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OZET

Taekwondo Sporcularinin Endise ve Miicadele Diizeylerine Tliskin
Goriisleri ve Ergojenik Destek Uriinleri Kullanimi Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi

Resat ALTUN

Bu arastirmada taekwondo sporcularinin endise ve miicadele diizeylerine iliskin goriisleri
ve ergojenik destek triinleri kullanim1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Calismaya Tiirkiye’deki spor kuliiplerinden tackwondo sporu yapan 14 ile 20 yas grubu
arasindaki 443 kadin 174 erkek goniillii sporcu katilmistir. Calismada kisisel bilgi formu,
sporcu besin destegi tutum faktorleri dlgegi ve sporda miicadele ve endise Olgegi
kullanilmigtir. Tiim bu formlar araciligiyla elde edilen veriler Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS) 26.0 yaziliminda analiz edilmistir. Analizler yapilirken
tanimlayici istatistiklere ek olarak parametrik testlerden gruplar arasi farkliliklarin tespit
edilmesi admna t-testi ve anova kullanilirken, iligki testlerinden pearson korelasyon
uygulanmustir. Ilgili testler araciligiyla yapilan sinamalar neticesinde; sporcularin besin
destegine yonelik tutumlar1 incelenmis ve cinsiyet, sporculuk siiresi, spor yapma amaci
ile beden kiitle indeksi (BKI) gibi degiskenlere bagli olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur. Ayn1 zamanda katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlari cinsiyet
ve millilik durumuna gore anlaml farklilik gosterirken, sporculuk siiresi, BKI ve yasa
gore anlamli farklilik bulunmamistir. Ayrica besin destegine iliskin fayda boyutu ile
endise ve miicadele arasinda diisiik diizeyde pozitif iligski tespit edilmis, diger alt
boyutlarla anlamli iliski gézlenmemistir. Bu bulgular dogrultusunda sporda endise ve
miicadele ile ergojenik destek konularinda sporcularin farkindaligini artirmak amaciyla

seminerler diizenlenmesi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporda Miicadele, Sporda Endise, Tackwondo, Ergojenik Besin
Destekleri Tutumu



ABSTRACT

An Examination of the Relationship Between Taekwondo Athletes’
Views on Anxiety and Struggle Levels and the Use of Ergogenic Aids

Resat ALTUN

The aim of this study is to examine the relationship between tackwondo athletes’ views
on their levels of anxiety and struggle and their use of ergogenic aids. The study sample
consisted of 443 female and 174 male volunteer athletes aged between 14 and 20 who
practice taekwondo in sports clubs across Turkey. A personal information form, the
Athlete Nutritional Supplement Attitude Factors Scale, and the Sport Struggle and
Anxiety Scale were used in the study. The data obtained through these instruments were
analyzed using the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 26.0 software. In
addition to descriptive statistics, t-test and ANOVA were used to determine differences
between groups among parametric tests, while Pearson correlation were applied to
examine relationships. As a result of these analyses, athletes’ attitudes toward nutritional
supplementation were examined, and significant differences were found based on
variables such as gender, duration of athletic experience, purpose of sports participation,
and body mass index (BMI). Furthermore, participants’ scores on struggle and anxiety in
sports showed significant differences according to gender and national team status,
whereas no significant differences were found with respect to duration of athletic
experience, BMI, or age. Additionally, a low positive correlation was found between the
benefit subdimension of nutritional supplement attitudes and anxiety and struggle, while
no significant relationships were observed with other subdimensions.

In light of these findings, it is recommended that seminars be organized to increase

athletes’ awareness regarding anxiety, struggle, and the use of ergogenic aids in sports.

Keywords: Struggle in Sports, Anxiety in Sports, Taekwondo, Attitudes Toward

Ergogenic Nutritional Supplements
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1
GIRIS

Performans sporcularini etkileyen temel unsurlarin basinda beslenme, dogru antrenman
ve genetik yap1 gelmektedir. Sporcu performansinin iist diizeye erismesinde antrenman
durumu, fizyolojik ve biligsel faktorler, beslenme durumu, toplumsal faktdrler, sporculara
ozgii 6zellikler rol oynamaktadir. Bu 6zelliklerin hangisinin maksimum seviyede sporcu
performansinda daha etkili oldugunu sdylemek zordur. Fakat enerjisi yetersiz olan,
sagliksal sorunlar1 olan performans sporcusundan yiiksek bir basari beklenilemez
(Pehlivan, 2005). Basar1 odakli sporcular kisisel performanslarini iist diizeye ¢ikarmak
icin vakitlerinin biiyiik bir kismimi spor salonlarinda antrene olarak gegirmektedirler.
Antrene olmak igin ¢ok caba sarf edilmektedir. Bu yogun antrenmanlarda iist seviyede
performans sergileyebilmek i¢in dogru bir beslenme programi uygulamak O6nem
tasimaktadir.  Sporcular saglikli beslenmeye hakim olup, kilolarin1 kontrol altina
alabildiklerinde performanslari olumlu yonde gelisecegi ongoriilmektedir (Senel vd.,
2004). Bayram ve Oztiirkcan (2020), ergojenik destek iiriinlerini is iiretiminde ve isin
yaptlma asamasinda yardimci bir yontem veya tamamlayict bir faktor olarak
tanimlamislardir. Ergojenik destekler ayn1 zamanda yorgunlugun minimuma indirilmesi,
toparlanmanin maksimum seviyeye cikarilmasi ve sportif performansin en iist seviyeye
ulasmasi gibi bircok amagcla kullamlabilecegini belirtmislerdir (Bayram ve Oztiirkcan,
2020). Spor alaninda bagari, iist Seviye antrenman ve genetik yapiyla iligkili olup; bu
kriterleri tagiyan sporcularin amaci daha iyi olmakken, diger sporcular ise segkin seviye
sporcu ¢iktilarina yetisebilmek amaciyla ergojenik destekleri kullanirlar (Yalniz ve
Glindiiz, 2004). Sporun temel yapisinda, hep miicadele ve miicadeleyle birlikte gelen
gerilimler vardir (Filiz, 2002). Bu gerilimlerin en aza indirgenmesi bedensel olarak teknik
ve taktik antrenmanlardan harig¢ zihinsel antrenmanlarla da desteklenmesi gerekmektedir
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Ciinkii sporun temelinde yer alan miicadeleci hali
sporcuyu hem fiziksel hem de psikolojik sekilde etkileyebilmektedir (Ozgiir vd., 2016).
Endise kavram1 yogun miicadelenin getirmis oldugu bir ¢iktidir. Endise kelime olarak;
“kontrol edilmesi zor, negatiflik veya kararsizlik olarak anlasilan gelecekteki bir durumla
alakali olumsuz duygu yogunlugu, fikir ve imge” seklinde anlatilmistir (Borkovec vd.,
1998). Sporda kuvvetli iligkisi olan endise ve miicadele kavramlarina teorik yonden

baktigimizda spesifik olarak Jones’un (1995), “Sporcularda Miicadele ve Endise Teorisi”

1



karsimiza ¢ikmaktadir. Bu hipoteze gore sportif alanda sporculardaki rekabet ortami
olusunca iki tiir sonug ortaya ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki miicadele olup ikincisi ise
endisedir. Miicadele ve endise, sadece belirsiz ve riskli sartlarda olusan duygular olarak
ifade edilmektedir. Riskin goriilmedigi durumlarda sporcu miicadele etme ihtiyaci
duymaz ve dolayisiyla endiselenmez (Blascovich vd., 2004). Bu durum sportif ortamda
genelde gbzlenmis ve yapilan arastirmalarda sonuglar 6zellikle bireysel miicadele s6z
konusu olan spor branslarinda yaygin bir sekilde goriilmiistiir. Tackwondo, binlerce yillik
bir ge¢mise sahip olan ve kokenleri Kore'ye dayanan bir doviis sanatidir. Modern
zamanlarda, olimpik bir spor dali olarak diinya genelinde milyonlarca insan tarafindan
uygulanmakta ve sevilmektedir (British Taekwondo, 2023). Giliniimiizde profesyonel bir
spor dal: olma yolunda emin adimlarla ilerlemektedir (Tahir vd., 2021). Taekwondo sporu
fiziksel dayanikliligi, esnekligi, hiz ve refleksleri gelistiren yogun bir antrenman siireci
gerektirmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu nedenle, sporcularin hem fiziksel hem
de psikolojik olarak en iist diizeyde performans gostermeleri beklenmektedir (Hanton ve
Fletcher, 2005). Ancak, yiiksek performans beklentileri ve yarisma baskisi, sporcular
lizerinde 6nemli bir psikolojik yiik olusturabilmektedir (Arslan vd., 2021). Ozellikle,
miisabaka dncesi ve sirasinda yasanan endise (anksiyete), sporcularin performanslarini
ciddi sekilde etkilemektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Anksiyete, sporcularin
odaklanma yeteneklerini azaltmakta motor becerilerinde bozulmalara yol agmakta ve
genel performanslarini diigirmektedir (Williams ve Krane, 2021). Bu nedenle,
sporcularin endise diizeylerini yonetmeleri basarili bir performans gostermelerinin
anahtarlarindan biridir (Hanton ve Fletcher, 2005). Bu baglamda, ergojenik destek
tirtinlerinin  kullanimi, sporcularin performanslarini artirmak ve psikolojik baskiy1
hafifletmek amaciyla yaygin olarak basvurduklari bir yontemdir (Burke ve Deakin,
2015). Ergojenik destek iirtinleri; vitaminler, mineraller, aminoasitler, protein tozlari ve
enerji icecekleri gibi ¢esitli besin takviyelerini igermektedir (Kreider vd., 2010). Bu
iriinler, sporcularin dayanikliliklarini artirmak, yorgunlugu geciktirmek ve antrenman
sonrasi toparlanma siireglerini hizlandirmak i¢in kullanilmaktadir (Backhouse vd., 2013).
Bu baglamda degerlendirildiginde ¢alismanin amaci, tackwondo sporcularinin endise ve
miicadele diizeyleri ile ergojenik destek {irtinleri kullanimi arasindaki iliskiyi
incelemektir. Bu alanda yapilan Onceki arastirmalar, sporcularin performanslarini
optimize etmek i¢in ergojenik destek iiriinlerine yoneldiklerini gostermektedir. Ancak, bu
tirtinlerin kullaniminin sporcularin psikolojik durumlari tizerindeki etkileri hakkinda

siirli sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alisma, alan yazindaki bu boslugu doldurmay1
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ve sporcularin endise ve miicadele diizeyleri ile ergojenik destek iiriinleri kullanimi
arasindaki dinamikleri ortaya koymayi hedeflemektedir. Ayrica, bu ¢aligmada sporcularin
miicadele diizeylerinin de ergojenik destek triinleri kullanimina nasil etki ettigi de
incelenmis olup yiiksek rekabet diizeyine sahip sporcularin performanslarini maksimize
etmek i¢in bu tiir destek liriinlerine yonelme olasiliklar1 degerlendirilmistir. Sonug olarak,
aragtirmanin bulgulari, tackwondo sporcularinin performanslarini artirma stratejilerini
daha iyi anlamak ve gelistirmek icin 6nemli bilgiler saglayamaktadir. Ayrica, spor
psikolojisi ve beslenme bilimleri alaninda yeni arastirma konularina 1sik tutarak,
sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarin1 optimize etmelerine yardimci

olacak oneriler sunulmustur.

1.1. Problem Ciimlesi ve Hipotezler

Taekwondo sporcularinin endise ve miicadele diizeylerine iliskin goriisleri ve ergojenik

destek iirtinleri kullanimi arasinda iliski var midir?

-Sporcu besin destegi tutum faktorleri ve sporda miicadele ve endise arasinda anlamlilik

var midir?

-Sporcu besin destegi tutum faktorleri ile sporda miicadele ve endise arasinda iligki var

midir?

-Sporcu besin destegi tutum faktorlerinde anlamlilik var midir?

-Sporcularin yasi ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle arasinda iligki var midir?

-Sporcularin kilosu ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle arasinda iliski var midir?

-Sporcularin cinsiyeti ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle arasinda iligki var

midir?

-Sporcularin, sporculuk yaptig: siire ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle arasinda

iligki var midir?

-Sporcularin tackwondo sporunu yapma amaci ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle

arasinda iligki var midir?



-Sporcularin millilik durumu ile sporcu besin destegi tutum faktorleriyle arasinda iliski

var midir?

-Sporcularin millilik durumu ile sporda miicadele ve endise durumlari arasinda bir iliski

var midir?

-Sporcularin tackwondo sporu yapma amaci ile sporda miicadele ve endise durumlari

arasinda bir iligki var midir?

-Sporcularin, sporculuk yaptigi siire ile sporda miicadele ve endise durumlari arasinda bir

iliski var midir?

-Sporcularin cinsiyeti ile sporda miicadele ve endise durumlar1 arasinda bir iligki var

midir?
-Sporcularin kilosu ile sporda miicadele ve endise durumlari arasinda bir iliski var midir?

-Sporcularin yasi ile sporda miicadele ve endise durumlari arasinda bir iliski var midir?



2
KAVRAMSAL CERCEVE

2.1 Taekwondo Kavrami

2.1.1 Taekwondo Kavraminin Tanimm ve Tarihsel Gelisimi

TAE ayak anlamina gelirken, KWON el anlamina gelmektedir. Ahlak ve fazilete ulasmak
icin DO, bir diistince bi¢imidir (TTF, 2024). Tackwondo, yirmi yil1 agkin bir siiredir
Kore'de gelistirilmis ve simdi diinya ¢apinda taninan bir savunma sporudur. Bu spor
rakibe kars1 savunma ve saldir1 hareketlerini iceren miisabakada el ve ¢iplak ayaklarla
miicadele edilmektedir (Ramazanoglu, 1989). Taekwondo'nun tiim teknikleri,
diismanlara karst savunma amaciyla gelistirildigi giinden bu yana, savunma
potansiyelinin  netlestigi  temel iizerine kuruludur (Ramazanoglu, 1989).
Taekwondocularin savunma yapmak i¢in gelistirilmis fiziksel gii¢leri, kendilerine olan
giivenleri ve genel olarak herkese saygili ve islerinde disiplinli olmalar1 i¢in viicutlarinin
biitlin organlarini gelistirmislerdir. Taekwondo sporu yapan bir sporcu, biitiin viicudunu
savunmak i¢in kullanir. Diismanlari; rakibin kullanabilecegi biitlin uzuvlar ve organlari
kolayca engelleyebilir ve etkisiz hale getirebilir (Ramazanoglu, 1989). Taekwondo,
Kore'den gelen bir miicadele sporu olup, giiven, sorumluluk, is birligi, arkadaslik ve
liderlik gibi 6zellikleri gelistirir (Karanfilci vd., 2013). Bu spor, teknik hareketlerden
olusur ve basarili olmak icin tiim kaslarin ve eklemlerin hareket halinde olmas1 gerekir
(Tel, 2008). Kyorugi, Poomsae, Hosinsul ve Kyukpa olmak tizere dort disiplini vardir,
ancak yalmizca ilk ¢ disiplinde miisabakalar yapilmaktadir. Kyorugi, Onceden
belirlenmis kurallara gére rakibe karsi iistiin gelmek i¢in ¢iplak el ve ayak kullanilarak
savunma ve hiicum teknikleri kullanilmaktadir. Poomsae performansi, hayali bir rakibe
kars1 hiicum ve savunma teknikleri ile el ve ayak teknikleri kullanilmaktadir. Durus, yon
degistirme ve hareket agis1 da dnemlidir. Taekwonda sporunda gii¢ ve teknik, Kyukpa'da
cesitli seylerin kirilmast yoluyla gosterilmektedir. Hosinsul ise, resmi bir miisabakasi
yoktur ve ger¢ek hayatta kavga aninda kullanilabilecek tiim teknik hareketleri
igcermektedir (World Taekwondo [WT], 2024). Kyorugi, iki rakibin Taekwondo teknigini
kullanarak rakibi yenmeye c¢aligtiklar1 olimpik bir miisabakadir. Taekwondo'nun temel
disiplini Kyorugi'dir. Poomsae, bir gosteri disiplinidir ve doviis sporlar1 egitiminde ¢ok

onemlidir ancak gercek miicadelelerde pek kullanilmaz. Bu kisithilik, uygulamada gergek



bir rakibin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Poomsae ile miicadele ederken, ger¢ek
savunma ve hlicum becerilerine ihtiya¢ yoktur ¢iinkii hayali bir rakip ile miicadele
edilmektedir. Kyorugi ile Poomsae arasinda bir fark vardir (WT, 2024). Taekwondo
sporculart maclarinda beyaz renkli dobok giyerler, bu da temizligi ve saflig1 temsil eder;
kusak, kidemlerini gosterir; Tackwondo kaski, el ve ayak korumalari i¢in yelek ve kuki
kullanilir. Tackwondo magi, saygi ve sevgi anlamina gelen Tackwondo selamu ile baglar.
Ardindan iki dakikadan ti¢ raunt doviisiiliir ve bir dakikalik aralar vardir. Mag bittiginde
sporcular selamlanir, hocalar selamlanir ve mag¢ sona erdirilir. Tackwondo, Kore
kiiltiirintin kokli bir pargasi olarak uzun siiredir vardir. Daha 6nce savunma amaciyla
oynanan bir spor olarak kabul edilen Tackwondo, zamanla belirli kurallar gelistirerek
uluslararas1 kabul goérmiistiir (Sahin, 2002). Tackwondo, Kore savunma sanatlarinin
cesitli sekillerinden tiiretilmistir (Heller vd., 1998). Tae, tekme atma ve ayak anlamina
gelirken, kwon, el anlamina gelir ve yumruk atma anlamina gelirken, do, fazilete giden
yol anlamina gelmektedir. Tackwondo'da savunma yapmak i¢in silah kullanmadan
savasma yoOntemlerini icerir (Lewis, 1996). Miisabaka teknikleri 1950'lerde gelistirilmis
olup diinyanin en popiiler spor tiirlerinden biri haline gelmistir. Tackwondo sporcularin
anatomisi, spor tibbinda ve fizyolojide yeterince arastirllmamistir (Heller vd., 1998).
Farkl1 sporlarda yer alan sporcularin 6zelliklerini ¢ikarip ortaya koymak i¢in ¢ok sayida
aragtirma yapilmistir. Arastirmacilar, basar1 kelimesinden yola ¢ikip kriterleri ortaya
koymak ve bu oOzellikleri fiziksel ve zihinsel olarak tanimlamak i¢in {inlii sporcular
lizerine arastirmalar yapmaya c¢alismislardir (Tamer, 1995). Basari, bu tiir sporlarda
teknik yetenek ve taktik antrenmanlarinin yani sira aerobik ve anaerobik gii¢, hiz, viicut
yag orani, dayaniklilik, kas agis1 ve koordinasyon gibi bedensel faktorlerden once

gelmektedir (Akgiin, 1993).

2.1.2 Taekwondo Tarihgesi

Taekwondo savunma sanatlarinin en eskisi olarak bilinmekte ve M.O. yedinci yiizyilda
Kore yarimadasinda Kogureyo Hanedanlig1 tarafindan gelistirilmistir (Kose, 1997). Kore
yarimadasinda yasayan insanlar, o donemin ilk zamanlarinda hayvanlara kars1 miicadele
ederek savunma ve saldirnt stratejilerini  gelistirmislerdir. Kim'e (1995) gore,

tackwondonun eskiden "subak" "takkyon" ve "taekkyon", olarak adlandirilmistir. Insan,
disaridan gelen her tiirlii saldir1 ve benzeri durumlarda kagma, savunma ve egilme gibi
hareketlerde bulunmaktadir. Tackwondo, kendini korumak i¢in kullanilan gesitli viicut
sekillerini ve hareketlerini igerir (Boyali vd., 2008). Tackwondo, hem doviis (kyorugi)
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hem de hayali doviis ve gosteri (poomse) miisabakalarinin hem bolgesel hem de ulusal
hem de uluslararasi diizeyde planli, programli ve diizenli olarak diizenlenmesine ragmen,

sadece doviis dali olimpik bir daldir (Park ve Seabourne, 1997; Tel, 2008).

2.1.3 Taekwondo’nun Tiirkiye’de Gelisimi

1980'e kadar Tackwondo bransi Karate ve Judo Federasyonu olarak bilinmekteydi. Beden
Terbiyesi Genel Miidiirii Yiicel Seckiner ve Ismet Iraz tarafindan kendi bransina ait bir
federasyon haline getirilmistir. Prof. Dr. Esen Beder, Taekwondo Federasyonu’nun ilk
baskan1 olarak seg¢ilmis olup Esen Beder sonrasi federasyon baskanligi Cengiz Yagiz
tarafindan yiiriitiilmiistiir. Dog. Dr. Metin Sahin, 2004 yilinda bagkanlik gorevini alarak
devam ettirmis ve 2024 yil1 itibariyle yeni bagkanlik gorevine Bahri Tanrikulu baslamis
olup bu gorevi hala siirdiirmektedir. Taekwondo'nun olimpik bir spor olarak kabul
edildigi 2000 Sidney Olimpiyatlarinda, diinya ve Avrupa sampiyonu Hamide Bigkin
Cetiner Olimpiyat 3'inciiliigli elde ederek bir ilki gergeklestirmistir. Bahri Tanrikulu,
2004 Atina Olimpiyatlarinda diinya ve Avrupa sampiyonlugu kazanmistir. 2008 Pekin
Olimpiyatlarinda Azize Tanrikulu ve Servet Tazegiil 2 ve 3'linciiliik elde ederek 6nemli
basarilar elde etmislerdir. Servet Tazegiil, 2012 Londra Olimpiyatlarinda altin madalya
kazanarak bu bransta en bliylik basariya imza atmistir. Nur Tatar, 2012 Londra
Olimpiyatlarinda da 2. olmus ardindan 2016 Rio Olimpiyatlarinda basar1 elde eden Nur
Tatar 3. olmustur. Olimpiyatlarda madalya basarisin1 2020 yilinda Hakan Regber ve
Hatice Kiibra Ilgiin bronz madalya ile siirdiiriirken, 2024 yihinda Nafia Kus bronz
madalya kazanmistir. 2025 yilinda ise diinya sampiyonu olarak Nafia Kus iki yil st iiste
diinya sampiyonu olan ilk kadin taekwondocu iinvanini almistir. Ayrica takim halinde

Tiirkiye, diinya sampiyonu olmustur.

2.1.4 Taekwondo Organizasyonlari

Taekwondo, diinya c¢apinda bir¢ok farkli organizasyon ve federasyon tarafindan
yonetilmektedir. Bu organizasyonlar, Tackwondo'nun gelistirilmesi, yayginlastirilmasi
ve cesitli seviyelerde yarismalarin diizenlenmesi i¢in c¢aligmaktadir. Taekwondo'nun
uluslararas1 alanda taninmasi ve standardizasyonu, bu organizasyonlar sayesinde
miimkiin olmustur. Iste Taekwondo'nun énemli organizasyonlari:

Diinya Tackwondo (World Taekwondo- WT), Tackwondo'nun en biiyiik ve en yaygin
uluslararasi organizasyonudur. 1973 yilinda kurulan bu organizasyon, Tackwondo'yu

diizenli olarak olimpiyatlarda dahil olmak iizere diinya c¢apinda tanitmaktadir. WT,
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ozellikle olimpik Taekwondo kurallarini belirleyen ve bu sporun tiim diinyada ayni
standartlarla uygulanmasini saglayan organizasyondur.

Gorev ve Amaglar:

Diinya Tackwondo, Taeckwondo'yu olimpiyat sporlar1 arasinda yer almasini saglamak ve
gelisimini siirdiirmek amaciyla faaliyet gostermektedir.

Diinya capinda Taekwondo yarigmalarin1 diizenler ve bu yarigsmalara katilimi tesvik
etmektedir.

Taekwondo'nun standartlarin1 belirlemek ve sporcularin egitimine yonelik rehberlik
saglamaktadir (WT, 2020).

Uluslararas1 Taeckwondo Federasyonu (International Taekwondo Federation- ITF),
Taekwondo'nun geleneksel ve daha ¢ok teknik yonlerine odaklanan bir organizasyondur.
1966 yilinda General Choi Hong Hi tarafindan kurulan ITF, Taekwondo'nun ilk
organizasyonu olup, 6zellikle kareografik doviis, form ve teknik uygulamalar1 konusunda
yogunlagmaktadir.

Gorev ve Amaglar:

Taekwondo'nun geleneksel yonlerini korumak ve yaymak.

Taekwondo'nun teknik ve sanatsal yonlerini gelistirmek.

Diinyanin farkli koylerinde ve tilkelerinde Taekwondo egitiminin yayginlasmasini
saglamak (ITF, 2021).

Pan Amerikan Taekwondo Konfederasyonu (Pan American Taekwondo Union- PATU),
Amerika kitasindaki Tackwondo organizasyonlarini bir araya getiren bir federasyondur.
1984 yilinda kurulan PATU, bolgedeki sporcular i¢in egitim, yarigma ve gelisim firsatlari
sunmaktadir.

Gorev ve Amaglar: Pan Amerika bolgesindeki Taekwondo organizasyonlari ve sporculari
arasindaki is birligini gliglendirmek.

Amerika kitasinda Taekwondo'nun yayginlagsmasini saglamak.

Bolgesel Tackwondo sampiyonalar1 diizenlemek ve sporcularin uluslararast deneyim
kazanmalarin1 saglamak. (PATU, 2017).

Asya Taekwondo Konfederasyonu (Asian Taekwondo Union- ATU), Asya kitasindaki
Taekwondo organizasyonlarini birlestiren énemli bir kurulustur. 1975 yilinda kurulan
ATU, Asya'da Tackwondo'nun gelisimi i¢in ¢esitli organizasyonlar diizenlemekte ve bu
spor dalinin kita ¢apinda taninmasina katkida bulunmaktadir.

Gorev ve Amaglar:

Asya kitasindaki Tackwondo organizasyonlar1 arasinda is birligini tegvik etmek.
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Asya kitasinda Taekwondo sporunun daha genis bir sekilde yayilmasina yardimer olmak.
Bolgesel Tackwondo sampiyonalar1 ve turnuvalar diizenleyerek sporcularin gelisimini
saglamak. (ATU, 2018).

Avrupa Tackwondo Birligi (European Tackwondo Union- ETU), Avrupa'da
Taekwondo'nun organizasyonunu ve gelisimini saglayan baslica federasyondur. ETU,
1976 yilinda kurulmus olup, Avrupa'daki tiim Taekwondo organizasyonlarinin is birligi
iginde galismasini saglar ve kita capinda ¢esitli turnuvalar diizenlemektedir (ETU, 2021).
Gorev ve Amaglar

Avrupa'da Taekwondo'nun yayilmasini saglamak ve sporun gelisimine katki saglamak
Avrupa sampiyonalar1 diizenleyerek sporcularin gelisimini tesvik etmek.

Avrupa genelindeki Tackwondo organizasyonlari arasinda uyumlu bir yap1 olusturmak.

(ETU, 2021).

2.1.5 Tiirkiye’de Taekwondo Organizasyonlari
Tiirkiye’deki Tackwondo organizasyonlar1 olduk¢a genis bir yelpazeye yayilmaktadir.
Hem wulusal hem de uluslararas1 diizeyde pek c¢ok sampiyona ve organizasyon
diizenlenmektedir. Tiirkiye Tackwondo Federasyonu (TTF) tarafindan organize edilen bu
etkinlikler, tackwondo sporunun gelismesine ve sporcularin kendilerini géstermelerine
olanak tanimaktadir. Asagida Tiirkiye’de diizenlenen Taekwondo sampiyonalar1 ve
organizasyonlarinin daha ayrintili bir listesine yer verilmistir:

-Tiirkiye Taekwondo Sampiyonasi

Tirkiye Tackwondo Sampiyonasi, Tackwondo sporunun en prestijli ve en biiytlik
organizasyonlarindan biridir. Bu sampiyona, Tiirkiye’nin farkli bdlgelerinden gelen
sporcularin katilimiyla ger¢eklesmektedir. Sampiyonada dereceye giren sporcular, ulusal
takimlara sec¢ilme hakki kazanir ve uluslararasi organizasyonlara katilmaya hak
kazanirlar. Bu sampiyona, tiim yas gruplarina hitap eden farkli kategorilerde
yapilmaktadir.
Kategoriler: Gengler, Biiyiikler, Yildizlar, Minikler, Para-Taekwondo, Kuliipler,
Poomsae, Tiirkiye Agik Uluslararast Sampiyonasi
Organizator: Tirkiye Tackwondo Federasyonu (TTF)
Amag: Tirkiye'deki Taekwondo sporunun gelisimini tesvik etmek, milli takima sporcu
yetistirmek ve se¢mek, yeni yeteneklerin kesfedilmesini saglamak (Tiirkiye Tackwondo
Federasyonu (TTF), 2024).

- Tiirkiye Universiteler Aras1 Tackwondo Sampiyonasi
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Tiirkiye’de Tlniversiteler arasinda diizenlenen Taekwondo sampiyonasi, lniversite
ogrencilerinin katilimina agiktir. Her yil diizenlenen bu organizasyona katilim ytiksek
olup, sporcular tiniversitelerinin sampiyonluklar1 i¢in miicadele ederler. Bu sampiyonada
basarili olan sporcular, ulusal takima katilma hakki kazanmaktadirlar.
Kategoriler: Erkek ve Kadin Bireysel, Takimlar
Organizator: Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu (TUSF)
Amag: Universite dgrencileri arasinda Taeckwondo sporunu yaymak ve geng sporcularin
ulusal arenada kendilerini gostermelerini saglamaktir (Tusf, 2024).

-Tirkiye Okul Sporlar1 Tackwondo Sampiyonasi

Bu sampiyona, ilkokul, ortaokul ve lise 6grencileri i¢in diizenlenir. Ogrencilerin
yaslarina gore farkli kategorilerde yapilan bu yarismalar, geng sporcularin Taekwondo
sporuyla tanigmalarin1 ve yeteneklerini sergilemelerini saglar. Ayrica, bu sampiyonada
basarili olan sporcular, bolgesel ve ulusal sampiyonalara katilma hakki kazanmaktadir.
Kategoriler: Minikler, Yildizlar, Gengler, Lise seviyesindeki sporcular
Organizator: Tiirkiye Okul Sporlar1 Federasyonu
Amag: Geng yaslarda Taekwondo sporunu yayginlastirmak ve Ogrencilerin sporla

tanismalarin1 saglamaktir.

2.1.6 Taekwondo Teknikleri
Taekwondo'nun temel teknikleri, savunma, saldir1 ve hareket kabiliyeti gerektiren ¢esitli
manevralardan olusmaktadir. Bu teknikler, genellikle viicudun farkli bolgelerini hedef
alir ve doviis esnasinda biiyiik hiz, ¢eviklik ve denge gerektirir. Taekwondo'nun teknikleri
su sekilde siralanabilir:
-Teknik Vuruslar (Poomsae)
Poomsae, Tackwondo'nun temel hareketlerini igeren ve doviislin simiilasyonu olarak
yapilan bir tiir form c¢alismasidir. Taekwondo sporculari, bu belirli teknikleri 6grenir ve
uygular.
e Saldir1 Teknikleri:
o Yumruk: Tackwondo'nun temel el saldirisidir. Farkli gesitleribulunmaktadir: diiz
yumruk, alt yumruk ve ¢apraz yumruk.
o Tekme: Tackwondo'nun en karakteristik 6zelligidir. Tekmelerin farkli tiirleri vardir:
»  On Tekme: Yiiksek hizda yapilan, viicudun belirli bslgelerine vurulan 6nden yapilan
tekme.
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*= Yan Tekme: Viicudun yan tarafindan yapilan, genellikle karin veya bas bolgesine
yonelen tekme.

=  Donerek Yiiksek Tekme: Yiiksek hizda donen tekme. Taekwondo'nun en belirgin
tekme tiirtidiir.

= Asagi Tekme: Rakibin bacaklarina yapilan tekme.

o Geri Tekme: Donerek yapilan tekme mide seviyesine dogru yapilir. (Yalginkaya,
2014)

- Savunma Teknikleri
Savunma, Tackwondo'da vuruslar kadar 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu teknikler,
rakibin saldirilarina kars1 uygun yanitlari verme amacini tagimaktadir.

e Bloklar: Savunma i¢in kullanilan tekniklerdir. Bloklarin tiirleri sunlardir:

o Yukar Blok; Rakibin yiiksekten gelen yumruklarina ve ataklarina kars1 savunma.

o Orta Seviye Blok; Karsidan gelen bir saldiriy1 orta seviyeye i¢in yapilan bloktur.

o Diisiik Blok: Bacaklara ve belden asagiya yonelen ataklari engellemek i¢in yapilan
bloktur (Yalcinkaya, 2014).

- Viicut Hareketleri

Viicut hareketliligi, Tackwondo’da saldir1 ve savunmanin etkili olabilmesi i¢in
bliylik onem tagimaktadir. Donmeler, adim atmalar ve mesafeleri ayarlamalar bu
hareketlerin baglicalaridir.

o Donme Hareketleri: Taekwondo, doner tekme tekniklerinin ¢ogunlukla kullanildig:
bir doviis sanatidir. Bu hareketler, rakibin saskina donmesini saglar ve saldir1 sonrasi
savunma yapmak i¢in dnemlidir.

o Hizli Adimlar ve Mesafe Ayari: Hizli adimlar ve dogru mesafe, rakibe zarar vermek
ve ondan kagmmak i¢in kullanilmaktadir. Tackwondo’nun bir diger karakteristik
ozelligi, mesafe yonetimidir (Yalcinkaya, 2014).

- Yumruk ve Tekme Kombinasyonlari

Taekwondo’nun teknikleri sadece bireysel hareketlerle sinirli degildir. Cesitli
yumruk ve tekme kombinasyonlari, sporcularin rakiplerine karsi etkili bir sekilde
miicadele etmelerini saglamaktadir. Bu kombinasyonlar, doviis aninda hizla yapilir ve

rakibi yaniltmaya yonelik stratejiler icermektedir (Yalginkaya, 2014).

2.1.7 Taekwondo Kurallar:
Taekwondo, belirli kurallara dayali olarak yapilan bir doviis sporudur. Tackwondo’ nun

uluslararasi organizasyonlari, 6zellikle de Olimpiyat oyunlarinda gecerli olan bazi temel
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kurallar vardir. Bu kurallar, sporcularin giivenligini saglamak ve adil bir miicadele ortami1

yaratmak amaciyla belirlenmistir. Tackwondo doviisleri, bir miisabaka alaninda (dojang)

yapilir ve belirli zaman dilimlerine sahiptir. Genellikle miisabakalar 2 dakika siireyle 3

raunt tizerinden yapilir, her raunt arasinda bir dakika ara verilir. Bu siire, sporcularin en

iyi performansi sergilemelerini saglamak i¢in yeterlidir. Olimpiyat seviyesinde doviisler
ise 2 dakika boyunca hizli ve stratejik olmalidir (WT, 2024). Taekwondo'da puanlar,
belirli vurus tekniklerinin etkili olmasina gore verilir. Puanlama su sekilde yapilir:

o Tekmeler: Genellikle tekmeler, rakibin viicudunun belirli bolgelerine isabet ettiginde
puan alir. Karin bolgesine yapilan teknikler 2 puan, donerek yapilan teknikler 4 puan
olarak puanlandirilir.

o Bas Tekmeleri: Yiiksek tekme ile basa yapilan vurular daha fazla (3) puan getirir.
Donerek basa vurulan teknikler 5 puan getirir.

e Yumruklar: Yumruklar, rakibin gévdesine yapilir ve 1 puan degerindedir.

Savunmalar ve Bloklar: Savunma teknikleri dogrudan puan getirmez, ancak bu teknikler

rakibin saldirilarimi etkili sekilde engellediginde, rakip puan kaybi yasayabilir

(WT,2024). Taekwondo’nun kurallari, sporcularin agiri temas yapmasini engeller.

Kontrolsiiz hareketlerle rakibe zarar vermek disiplinsizlik olarak kabul edilmektedir.

Taekwondo, genellikle kontrollii ve teknik bir doviis sporudur, ancak zaman zaman sert

vuruglar gerekebilir. Bu tiir sertlik, sporcularin uzmanlik seviyesine gore denetlenir (WT,

2024). Tackwondo, sadece dovils degil ayn1 zamanda bir disiplin sporudur. Sporcular,

egitmenlerine ve rakiplerine saygi gostermek zorundadir. Doviis sirasinda, rakibin

hareketlerine dikkat edilir ve sporcunun etik dis1 davraniglar1 engellenir. Ayrica, faul
yapilan bir durumda hakem, sporcuyu uyarir ve gerektiginde diskalifiye edebilir.

Hakemler, Tackwondo miisabakalarinin diizenliligini saglamak i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Hakemler, rakiplerin performanslarini degerlendirir, puanlar1 sayar ve giivenligi saglar.

Miisabakalarda, hakemlerin verdigi kararlar genellikle son derece belirleyicidir (WT,

2024).

2.1.8 Taekwondo Malzemeleri

- Kiyafet Kurallar1 (Dobok)

Taekwondo'cularin giydigi 6zel kiyafete dobok denir. Dobok, geleneksel beyaz
veya mavi renklerde olabilir. Bir sporcu miisabakalarda dobok giyerken, belli kurallara
uymalidir. Ayrica, her sporcu kemer rengiyle gosterilen seviyeyi tasimaktadir. Kemer, bir

sporcunun Taekwondo’daki ilerlemesini ve yetenek seviyesini gésteren bir isarettir (WT,
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2024).

- Kusak

Kusak, tackwondo'da sporcunun seviyesini gosteren énemli bir malzemedir. Baslangic

seviyesindeki bir sporcu beyaz kusak ile baslar ve zorluk seviyesinin artmasiyla birlikte

kusag ilerleyerek koyu renklerle degisir. Kusak renkleri genellikle su sirayla ilerler:

Beyaz, Sari, Yesil, Mavi, Kahverengi, Kara. Her bir kusak seviyesi, sporcunun teknik

bilgi ve becerilerini simgeler (WT, 2024).

Kusagin Fonksiyonu:

e Seviye Gosterimi: Kusak, sporcunun egitimde ne kadar ilerledigini ve hangi seviyeye
ulagtigini gostermektedir.

e Motivasyon: Kusak degisimleri, sporcunun gelisimini simgeler ve ayni zamanda
motivasyon saglamaktadir.

-Koruyucu Ekipmanlar

Taekwondo, 6zellikle temasli bir spor oldugu i¢in sporcularin giivenligini saglamak adina

bir dizi koruyucu ekipman kullanilir. Bu malzemeler, sporcunun olas1 yaralanmalara karsi

korunmasina yardimei olur ve doviis sirasinda yapilan sert hareketler sirasinda giivenligi
artirir. Koruyucu ekipmanlar, Taekwondo'nun yarisma standartlarina gore genellikle

zorunludur (WT, 2024).

Koruyucu Ekipmanlar:

o Bas Koruyucu (Hogu): Tackwondo sporunda, basin korunmasi son derece 6nemlidir.
Bas koruyucu, sporcunun kafasina darbeler almasini engellemektedir. Miisabakalarda
ve antrenmanlarda bas koruyucu kullanilmasi genellikle zorunludur.

e Dizlik (Knee Pads): Dizlere alinan darbelerden korunmak amaciyla kullanilir.
Ozellikle tekme, diz saldirilar1 ve yere diisme durumlarina kars: dizlikler, sporcuyu
korur.

e El Koruyuculari (Eldivenler): Tackwondo’da, ellerle yapilan yumruklar ve savunma
hareketlerinden dolay1 el koruyucularinin kullanilmasi 6nemlidir. Bu eldivenler, el ve
parmaklara yapilan darbelerden korunmay1 saglamaktadir.

e Ayak Koruyucular: (Ayakkabilar ve Ayak Koruyucular): Tackwondo'nun temelinde
tekmeler yer aldig1 i¢in, sporcularin ayaklarmi korumak 6nemlidir. Ozellikle tekme
darbelerinin yogun olarak kullanildig1 bir sporda, ayak koruyuculari oldukga etkilidir.

e Doviis Pantolonu ve Koruyucu Sort: Bu malzemeler, 6zellikle bacak bdlgesine
alinacak darbelerden korunmayi amaglar. Pantolonun rahat yapisi ve esnekligi,

sporculara hareket 6zgiirliigii sunar.
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- Diger Ekipmanlar
Tekme Yastigr: Bu ekipman, tackwondo antrenmanlarinda kullanilan, yiiksek darbe
alabilen yastiklardir. Sporcular bu yastiklara tekme atarak gii¢lerini ve hizlarini
gelistirebilirler. Ayrica, teknik vuruslarin dogrulugunu test etmek i¢in de
kullanilabilirler.
Calisma Yastigi; Eldiven seklinde olan bu ekipmanlar, 6zellikle vurus hizini
gelistirmeyi amaglayan teknik antrenmanlarda kullanilir. Tekniklerin dogru bir
sekilde yapilmasini saglar.
Diisiis Yastig1; Tackwondo'da diisiis tekniklerinin giivenli bir sekilde yapilabilmesi
icin bu yastiklar kullanilir. Diisiislerden sonra yaralanma riskini minimize etmek igin
etkili bir ekipmandir (WT, 2024).

- Miisabaka Ekipmanlari

Miisabakalarda kullanilan ekipmanlar, genellikle yiiksek giivenlik standartlarina gore

tasarlanir ve sporcularin fiziksel olarak zarar gérmesini onler. Miisabakalarda kullanilan

baz1 ekipmanlar sunlardir:

Elektronik Puanlama Sistemi: Olimpiyat seviyesindeki miisabakalarda, sporcularin
attigr tekmelerin giiciinii ve hizim 6lgmek i¢in elektronik puanlama sistemleri
kullanilmaktadir. Bu sistemler, otomatik olarak tekmeleri tespit eder ve aninda puan
Verir.
Savas Alan1 (Mat): Miisabakalarda doviisler, genellikle 6zel doviis alanlarinda yapilir.
Bu alanlar, giivenlik ve performans i¢in uygun sekilde tasarlanmistir. Doviis alaninin
zemininde kaymay1 6nleyici malzemeler bulunmaktadir (WT, 2024).

- Sporcu Malzemeleri
Isinma Yaglar1 ve Krem: Antrenman veya yarisma oncesi kaslar1 1sitmak ve esnekligi
artirmak amaciyla 1sinma yaglari ve kremler kullanilmaktadir.
Su Sisesi: Antrenman ve miisabakalarda sporcularin hidrasyon ihtiyaglar1 goz oniinde

bulundurularak her zaman su sisesi bulundurmalar1 6nerilmektedir (WT, 2024).

2.1.9 Taekwondo’da Beslenme

Taekwondo, yiiksek tempolu, fiziksel dayaniklilik ve hiz gerektiren bir doviis sporudur

(Ramazanoglu 1989). Bu sporun zorlu antrenmanlar1 ve miisabakalardaki performans

gereksinimleri, dogru beslenme stratejilerinin 6nemini arttirmaktadir. Hem antrenman

donemlerinde hem de miisabakalarda, tackwondo sporcularinin yeterli enerji ve besin

maddeleri almalari, optimal performans sergileyebilmeleri i¢in kritik bir faktordiir.
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Beslenme, sadece sporcularin gii¢, dayaniklilik ve hizlarini etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda kas iyilesmesini destekler, bagisiklik sistemini giiclendirir ve yaralanma
risklerini azaltmaktadr.

-Taekwondo’da Enerji Thtiyaci
Taekwondo, aerobik ve anaerobik egzersizleri birlestiren bir spor dalidir. Sporcular hem
uzun siireli dayaniklilik hem de kisa siireli, yiiksek siddetli enerji patlamalar1 gerektiren
aktivitelerle karsilasmaktadirlar. Enerji ihtiyaci, sporcularin yasmna, cinsiyetine,
antrenman sikligina ve yogunluguna gore degisir, ancak genel olarak Taekwondo
sporculari yiiksek enerji gereksinimlerine sahiptir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd.,
2007).Tackwondo antrenmanlart ve miisabakalara hazirlik siireclerinde, sporcularin
karbonhidratlar, proteinler ve yaglar gibi temel makro besinleri yeterli miktarda almasi
gerekmektedir.
Karbonhidratlar:
Karbonhidratlar, Tackwondo sporculari igin ana enerji kaynagidir. Kaslarda ve
karacigerde depolanan glikojen, yogun antrenmanlar ve miisabakalarda en hizli sekilde
enerji saglamaktadir. Taekwondo gibi sporlarda, glikojen depolarinin tiikenmesi
performans kaybina yol agabilir. Dolayisiyla, sporcularin antrenman ve yarisma
oncesinde karbonhidrat alimini artirmalar1 6nemlidir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer
vd., 2007).
Karbonhidrat kaynaklari:
e Tam tahill ekmekler, pirin¢ ve makarna
e Meyve ve sebzeler
e Yulaf ezmesi ve patates gibi besinler
Proteinler:
Proteinler, kas onarim1 ve biiylimesi i¢in gereklidir. Tackwondo sporculari, antrenman
sonrasi kaslarin iyilesmesi ve biiylimesi i¢in yeterli miktarda protein almalidir. Ayrica,
proteinler bagisiklik sistemi i¢in de Onemlidir, ¢linkii yogun antrenmanlar bagisiklik
sistemini zayiflatabilir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd., 2007).
Protein kaynaklari:
e Tavuk, hindi, balik gibi etler
e Yumurta
o Siit ve siit {irlinleri (yogurt, peynir)

« Baklagiller (mercimek, nohut)
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Yaglar:
Yaglar, uzun siireli dayaniklilik gerektiren aktivitelerde viicuda enerji saglar. Ozellikle
diisiik yogunluklu egzersizlerde viicut, yaglar1 ana enerji kaynagi olarak kullanir.
Yaglarin yan1 sira, Omega-3 yag asitleri gibi saglikli yaglar, inflamasyonu azaltmaya ve
kas iyilesmesini hizlandirmaya yardimci olabilir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd.,
2007).
Yag kaynaklari:
e Zeytinyagl, avokado, findik ve tohumlar
e Balik (6zellikle somon gibi yagl baliklar)
o Kuruyemigler ve dogal findik ezmeleri

-Beslenme Zamanlamasi

Taekwondo sporculari i¢in sadece ne yediklerinin degil ne zaman yediklerinin de
onemli oldugunu unutmamak gerekir. Beslenme zamanlamasi, enerji seviyelerinin ve
performansin arttirilmasinda 6nemli bir rol oynar (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd.,
2007).
Antrenman Oncesi Beslenme:
Antrenmanlardan 1-2 saat 6nce, karbonhidrat agisindan zengin, diisiik yagh ve diisiik lifli
bir 6giin tilkketmek, antrenman sirasinda enerji kayiplarini en aza indirmeye yardimci olur.
Antrenman Oncesindeki 6giinde, sindirimi kolay ve enerji saglayici gidalara odaklanmak
onemlidir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd., 2007).
Onerilen besinler:
e Muz ve tam tahilli ekmek
o Yulaf ezmesi ve bal
e Bir dilim ekmekle fistik ezmesi
Antrenman Sonras1 Beslenme:
Antrenman sonrasi, kas onarimi ve iyilesme i¢in protein ve karbonhidrat alimi kritik
oneme sahiptir. Antrenmandan sonraki 30-60 dakika i¢inde, kaslar1 beslemek ve glikojen
depolarint yeniden doldurmak icin protein ve karbonhidrat igeren bir 6giin veya
atistirmalik alinmalidir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd., 2007).
Onerilen besinler:
e Tavuklu salata ve tam tahilli ekmek
e Yunan yogurdu ve meyve

e Protein shake (protein tozu, muz ve siit)
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- Hidrasyon ve Siv1 Tiiketimi

Su, Taekwondo sporcularinin performansi iizerinde dogrudan etkisi olan 6nemli
bir faktordiir. Viicutta yeterli sivi bulunmamasi, performans kaybina, yorgunluga ve kas
kramplarma yol agabilir. Antrenmanlar ve miisabakalarda kaybedilen sivilarin yerine
konmas1 gerektigi gibi, giin boyunca da yeterli miktarda su icilmesi gereklidir.
Taekwondo gibi sporlar sirasinda terlemeyle birlikte kaybedilen elektrolitlerin yerine
konmas1 i¢in yalnizca su degil, ayn1 zamanda izotonik i¢ecekler de tiiketilmelidir. Bu
icecekler, viicudun hizla sivi dengesini korumasina yardimeci olur (Bayrakdar ve Zorba,
2020; Meyer vd., 2007).
Hidrasyon Onerileri:
e Antrenmandan Once, sirasinda ve sonrasinda su igmek
e Uzun siireli antrenmanlar veya miisabakalarda elektrolit igeren icecekler tiiketmek
e Giin boyunca 2-3 litre su igmeyi hedeflemek

- Ekstra Besin Takviyeleri

Taekwondo sporculari, performanslarini artirmak ve iyilesmelerini hizlandirmak
icin bazi takviyeler kullanabilirler. Ancak, bu takviyelerin kullanimi, her zaman dengeli
ve saglikli bir beslenme planinin bir pargasi olmalidir. Aksi takdirde, sporcu beslenme
aligkanliklart yanlis olabilir (Bayrakdar ve Zorba, 2020; Meyer vd., 2007).
Yaygin Kullanilan Takviyeler:
o Kreatin: Kas giiciinii artirmaya yardimci olabilir, ancak baz1 Taekwondo sporculari

i¢in uygun olmayabilir.
e BCAA (Dall1 Zincirli Amino Asitler): Kas onarimini hizlandirmaya ve kas kaybini
Onlemeye yardimci olabilir.

o Beta-Alanin: Performansi artirabilir ve dayaniklilig1 artirabilir.
o Omega-3 Yag Asitleri: iltihaplanmay azaltabilir ve genel iyilesmeyi destekler.

- Ozel Diyetler ve Tackwondo
Taekwondo sporcular1 zaman zaman belirli diyet programlarini tercih edebilirler.
Ornegin, baz1 sporcular viicut agirhigmi kontrol altinda tutmak veya belirli bir kiloya
inmek i¢in diisiikk karbonhidrath diyetler uygulayabilirler. Ancak, boyle bir diyeti
siirdiiriirken yeterli besin alimina dikkat edilmelidir. Aksi halde, enerji eksikligi ve

performans kaybi yasanabilmektedir.

2.2 Endise ve Miicadele Kavram

Sporun dogasinda, siirekli bir miicadele hali ve bu miicadelenin beraberinde getirdigi
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gerilimler bulunmaktadir (Filiz, 2002). Sporun her alaninda, sporcularin yiiksek
performansa ulasabilmesi icin fiziksel anlamda teknik-taktik antrenmanlarin yani sira,
mental olarak da en iist noktaya erisebilmek icin psikolojik calismalara ihtiyag
duyulmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Ciinkii spor, bireylerin bedensel
kapasitelerinin yan1 sira psikolojik durumlariyla da dogrudan iligkilidir. Bu baglamda,
spordaki miicadele durumu, sporcularin hem bedensel hem de ruhsal anlamda farkli
yonlerde etkilenmesine yol agabilmektedir (Ozgiir vd., 2016).

Bu tanim, “kontrolii zor olan, neticesinde olumsuzluk ya da belirsizlik olarak algilanan
gelecekteki bir olayla ilgili negatif duygu yiikii, diislince ve imge” seklinde yapilmaktadir
Endise, sporun en yaygin psikolojik ¢iktilarindan biridir ve 6zellikle rekabet¢i ortamlarda,
belirsizlik ve stresle iliskilendirilen bir duygudur. Endise kavrami, genellikle gelecekteki
belirsiz ya da olumsuz sonuglardan duyulan korku ve kaygi olarak tanimlanmaktadir.
(Borkovec vd., 1998). Endise, sporcularin performansini dogrudan etkileyebilecek bir
psikolojik durumdur ve 6zellikle miicadele gerektiren sporlar agisindan énemli bir yer
tutmaktadir.

Miicadele ve endige arasindaki iliskiyi daha derinlemesine incelemek icin, Jones’in
(1995), ‘Sporcularda Miicadele ve Endise Teorisi’ biiylik bir 6nem tagimaktadir. Bu
teoriye gore, rekabet ortaminda sporcularin sergiledikleri tepkiler iki temel sekilde
siiflandirilabilir: Miicadele ve Endise. Miicadele, sporcunun olumlu bir tutum
sergileyerek, karsilastig1 engelleri asmaya yonelik bir yaklagimi benimsemesiyle ortaya
cikmaktadir. Ancak, sporcu olumsuz bir tutum sergilerse, bu durum endise duygusuna
yol acar. Endise, belirsizlik, tehlike ve tehdit algilar1 ile yakindan iligkilidir ve tehlikelerin
olmadig1 ortamlarda ise birey miicadele etmez veya endise duymaz (Blascovich vd.,
2004). Bu teori, sporda miicadele ve endise arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir. Sporcularin endise ve miicadele diizeylerini degerlendirdigimizde, 6zellikle
bireysel miicadele sporlarinda bu duygularin  daha belirgin  hale geldigi
gozlemlenmektedir. Miicadele sporlari, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak
zorlu bir miicadelenin i¢ine girdigi branslardir ve bu sporlar, genellikle sporcularin
miicadele ve endise duygular1 ile basa c¢ikabilmelerini gerektirir. Bu baglamda,
Taekwondo, ikili bir miicadele gerektiren, fiziksel ve zihinsel dayaniklilik gerektiren bir
doviis sporudur. Tackwondo sporculari, rakiplerine karsi fiziksel {istiinliik kurmak igin
sadece teknik ve taktiksel becerilerini kullanmakla kalmaz, ayni zamanda psikolojik
dayanikliliklarini da test etmektedirler (Boz vd., 2023).

Taekwondo sporu, temasli bir doviis dali olmasi nedeniyle, sporcularin fiziksel olarak
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darbeler almasi ve ayni zamanda psikolojik olarak yipranmalar1 s6z konusu olabilir
(Ramazanoglu 1989). Tackwondo, sporcularin viicutlarini savunarak rakiplerine karsi
iistiinliik kurmalarin1 gerektiren, ayn1 zamanda hiz ve strateji gerektiren bir branstir. Bu
bransta, bireysel olarak miicadele eden sporcularin en biiylik zorluklarindan biri, kazanan
ya da kaybeden olma belirsizligidir. Bu belirsizlik, Tackwondo sporcularinda endise
duygularint tetikleyebilir. Kazanma arzusu ve kaybetme korkusu, sporcularin
performansini etkileyebilir ve bu duygusal durumlar Taekwondo performansini hem
olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir.

Taekwondo sporcularinin miicadele ve endise diizeylerine iligskin derinlemesine bilgi
edinmeyi saglamaktadir. Bu tiir bir arastirma, Taekwondo sporcularinin psikolojik
durumlarini, performans Ttzerindeki etkilerini ve sporcularin endise ve miicadele
arasindaki iliskiyi daha iyi anlamamiza olanak tanimaktadir (Boz vd., 2023).

Endise ve miicadele, psikolojik ve felsefi agidan 6nemli iki kavram olup, bireylerin igsel
ve digsal zorluklarla basa ¢ikmalarini, kisisel gelisimlerini ve genel yasam kalitelerini
etkileyen faktorlerdir. Bu kavramlar, insan davranigini sekillendiren, bazen birbirleriyle
etkilesen, bazen de birbirlerine karsit olan dinamiklere sahiptir. Bu yazida, endise ve
miicadele kavramlarmi derinlemesine inceleyecek, her iki kavramin psikolojik
temellerini, etkilesimlerini ve kisisel gelisim iizerindeki etkilerini kaynaklar esliginde

daha detayl olarak ele alacagiz.

2.2.1 Endise

Endise, genellikle gelecekteki belirsizliklere dair duyulan korku, kaygi ve huzursuzluk
duygusudur. Psikolojik anlamda, endise, bir tehdit veya tehlike olasiligina kars1 verilen
dogal bir tepki olarak kabul edilir. Ancak, bu tepki asir1 hale geldiginde, kisiyi olumsuz
etkileyebilir ve glinliik yasami zorlastirabilmektedir. Endise, bireyin ¢esitli i¢sel ve digsal
faktorlerle ilgili olumsuz diisiincelerle bas etme sekliyle baglantilidir (Cetinay Aydin,
2017).

2.2.1.1 Endisenin Psikolojik Temelleri

Endise, beynin amigdala bdlgesinde basglar ve buradan viicuda fiziksel tepkiler
gonderilmektedir. Amigdala, tehditleri tanimak ve buna karst uygun tepkiler
olusturmakla sorumludur. Bu bolgenin aktiflesmesiyle birlikte, viicutta kalp carpintisi,
terleme ve mide bulantis1 gibi fiziksel belirtiler goriilebilmektedir (Beck, 1976). Beyin bu

tiir fiziksel uyarilari, tehdit algisimi gelistirmek ve hayatta kalmayi saglamak amaciyla
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gonderir. Ancak, endise durumunun siirekli hale gelmesi, bireyde kaygi bozukluklarina
yol agmaktadir (Beck, 1976)

Fizyolojik Belirtiler: Endise, kalp ¢arpintisi, terleme, bas donmesi ve mide bulantis1 gibi
somatik belirtilerle kendini gosterebilir. Bunlar, bedensel olarak tehdit algisinin beyin
tarafindan olusturulmasit sonucu ortaya ¢ikar (American Psychological Association
[APA], 2020).

Diisiinsel Yon: Endise, genellikle kisinin gelecekteki olumsuz olaylarla ilgili
diisiincelerini yogunlastirmasiyla ortaya cikar. Kisi, "Ya basarisiz olursam?" veya "Ya bir
sey kot giderse?" gibi olumsuz senaryolar yaratir. Bu, zihinsel bir dongiiye yol acar ve
kaygiy1 arttirmaktadir (Beck, 1976).

Davranigsal Yon: Endise, bazen bireyleri harekete gecirebilir, ancak asir1 endise, kaginma
davraniglarina yol agabilmektedir. Kisi, endiselendigi durumdan kaginmaya g¢alisarak
problemi ¢ézmeye c¢alisir, ancak bu durum uzun vadede sorunun biiyliimesine sebep

olabilmektedir (APA, 2020).

2.2.1.2 Endisenin Tiirleri

Endise, farkl tlirlerde ortaya cikabilir. Bunlardan bazilar1 sunlardir:

Genel Anksiyete Bozuklugu (GAD): Siirekli ve kontrol edilemeyen kaygilarla
karakterizedir. Birey, belirli bir durum hakkinda endise etmek yerine siirekli olarak her
sey hakkinda kaygilanir (Beck, 1976).

Panik Atak: Ani ve yogun endise nobetleri ile kendini gosterir. Panik ataklar, bireyin
kendini felg olmus gibi hissetmesine neden olabilmektedir (APA, 2020)

Sosyal Anksiyete: Sosyal durumlar hakkinda asir1 kaygi duymaktir. Bu kaygi, sosyal
etkilesimlerde biiyiik bir engel teskil edebilmektedir (APA, 2020).

2.2.2 Miicadele

Miicadele, bireylerin zorluklarla karsilastiginda bu engelleri asmak i¢in gdsterdikleri
cabadir. Miicadele, bazen digsal engellerle, bazen de igsel catismalarla yapilir. Birey,
karsilagtig1 giicliiklerle bas etmek igin farkli stratejiler gelistirmektedir. Bu, bir amaca

ulagmak ya da mevcut durumlan iyilestirmek i¢in yapilan bir eylem siirecidir (Ulug,

2023).

2.2.2.1 Miicadelenin Psikolojik Yonleri

Miicadele, bireylerin stresle basa ¢ikma, hedeflere ulasma ve olumsuz durumlar1 agsma
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becerilerini igerir. I¢sel bir gii¢ ve digsal kosullara kars1 direng gosterme siirecidir. Kisiler,
hayatta karsilastiklar1 zorluklarla bas etmek i¢in hem fiziksel hem de duygusal giicilinii
kullanmaktadir. Miicadele, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal bir
stirectir (Frankl, 1946).

I¢sel Miicadele: Kisinin kendisiyle yaptig1 miicadeledir. Ozgiiven eksiklikleri, korkular
veya depresyon gibi igsel engellerle miicadele etmek, bireyin kisisel gelisimini
etkileyebilir. Bir kisi kaygilarindan kurtulmak igin igsel bir miicadele vermektedir
(Frankl, 1946).

Digsal Miicadele: Birey, toplumsal baskilar, ailevi sorunlar veya is yerindeki engellerle
karsilastiginda digsal miicadele baslar. Bu tiir miicadeleler, kisinin g¢evresine uyum
saglama ve digsal engelleri asma cabalarini igerir. Is hayatindaki bir terfi icin verilen
miicadele digsal bir ¢caba 6rnegidir (Beck, 1976).

Eylemsel Miicadele: Fiziksel zorluklarla miicadele de bir miicadele bi¢imidir. Sporcularin
zorlu antrenmanlar ve yarislar sirasinda gosterdigi fiziksel miicadele, bu tiir miicadeleye

ornektir. Bu tiir bir miicadele, bedensel sinirlarin agilmasini gerektirir (Beck, 1976).

2.2.2.2 Miicadelenin Felsefi Yonii

Felsefi anlamda miicadele, insanin varolussal sorulara verdigi yanitlardan biridir.
Friedrich Nietzsche'nin "gii¢ iradesi" kavrami, insanmin karsilastigt zorluklara karsi
direnmesini ve biliylimesini savunur. Nietzsche'ye gore, insanin miicadele ettigi her engel,

onu daha giiglii kilar ve kisisel gelisimi hizlandirmaktadir (Nietzsche, 1883).

2.2.3 Endise ve Miicadele Arasindaki fliski

Endise ve miicadele, birbiriyle etkilesimde bulunan iki temel psikolojik siiregtir. Endise,
bazen kisiyi harekete gegmeye itebilir, ancak asir1 endise, bireyi pasiflestirir ve miicadele
etme kapasitesini engellemektedir. Endise, hem bir motivasyon kaynagi olabilir hem de

miicadeleyi zorlastirabilir.

2.2.4 Endise ve Miicadele Arasindaki Denge

Endisenin, kisiyi miicadele etmeye tesvik ettigi, ancak asir1 endisenin miicadeleyi
engellemedigi bir denge bulunmalidir. Kisinin endiseleriyle basa ¢ikabilmesi, onun
miicadeleci ruhunu gii¢lendirebilir ve kisisel gelisimini hizlandirabilir. Bunun igin,

bireylerin endise ile basa ¢ikma stratejilerine sahip olmalar1 gerekmektedir (APA, 2020).
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2.3 Ergojenik Destek Uriinleri Kavram

Ergojenik destek iiriinleri, Bayram ve Oztiirkcan (2020), tarafindan is yapma veya iiretme
siirecini destekleyen maddeler ve yontemler olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir destekler
genellikle tablet, kapsiil, yumusak jel, sivi, toz ve c¢ubuk formunda kullanima
sunulmaktadir (Kreider vd., 2010). Spor performansini arttirmak, gii¢ ve dayanikliligi
gelistirmek, egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak ve kas yaralanmalarimi ya da
yorgunlugu azaltmak amaciyla kullanilmaktadir (Bayram ve Oziirkcan, 2020). Ancak, bu
desteklerin ¢ogu performans iizerinde anlamli bir etkiye sahip degildir ve kontrolsiiz
ergojenik destek kullanimi, bazi1 besin Ogelerinin biyoyararliligini ya da kullanilan
ilaglarm etkinligini diisiirebilir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

Sporcularin bilmesi gereken 6nemli bir diger husus, dengeli ve dogru bir beslenme
diizeninin, ek bir destege gerek kalmadan sporcular icin yeterli olacagidir. Performans
sporculart i¢in dahi, dogal yollarla aliman besinlerin olusturdugu dogru planlanmig
diyetler, en ideal yaklasimdir (Atasii vd., 2011). Fakat, sporcular ve egzersiz yapan
bireyler, milkemmel olma arzusuyla, sagliklarini riske atacak sekilde ergojenik destek
driinlerini kullanma egilimindedirler, bu da sagliklarin1 tehdit edebilecek olumsuz

sonuglar dogurabilmektedir (Argan ve Kose, 2009).

2.3.1 Fizyolojik Destekler

Fizyolojik destekler, organizmanin ¢esitli uyaranlara karsi stres toleransini artirmayi ve
uzun vadeli adaptasyon siireclerini kolaylastirmayr amaglayan maddeler ve
uygulamalardir. Bunlar arasinda sunlar yer alir:

e Masaj

e Sauna

e Akupunktur

o Fizyoterapi

o Bitkisel ilaglar

o Oksijen terapisi

o Kan doping uygulamalar1 vb. (Atasii vd., 2011)

2.3.2 Psikolojik Destekler
Bir sporcunun sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da hazir olmasi

gerekmektedir; aksi takdirde, sportif performanst olumsuz yonde etkilenebilir. Psikolojik
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destekler arasinda su yontemler bulunmaktadir:

e Miizik

e Stres yonetimi terapileri

e Hipnoz

o Zihinsel antrenman

o Alkis

o Psikoterapétik yaklagimlar vb. (Atasii vd., 2011)

2.3.3 Farmakolojik Destekler

Farmakolojik destekler, ilaglar olarak tanimlanmakta ve hastaliklarin tedavisinde
kullanilan farmakolojik maddeler, bazi fizyolojik ve besinsel desteklerle birlikte bu
kategoriye girmektedir (Acar, 2025). Ancak, dar anlamda farmakolojik destekler,
genellikle bir patolojinin tedavisi amaciyla kullanilmasi gereken maddelerdir. Sporcular
ise bu maddeleri performanslarini artirmak amaciyla kullanabilmektedir. Saglikli bireyler
tarafindan hastalik durumu disinda kullanildiginda, bu maddeler doping potansiyeli
tasiyabilir ve performans: gereksiz bir sekilde artirarak saglik {izerinde tehdit
olusturabilir. Bu nedenle, Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) tarafindan bazi ilaglar
yasakli olarak belirlenmistir (Atasii vd., 2011).

WADA, her yil giincelledigi yasakli maddeler listesinde; onaylanmamis maddeler,
anabolik steroidler, Beta-2 agonistler, peptid hormonlar, hormon ve metabolik
modiilatorler, maskeleyici maddeler, idrar soktiiriiciiler, narkotikler, uyaricilar, beta
blokdrler, kannabinoidler, glukokortikoidler, aromataz inhibitorleri, antidstrojenik
maddeler ve yasakli yontemler (fiziksel ve kimyasal miidahaleler, genetik doping, kan ve

kan tirlinleri uygulamalar1) gibi basliklara yer vermektedir (Gtiner, 2022).

2.3.4 Mekanik ve Biyomekanik Destekler

Bir¢ok spor dalinda, o spora 6zgii 6zel giysilerin kullanim1 performansi olumlu yonde
etkileyebilir. Performansi artirmak i¢in mekanik biliminin ilkelerine dayanan her tiirli
cihaz, alet ve uygulama yontemleri mekanik ve biyomekanik destekler olarak kabul edilir.
Ornegin, kosucular icin hafif ayakkabilar, bisikletciler icin aerodinamik tekerlekler,
Taekwondo sporculari dobok ve koruyu ekipmanlar, antrenman programlarinin
etkinligini artirmaya yardimci olmak amaciyla kullanilan agirlikli yelekler veya kosu

paragiitleri gibi direncli cihazlar ve direng lastikleri, ayn1 zamanda performans 6l¢iim
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cihazlart da bu gruba girmektedir. Bu tiir destekler, genis bir yelpazede sporcularin

performanslarini gelistirmelerine yardimci olmak igin kullanilmaktadir (Atasii vd., 2011).

2.3.5 Besinsel Ergojenik Destekler

Yasakli olmayan ve liretici firmalarin reklamlar araciligiyla tanitimini yaptigi, sporcular
tarafindan genellikle rekabette avantaj saglamak amaciyla tercih edilen destekleyici
maddelerdir (Atasii vd., 2011). Bu tiir besinsel ergojenik destekler arasinda en yaygin
olarak kullanilanlar; kafein, glutamin, L-karnitin, kreatin, arjinin, sitriilin, beta alanin (-
alanin), dall1 zincirli amino asitler (DZAA), protein ve protein tozlari, konjuge linoleik
asit (CLA), B-hidroksi metilbiitirat (HMB), sodyum bikarbonat ve ginseng gibi
maddelerdir (Yarar vd., 2011).

2.3.5.1 Kreatin

Kreatinin biiyiik kismi iskelet kaslarinda (%95), geriye kalan kiigiik bir kism1 ise beyin
ve testislerde (%5) bulunur (Kreider ve Jung, 2011). Normal bir diyette, viicuda giinliik
olarak 1-2 g kreatin almir ve bu miktar kaslardaki kreatin depolarini yaklagik %60-80
oraninda doldurur. Ergojenik destek olarak alindiginda ise, kreatin, kas kreatini ve
fosfokreatin seviyelerinde %20-40 oraninda bir artis saglamaktadir (Kreider vd., 2017).
Kreatinin potansiyel faydalar1 arasinda; artan sprint performansi, setler arasi maksimum
kas kasilma giicii, kas kiitlesi ve giiclindeki artig, glikojen sentezi, anaerobik esik, egzersiz
kapasitesi ve performansi, egzersiz sonrasi iyilesme siireci, 1s1 diizenlemesi ve darbeye
kars1 omurilik korumasindaki iyilesmeler yer alir (Kreider ve Jung, 2011; Kreider vd.,
2017).

Kreatin takviyeleri lizerine yapilan arastirmalarda; Lanhers vd., (2015) tarafindan
gerceklestirilen bir meta-analiz ¢aligmasinda, kreatin takviyesinin 3 dakikadan kisa siiren
egzersizlerde veya farkli popililasyon ve antrenman protokollerine bakilmaksizin alt
ekstremite kuvvetini artirdig1 sonucuna varilmistir. Birgok spor dali, aerobik ve anaerobik
antrenmanlarin kombinasyonunu igerir. Yapilan arastirmalar, aerobik egzersizlerden
kaynaklanan periferik yorgunlugun kreatin takviyesi ile anaerobik aktivitelerle
birlestirildiginde, aerobik egzersizlerin neden oldugu giic kaybin1 engelleyebilecegini

gostermistir (De Salles Painelli vd. 2014).
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2.3.5.2 Kafein

Kafein, hem dogal (guarana, kola fistig1 vb.) hem de sentetik (toz vb.) formlarda
bulunabilir. Egzersiz sirasinda, kafein enerji kaynaklarinin kullamimini tetikleyerek,
serbest yag asitlerinin salinimini artirir ve bu da adrenalin (epinefrin) iiretimini tesvik
ederek glikojenin korunmasina yardimei olur (Mielgo-Ayuso vd., 2019).

Kafein, sporcular arasinda yaygin olarak tercih edilen bir uyaricidir ve uyanikligi,
performansi ve dikkati artirma gibi etkiler gosterir. Kafein alindiginda, genellikle 15
dakika i¢inde kan dolagimina katilir ve etkisi yaklasik 3-4 saat siirebilir. En yliksek
etkisini ise yaklasik 60 dakika sonra gosterir (Graham, 2001). Birgok ¢alisma, egzersiz
oncesi 2-6 mg/kg arasi kafein aliminin, 6zellikle yiiksek siddetli takim sporlarinda,
dayanikliligi, giicii ve performans: artirabilecegini ortaya koymustur (Goldstein vd.,
2010; Ganio vd., 2009).

Anaerobik giicle ilgili yapilan meta-analizlerde, kafeinin gii¢ artis1 sagladigi, maksimum
seviyeye ulasma kabiliyetini ve sigrama yiiksekligini artirdigi belirtilmistir (Gongalves
Ribeiro vd., 2017; Grgic vd., 2018). Ganio vd., (2009), tarafindan yapilan bir ¢alismada
ise, kafeinin etkilerinin anaerobik egzersizlerden (sprint, atma vb.) ¢ok, aerobik
egzersizlerde (uzun mesafe kosusu, ylizme, maraton vb.) daha belirgin oldugu
gozlemlenmistir. Bununla birlikte, asir1 kafein alimi, gastrointestinal sorunlar, bas agrisi,
tagikardi, sinirlilik, zihinsel bulaniklik, konsantrasyon zorluklar1 ve uyku problemleri gibi

yan etkilere neden olabilir (Spriet, 2014).

2.3.5.3 Glutamin

Glutamin (GlIn veya Q), viicutta en ¢ok bulunan amino asit olup, viicut tarafindan yeterli
miktarda tiiretilebilen bir bilesiktir. Glutaminin %75°1 iskelet kaslarinda bulunurken, geri
kalan kismu1 karacigerde yer alir ve serbest amino asit havuzunun yaklasik yarisim
olusturur (Bergstrom, 1974). Kaslardaki glutamin depolari, bagirsaklar icin gerekli
glutaminin ana kaynagini olusturur (Saka ve Parlak, 2017).

Sporcular diizenli ve dengeli beslenme ile glutamin seviyelerini 24 saat i¢inde normale
dondiirebilir, ancak yogun egzersiz programlart glutamin seviyelerinin kronik olarak
azalmasma neden olabilir. Glutaminin tek basina performans tizerindeki etkisi net
olmamakla birlikte, karbonhidratlar veya diger amino asitlerle birlikte alindiginda daha
belirgin performans artis1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Yilmaz ve Tiirker, 2015;

Holecek, 2013).
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Bunun yani sira, yiiksek dozda glutamin alimi, hiperamonyemiye (kan amonyak
seviyesinin yiikselmesi) yol acabilecegi ve uzun siireli kullaniminin kanser riskini

artirabilecegi rapor edilmistir (Holecek, 2013; Manninen, 2004).

2.3.5.4 Arjinin

Sporcular arasinda yaygin sekilde tercih edilen diger bir ergojenik destek de amino
asitlerdir. Arjininin egzersiz sirasindaki etkisi, kaslarda nitrik oksit (NO) {iretiminin
artmasina bagli olarak vazodilatasyon saglamak ve boylece performans artis1 elde
etmektir. Kronik etkisi ise, artan kan akisi sayesinde kas protein sentezini artirmak ve
egzersizle biriken atiklarin atilma hizin1 hizlandirmaktir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).
Eudy vd., (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, arjinin takviyelerinin aerobik
egzersizler (bisiklet siirme, kosma vb.) veya kas giiclendirme egzersizleri iizerinde
belirgin bir etkisi olmadig1 ortaya ¢ikmustir. Faure vd., (2013) ise yaptiklari bir derleme
calismasinda, arjininin dayaniklilik, gii¢c performansi, kaslardaki kan akisi ve nitrik oksit

iiretimi lizerindeki etkisinin olduk¢a siirli oldugunu belirtmislerdir.

2.3.5.5 Protein ve Protein Tozlar:

Protein, insan viicudu i¢in kas yapimi, onarimi ve siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir
bilesendir. Insan viicudu, toplam agirhginin %12-15’ini protein olarak depolar, ancak
hiicreler arasindaki protein igerikleri degiskenlik gostermektedir: Beyin hiicrelerinde
protein orani yaklasik %10 iken, kas hiicrelerinde ve kirmizi kan hiicrelerinde bu oran
%20 civarindadir; iskelet kaslarmin ise yaklasik %65°i proteinden olusur (McArdle,
2018).

Protein, viicutta ¢cok sayida onemli islevi yerine getirdigi icin, diyetin karbonhidrat
acisindan zengin olmasi ve proteinin enerji kaynagi olarak kullanilmasmin en aza
indirilmesi gerekmektedir (Yarar vd., 2022). Kaslar asir1 strese maruz kaldiginda, kas
icindeki protein oksidasyonu artar ve kas bozulmasi baslar. Bu siire¢, kas protein
sentezinin 1 ila 2 giin boyunca artmasina yol agabilir (Cermak vd., 2012). Egzersiz sonrasi
iyilesme siirecinde, ilk 0-2 saat i¢inde yiiksek kaliteli protein (yaklasik 10 gram esansiyel
amino asit icerir) tiikketiminin kas kiitlesi artis1 saglamak i¢in en etkili yol oldugu
bildirilmektedir (Thomas vd., 2016). Bir baska arastirma ise protein takviyelerinin kas
protein yikimini azalttigini, kas olusumunu destekledigini ve egzersiz sirasinda kaslardaki
oksijen kullanimini artirdigini, bunun yani sira bu etkinin egzersizden sonraki 24 saate

kadar devam edebilecegini ortaya koymustur (Rosenbloom, 2015).
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Yiiksek kaliteli ve diisiik yagli protein kaynaklar1 arasinda kazein, derisiz tavuk, yumurta
aki, balik ve yagsiz siit gibi besinler bulunur (Cirak, 2018). Kazeinin uzun siireli direng
egzersizlerine olumlu etkileri olduguna inanilmaktadir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).
Kazein iizerine yapilan bir ¢calismada, erkek addlesan sporculara 8 hafta boyunca 2 doz
halinde 70 gram protein (%82’si kazein) takviyesi verilmis ve arastirma sonucunda squat
egzersiz performansinda artis gozlemlenmistir (Burk vd., 2009). Cribb vd., (2006) ise 10
hafta siiresince bir gruba whey protein, digerine kazein takviyesi vermis ve whey protein
takviyesi yapilan grupta yagsiz viicut kiitlesinde ve kas giiciinde daha fazla artis oldugunu
raporlamistir.

Williams (2005), sporcularin metabolik adaptasyonlari, kas onarimi ve protein yerine
koyumu g6z 6niine alindiginda, direng sporcularinin giinliik protein ihtiyacinin 1,6-1,7
gram/kg viicut agirligi oldugunu, dayaniklilik sporcularinin ise yaklasik 1,2-1,4 gram/kg
protein ihtiyaci oldugunu belirtmistir (Thomas vd., 2016; Williams, 2005). Hatta bu oran,
kuvvet sporculart i¢in 2,2-5 gram/kg/glin seviyelerine kadar ¢ikarilabilir (Antonio, 2019;
Gentil vd., 2017).

Asint protein tiiketiminin, kemik saglig1 tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi, bobrek
fonksiyonlarini riske atabilecegi ve birkag ay boyunca yapilan agir1 tiiketimin glomeriiler
filtrasyon hizini, kan tlire azotunu, lipid, kreatin veya glukoz seviyelerini degistirebilecegi

bildirilmistir (Phillips, 2015; Antonio vd., 2016; aktaran Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

2.3.5.6 Dalli Zincirli Amino Asitler (BCAA veya DZAA)

Dall1 zincirli amino asitler (DZAA), egzersiz sirasinda enerji saglamak amaciyla iskelet
kaslarindaki mitokondrilerde oksitlenen esansiyel amino asitlerdir (Negro vd., 2008;
Shimomura vd., 2004). DZAA takviyeleri, 16sin, izolosin ve valin igerir ve sivi ya da
tablet formunda kullanilir (Erdogan ve Apaydin, 2019). Bu iiriinler, zihinsel odaklanmay1
artirma, kas yorgunlugunu engelleme, siddetli egzersizlerde kas doku bozulmasini
Oonleme ve performansin uzun siire yliksek seviyede siirdiiriilmesini saglamanin yani sira,
egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirma amaciyla da kullanilabilir (Negro vd., 2008;
Erdogan ve Apaydin, 2019).

Ergojenik destek alan sporcularda, DZAA alim ile beden kiitle indeksi (BKI) ve iist orta
kol ¢evresi gibi parametreler arasinda olumlu bir iliski bulunmustur (Perginci ve Kibgak,
2020). Egzersiz sirasinda, bir ¢ok kisi 5 gramdan fazla DZAA almayi tercih etse de, etkili
bir kullanim i¢in dogru dozaj belirlenmelidir (Shimomura vd., 2004; aktaran Gengoglu
vd., 2021). Yapilan arastirmalara gore, DZAA takviyesi i¢in giinliik 6nerilen miktar,
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sporcularin antrenman seviyelerine bagli olarak genellikle 5 ila 20 gram arasinda
degismektedir. Bazi uzmanlar ise 7-10 gram (100 mg/kg viicut agirhigl) dozajim
onermektedir (Bishop, 2010; aktaran Gengoglu vd., 2021). DZAA’nin asir1 tiiketimi,
diger amino asitlerin emilimini engelleyebilir ve ozmotik etkisi nedeniyle ishale yol
acabilir (Ilhan ve Akova, 2016).

2.3.5.7 B-Hidroksi Metilbiitirat (HMB)

Losin amino asidinin bir metaboliti olan B-hidroksi metilbiitirat (HMB), etkileri {izerine
bircok teori bulunan bir bilesiktir (Wilson vd., 2013). HMB'nin, proteolizi (protein
yikimini) engelledigi ve yagsiz viicut kiitlesini korudugu distiniilmektedir. HMB
takviyesi, diren¢ antrenmani Oncesinde alindiginda, laktat dehidrogenaz seviyesinin
diismesi ve agrilarin azalmasi gézlemlenmistir. En 6nemli iddialardan biri ise HMB’nin,
kas protein sentezini artirarak kas hipertrofisine yol agmasidir (Holecek, 2017).
Literatiirde yer alan bir¢cok ¢aligma, HMB’nin kas kiitlesi ve giiclinii artirmakla birlikte,
bazi1 arastirmalar etkisinin sinirli oldugunu gostermektedir (Bayram ve Oztiirkcan 2020).
Wilson vd., (2013) HMB’nin yogun egzersiz sonrasi kas hasarin1 6nlemede ve iyilesme
hizin1 artirmada etkili oldugunu belirtmislerdir.

Ergenlik doneminde HMB kullanimi ile ilgili glivenlik profili arastirilmamis olsa da,
yetiskinler i¢in 3 gram/giin HMB kullaniminin kisa vadede giivenli oldugu
gbzlemlenmistir (Wilson vd., 2013; ilhan ve Akova, 2016). HMB’nin kas iizerindeki
koruyucu etkilerinin en iist diizeye ¢ikmasi i¢in, yiiksek siddetli egzersiz 6ncesinde en az
2 hafta 6nce HMB (1 gram, 3 esit dozda) takviyesi alinmasi 6nerilmektedir (Wilson vd.,
2013).

2.3.5.8 L Karnitin

L Karnitin (3-hidroksi-4-N-trimetilaminobutirat), viicutta bobrek ve karacigerde
esansiyel aminoasitler olan lizin ve metiyoninden sentezlenen bir bilesiktir ve tim
memelilerde bulunan kuaterner amin formunda aktif olarak bulunur (Bayram ve
Oztiirkcan, 2020; Bozkurt, 2022). Insan viicudundaki karnitin icerigi yaklasik olarak 300
mg/kg olup, bunun biiyiik bir kism1 (%95) iskelet ve kalp kaslarinda bulunurken, geri
kalan kismi1 plazma, bobrek ve karacigerde depolanir (Gnoni vd., 2020).

Mitokondriyal uzun zincirli yag asitleri ve koenzim A (CoA) esterlerine kars1 gegirimsiz
olan L karnitin, asetil gruplarina baglanarak, bu asetillenmis yag asitlerinin mitokondriyal
gecisini saglar ve bu islem karnitin asiltransferaz araciligiyla gergeklesir (Fielding vd.,
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2018). L Karnitin takviyesi genellikle 2 veya 3 esit 6gline boliinerek 2-6 gram/giin dozda
onerilmektedir. Ancak, diizenli kullanimda baz1 yan etkiler goriilebilir; bunlar arasinda
kusma, bulanti, ishal ve diger gastrointestinal rahatsizliklar yer almaktadir (Birrer vd.,

2016; aktaran Gengoglu vd., 2021).

2.3.5.9 Konjuge Linoleik Asit (CLA)

Konjuge linoleik asit (CLA), 18 karbonlu bir izomer olup, omega-6 esansiyel yag asidi
olan linoleik asitten tiiretilmistir (Lehnen vd., 2015). CLA, lipid metabolizmasinda kritik
bir rol oynayarak yag asitlerinin bir¢ok fizyolojik etkisini oksidatif hiicresel sistem
araciligiyla aciklar (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

CLA takviyelerinin viicut kompozisyonu tizerinde etkili oldugu, 6zellikle yagsiz kiitleyi
artirirken yag kiitlesini azalttigi gozlemlenmistir. Ancak, CLA'nin sportif performans
tizerindeki etkisi hala belirsizdir (Lehnen vd., 2015). Ribeiro vd., (2016), CLA'nin
aerobik egzersiz performansi lizerinde belirgin bir etkisi olmadigini bildirmistir. Bununla
birlikte, Tsao vd., (2015), CLA takviyesinin 8 hafta boyunca giinde 3,8 gram alindiginda
iskelet kasindaki glikojen sentez hizini artirabilecegini 6ne siirmuistiir.

Iwata vd., (2007), CLA kullaniminin dozajmmin 3-6 gram/giin arasinda degistigini
belirtmislerdir. Yiiksek dozda CLA aliminin bazi yan etkiler yaratabilecegi ve dozajin

dikkatli bir sekilde ayarlanmasi gerektigi goz dniinde bulundurulmalidir.

2.3.5.10 Ginseng

Panax cinsinden bir bitki olan ginseng, binlerce yildir geleneksel Cin tibbinda enerji ve
dayanikliligr artirict tonik olarak kullanilmaktadir (Shergis vd., 2013). Ginseng,
Alzheimer hastalig1, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet gibi saglik
sorunlar1 ve performans artisi tizerindeki etkileri ile taninmaktadir (Jeong vd., 2020).
Sporcular, ginseng’i aerobik performanslarini veya genel enerji seviyelerini artirmak
amaciyla kullanmaktadir. Yiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, ginsengin kortizol
diizeyine etkisi ve viicut kreatin fosfat diizeylerini artirarak laktik asit birikimini azaltma
gibi potansiyel faydalar1 oldugu diisiiniilmektedir (ilhan ve Akova, 2016).

Ginseng takviyeleri genellikle kapsiil veya tablet seklinde giinde 1-2 kez alinirken, cay
olarak tiiketilmesi durumunda giinde 3-4 bardak onerilmektedir (Erdogan ve Apaydin,
2019). Ancak, yiiksek dozda kullanimda bas agrisi, uykusuzluk ve gastrointestinal
rahatsizliklar gibi yan etkiler goriilebilir (Bahrke vd., 2009).
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2.3.5.11 Sodyum Bikarbonat

Sodyum bikarbonat, ¢ay kasigi diizeyinde alindiginda kan pH'in1 gegici olarak
yiikselterek tamponlama etkisi gosterir. Bu takviyenin, yiiksek yogunluklu egzersizlerde
laktik asit iiretimini artiran ATP {iretim yolunda etkili oldugu ve kaslarda biriken
hidrojeni uzaklastirarak metabolik asidozun etkisini azalttigi disiiniilmektedir
(McNaughton vd., 2016). Bu nedenle, sodyum bikarbonat takviyesi, anaerobik ve yiiksek
yogunluklu egzersizlerde (sprint, ylizme, HIIT gibi) performansi artirmak igin
kullanilabilir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

Cameron vd., (2010) sodyum bikarbonatin kan pH’mi yiikseltmesine ragmen,
performanst 6nemli Olglide iyilestiren bir etkisini gozlemlememistir. Ancak, ¢ogu
calisma, sodyum bikarbonatin profesyonel sporcularin performansini artirabilecegini 6ne
siirmektedir (McNaughton vd., 2016; Bayram ve Oztiirkcan, 2020). Fazla tiiketimi,
gegirme, siskinlik ve gaz gibi gastrointestinal rahatsizliklara yol agabilir (Cameron vd.,

2010).

2.3.6 Ergojenik Yardimcilarin Kullanim Yayginhgi

Kiiresel spor beslenme pazari, milyarlarca dolarlik bir endiistri olup, 2023 yilinda 45,24
milyar ABD dolar1 olarak degerlenmistir. 2024 ile 2030 yillart arasinda bu pazarimn yillik
bilesik biiylime oraninin (CAGR) %7,5 olmasi beklenmektedir (GVR, 2023). Amerika'da
ergojenik yardimet iriinlere yapilan harcama da 6nemli bir artig gostermistir. 1996 yilinda
bu harcama 6,5 milyar dolar iken, 2000'de 17,1 milyar dolara, 2002'de 18 milyar dolara,
2008'de ise 25,5 milyar dolara ulasmistir (Yarar vd., 2011).

Spor beslenmesinin, fiziksel performansin gelistirilmesinde 6nemli bir tamamlayici
oldugu, insan metabolizmas1 ve egzersiz fizyolojisine dair yapilan caligmalarla daha net
bir sekilde ortaya konmustur. Kiiresel pazarda sporcularin besin takviyesi kullanim
oranlar1 %40 ile %80 arasinda degismektedir. Sadece ABD'de 30.000'den fazla iiriin
satilmaktadir (Molinero ve Marquez, 2009). Bu pazar, Japonya, Avrupa, Kanada ve ABD
gibi bolgelerde biiyiik bir gelisim gostermistir ve gelisimini siirdiirmektedir (Atasii ve
Yiicesir, 2004). Bir arastirmaya gore, 1996 yilinda ABD’de genel niifusun %50’si, kolej
sporcularinin  %76’s1, viicut gelistirme sporcularinin ise %100’ besin destegi
kullanmaktadir (Ahrendt, 2001).

Besinsel ergojenik takviyelerin performans iizerindeki etkilerini degerlendirmek
amaciyla, sporcular tarihsel olarak farkli maddeler kullanmislardir. 19. yiizyilda kafein,

alkol, nitrogliserin, opium ve striknin gibi maddelerin etkileri arastirilmistir. 2. Diinya
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Savag1 sirasinda ise kas kiitlesi ve giiclinii artirmay1 amaglayan sporcular androjen
kullanmiglardir. 1960 ve 1970'lerde ise uyarict maddelerin kullanimi sporcular arasinda
yaygin hale gelmistir. 20. ylizyilin ilk yarisinda, egzersiz sirasinda enerji kullanimini
etkileyen protein, karbonhidrat ve yaglarin rolleri anlasilmaya baglanmistir. Vitaminlerin
kesfi, ayristirilmast ve metabolizmadaki fonksiyonlari ise 20. yiizyilin baglarinda daha

net bir sekilde ortaya konmustur (Yildiz, 2007).
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3
YONTEM

3.1  Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Tackwondo sporcularinin endise ve miicadele diizeylerine iliskin goriisleri
ve ergojenik destek iirlinleri kullanimi arasindaki iliski betimlenmeye calisilmistir.
Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken arasindaki iliskilerin ve etkilerin

incelenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Karasar, 2011).

3.2 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu calismanin evrenini Tiirkiye’den ortalama 3000 kadar spor kuliiblindeki (Artvinli
Gengler Spor Kuliibii, Bursa Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii, Trakya Akademi Spor
Kuliibii, Kayseri Emniyet Spor Kuliibii, Ego Spor Kuliibii, Zirve Spor Kuliibii, Istanbul
Biiytiksehir Spor Kuliibii, Ankara Biiyiiksehir Spor Kuliibii, Besiktas Spor Kuliibii vb.)
sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise kolayda ornekleme ydntemi ile secilmis
2024/20205 tarihleri arasinda bu spor kuliiplerine tiye tackwondo sporu yapan 14 ile 20
yas grubu arasindaki 443 kadin 174 erkek goniillii sporcudan olugsmaktadir. Arastirmanin
siurliliklar: sadece timitler ve Gengler kategorisinde yapilacak olup; Biiytikler, Yildizlar,

Minikler kategorisinde yapilmamis olmasidir.

3.3 Veri Toplama Araglar

Aragtirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla ‘Kisisel Bilgi
Formu’, ‘Sporcu Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi’ ve ‘Sporda Miicadele ve

Endise Olgegi’ kullanilmustir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmacilar tarafindan gelistirilmis olup, toplam 7 sorudan olugmaktadir. Bu form
aracilifiyla katilimeilarin boy, kilo, yas, cinsiyet, millilik durumu, sporculuk siiresi, spor

yapma amacina iligkin veriler elde edilmistir.
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3.3.2 Sporda Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi

Argan ve Kose (2009) tarafindan gelistirilmis olan sporda besin ergojenik destek tutum
olgegi icerisinde yer alan sorular; Besli Likert Tipi Olgek Yontemi (“5” Kesinlikle
Katiliyorum, “4” Katilmiyorum, “3” Kararsizim, “2” Katiliyorum, “1” Kesinlikle
Katilmiyorum) kullanilarak degerlendirilmektedir. Tiim faktorler i¢in 0,70’in iizerinde
hesaplanmis Cronbach-alpha degerleri, Nunnally’nin (1978) onerdigi “gilivenilirligin
genel kabul sinirlarinin (0,70)” uygun degerleri sagladigimi gostermektedir (Ek-3) (Kim
vd., 2003). Olgek 3 alt boyuttan olusmaktadir. Birinci alt boyut, bes degiskenden (1- 5)
olusmakta olup “Fayda” olarak adlandirilmistir. ikinci alt boyut, dort degiskenden (6-9)
olusup “Yan Etkiler ve Etik” olarak adlandirilmistir. Son olarak {igiincii alt boyut dort
degiskenden (10-13) olusmakta ve dogal besinlerle sportif performansin elde
edilebilirligiyle ilgili olup, “Dogal Beslenme” olarak adlandirilmistir (Yarar vd., 2022;
Argan ve Kose, 2009). 3 alt boyut toplam varyansin %63,96’s1in1 agiklamakta, alt boyutlar
ayr1 ayr1 “fayda” toplam varyansin en yiiksek %38,5°lik payin1 olustururken, “yan etkiler
ve etik” %14,71’1ni, “dogal beslenme” ise %10,71’ini agiklamaktadir (Argan ve Kose,
2009). Tez caligsmasinda kullanilmis olan 6l¢ekler i¢in elektronik posta araciligiyla izinler

alinmistir.

3.3.3 Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

Arastirmada kullanilan bir diger veri toplama araci, Tiirk¢e gilivenirlik ve gecerligi
Giirbiiz vd., (2021) tarafindan yapilmis olan “Sporda Miicadele ve Endise Olcegi’dir”. 11
maddeden olusan 6lcegin iki alt boyutu vardir. Bunlar; “Miicadele” ve “Endise”. Bu alt
boyutlara iliskin Cronbach Alpha degerleri “Miicadele” i¢in .84, “Endise” icin ise .80
olarak hesaplanmistir (Giirbiiz vd., 2021). Calisma anket formu kullanilarak yapilacaktir.

Veri toplama siiresi 15 giin olacaktir. Sporculardan saklanacak herhangi bir bilgi yoktur.
3.4  Arastirma Yaymn Etigi

Calisma Artvin Coruh Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’nun
caligmada etik ve bilimsel agidan herhangi bir sakinca bulunmadigma dair etik kurul
tiyelerince oybirligiyle karar verilmis olup uygun bulunmustur (Karar saytr no: :E-

19227540-302.08.01-157194).
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3.5  Verilerin Toplanmasi

Tez caligmast yliz ylize yapilmis olup anket formu kullanilmigtir. Anket formu sporculara
antrendrleri ve arastirmaci gozetiminde doldurtulmustur. Sporculardan saklanacak

herhangi bir bilgi yoktur.

3.6 Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 26.0
istatistiksel veri analizi paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen verilere
uygun istatistiksel yontemlere karar vermek adina normallik testi yapilmistir. Burada
verilere iligkin carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmis, ortaya
¢ikan degerlerin -2....+2 araliginda oldugu bulunmustur. S6z konusu degerlerin normal
dagilima uygun (George ve Mallery, 2019) oldugu kabul edilmistir. Bu nedenle verilerin
analizlerinde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans (ANOVA) ve Pearson korelasyon
kullanilmistir. Olgme araglarina iliskin Cronbach Alpa giivenirlik katsayisi ise; besin
destegine iliskin tutum alt boyutlarindan fayda icin ,820; yan etkiler ve etik i¢in ,728;
dogal beslenme i¢in ,701; Sporda endise i¢in ,871, sporda miicadele i¢in ise ,818 olarak

hesaplanmuistir.

Tablo 1. Olgme araglarina iliskin sonuglar

Olgme Araci Carpiklik Basiklik
Fayda -0.34 -0.12
Yan Etkiler ve Etik 0.28 —0.47
Dogal Beslenme -0.19 0.21
Endise 0.63 -0.31
Miicadele -0.41 0.18

Tablo 1’ deki sonuglar incelendiginde Olgme aracina iliskin garpiklik ve basiklik

degerlerinin -2...+2 araliginda degistigi, s6z konusu degerlerin normal dagilim igerisinde

oldugu (George ve Mallery, 2019, ss. 114-115) sdylenebilir.
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4
BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilara iligkin tanimlayici istatistik sonuglari

Cinsiyet N %
Kadin 443 71,8
Erkek 174 28,2

Millilik Durumu N %
Milli Olan 72 11,7
Milli Olmayan 545 88,3

Sporculuk Siiresi n %

1-2 y1l 27 4.4

2-3y1l 135 21,8

3 yildan fazla 455 73,7
Spor Yapma Amaci n %
Saglikli Yasam 61 9,9
Performans 431 69,9
Sosyal Faaliyet 107 17,3
Zayiflama 18 2,9
BKI n %
Zayif 185 30,0
Normal Kilolu 397 64,3
Fazla Kilolu 35 5,7
v Ss.

Yag Ortalamasi X
16,71 1,39
Toplam 617 100,0

Tablo 2’ ye gore katilimcilarin %71,8’inin (n=443) kadin; %28,2’sinin (n=174) ise erkek
oldugu; %11,7’sinin (n=72) milli sporcu, %88,3’liniin (n=545) milli sporcu olmayan;
%4,4’linlin (n=27) 1-2 y1l, %21,8’inin (n=135) 2-3 y1l, %73,7’sinin (n=455) 3 yildan fazla
sporculuk siiresi oldugu; %9,9’unun (n=61) saglikli yasam i¢in, %69,9’unun (n=431)
performans i¢in, %17,3’{inlin (n=107) sosyal faaliyet i¢in, %2,9’unun (n=18) zayiflama
icin spor yaptig; %30,0’min (n=185) zayif, %64,3’iliniin (n=397) normal kilolu,
%S5, 7’sinin ise (n=35) fazla kilolu oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin yas

ortalamalarinin 16,71+,39 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirma sonuglari

Cinsiyet N X Ss. t P

Kadin 443 3,45 ,82

Fayda 2,943 ,003
Erkek 174 3,23 ,89
. . Kadin 443 2,90 ,83

Yan Etkiler ve Etik 2,361 ,019
Erkek 174 2,72 ,88
Kadin 443 3,01 17

Dogal Beslenme 1,697 ,090
Erkek 174 2,89 ,84

Tablo 3’ deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin besin destegine iliskin

tutum alt boyutlarindan fayda (t=2,943; p=,003) ve yan etkiler ve etik (t=2,361; p=,019)

ortalama puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlarinin milli olma durumlarina
gore karsilastirma sonuglari

Milli N X Ss. T p

Milli Olan 72 3,55 ,85

Fayda F— 1,721 ,086
Milli Olmayan 545 3,37 ,85
. . Milli Olan 72 2,68 78

Yan Etkiler ve Etik - -1,718 ,086
Milli Olmayan 545 2,87 ,85
Milli Olan 72 2,92 714

Dogal Beslenme - -,615 ,539
Milli Olmayan 545 2,98 ,80

Tablo 4’ deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin besin destegine iliskin

tutum alt boyutlarindan fayda (t=1,721; p=,059) ve yan etkiler ve etik (t=-1,718; p=,086)

ve dogal beslenme (t=-,615; p=,539) ortalama puanlarinda milli olma durumlarina gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 5. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlarinin sporculuk siiresine
gore karsilagtirma sonuglari

Sporculuk Sire N X Ss. F P Fark
1-2 yil? 27 3,79 73

Fayda 2-3 yil° 135 3,35 ,81 3,170 ,043 a>b
3 yildan fazla® 455 3,38 ,86
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Tablo 5.’ nin devami

) 1-2 y1l? 27 2,87 ,96
Yan Etkiler
. 2-3 yilP 135 2,94 7 1,037 ,355
ve Etik
3 yildan fazla® 455 2,82 ,86
1-2 y1l? 27 2,73 ,94
Dogal
2-3 yil? 135 3,09 ,78 3,017 ,050
Beslenme
3 yildan fazla® 455 2,95 ,78

Tablo 5° deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin besin
destegine iliskin tutum alt boyutlarindan fayda (F=3,170; p=,043) boyutu ortalama
puanlarinda sporculuk siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore
sporculuk siiresi 1-2 yil olanlarin puan ortalamalarinin sporculuk siiresi 2-3 yil olanlara
gdre anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Ote yandan yan etkiler ve etik
(F=1,037; p=,355) ve dogal beslenme (F=3,017; p=,050) ortalama puanlarinda sporculuk

stiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 6. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlarinin spora yapma
amaglarina gore karsilastirma sonuglari

Spor Amag N X Ss. F p Fark
Saglikli Yagam? 61 3,37 91
Fayda Performar-lsb 431 3,38 ,86 264 852
Sosyal Faaliyet® 107 3,44 N
Zayiflama® 18 3,28 97
Saglikli Yagsam? 61 2,90 87
van Etkiler Performans® 431 2,85 ,85 307 755
ve Etik Sosyal Faaliyet® 107 2,77 ,86
Zayiflama® 18 2,92 72
Saglikli Yagsam? 61 2,86 ,90
Dogal Performans® 431 3,07 71
Beslenme  gooval Faaliyett 107 2,98 74 2193 040 b>ad
Zayiflama® 18 2,71 72

Tablo 6” daki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin besin

destegine iliskin tutum alt boyutlarindan dogal beslenme (F=1,206; p=,307) ortalama
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puanlarinda spor yapma amaglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina
gore performans igin spor yapanlarin dogal beslenme puan ortalamalari, saglikli yasam
ve zayiflama i¢in spor yapanlarin puan ortalamalarindan anlamli derecede yliksek oldugu
goriilmiistiir. Ote yandan fayda (F=,264; p=,852) ve yan etkiler ve etik (F=,397; p=,755)
ortalama puanlarinda spor yapma amagclarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit edilmemistir.

Tablo 7. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlarinin BKI durumlarina gore
karsilastirma sonuglari

BKI N X Ss. F P Fark
Zayif* 185 3,28 ,87
Fayda Normal Kilolu® 397 3,44 ,85 2,268 ,104
Fazla Kilolu® 35 3,41 73
] Zayif® 185 2,99 ,82
Yan Etkiler :
. Normal Kilolu® 397 2,80 ,85 4,726 ,009 a>b,c
ve Etik
Fazla Kilolu® 35 2,60 78
Zayif* 185 3,04 .81
Dogal )
Normal Kilolu® 397 2,97 78 2,386 ,093
Beslenme -
Fazla Kilolu® 35 2,72 76

Tablo 7’ deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin besin
destegine iligkin tutum alt boyutlarindan yan etkiler ve etik (F=4,726; p=,009) boyutu
ortalama puanlarinda BKI durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina
gore BKI durumu zayif olanlarin puan ortalamalariin BKI durumu normal ve fazla kilolu
olanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Ote yandan fayda (F=2,268;
p=,104) ve dogal beslenme (F=2,386; p=,093) ortalama puanlarinda BKI durumlarina

gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 8. Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum puanlari ile yaslari arasindaki iligki

sonugclari
Yan Etkiler ve Dogal
Fayda .
Etik Beslenme
v R -,007 -,069 ,053
a
; P ,862 ,087 ,185

Tablo 8’ deki “Pearson korelasyon analizi” sonucunda katilimcilarin besin destegine
iliskin tutum alt boyutlarindan fayda (r=-,007; p=,862), yan etkiler ve etik (r=-,069;
p=,087) ve dogal beslenme (r=,053; p=,185) ortalama puanlari ile yaslar1 arasinda

anlamli iligski olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirma sonuglari

Cinsiyet n X Ss. t p
Kadin 443 2,80 ,96
Endise -,300 ,764
Erkek 174 2,82 ,84
Kadin 443 3,95 A7
Miicadele 4,554 ,000
Erkek 174 3,63 79

Tablo 9° daki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin sporda miicadele
(t=4,554; p=,000) ortalama puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Ote yandan katilimcilarin sporda endise (t=-,300; p=,764) ortalama

puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak alamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 10. Katilimeilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin milli olma durumlarina
gore karsilastirma sonuglari

Milli N X Ss. T p
Milli Olan 72 2,81 ,90
Endise . ,069 ,945
Milli Olmayan 545 2,80 ,93
Milli Olan 72 4,25 67
Miicadele — 4 557 ,000
Milli Olmayan 545 3,81 79

Tablo 10°daki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin sporda miicadele

(t=4,557; p=,000) ortalama puanlarinda milli olma durumlarina gore istatistiksel olarak
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anlamli farklilik tespit edilmistir. Ote yandan katilimcilarm sporda endise (t=,069;
p=,945) ortalama puanlarinda milli olma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 11. Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin sporculuk siiresine gore
karsilastirma sonuglari

Sporculuk Siire N i Ss. F P Fark
1-2 y1l? 27 2,89 ,98
Endise 2-3 yil® 135 2,81 91 ,135 874
3 yildan fazla® 455 2,80 ,93
1-2 y1l? 27 3,96 ,68
Miicadele 2-3 yil° 135 3,80 78 124 ,485
3 yildan fazla® 455 3,87 ,80

Tablo 11’ deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin sporda
endise (F=,135; p=,874) ve miicadele (F=,724; p=,485) ortalama puanlarinda sporculuk

siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 12. Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin spora yapma
amaglarina gore karsilasgtirma sonuglari

Spor Amag N X Ss. F P Fark
Saglikli Yagsam? 61 2,82 .95
Performans? 431 2,63 .85

Endise - 2,928 ,033 d>b
Sosyal Faaliyet® 107 2,80 ,94
Zayiflama® 18 3,09 .88
Saglikli Yagsam? 61 3,67 ,82
Performans? 431 3,86 81

Miicadele - 2,053 ,105

Sosyal Faaliyet® 107 3,97 ,66
Zayiflama® 18 3,76 78

Tablo 12’ deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin sporda
endise (F=2,928; p=,033) ortalama puanlarinda spor yapma amaglarina gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek icin yapilan

Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore zayiflama icin spor yapanlarin endise puan
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ortalamalari, performans i¢in spor yapanlarin puan ortalamalarindan anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistir. Ote yandan miicadele (F=2,053; p=,105) ortalama
puanlarinda spor yapma amaglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 13. Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlariin BKI durumlarina gore
karsilastirma sonuglari

BKI N X Ss. F P Fark
Zay1if* 185 2,83 .87
Endise Normal KiloluP 397 2,78 ,96 594 ,553
Fazla Kilolu® 35 2,94 ,93
Zay1f* 185 3,84 ,84
Miicadele Normal Kilolu® 397 3,88 76 ,708 1493
Fazla Kilolu® 35 3,73 ,87

Tablo 13’ deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin sporda
endise (F=,594; p=,553) ve miicadele (F=,708; p=,493) ortalama puanlarinda BKI

durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 14. Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlari ile yaslari arasindaki iliski
sonuglar1

Endise Miicadele
R -,077 ,076
P ,057 ,059

Tablo 14° deki “Pearson korelasyon analizi ” sonucunda katilimcilarin sporda endise (r=-
,077; p=,057) ve miicadele (r=,057; p=,059) ortalama puanlari ile yaslar1 arasinda anlamli

iliski olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 15. Katilimeilarin besin destegine iliskin tutum puanlart ile sporda miicadele ve
endige puanlar1 arasindaki iligki sonuglar

Endise Miicadele

R ,091" ,264™
Fayda
P ,024 ,000
) ) R ,039 -,072
Yan Etkiler ve Etik
P ,328 ,074

41



Tablo 15.’nin devami
R ,029 -,032
P AB7 427

Dogal Beslenme

Tablo 15’ deki “Pearson korelasyon analizi” sonucunda katilimcilarin besin destegine
iliskin tutum alt boyutlarindan fayda ile endise (r=,091; p=,024) ve miicadele (r=,264;
p=,000) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir.
Ote yandan besin destegine iligkin tutum alt boyutlaridan yan etkiler ve etik ile endise
(r=,039; p=,328) ve miicadele (r=-,072; p=,074); dogal beslenme ile endise (r=,029;
p=,467) ve miicadele (r=-,032; p=,427) arasinda anlamli iliskiler olmadigi tespit

edilmistir.
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5
TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, geng sporcularin besin destegine yonelik tutumlari gesitli demografik
degiskenler dogrultusunda incelenmis ve anlamli farkliliklar bazi alt boyutlar 6zelinde
ortaya konulmustur. Bulgular, bu yas grubunda yapilan simirli sayidaki aragtirmaya
onemli katkilar saglamaktadir; zira mevcut literatiir, daha ¢ok yetiskin bireyler ya da
viicut gelistirme sporculart gibi bu c¢alismanin 6rnekleminden farkli gruplara
odaklanmistir. Bu yoniiyle ¢alisma, geng¢ sporcular iizerinde gerceklestirilen ilk
calismalardan biri olma niteligi tasimakta ve alandaki 6nemli bir boslugu doldurmaktadir.
Calismada normallik varsayimi saglandigi icin parametrik testler kullanilmis, cinsiyet
degiskeni agisindan anlaml farkliliklarin 6zellikle "fayda" ve "yan etkiler ve etik" alt
boyutlarinda ortaya ¢iktigi goriilmiistiir. Kadin sporcularin bu alt boyutlardaki
puanlarinin erkek sporculara kiyasla daha yiliksek olmasi, kadinlarin besin destegine
yonelik daha bilingli veya temkinli bir yaklasim gelistirdigini diistindiirebilir. Bu durum,
toplumsal normlar ve kadmlarin saglikla ilgili konularda genellikle daha duyarli
olmalariyla agiklanabilir.

Katilimcilarin besin destegine iligkin tutum alt boyutlarindan fayda, yan etkiler ve etik
ortalama puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Buna karsin, Unal (2022) tarafindan yapilan ¢alismada katilimeilarin besin
destegine iliskin tutum puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmas: sonucunda, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi rapor edilmistir.

Milli sporcu olma durumu agisindan ise herhangi bir anlamli fark gézlemlenmemistir. Bu
durum, millilik statiisliniin besin destegine iliskin tutumlar {izerinde belirleyici bir faktor
olmadigimi gostermektedir. Yan etkiler, etik ve dogal beslenme alt boyutlarinda sporculuk
siiresine gore anlamli bir farklilik bulunmamasi, bu konulardaki tutumlarin spor
deneyiminden bagimsiz olarak daha istikrarli oldugunu ve genel bilgi diizeyi, ¢evresel
etmenler ya da egitim gibi faktorlerden etkilenebilecegini diislindiirmektedir. Aragtirma
bulgulari, literatiirde yer alan bazi ¢alismalarla paralellik gdstermektedir. Unal (2022)

caligmasinda, egzersize devam etme siiresi 12 aydan fazla olan bireylerin ergojenik
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destekleri daha fazla kullandigin1 rapor etmistir. Benzer sekilde Kulagsiz vd., (2019), spor
yapma siiresinin artmasiyla birlikte besinsel destek kullaniminin anlamli diizeyde arttigini
belirtmistir. Ayrica Alpar (2011), Duran vd., (2020), Helvaci (2017) ve Vural (2017)
tarafindan yapilan ¢alismalarda da spor yasi ile besin destek {iriinii kullanimi arasinda
anlaml bir iligki oldugu vurgulanmistir.

Katilimcilarin besin destegine iliskin tutum alt boyutlarindan dogal beslenme ortalama
puanlarinda spor yapma amagclarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Yapilan Post Hoc analizleri, performans amaciyla spor yapan katilimeilarin
dogal beslenme puan ortalamalarinin, saglikli yasam ve zayiflama amaciyla spor
yapanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermistir. Buna karsin, fayda,
yan etkiler ve etik alt boyutlarinda spor yapma amacina gore istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamuistir. Bu bulgu, literatiirde yer alan Calfee ve Fadale’nin (2006)
geng sporcularin performans ve goriiniim odakli olarak besin destek tiriinlerini daha fazla
kullandiklarini1 belirten ¢alismastyla uyumludur. Ayrica Ercen’in (2016) spor yapma
amaglarmin c¢esitlilik gosterdigini ortaya koyan bulgulari, spor yapma amacinin
beslenmeye yonelik tutumlar iizerinde etkili bir degisken oldugunu desteklemektedir.
Diger yandan "fayda" ve "yan etkiler ve etik" boyutlarinda spor yapma amacina gore
anlamli farklarin olmamasi, bu tutumlarin amaca gore belirgin sekilde degismedigini
ortaya koymaktadir.

Katilimeilarin besin destegine iliskin tutum alt boyutlarindan yan etkiler ve etik
boyutlarma ait ortalama puanlarda BKI durumuna gére istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Yapilan Post Hoc analizleri, BKI durumu zayif olan
katilimeilarin puan ortalamalarinm, BKI’si normal ve fazla kilolu olanlara gore anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Buna karsin, fayda ve dogal beslenme alt
boyutlarinda BKI durumuna gére istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.
Bu bulgu, Alpar (2011) ile Duran vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarda bildirilen,
besin destek {iriinii kullanim1 ile boy, kilo ve BKI arasinda anlaml iliski bulundugu
yoniindeki sonuglarla paralellik gostermektedir.

Son olarak, katilimcilarin besin destegine iligskin tutum alt boyutlarindan fayda, yan
etkiler, etik ve dogal beslenme ortalama puanlari ile yaslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir. Bununla birlikte, Calfee ve Fadale (2006)
tarafindan yapilan ¢aligmada, ergojenik besin takviyelerinin sporcular tarafindan uzun
stiredir yaygin olarak kullanildigi; 6zellikle geng sporcularin hem fiziksel goriiniimlerini
hem de sportif performanslarini artirma amaciyla bu iriinlere yonelimlerinin giderek
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arttig1 belirtilmistir.

Genel olarak bu bulgular, geng sporcularin besin destegine yonelik tutumlarinin; cinsiyet,
sporculuk siiresi, spor yapma amaci ve beden kitle indeksine bagl olarak degisebildigini
ortaya koymaktadir. Alan yazinda ¢ogunlukla viicut gelistiriciler veya yasca daha biiyiik
bireylerle yapilmis calismalar bulunurken, bu aragtirma gen¢ sporcu Orneklemiyle
gerceklestirilen ve konuya farkli bir bakis acist sunan 6zgiin bir ¢alismadir. Bu yoniiyle
hem spor psikolojisi hem de beslenme egitimi alanlarina 6nemli katkilar saglamaktadir.
Katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma
sonuglar1 tablosuna gore aragtirma bulgularinda, katilimeilarin sporda miicadele diizeyleri
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir (t =4,554; p <.001). Kadin
katilimcilarin miicadele puan ortalamasi (X = 3,95), erkek katilimcilarinkinden (X = 3,63)
belirgin bir sekilde daha yliksektir. Bu sonug¢, kadin sporcularin spor ortaminda
karsilagtiklar1 zorluklara ragmen miicadele egilimlerinin daha yiiksek olabilecegini
distindiirmektedir. Ancak, Boz vd., (2023) yaptiklar1 ¢alismada, miicadele puanlari
acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulamamistir (U = -0,467; p = 0,641).
Erkeklerin (X = 12,86; SS = 0,613) ve kadinlarm (X = 14,25; SS = 0,610) siralama
ortalamalar1 birbirine oldukc¢a yakindir. Bu durum, cinsiyetin miicadele diizeylerinde
etkili olmadigina isaret etmektedir. Boz vd., (2023) ’nin bulgulari, bizim ¢aligmamizdaki
cinsiyet farkina dair sonuglarla ¢elismektedir ve bu farkin, drneklem biiyiikligii veya
katihmer  profili  gibi  faktorlerden kaynaklaniyor olabilecegi gdéz Oniinde
bulundurulmalidir. Erman vd., (2023) ise bagimsiz gruplar t-testini kullanarak miicadele
puanlarini karsilastirmis ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulamamustir (t = -0,422;
p = 0,673). Erkeklerin (X = 23,31; SS = 5,36) ve kadinlarin (X = 23,08; SS = 5,14)
miicadele puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonug,
cinsiyetin sporda miicadele iizerindeki etkisinin ¢alismaya 6zgii bir durum oldugunu ve
daha genis orneklem gruplar ile yapilan ¢alismalarda bu farklarin daha belirgin hale
gelebilecegini diisiindiirmektedir. Stirmeneli (2024) tarafindan yapilan bir diger bagimsiz
gruplar t-testinde ise, erkeklerin (X = 4,27; SS = 0,613) kadmlardan (X = 4,20; SS =
0,610) daha yiiksek miicadele diizeylerine sahip oldugu sonucuna varilmistir (t = -1,043;
p < 0,05). Bu bulgu, ana ¢alismamizda kadinlarin daha yiiksek miicadele diizeylerine
sahip oldugu sonucuyla celismektedir. Ancak, bu farklilik 6rneklem biiyiikligi ve
katilimcilarin demografik 6zelliklerinden kaynaklaniyor olabilir. Bu tiir farkliliklarin
daha genis ve homojen drneklemlerle yapilan ¢aligsmalarda daha net bir sekilde ortaya
cikabilecegi soylenebilir. Buna karsilik, katilimcilarin endise diizeyleri agisindan

45



cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t = -0,300; p =
.764). Kadin (X = 2,80) ve erkek (X = 2,82) katilimcilarin ortalama endise puanlarinin
birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, kadin ve erkek sporcularin spora
yonelik endise diizeylerinin benzer oldugunu ortaya koymaktadir. Onceki ¢alismalarda
kadin sporcularin endise diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek olduguna dair bulgular
yer almaktadir (Stirmeneli, 2024). Ancak bu calismalardan farkli olarak, mevcut
arastirmada anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu durum, 6rneklem grubunun spor
bransi, deneyim siiresi ya da sosyokiiltiirel 6zellikleriyle iligkili olabilir.

Ozellikle sporda endise diizeyinin kadm sporcular arasinda daha yiiksek oldugunu
savunan Correia ve Rosado’nun (2019) calismasinda, cinsiyetin sporda anksiyete
diizeylerini etkileyen 6nemli bir faktér oldugu ileri siiriilmiistiir. Benzer bicimde,
Fernandez vd., nin (2020) doviis sporlar1 baglamindaki ¢alismasinda da kadin sporcularin
erkeklere gore daha yiiksek endise puanlarina sahip oldugu rapor edilmistir. Ancak, bu
calismalarin aksine, mevcut aragtirma verileri kadin ve erkek sporcular arasinda bu agidan
bir fark olmadigini gostermektedir. Bu durum, spora katilan bireylerin deneyim
diizeylerinin benzerligi, ¢aligmanin yapildigi donemdeki psikososyal kosullar veya
bireysel basa ¢ikma mekanizmalarindaki farkliliklar gibi etmenlerle aciklanabilir.

Sonug olarak, bu calismanin bulgulari, cinsiyete gére miicadele diizeyinde anlamli
farklilik bulundugunu ancak endise diizeyinde bir farklilik olmadigin1 gostermektedir.
Miicadele agisindan kadin sporcularin daha avantajli oldugu goriiliirken, endise agisindan
cinsiyetin belirleyici bir etken olmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda, kadin
sporcularin  spor ortamindaki psikolojik dayanikliliginin  desteklenmesi  ve
giiclendirilmesi, mevcut performanslarinin siirdiiriilebilmesi agisindan énemli bir strateji
olabilir.

Katilimeilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin milli olma durumlarina gore
karsilastirma sonuglar1 tablosuna gore yiiriitiilen ¢alisma ile birlikte Siirmeneli (2024),
Ocal ve Goncii (2023), Turner vd., (2013) ve Meijen vd., (2020) gibi literatiirde yer alan
aragtirmalar bir arada degerlendirildiginde, milli sporculuk ile sporda endise ve miicadele
diizeyleri arasindaki iliskinin hem karmagsik hem de bireysel farkliliklara duyarl bir yap1
sergiledigi goriilmektedir.

Yiiriitiilen ¢alismada, milli sporcularin miicadele diizeylerinin anlamli derecede yiiksek
oldugunu ortaya koyarken, endise diizeylerinde anlamli bir fark olmadigmi
gostermektedir. Bu sonug, sporculuk diizeyi ylikseldikce bireylerin rekabet ortaminda
daha direngli ve motive tepkiler verebildigini, ancak bu durumun endise iizerinde
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dogrudan etkili olmadigim diisiindiirmektedir. Ancak, Siirmeneli (2024) ve Ocal ve
Gonctl (2023), milli sporcu olmanin her iki parametre iizerinde de anlamli bir farklilik
yaratmadigimi ifade ederek bu goriisle ¢elismektedir. Bu ¢eliski, Turner vd., nin (2013)
deneysel arastirmasiyla teorik olarak desteklenebilir. Turner vd., milli sporcularin baski
altinda daha miicadeleci tepkiler verdigini ve endiselerini kontrol altina alabildiklerini
gostermistir. Bu bulgu, performans ortamlarinda milli sporcularin, endise ve miicadele
parametrelerini daha islevsel kullanabildigini ve bunun da fizyolojik tepkiler (6rnegin
kardiyovaskiiler aktivite) ilizerinden gdzlemlenebilecegini ortaya koymaktadir. Bu
noktada, Meijen vd., (2020) tarafindan yapilan kavramsallastirma ¢aligmalari 6nem arz
etmektedir. Bu caligmalarda, sporda endise ve miicadele parametrelerinin dogrudan
sportif basariyla degil, bireylerin rekabetci bir ortama verdikleri psikolojik tepkilerle ve
motivasyonel yonelimleriyle iligkili oldugu savunulmustur. Baska bir deyisle, bir
sporcunun milli olup olmamasi, bu tepkileri nasil yonettigini otomatik olarak
belirlememekte; daha ¢ok bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi, 6z diizenleme becerileri
ve performansa yaklasim tarzi belirleyici olmaktadir.

Katilimcilarin sporda endise ve miicadele ortalama puanlarinda sporculuk siiresine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Benzer sekilde, Sev (2024)
tarafindan yapilan ¢alismada da katilimcilarin sporda miicadele ve endise puanlarinin
sporculuk siiresine bagli olarak anlamli bir farklilik gostermedigi belirtilmistir.
Katilimcilarin sporda endise ortalama puanlarinda spor yapma amaglarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yapilan Post Hoc analizleri,
zayiflama amaciyla spor yapanlarin endigse puan ortalamalarinin, performans amaciyla
spor yapanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugunu gdstermistir. Buna karsin, sporda
miicadele ortalama puanlarinda spor yapma amaclarina gore istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptanmamigstir. Katilimcilarin sporda endise ve miicadele ortalama
puanlarinda BKI durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Yas degiskeni ile endise ve miicadele diizeyleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi
tablosuna gore ana ¢alisma kapsaminda yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarina
gore, katilimcilarin yaglari ile sporda endise (r = -,077; p = ,057) ve miicadele (r = ,076;
p =,059) puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmamaistir. Bu bulgu,
yas degiskeninin sporda psikolojik tepkiler iizerinde belirleyici bir faktor olmadigini
gostermektedir. Benzer sonuglara Siirmeneli (2024) tarafindan yapilan arastirmada da

ulasilmis, yasin endise ve miicadele diizeyleriyle anlamli bir iliski gostermedigi
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belirtilmistir. Ayrica Hase vd., (2019) ve Williams ve Cumming (2012) gibi ¢alismalarda
da yasin bu psikolojik boyutlarla iliskisiz oldugu ortaya konmustur. Bu durum, yasin tek
basina bireylerin sporda gosterdigi psikolojik tepkileri aciklamada yetersiz kaldigim
desteklemektedir. Ancak literatiirde aksi yonde bulgular da bulunmaktadir. Boz vd.,
(2023) tarafindan boksorler lizerinde yapilan ¢aligmada yas ile endise diizeyleri arasinda
negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Arastirmacilar, bu bulguyu yasin ilerlemesine
bagli olarak bireylerin spora ve rekabet ortamina yonelik daha fazla deneyim kazanmasi
ve bu dogrultuda endise diizeylerinde azalma yasanmasiyla aciklamislardir. Bu goriis,
yasin dolayli olarak psikolojik tepkileri etkileyebilecegini one siirsede, bu durumun tiim
spor dallart veya katilimci profilleri igin genellenmesi gligtiir. Aragtirmacilar, endiseyi
stres kaynakli bir tepki, miicadeleyi ise hedef odakli ¢aba olarak tanimlamis; her iki
yapmin da bireyin kisisel kaynaklari, durumsal algis1 ve motivasyonel yonelimi ile
sekillendigini vurgulamislardir. Bu nedenle, yasin tek bagina anlamli bir belirleyici
olmamasi, bu teorik gerceveyle de uyum igindedir.

Bu calisma, gen¢ sporcularin besin destegi tutumlar1 ile sporda miicadele ve endise
diizeylerini ¢esitli demografik degiskenler baglaminda inceleyerek dnemli bir boslugu
doldurmaktadir. Literatiirde benzer calismalar genellikle yetiskin bireyler veya viicut
gelistiriciler gibi yas ve sportif amag¢ agisindan farkli profillere sahip katilimcilarla
yiiriitiilmiistiir. Bu baglamda, ayn1 yas grubundaki (ortalama yas: 16,71) geng sporculara
odaklanan ve hem beslenme tutumu hem de psikolojik degiskenleri bir arada ele alan bu
calisma, alaninda ilklerden biri olma 6zelligini tasimaktadir. Calismanin sonuglari, bazi
tutum alt boyutlarmin cinsiyet, sporculuk siiresi, spor yapma amaci ve BKI gibi
degiskenlere gore anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya koymustur. Kadinlarin besin
desteginin faydalarina ve etik/yan etki boyutlarina erkeklere kiyasla daha yiiksek tutum
sergilemeleri, bu grubun saglik konularinda daha duyarli bir yaklagim benimsedigini
gosterebilir. Benzer sekilde, sporculuk siiresi 1-2 y1l olan katilimcilarin, daha deneyimli
olanlara gore besin desteklerini daha faydali bulmalari, yeni baslayan sporcularin bu
destekleri performans artirict bir ara¢ olarak daha umut verici gordiiklerini
diistindiirebilir.

Spor yapma amaci degiskenine gore, ozellikle dogal beslenme alt boyutunda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Performans odakli sporcularin bu boyuttaki puanlarinin daha
yiiksek olmasi, dogal beslenmeye olan ilgilerinin artmis oldugunu ve bilingli bir beslenme
yaklasimi benimsediklerini gostermektedir. Ayn1 sekilde, BKI ag¢isindan yalnizca "yan
etkiler ve etik" boyutunda anlamli fark bulunmus ve zayif katilimcilarin bu konuda daha
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hassas olduklart goriilmiistiir. Bu bulgu, zayif bireylerin takviye iiriinlerin potansiyel
risklerine karst daha dikkatli olduklarini gosterebilir. Sporda psikolojik faktorler
acisindan incelendiginde ise, endise ve miicadele puanlarinin biiyiik 6l¢iide demografik
degiskenlerden etkilenmedigi goriilmiistiir. Ne sporculuk siiresi ne de BKI, bu
degiskenler iizerinde anlamli fark yaratmamistir. Ancak spor yapma amaci agisindan,
zayiflama i¢in spor yapan katilimcilarin endige diizeylerinin performans amaciyla spor
yapanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, beden imaj1 kaygilarinin ve
goriinlis odakli hedeflerin psikolojik baskiy1 artirabildigini diisiindiirmektedir.

Bulgular ayrica, besin destegi tutumu ile psikolojik degiskenler arasinda anlamli iligkiler
oldugunu gostermektedir. Ozellikle besin desteginin "fayda" boyutu ile hem sporda
miicadele hem de endise arasinda pozitif ve anlamli iligki bulunmustur. Bu durum, besin
desteginin faydali oldugunu diisiinen sporcularin ayn1 zamanda spora daha fazla anlam
yiiklediklerini ve bu nedenle daha fazla miicadele ettiklerini veya kaygi duyduklarini
gosterebilir. Buna karsin "yan etkiler ve etik" ile "dogal beslenme" boyutlarinin psikolojik
degiskenlerle anlaml iliski gostermemesi, bu alanlardaki tutumlarin daha ¢ok bireyin
bilgi ve deger sistemine bagl oldugunu gostermektedir.

Tim bu bulgular, geng sporcularin besin destegine iliskin tutumlarinin ve spora iliskin
psikolojik deneyimlerinin ¢esitli bireysel faktorlerden etkilendigini ortaya koymakla
birlikte, bu alanda yapilan ¢aligmalarin sinirlt oldugu géz dniinde bulunduruldugunda, bu
aragtirma 6nemli ve Oncii bir katki sunmaktadir. Ayni yas grubunda ve benzer sportif
baglamda gerceklestirilen calismalarin eksikligi, bu c¢alismanin 6zgiinliigiinii daha da

pekistirmektedir.
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EKLER

EK-1 TEZDE KULLANILAN ANKET CALISMASI
Demografik Bilgiler

Boy: Kilo: Yas: Cinsiyet:
Millilik Durumu: (Evet) (Haymr)
Sporculuk Siiresi:  (1-2 Yil) (2-3 Y1l) (3 Yildan Fazla)
Spor Yapma Amaci:

A: (Saglikli Yasam) B: ( Performans)

C: ( Sosyal Faaliyet) D: ( Zayiflama)

Sporcu Besin Destegi Tutum Faktérleri Olcegi
Liitfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyup 5 cevap sikkindan size en uygun olani seginiz.

41

Kesinlikle
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiltyorum

il

Kesinlikle katiliyorum

Sporcu Besin Destekleri Spor igin Gereklidir

Sporcu Besin Destekleri Performansi Artirir

Sporcu Besin Destekleri Dogru Kullanilmaktadir

Her Sporcunun Besin Destegi Kullanmas1 Gerekir

Sporcu Besin Destekleri Rahatga Temin Edilebilmeli

Sporcu Besin Destekleri Doping Etkisi Yaratir

Sporcu Besin Desteklerinin Yan Etkisi Vardir

Sporcu Besin Desteklerinin Kullanimi Yasal Degildir

OO |N|O|OIBRWIN|F-

Sporcu Besin Desteklerinin Kullanimi Ahlaki Degildir

Sporda Dogal Beslenme Y eterlidir

=
| o

Sporcu Besin Destekleri Sadece Viicut Gelistirme Sporunda
Kullanilir

[EY
N

Sporcu Besin Desteklerini Kullanmadan da Ayni Performans
Saglanabilir

[ER
w

Sporcu Besin Destekleri Psikolojik Bagimlilik Yapar
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Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

Bu calisma, sporcularin miisabakalar dncesinde veya
sirasinda karsilastiklar1 miicadele ve tehdit unsurlarini
belirlemek amaciyla yapilmaktadir.

Ifadeleri ayrmtil okuyarak sizin i¢in uygun cevabi segmeniz
yeterli olacaktir.

Bu ¢alismadan elde edilen bilgilerin gizli kalacag
tarafimizca garanti ve sorumluluk altina alinmustir.
Ortalama cevaplama siiresi 4 dakikadir.

Hic katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Tamamen katiliyorum

Katiliyorum

Yanlis bir sey sdylemekten veya yapmaktan endiselenirim

Insanlar iizerinde ne gesit bir izlenim birakacagim bende
endige yaratir

w

Bagkalarinin beni hatali bulmasindan endigelenirim

I

Bagkalarinin hakkimda ne diisiindiigiiyle ilgilenirim

(6]

Bir fark yaratmasa bile baskalarinin hakkimda ne
diisiineceginden endiselenirim

Bagkalarinin hakkimda ne diislindiigii beni endiselendirir

~

Beklentim basarisizliktan daha ¢ok basari yoniindedir

Basarinin getirecegi ddiillerin ve kazanglarin beklentisi
icindeyim

Miicadele gerektiren durumlar ¢abalarimi artirma yoniinde
beni motive eder

10

Bu isi basaramamaktan daha ¢ok bagarabilecegimi
diisiiniiyorum

11

Beceri ve yeteneklerimi test etme firsatini sabirsizlikla
bekliyorum

o Regat ALTUN

Hocam marhabalar ankel calismas: yapmak stryoru? eiene olursa bu cahsma da kullandidimz ankell kullanabde myz ? Ankal halin biimban

Bir ek + Gmail tarafindan tarands

Metin ARGAN

Merhaba
cahgmadaki sorulan/élgekleri kullanabilirsiniz
caligmanin anket formu eski bilgisayarda kaldi@ icin mevcut degil

iyi ginler
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