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OZET

MILLI SATRANC SPORCULARINDA BASARI DUZEYI, BESLENME
VE EGZERSIZ DAVRANISLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Saglikli beslenmenin ve diizenli fiziksel aktivitenin fizyolojik ve psikolojik
saglik tizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, saglikli beslenme ve
diizenli fiziksel aktivite, saglikli ve kaliteli bir yasam i¢in vazgegilmezdir. Sporcularin
yalmiz saglikli olmalart i¢in degil basarili olmak, yeteneklerini gelistirmek ve
korumak, spor yasamlarini uzatmak i¢in de kaginilmaz zorunluluktur. Bu arastirmanin
amaci, satrang sporcularinin beslenme aligkanliklari, besin tiiketimi, egzersiz
davraniglar1 ve basari diizeyi arasindaki iligskiyi incelemek ve bu faktoérlerin sporcunun
performansina etkisini degerlendirmektir. Arastirma aktif olarak satrang oynayan
farkli kuvvet derecelerine sahip, aragtirmaci tarafindan tesadiifi 6rnekleme yontemiyle
secilen 20 milli sporcu ve Tiirkiye Satrang Federasyonu (TSF) lisansina sahip 30
sporcu olmak iizere toplam 50 sporcudan olusmaktadir. Nicel veriler igin Beslenme-
Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO) kullanilmistir. Bagimsiz degiskenlerin ortalamalari
ile beslenme biling diizeyi, egzersiz davranislar arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in t-
testi analizleri yapilmigtir. Katilimeilardan 2000 UKD ve iizeri olan grubun BKI
degerlerinin ¢cogunluk obezite egiliminin yiiksek oldugunu grup kabul edilen "hafif
sisman" araliginda oldugu saptanmigtir. UKD puanlarina gore Beslenme-Egzersiz
davraniglarinin degerlendirilmesi sonucunda “psikolojik-bagimli yeme davranisi”,
“saglikli beslenme-egzersiz davranis1”, “sagliksiz beslenme-egzersiz davranis” ve

“6glin diizeni” arasinda anlamli iliski bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Satrang, Beslenme, Egzersiz, Fiziksel Aktivite,

Performans



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PERFORMANCE LEVEL, NUTRITION, AND EXERCISE BEHAVIORS IN
NATIONAL CHESS PLAYERS

It is generally known that a healthy diet and regular physical activity have
positive effects on physiological and psychological health.Therefore, a healthy diet
and regular physical activity are essential for a healthy and quality life. For players,
they are important not only to be healthy, but also to achieve success, develop and
maintain their skills and prolong their sports careers. The aim of this study is to
investigate the relationship between the dietary habits, food consumption, exercise
behavior and performance level of chess players. The study consists of a total of 50
players, including 20 national players with different playing levels randomly selected
by the researcher and 30 players licensed by the Turkish Chess Federation (TSF). The
questionnaires completed both electronically and physically were reviewed and the
valid ones were included in the study. The Nutrition-Exercise Behavior Scale (NEBS)
was used for the quantitative data. A t-test analysis was performed to determine the
relationship between the means of the independent variables and the level of nutritional
awareness and exercise behavior. It was found that the majority of the group with a
UKD score of 2000 or higher had BMI scores in the "overweight"” range, indicating a
strong tendency towards obesity. The assessment of diet and exercise behavior based
on UKD scores revealed a significant relationship between "psychologically
dependent eating behavior",” "healthy eatingand exercise behavior",” "unhealthy

eatingand exercise behavior" and "regularity of meals" (p<0.05).

Keywords: Chess, Nutrition, Exercise, Physical Activity, Performance
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1.GIRIS VE AMAC

Beslenme; yasamin devami, biiyiime, gelisme, sagli§in korunmasi, hayat kalitesinin
yiikseltilmesi, iyilestirilmesi, gelistirilmesi i¢in gerekli olan besin dgelerinin tiikketilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Devran, 2014; T.C. Saglik Bakanligi, 2017). Beslenme hayatin tiim
evrelerinde (bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve yashlik) saghgin ve fizyolojinin

korunmasi amactyla 6nem arz etmektedir (Smith ve ark., 2015).

Yeterli ve dengeli beslenmeyen toplumlardaki ¢cocuklarin biiyiime ve gelisimi, yeterli ve
dengeli beslenenlere gore daha yavastir. Yeterli beslenememe, yalniz fiziksel biiytimeyi degil

ayni1 zamanda zeka gelisimini de olumsuz yonde etkilemektedir (Baysal, 2014) .

Tiirk Beslenme Rehberi (TUBER)‘e gore, saglikli beslenme uygulamalarmin tesvik
edilmesi ve bireylerin saglikli yasam tarzlarinin gelistirilmesi ve hastaliklarin dnlenmesi
toplumun genel saghgi igin kritik 6neme sahiptir. Bununla birlikte, sporcular i¢in yeterli ve
dengeli beslenmenin saglanmasi, yalmizca sagliklarini korumak igin degil, ayni zamanda
basarilarini kolaylastirmak, atletik yeteneklerinin gelisimini ve siirdiiriilmesini tesvik etmek ve
spor kariyerlerinin siiresini uzatmak icin de temel bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Ersoy, 2012).

Saglikli beslenmenin yaninda diizenli fiziksel aktivitenin fizyolojik ve psikolojik refah
iizerinde olumlu etkiler olusturdugu bilinmektedir. Sonug olarak, saglikli ve kaliteli bir yagsama
sahip olabilmek i¢in egzersiz ya da giinliik fiziksel aktivite yapmak elzemdir (Pender, Murdaugh
ve ark., 2015). Potansiyel saglik risklerinin azaltilmasi ve saghigin gelistirilmesi i¢in diizenli bir
fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmak ve egzersizi giinliik yagam rutini haline getirmek 6nemlidir

(T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Satrang; 64 kareden olusan bir tahta iizerinde beyaz ve siyah taglara sahip iki oyuncunun
onceden belirlenmis kurallar ile taslar1 hareket ettirdigi, zihinsel becerileri gelistiren bir strateji

oyunudur (FIDE, 2023).



Hem diinyada hem de iilkemizde satrang¢ oyun giiciinii belirleyen bir puanlama sistemi
vardir. Satrang oyuncularinin turnuvalardaki performanslarint 6l¢mek i¢in diinya ¢apinda FIDE
(Diinya Satran¢ Federasyonu) onayli derecelendirme sistemi "Elo" olarak bilinmekle beraber,
tilkemizde bu sisteme ¢k olarak "UKD" (Ulusal Kuvvet Derecesi) de kullanilmaktadir (FIDE,
2023).

Ulusal Kuvvet Derecesi anlamina gelen UKD, oyuncularin UKD hesaplamalarina dahil
olan turnuvalardaki performanslarina veya bir satran¢ akademisini basariyla tamamlamalarina
gore kazandiklar1 dort basamakli bir puanlama sistemidir. Sporcularin ulusal kuvvet derecesi ne

kadar yiiksek ise satrang oyun giicii de o kadar yiiksektir (Giineng, 2014).

Satrang, rakip oyuncuyla herhangi bir fiziksel temas gerektirmeyen masa basinda rakibi
yenebilmek i¢in yogun bir beyin giiciine ihtiya¢ duyulan spordur. Satrang oyununda ¢esitli oyun
tempolar1 vardir ve genellikle maclar ¢ok uzun siirmektedir. Performansa dayali dogasi
sebebiyle bir spor dal1 olarak kabul edilmektedir. Ancak satrancin spesifik olmast, hareketsiz bir
yasam tarzin1 tegvik eder ve satrang oyuncularinin farkli fiziksel aktivitelere katilimini azaltabilir
(Fornal, 2009). Ayrica, satrang oyuncularinin sinirlt fiziksel aktivitenin yani sira saglikli ve
diizenli beslenme aligkanliklarina sahip olmadiklar1 da ifade edilmistir. Siirl fiziksel aktivite
ve dogru beslenememenin sporcularda obezite riskini arttirdig1 ve beraberinde bir¢ok kronik

hastaliga yol agtig1 bilinmektedir (Fornal, 2008).

Bu arastirma, satrang sporcularinin beslenme aligkanliklari, besin tiiketimi, egzersiz
davraniglart ve basar1 diizeyi arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma
sonucunda satran¢ sporcularinin beslenme durumlari ve fiziksel aktivite durumlari belirlenerek
bu caligmanin satrang sporcularinin bilinglendirilmesine yonelik ¢alismalara ve literatiire katki

sunacag diistiniilmektedir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Satranc Tarihi

Hollandal1 tarih¢i Johan Huizinga "Homo Dens" adli eserinde oyun i¢in, "kiiltilirlin bir
iriinii olmaktan ziyade onun 6n kosulu" oldugunu belirtir. Oyun, uygarlik tarihinin ¢ok erken
asamalarinda karsimiza ¢ikan kiltlirel bir 6gedir. Arkeologlarin gerceklestirdigi calismalar,

oyunlarin ge¢misinin insanlik tarihi kadar eskiye dayandigi anlagilmaktadir (Haznedaroglu,
2022).

Gilinlimiizde bilinen bir¢cok oyunun, ¢ok eski donemlerde de var oldugunu kanitlayan
belgeler ve bulgular bulunmaktadir. Asya'da, Anadolu'da (Catalhdyiik, Perge, Gobeklitepe,
Basur Hoyiik) Siimerlerde, Misir'da, Roma doneminde oynanan oyunlara ait buluntular ve
yazitlar bunu gostermektedir. Bazi arastirmacilar bu oyunlarin bir kismini satrang oyunu ile

bagdastirmislar ve satrancin atasi olarak nitelendirmislerdir (Haznedaroglu, 2022).

Satrang, tarihin en eski ve en saygin strateji oyunlarindan biri oldugu sdylenebilir. Hem
zihinsel gelisimi destekleyen bir spor dalt hem de kiiltiirel bir miras olarak diinya genelinde genis
bir etkiye sahiptir (Murray,1913). Cesitli kaynaklar ve bulgular satrang tarihinin giinimiizden
1500 y1l 6nce Kuzeybat1 Hindistan'da, 64 kareli astapada tizerinde 32 tasla oynanan bir oyunla
basladigin1 gostermektedir. Satran¢ oyununun esinlendigi daha eski oyunlar {izerine yapilan

aragtirmalarda, farkli yorumlar ve yaklasimlar goriinmektedir (Haznedaroglu, 2022).

Satrang tarihi ile ilgili glivenilir arkeolojik bulgu ve yazili kaynak ¢ok azdir. Bulunan
yazili kaynaklar; Hint, Pers ve ¢ogunlukla Arap kaynaklaridir. Satrang tarihgileri, satrancin
kokenine dair arastirmalarinda bu kaynaklardan ve bu uluslara ait efsanelerden yararlanmiglardir

(Haznedaroglu, 2022).



Satrang tarihi iizerine ilk bilimsel ¢calismalar Oxford Universitesinde Arapca ve Ibranice
profesorii olan Thomas Hyde tarafindan yapilmistir. 1694 yilinda yayinlanan "Dogu'nun
Oyunlarina Ait" adli ¢calismast ile ilk kez satrancin tarihinin kdkenini inceleyen aragtirmact
olmustur. Daha sonra Ingiliz arastirmacilardan Sir F. Madden (1801-1873), Alman
arastirmacilardan Weber (1872-1874) ve Hollandali Dr. A. Linde (1833-1897) gibi bilim
insanlart yaptiklar1 caligsmalarla satrang tarihine onemli katkilar saglamislardir (Bird,1893).
Satrang tarihi {izerine en kapsamli ¢aligsmay1 yapan arastirmaci Harold James Ruthven Murray
(1868-1955) olmustur. 1913 yilinda yayimlanan A History of Chess (Satrang Tarihi) adl1 eseri
990 sayfadir. Bilimsel arastirma niteligi tasiyan eser, giinlimiizde de gegerliligini korumaktadir

(Haznedaroglu, 2022).

Diinya Satrang Federasyonu (FIDE), Tiirkiye Satran¢ Federasyonu ve Diislin Satrang
Merkezi verilerine gore, satrancin kokenine dair ilk izler, yaklasik 4 bin y1l 6nce Misir’da
oynandigini ortaya koyan piramitlerdeki kabartmalarda bulunmustur. Zaman i¢inde satrancin
Cin, Mezopotamya ve Anadolu gibi farkli cografyalarda da oynandigina dair izler bulunmustur.
Milattan sonra 3. ve 4. ylizyillarda Hindistan’da “caturanga” adiyla bilinen oyun, zamanla
bugiinkii adin1 almaya baslamistir. Hindistan’da kaydedilen ilk yazili belgeler, oyunun Iran’a ve
ardindan Arap toplumlarina yayildiginm1 gostermektedir. 7. ve 8. yiizyillarda ise Araplarin
Ispanya’nin giineyine hakim olmasiyla birlikte satrang, Ispanya araciligiyla Avrupa’ya

yayilmistir (Gokyay Satran¢ Vakfi, 2024).

15. yiizyilin sonlarina dogru fil ve vezir taglarinin eklenmesiyle oyun, giiniimiizdeki
modern bigimine kavusmustur. Bu degisikliklerin ardindan Ispanyol Lucena, 1497 yilinda
basilan ilk satrang kitabinda yeni oyun kurallarmi agiklamistir. Ispanya’da yayimlanan bu
eserden sonra, oyunun kurallar1 biiytlik 6l¢iide sabit kalarak giinlimiize kadar ulagmistir. Satrang,
Ispanya’nin ardindan Almanya, Fransa, Italya, Rusya ve ABD gibi iilkelerde yayginlik
kazanmistir. Satrang lizerine strateji, kurallar ve taktiklere dair onemli eserler, 17. yiizyilda
Ispanyol ElI Greco ve 18. yiizyilda Fransiz Philidor tarafindan kaleme alinmstir. 19. yiizyilin
sonlarina gelindiginde ise Anderssen, Morphy, Rubinstein ve Steinitz gibi isimler, oyunun 6nde

gelen oyuncular olarak dikkat ¢cekmistir (Gokyay Satrang Vakfi, 2024).



Ik uluslararas1 satrang¢ turnuvalar1 1850°li yillarda diizenlenmeye baslanmistir. 1886
yilinda ise Steinitz ile Zukertort arasinda gerceklestirilen karsilagsma, tarihteki ilk diinya satrang
sampiyonlugu miisabakasi olarak kayitlara gegmistir. Bu seriyi 10 galibiyet, 5 beraberlik ve 5

yenilgiyle tamamlayan William Steinitz, diinyanin ilk satran¢ sampiyonu unvanini kazanmaistir.

Satrang karsilagsmalarinin daha organize bir yapiya kavusturulmasi amaciyla 20.07.1924
tarihinde gilinlimiizde 161 iilkenin iiye oldugu Paris’te Diinya Satran¢ Federasyonu (FIDE)
kurulmustur. Bu kurulus, kuruldugu tarihten itibaren 5 binden fazla turnuva organize etmistir

(Gokyay Satrang Vakfi, 2024).

Gilinlimiizde satrang, uluslararasi alanda biiyiik bir organizasyon yapisina sahip olan bir
spor dalidir. Uluslararasi Satrang Federasyonu (FIDE), bu sporun yonetim organi olarak, tim
uluslararasi satran¢ miisabakalarin1 diizenlemektedir. 1924 yilinda Paris'te "Gens una Sumus"
(Latince "Biz bir aileyiz") mottosuyla kurulan FIDE, 1999 yilinda Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi tarafindan Kiiresel Spor Organizasyonu olarak taninmistir. Merkezi su anda Lozan'da
bulunan FIDE, 201 iilkeyi kapsayan Ulusal Satran¢ Federasyonlari araciligiyla diinyanin en
biliylik spor federasyonlarindan biri konumundadir. Satrang, tim kitalarda milyonlarca
oyuncunun oynadig1 kiiresel bir spor haline gelmistir ve her giin ortalama 60 milyondan fazla

oyun oynanmaktadir (FIDE, 2024).

Ulkemizde ise satrang faaliyetleri, Tiirkiye Satrang Federasyonu (TSF) tarafindan
yonetilmektedir. 1954 yilinda kurulan TSF, 1962°de FIDE iiyesi olmus ve 1991 yilinda Genglik
ve Spor Genel Miidiirliigii ile birleserek resmi bir kimlik kazanmistir. TSF, iilke capinda satrang

sporunu yayginlastirma ve ulusal diizeyde organizasyonlar diizenleme gorevini siirdiirmektedir

(TSF, 2024).

Tirkiye Satrang Federasyonu (TSF), sahip oldugu 1 milyondan fazla lisansl sporcu ile
iilkenin en genis sporcu agma sahip federasyonu olarak one ¢ikmaktadir. Bunun yani sira,
TSF’nin Avrupa Satrang Birligi ve Akdeniz Satrang Birligi tiyelikleri, uluslararas1 platformda

Tiirk satrancini temsil etme kapasitesini giiclendirmektedir (TSF, 2024).



2.2.Tiirkiye Satrang¢ Tarihi

Tiirkiye'de organize satrang faaliyetleri 1930'larda baglamis ve bu alanda énemli adimlar
atilmugtir. ilk olarak 1938 yilinda Ankara Satrang Dernegi, ardindan 1943 yilinda Istanbul
Satrang Dernegi (ISD) kurulmustur. 1954 yilinda Tiirkiye Satrang Federasyonu, dernekler yasasi
kapsaminda kurulmus ve 1962 yilinda FIDE f{iyeligine kabul edilmistir. Tirkiye, aym yil
Bulgaristan'daki Satran¢ Olimpiyati'na katilarak uluslararasi arenada yer almistir (Glircan,

2006).

1975 yilinda ilhan Onat ve Nevzat Siier, Tiirkiye'nin ilk Uluslararas1 Ustalar1 olmus, bu basariy1
1986 yilinda Turhan Yilmaz ve 1988 yilinda Suat Atalik izlemistir. 1991 yilinda Tiirkiye Satrang
Federasyonu, Genglik ve Spor Genel Midiirliigii’ne baglanarak resmi olarak devlet destegi
almaya baslamistir. Bu adim, Tirk satrancinin kurumsallagmasinda 6nemli bir esik olarak

degerlendirilmektedir (Giircan, 2006).

1994 yilinda Suat Atalik, Tirkiye'nin ilk Bilylik Usta (Grandmaster) unvanini alarak

uluslararasi satrang camiasinda Tirkiye adina ¢igir agan bir basariya imza atmistir.

2000 y1linda Istanbul’un Satrang Olimpiyatlari’na ev sahipligi yapmasi, Tiirk satrancinin

uluslararas1 arenada goriiniirliigiinii artirmistir.

2005 yilinda Tiirkiye Is Bankasi, Tiirkiye Satrang Federasyonu'na sponsor olarak destek
vermeye baslamis; ayni yil, Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile yapilan bir protokol kapsaminda

satrang, okullarda se¢meli ders olarak uygulanmaya baslanmstir.

Tiirkiye, uluslararasi alanda da 6nemli basarilar elde etmistir. 2006 yilinda Ekaterina
Atalik, Avrupa Kadinlar Bireysel Sampiyonu olmus, ayn1 yil Kiibra Oztiirk, 16 yas alt1 Avrupa

Sampiyonu unvanini kazanmig ve 2007 yilinda bu basarisini tekrarlamistir.

2009 yilinda Kivang Haznedaroglu, Tiirkiye'nin ikinci Biiyiik Ustas1 olmustur. 2010
yilinda 23 yasindaki Baris Esen, liciincli Biiyiik Usta olurken, ayni y1l Emre Can, 20 yasinda

Biiyiik Usta unvanini kazanarak Tiirkiye’nin en geng Biiyilik Ustast olmustur (Giircan, 20006).



2.3 Satran¢ Oyununun Dogasi ve Amaclari

Satrang, iki oyuncunun 64 kareli bir tahta tizerinde belirli kurallar ¢ergevesinde taslari
hareket ettirdigi, stratejik diistinme ve analiz yeteneklerini gelistiren bir zeka oyunudur (FIDE,
2023). Bu oyunda agik renkli taglar1 (beyaz) kullanan oyuncu oyuna baglama hakkina sahiptir
ve ilk hamleyi gerceklestirir. Ardindan, koyu renkli taslar1 (siyah) kullanan oyuncu ikinci
hamleyi yapar. Oyuncular bu sekilde sirayla hamle yaparak oyunu siirdiiriir. Hamle sirast,
rakibin hamlesini tamamlanmasinin ardindan bir sonraki oyuncuya gecer ve bu oyuncu

“hamlede” kabul edilir (FIDE,2023).

Oyunun temel amaci, rakip sahi, herhangi bir gecerli hamleyle tehditten kurtulamayacagi
bir duruma getirmektir. Bu durumu gerceklestiren oyuncu, rakip sahi “mat” etmis olur ve oyunda
galip gelir. Bununla birlikte, bir oyuncunun sahin1 tehdit altina almasi, tehditten kurtulabilecek
bir hamle yapmas1 ya da rakip sahi dogrudan almasi kurallara aykiridir. Rakibinin sahi “mat
edilen oyuncu oyunu kaybeder. Ote yandan, iki oyuncunun da birbirini mat etme olasiliginin

olmadigi durumlarda oyun “beraberlik” ile sonug¢lanir (FIDE,2023).
2.3.1. Taslarin Satran¢ Tahtasindaki Baslangi¢ Dizilimleri

Satrang tahtasi, 8x8 (64 kare) seklinde diizenlenmis ¢izgili bir yapiya sahiptir. Kareler,
sirayla acik (beyaz) ve koyu (siyah) renklerde yer alir. Tahtada, sekiz kareden olusan dikey
situnlar “dikeyler” olarak adlandirilirken, yatay siralar ise “yataylar” olarak isimlendirilir. Ayn1
renkteki karelerden olusan ve tahtanin bir kdsesinden digerine uzanan diiz ¢izgilere ise “capraz”
denir. Oyunun baslangicinda beyaz taslar agik renkli karelerde, siyah taslar ise koyu renkli
karelerde konumlanir (Sekil 2.1).




Satrang tahtasi, beyaz renkli kdse karesi sag tarafta olacak sekilde iki rakip oyuncunun
arasinda yerlestirilir.Satrang tahtasinin goriinlimii ve taglarin baslangi¢ dizilimleri Sekil 2.1'de

gosterildigi gibi tasvir edilmistir (FIDE,2023).

Oyunun baglangicinda, Beyaz oyuncu on alt1 agik renkli tasa (beyaz taslar) sahipken,
Siyah oyuncu on alt1 koyu renkli tasa (siyah taslar) sahiptir. Taslarin baslangi¢ dizilimleri

asagida gosterilmistir:

Beyaz sah; = notasyonda "S" simgesi ile temsil edilir.
Beyaz vezir; Yy notasyonda "V" simgesi ile temsil edilir.
Beyaz iki kale; = notasyonda "K" simgesi ile temsil edilir.
Beyaz iki fil; notasyonda "F" simgesi ile temsil edilir.
Beyaz iki at; & ) notasyonda "A" simgesi ile temsil edilir.
Beyaz sekiz piyon 23 notasyonda bulundugu karenin harfiyle temsil edilir.
Siyah sah; er notasyonda "$" simgesi ile temsil edilir
Siyah vezir; 'g notasyonda "V" simgesi ile temsil edilir.
Siyah iki kale; = notasyonda "K" simgesi ile temsil edilir.
Siyah iki fil; _ﬁ, notasyonda "F" simgesi ile temsil edilir.
Siyah iki at; m notasyonda "A" simgesi ile temsil edilir.



Siyah sekiz piyon; ‘ notasyonda bulundugu karenin harfiyle temsil edilir
(FIDE, 2023).

2.3.2 Satran¢ Tahtasindaki Taslarin Hareketleri

Herhangi bir tas, ayn1 renkteki bir bagka tagin bulundugu kareye ilerleyemez. Ancak, bir
tas rakip bir tagin bulundugu kareye hareket ederse, o tast alir ve alinan tas satrang tahtasindan

cikarilir.

Bir tas, kurallar ¢ergevesinde rakip tasin bulundugu kareyi tehdit edebiliyorsa, bu durum
tasin o karedeki rakip tasi tehdit ettigi anlamina gelir. Bununla birlikte, bir tas kendi sahini tehdit
olusturacak sekilde veya tehdit altinda birakacak bir hamle yapamaz. Ancak, boyle bir durumda

dahi, o tagin potansiyel olarak tehdit edebilecegi kareler saldir1 altinda kabul edilir.

Fil, konumlandirildigi karenin capraz dogrultusunda istenilen bir kareye hareket

ettirilebilir (Sekil 2.2).

Sekil 2.2. Filin Hareketi

Kale, konumlandirildig1 karenin yatay ve dikeyleri dogrultusunda istenilen bir kareye

hareket ettirilebilir (Sekil 2.3).



- Sekil 2.3. Kalenin Hareketi

Vezir ise, konumlandirildigi karenin yatay, dikey ve ¢aprazlari dogrultusunda istenilen

bir kareye hareket ettirilebilir (Sekil 2.4).

. Sekil 2.4. Vezirin Hareketi

Vezir, kale veya fil taglarin iizerlerinden atlayarak gecemezken, at, hareket kurallarina

uygun olarak, sigrama hareketi yaparak taslarin lizerinden atlayabilir.

SekiS. A Hare
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At, hareketlerinde sadece bir bos kare atlayarak, konumlandirildig kareden en yakin bosg

karelere hareket eder. Bu durum, atin taslar tizerindeki gecis engellerini agsmasina olanak tanir
(Sekil 2.5).

Piyon, baslangi¢ pozisyonunda bulundugu dikey dogrultuda hemen bir kare ileri hareket
edebilir. Ik hareketinde ise, piyon, aym dogrultuda iki kareye hareket edebilir; ancak bu
durumda, 6niindeki iki kare de bos olmalidir (Sekil 2.6).

Sekil 2.6. Piyonun Hareketi

Piyon, yalnizca rakip tagin bulundugu kareye capraz hareket edebilir ve bu hamle, bir tag
alirken gerceklestirilir. Piyonun hareketi, rakip taglarin konumuna ve tas alma kurallarina bagl
olarak sinirli oldugundan, oyunun stratejik yonii tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (FIDE,
2023). (Sekil 2.6)

H EH H B
IE*II

H H B
H H H B

. Piyonun Gegerken Alma Hareketi

Sekil 2.

~
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Ayni sekilde, piyon bitisik dikey dogrultuda bir 6n ¢apraz lizerinde bulunan rakip tasini
alarak da hedef kareye ilerleyebilir. Bu hamle, tas alma kurallar1 ¢ercevesinde gegerlidir ve

piyonun hareketine stratejik bir katkida bulunur (FIDE, 2023). (Sekil 2.7)

Bu tas alma yontemi yalnizca belirlenen piyon hareketinin hemen ardindan yapilan
hamle i¢in gecerli olup, "en passant" (gecerken alma) olarak adlandirilir. Bu 6zel hamle, rakip
piyonu gecerken almak anlamina gelir ve kurallar c¢ercevesinde sadece piyonun belirli bir

hamlesi sonrasinda gegerlidir (FIDE,2023).

Kendi hamle siras1 gelen bir oyuncu, baslangi¢ karesinde bulunan piyonlarindan birini en
uzak yataya dogru ilerlediginde, bu piyon, varis karesine ulasir ulagmaz, ayn1 renkten yeni bir
at, fil vezir veya kale ile degistirilmek zorundadir. "Terfi karesi" olarak adlandirilan bu kare,
piyonun ulastig1 varig noktasidir. Piyonun bu sekilde hareket ettirilmesi baska bir tasla
degistirilmesi islemine "terfi" denir ve yeni tas, tahtaya yerlestirildigi anda oyuna dahil olur
(FIDE,2023).

Sah, iki farkli sekilde hareket ettirilebilir: Komsu bir kareye ilerleyerek ya da "rok"
hamlesi yaparak. Rok, sah hamlesi yerine gegen ve ayni renkteki sah ile kalenin birinci yatayda
yapilan es zamanli hareketiyle gerceklesen 6zel bir hamledir. Sah, bulundugu baslangi¢
karesinden, ayn1 yatay iizerinde yer alan herhangi bir kaleye dogru iki kare ilerler. Ardindan,

ilgili kale, sahin ilerledigi son kareye yerlestirilir (FIDE, 2023). (Sekil 2.8)

Sekil 2.8. Sahin Hareketi
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2.3.3 Satrang Saati

Satrangta zaman kontrolii ve oyun tempolarmin belirlenmesi agisindan 6nemli bir
unsurdur. Bu saatler, oyuncularin esit ve sinirli bir siirede hamle yapmasini saglayarak adil bir
oyun saglar. Ayrica resmi turnuvalarda, 6zellikle sampiyonalarda maglarin siiresini diizenlemek

ve hakemlerin kontroliinii kolaylastirmak i¢in elzemdir (FIDE,2023).

“Satrang¢ Saati,” iki gostergeli ve yalnizca birinin ayn1 anda c¢alisabilecegi sekilde bir
mekanizma ile baglanmis bir saat tiiridiir. Satrang Kurallar1 kapsaminda “Saat” terimi, bu
gostergelerden birini ifade eder. Her bir gosterge, bir “bayrak” barindirir ve “bayrak diismesi,”
oyuncuya tanmnan siirenin sona erdigini belirtir. Satran¢ saatinin kullanimiyla ilgili ¢esitli

kurallar bulunmaktadir ve bunlardan bazilar1 asagida belirtilmistir:

e Oyuncu, hamlesini yaptiktan sonra kendi saatini durdurmali ve rakibinin saatini

calistirmalidir.

e Bir oyuncunun hamlesini tamamladiktan sonra saatini durdurmasina, rakibinin hamlesini

yapmis olmasina ragmen izin verilmelidir.

e Oyuncunun tahta lizerinde yaptig1 hamle ile saati baglatmasi arasindaki siire, oyuncuya

tahsis edilen siirenin bir pargasi olarak kabul edilir.

e Saatin tusuna, hamleyi gerceklestiren elle basilmalidir. Saatin tusunun {izerinde
parmagin bekletilmesi veya elin saatin iizerinde askida tutulmasi kurallara aykiridir

(FIDE,2023).

Satrang saatlerinin kullanimi, oyun temposunu kontrol edebilme ihtiyacindan dogmustur
ve zaman icinde teknolojiyle birlikte satrang saatleri de gelismistir. Ilk satrang saatleri 19.
ylzyilda kullanilmaya baslanmistir. En bilinen 6rnegi, 1883 yilinda Londra Turnuvasi'nda
kullanilan kum saatidir. Bu durum 19. yiizy1l sonlarinda yerini analog saatlere birakmuistir.

Giintimiizde ise oyun tempolari igin artik dijital saatler kullanilmaktadir (FIDE,2023).

13



2.3.4 Satrang¢ta Oyunun Sonuclanmasi

Bir oyuncunun rakibini mat etmesi durumunda, oyun mat eden oyuncu
tarafindan kazanilir. Mat pozisyonunun gecerli bir hamle sonucu olusmasi halinde,
oyun aninda sona erer. Ayrica, bir oyuncunun oyunu terk ettigini ifade etmesi

durumunda, kars1 taraf oyunu kazanir ve oyun derhal sonlandirilir.

Bir sah tehdidi altinda olmayan oyuncunun gecerli bir hamle yapamamasi
durumunda ise oyun "pat" olarak kabul edilir ve bu pozisyon da aninda sona erdirilir.

Pat pozisyonunun gecerli bir hamle sonucunda olusmasi halinde, oyun derhal bitirilir.

Oyuncularin rakip sah1 mat edemeyecegi bir duruma ulasilmasi halinde, bu
durum "6li konum" olarak adlandirilir ve oyun yine aninda berabere kabul edilir.

Oliim konumunun uygun bir hamleyle olusmasi durumunda da oyun derhal sona erer.

Son olarak, taraflarin oyunun berabere sonuclanmasi konusunda karsilikli

anlagmasi halinde, oyunun berabere sonlandirilmasi da kabul edilir (FIDE,2023).

2.3.5 Satran¢ Oyun Tempolan

Standart Satranc

Standart satrang, oyuncu basina genellikle 60 dakikadan fazla sabit siire ile,
hamle basina ek siire (genellikle 30-60 saniye) verilen oyun temposudur. Bu tempo,
turnuvalarin ana formati olarak kabul edilir ve oyuncularin daha derin analiz
yapmalarina olanak tanir. Ozellikle uluslararasi ve Tiirkiye sampiyonalarida 90

dakika+30 saniye eklemeli tempo olarak tercih edilir (FIDE, 2023).
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Hizh satrang

Hizli satrang oyunlari, oyunculara sabit bir siire tahsis edilen ve bu siire, 60
dakikadan az fakat 10 dakikadan fazla olan oyunlardir. Ayrica, sabit siireye eklenen
ilave siirenin 60 kat1 kadar siire verilmesi halinde, her oyuncuya 60 dakikadan daha

kisa fakat 10 dakikadan fazla siire verilen oyunlardir (FIDE, 2023).

Yildirim satrang

Yildirim satrang oyunlari, oyunculara sabit bir siire tahsis edilen ve bu siire, 10
dakika veya daha az siireyle sinirli olan oyunlardir. Ayrica, sabit siireye eklenen ilave
stirenin 60 kat1 kadar siire verilmesi halinde, her bir oyuncu i¢in 10 dakika veya daha

az slire sunulan oyunlardir (FIDE, 2023).

2.3.6 Satran¢ Puanlama Sistemi

Hem diinyada hem de iilkemizde satran¢ oyun giiciinii belirleyen bir puanlama
sistemi vardir. Bunlar, uluslararasi alanda kullanilan ELO ve iilkemizde uygulanan

UKD sistemleridir.

ELO derecelendirme sistemi, satran¢ miisabakalarinda oyuncularin
performanslarin1 dlgmek i¢in Arpad ELO tarafindan gelistirilen ve giiniimiizde de
gecerliligini koruyan uluslararasi bir sistemdir. Oyuncularin performans seviyelerinin
giivenilir bir sekilde oOl¢iilmesini saglar (Elo, 1978). Oyuncularin performans
seviyelerinin giivenilir bir sekilde Olgiilmesini saglayan Elo sistemi (Elo, 1978),
oyuncularin goreceli kuvvetlerini hesaplamak amaciyla kullanilan bir yontemdir. Bu
sistem, 1970 yilinda Diinya Satran¢ Federasyonu (FIDE) tarafindan kabul edilmistir.
Bu sistemde, belirli siralama puanlaria karsilik gelen kategori degerleri mevcuttur

(Fernandez ve ark., 2013).
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FIDE, uluslararas1 diizeyde oyuncularin seviyelerini belirlemek icin ELO

sistemini kullanir ve genellikle su araliklar kullanilir:

0-1199: Baslangi¢ Seviyesi

1200-1599: Amator Oyuncu

1600-1999: Orta Seviye Oyuncu

2000-2199: Aday Usta

2200-2399: Usta (CM ve FM gibi unvanlar)

2400+: Biiylik Usta (GM ve IM gibi unvanlar) (FIDE, 2023)

Satrang oyuncularinin turnuvalardaki performanslarint 6lgmek igin diinya
capinda FIDE (Diinya Satran¢ Federasyonu) onayli derecelendirme sistemi "ELO"
olarak adlandirilmis olsa da iilkemizde bu sisteme ek olarak ayrica ulusal kuvvet
derecesi sistemi (UKD) kullanmaktadir. Ulusal Kuvvet Derecesi anlamina gelen UKD,
oyuncularin UKD hesaplamalarina dahil olan turnuvalardaki performanslarina veya
bir satrang akademisini basariyla tamamlamalarina gére kazandiklar1 dort basamakli
bir puanlama sistemidir (Giineng, 2014). Sporcularin ulusal kuvvet derecesi ne kadar
yiiksek ise satran¢ oyun giicii de o kadar yiiksektir. Bu ¢calismada UKD siniflandirmast,

FIDE'nin ELO sistemi baz alinarak uyarlanmistir.

2.3.7 UKD Hesaplama Sistemi

Ulkemizde diizenlenen satrang turnuvalarinda kategoride yarisan sporcu

sayisina gore 2 farkli eslendirme sistemi uygulanmaktadir.
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Eger bir kategoride sporcu sayist 8 ve altindaysa Berger sistemi, sporcu sayisi
9 ve iizerinde ise ise Isvigre sistemi uygulanmaktadir. Asagida, Isvigre sistemine dayali
bir yarismada UKD hesaplamalarinin nasil gergeklestirildigi agiklanmaktadir (TSF,
2024).

1.1k olarak UKD'li olmayan oyuncular igin "Gegici Kuvvet Derecesi (GKD)"
atanmaktadir. UKD’li olmayan sporcular, yalnizca bulundugu yarisma icin gecerli

olacak kuvvet degerleri olarak kabul edilir.

e Yarismada UKD’si bulunan sporcularin ortalamasi alinir. UKD’siz sporcular

bu ortalamadan 300 puan daha diisiik kabul edilerek GKD’leri belirlenir.

2. UKD’li olmayan sporcularin performans puanlari hesaplanir:

e Oynadig1 mag sayist en az 7 olan ve hesaplamalar sonucunda elde edilen
performans puani 1000’iin iizerinde bulunan sporcular, bu puanlar temel

alinarak yeni UKD puanlariyla giincellenir.

e Oynadig1 mag sayis1 7’nin altinda olan veya performans puani 1000’in altinda
kalan sporcularin performans verileri arsivde tutulur. Bu sporcular, belirlenen

sartlar1 sagladiklar takdirde gelecekte UKD puani almaya hak kazanabilirler.

3. UKD’ye sahip olan sporcularin UKD’li olmayan sporcular ile yaptigi maclar
sonucunda UKD hesaplamasi su sekilde yapilir:

e Galip geldigi mag i¢in AD =k(0,1)

e Maglup oldugu mag i¢in AD =k(-0,1) (Tablo 2.1)
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Tablo 2.1. UKD Puan Hesaplama Delta Kat Say1 Tablosu

+2400  1se k=10 1300-1599  1se k=25

2000-2399  1se k=15 - 1299  1se k=30

1600-1999  ise k=20

4. UKD’li sporcularin, oynadiklar1 ve galip maglardan elde edilen sonuglar

dogrultusunda UKD puanlari hesaplanir.

2.4 BESLENME

Beslenme; yasamin devami, biiylime, gelisme, sagligin korunmasi besin
Ogelerinin tiiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Ayn1 zamanda, bireylerin genel yasam
kalitesini artirma, saglik durumunu gelistirme ve siirdiiriilebilir bir refah diizeyi
saglama agisindan da onemli bir faktordiir (Devran, 2014; T.C. Saglik Bakanligi,
2017).

2.4.1 Besinler ve Besin Gruplan

Besinler, organik bilesikleri ve besin elementleri olarak smiflandirilan
inorganik elementleri kapsayan hem bitki hem de hayvansal kaynaklardan tiiretilen
tiiketilebilir bilesenleri ifade eder (Devran, 2014). Besleyici bir diyetin temeli, insan
viicudunun giinliik enerji gereksinimlerini ve beslenme ihtiyag¢larini karsilamak igin
gerekli olan ¢esitli besin maddelerinin tiiketimine dayanir. Bu besinler alt1 ayr1 gruba
ayrilir: karbonhidratlar, yaglar ve proteinleri igeren makro besinler ve vitaminleri,

mineralleri ve suyu kapsayan mikro besinler (T.C. Saglik Bakanligi, 2016.).
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Gidalar, barindirdiklart besin unsurlarina gore sistematik olarak bes gruba

ayrilir:

1. Sit drdnleri ve sut tiriinlerinden elde edilen trtinler

2. Et, yumurta, baklagiller ve yagli tohumlar

3. Tahillar ve tahillar

&

Sebze kategorisi

5. Meyve kategorisi

Sebzeler ve meyveler toplu olarak tek bir grup olarak kabul edilebilse de, her

birinin insan beslenmesinde oynadig1 6nemli rol nedeniyle genellikle ayr kategorilere

ayrilirlar (TUBER, 2022).

Enerji ve Makro Besinler

Enerji, viicut organlarinin ¢aligabilmesi, normal 1sinin siirdiiriilebilmesi ve

yasamin idamesi i¢in makro besin 6gelerinden saglanir.

Diyette yer alan karbonhidratlar enerji kaynagi olup, 1 g’1 4 kkal enerji saglar.
Yaglarin 1 g’1 9 kkal enerji verir ve makro besin dgeleri icinde en yliksek enerjiyi
saglar. Proteinlerin 1 g’1 4 kkal enerji saglar. Viicuttaki enerji kullanimini, bazal
metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi olmak iizere {i¢

temel bilesenden olusur.
Bir bireyin giinliik enerji gereksinimleri, genetik kompozisyon, kronolojik yas,

biyolojik cinsiyet, fiziksel efor derecesi, fizyolojik durum ve g¢evresel kosullar dahil

olmak tizere ¢esitli faktorlere baghdir.
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Harcanan enerji ortalama giinliik kalori alimi ile esit oldugunda insan
viicudunda bir enerji dengesi saglanir. Bu dengenin en giivenilir gostergesi viicut
agirhiginin cinsiyet, yas ve boy ile korelasyonudur. Bununla birlikte, bu parametreler
belirli baglamsal faktorlere dayali degiskenlik sergileyebilir. Enerji tiikketimindeki
fazlalik, garanti edilmediginde, viicut agirliginin artmasia neden olurken, yetersiz

alim viicut agirhiginda bir azalmaya neden olur (TUBER, 2022).

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, kapsadiklar1 seker molekiillerinin miktarina bagli olarak
kompleks olmayan ve kompleks olmak iizere iki farkli sinifta incelenir. Basit
karbonhidratlar, bir veya iki seker molekiiliiniin varligi ile karakterize edilir. Tek seker
molekiilleri arasinda glikoz (genellikle tliziim sekeri olarak adlandirilir), fruktoz
(meyve sekeri olarak bilinir) ve galaktoz (siit sekeri olarak tanimlanir) bulunur
(TUBER, 2022). Basit sekerler, gida maddelerine tatl1 bir tat verir. Meyvelerde ve siitte
dogal olarak bulunurlar ve ayrica gazli ve karbonatsiz icecekler, ¢ay, kahve, belirli
meyve sulari, sekerlemeler ve tathilar dahil olmak iizere cesitli iceceklerde ilave
sekerler olarak dahil edilirler. Basit karbonhidratlar ayrica “glisemik karbonhidratlar”

olarak simiflandirilir (Whitney, 2021).

Kompleks karbonhidratlar grubuna nisasta ve diyet posasi girer. Nisasta birgok
bitkisel besinde bulunur. Tahillarda (bugday, ¢avdar, yulaf, kuru bakliyat) ve kok
depolu sebzelerde (patates gibi) nisasta vardir. Sebze ve meyvelerin lifli bilesenlerini,
rafine edilmemis tahillar1 ve kurutulmus baklagilleri kapsar. Sindirim islemi sirasinda,
kompleks karbonhidratlar glikoz gibi daha basit sakkaritlere hidrolize ugrar. Glikozun
kan dolasimina gelmesi, pankreas dokularindan insiilin hormonunun salgilanmasini
tetikler. Insiilin, glikozun hiicresel yapilara alimin1 kolaylastirir ve burada daha sonra

metabolik enerji iiretmek icin kullanilir (TUBER, 2022).
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Karbonhidratlar dolagim sisteminde yalnizca glikoz seklinde bulunur. Kan
dolasimindaki normatif glikoz (seker) konsantrasyonu 100 ml bagina 70 ila 100 mg
arasinda degismektedir. Bu konsantrasyonlar aglik ve toklugun fizyolojik durumlarina
gore dalgalanir. Bu belirlenen parametrelerden sapmalar ister altinda ister iistiinde
olsun, saglikla ilgili komplikasyonlar1 hizlandirir. Karbonhidratlarin viicuda
alinmasinin ardindan, kan dolasimindaki hem insiilin hem de glikoz seviyelerinde bir

artis vardir (Yumru, 2022).

Cesitli gidda maddelerinin yutulmasindan sonra, bu degisikliklerin zamanlamasi
ve yogunlugunda degiskenlik ile insiilin ve glikoz seviyelerinde hizli bir artis gozlenir.
Tiiketilen gidada bulunan spesifik karbonhidrat tiirline bagli olan bu fenomen,
“glisemik indeks” olarak karakterize edilir. Kan sekeri konsantrasyonlarinda hizli bir
artisa neden olan gida maddeleri, “yiiksek glisemik indekse” sahip olarak
siiflandirilir. Tersine, onemli lif icerigi ile karakterize edilen rafine edilmemis, tam

tahill1 gida {irtinleri diisiik glisemik indeks sergileyebilir (Barclay ve ark., 2008).

Karbonhidratlar karaciger ve kas dokularinda glikojen seklinde tutulur.
Karacigerdeki glikojen rezervleri, gerektiginde kan sekeri seviyelerinin homeostazinin
korumak i¢in harekete gegirilirken, kas glikojeni yogun fiziksel efor ve dayaniklilik
aktiviteleri donemlerinde hayati bir enerji rezervuari gorevi goriir. Fazla
karbonhidratlar baglangicta glikojen olarak depolanir, daha sonra fazla miktarlar yag

dokusuna doniistiiriiliir (TUBER, 2022).

Sonu¢ olarak, karbonhidratlarin toplam giinliik kalori aliminin% 45-60"m1
olusturmasi onerilir. Giinde 2000 kcal enerji ihtiyaci olan yetigkin bir bireyin diyet

rejiminde, 225-300 g karbonhidrat alim1 saglanmalidir (TUBER, 2022).
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Proteinler

Proteinler biiylime ve gelisme i¢in gerekli olan vazgecilmez besinlerdir ve
insan viicudunda sudan sonra en yaygin ikinci madde olarak siralanir. Hiicresel

cogalma, islevsellik ve 6zlinde tiim bedensel siirecler i¢in ¢ok dnemlidirler.

Proteinlerin temel birimleri, iki gruba ayrilan amino asitlerdir:

e Esansiyel amino asitler: Viicudun bunlar1 sentezleyememesi nedeniyle diyet

kaynaklar1 yoluyla edinilmesi gerekir.

e Esansiyel olmayan amino asitler: Endojen olarak sentezlenebilir, dolayisiyla

diyet alim1 gerektirmez (TUBER, 2022).

Hem hayvansal hem de bitki kaynakli gidalar protein igerirken, bitki bazli
proteinlerin biyolojik degeri genellikle hayvansal proteinlere oranla daha diisiiktiir ve
genellikle belirli esansiyel amino asitlerden yoksundur. Giinliik protein ihtiyaci yasa

baglidir ve biiyiime donemlerinde artan talep gozlenebilir (Cavdar, 2011).

Yaglar

Yaglar, giinliik enerji aliminin %25-30'una katkida bulunan en enerji yogun
makro besin maddesini olusturur. Yaglarin birincil enerji kaynagi oldugu goz oniine
alindiginda, yag tiiketimindeki ayrim gozetmeyen sinirlamalar yetersiz enerji alimina
neden olabilir ve bu da viicudun enerji igin proteinleri kullanmaya tesvik edebilir, bu
da biiylime ve gelismeyi olumsuz etkileyebilir (Gibson, 2000). Yaglara 6zgii olan ve
insan viicudu tarafindan sentezlenemeyen esansiyel yag asitleri, cilt sagliginin
biiylimesi ve korunmasi i¢in hayati dneme sahiptir. Bu yag asitlerinin en 6nemlisi olan
linoleik asit, biiytime ve genel saglik i¢in gerekli prostaglandin hormonlarinin sentezi

icin kritik dneme sahip 6nemli faktorlerden biridir (Conk ve ark., 2013).
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Mikro Besinler

Mineraller

Mineraller, hiicresel fonksiyonlar i¢in vazgecilmez olan ve insan organizmasi
tarafindan sentezlenemeyen inorganik bilesiklerdir. Kemik ve dis biitiinliigiiniin
korunmasinda, dolagim ve sindirim sistemlerinin diizenli ve etkili ¢alismasini
saglamada ve kas aktivitelerini kolaylastirmada ¢cok 6nemli bir rol oynarlar. Ayrica,
mineraller tireme sagligi, hiicresel koruma ve olgunlasma ve viicuttaki su
homeostazinin diizenlenmesi dahil olmak lizere ¢ok sayida temel fizyolojik siirecin

ayrilmaz bir parcasidir.

e Kalsiyum, fosfor ve magnezyum, kemiklerin ve dislerin yapisal bilesimine

katkida bulunur.

e Demir ve kobalt, hematopoez i¢in kritik 6neme sahiptir.

¢ Cinko, bagisiklik tepkisini giiclendirmede hayati bir rol oynar (TUBER, 2022).

Vitaminler

Vitaminler, organizmaya enerji saglamayan, ancak enerji kazanimi i¢in ¢ok
onemli olan yasami siirdlirmek icin gerekli olan organik bilesiklerdir. Bu kimyasal

varliklar disaridan kaynaklanmalidir.

Vitaminler iki ana gruba ayrilir:

1. Yagda ¢oziinen vitaminler: A, D, E ve K.

2. Suda ¢Oziinen vitaminler: B kompleksi ve C vitamini.

26



e B grubu vitaminler ve C vitamini, enerji metabolizmasi, hematopoez ve

bagisiklik fonksiyonunda etkilidir.
e D vitamini, kemik dokusunun olusumu i¢in kritik 6neme sahiptir.

e A ve E vitaminleri, hiicresel yapilarin korunmasinda rol oynar ve

antioksidanlar olarak islev goriir (TUBER, 2022).
Su

Su, saglikli yetiskinlerde viicut kiitlesinin yaklasik %50-65'ini olusturan yasam

icin temel gereksinimi olusturur.
e lyonlarin hiicre i¢i dinamiklerinde,
e Besinlerin ve metabolik atiklarin tasinmasinda,
e Viicut sicakliginin diizenlenmesinde énemli bir rol oynar.

Organizma igindeki tiim biyokimyasal reaksiyonlarin su ile gergeklestigi goz
Oniine alindiginda, yasamu sitirdiirebilmek i¢in yeterli miktarda sivinin aliminin hayati

onem tasimakta oldugu anlasilmaktadir (TUBER, 2022; Cavdar, 2011).
2.4.3 Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore Yeterli ve Dengeli beslenme, bireylerin saglikli
bir yasam tarzini siirdiirmeleri i¢in gerekli temel bir gerekliliktir. Yeterli beslenme,
viicudun metabolik enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in gerekli besinlerin temini ile
ilgilidir, dengeli beslenme ise bu besinlerin hem ¢esitlilik hem de miktar agisindan
ideal tiiketimini ifade eder. Yani viicut i¢in gerekli olan enerji ve besin dgelerinin
yeterli miktarlarda alinmasi ve viicut tarafindan uygun sekilde kullanilmasi durumuna

yeterli dengeli beslenme denir (WHO, 2021).
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Yetersiz ve dengeli olmayan beslenme, biiylime ve gelisme, zayiflamis bir
bagisiklik tepkisi, zihinsel ve bilissel gelisimdeki bozukluklar, davranigsal anomaliler
ve metabolik bozukluklar dahil olmak iizere ¢ok sayida komplikasyonu hizlandirabilir.
Ayrica, obezite, kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve diabetes mellitus gibi ¢agdas
toplumun yaygin saglik sorunlari i¢in bir temel olusturabilir. Beslenme yetersizlikleri,
bireylerin yagam kalitesini ve uzun omiirliiliigiinii olumsuz yonde etkiler, boylece hem
bireysel hem de kolektif refah diizeylerinin azalmasina neden olur. Bu nedenle yetersiz
ve dengeli beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlarinin hafifletilmesi hem ulusal hem

de uluslararasi saglik politikasi gercevelerinin birincil hedefi olarak ortaya ¢ikmistir
(FAO, 2019).

2000 yilinda toplanan Birlesmis Milletler Biny1l Kalkinma Zirvesi'nde, saglikli
bireylerden olusan bir niifusu tesvik etmeyi amacglayan kiiresel gelisim stratejileri
tanmmmlanmistir. Bu c¢ergevede “acligi azaltmak” ve “asiri yoksullugu ortadan
kaldirmak”™ gibi hedeflere oncelik verilmistir (UNDP, 2000). Bu amaglar, yeterli ve
dengeli beslenmenin sadece bireysel saglik sonuglari lizerinde degil, ayn1 zamanda
daha genis ekonomik ve sosyal ilerleme iizerinde de dogrudan bir etki olusturdugu

fikrinin altin1 ¢izmektedir.

TUBER'e (Tiirk Beslenme Rehberi) gore, saglikli beslenme uygulamalarmin
tesvik edilmesi ve bireylerin saglikli yasam tarzlarinin gelistirilmesi ve hastaliklarin
onlenmesi halk saglig1 a¢isindan kritik oneme sahiptir. Bu hedeflerin pesinde, niifusun
icinde bulundugu cevresel, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel baglamlar1 dikkate alan
kapsamli beslenme kilavuzlari olusturulmustur. 2004 yilinda Tiirkiye'de Saglik
Bakanlig tarafindan ilk defa “Tiirkiye'ye Ozel Beslenme Rehberi” yayimlanmistir. Bu
kilavuz, niifusun gelisen beslenme aligkanliklarina ve yasam tarzlarina yanit olarak
yillar i¢inde periyodik revizyonlardan ge¢mistir. 2022'de tamamlanan en son
giincelleme ile iilkemize 6zgii hazirlanmig saglikli bir beslenme tabagmin yani sira

fiziksel aktivite unsurlarini igeren bir beslenme piramidinin formiilasyonunu

icermektedir (TUBER, 2022).
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Diyet tabagi, siit iirlinleri (yogurt, ayran ve peynir gibi), etler ve tlirevleri
(tavuk, balik, yumurta ve mercimek, fasulye ve nohut gibi bir dizi baklagiller dahil),
yagli tohumlar (ceviz, findik ve badem gibi), taze sebze ve meyvelerin yani sira tahillar
(bulgur ve piring gibi) ve ekmek dahil olmak {izere ¢esitli gruplar1 kapsar. Bu gida
kategorilerinden bilingli ve saglikli se¢imler yapma kapasitesi, yas, cinsiyet, saglik
durumu, fiziksel aktivite seviyesi ve bireyin biyolojik ve fizyolojik gereksinimleri gibi
faktorlere bagli olarak degiskenlik gosterebilir (TUBER, 2022).

Renk cesitliligi ve yapisal 6zellikler gibi 6geler, bu gruplardan dogru ve
dengeli beslenmeyi destekleyen segimlerin yapilmasinda dnemli bir rol oynamaktadir.
Hedef, her 6giinde tabakta yer alan her besin grubundan her yiyecegin tliketilmesidir

(TUBER, 2022).

Tabagin yaninda yer alan suyun, giinlik beslenmede oOnerilen miktarda
saglanmasi, zeytinyaginin ise dengeli bir sekilde tiiketimi, aktif yasami destekleyen
saglikli bir yasam bi¢iminin Onemli tamamlayicilaridir. Bu yaklasim, beslenme

kalitesini artirarak saglikli bir yasam siirdiiriilebilirligine katki saglar (TUBER, 2022).
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Tiirkiye beslenme ve fiziksel aktivite piramidine, beslenme 6nerileriyle birlikte
fiziksel aktivite de eklenmistir. Piramitte, besin ¢esitliligi ile saglikli beslenme ilkesine
dayandirilarak, giinliik tiiketilmesi onerilen porsiyon miktarlart sunulmaktadir. Ayrica
tiikketiminin arttirilmasi ve azaltilmasi gereken besin ve besin dgeleri belirtilmektedir

(TUBER, 2022).

Giinlik s1v1 tiiketimi, 6zellikle suyun yeterli miktarda alinmasi, hayati bir
Oneme sahiptir ve beslenme piramidinin yaninda ayr1 bir baslik olarak yer almaktadir.
Beslenme piramidinin temelini ise enerji ihtiyacin1 karsilamak icin gerekli olan tahil

grubu (6rnegin ekmek, bulgur, piring ve makarna) olusturmaktadir (TUBER, 2022).

Piramidin tepesinde ise sekerli ve fazla yag iceren besinlerin, tiiketim sikliginin
daha az olmasi Onerilir. Fiziksel aktiviteyle ilgili bolim, 2014 yilinda yayimlanan
Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi temel alinarak hazirlanmistir. Hareketsiz yasam
tarz1 aligkanliklari (6rnegin televizyon izleme ve bilgisayar kullanimi), sekerli ve yaglh
besinlerle birlikte piramidin en iist kisminda yer almakta olup, bu tiir aliskanliklarin
sinirlandirilmasi 6nerilmektedir. Bu denge, saglikli bir yasam bi¢imi i¢in énemli bir

rol oynamaktadir (TUBER, 2022).
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Beslenme yasamin her evresinde (bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve
yaslilik) sagligin korunmasi ve fizyolojik kayiplarin 6niine gecebilmek amaciyla 6nem
arz etmektedir (Smith ve ark., 2015). Yeterli diyetle beslenemeyen toplumlardaki
cocuklarin biliyiime hiz1 yeterli ve dengeli beslenebilen ¢ocuklardan daha yavastir.
Yetersiz beslenme, yalnizca fiziksel biiyiimeyi olumsuz yonde etkilemekle kalmaz,

ayn1 zamanda zeka gelisimini de olumsuz etkiler (Baysal, 2014).

Saglikl bir diyet, tansiyon, kolesterol ve kan sekeri yonetimini iyilestirir, beyin
performansini gelistirir, néronlarin gelisimini destekler ve her yasta mevcut faydalarla
birlikte daha iyi 6grenme, hafiza becerileri ve bilissel islev performansi ile baglantilidir

(Anderson ve ark., 2024).

Saglikli beslenme, optimal biiylime ve viicudun onarimi i¢in gerekli olan
enerjiyi ve besini saglar. Kanser, kalp hastalig1 ve diyabet gibi diyetle ilgili hastalik
riskini azaltir. Dengeli bir diyet ayrica bireyin saglikli bir kilo araliginda kalmasina

yardimet olur ve yasam kalitesini arttirir (Richard, 2021).

Saglikli beslenme, optimal isleyisi destekler, obezite, tip 2 diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur. Boylece
bireylerin yasam kalitesini artirir. Bireylerin dogru gida secimlerine egilimlerini
arttirir ve boylece uzun vadeli saglig1 tesvik eder, yasam kalitesini 6nemli Slgiide

tyilestirir ve diyetle ilgili hastalik yiiklerini azaltir (Villafuerte, 2024).

Sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasinda kritik
bir rol oynayan yeterli ve dengeli beslenme, sadece bireylerin yasamsal faaliyetleri
icin degil, toplumlarin gelisebilmesi icin en temel unsurlardan sadece bir tanesidir
(Demirezen ve ark., 2005). Ozellikle sporcular igin yeterli ve dengeli beslenme,
yalnizca saglikli bir yasam silirdiirmek i¢in degil, ayn1 zamanda performanslarini
artirmak, yeteneklerini gelistirmek ve korumak ile spor kariyerlerini daha uzun stire

devam ettirebilmek i¢in vazgegilmez bir gerekliliktir (Ersoy, 2012).
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2.4.4 Beslenme ve Psikoloji

Psikoloji, insan davranislarini, zihinsel siireglerini ve tiim bunlarin altinda
yatan biyolojik, sosyal ve ¢evresel etkenleri bilimsel yontemlerle inceleyen bir bilim

dalidir (Atkinson ve ark., 2000).

Glinlimiizde yapilan ¢alismalar sonucunda zihinsel saglik ve yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi anlamak 6nem kazanmistir. Bu da beslenme ve psikolojiyi bir arada
gerektiren arastirmalar ve miidahaleler gerekmektedir. Beslenme psikolojisi, beslenme
ve ruh saghig arasindaki iliskiyi arastirir, cesitli gidalarin ve diyetlerin psikolojik
durumu ve belirli zihinsel problemleri nasil etkiledigini inceler. Tedavide beslenmenin

onemini vurgular (Horovitz, 2024).

Saglikli beslenme, bireylerin biligsel, sosyal ve duygusal becerileri gelistirir.
Genel saglig1 desteklemesin yaninda daha iyi 6grenme becerileri ve bireyleri yasam
boyu daha iyi aligkanliklara tesvik eder. Saglikli beslenme, 6zellikle yeterli meyve ve
Sebze tiiketimi, bireylere olumlu duygular, yasamdan keyif alma, iyi bir bagisiklik,
kaliteli ve uzun bir yagam saglar. Bunlar bireylere daha saglikli bir yasam sunmanin
yaninda insanlarla pozitif iliskiler konusunda ve kariyer basarisina katkida bulunur
(Alves, 2020). Bu da saglikli gida segimlerinin sadece fiziksel saglik i¢in degil ayni
zamanda psikolojik olarak 1yi olma halini de arttirdig1 sdylenebilir (Holder, 2019;
Wahl, 2017).

2.4.5 Satrang ve Beslenmenin Onemi

Sporcularda, karar verme ve koordinasyon gibi biligsel islevler kritiktir.
Beslenme sadece maskiiler performansta degil ayrica zihinsel performansta da ¢ok

onemli bir rol oynar, biligsel islevleri ve genel zihinsel saglik durumunu etkiler.
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Besin alimindaki farkliliklar, sporcularda biligsel performansi énemli 6l¢iide
etkileyebilir ve beyin fonksiyonlarmi etkileyerek zihinsel ve atletik performansi
arttirllabilir  (Gomez ve ark., 2011). Sporcularda beyin mekanizmalarindan
kaynaklanan merkezi yorgunluk performansi etkileyebilir Optimal bir beyin

performansi i¢in yeterli ve dengeli beslenme elzemdir (Meeusen, 2014).

Sporcular i¢in dogru beslenme sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda
satrang gibi zihinsel olarak zorlu bir sporda ¢ok 6nemli olan biligsel performans igin
de gereklidir. Bir satran¢ oyuncusu, uzun siireli zihinsel performans i¢in gerekli olan
enerjiyi kas ve karacigerde glikojen depolarindan saglar (Golf, 2015). Bu nedenle
dogru beslenme, uzun siireli ve yiliksek performans gerektiren oyunlar sirasinda

optimal biligsel islev i¢in ¢cok 6nemli olan enerji kullanilabilirligini artirir (Fornal,

2008).

Yapilan c¢aligsmalarda beslenmenin odaklanma ve karar verme dahil biligsel
islevleri dnemli dlciide etkiledigini gdstermektedir. Ornegin diisiik glisemik indeksli
gidalar (tam tahillar, baklagiller, baz1 meyve ve sebzeler vb.) uzun stireli dikkat ve
hafizay1 gelistirirken, yiiksek glisemik indeksli gidalar (beyaz ekmek, sekerli

icecekler, islenmis ve paketlenmis gidalar vb.) konsantrasyonu engelleyebilir.

Stirekli aminoasit temini ndrotransmiter sentezi, 6zellikle 6grenme ve hafiza
ile baglantili serotonin hormonu igin hayati 6neme sahip onemli bir faktorlerden
oldugu sdylenebilir. Omega-3 agisindan zengin bir diyet, daha 1yi biligsel performans

ve daha diisiik biligsel diisiis riski ile iligkili oldugu bulunmustur (Garcia, 2018).

Karbonhidratlar ve kafein alimi biligsel performansi artirabiliyorken, hidrasyon
ve omega-3 yag asitleri, satrangta stratejik diisiinme i¢in ¢ok O6nemli olan zihinsel

yorgunlugu 6nlemeye yardimeci olabilir (Sarag, 2022).

Dehidrasyon odaklanmay1 ve karar vermeyi bozabileceginden, optimal biligsel

performans i¢in yeterli hidrasyon sarttir.
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Ayrica yapilan ¢alismalarda orta derecede kafein (200-400 mg) aliminin
sporcularda bilissel performansi arttirdigt ve zihinsel yorgunlugu azalttigi ve

turnuvalar sirasinda fayda sagladigi bulunmustur (Sarag, 2022).

2.5 FiZIKSEL AKTIVITE VE YARARLARI

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kullanimiyla enerji harcanmasini saglayan
her tiirlii viicut hareketini ifade eder. Egzersiz, spor, dans ve serbest zaman etkinlikleri

ise bu kapsamda fiziksel aktivite kategorisi igerisinde yer alir (Ozer, 2013).

Fiziksel aktivite, fiziksel, zihinsel ve duygusal saglik acisindan giinliik
yasantimizda 6nemli bir etkiye sahiptir. Diizenli egzersiz, sadece fiziksel uygunlugu
artirmak disinda, ayn1 zamanda hastaliklarin 6nlenmesinde, zihinsel sagligin
gelistirilmesinde ve genel yasam kalitesinin yiikseltilmesinde kritik bir rol oynar.
Fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklari semptomlarini azaltarak

zihinsel refah1 6nemli 6l¢iide iyilestirir. Biligsel islevleri gelistirir (Jakubowska, 2024).

Diizenli fiziksel aktivite, ozellikle gogiis, kolon ve endometriyal kanserler
olmak tizere ¢esitli kanser riskini azaltir. Ayn1 zamanda kanser hastalarinda sagkalim
oranlarini iyilestirir, tedavi yan etkilerini hafifletir ve kanser dnleme stratejilerinin

onemli bir bilesenidir (Dubinska, 2024).

Fiziksel aktivite, tim nedenlere bagli morbidite ve mortaliteyi azaltarak, kilo
kontroliine yardimci olarak, yasam kalitesini artirarak, kemik saghigini iyilestirerek ve

yaslilarda diigmeleri azaltarak sagligi destekler (Adriana,2024).
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Fiziksel aktivite, bagisiklik sistemini gliglendirerek, kardiyovaskiiler zindeligi
artirarak ve saglikli kiloyu koruyarak sagligi iyilestirir. Ayrica, benlik saygisini ve ruh
halini artirirken yorgunlugu, stresi ve depresyonu azaltir, genel refah ve tatmin edici

bir yasam i¢in gerekli kilar (Granero ve ark., 2022).

Diizenli fiziksel aktivite, zihinsel ve duygusal saglik icin 6nemli faydalar sunan
en iyi antidepresanlardan biri olarak kabul edilir. Uziintii, karamsarlik ve diisiik benlik
saygist duygularin1 hafifletmeye yardimci olur, genel refaha katkida bulunur ve

depresyon riskini azaltir (Machado,2024).

Fiziksel aktivite, hipokampiis ve diger beyin bdlgelerindeki ndrojenezi
artirarak dikkat, yiiriitme islevi, islem hizi ve hafiza gibi biligsel islevleri gelistirir.
Ayni1 zamanda yasa bagli biligsel gerilemeyi azaltir ve Alzheimer gibi ndrodejeneratif

hastalik riskini azaltir (Sanaeifar, 2024).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler zindeligi iyilestirerek, serebral dolasimi
artirarak, norotrofik faktorleri uyararak ve dopamin iiretimini artirarak beyin sagligin
gelistirir. Ayrica norodejenerasyonu azaltir, hafizayr gelistirir, anksiyete ve

depresyonu azaltir ve biligsel gerileme ve bunama riskini azaltir (Burhan ve ark.,
2023).

Diizenli fiziksel aktivite, ruh halini, benlik saygisin1 ve biligsel islevi
tyilestirirken, anksiyete, stres ve depresyonun azalmasiyla iligkilidir. Sosyal etkilesimi
ve islevsel ozerkligi gelistirir, daha iyi genel yasam kalitesine ve zihinsel esenlige

katkida bulunur (Singh, 2024).

Fiziksel aktivite bulasic1 olmayan hastaliklar1 azaltir, zihinsel saglig1 ve biligsel
islevi 1iyilestirir Ayn1 zamanda “egzersiz tiptir” kavramini somutlastiran c¢esitli
kardiyovaskiiler, metabolik, kas-iskelet sistemi, psikiyatrik ve norolojik durumlar i¢in

etkili bir birinci basamak tedavidir (Rooney, 2023).
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Glinlimiizde hareketsiz yasam tarzi ve yanlis beslenme aligkanliklari, asiri
sismanlik gibi bir¢ok hastaligin riskini arttirmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile enerji
harcama miktar1 arasinda giiglii bir iliski oldugu bilinmektedir. Gilinliik enerji
harcanmasinda azalma obeziteye neden olan etkenlerden birisi olarak bilinmektedir.
Bir¢ok uluslararasi kurulus, stratejik planlar hazirlayarak gelismis iilkelerde fiziksel
aktivite diizeylerinin artirilmasi ve bu katilimin tesvik edilmesi amaciyla cesitli

bildiriler yaymlamaktadir (Ozer, 2013).

2.5.1 Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Saglikli beslenmenin yani sira, diizenli fiziksel aktivitenin hem fizyolojik hem
de psikolojik saglik iizerinde olumlu etkiler sagladigi bilinmektedir. Bu nedenle,
egzersiz veya diizenli fiziksel aktivite, saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirmenin

vazgecilmez unsurlarindan biridir (Pender ve ark., 2015).

Sagligin korunmasi ve saglik risklerinin en aza indirilmesi i¢in diizenli fiziksel
aktivite aligkanlig1 kazanmak ve egzersizi giinlilk yasamin ayrilmaz bir pargasi haline

getirmek biiylik 6nem tagimaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Egzersiz kalbi gii¢lendirir, kan basincini diisiiriir ve atletik performans i¢in
elzem olan kardiyovaskiiler dolasimi iyilestirir. Diizenli fiziksel aktivite kas kiitlesini
destekler ve kemik yogunlugunu artirarak osteoporoz ve yaralanma riskini azaltir,
yaralarin daha hizli iyilesmesine yardimci olur ve diyabet ve obezite gibi kronik

hastalik riskini azaltir (Sanchez, 2015).

Sporcular i¢in egzersizin fizyolojik faydalar1 arasinda gelismis giic,
dayaniklilik ve yaralanmayi1 6nleme bulunur. Psikolojik olarak, egzersiz ruh halini
lyilestirir, stresi azaltir ve rehabilitasyona yardimeci olur, genel refah ve sporda
performans artisina biyopsikososyal bir yaklasimi tesvik eder (David ve ark., 2002).
Ayrica diizenli egzersiz, sporda stratejik karar verme i¢in hayati 6nem tasiyan beyin

biitiinligiini ve bilissel yetenekleri artirir (Sanchez ve ark., 2015).
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Fiziksel aktivite, bedensel hareketlerle iliskili bazal enerji harcamasi seviyesini
olusturan iskelet kaslarinin kasilmasi ile karakterizedir. Tersine, egzersiz, daha genis
fiziksel aktivite kategorisindeki belirli bir alt sinifi temsil eden yapilandirilmis ve
diizenli bir fiziksel aktivite bi¢imi olarak tanimlanir (Chatterjee, 2019). 'Spor' kavramu,
gecici veya organize katilim yoluyla fiziksel uygunlugu artirabilmek veya
koruyabilmek maksadiyla gerceklestirilen diizenli fiziksel aktiviteleri kapsar (Vassigh,

2012).

Egzersiz Tiirleri

Egzersiz, tiirli, yogunlugu, siklig1 ve siiresini kapsayan dort alanda kategorize

edilir (Siddiqui, 2010).

Aerobik Egzersizler

Dayaniklilik egzersizi olarak da adlandirilan aerobik egzersiz, biiylik kas
gruplarmin stirekli katilimi ile karakterizedir ve ritmik hareketlerle tanimlanir
(Alsairrawan, 2016). Uzun siire diisiik yogunlukta yapilan bu egzersizler oksijen
dagitim sistemini gelistirir. Ornekler: Jogging, kosu, dans, merdiven ¢ikma, bisiklet
stirme ve ylizmek. Aerobik egzersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilig: artirir ve haftada

en az 3-5 giin yapilmasi onerilir (Siddiqui, 2010).
Anaerobik Egzersizler

Kisa siireli yiliksek enerji harcamasi gerektiren bu egzersizler, kaslarda
depolanan enerji rezervlerini kullanir. Ornekler: Agirlik kaldirma ve sprint.
Kardiyovaskiiler katkilart sinirlidir, ancak kisa siireli kuvvete dayali aktiviteler saglar

(Safinaz, 2012).
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Esneklik Egzersizleri
Kaslar ve eklemlerdeki hareket araligin1 artirir. Ornekler: Yoga, Pilates ve tai chi

(Rasmussen ve ark., 2022).

Kuvvet Egzersizleri
Kas giiciinii ve dayanikliligini artirmay1 hedefler. Ornekler: Sinav, sit-up ve
direng egitimi. Bu egzersizler ayn1 zamanda yaralanma riskini azaltir (Haspolat

ve ark., 2015).

Egzersiz Sikhgi
Belirli bir zaman diliminde gergeklestirilen ortalama egzersiz seansi sayisini

ifade eder. Haftada en az 3-4 kez yapilmasi onerilir (Haspolat ve ark., 2015).

2.5.2 Spor ve Egzersiz Psikolojisi

Zihnen ve bedenen giiclii bir nesil yetistirmek toplumun en Onemli
gorevlerinden birisidir. Yiksek stres, zorluk ve yogun baski altinda yapilan spor
faaliyetleri, insanin kisiligine etki etmekte ve onu daha hirsli, direncli ve miicadeleci

yapmaktadir (Rahimli, 2022) .

Spor ve egzersiz psikolojisi disiplini, spor performansini, saglik ve refahi
artirmak i¢in fiziksel egzersize katilimla ilgili davranislar1 anlayabilmek ve
degistirebilmek amaciyla psikolojik teorilerin gelistirilmesi ve uygulanmasi ile

ilgilenir (APA, 2020).

Spor ve egzersiz psikolojisi, performansi optimize etmek i¢in sporcularin
zihinsel siireglerine ve davranislarina odaklanir. Zihinsel dayaniklilik, motivasyon,
konsantrasyon, stres yonetimi ve duygusal denge gibi psikolojik unsurlar ele alir ve

hem fiziksel hem de psikolojik performansi 6nemli 6l¢iide etkiler (Kaygusuz, 2024).
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Egzersiz, zihinsel sagligi etkileyerek, Ozellikle de depresyon ve kaygiy1
onleyerek ve tedavi ederek psikolojiyi olumlu yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle
mutluluk duygularini tegvik eden ve stresi azaltan endorfin ve diger pozitif ruh haliyle
iliskili nérotransmiterlerin salinimin1 arttirir. Ayrica egzersiz, asir1 kilolu veya obezite
olan bireyleri psikolojik anlamda olumlu etkiler. Ozellikle yasam kalitesine ve mental

sagliga onemli katkilar sunabilir (Carraga, 2021).

Egzersiz ozellikle orta siddetteki egzersizler serebral kan akisini arttirir. Bu
arttg, norotransmiterlerdeki degisikliklere, norepinefrin ve serotonin artiglari ile
beyinde kalic1 yapisal degisiklikler meydana gelmesiyle sonuglanir. Bunun yani sira,
geng yetiskinler i¢in fiziksel aktivite, sinir bliylimesini desteklerken noéronlari oksidatif
hasara karsi koruma sagladigi bilinmektedir (Trudeau ve ark., 2010). Egzersiz,
beyindeki hiicrelerin optimal sekilde ¢alismasini destekler, beyni korur ve gelistirir.
Ayni zamanda 6grenme kapasitesini artirir ve odaklanma yetenegini giiclendirilmesine
katki saglar (Ratey, 2008).Yasli bireyler ilizerinde yapilan arastirmalar, fiziksel
aktiviteyle artan dayanikliligin biligsel gerilemeyi onlemede koruyucu bir rol
oynadigini ortaya koymustur. Ayrica, fiziksel aktivitenin yani sira antioksidanlarin da

beyni fonksiyonel hasara karsi koruyabilecegi gosterilmistir (Ploughman, 2008).

Yapilan ¢aligmalar sonucunda fiziksel aktivitenin ve egzersizin sporcular i¢in
onemli oldugu sadece bedensel etkisi olmadig1 ayrica zihinsel birgok yarar1 oldugu
sonucuna ulasabiliriz. Bu nedenle fiziksel aktivite ve egzersiz her spor dali i¢in 6nemli

oldugu gibi satrang sporculari i¢in de elzem oldugu sdylenebilir.

2.5.3 Satranc ve Egzersizin Onemi

Satrang, rakip oyuncuyla herhangi bir fiziksel temas gerektirmeyen masa
basinda rakibi yenebilmek i¢in yogun bir beyin giiciine ihtiya¢ duyulan spordur.

Satran¢ oyununda cesitli oyun tempolar1 vardir ve genellikle maclar ¢ok uzun

stirebilmektedir (Fornal, 2009).
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Satrang, zihinsel performansi temel almasi ve rekabet¢i yapist nedeniyle bir
spor olarak kabul edilmektedir. Ancak satrancin spesifik olmasi, hareketsiz bir yasam
tarzin1 tesvik eder ve satran¢ oyuncularinin farkli fiziksel aktivitelere katilimini
azaltabilir (Fornal, 2009). Ayrica smirli fiziksel aktiviteyle birlikte satrang
sporcularinin, yeterli ve dengeli bir diyete sahip olduklar1 da bildirilmistir. Sinirh
fiziksel aktivite ve iyi olmayan bir beslenmenin sporcularda obezite riskini arttirdigi

ve beraberinde bir¢ok kronik hastaliga yol agtig1 bilinmektedir (Fornal, 2008).

Miinih'te yapilan bir ¢calismada 18 giin siiren bir satrang turnuvasi boyunca 14
sporcu fiziksel durumlari, psikolojik stres seviyeleri ve metabolik degisimleri fiziksel
olarak kapsamli bir sekilde incelenmistir. Calisma sonucunda, satrang oyuncularinin
genel fiziksel kapasitesi, otonom uyarilabilirlik ve dolasim parametrelerinin “hafif
atletizm” kategorisindeki sporcular ile karsilagtirilabilir oldugunu bulunmustur. Bu
karsilastirma, satrancin 6nemli fiziksel ve zihinsel efor gerektirdigi i¢in bir spor olarak

siirlandirilabilecegi fikrini desteklemektedir (Pfleger ve ark., 1980).

Satrang sporculari, 6nemli 6l¢iide fiziksel efor, beceri ve antrenman gerektiren
futbol, basketbol, maraton gibi sporlarla kiyaslanabilir 6lgiitte enerji harcayabilirler.
Yapilan bir ¢alismada, satran¢ oyunlari sirasinda enerji harcamasi, O2 alimi ve CO2
tiretimi maraton sirasindaki olanlara benzer oldugu belirtilmistir. Bu enerji ihtiyaci
satrancin sadece zihinsel bir egzersiz olmadigini, ayn1 zamanda 6nemli derecede

fiziksel gereksinimlere de ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir (Ak, 2021).

Hem satran¢ hem de klasik sporlar i¢in glikojen metabolizmas1 benzer sekilde
isler. Sporcular baslangicta ATP ve kreatin-fosfattan, daha sonra beyin, kas ve
karacigerdeki glikojen depolarindan yararlanirlar. 1-2 saat sonra enerji ihtiyaglarini
yag dokusundan karsilamaya baslarlar. Bu, satrangta zihinsel yorgunlugun spordaki
fiziksel yorgunluk kadar yorucu olabilecegi anlamina gelir ve satrancin zihinsel
keskinlik ve fiziksel dayanikliligin bir karisimini gerektirdigi fikrini giiclendirir (Ak,
2021).
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Zihinsel aktivite, glikojen mevcut oldugu siirece alt1 kat daha hizli performans
gosterebilir. Yapilan c¢alismalar satrang sporcularinin oyun sirasinda en iyi
performansi gosterebilmeleri icin fiziksel kondisyonunun da zihinsel performansi gibi
optimal olmas: gerektigini gostermektedir. Fiziksel performans ve beceri gerektiren
spor branslarindaki sporcular gibi dayaniklilik ve gii¢ icin egzersiz yapmasi gibi,
satrang¢ oyuncularinin da uzun siireli zihinsel eforun metabolik ihtiyaglarini karsilamak

icin fiziksel olarak hazirlanmalar1 gerekir (Sighart ve ark., 2015).

Bu arastirmanin amaci, satrang sporcularinin beslenme aliskanliklari, besin
tilketimi, egzersiz davranislar1 ve basari diizeyi arasindaki iligkiyi incelemektir.
Arastirma sonucunda satrang sporcularinin beslenme durumlar ve fiziksel aktivite
durumlar1 belirlenerek bu calismanin satrang sporcularinin bilinglendirilmesine

yonelik ¢aligmalara ve literatiire katki sunacag diistiniilmektedir.
2.6 Beden Kiitle Endeksi (BKI)

Beden Kitle Indeksi, fazla kilo ve obezite durumunun en yaygin gostergesidir
ve viicut yaginin indirekt Olgiilebilmesini saglar. BKi'nin (Boy Kitle Indeksi)
saptanmasi, hem protein-enerji malniitrisyonu hem de obezitenin degerlendirilmesi
maksadiyla kullanilmaktadir. Viicut kitle indeksi (BKI), bireylerin viicut agirhg: ve
boyu arasindaki korelasyona dayanan saglik durumunu degerlendirmek i¢in kullanilan

yaygin olarak taninan bir 6l¢ii birimidir (Er, 2012).

Beden Kiitle indeksi viicut agirhigmin kilogram cinsinden, boyunun metre
cinsinden karesine béliinmesiyle bulunur. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 6ne
siiriildiigii gibi, BKI asir1 zayiflik ve obezite dahil olmak {izere kisinin saglik
durumunu belirlemek icin yetkin bir arag olarak hizmet eder. Bununla birlikte, BKi'nin
fiziksel aktivitelere katilan sporcular iizerindeki etkileri, s6z konusu belirli spora bagh
olarak degiskenlik gosterebilir. Bu baglamda, 6nemli fiziksel efor gerektiren sporlarin
aksine, satrang, bilissel konsantrasyon, stratejik akil yiiriitme ve uzun hareketsiz

davranig siireleri gibi benzersiz 6zelliklere sahiptir (WHO, 2021).
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Satrang sporcular1 arasinda optimal performansi etkileyen 6nemli belirleyiciler
zihinsel dayaniklilik, dikkat odaklama ve stratejileri formiile etme yetenegini
igerirken, fizyolojik refah yardimci bir etki yaratabilir (Charness ve ark., 2005).
Yiiksek biligsel performans seviyelerini siirdiirme kapasitesi, dogal olarak yeterli
enerji mevcudiyeti ve saglikli bir yasam tarzinin benimsenmesi ile Onemli
baglantilardan birisidir (Grandjean, 2006). Bu ¢ercevede BKI, asir1 zayifligin enerji
eksikliklerini hizlandirabilecegi ve obezitenin hem zihinsel hem de fiziksel yorgunluga
yol agabilecegi gbz Oniine alindiginda, satrang sporcularinin genel saglik durumunu

degerlendirebilen bir metrik olarak islev goriir (Smith ve ark., 2018).

Kilo durumunun degerlendirilmesi i¢in, sporcularin en son boy ve kilo
Olctimleri bilgisi anket iizerinden toplanmistir. Bu degerlendirme kritiktir ¢iinkii kilo
durumu, ankete katilan sporcularin beslenme durumunun énemli bir gostergesi olarak
hizmet eder ve viicut kitle indeksleri (Agirhik (kg) /Boy (m) 2) Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan belirlenen siniflandirmaya gore analiz edilmistir (WHO, 1995).

BKI=18,5 Zawvif,

BKI: 18,5-24.5 Nommal,

BKI:= 25 Toplu Hafif Sisman, Fazla Kilolu,
BKI: =30 Sisman

BKI: 35-44.9 Asm Sisman

Satran¢, minimum fiziksel efor ile karakterize edilen bir spor olarak
siniflandirilmasina ragmen, uzun siireli yarismalar etkili bir metabolizma ve saglikli
beslenme uygulamalar1 gerektirir. Yapilan c¢aligmalarda, satrang oyuncularinin
rekabetci etkinlikler sirasinda kalori harcamalarinin biligsel taleplerin bir sonucu
olarak belirgin sekilde arttigini1 gostermektedir. Bu tiir biligsel yogun spor branslarinda
BKi'nin sadece fiziksel saglikla degil, aym zamanda bilissel kapasite ile de iliskili

olabilecegi one siiriilmektedir (Kasimdzhanov ve ark., 2019).

42



3. GEREC VE YONTEM

Calismamizin bu boliimiinde aragtirmanin amaci, arastirma modeli, arastirma
grubu, veri toplama araglari, verilerin analizi, aragtirmanin etik yonii, arastirmanin

sinirliliklari, arastirmanin plani ve takvimine yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, satran¢ sporcularinin beslenme aliskanliklari, besin
tilkketimi, egzersiz davranislar1 ve basar1 diizeyi arasindaki iligskiyi incelemek ve bu

faktorlerin sporcunun performansina etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmstir.

Arastirma Hipotezi

HO: Milli satrang sporcularinin BEDO 6l¢egi puanlar ile basar1 diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur.

HO: Milli sporcularin ve milli olmayan sporcularin saglikli beslenme-egzersiz

davraniglar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur.

HO: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile gilinliik ortalama satrang oynama

stireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur.

HO: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile satran¢ oynama yillar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur.

HO: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik yoktur.

HI1: Milli satrang sporcularinin BEDO 0lcegi puanlar ile basar1 diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
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H1: Milli sporcularin ve milli olmayan sporcularin saglikli beslenme-egzersiz

davraniglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H1: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile gilinliik ortalama satrang oynama

siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

HI1: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile satran¢ oynama yillar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

HI1: Sporcularin oyun basar1 diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik vardir.

Arastirmanin Yeri ve Zamanti

Aragtirma online olarak Tiirkiye genelindeki milli sporcular ve turnuvalara

aktif katilan sporcular ile Temmuz-Eyliil 2024 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu caligmada, anlik tarama yaklasimi ve iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Belirli bir zaman diliminde mevcut durumu betimlemeyi amaclayan anlik tarama
yaklagiminin yani sira, iligkisel tarama modeli, birden fazla degisken (beslenme ve
egzersiz davraniglari gibi) arasinda iligki seviyelerini tespit etmeyi hedeflemistir
(Karasar, 2002). Arastirma yapilirken durumlar arasinda olusan olaylar ve kosullarda

iliskiler belirlenerek bu iligkilerin ortaya konulmasi amacglanmistir (Kaptan, 1998).

Veriler toplanmadan 6nce Tiirkiye Satrang Federasyonu ile irtibata gegilerek
online olarak oyunculara ulastirtlmistir. Elektronik ortamda hazirlanarak katilimcilara
sunulan 6lgek formlarinda ¢alismanin amaci anlatilarak ve goniillii olarak ¢alismay1
kabul eden sporculardan veriler toplanmistir. Elektronik ortamda doldurulan olgekler

incelenmis ve gecerli olanlar aragtirmaya dahil edilmistir.
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Arastirmaya alinma ya da alinmama Kriterleri:

Arastirma alinma Kriterleri;

-Arastirma yapmaya goniillii olmak,

-Milli satrang sporcusu olmak,

-Aktif olarak satran¢ oynuyor olmak,

Arastirmaya alinmama Kriterleri;

-Egzersiz yapmasina engelleyecek kronik hastalik varlig: (kalp, seker, bobrek
hastalig1 vb.)

-Hastalik nedeniyle belirli bir diyet uygulamak zorunda kalmasi,

-Aktif olarak satrang oynamiyor olmasi.

3.3. Arastirma Grubu

Arastirma aktif olarak satran¢ oynayan farkli kuvvet derecelerine sahip,
arastirmaci tarafindan tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilen 20’si milli sporcu, 12’si
UKD puanina sahip sporcular ve 18’i UKD puanina sahip olmayan sporcular (14

kadin, 36 erkek) olmak iizere toplamda 50 katilime1 arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz Degiskenler: Basar1 diizeyi, beslenme ve egzersiz davranislari

Bagimli Degiskenler: Milli sporcu olma durumu, cinsiyet, egitim diizeyi,

satrang yasl, glinliik ortalama satrang oynama siiresi, boy ve kilo
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3.4. Veri Toplama Araci

Arastirmamizda, nicel veri toplama yonteminden faydalanilmistir. Nicel
veriler i¢in Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi (BEDO) uygulanmustir. Katilimeilarin
demografik bilgilerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu olusturulmustur. Bu

formda yas, cinsiyet, boy, kilo, satran¢ yas1 ve UKD puani gibi veriler toplanmistir.

Arastirmada, bireylerin beslenme durumlarinin bir gostergesi olarak boy ve
agirlik verileri alinmis ve beden kiitle indeksleri (BKI) Agirlik(kg)/Boy(m)? formiilii
kullanilarak DSO’niin siniflandirmasina gére degerlendirilmistir: (WHO, 1995).

Beslenme-Egzersiz Davrams Olcegi (BEDO): Arastirmada, Yurt ve
arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)
kullanilmistir. BEDO, 45 maddeden olusan ve 5°li Likert tipi (1-beni hi¢ tanimlamiyor,
5-beni tamamen tanimliyor) bir dlgektir. Olgegin 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20,
22, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 42 ve 43. maddeleri ters puanlanmaktadir.
Olgegin dort alt boyutu bulunmaktadar:

e Psikolojik Yeme Davranisi (11 madde, 11-55 puan arasi),

e Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi (14 madde, 14-70 puan arasi),
e Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi (14 madde, 14-70 puan arasi),
e Ogiin Diizeni (6 madde, 6-30 puan arast).

Diisiik puanlar 6glin diizeninin kotii oldugunu, yiiksek puanlar ise 6giin
diizeninin iyi oldugunu gostermektedir. BEDO toplami icin Cronbach alfa katsayisi
0.85, alt boyutlar i¢in 0.61-0.73 arasinda degismektedir. Bu arastirmada Cronbach alfa

degeri 0.70 oldugu istatistiksel olarak belirlenmistir.
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel analizler, satran¢ oyunculari tarafindan elektronik
ortamda doldurulan anketler tizerinden gergeklestirilmistir. Gegerli anket verileri,
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) yazilimi kullanilarak analiz
edilmistir. Nicel veriler, frekans, aritmetik ortalama, yiizdelik dagilim ve standart
sapma gibi istatistiksel yontemlerle incelenmistir. Normallik varsayimi, Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirilmis ve verilerin normal dagilima uygun oldugu

belirlenmistir.

Bagimsiz degiskenlerin ortalamalari ile beslenme biling diizeyi ve egzersiz
davraniglar1 arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem T-testi ve Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testleri kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanmn Etik Yonii

Arastirma Etigi: Arastirmamiza baglamadan once Bandirma Onyedi Eyliil
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan 2024-3 toplanti numarali ve
15/03/2024 karar tarihli onay alinmistir. Arastirmaya katilan sporcular ve veliler

bilgilendirilmis ve goniillii olanlar arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmanin Strlihiklar

Aragtirma online ve aktif sporcular ile yiiriitiilmistiir. Bu nedenle aragtirmanin
sonugclari, sadece belirlenen 6rneklem i¢in gecerli kabul edilmis ve aragtirmanin evreni
disindaki sporculara genellenmemistir. Veri toplama araci olarak kullanilan BEDO
Olcegi, sporcularin beslenme ve egzersiz davranislarini 6z degerlendirme yoluyla

6lgmektedir; bu durum, 6znel cevaplar nedeniyle 6l¢lim hatalarina yol agabilir.
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Calisma, sporcularin yalnizca mevcut beslenme ve egzersiz davranislarini
degerlendirdigi i¢in sporcularin ge¢mis aliskanliklar1 veya diger ¢evresel faktorler

dikkate alinmamuistir.

Tablo 3.1. Arastirma Plan1 ve Takvimi

Arastirma Siireci Zaman
Literatiir Tarama ve Arastirma Konusunun Belirlenmesi Ocak — Mart 2024
Tez Onerisinin Onaylanmasi Nisan 2024
Etik Kurul Izninin Alinmas1 Mayis 2024
Kurum Izninin Alinmasi Mayis 2024
Verilerin Toplanmast Haziran — Eyliil 2024
Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi Eylil 2024
Tezin Yazimi Eylil 2024
Tezin Saglik Bilimleri Enstitiisii’ne Teslimi Ocak 2025
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4. BULGULAR

Calismanin bu kisminda nitel ve nicel analizlerin yorumlamalarina yer

verilmistir.

Demografik Bulgular

Arastirmada elde edilen verilerin demografik dagilimi Tablo 4.1°deki gibidir.

Tablo 4.1. Demografik Verilerin Frekans Dagilimi (n=50)

Degisken Alt n %
Degisken

- Erkek 36 72
Cinsiyet Kadin 14 28
7-12 21 42

Yas Gruplan 1318 7 4
19-29 10 14

30 yas ve iizeri 10 20

Zay1if 16 32

Normal 24 48

BKI Hafif Sisman 7 14
Sisman 3 6

Okuryazar 15 30

(")grenim Diizeyi ITkokul 10 24
Ortaokul 12 20

Lise 7 14

Yiiksekokul 6 12

Toplam 50 100

Tablo 4.1 incelendiginde, erkek katilimcilarin ¢ogunlukta oldugu ve
katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun 7-12 yas araliginda oldugu goriilmektedir. BKI
degerlerinin ise ¢ogunluk saglikli olarak kabul edilen "Normal" aralifinda oldugu

saptanmuistir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarm Satrang Oyununa Ozgiin Ozellikleri (n=50)

Degisken Alt d X n
Degisken
Milli Sporcu  Olma Evet 20
Durumu 25 50
Hay1r 30
En Diisiik 1 6 50
Satran¢ Yasi (y1l) En Yiiksck o5
En Diisiik 0 974 50
UKD P
uant En Yiiksek 2200
o 30 16
Giinliik Oynama
Siireleri (dKk) 60 18 79 50
90 1
120 15

Tablo 4.2'de arastirmaya katilan sporcularin satran¢ oyununa 6zgiin 6zellikleri

incelenmistir. Sporcularin milli sporcu olma durumu, satran¢ oynama siireleri, UKD

(Ulusal Kuvvet Derecesi) puanlari ve gilinliik oynama siireleri degerlendirilmistir.

Arastirmamiza 20 Milli ve 30 lisanshi olmak tizere toplam 50 aktif sporcu
katilmistir. En diisiik satrang yasi 1 yil ve en yiiksek satrang yas1 25°dir. Yas

ortalamalari 15 olan 6rneklem grubunun ortalama satrang yasi ise 6 yildir.

UKD puanlari incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yliksek puanin ise 2200

oldugu belirlenmistir. Sporcularin UKD puan ortalamalar1 974'diir.

Sporcularin giinliik oynama stireleri agisindan dagilimi incelendiginde, en fazla

tercih edilen siirelerin “30 dakika” ve “60 dakika” oldugu goriilmektedir. Sporcular

giinliik ortalama 79 dakika satran¢ oynamaktadir.
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Tablo 4.3. BKI Smiflandirmasina Goére Beslenme ve Egzersiz Davranislarmin

ANOVA Testi Sonuglari

o BKI
Degiskenler Siiflandirma N M SS F p
Zayif 16 3,98 0,70
Psikolojik/Bagimh Normal 24 3.59 143
Yeme Davranisi
; Hafif Sisman 7 2,95 0,89 2,749 0,053*
Sisman 3 2,24 0,32
Zayif 16 3,64 0,53
Saghkhl Beslenme- Normal 24 356 063
Egzersiz Davramsi i i
9 } Hafif Sisman 7 2,96 0,68 4,481 0,080
Sigman 3 2,59 0,15
Sazhikstz Bes| Zayif 16 3,62 0,52
agliksiz Beslenme-
Egzersiz Davranisi Normal 24 3,49 0,62
Hafif Sisman 7 3,13 0,45 1,287 0,290
Sisman 3 3,28 0,69
. . Zayif 16 4,44 0,63
Ogiin Diizeni
Normal 24 4,21 0,78
Hafif Sisman 7 3,81 0,82 1,849 0,152
Sisman 3 3,55 1,17
. Zayif 16 3,82 0,40
Beslenme Egzersiz
Toplam Normal 24 3,63 0,59 5 241 0.003*
Hafif Sisman 7 3,12 0,45 ' '
Sisman 3 2,85 0,22

“Psikilojik/Bagimli Yeme Davranisi” ve “Beslenme-Egzersiz Toplam” ile
“BKI kategorileri” arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
bulunmustur (p<05). Psikilojik/Bagimli Yeme Davranisi BKI arttik¢a azaliyor gibi
goriinse de bu anlamlilik degeri sinirdadir. Fakat “Beslenme-Egzersiz Toplam”
bakimindan incelendiginde “zayif” ve “normal” BKI grubunda olan sporcularmn daha
yiiksek puana sahip oldugu “Hafif sisman” ve “sisman” kategorisindeki sporcularin
ise daha diisiik puana sahip oldugu bulunmustur (p<05).

BKI kategorilerine gére "saglikli beslenme-egzersiz”, "sagliksiz beslenme-
egzersiz” ve "0giin diizeni” alt faktorleri incelendiginde ise istatistiksel olarak anlaml

bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Beslenme ve Egzersiz Davranislarinin Cinsiyete Gére ANOVA Testi

Sonuglart
Degiskenler Cinsiyet N M SS t p
Psikolojik/Bagimh 36 3,51 1,34
Yeme Davranisi Erkek 0,26 0,796
Kadmn 14 3,61 0,75
Saghkl Beslenme- Erkek 36 3,47 0,66
Egzersiz Davranisi 045 0,652
Kadmn 14 3,38 0,68
Saghksiz Beslenme- Erkek 36 3,39 0,60
Egzersiz Davranisi 154 0,129
Kadin 14 3,67 0,45
Ogiin Diizeni 36 4,05 0,82
£ Erkek 211 | 0,040%
Kadin 14 4,55 0,52
Beslenme-Egzersiz 36 3,53 0,61
Toplam Erkek 0,82 0,415
Kadin 14 3,68 0,44

Cinsiyetlere gore yapilan analiz sonucunda, “psikolojik-bagimli yeme
davranigi,” “saglikli beslenme-egzersiz davranisi,” “sagliksiz beslenme-egzersiz
davranis1” ve "beslenme-egzersiz toplam™ alt faktorlerinde istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamistir (p>0,05). Bununla birlikte, 6giin diizeni bakimindan cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmustur. Ogiin diizeni a¢isindan kadin
sporcularin erkek sporculardan anlamli derecede daha yiiksek puana sahip oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

Aragtirmanin  sonuglari, kadin sporcularin erkek sporculara kiyasla
psikolojik/bagimli  yeme davranisi, sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve
beslenme-egzersiz toplam davranisi puanlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir;
ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Erkek sporcularin saglikli
beslenme-egzersiz davranisi puanlarmin kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu

gdzlemlenmis, ancak bu fark da istatistiksel olarak anlamli bulunmamugstir (p>0,05).
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Tablo 4.5 . UKD puan gruplarina gére Beslenme Egzersiz Davraniglarinin ANOVA

Testi Sonuglar

Degiskenler UKD N M SS F p
0-1199 29 3,63 0,53
Psikolojik/Bagimh Yeme 1200-1599 7 336 095
Davramsi ! ! .
1600-1999 10 3,20 0,65 3,012 0,04
2000< 4 2,89 0,60
0-1199 29 3,92 0,53
Saghkh Beslenme- 1200-1599 7 3,39 0,95
Egzersiz Davramsi ! !
1600-1999 10 2,84 0,65 2,388 0,08
2000< 4 2,79 0,61
0-1199 29 3,57 0,95
Saghksiz Beslenme-
Egzersiz Davranisi 1200-1599 7 3,58 0,92
1600-1999 10 3,16 0,43 1,511 0,22
2000< 4 3,32 0,46
0-1199 29 4,38 0,62
B 1200-1599 7 4,52 0,46
Ogiin Diizeni 1600-1999 10 3,63 0,97 4413 | 0,08
2000< 4 3,54 0,91
. 0-1199 29 3,78 0,49
Beslenme Egzersiz
Toplam 1200-1599 7 3,59 0,66
1600-1999 10 3,16 0,41 5,158 0,04*
2000< 4 3.09 0,55
UKD puan gruplarina gore Beslenme Egzersiz davraniglarinin

degerlendirilmesi sonucunda “psikolojik-bagimli yeme davranisi” ve “beslenme-

egzersiz toplam” arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli iliski bulunmugtur. UKD arttik¢a

psikolojik/bagimli yeme davranisinin ve beslenme-egzersiz davranisinin azaldigi

saptanmistir.

"Saglikli Beslenme- Egzersiz Davranigt " skoru "0-1199 UKD" grubunda diger

gruplara gore yiiksek bulunsa da aralarinda anlamli bir fark bulunmamaigstir (p>0,05).

Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi” ve “0giin diizeni" alt gruplarinda ise

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Milli sporcu olma durumlarina gére Beslenme Egzersiz Davranislarinin

ANOVA Testi Sonuglari

Degiskenler Milli N M SS t p
Sporcu
Psikolojik/Bagimh Evet 20 2,94 0,88 .
Yeme Davranisi 3,169 0,003
Hayir 30 3,95 1,22
Saghkh Beslenme- Evet 20 3,13 0,69 N
Egzersiz Davramsi 3,010 0,004
Hayir 30 3,66 0,54
Saghiksiz Beslenme- Evet 20 3,27 0,60 .
Egzersiz Davramsi 2,019 0,049
Hayir 30 3,60 0,53
Ogiin Diizeni 20 3,87 0,91
Evet 2,418 0,019*
Hayir 30 4,39 0,61
Beslenme-Egzersiz Evet 20 3,23 0,48 .
Toplam 4,079 0,000
Hayir 30 3,80 0,50

Milli sporcu olma durumlarmma goére Beslenme Egzersiz davraniglarinin
degerlendirilmesi sonucunda “psikolojik-bagimli yeme davranis1”, “saglikli
beslenme- egzersiz davranis1”, “sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi” ve “6giin
diizeni “beslenme-egzersiz toplam” arasinda istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde
anlaml iligki bulunmustur. Milli sporcularda, psikolojik- bagimli yeme davranislari
ve sagliksiz beslenme egzersiz davranislarinin milli sporcu olmayan gruba gore

anlamli derecede daha diisiik oldugu saptanmigtir (p<0,05).

Milli sporcu olmayan grubun “6giin diizenleri”, “saglikli beslenme-egzersiz
davraniglar” ve “beslenme-egzersiz toplam” davraniglarinin milli sporcu olan gruba

gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Tablo 4.7. Satrang yasina gore Beslenme Egzersiz Davranislarinin ANOVA Testi

Sonuglart
Degiskenler Satrane Yasi N M SS F p
0-3 yil 21 4,06 1,38
Psikolojik/Bagimh Yeme .
Davranist 4oyl 14 3,60 0.8 6,173 0,04*
7 yil ve lizeri 15 2,77 0,83
0-3 yil 21 3,68 0,57
Saghkl Beslenme- .
Egzersiz Davramsi 46yl 4 351 0,52 4,885 0,01*
7 yil ve lizeri 15 3,05 0,72
0-3 yil 21 3,65 0,52
Saghksiz Beslenme-
Egzersiz Davranist 4-6 yil 14 3,58 0,52 4513 0.02*
7 yil ve tizeri 15 3,12 0,57
0-3 yil 21 4,48 0,61
Ogiin Diizeni 4-6 y1l 14 4,18 0,60 4,033 0,02*
7 yil ve tizeri 15 3,78 0,97
. 0-3 yil 21 3,87 0,54
Beslenme Egzersiz
Toplam 4-6 yil 14 3.64 0,40 11,86  0,00*
7 yil ve lizeri 15 3,10 0,43

Satrang yasina gore Beslenme Egzersiz davraniglarinin degerlendirilmesi
sonucunda “psikolojik-bagimli yeme davranis1”, "saglikli beslenme- egzersiz
davranig1”, sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi” ve “6giin diizeni “beslenme-
egzersiz toplam”, arasinda istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli iligki
bulunmustur. Arastirmamiz sonucunda satrang yasi arttikca sporcularin psikolojik
yeme davraniglarinin ve sagliksiz beslenme ve egzersiz davraniglarinin anlaml

derecede azaldig1 saptanmustir.

Saglikli Beslenme- Egzersiz davranist en yiiksek olan grup “0-3 yildir”. Tim
gruplar da karsilastirildiginda ise satrang yasi arttikca ile saglikli beslenme-egzersiz
davranig1 ve 6glin diizeni arasinda istatistiksel olarak anlamli derecede negatif iliski

bulunmustur (p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, satrang sporcularinin beslenme aligkanliklari, besin tliketimi,
egzersiz davraniglar1 ve basar1 diizeyi arasindaki iliskiyi incelemek amacglanmistir. Bu
calismada uzun siireli oyun tempolar1 nedeniyle saglikli beslenme durumu ve fiziksel
aktivite diizeyi yetersiz satrang sporcularmnin performans diizeyleri; yas, cinsiyet, BKi
ve Beslenme-Egzersiz Davranisi bakimindan degerlendirilmis ve karsilagtirilmistir.
Bu ¢alisma ulusal ve uluslararasi literatiirde satrang sporcularinin Beslenme-Egzersiz

Davranislarini degerlendiren bir aragtirmadir.

Satrang sporcularinin cinsiyet degiskenine gore beslenme ve egzersiz
davraniglar1 incelendiginde; 6giin diizeni alt faktoriinde kadinlarin erkeklere gore puan
ortalamasimin daha yiiksek oldugu ve istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit
edilmistir. Konttinen ve arkadaslar1 (2019) ve Strien ve arkadaslar1 (2016)’ na gore,
psikolojik yeme davranisinin bizim calismamizla paralel olarak cinsiyet farki
gostermedigi, bunun yerine stres, kaygi ve diger psikolojik durumlarin daha belirleyici
oldugu ifade edilmistir. Ogiin diizenine degiskenine bakildiginda; kadinlarmn daha
fazla 06glin aliskanliklarina dikkat ettigi ve saglikli beslenme aliskanliklarim
stirdiirmek i¢in daha fazla 6zverili davrandig1 goriilmektedir (Ali ve ark., 2015; Fagerli
ve ark., 1999).

Calismamizda sporcularin biiyilik bir kisminin normal BKI aralifinda oldugu
saptanmig ve sporcularin oyun performanslart arttikca beslenme-egzersiz
davraniglarinin  azaldigr  belirlenmigtir. Milli  sporcu olup olmama durumu
karsilastirildiginda ise milli sporcularin psikolojik/bagimli yeme davranislarinin,
sagliksiz beslenme davranislarinin ve beslenme- egzersiz toplam davraniglarinin diger

sporculara gore daha az oldugu saptanmistir.
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Yapilan literatiir taramasinda bazi satran¢ sporcularinin, iyi bir sporcu
olmasina ragmen iyi bir beslenme aligkanligina sahip olmadig1 ve genellikle sedanter

bir yasama sahip olduklar1 gérilmiistiir (Aktitiz ve ark., 2021).

Calismamiz sonucunda da literatiir ile benzer sonuglar ¢ikmistir. Sporcularin
performans1 arttikca beslenme-egzersiz toplam puanlarinda belirli  diisiisler
gozlemlenmistir. Ayrica daha fazla satrang deneyimine sahip olan sporcularin,
beslenme ve egzersiz aligkanliklarinin daha diger gruplara gore daha yetersiz oldugunu

saptanmistir.

Giliner ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir arastirmada, 255 satrang
sporcusuna Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) uygulanmis ve oyun
performanslart UKD puanlar1 lizerinden degerlendirilmistir. Analizler sonucunda,
diisiik UKD puanina sahip oyuncularin fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek oldugu,
buna karsin yiiksek UKD puanina sahip oyuncularin fiziksel aktivite diizeylerinin
disik oldugu belirlenmistir. Arastirma sonucunda, oyuncularin performanslari
arttikga oturarak gecirilen siirelerin uzadig1 ve fiziksel aktiviteye yonelik ilginin

belirgin sekilde azaldig1 sonucuna ulasmistir (Giiner, 2020).

Satrang A Milli oyuncular ile yapilan bir diger ¢alismada ise oyuncularin
toplam viicut yag oranlari, erkeklerde %28,7 iken, kadinlarda %37,2 olarak
saptanmistir Obezitenin degerlendirilmesinde kullanilan parametrelerden birisi yag
kiitlesi indeksidir (YKI). Bu degerlerin 20-40 yas aras1 yetiskin bireyler igin dnerilen
DXA referans degerlerinin oldukg¢a iizerinde oldugu belirtilmistir (Aktitiz ve ark.,
2020). Bizim ¢alismamizda ise sporcularin performanslari arttikca BKI degerlerinin
de arttig1 ve bununla birlikte, obezite risklerinin de dogru orantili bir sekilde arttig

saptanmuistir.

Fornal ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada satrang sporcularinin sinirh
fiziksel aktiviteyle birlikte satran¢ sporcularinin, yeterli ve dengeli bir diyete sahip

olmadiklar1 da bildirilmistir. Calismamiz sonucunda da benzer bir sonug olarak satrang
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sporcularinin sagliksiz beslenme oranlarinin genel olarak yiiksek oldugunu ve
beslenme- egzersiz davranislarinin  diisiik oldugu saptanmistir. Ayrica milli
sporcularin diger sporculara gore saglikli beslenme-egzersiz davranis ve beslenme-
egzersiz toplam davranis puanlar1 kiyaslandiginda milli sporcularin daha diistik puana

sahip oldugu bulunmustur (Fornal, 2009).

24 satrang oyuncusunun dahil edildigi baska bir arastirmada ise sporcular kalp
atis hiz1 degiskenligi (HRV) ve enerji harcamasi (EE), bir satrang miisabakasi ve orta
diizeyde bir kosu egzersizi 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda incelenmistir. Arastirma
sonucunda satrang¢ oynarken sadece zihinsel degil, fizyolojik bir stresin de olustugunu
ve oyuncularin fiziksel kondisyonlarmin da performanslarini etkileyebilecegini
gostermektedir (Rodoplu ve ark.,2022). Fakat ¢alismamiz sonucunda sporcularin
genel olarak beslenme-egzersiz toplam davranis puanlarinin  diisik oldugu
saptanmistir. Bu da satrang sporcularinin fiziksel aktivite konusunda yeterince bilingli

olmadigin1 gosterebilir.

Yarar ve arkadaslarinin addlesan sporcular {izerinde yaptig1 bir ¢alismada,
sporcularin BEDO puanlar1 incelenmis ve psikolojik/bagimli yeme davramisi ile
saglikli beslenme-egzersiz davranis1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu
bulunmustur. Arastirmamizda UKD puani daha diisiik olan sporcularin yiiksek olan
sporculara gore psikolojik/bagimli yeme davranisi puani anlamli derecede daha

yiiksek oldugu saptanmistir (Yarar ve ark.,2023).

Diehl ve arkadaslarinin gen¢ sporcularin genel saglik davraniglarini inceledigi
sistematik bir derlemede, geng sporcularin genel olarak saglikli davranislar sergiledigi,
ancak bazi iyi olmayan davranislarinin da oldugu belirtilmistir. Ozellikle, enerji alimi
ve besin Ogeleri dagiliminda dengesizlikler oldugu ve bu durumun performansi

olumsuz etkileyebilecegi vurgulanmistir (Diehl ve ark.,2012).

58



Geng sporcularin gelisiminde beslenmenin roliinii inceledigi ¢alismada,
optimal beslenme aliskanliklarinin hem fiziksel performanst hem de zihinsel

dayaniklilig1 artirdigini ifade etmistir (Desbrow, 2021)

Bilgi¢ ve arkadaglarinin profesyonel giirescilerin beslenme bilgi diizeylerini
inceledikleri bir ¢aligmada, sporcularin genel beslenme ve spor beslenmesi
konularinda bilgi eksiklikleri oldugunu belirtmislerdir. Ozellikle temel enerji
kaynaklar1 ve vitaminlerin islevleri konusunda yanlis bilgilere sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Bu durum, sporcularin genel performanslarini olumsuz etkileyebilecegini

gostermektedir (Bilgi¢ ve ark.,2012).

Diger bir ¢aligmada ise sporcularda dogru beslenmenin performans tizerindeki
etkilerini incelenmistir. Fiziksel olarak aktif bireylerin, sedanter olanlara gére daha
fazla enerjiye ihtiyag¢ duyduklarini ve bu enerjinin biiyiikk bir kisminin
karbonhidratlardan saglanmasi gerektigini belirtmistir. Ayrica, ¢alismada egzersiz
oncesi, siras1 ve sonrasinda uygun beslenme stratejilerinin performansi artirabilecegini

vurgulamistir (Ozdogan,2016).

Uluslararas1 biiyiik ustalarin beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarini
inceledigi arastirmada, satrang sporcularinin %87,5'inin satran¢ antrenmanlar1 disinda
giinliik diizenli fiziksel aktivite yaptigini belirtmistir. Bu aktiviteler arasinda yiizme,
kosu ve spor salonunda egzersizler yaygin oldugu belirtilmistir. Calismada diizenli
fiziksel aktivitenin, satrang oyunculariin durusunu iyilestirdigi, dayaniklilig artirdigi
ve endorfin iretimini tesvik ederek duygusal durumlarmi olumlu etkiledigi

vurgulanmistir (Baglione,2007).

Trakya Universitesi'ne bagli lisansl sporcular iizerinde yapilan bir galismada,
sporcularin genel beslenme bilgi diizeylerinin %53,5 oldugu, sporcu beslenmesi bilgi
diizeylerinin ise %71,9 oldugunu belirtilmistir. Ayrica, ¢alismada algilanan stres

diizeyi ile optimal performans duygu durumu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
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tespit edilmistir. Bu bulgular, beslenme bilgisinin ve stres yOnetiminin sporcularin

performansi iizerindeki etkisi oldugunu gosterebilir (Mengi, 2016).

Sporcu beslenmesi iizerine yapilan baska bir caligmada, beslenmenin 6zellikle
antrenman Oncesi ve sonrast besin aliminin sporcunun performansini dogrudan
etkiledigini vurgulanmistir. Calismada, karbonhidrat alimmin enerji depolarinin
korunmasima yardimci oldugu, protein tiikketiminin ise kas yenilenme siirecini
hizlandirdig1 belirtilmektedir. Ayrica, yeterli yag alimimin hormon dengesini
koruyarak uzun vadede dayanikliligi artirdigi ifade edilmektedir (Thomas ve
ark.,2016).

Sporcularin karbonhidrat tiiketimi ile ilgili yapilan bir ¢aligmada, glikojen
depolarinin antrenman 6ncesi dolu olmasinin, dayaniklilig1 6nemli 6lciide artirdiginm
gostermektedir. Arastirmaya gore, antrenman Oncesi yeterli miktarda karbonhidrat
tilketen sporcular, diisiik karbonhidrat tiiketen sporculara kiyasla daha uzun siire
dayaniklilik  sergileyebilmektedir. Boylece kaslardaki glikojen depolarinin
dolulugunun kas yorgunlugunu geciktirdigini ve egzersiz siiresince enerji saglayarak
performanst  korudugu vurgulanmigtir (Jeukendrup,2017). Yeterli miktarda
karbonhidrat tiiketimi uzun suren oyun tempolarinda satrang sporculari i¢in faydali

olabilir.

Campbell ve arkadaslarinin yaptiklar1 bir ¢alismada ise benzer sonuglar
bulunmustur. Giinliik yeterli ve dengeli beslenmenin, sporcularin glikojen depolarini
optimum seviyede tutarak dayamkliligi artirdigini ortaya c¢ikarmustir. Ozellikle
antrenman Oncesi karbonhidrat agisindan zengin 6giinlerin, egzersiz siiresince enerji

seviyelerini korudugu ve performansi artirdigi belirlenmistir (Campbell ve ark.,2020).

Diger bir ¢aligmada ise yeterli karbonhidrat alimi disinda ayrica yeterli mikro
besin alimimin sporcularin antrenman verimliligini ve toparlanma siireglerini
iyilestirdigi vurgulanmustir. Ozellikle demir, kalsiyum ve D vitamini gibi besin

Ogelerinin eksikliginin, enerji metabolizmasini olumsuz etkileyerek odaklanma
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stiresini kisaltabilecegi belirtilmistir. Uzun siiren miisabakalarda satrang sporcularinin
biligsel performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in bu durum 6nemli olabilir (Holway ve
ark.,2011) Arastirmalar ayrica, omega-3 yag asitleri ve B vitaminlerinin hafiza, dikkat
ve biligsel iglevler iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Gomez ve ark.,

2008).

Fiziksel aktivitenin istah tizerindeki etkilerini inceleyen baska bir ¢alismada ise
diizenli egzersiz yapan bireylerin daha dengeli bir beslenme aligkanlig1 gelistirdigi
bulunmustur. Buna karsin, yetersiz fiziksel aktivitenin, diizensiz 6giin tiikketimi ve
diisiik enerji alimi ile iliskilendirildigi belirtilmistir (Blundell ve ark.,1998).
Calismamizda da beslenme- egzersiz puanlari diisiik olan sporcularin biiyiik bir

kisminin obeziteye egilimli grup olan “hafif sisman” araliginda oldugu saptanmistir.

Sporcularin psikolojik yeme davranislari lizerine yapilan bir ¢alismada, stres ve
duygusal yeme egiliminin sporcularin beslenme diizenini olumsuz yonde
etkileyebilecegini ve dengesiz beslenmeye yol agabilecegini belirtmektedir. Ozellikle
yogun antrenman programlarina sahip sporcularda, stresin asir1 yemek yeme veya
istahsizlik gibi dengesizliklere sebep oldugu goézlemlenmistir (O'Connor ve
ark.,2021). Arastirmamiz sonucunda sporcularin satran¢ yasi diistiikge psikolojik
yeme davraniglarinin arttigi saptanmistir. Bu durum iizerinde yeni baglayan satrang

sporcularinin yogun antrenman programlari ve stres faktorii etkili olabilir.

Ince tarafindan yapilan bir calismada ise psikolojik yeme davranisi ve
sporcularin performans: incelenmistir. Arastirma sonucunda duygusal yeme ve
duygusal istahin sporcularin performansi ve basarisi izerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugu belirtilmistir. Ayrica duygusal istah arttik¢a duygusal yeme davraniglarinin da
arttig1 ve bu durumun sporcularin enerji dengesi ile performanslarini olumsuz yonde
etkiledigi ortaya konmustur. Calismamizda da benzer sonuglar saptanmistir.
Sporcularin UKD puanlari arttikga psikolojik yeme davraniglarinin  azaldig
saptanmistir. Ayrica milli sporcularin bu davranislarinin diger sporculara gore daha az

oldugu bulunmustur (ince,2023).
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6.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, Milli satrang oyuncularinin performans diizeyleri; yas, cinsiyet,
BKi ve Beslenme-Egzersiz Davramisi bakimindan  degerlendirilmis  ve
karsilagtirilmistir. Sporcularin biiyiik bir kismmin normal BKI araliginda oldugu
saptanmis ve sporcularin performans seviyeleri ile beslenme-egzersiz davraniglar
arasinda negatif yonde bir iligki bulunmustur. Calismamizda satrang yast gruplari ve
UKD puan gruplarn ile beslenme ve egzersiz davramislart arasindaki iliski

incelendiginde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur.

0-3 yil arast1 satrang yas grubu, psikolojik/bagimli yeme davraniglari ve saglikli
beslenme-egzersiz davraniglari agisindan daha yiiksek skorlara sahipken, 7 yil ve {izeri
satrang yas grubu ise daha diigiik skorlara sahiptir. Sagliksiz beslenme-egzersiz
davraniglar1 ve 6giin diizeni agisindan bakildiginda 7 yil ve iizeri satrang yas grubu

daha diisiik skorlara sahiptir.

Bu bulgular, daha fazla satrang deneyimine sahip olan sporcularin, beslenme
ve egzersiz aligkanliklariin daha diger gruplara gore daha yetersiz oldugunu

gostermektedir.

Satran¢ yasinin, sporcularin beslenme ve egzersiz davraniglarina etkisi
incelendiginde, sporcularin beslenme diizenlerini ve saghk aligkanliklarim

gelistirebilmek i¢in miidahalelere ihtiya¢ duyulabilecegi sonucuna ulagilabilir.

Calismamizda UKD puani yliksek olan sporcularda psikolojik/bagimli yeme
davranis1 ve toplam beslenme-egzersiz puani diger gruplara gére anlamli olarak pozitif
yonde iliski bulunurken saglikli beslenme sagliksiz beslenme, beslenme-egzersiz
davraniglart ve 0glin diizeninde anlamli bir fark bulunamamustir. Sporcularin

performansi arttik¢a bu davraniglarinda da belirli diistisler gozlemlenmistir.
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Sporcular milli sporcu olup olmama durumuna gore incelendiginde milli
sporcu olmayan grubun psikolojik/bagimli yeme davranislarinin, saglikli beslenme-
egzersiz davranmiglariin, sagliksiz  beslenme-egzersiz  davramislarinin, 6giin
diizenlerinin ve toplam beslenme-egzersiz puanlarinin daha yiliksek oldugu

goriilmiistiir.

Milli sporcularin ise dzellikle saglikli beslenme-egzersiz davranis1 ve 6giin
diizeni skorlar1 anlamli derecede milli sporcu olmayan gruba gére daha diisiik oldugu
saptanmigtir. Fakat milli sporcularin psikolojik/bagimli yeme davraniglarinin diger

gruplara gore daha az oldugunu saptanmustir.

Ozetle saglikli beslenme ve diizenli bir fiziksel aktiviteye sahip olmanin
oyuncu performansi iizerinde olumlu ve olumsuz etkileri oldugu, UKD puaniyla

anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmaistir.

Tiirkiye’de daha Once satrang oyuncularinin beslenme ve egzersiz
durumlarmin birlikte, ulusal kuvvet derecesi ve diger degiskenler agisindan inceleyen
bir ¢alisma veya arastirma yapilmamistir. Bu nedenle, ¢alismamiz, gelecekte
yapilacak arastirmalara rehberlik edecek nitelikte olup, literatiire anlamli bir katki

saglayacaktir.

Oneriler:

-Sporculara saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarinin oyun

performanslari iizerindeki olumlu etkileri hakkinda bilinglendirilmelidir.

-Sporcular, diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarini  benimsemeye

yonlendirilmelidir.

-Sporcularin antrendr ve ebeveynleri bilinglendirilmelidir.
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- Beslenme diizenlerini iyilestirmek i¢in sporcularin sporcu diyetisyenleri ile

calismalar tesvik edilmelidir.

- Psikolojik yeme davraniglarin1 daha da iyilestirmek icin sporculara yonelik

psikolojik destek programlari uygulanabilir.

-Sporcularin sagliksiz beslenme-egzersiz davranislarini azaltmak igin bireysel

danigmanlik ve grup ¢alismalari uygulanabilir.

- Sporcular i¢in antrenman ve miisabaka programina uygun 6giin planlamalari

yapilabilir.
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8.EKLER

EK 1: Veri Toplama Formu

SATRANC SPORCULARINDA BASARI DUZEYi, BESLENME VE EGZERSIZ DAVRANISLARI
ARASINDAKI IiLISKIiNIN INCELENMESiI ANKETI

Ad Soyad:

Dogum tarihi

(giin/ay/yil):

Cinsiyet:

Boy(cm):

Kilo(kg):

Egitim Diizeyi:

Kag yildir satrang oynuyor?
UKD (Ulusal Kuvvet Derecesi)
Giinliik Ortalama Satrang
Oynama Siiresi:

5 < 5
285 (ys|dsl8s
BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGI g = 8%‘ & —g o -E‘ g ‘;

1. Hergtin dizenli kahvalt yaparim. 1 2 3 4 5
2. Herglin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
3. Hergtin aksam yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
4. Ogunlerimi her gin ayni saatlerde yerim. 1 2 3 4 5
5. Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli yerim. 1 2 3 4 5
6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 3 4 5
7. Ders calisirken (Zihinsel olarak yogun calishgim zamanlarda) 1 2 3 4 5
cogunlukla birseyler yerim.
8. Atistirmak icin yemeklerden sonra ve aralarda 4-5 kez 1 2 3 4 5
buzdolabina giderim.
9. Her gin cips, kuruyemis cikolata gibi yiyecekleri yerim. 1 2 3 4 5
10. Tok oldugum halde sunulan- teklif edilen yiyecekleri yerim. 1 2 3 4 5
11. Oguin aralarinda sandvic, biskvi, simit tlru yiyeceklerden 1 2 3 4 5
yerim.
12. Her giin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim. 1 2 3 4 5
13. Oguin aralarinda siit, ayran ve taze meyve suyu icerim. 1 2 3 4 5
14. Ogun aralarinda mesrubat ve gazoz icerim. 1 2 3 4 5
15. Her giin cay/ kahve icerim. 1 2 3 4 |5
16. Yiyeceklerimi cok iyi ¢cignerim. 1 2 3 4 5
17. Yemek yeme stirem sik sik degisir. 1 2 3 4 5
18. Yemegimi 20 dakikadan kisa stirede bitiririm. 1 2 3 4 5
19. Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir. 1 2 3 4 5
20. Yemek tabagima cok yemek doldururum. 1 2 3 4 |5
21. Ogunlerimde ne yiyecegimi planlarim. 1 2 3 4 5
22. Sevdigim bir yiyecegi miktarini ayarlamadan bitirinceye kadar 1 2 3 4 5
yerim.
23. Ogle ve aksam yemeklerinde birer porsiyon sebze yemegi veya 1 2 3 4 5
salata yerim.
24. Gun icinde lic adet meyve yerim. 1 2 3 4 5
25. Gunde 1.5-2 litre su icerim. 1 2 3 4 5
26. Sut, yogurt, ayran, peynir gibi besinleri her giin yerim. 1 2 3 4 5
27. Haftada en az (g glin, 6glinlerimde et, tavuk veya balik yerim. 1 2 3 4 5
28. Nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru baklagillere 1 2 3 4 5
oOglnlerimde yer veririm.
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yaparim.

29. Ekmek, pilav, makarna, borek tir( yiyeceklere 6glinlerimde yer | 1 2 3 4 |5

veririm

30. Her gtin tatl tiirdi yiyeceklerden yerim. 1 2 3 4 |5

31. Her guin 6glnlerimde yagve yagl yiyeceklere yer veririm. 1 2 3 4 |5

32. Beslenmemde diyet olarak hazirlanmis triinlere sik sik 1 2 3 4 |5

yer veririm.

33. Gida drinlerinin tizerindeki besin 6gelerini gosteren 1 2 3 4 |5

etiketleri okurum.

34. Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir. 1 2 3 4 |5

35. Arkadaslarimla beraberken daha fazla yemek yerim. 1 2 3 4 |5

36. Tek basima oldugum zamanlarda daha fazla yerim. 1 2 3 4 |5

37. Uziildigim zamanlarda daha ¢ok yemek yerim. 1 2 3 4 |5

38. Sinirlendigim zamanlarda yemek yemek beni yatistirir. 1 2 3 4 |5

39. Cozemedigim bir sorunum oldugunda daha fazla yemek 1 2 3 4 |5

yerim.

40. Spor veya fiziksel egzersiz yapmak icin her firsati 1 2 3 4 |5
| degerlendiririm

41. Hareket miktarimi artiracak davranislarda bulunurum. 1 2 3 4 |5

(alisveris yapmak, okula ytriimek gibi)

42. Kisa mesafe de olsa otobis, araba, dolmus, gibi araclara 1 2 3 4 |5

binerim.

43. Bina iginde ust katlara gikarken veya inerken merdiven 1 2 3 4 |5

yerine asansori kullanirim.

44, Spor veya fiziksel egzersiz yaptiktan sonra kendimi daha iyi 1 2 3 4 |5

hissederim.

45. Haftada en az 3 glin yarimsar saat spor veya fiziksel egzersiz 1 2 3 4 |5

Anketimize katildiginiz icin tesekkiir ederiz.
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EK 2: Etik Kurul

Evrak Tarih ve Sayisi: 26.02.2024-678

T.C.

BANDIRMA ONYEDI EYLUL UNIVERSITESI REKTORLUGU
) SAGLIK BILIMLERI GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
/ TOPLANTI TUTANAGI

GUNDEM: Dog. Dr. Bekir CAR'in 2024 -4 numarali bagvurusunun degerlendirilmesi

KARAR: Etik Kurulumuzun 19.02.2024 tarihinde saat 14.00'te yapilan 2024-2 sayili toplantisinda Dog¢. Dr. Bekir CAR
danismanliginda Zeynep Nisa Nur DUVAN tarafindan yiiriitiilmesi planlanan 2024-4 basgvuru sayili "' Milli Satrang¢ Sporcularinda

Basar1 Diizeyi, Beslenme ve Egzersiz Davramslar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi " konulu calisma etik agidan uygun
bulunmustur.

Komisyon Bagkani

Pin Kodu 41272 Belge Dogrulama Adresi: https //nurkiye. gov tr/ebd?eK=5658& eD=BS54F VSET4

Adres Yen: Mahalle Sehit Astsubay Mustafa Soner Varlik Caddest
No:77 Bandirma/BALIKESIR

Telefon:02667170117 Faks 02667170030
e-Posta:sagbiletik@bandima edu.tr

Kep Adrest bandirmaonyedieylul @hs0 1 kep tr

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Evrak sorgulamas: https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5658&eD=BS54FVSEJ4&eS=678 adresinden yapilabilir.



EK 3: Arastirma Izni

TURKIYE SATRANC FEDERASYONU
BASKANLIGI

Say1 : E-88054447- 1277 05.08.2024
Konu : Anket Calismast

BANDIRMA ONYEDI EYLUL UNiVERSITESI REKTORLUGU’NE

figi: a)22.07.2024 tarih ve 143620 sayil yazimz. )
b) GSB Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Midiirligiinin 25.07.2024 tarih ve
8241514 sayih yazisi.

Universiteniz Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor tezli yiiksek lisans
programu 215115001 numarali &grencisi Zeynep Nisa Nur DUVAN' i, Dog. Dr. Bekir CAR
damismanh@inda  yiiriitmekte oldugu "Milli Satrang Sporcularinda Basari Diizeyi,
Beslenme ve Egzersiz Davranislar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi" adli tez caligmasina
yonelik olarak sporcularimiza uygulanmak istenilen anket galigmasi federasyonumuz
tarafindan uygun degerlendirilmistir.

Bilgilerinize arz ederim.

(_/ ‘Genel Sekreter

)

s A
TURKIYE $ BANKASI

Milrsel Ulug Mahallesi 931. Cadde No:14 Cankaya/ANKARA

‘Telefon : Fak
v clefon : +90 312 309 75 94 Faks : +90 312 310 96 20 Gsm : +90 530 770 65 00 E-Posta : tsfi@tsf.org.tr Web :www.isforg.tr

Soaned with

Bl CANECANNEr 1 e tarand
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EK 4: Resimler
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1- Bireysel Bilgiler
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Meslegi: Diyetisyen/Antrenor

Uyrugu: T.C.

EGITIM

Lisans: Kayseri Nuh Naci Yazgan Universitesi 2018

MESLEKI DENEYIM

Diyetisyen, Antrenor
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