr:nlrjne (b)Buzhokeyi 51 39 g2l . .o ]
2 = (c) Buz pateni 33 394 ,781 ’ ’
=2 (d) Kayak 50 390 ,799
’E” (@) Curling 68 3,67 ,854
@« Kotii (b) Buz hokeyi 51 3,69 ,812 538 657 i
Beslenme (c) Buz pateni 33 362 1070 ’
(d) Kayak 50 384 871
(a) Curling 68 3,55 422
(b) Buz hokeyi 51 369 510
Toplam (c) Buz pateni 33 366 483 983 402 -
(d) Kayak 50 369 675
(p<0.05)

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin brans durumlarma iliskin saglikli
beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin
karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak

anlamli farklilik goriilmemektedir.

Tablo 8. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlariin ve

Toplam Puaninin Sporculuk Siiresi Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way

Anova)
Alt Anlamh
Olcek Boyutlar  Sporculuk Siiresi N X Ss f p Fark
Beslenme  (a) 1-3 yil 82 4,11 762
, Hakkinda _(b)4-6yil 55 414 680 527 501 ]
e~ g ‘ Bilgi (c) 7 y1l ve tistii 65 4,23 770
%0 3 ; Beslenmey (a) 1-3 yil 82 299 746
& ¢ eYonelik _(b) 4-6 yil 55 293 712 104 901 ]
Duygu (c) 7 y1l ve tistii 65 296 ,794 '
(@) 1-3 yil 82 3,76 840 986 375 -
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Olumlu (b) 4-6 y1l 55 3,89 757
Beslenme  (c) 7 y1l ve iistii 65 3,94 726

Kt (@) 1-3 y1l 82 361 ,960
Beslenme (b) 4-6 y1l 55 3,66 ,739 1,847 ,160 -
(c) 7 y1l ve iistii 65 3,88 ,883
(@) 1-3 y1l 82 359 461
Toplam (b) 4-6 yil 55 3,62 528 1,111 331 -
(c) 7 yal ve tistii 65 3,72 595
(p<0.05)

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin sporculuk siiresi durumlarina iliskin
saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin
karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak

anlamli farklilik gériillmemektedir

Tablo 9. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeylerinin Alt Boyutlarinin ve

Toplam Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way

Anova)
Alt Anlamh
Olcek Boyutlar Egitim Durumu N X Ss f p Fark
Beslenme () Lise 107 4,03 ,761
Hakkinda  (b) Lisans 82 434 563 4,447 013* B>A
Bilgi (¢) Lisansiistii 13 4,06 1,247
Beslenmey () Lise 107 2,95 ,745
v e Yonelik  (b) Lisans 82 299 737 ,072 ,931 i
§ Duygu (¢) Lisansiistii 13 2,93 914
% 2 oumlu (a) Lise 107 3,77 842
= % Beslenme (b) Lisans 82 399 607 2,355 ,098 -
=~ (c) Lisansiistii 13 364 1,125
5eh e (a) Lise 107 3,65 ,899
s Ko b) Li 82 373 888 1248 289 -
Beslenme (b) !sans : : ’ ’
(c) Lisansiistii 13 4,06 ,670
(a) Lise 107 3,57 559
Toplam (b) Lisans 82 3,73 476 2,077 ,128 -
(c) Lisansustii 13 364 493
(p<0.05)

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin egitim durumlarma iliskin saglikli
beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin
karsilagtirillmasinda; beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda istatistiksel olarak
anlaml farkliliga rastlanmig olup, lisans egitim durumuna sahip katilimcilarin lise
egitim durumuna sahip katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 10. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Diizeyleri Alt Boyutlar

Arasindaki Iliskini Arastirilmasi (Korelasyon Tablosu)

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii
Boyutlar Hakkinda Yonelik Beslenme  Beslenme
Bilgi Duygu

Pearson 1
Beslenme Kor.
Hakkinda )
Bilgi

N 202

Pearson ,029 1
Beslenmeye Kor
Yonelik -
Duygu P ,686

N 202 202

Pearson ,625** ,092 1
Olumlu Kor.
Beslenme P ,000 ,195

N 202 202 202
Kotii Pearson ,152* A425** ,262** 1
Beslenme Kor.

P ,031 ,000 ,000

N 202 202 202 202

Tablo 10 incelendiginde saglikli beslenme tutum diizeyleri alt boyutlarindan

beslenme hakkinda bilgi ile beslenmeye yonelik duygu (r =,029) diisiik diizeyde,

pozitif yonde ve anlamsiz ve kotii beslenme (r =,152%*) arasinda diisiik diizeyde,

pozitif yonde ve anlaml iligki tespit edilmistir. Yine saglikli beslenme ile olumlu

beslenme arasinda (r =,625**) yiiksek diizeyde, pozitif yonde ve anlamli iligki tespit

edilmistir.

Beslenmeye yonelik duygu ile olumlu beslenme arasinda (r =,195) diisiik

diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iliski tespit edilmis iken, kétii beslenme ile (r

=,425%*) orta dlizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Olumlu beslenme ile kotli beslenme arasinda (r =,262**) diisiik diizeyde,

pozitif yonde ve anlamli bir iliski tespit edilmistir.
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2. TARTISMA

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel
aktivitesine, beslenme aligskanliklarina ve enerji harcamasina gore yeterli ve dengeli
bir sekilde beslenmesini saglamaktir. Cogu sporcu i¢in ise genel beslenme
kurallarinin disinda, yapilan spor bransgina 6zgii beslenme hakkinda bilgi sahibi
olmak biiylik 6nem tagimaktadir. Bu anlamda beslenmenin miisabakalarda ve
antrenmanlarda sporcularin performanslarinin daha iyi gosterebilmeleri agisindan
kis sporlariyla ilgilenen sporcularin branglarina 6zgii beslenme bilgi diizeylerinin

incelenmesi amaglanmustir.

Katilimeilarin cinsiyetlerine iliskin saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt
boyutlarinda ve toplam puan karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve
toplam puanda istatistiksel olarak herhangi bir anlaml farkliliga rastlanmamustir.
Buna gore, erkek ve kadin sporcularin saglikli beslenme tutumlarinin benzer
diizeyde oldugu ve cinsiyet degiskeninin saglikli beslenme tutumu iizerinde bir
etkisinin olmadigi sOylenebilir. Arastirmada kadin katilimcilarin, beslenme
hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme diizeylerinde bir nebze
de olsa erkeklere oranla fazla oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda, kadinlarin fiziki
goriiniimlerine daha c¢ok dikkat ettigi ve beslenme konularina iliskin daha fazla
bilgili olmalarinin saglikli beslenmeye olan ilgilerinin daha fazla oldugu

sOylenebilir.

Saglikli beslenme ile yapilan bazi calismalarda cinsiyetin beslenmeye iliskin
tutumu etkilemedigi sonuglarinin ¢iktigr gorilmiistiir (Bidil ve Metin, 2021;
Karaaga¢ ve Cakir, 2020). Hearty, McCarthy, Kearney ve Gibney (2007) yapmis
olduklari arastirmada, Irlandal yetiskinlerin cinsiyetlerine gore saglikli beslenmeye
yonelik  tutumlarmin  karsilastirllmas1  sonucunda  anlamli  farkliliklara

rastlanmamuistir. Yapilan bu ¢alismalardaki sonuglar ¢alismamizla ortiismektedir.

Calismamizda elde edilen bulgularin aksine, Sun (2008) yapmis oldugu
aragtirmaya katilan bireylerin % 68 ini kadin bireyler olusturmakla beraber cinsiyet
acisindan saglikli beslenmeye yonelik tutumda fark oldugu sonucuna ulagmustir.
Ayrica, Bebetsos, Chroni, ve Theodorakis (2002) egzersiz programina aktif olarak

katilim saglayan 6grenciler iizerine yapmis olduklar1 arastirmada saglikli beslenme
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yonelik tutum iizerine cinsiyete gore farklilasma oldugu sonucu elde edilmistir.
Literatiir incelendiginde ¢alismamizda elde edilen bulgularin diger ¢alismalar ile
ortiismemesinin nedeni olarak, evren ve 6rneklem grubunun farkli katilimcilardan

olusmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Katilimeilarin - millilik  durumlarma iliskin  saglikli  beslenme tutum
diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puan karsilagtirilmasinda; alt boyutlarin
tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliga

rastlanmamuistir.

Buna gore milli olan sporcular ve milli olmayan sporcularin saglikli beslenme
tutumlart benzer oldugu ve millilik degiskeninin {izerinde bir etkinin olmadig
sOylenilebilir. Aragtirmada milli olmayan sporcular sayica fazla oldugundan bir
nebze olsa da milli olan sporculara nazar saglikli beslenme tutumunda ¢ok az bir
farklilik olabilir. Bu kapsamda milli sporcularin diizenli antrenman ve beslenme
kosullarindan ve bilgilerinden dolayr milli olan sporcular saglikli beslenme bilgi

diizeyleri milli olmayan sporculardan daha fazla olabilir.

Saglikli beslenme ile ilgili yapilan bagka bir ¢alismaya Yagmur (2022) gore
milli olan sporcularin yeme i¢me ve saglikli beslenmeleri artikga performans ve
galibiyetin de artis oldugu goriilmektedir. Bu baglamda milli olan sporcular

beslenme aliskanlik ve tutumlarinda anlamli farklilik bulunmaktadir.

Yapilan bagka bir aragtirmada Akil ve Giirbiiz (2010) gore yaptig1 ¢aligmada
%]14’1 milli %86’s1 ise milli olmayan sporculardan olusarak milli olan ve milli
olmayan sporcularin beslenme tutumlarinda p<0,01 diizeyinde anlaml farklilik

bularak yapilan bu ¢alismanin buluntulariyla értiismemektedir.

Ayni sekilde yapilan farkli bir calismada Sahin ve Taskiran (2020) gére milli
sporculuk durumlarinin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin
tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05). Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri
puan ortalamalarina bakildiginda milli olan sporcu bireylerin temel beslenme ve
besin saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayanlara goére anlaml
derecede yliksek oldugu ortaya ¢ikmaktadir ve yapilan bu ¢alismanin buluntulariyla

ortismemektedir.
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Yapilan bagka bir arastirmada Yikselen ve Taskiran (2020) gore Milli
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 75,32, milli olmayan
sporcularin sporcu beslenme bilgi 06l¢egi puan ortalamasi 65,07 olarak
bulunmustur. Milli sporcular ile milli olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi
0lcegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yiikselen ve Tagkiranin bulmus olduklart sonug¢ ile bu ¢aligmanin bulgulariyla

ortiismemektedir.

Katilimcilarin yas durumlarina iliskin saglikli beslenme tutum diizeylerinin
alt boyutlarinda ve toplam puanlarin karsilastirilmasinda; beslenme hakkinda
bilgi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup, 22-24 yas
kategorisindeki katilimcilarin 16-18 yas arasinda bulunan katilimcilara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamaya sahip olduklari
goriilmektedir. Buna gore yas ortalamasi yiikseldik¢e sporcularin saglikli beslenme

tutum diizeylerinde artig goriilmektedir.

Yapilan baska bir arastirmada Gokensel (2016) Gore Arastirmaya katilan
sporcularin Olgekte yer alan kisitlayici yeme alt boyutundan aldiklar1 puanlar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli bir fark 74 oldugu saptanmistir
(p<0,05). Arastirmaya dahil edilen 26-30 yas aras1 ve 31 yas ve iizeri yas grubunda
yer alan sporcular, kisitlayict yeme alt boyutundan 20 yas ve alt1 ve 21-25 yas arasi
sporculara gore daha yiiksek puan almistir ve yas araligi yiikseldikg¢e saglikli
beslenme tutum diizeylerinde de artis goriilmektedir. Yapilan bu calisma;

yaptigimiz ¢aligmayla istatistiksel olarak birbiriyle ortiismektedir.

Caligmamizda elde edilen bulgularin aksine Ercen (2016) gore sporcularin
yas grubu, 6grenim durumu ve gelir durumlarina gore ergojenik destek iiriinii
kullanma durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmis
olup yapilan bu ¢alisma yaptigimiz ¢alisma ile istatistiki olarak ortiismemektedir

(p>0,05).

Katilimeilarin brang durumlarina iligkin saglikli beslenme tutum diizeylerinin
alt boyutlarinda ve toplam puanlariin karsilastirllmasinda; alt boyutlarin

tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemektedir.
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Yapilan baska bir caligmada Sarioglu vd. (2012) gore yapilan farkli spor
branslarindaki istatistiksel analize gore yaptigimiz ¢aligmani aksine spor branslari

arasinda anlamli farklilik bularak yaptigimiz ¢alisma ile 6rtiismemektedir.

Yapilan baska bir ¢alismada Ulas (2018) gore farkli branslarin saglikli
beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin
karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak
elde edilen bulgular kosulunu sagladigi igin anlamlilik gostererek yaptigimiz

caligsma ile istatistiki olarak ortiismemektedir (p<0,05).

Literatiir incelendiginde calismamizda elde edilen bulgularin diger
caligmalar ile ortligmemesinin nedeni olarak; yapilan spor branglarinin tamamai kig
sporlar1 oldugu i¢in genel olarak beslenme durumlari ayni oldugu i¢in bu yénden
farklilik gosterdigini sdyleyebiliriz.

Katilimeilarin sporculuk stiresi durumlarina iliskin saglikli beslenme tutum
diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarmin karsilagtirilmasinda; alt
boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemektedir ve sporcularin yaptigi siireye baktigimiz da beslenme bilgi

diizeyleri benzer oldugu goriilmektedir.

Yapilan baska bir arastirmada Ozdemir ve Ozdilek (2010) gore aktif spor
yapma yasinin 5 y1l veya daha uzun bir siireyi kapsadig1 belirlenmistir. Ogrencilerin
aktif spor yapma siireleri ile beslenmelerine dikkat etmeleri arasinda yaptigim
caligma ile istatistiki olarak ortiismemektedir (p<0,05). Varilan yargiya gore 1-5 yil
tizeri spor yapan bireylerde saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinin
da anlamli farklilik géstermektedir. Bu farkliligin sporculuk siiresine bagli olarak
daha uzun siire spor yapan sporcular beslenme bilgi diizeylerinde pozitif bir etki

yaratmaktadir.

Yapilan bagka bir ¢aligmada ise Sanlier ve Arikan’a (2000) gore bireylerin
sporculuk siiresi goz Oniine alinarak yapilan istatistik analizler sonucunda spor
yapma siireleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmayip yaptigimiz ¢alisma ile
istatistiksel olarak ortiismektedir. Bu caligmaya gore sporculuk yapma siireleri

arasinda benzerlikler olup ekstra bir farklilik bulunmamistir (p<0,05).
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Yapilan baska bir caligmada Akil ve Giirbliz (2010) gore spor yasi ve
beslenme bilgi diizeyleri arasinda farklarin arastirilmasi i¢in yapilan ¢alismada
varyans analizleri sonucu olarak anlamli farklilik bulunmustur. Bizim yaptigimiz

caligma ile istatistiki olarak ortiismemektedir (p<0,05).

Katilimcilarin  egitim  durumlarma iligkin  saglikli  beslenme tutum
diizeylerinin alt boyutlarinda ve toplam puanlarinin karsilastirilmasinda; beslenme
hakkinda bilgi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup,
lisans egitim durumuna sahip katilimcilarin lise egitim durumuna sahip
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiliksek ortalamaya sahip

olduklar1 goriilmektedir.

Yapilan bagka bir arastirmada Gokensel (2016) gore lisan egitimi diizeyinde
olan sporcular, beslenme bilgisi alt boyutundan diger egitim diizeyindeki sporculara
gore daha yiiksek puan aldigi saptanmistir (p<0,05). Yapilan bu g¢alisma ile
istatistiksel olarak oOrtiismektedir ve egitim seviyesi yiikseldikge sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinde artis gortildiigli saptanmistir. Bu durum, egitim diizeyi
daha yiiksek olan katilimcilarin aldiklar egitim ile birlikte genel kiiltiir ve
entelektiiel bilgilerinin de artmasi ve arastirmaci taraflarinin daha gelismis

olmasindan kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir.

Yapilan bagka bir arastirmada Cakir ve Karaagag (2021) gore yapilan analiz
sonucunda elde edilen istatistiksel sonucglarina gore, saglikli beslenmeye iliskin

tutum puani ile egitim diizeyi arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Buna gore lisans Ogrenimindeki sporcularin saglikli beslenmeye iliskin
tutumunun lise diizeyinde 6grenim goéren sporcularin tutumundan anlaml diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan aragtirma lisansiistii egitim diizeyindeki
bireyler istatistiksel olarak lisans egitimindeki bireylere gore yiiksek anlamlilik
saptanmigtir bunun nedeni bilgi birikimlerinden bu verilerin buluntularina yapilan
bu ¢aligma ile ortiismektedir egitim seviyesi yiikseldik¢e beslenme bilgi diizeyinde

de artis goriilmektedir.
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Katilimecilarin beslenme tutum o6lgegi ve alt boyutlar1 arasindaki iliski
incelendiginde tiim alt boyutlar arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Alt boyutlardan birisinin yiikselmesi neticesinde diger alt boyutlardaki

tutumlarin da yiikseldigi sonucuna varilmistir.
3. SONUC VE ONERILER

Bu calisma 2022 yilinda Erzurum’da kis sporu yapan 202 (113 erkek), (89
kadin) sporcuya Google Form iizerinden sporcu beslenme bilgisi anketi 6
degiskenlige (yas, cinsiyet, mili olma durumu, sporculuk siiresi, ilgilendigi brans,

egitim durumu) gore uygulanmistir.

Bu caligmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine bakildigi zaman erkek
sporcularmm 113 (%55.,9) kisi iken kadin sporcularin 89 (%44,1) kisidir.
Katilimcilarin yas durumlar1 incelendigi zaman en yliksek katilim 16-18 yas
araliginda 93 (%46,0) kisi olup, en diisiik katilim ise 25 yas ve lizeri olup 27
(%13.4) kisidir. Katilimeilarin milli sporcu musunuz degiskenine bakildigi zaman
evet diyen sporcular 72 (%35,6) kisi iken hayir diren sporcular 130 (%64,4) kisidir.
Katilimcilarin sporculuk stiresi degiskeni bakildig1 zaman en yiiksek katilim 82 kisi
ile (%40,6) 1-3 yil olurken en diisiik katilim ise 55 (%27,2) kisi ile 4-6 yil olmustur.
Katilimcilarin yaptiginiz brans degiskenine bakildiginda en yiiksek katilim curling
ile 68 (%33,7) kisi iken, en diisiik katilim 33 (%16,3) kisi ile buz pateni bransindan
olugsmaktadir. Katilimcilarin egitim durumu degiskenine bakildigi zaman en ytliksek
katilim lise 107 (%53,0) kisi olurken, en diisiik katilim ise 13 (%6,4) kisi ile

lisansiistii olusturmaktadir.

Yapilan analiz ve degerlendirmeler sonucu saglikli beslenme tutum diizeyleri
konusundaki biling diizeylerinin belirtilen alt1 ana degiskene gore farkliliklar

gosterdigi gozlenmektedir.

Cinsiyet degiskeni esas alindiginda, erkek ve kadin sporcularin saglikli
beslenme tutumlarinin benzer diizeyde oldugu ve cinsiyet degiskeninin saglikli

beslenme tutumu iizerinde bir etkisinin olmadig tespit edilmistir.
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Millilik durumlarma iligkin saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt
boyutlarinda ve toplam puan karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve

toplam puanda istatistiksel olarak herhangi bir etkinin farklilig1 goriillmemistir.

Yas degiskenine iligkin saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt boyutlarinda
ve toplam puanlarinin karsilastirilmasinda; beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup, 22-24 yas kategorisindeki
katilimcilarin 16-18 yas arasinda bulunan katilimcilara gore istatistiksel olarak
anlaml diizeyde yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Buna gore yas
ortalamasit yiikseldik¢e sporcularin saglikli beslenme tutum diizeylerinde artig

goriilmektedir.

Brans durumlarma iligkin saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt
boyutlarinda ve toplam puanlarinin karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda

ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemektedir.

Egitim durumlarma iliskin saglikli beslenme tutum diizeylerinin alt
boyutlarinda ve toplam puanlarinin karsilastirilmasinda; beslenme hakkinda bilgi
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup, lisans egitim
durumuna sahip katilimcilarin lise egitim durumuna sahip katilimcilara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamaya sahip olduklari

goriilmektedir.
Arastirma hipotezlerinde;

e Kis sporlartyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum

diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigi,

e Kis sporlaryla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum
diizeylerinde millilik durumu degiskenine goére anlamli farklilik

gostermedigi,

e Kis sporlartyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum
diizeylerinde yaptigmiz brans degiskenine gore anlamhi farklilik

gostermedigi,
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e Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum
diizeylerinde sporculuk siirei degiskenine gore anlamli farklilik

gostermedigi,

e Kis sporlariyla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutum

diizeylerinde yas degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi,

e Kis sporlaryla ilgilenen sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum
diizeylerinde egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi

gOriilmiistiir.
3.1 Oneriler

e Beslenme bilgi diizeyinin iilkenin tamamina yayilip farkindalik olusabilmesi
amactyla egitim ve dgretim sisteminin baglangic kademesi olan okul 6ncesinden
baslayarak ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversitelerde dengeli beslenme ve beslenme

bilgisi ile ilgili miifredat igerigi diizenlenebilir.

e Amatdr ve profesyonel spor kuliiplerinde beslenme ile ilgili diizenli olarak

seminerler diizenlenebilir.

e Universiteler kendi biinyesinde beslenme ve sporcu beslenmesi adina cesitli

etkinlikler diizenleyerek beslenmenin dnemini artirici faaliyetler diizenleyebilir.

e Saglik bakanligina bagli elektronik tabanli E-Nabiz, Hayat Eve Sigar, MHRS gibi
ya da yeni Uiretebilecegi bir program ile bireylere saglikli beslenmenin 6nemini ve
beslenme takibi gibi uygulamalarda bulunarak bireylerin beslenme bilgi

diizeylerinde artig yaptirabilir.

e Sporculara saglikli beslenme ile ilgili ¢esitli brosiirler, kitaplar, dergiler ve bu
alanda yapilmis calismalar okutularak sporculara beslenme konusunda bilgi

saglanabilir.

e Ayni sekilde sporcularin basinda genel olarak Kog, Antrendr, Masor,
Fizyoterapist, Kondisyoner oldugu i¢in sporcu beslenmesi adi altinda egitimler

verilmeli ve bunu destekleyici seminerler diizenlenebilir.
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e Sporcularin sadece performans i¢in degil ayn1 zamanda sagliklarini korumak i¢in

de beslenmenin ne kadar énemli oldugu konusunda da bilgi verilebilir.

e Genglik ve Spor Bakanlig1 ad1 altinda il ve ilgelere beslenmenin 6nemi hakkinda

bilgiler ve ¢esitli faaliyetler diizenlenebilir.
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EK-2 KiSISEL BiLGI FORMU

1. Cinsiyetiniz: [J Kadin [ Erkek
2. Yagsiniz: [J 16-18 yas [119-21 yas [122-24 yas [1 25 yas ve lizeri
3. Ogrenim Durumunuz
[ Lise [J Lisans []Lisansiistii
4. Spor Bransi:
5. [Curling [J Kayak [1 Buz Hokeyi 1 Buz Pateni
6. Sporculuk Siiresi
11-3yil [04-6 1 7 tizeri
7. Milli Sporcu musunuz?

] Evet [J Hayir
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EK-3 Saghkh Beslenme Tutum Olcegi

Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum (")lg:egi (SBITO)

gegistiririm.

2i5|e|E| 2t
g2 E | 52|33
x§3E | < | 8| =g
1 | Saglikli beslenmenin yararlarimi bilirim. 1 2 |3 |45
2 | Hangi besinlerin protein i¢erdigini bilirim. 1 2 |3 |45
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 3 14]5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral icerdigini bilirim. 1 2 | 3 |45
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 |3 |45
6 | Sekerli besinler (gikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde mutlu | 1 2 3 (4|5
olurum.
7 | Fastfood iirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. | 1 2 3 14| 5
8 | Sarkiiteri iirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk | 1 2 3 14|65
alirim.
9 | Yagda kizarmus besinlerin yemeyi severim. 1 2 |3 |45
10 | Meyve tiikketmekten hoslanmam. 1 2 3 14| 5
11 | Serbetli tathilar1 (baklava, kiinefe vb.)tikettigimde mutlu | 1 2 31415
olurum.
12 | Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 1 2 |3 |45
13 | Giinde en az 1,5 1t su igerim. 1 2 3145
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 1 2 3 | 4 5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 |3 |45
16 | Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 (4|5
17 | Ana 6giinleri atlarim. 1 2 3 | 4 5
18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 3 14| 5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak i¢erim. 1 2 3 | 4 5
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 |3 |45
21 | Ana Oginiimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla | 1 2 3 | 4|5
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