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OZET

TAKIM SPORLARI VE SiKLET SPORCULARININ BESLENME BIiLGIi
DUZEYLERI VE BESLENME ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Amagc: Bu caligmanin amaci takim sporlari ve siklet sporcularinin beslenme bilgi

diizeyleri ve beslenme aligkanliklarinin incelenmesidir.

Gere¢ ve yontem: Arastirma grubunu 2020-2021 yili igerisinde Tirkiye evreninde
takim sporlar1 ve siklet sporlarinda kuliiplerde lisansli sporcu olan,18-32 yas grubu 81
kadin, 129 erkek toplam 210 aktif sporcu olusturmustur. Bu ¢alismada, kisisel bilgiler,
saglik durumu, beslenme bilgi diizeyi ve beslenme aliskanlari olmak {izere toplam dort
bolimden olusan anket yontemi kullanilmistir. Kategorik degiskenlerin frekans ve
yilizde bilgileri, siirekli degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.
Ayrica spor yapma yili ve kilo degiskenleri i¢in normallik varsayimlart Kolmogorov-
Smirnov testi ile incelenmistir. Incelenen degiskenlerin normal dagilima sahip olmadig
goriilmiistiir. Degiskenler normal dagilima sahip olmadigindan dolay, diizey sayis1 iki
olan degiskenlerin analizinde Mann-Whitney-U testi kullanilmistir. Brang degiskeni ile
anket caligmasinda yer alan diger tim kategorik degiskenler arasindaki iligki ise ki-kare
analizi ile incelenmistir. Calismada kullanilan tiim analizler IBM-SPSS-21 programinda

yapilmistir.

Bulgular: Arastirmada deneklerden elde edilen verilere beslenme ile ilgili bilgileri
nereden edindiniz sorusuna, sporcularin bransa yonelik verdikleri cevaplarin arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p=0,034* <a=0.05).

Takim sporlar1 branginda ve siklet sporcularinda beslenme bilgisi edinme oran1 %40,95
okuldan alinan egitimle elde edildigi tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda giinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz sorusuna sporcularin

bransa yonelik verdikleri cevaplarin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki



bulunmustur (p=0,015 <a=0.05). Her iki grupta su tiikketimi oram1 %53,33’0 ile 1.5-2
litre olarak tespit edilmistir.
Yapilan ki-kare analizi sonucunda sigara ve alkol kullaniyor musunuz Sorusuna,
sporcularin branga yonelik verdikleri cevaplarin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur (p=0,050 <0=0.05). Sporcularin %62,86 oraninda alkol ve sigara
kullandig1 tespit edilmistir.

Sonug¢: Arastirmada sporculardan elde edilen verilere gore takim sporlar1 ve siklet
sporculariin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklart incelendiginde iki
grubun beslenme bilgi diizeyleri ve besin alimi1 konusunda biiyiik oranda yeterli bilgiye
sahip olduklari, ancak beslenme aligskanliklarinin sportif performans ve sporcu sagligi

acisindan yeterli olmadig ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Spor, Takim sporlari, Siklet sporlari, Aliskanlik



ABSTRACT

EXAMINATION OF NUTRITIONAL KNOWLEDGE LEVELS AND
EATING HABITS OF TEAM SPORTS AND WEIGHT ATHLETES

Objective: The aim of this study is to analyze the nutritional knowledge levels and
eating habits of team sports and weight athletes.

Materials and methods: The study group consisted of a total of 210 active athletes, 81
females and 129 males, aged 18-32, who are licensed athletes in clubs in team sports
and weight sports in the Turkey in 2020-2021. In this study, a questionnaire method
consisting of four parts, including personal information, health status, nutritional
knowledge level and eating habits, was used. Frequency and percentage information of
categorical variables, mean and standard deviation values of continuous variables were
presented. In addition, the normality assumptions for the years passed with sports and
weight variables were examined by the Kolmogorov-Smirnov test. It has been found
that the variables analyzed do not have a normal distribution. Accordingly, the Mann-
Whitney-U test was used in the analysis of variables with a level number of two. The
relationship between the branch variable and all other categorical variables in the survey
study was examined by Chi-square analysis. All analyses used in the study were
conducted in the IBM-SPSS-21 program.

Results: According to the data obtained from the subjects in the study, a statistically
significant relationship was found between the answers given by the athletes for the
branch to the question "what is the source of your nutritional knowledge?" (P = 0.034 *
<a=0.05).

It was found that 40.95% of team sports and weight athletes received nutritional
knowledge in line with the education they got.

As a result of the analysis, a statistically significant relationship was found between the

responses of athletes related to the branch regarding the question of "How many liters of

Xi



water you consume daily on average?" (p=0.015 < 0=0.05). Water consumption rate in
both groups was determined as 53.33% corresponding to 1.5-2 liters.

As a result of the chi-square analysis, a statistically significant relationship was found
between the responses of athletes related to the branches regarding the question of
whether they smoke and drink alcohol (p=0.050 <a=0.05). It was found that 62,86% of
athletes smoke and consumed alcohol.

Conclusion: When the nutritional knowledge and nutritional habits of team sports and
weight athletes were examined according to the data obtained from the athletes in the
study, it was found that the two groups had sufficient knowledge about their nutritional
knowledge and food intake. However, their eating habits were poor in terms of athletic

performance and athlete health.

Keywords: Nutrition, Sports, Team Sports, Weight Sports, Habit

xii



1. GIRIS VE AMAC

Spora olan ilginin artmasiyla birlikte sporcu beslenmesi de giin gectikge daha
fazla konusulan ve iizerinde arastirmalar yapilan bir konu ve alan haline gelmektedir.
Dengeli, diizenli ve dogru beslenme, sporcu i¢in bir¢ok yonden onem tagimaktadir
(Ersoy, 1991). Giinlimiizde iilkeler, spor alaninda bilimsel agidan gelisebilmek, iistiin
performansa sahip sporcular yetistirmek ve sporda en iyi basariyr elde etmek igin
birbirleri ile yaris halindedirler. Sporcunun en yiiksek diizeyde performansa
ulasmasinda etkili olan bircok faktér bulunmaktadir ve bu faktorlerden birisi de
beslenmedir. Beslenme sporcunun bu amaca ulasmasinda 6nemli konulardan birisidir
(Oztiirk, 2010). Gegmisten bugiine sporcularm performanslarini arttirmak istegiyle
cesitli beslenme programlar1 hazirlanmis ve bazi antrendrler inandiklar1 belli beslenme
programlarint sporcularina uygulamislardir. Fakat bu uygulamalar, bazen sporcunun
performansin1 olumlu etkiledigi gibi, bazen de olumsuz bir sekilde etkileyerek
basarisizliklara sebebiyet vermistir (Valliant ve ark. 2012).

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve performanslart arasinda dogru orantili bir
iliski vardir. Gerek saglik icin yapilan sporlarda, gerekse amatdr ve profesyonel
sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basari
saglanabilir. Aslinda sporcu beslenmesi, biitiiniiyle bilimin durmak bilmeyen gelismesi
ile dogrudan paralellik gostermektedir. Beslenme ile alakali bilgilerin sporcu ve
antrendrler tarafindan bilinmesi ve uygulanmasmin Onemi biiyiiktiir. (Alpar 1994;
Glines 2005).

Ermis ve ark. (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada, insanlarin saglikli beslenme
yapabilmeleri igin yeteri kadar beslenme bilgisine ihtiyaglari oldugunu ve bu nedenle de
beslenme egitimi almalar1 gerektigini vurgulamiglardir. Verilen beslenme egitiminde
hangi besinlerin ne kadar alinmasi gerektigi, saglikli olmayan beslenme tutumlar ve
faaliyetlerinin Oniine geg¢ilmesi, besin 6gelerinin daha uygun ve ekonomik bir sekilde
nasil kullanilacaginin  bireylere ifade edilmesi ile beslenme aliskanliklarinin

degistirilmesi hedeflenmektedir. Beslenme konusunda egitimin, hem toplum igerisinde



yasanilan ailede, kisinin etrafindaki diger bireylerle olan iliskileriyle ve egitim
kurumlariyla gerceklestirilebilecegini belirtmislerdir.

Baysal (2002) beslenmenin, hayatin her boliimiinde saghigin ve yasamin
stirekliliginin temel faktorlerinden biri oldugunu beyan etmistir ve beslenmeyi biiyiime,
gelisme, saglikl ve tliretken olmak i¢in alinan besin maddeleri olarak tanimlamistir.

Beslenme insanlar ve sporcular icin hep bir ilgi alan1 ve bilimsel aragtirmalara
konu olmustur. Beslenme degisik ve ¢esitli tanimlar1 olan bir kavram olarak karsimiza
cikar. Beslenme kavrami; insanlarin ve diger canlilarin yasamsal fonksiyonlarini
gerceklestirebilmesi, viicut kapasitelerinin gelisebilmesi, insanlarin ¢ogalmasi, fiziksel
aktivite yapabilme yeterliligine sahip olmasi ayrica saghigini pozitif yonde
koruyabilmesi maksadiyla digsaridan gidalarin alinip tiiketilmesidir (Giines,2000).

Kolukisa ve Eyipinar (2020) beslenmeyi, agiz yolu ile alinan besin maddelerinin
sindirim mekanizmasinda hazmedilip ve bir dizi elemine isleminden gegirilmesinin
ardindan, insan viicudunun ihtiyact olan besin degerlerini organlara, dokulara ve
hiicrelere damar yolundan yararlanilarak kan doku ve lenf sistemi vasitasi ile iletmesi ve
sonrasinda Sindirim sisteminden ve dolasim sisteminden artan besinleri, bosaltim
sistemi ile disar1 atilmasi olarak tanimlamislardir.

Yilmaz ve ark. (2018) gore beslenme, saglikli bir sekilde biiylime ve gelisme
siireclerini olumlu dogrultuda etkiler. Uretkenliklerine ve verimliliklerine katkida
bulunur. Bunlarmn yani sira beslenme, insan yasamimin siiresi ve saglikli olmasi
hususunda Onemli bir yere sahiptir. Kalori ihtiyaglar1 karsilamak i¢in besin
maddelerinin  yeterince alinip, sagliga faydali hale getirerek organizmada
kullanilmasidir. Besin maddelerinin eksik ya da gereginden ¢ok miktarlarda tiiketilmesi
sagligi olumsuz yonde etkilemektedir. Yeterli besin alinmazsa bireyde halsizlik, hastalik
ve bitkinlik meydana gelir. Fazla ve dengesiz alinirsa sismanlik meydana gelir. Bu
durum birgok bilimsel ¢alisma ile ortaya konulmustur.

Baysal (2012), beslenmenin yalnizca biyolojik bir olay degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyolojik bir olay oldugu unutulmamas: gerektigini belirtmistir.
Beslenme tanimlanacak olursa, insanin hayatini ve viicudun isleyisini devam
ettirebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin karsilanmasi anlamima gelmektedir.
Beslenme, besin maddelerinin iiretiminden hiicrede kullanimina kadar gegen tim
evrelerde insan-besin iliskisini inceleyen bir bilim dalidir. Beslenme bilim alan1 besin

aliminda esas unsur olan besin maddelerinin ¢esitlerini, miktarlarini, oranlarini,



nitelikleri iiretim asamalarindan tiiketim asamalarina degin besin kalitesine etkisini,
degisik yas, cinsiyet, calisma ve 6zel durumda olan bireyler ve gruplar i¢in beslenme
planlarinin yapilmasini inceler. Bu nedenle beslenme, bir yandan insan1 inceleyen tip ve
sosyal bilimler, diger yandan fiziksel bilimlerle iliskilidir.

Giines (2005)’e gore, bir toplumun saglikli ve bilingli olmasi gerekmektedir.
Bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak saglikli yasamasi, toplumun gelisip ilerlemesiyle
birlikte toplumun devamliliginda biiyiik etkisi vardir. Saghigin en O6nemli sarti ve
gerekliliklerinden birisi ise dogru ve bilingli besin alimidir. Bebeklik, ¢ocukluk ve
ergenlik donemindeki beslenmenin biiylime ve gelisme roliiniin yaninda, yetiskinlik ve
yaglilik donemlerinde kisinin saglikli olma halinin de belirleyicisi roliindedir. Besin
alimi1 yalnizca aglik halinin giderilmesi olarak diisiiniilmemelidir.

Cocuklarin ve genclerin iyi bir fiziksel ve psikolojik gelisim, fiziksel biiylime
donemi gegirebilmeleri ve yasam boyu saglikli, liretken, bilingli ve verimli bireyler
olarak yetigip topluma katilabilmeleri, iilkeye faydali bireyler olarak yetisebilmeleri igin
birtakim besin 6gesine ihtiyaclar1 vardir.

Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi; hastaliklarin goriilme riskinin azalmast,
protein- enerji eksikliginin, vitamin-mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi vb. beslenme
ile ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu etmenlerden
biridir (TUBER, 2015).

Spor caligmalar1 ve yarigmalar1 sporcularin daha fazla kalori harcamasina neden
olan aktiviteler olarak karsimiza ¢ikar bunun i¢in daha fazla enerji, kalori ve besin
Ogesine gereksinim vardir. Sedanter insana gore sporcu beslenmesi 2-3 kat daha fazla
kalori ihtiyacina gerek vardir. Sedanter bir kisi giinliik yasamimi 2300-2500 kalori ile
devam ettirirken bugiin elit sporcu 4400 -6800 kalori ihtiya¢ duymaktadir. Bunun igin
sporcu beslenmesi ile 6zel calismalar ve bilimsel arastirmalar yapilmistir. Sporcularin
ise bu kalori ihtiyacini temin etmek icin degisik yollara bagvururlar. Bu yontemlere
ergojenik yardim ve yasakli alan olan doping uygulamalari olarak karsimiza c¢ikar.
Beslenme bilgi diizeyi iyi olan sporcular beslenme aligkanliklar1 da diizenli ve bilingli
yaparak spor performanslarini yiikseltme yoluna giderler. Spor c¢aligmalar1 ve
yarismalar1 ile beslenmenin direkt etkisi ve katkist vardir. Sporcunun kuvvet, siirat,

dayaniklilik performansina etki yapar. Beyinsel olarak da kaygi ve tedirginligini azaltir.



Spor, bireysel veya takim sporu yapan sporculardan olusan dnceden belirlenen
zaman ve mekanda belirli bir alanda, belirli hareketlerin goriildiigii degisikliklerde ve
seri olarak bir amag¢ dogrultusunda yapilan 6rgiitlii insan davranislaridir (Dever, 2010).

Sporun toplumdaki yeri giin gegtikce daha ¢ok onemli hale gelmektedir. Spor,
hem teknoloji ¢caginin insanlara sundugu rahatliklar nedeniyle meydana gelen monoton
hayata kars1 bir ¢oziim, saglikli yasayabilmek i¢in bir yol ve hem de tiim bunlarin yani
sira insan bedeninin kapasitelerini zorlayan bir miicadele ve psikoloji saglik i¢in
devaml1 yapilmasi zorunlu olan bir aktivite sekline gelmistir. (Alincak, 2012)

Kat (2009) takim sporlarin1 soyle aciklamistir: Spor ge¢misten bugiine degisim
gostererek, 195011 tarihlerden giiniimiize takim sporlari alaninda da bireylerin dikkatini
cekerek ve etkisi altina alarak ilgi alanin1 genisletip ilerletmistir. 1980 yillarindan sonra
takim sporlarma gosterilen ilgi daha ¢ok artmustir. Ozellikle futbol brangina gosterilen
merak bagka spor alanlarma da yansiyarak ge¢misten bugiine siiregelmistir. Yakin
tarihlerde diinyada en ©nemli spor etkinliklerinin olimpiyatlar ve diinya futbol
sampiyonasi olarak kabul edilmistir. Futbol ilk sirada gelmek tizere basketbol, voleybol,
hentbol, korfbol, badminton, hokey gibi spor branslari takim sporlar1 alaninda oldukca
O6nemli bir yer tutmaktadir.

Takim sporlar1 futbol, basketbol, voleybol, hentbol, buz hokeyi gibi en az iki veya
daha ¢ok sporcunun bir araya gelmesiyle, karsit takimlar arasinda gercgeklestirilen spor
faaliyetlerine denir. Takim sporlarinda yapilan taktikler nem tagimaktadir. Sporcularin
strateji ve taktik bilgisine sahip olmalar1 yapmis olduklari spor bransi ya da spor
miisabakasi agisindan olduk¢a Onemlidir. Kazanim ya da basarisizlik takimin biitiin
tiyelerine mal edilmesinden 6tiirii sporcularin sorumluluk altina girmeleri ve psikolojik
yipranmalar1 daha disiiktir. Takim arkadaslari arasinda paylasma, yardimlagma,
karsilikli anlayis ve miisabaka sirasinda neler yapabileceklerini tahmin edebilmek gibi
ozellikler onemlidir. Gorevin takimdaki sporcular arasinda paylastirilmasi nedeni ile
sporcular kendilerini yarisma sirasinda duygusal agidan ¢ok yipratmazlar. Ekip halinde
faaliyet gosterebilme, is birligi iginde c¢alisabilme, galibiyet ve maglubiyeti
paylasabilme gibi nitelikler 6ne ¢ikmaktadir.

Yildinnm (2011)’a gore siklet sporlari, sporcularin baska bir kisiden destek
almaksizin, rekabet ettigi kisi ile temashi ya da temassiz sekilde tek basina
gerceklestirdigi, yontem ve strateji yaparak sergiledigi sporlardir. Binicilik, jimnastik,

atletizm, karate aticilik, bisiklet, boks, eskrim, judo, halter, giires, kayak, masa tenisi,



tenis, tackwondo, okculuk gibi olimpik spor branslarini igermektedir. Siklet sporlarinda
sorumluluk alma, beslenme, karar verme ve kendini sportif bilingle disipline etme
yalnizca sporcularin uygulamalari ile gerceklesmektedir. Bir yarisma sonrasinda ya da
sporculuk yasaminda basar1 veya basarisizlik sporcunun kendisine aittir. Bu nedenle
siklet sporu yapan sporcularda kaygi, stres, duygusal degisimler takim sporlari ile
ugrasan kisilere nazaran daha ¢ok goriliir. Bireysel sporlar ile ugrasan sporcular bu
sporlarin dogas1 geregi genellikle yalnizlik duygusunu fazlasiyla yasarlar. Bir baska
goriilen durum ise, bu sporcular gerek giindelik hayatta gerekse spor faaliyetleri
icerisinde karsilastiklar1 problem durumlarini, herhangi bir kisiden yardim almadan
kendileri ¢6zmeye calisirlar.

Kat (2009)’da tipk1 Yildirim (2011) gibi halter, boks, giires, judo, tackwondo gibi
spor branslarini bireysel sporlar grubuna dahil edip, bu sporlar ile ugrasan sporcularin
yiiksek benlik duygusu ile rakibine karsi miicadele edebilecegini belirtmistir. Ote
yandan badminton, masa tenisi, tenis, ok¢uluk gibi iist diizey ¢abukluk, ¢eviklik ve itina
gerektiren sporlarin, yarigma esnasinda sporcularin kendi aralarinda ve birbirleri ile
temas olmadan rekabet ettikleri bireysel sporlar olarak tanimlamuistir.

flkel ¢aglarda insanlar savunma, barmma ve beslenme amagl birtakim faaliyetler
gerceklestirmislerdir. Yillar gectikge insanlik tarihi ve yasam kosullari degismis, ilk
zamanlarda genellikle savunma ve saldir1 amaglh gergeklesen aktiviteler yerini daha ¢ok
sosyallesme, keyif alma ve yarisma amacgl uygulamalara birakmig, tiim bunlarin
sonunda spor ve spor yarigmalari ortaya ¢ikmustir. Insanlarin bir arada yasamast,
ekonomik olarak gelismeleri, karsilikli paylagim, etkilesim ve iletisim kurmalart g¢esitli
sehir ve kiltlirleri ortaya ¢ikarmistir. Spor da bu kiiltiirlerden etkilenerek degisik sekil
ve formlar almistir. Onceleri aveilik ve savaslarda kullanilan tas ve sopa, insanlarin
keyif alma ve sosyallesme ihtiyaglarina gore diizenlenen spor yarigmalarinda,
giinlimiizde tipki halter yarigmalarinda oldugu gibi, belli bir agirlikta ve biiytikliikteki
cisimleri kaldirabilme, yerlerini degistirebilme olarak insanlar tarafindan yarisma haline
getirilmistir. Yine eski c¢aglarda, insanlar tehlikelere kars1 korunmak, savasmak ya da
birbirlerine kars1 {stiinliik kurabilmek i¢in kendi viicutlarini ilkel sekilde vurma, itme,
¢ekme amaciyla kullanmislar, sergilenen bu beden hareketleri de ilerleyen zamanlarda
modernlesmeyle birlikte giires ve boks gibi spor dallarinin alt yapisini olusturmustur.

Karate, judo, tackwondo gibi spor branglar ise uzak dogu kiiltiiriinde ortaya ¢ikmuigtir.



Bu calismamizdaki amag¢ ve hedef bu ¢aligmalara destek saglamak ve farkli spor
disiplinlerindeki sporcularin beslenme bilgi diizeylerini, beslenme aliskanliklarini
arastirmak ve incelemektir.

Calismamizin konusu; Tiirkiye evreninde 2020-2021 yillarinda 18-30 yas grubu
kadin ve erkek takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve
beslenme aligskanliklarinin incelenmesi olarak yapilmistir.

Calismanin onemi; Insan hayatini devam ettirmesi, canliligini siirdiirmesi,
sagliginin korumasi verimliliinin artmasi i¢in 6nemli bir etken oldugu gibi sporcular
icin antrenmana cevap vermesi, performansi artirmasinda onemli bir faktdr olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Beslenme, insanin yapisina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumu ile genetik
Ozellige gore bedenin gerektirdigi tiim besin 6gelerini, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmas: i¢in gereken miktarlarda alip bedenin kullanabilmesidir (Baysal, 2013;
Baysal, 2012; Kutluay ve ark. 2011).

Diinya Saglik Orgiitii’ne (WHO) gére viicudun giinliik gereksinimini karsilayacak
besinlerin alimina beslenme denir. Tiim yas gruplarindaki ve fizyolojik durumdaki
bireyler i¢in yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite saglikli yasamin
temelidir.

Beslenme, var olan sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini arttirmak igin
thtiyacimiz olan besin 6gelerini, dengeli ve yeterli oranda, uygun zamanlarda almak i¢in
bilin¢li yapilmasi gereken bir hareket olarak tarif edilmektedir. Beslenme genel olarak
dengeli ve dengesiz beslenme olarak iki durumda incelenmektedir. Dengeli
beslenmenin tersi durumlar dengesiz beslenme olarak adlandirilmaktadir (Ersoy, 1991).

Uygun besin alimi, sporcu beslenmesindeki en Onemli etkenlerden bir tanesi
durumundadir. Sporcularin enerji ihtiyaglari hem giinliik hem de yillik antrenman ve
miisabaka programlarina, antrenmanin siddetlerine ve yogunluklarima gore farklilik
gosterebilmektedir (Deakin ve ark. 2015).

Ergenlik donemdeki sporcularin enerji gereksinimleri, spor yapmayan veya
fiziksel olarak aktif olmayan sedanter yasitlarina gore daha yiiksek olmaktadir (Erkan,
2011). Buna ilave olarak spor yapan bir yetiskine goére de ergenlik donemdeki bir
sporcunun enerji ihtiyaci, biiyime ve gelisme ic¢in gerekli olan ekstra enerji
gereksiniminden dolayr daha fazla olmaktadir. Bu donemdeki bireylerin enerji
ihtiyaclarmin yeterince karsilanamamas: durumunda pubertenin gecikmesine ve
biliyiimenin duraksamasina neden olabilmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberi (2016),
ergenlik cagindaki sedanterler i¢in 6nerilerde bulunmustur. Bu 6neriler; 10-13 yas orta

seviye erkekler i¢in 2000-2200 kkal, kizlar i¢in ise 1800-2000 kkal, 14-18 yas orta



seviye erkekler i¢in 2400-3000 kkal, kizlar igin ise 2000-2200 kkal enerji gerekliligi
seklindedir.

2.1.1. Besin

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tanimlanir. Siit, et, misir vb.
besinlere Ornektir. Besinler; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller gibi
organik ve inorganik dgelerden olusmustur. Bu 6gelere “besin 6geleri” denir. Dogadaki
besin piramidinin en tepesinde olan insanoglu dogal ortamdaki hayvan ve bitkileri
yiyerek hayatin1 devam ettirmektedirler. ilk zamanlar avcilik ve toplayicilik yaparak
beslenme ihtiyacini karsilayan insan, zamanla besinleri ekip dikmeyi ve bunlari uygun
bicimde islemeyi 6grenmistir. Teknolojik gelismeler ve ilerlemelerle insanlar aldiklar
besinlerin 6zelliklerinin farkina varmis ve bunlarin hepsinin viicuttaki fonksiyonlarini
kesfetmistir. Insanlar besinleri tiiketirken haz duyar ve bu hazzin yani sira ayn1 zamanda
sagligini ve yasamim siirdiirmeyi amaglar. Besinler alindiktan bir siire sonra sindirim
sisteminde elemine edilip yap1 taslarina ayrilarak sindirilir. Bu elemine edilen yap1
taglar1 daha sonra kana karisarak organizmadaki gorevlerini yerine getirirler. Besinlerin
viicuttaki gorevlerini (yeni doku olusturma, oksijenle yanarak enerji iiretilmesi gibi)

yerine getirmelerine metabolizma denir (Isgiizar ve Akbulut, 2019).

2.1.2. Besin Ogeleri

Besin ogeleri tamami ya da kiigiik miktar1 dahi insan viicudunda iiretilemeyen
yasamin siirekliligi, doku tamiri, biliylime ve gelisme igin gerekli olan kimyasal
bilesenler olarak tanimlanmaktadir (Mann.J, Truswell.A.S, 2017).

6 grupta toplanabilir;

1. Karbonhidratlar

2. Yaglar

3. Proteinler

4. Vitaminler

5. Mineraller

6. Su
Giinliik diyetle fazla miktarda alinanlara “makro besin dgeleri”, viicutta iglevleri

cok onemli olmasina karsin az miktarda ihtiya¢c duyulan ve alinanlara da “mikro besin



Ogeleri” denilir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besin o&geleridir.
Karbonhidratlar monasakkaritlerden, proteinler amino asitlerden, yaglar ise yag
asitlerinden olugmaktadir. Makro besin Ogelerinin baglica faydasi viicudun enerji
ihtiyacin1  saglamaktir. Enerji olusumuna ise mikro besin Ogeleri yardimci olur.
Vitaminler ve mineraller mikro besin 6geleridir. Su yasam i¢in elzemdir ve besin 6gesi
olarak kabul edilir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2015).

Besin 6gelerinin genel olarak viicutta su fonksiyonlar1 vardir;

e Organik biiyiime, gelisme ve doku onarimi

e Enerji tiretimi

e Kontrol mekanizmasini yerine getirmek i¢in bulunurlar.

e {letisim ve hormon iiretimi

e Sistemleri ¢alistirma ve termostat gorevi

2.1.3. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar beyin fonksiyonu i¢in gerekli ve temel enerji kaynagidirlar.
Karbonhidratlar tiikettigimiz gidalarda nisasta ve seker olarak bulunmaktadir.
Organizma enerji ihtiyact i¢in hem nisasta hem de sekeri aynmi yolla kullanmaktadir.
Tiim karbonhidratlar viicutta enerji saglamak i¢in kullanilmadan o6nce glikoza
yikilmaktadir. Glikoz ise glikojen olarak depolanmaktadir. Bir miktar glikojen
karacigerde depolanarak kan ve glikoz gereksinimine katkida bulunmakta biiyiik
cogunluk ise kaslarda depolanmaktadir. Kisaca karbonhidratlar viicutta glikojen olarak

tic sekilde deger kazanirlar.

1. Kas glikojeni: 245 gr

e 2. Karaciger glikojeni 108 gr

e 3.Kan sekeri 17 gr

e Sporcular giinliik enerjilerinin %50-60°n1 karbonhidratlardan saglamalidir.
Boylece;

1. Kan sekerinde diizenlilik,

2. Yeterli posa alim1

3. Kas glikojeni depolarinda devamli bir doygunluk saglar. Basit sekerler kana

hizl1 karismalar1 nedeniyle daha hizli enerji saglarlar.



Karbonhidratlarin temel goérevi viicudun enerji ihtiyacini karsilamak ve sporcular
icin birincil derecede enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ayrica, sindirim enzimleri
tarafindan parcalanmayan, posa olarak adlandirilan karbonhidratlar da kalin
bagirsaklarin ¢alismasini artirarak, zararli artitk maddelerin bagirsaklarda uzun siire
kalmasini 6nlemektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen
molekiillerinde olusan organik bilesiklerdir (Pehlivan, 2005).

Karbonhidratlar; Yiiksek yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri igin temel
yakittir. Maksimum oksijen kapasitesinin % 50 (VO2max) gerektiren egzersizlerde
enerjinin 2/3’l yaglarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. % 75 VO2max gerektiren
egzersizlerde enerji harcamasi artmakta, karbonhidrat ve kas glikojeni ana yakit olarak
kullanilmaktadir (Maughan, 2002).

Gecgmis yillarda toplam enerji alimmin % 60’indan fazlasi karbonhidrat olan
yiiksek karbonhidrat igerikli diyetler savunulmasina ragmen, sporcular i¢in beslenme
programi planlanirken belirli yiizdeler kullanmaktan kagimlmalidir. Ornegin;
karbonhidrat igerigi toplam enerjinin % 50’si olan giinliikk 4000-5000 kkal enerjili bir
program, bir sporcuya 500-600 gr karbonhidrat (70 kg’lik bir sporcu i¢in yaklagik 7-8
gr/kg) saglayacaktir ki; bu da giinliik kas glikojen depolarinin muhafaza edilmesi igin

yeterli bir miktardir (Dunford, 2006).

2.1.4. Proteinler

Protein latince "proteios" soOzciigiinden secilmistir. Proteios, "birinci siradan”
anlamindadir. Bu adlandirma uygun goriilmiistiir, ¢linkii protein, yasayan biitiin
organizmalarda Onemlidir. Proteinler viicuttaki biitlin kuruluglar seviyesinde her
biyolojik olaya girdiklerinden yasam icin esastir (Koker ve Ustdal, 1991).

Phillips ve ark. (2007); Tipton ve ark. (2007)’gbre egzersiz sirasi ve €gzersiz
bitisinde viicuttaki protein aktivitesine; sporcularin cinsiyetleri, yaslari, egzersiz siddeti,
egzersiz siiresi ve egzersiz tirli, mevcut enerji kapasitesi ve viicutta bulunan
karbonhidrat durumlar etki edebilir.

RDA’nin 6nerisi 18 yasini bitirmis yetiskin kisiler i¢in giinliik protein alim orani
0.8 gr/kg ve uygun bulunan aralik ise toplam enerjinin %10-35’idir (Otten ve ark.

2006). Sporcularda protein se¢imi su sekilde olmalidir; Hayvansal proteinler et, balik,
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tavuk, siit, deniz trlinleri yogurt, yumurta, peynir, bitkisel proteinler, kuru baklagiller,

nohut, (mercimek kuru fasulye...) tahillar ve sebzeler (Peker ve ark. 2000).

2.1.5. Yaglar

Yaglar enerji tretimi disinda sofuga karsi yalitimi, viicutta yagda eriyen
vitaminlerin (A.D.E.K) tasinmasini, viicut dokularinin yapimini ve siirdiiriilmesini de
saglamaktir. Yaglarin kaynagi, siit ve siit tirlinleri, et ve et {irlinleri, kuru yemisler ve
dogrudan alinan yaglardir. Basit yaglar bir mol gliserol molekiillii ile {i¢ iinite yag
asidinin birlesimi ile olusur. Monogliseride bir yag asidi, digliserid’de iki yag asidi,
trigliserid’de ii¢ mol yag asidi vardir. Yaglar besinlerin % 90’indan fazlasinda, insan
viicudunun % 95’inden fazlasindan trigliserid seklinde bulunur. Her bir yag asidi
karbon ve hidrojen atomlari ile karboksil grubu (-COOH) ve en sonunda metil grubu (-
CH3) zincir uzunlugu genellikle 14-22 karbon atom arasindadir. Yag asitleri kimyasal 9
yapilarma gore ti¢ grupta smiflandirilir; doymus (saturated), tekli doymamis
(monounsaturated), ¢oklu doymus (polyunsatured) (Pehlivan, 2005).

Yag (lipid) tipleri asagidaki sekilde siniflandirilmaktadir; -Basit Yaglar;
Monogliserid (Gliserid+Bir yag asidi), -Digliserid (Gliserid+iki yag asidi), -Trigiliserid
(Gliserid+Ug yag asidi) -Birlesik Yaglar; Fosfolipidler, Glukolipidler, Lipoproteinler -
Tiiremis Yaglar; Steroller, kolestrol (Pehlivan, 2005).

2.1.6. Vitamin ve Mineraller

Driskell (2006)’ya gore mikro besinler; enerji iiretimi, hemoglobin sentezi, kemik
sagliginin korunmasi, yeterli bagisiklik fonksiyonu ve viicudun oksidatif hasara karsi
korunmasinda onemli rol oynamaktadir. Egzersiz sirasinda ve sakatlanma sonrasi
toparlanmada kas dokusu sentezi ve iyilesmesine katkida bulunurlar. Egzersiz esnasinda
metabolik isleyislerde bu mikro besinlerden yararlanilmakta ve bunun sonucunda insan
bedeninin besin gereksinimleri yiikselmektedir. Buna bagli olarak devamli olarak
yapilan egzersizlerde viicutta biiyiik oranda mikro besin kayb1 yasanabilir. Yagsiz viicut
kiitlesinin artis gosteren yapim, korunma ve onarim gereksinimi igin mikro besin
tirtinlerine ilave takviye ihtiyaci olabilir.

Sporcu beslenmesinde en Onemli mikro besinlerin basinda; kalsiyum ve D

vitamini, B vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum; bunlarin yani sira C ve E
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vitaminleri, beta karoten ve selenyum gibi bazi antioksidanlar gelmektedir (Driskell,
2006; Volpe, 2006).

Driskell, (2006); Woolf ve Manore(2006); Volpe (2006), yapmis olduklar
calismalara gore, yeterli miktarda olmayan mikro besin durumu agisindan en biiyiik
riske sahip olan giires, tackwondo, karate, bilek giiresi, judo gibi spor branslarinda
enerji gereksinimini smirlandiran, fazla kilo distimi faaliyetleri gergeklestiren,
beslenme planindan bir veya birden ¢ok besin iriiniinii kaldiran ya da diizensiz ve
yetersiz mikro besin agirlikli beslenme programi tiiketen sporculari yiiksek risk
grubundaki  sporcular olarak  belirtmislerdir.  Bahsedilen  sporcular  giinliik
multivitamin/mineral takviyesinden faydalanabilirler. ilave vitamin ve mineral
kullanimi yeterli, dengeli, ideal bir beslenme programi uygulamayan bireylerde,

performansin artmayacagini belirtmislerdir.

2.1.7. Su

Su; besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalari sonucu
olusan zararh atiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir. Viicuttaki
biitiin kimyasal olaylar ¢bzelti i¢inde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi
yasam i¢in zorunludur. Canliligin temeli, besinlerin alinmas1 ve sindirilmesi, hiicrelere
taginmasi, solunumla alinan oksijen varliginda enerjiye doniistiiriilmesi, kiiciik
parcalarin birlestirilerek yeni ve yipranan hiicrelerin yapilmasina dayanmaktadir. Yas
azaldikca viicuttaki su orani da artmaktadir (Kusgoz, 2005).

Su, insan yasami igin oksijenden sonra gelen en dénemli 6gedir. Insan, oksijen
olmadan birka¢ dakika, yemek olmadan birka¢ hafta, susuz ise sadece birka¢ giin
hayatta kalabilir. Insan, viicudunda depo halinde bulunan karbonhidrat ve yagin biitiinii,
protein miktarmin yarisini, viicut suyunun ise %10 oraninda azalirsa hayat: riske girer.
Belirtilen oran %20’ye yiikselirse hayatini kaybeder. Insanlarin yasima ve cinsiyetlerine
bagli olarak viicutta mevcut olan su oran1 %46-75 arasinda degismektedir, cocuklarda
ise verilen miktar, %75’tir. Viicuttaki kaslarin ve kanin biiyiik ¢cogunlugu sudan olusur

ancak bedenin yag miktari yiikseldik¢e su miktar1 azalmaktadir (Pehlivan, 2005).
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2.2. Enerji Sistemleri

Enerji sisteminde; viicudumuzda dogal olarak bulunan aminoasit yani Kreatin
alinmasi ya da iiretilmesi durumunda, farkli verim degerlendirmelerinde meydana gelen
yiikselme, birden ¢ok calismanin odak noktasi veya ana fikri olsa da aslinda kreatinin
verim esnasinda hicbir etki etmedigini 6ngdren calisma orani da kiigiimsenmeyecek
oranda fazladir. Bundan yola ¢ikarak ¢alismalarda, kaynaklarda az da olsa kiigiik oranda
kreatin artisginin viicut yapisinda ortaya ¢ikardigr farkliliklar {izerinde karmagsik
bulgulara rastlamak da olasidir Bununla birlikte anaerobik unsurlarin hiicrelerin
sitoplazmasinda bulundugu, oksijen gerektiren yani aerobik unsurlarin mitokondride

olustugu akildan ¢ikarilmamalidir (Odek, 2010).

2.2.1. Aerobik Sistem

Maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen kullanim kapasitesi
aerobik kapasite ya da aerobik gii¢ dedigimiz durumun olusturmaktadir. Dahas1 bu
durum kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli bir indeksidir. Dayaniklilig1 yiiksek
olan oyuncu-sporcularda egzersiz sonucu kardiyovaskiiler sistemin dayaniklilik
antrenmanlarina uygun gelismesi sonucunda performans esnasinda kalp debisi bes kat
artarken, akcigerlerde ventile edilen hava hacmi on- on iki kat artmaktadir. Bu sebeple
de kalp hiz1 iki ya da ii¢ kat yiikselmektedir (Akkus, 2014).

Aerobik yapida proteinler de parcalanmaktadir ve ATP iiretimine yardimci
olabilmektedirler. Ancak proteinler, viicut sistemimizde cogunlukla enerji olarak
kullanilmaz, bunun yerine kan ya da hiicre yapimi gibi viicudun uzun dilimde ag

kalacagi zamanlarda kullanilmaktadir (Bilge, 2007).

2.2.2. Anaerobik sistem

Anaerobik sistem oksijenin olmadig1 bir ortamda calisma icin gerekecek olan
enerjinin temin edilmesini saglayan bir yoldur. Kaslardaki yorgunluga yol agan laktik
asidin agiga ¢cikmasini saglar. Oksijene gerek duymadan gerceklesir (Giilgiin ve Hasbay
2008).
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2.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Organizmanin biiylimesi, dokularin kendini yenilemesi ve isleyisi icin ihtiyag
duyulan besin Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasi “yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanir. Besin 6geleri
viicudun gereksinimi olan diizeyde alinamazsa, yeterli enerji olusmayacagi ve viicut
dokular1 yapilamayacagindan “yetersiz beslenme” durumu meydana gelir. Insan olmas:
gerekenden ¢ok besin tiiketir ise bu besinler viicutta yag olarak birikir, kalp-damar ve
beden saglig1 igin zararlidir. Bu durum da “dengesiz beslenmedir” (Igen, 2006).

Insanlarin yeteri kadar beslenmelerine ragmen dogru besinleri tiiketmemesi,
genelde ayni ya da benzer besin grubunun alinmasi, tiiketilmeyen besin maddelerinin
viicuttaki gorevinin yerine getirilmemesi sonucunu dogurur. Bu da saglik agisindan bir
dizi olumsuz bir etkiler yapacaktir. Boyle etkilerin meydana gelmesine de dengesiz
beslenme denir (Orhan ve Ozbey, 2002).

Gliniimiizde insanlarin besinleri dengesiz tiiketmelerinin sebeplerinden biri de
beslenme bilgisi eksikligidir. Bu eksiklik beslenme bozukluklarinin meydana
gelmesindeki en dnemli sebeplerden biridir. Beslenme bilgisi eksikliginin kotii etkilerini
en ¢ok biiyiime ve gelisme ddneminde olan gocuklar gdérmektedirler. Ozellikle de
ergenlik donemindeki bir gencin beslenmesine gereken onem verilmeli ve periyodik
olarak beslenme rutininde ihtiyaglara gore diizenleme yapilmalidir. Beslenme
problemleri ile basa ¢ikmada insanlarin en biiylik silahi beslenme bilgisi egitimidir
(Arslan, 2018). Ulkemizde beslenme bilgisini arttirmak igin ilkogretimlerde cesitli
derslerde ve ortadgretim diizeyinde saglik bilgisi gibi derslerde beslenme bilgisi

verilmeye ¢alisilmaktadir (Arslan, 2018).

2.3.1. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Insanlar her ne kadar dogru ve diizenli beslense, kendileri igin en faydali besinleri
segseler bile kendi hazirladiklar1 yemekler, 6gilinlerde yemegi yapma siiresi uzuyorsa,
yemekler gereginden fazla pisiriliyor ya da yeterince pisirilmiyorsa, yemegin suyu ¢ok
veya azsa, bu besinlerin suyundan gerektigi miktarda alamiyorsa ya da bu vb. seyler
gibi olaylara maruz kaliyorsa, besinlerin icerisindeki mineral, vitaminlerden yeterince
yararlanamiyordur. Yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olacak bu olumsuzluklar

besin degerlerinin yapilma asamasinda yok olmasina sebep olmaktadir (Ildiz, 2014).
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Dengeli beslenme islevini yerine getiremeyen insanlar yetersiz beslenerek bir¢ok
sorunla kars1 karsiya kalabilmektedirler. Giiniimiizde milyonlarca insan aclik ve yetersiz
beslenme sonucu olusan hastaliklarla karsilasmakta, bu ylizden hayatlarini
kaybedebilmektedirler (Dede, 2011).

Yetersiz ve dengesiz beslenme; viicudun direncini diislirerek hastaliklara
yakalanmay1 kolaylastirmakta ve akabinde de cesitli hastaliklara yol a¢maktadir.
Yetersiz beslenen insanlarin fiziksel ve zihinsel giiciinde azalma ortaya ¢ikmaktadir.
Bunun sonucunda da her alanda verimlilik diismektedir (Donmez 2014).

Yeterli ve dengeli beslenme viicut i¢in ne kadar dnemliyse ne kadar temel bir
sartsa yetersiz ve dengesiz beslenme de biiylime ve gelismenin diismanidir. Yetersiz ve
dengesiz beslenen kisinin viicudu mikroplara kars1 dayanikli olmadig: i¢in hastaliklara
yakalanma ihtimali ¢ok daha yiiksektir (Giil, 2011).

Glniimiizde c¢aligma hayat1 gilinliik yasamimizin {igte birini olusturmaktadir.
Boyle olunca da ¢ogu insan i¢in isi sagligindan dnce gelmektedir. Saglikli yasam igin
bazi kurallara uyulsa beslenmeye dikkat edilse olumsuz durumlarla karsilagma orani
daha da diisecektir. Zararli aliskanliklardan uzak durma, diizenli egzersizler, bedensel

ve zihinsel ¢aligmalar saglikli yasam siiresini arttirmaktadir (Ceviz, 2008).

2.3.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Sagligin en temel unsuru olan yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemini daha iyi
anlayabilmek i¢in yetersiz ve dengesiz beslenmenin zararlarini iyi bilmek gerekir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda goriilen:

¢ Viicudun biiylimesinin ve gelismesinin durmast

e Zihinsel faaliyetlerde azalma

e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi

e Zor ve uzun iyilesme siireci

2.4. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Ersoy ve Hasbay (2008), sporcularin performansi iizerinde etkili olan ana
unsurlart  sirastyla kaliimsal ozellik, yeterli antrenman ve beslenme olarak

siralamiglardir.
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Ersoy (2004)’a gore, sporcular performanslarini artirmak amaciyla vakitlerinin
biiyiik bir kismini antrenman yaparak gecirmektedirler. Antrenman yapmak i¢in biiyiik
cabalar sarf edilmekte, sarf edilen bu ¢abalar1 bosa ¢ikarmamak ve egzersizlerle birlikte
yiiksek seviyede verim elde edebilmek igin diizgiin beslenme biiyiikk ehemmiyet
tagimaktadir.

Ozmerdivenli ve Karacabey (2002), sporcu beslenmesinin énemini, sporcunun
viicut kapasitelerini ilerletmesi, saglikli olus halini siirdiirmesi ve st diizey sportif
performansa erisebilmesi; yalnizca dengeli, kuralli ve hedefe gore beslenme yontemiyle
gerceklesmektedir. Sagliga uygun ve dogru besin tiiketimi, sporcunun fiziksel veriminin
arttirllmasinda 6nemli bir noktadir.

Hoogenboom ve ark. (2009), sporda beslenmenin maksimum viicut kapasitesine
erismenin yaninda, yiikselen antrenman agirliklarina karsi enerji elde etmek ve bunun
yani sira pozitif enerji tiiketilebilirligini devam ettirmek amaciyla yeterince kalori ve
besin alimmasinin gerektigini ve bunun sonucunda performansin artacagini ve
yarismacilarin miisabaka esnasinda birbirlerine karst istiinlik kurmalarinda katki
sagladiklarini belirtmislerdir.

Sevim (2002)’e gore, beslenmenin iyi idare edilemedigi biitiin spor branslarinda,
sporcu gerekli verimlilige ve sportif basariya erisemez. Sporcu igin ideal beslenme,
sadece miisabaka oncesinde 1-2 giin ya da daha uzun bir siireyle kisitlanmamali, bir
yasam sekli ve ideolojik bir beslenme aligkanligi seklinde yapilmalidir.

Sporcularin dogru antrenmanlarla birlikte, yas, cinsiyet ve ugrastiklart spor
brangina gore yeterli miktarda ve dengeli besin alimlar1 neticesinde sportif verimlerini
yiikseltmeleri miimkiin hale gelmektedir. Bu nedenle sporcu ve sporculart yetistiren
antrenorlerin  beslenme hususunda yeterli bilgi seviyelerine ulasmalar1 gerekir.
Sporcularin beslenmesi diizenlenirken; 6giin zamanlart ve sikligi, spor beslenmesinin
tiirlii amaglarina ulasmada etkili olabilir. Yakit veya besin alim aralig1 ve frekansi, 6zel
beslenme amaglarina erismek igin sekillendirilebilir (Burke ve ark. 2003).

Giines (1998)’e gore, dogru sekilde planlanmig bir beslenme diizeni olmadigi
slirece en st seviyede basarinin meydana gelmeyecegi, toparlanma siiresinin uzamasi
sebebiyle antrenman ve miisabakalarin basarili bir sekilde devam ettirilemeyecegi,
sakatlik ve hastalik risklerinin artacagi ayrica sakatlik durumu varsa sakatligin olmasi
gerekenden daha uzun bir siirede toparlanacagi uzmanlar tarafindan kanitlanmigtir

ancak antrendrler ve sporcular tarafindan bu durum yeteri kadar bilinmeyen ve goz ardi
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edilen bir durumdur. Antrenoérler ve sporculara gore genellikle verimli ve yiiksek oranda
basarili bir performans igin yeterli olan unsurlar, giidiilenme, antrenman ve kalitimsal
durum olarak agiklanmaktadir. Besinler, besin dgeleri adi1 verilen organik ve inorganik
maddelerin bir araya gelmesiyle olusmuslardir. Viicudun kimyasal bilesimini de
meydana getiren bu Ogelerin her birinin gereksinim dlgiisiinde  kullanilmasi
gerekmektedir.

Sporel ve ark. (2016), yinelenen spor ¢alismalarinda enerji, besin ve sivi alimi
yapmak, calismalarin ardindan uyum ve toparlanma siireglerine katki saglayacagini

beyan etmiglerdir.

2.4.1. Sporcu Beslenmesinde Amac

Gilines (2009) sporcu beslenmesinde amaci, sporcunun cinsiyet, yas, gilinliik
fiziksel aktivite ve yaptig1 spor cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine 6zgii
diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterince ve esit bir bigimde alinmasi gerektigi
seklinde agiklamistir.

Ersoy (2004) ise sporcuya has bir beslenme planinin; en iyi seviyede saglik,
yagsiz viicut oraninda artis, azalmis olan yag yiizdesi ve antrenman veya miisabakaya
adapte olabilmek ve bunlarin yan1 sira egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasindaki 6zel besin
tercihleri ve dogru beslenme siiresi, performansi gelistirip ilerletmekte ve viicudun kisa
siirede toparlanmasina olanak tanigin1 belirtmistir.

Ozdemir (2010), sporcu igin yaygin beslenme normlarmin haricinde yapilan spor

dalina 6zel beslenme ile ilgili fikir sahibi olmanin biiyiik 6nem tasidigini séylemistir.

2.4.2. Sporcular I¢in Temel Beslenme ilkeleri

1. Yiyecek ve icecekler, viicudumuz icin gerekli yakiti saglar.

2. Sporcularin daha fazla enerji gereksinimleri olmasi nedeniyle yiyecek ve
icecek secimlerine dikkat etmesi gerekir.

3. Yiyecek ve icecek se¢imi ile beslenmenin zamanlanmasi, antrenman ve
miisabaka performansini olumlu yonde etkiler.

4. Enerji kaslarda depolanir.

5. Spordan 6ncesi yemegin sindirimi kolay olmalidir.

6. Yiyecekler ve i¢ecekler konusunda yeni denemeler yapilmamalidir.
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10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Protein ve yaglarin sindirimi yavas siirdiigii i¢in az tiiketilmeli, kompleks
karbonhidratlar tercih edilmelidir.

Cig sebze ve meyveler, kurubaklagiller gibi posa igerigi yiiksek besinlerden
kagiilmalidir.

Lahana, karnabahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri yenmemelidir.
Miisabaka dncesi yemek yavas yenmeli ve iyice ¢ignenmelidir.

Miisabakadan bir iki giin 6nce yeni yiyecekler denenmemelidir. Yeni denenen
bir yiyecek ve icecek; bulanti kramp, ishal gibi olumsuz sonuglara neden
olabilir.

Spor yapmadan 3-4 saat dncesinde bir ana 6giin mutlaka tiiketin.

Spordan yarim saat ile bir saat dncesinde ise bir ara 6giin olsun.

Spor 6ncesi yeterli siv1 tiiketmeli, yaklagik 500- 550 ml su i¢gmelisiniz.
Bdylece, 1stya bagli sivi kaybi sonucu olusabilecek hastaliklarin Oniine
gecebiliriz.

Yiiksek siddetteki egzersizler sirasinda kaslar hasar goriir. Antrenman sonrast
dogru yiyecek ve icecegin dogru zamanda tiiketilmesi, kas hasarini azaltarak
sporcuyu bir sonraki antrenmana hazir hale getirir ve daha hizli toparlanmasini
saglar.

Spor yaptiktan sonra dokularin onarilmasi ve depolarin yenilenmesi igin
kaliteli protein almalisiniz. Bunun i¢in protein tozlar1 yerine; et, yumurta, siit
ve siit lirlinlerindeki kaliteli proteinlerden faydalanin.

Antrenman sonrast yeterli kompleks karbonhidrat tiiketimi, kas glikojeninin
yeniden sentezini uyarir. Ozellikle egzersiz sonrasi daha iyi tolere etmek igin
kompleks karbonhidratla birlikte yeterli protein tiiketin.

Antrenman sonrasi 3 saat i¢inde elzem amino asit, kaliteli protein iceren et,
slit, yumurta gibi yiyecekler, kas protein sentezini arttirir.

Kuvvet antrenmani sonrasi, karbonhidratla proteini birlikte tiiketirseniz, kas
dokunuzu destekler. Viicut bilesiminizi olumlu yonde etkiler.

Antrenman sonrasinda ara Ogiinde slit meyve tiiketebilirsiniz. Bu sayede
karbonhidrat ve proteini birlikte almis ve kas dokunuzu desteklemis
olursunuz.

Antrenman sonrasi s1vi alimi elektrolit dengesi i¢in olduk¢a dnemlidir.
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23. Kaybettiginiz viicut agirligina gore sivi takviyesi yapmali, her 20 dakikada
yaklasik 200- 300ml su igmeli (Kolukisa ve Eyipinar, 2020)

2.5. Miisabaka/Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Miisabaka donemi sporcu agisindan stresin en yogun goriildiigli donemdir. Uzun
stire yogun bir sekilde yarigmaya hazirlanan sporcudaki huzursuzluk, beslenmesini de
olumsuz etkileyebilmektedir. Mideye giden kan akisinda azalmaya ve mideden
salgilanan asit diizeyinde artmaya bagli olarak besinlerin sindirilmesinde zorluklar
olabilmektedir. Sindirim sistemindeki rahatsizliklar nedeni ile istahta azalma, ishal veya
sindirim zorlugu goriilebilmektedir. Bu nedenle sporcu miisabaka donemi beslenmesine

0zen gostermelidir (Giines, 2005).

2.5.1. Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka biitiin antrenmanlarin hedefidir. Bugiine siki bir disiplin ve ¢alisma ile
ulagilir. Bunun i¢in biitiin bu 6n hazirliklar: bazi 6nemsiz seyler yiiziinden riske sokmak
¢ok yanlistir. Bunun i¢in de yarigma fazinda, idman ve hazirlik devrelerinde yararlilig
denenmemis bir besini veya davranisi denememeye 6zen gosterilmelidir. Beslenmede
riskli bir degisim yapilmamalidir (Oztiirk, 2006).

Ust diizey bir performans i¢in, sporcu, yarisma giinii vitamin tabletlerini protein
tozlarini, ya da basarili bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yarigma giiniine
kadar 1y1 bir beslenme programi izlememis olan sporcunun, son 6giinde birka¢ porsiyon
biftek ya da cesitli yiyecek karigimlar tiiketmesi performansini artirmayacaktir.
Bununla birlikle bu 6gilinde dikkat edilecek bazi uygulamalar basarisin1 destekleyecektir
(Ersoy, 1988).

Futbol takimlarinin siklikla seyahat ettigi de g6z oniinde bulundurulmalidir. Bu
seyahatler esnasinda degisik yerlerde, degisik oOzelliklerde yemek yenilmesinde bir
takim olumsuz etkilere maruz kalirlar. Bu ylizden seyahatler iyi planlanmali, degisik
yerlerin yemekleri titizlikle incelenmelidir. Yemek zamanlarinda alinan hacim ve
iceriklerinde degisiklik yapmaya dikkat edilmelidir. Olusabilecek her tiirlii olumsuzlugu
kontrol altina almak, sporcunun performansini artirmasinda katkida bulunacaktir

(Giinay ve ark. 1995).
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Giines (2005)’ e gore egzersize baslamadan 6nce tiiketilen son yemegin zamani
spor dallarina gore degisiklik gostermekle birlikte 2.5-3.5 saatlik (ortalama 3 saat) bir
stire yeterli slireyi karsilamaktadir. Bu zamanin kisaligi ya da uzunlugu sporcunun

beslenme bigimlerine ya da alinan gidanin igerigi ve miktarina bagli olmaktadir.

2.5.2. Misabaka Siras1 Beslenme

Kisa siireli miisabakalar sirasinda herhangi bir besin maddesinin alinmasinin
gerekli goriilmedigi ancak futbol maclar1 gibi uzun siireli miisabakalarda ise sporculara,
miisabaka sirasinda ya da devre aralarinda bazi besinler ve igeceklerin verilmesi uygun
gorlilmiistiir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidratga zengin bir igecek almak
yararlt olmaktadir. Karbonhidrat¢a zengin bir icecegin yarari, Ozellikle futbolda
denenmistir. Bu 6neriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularinin, 6zellikle ikinci
yar1 rakiplerine gére daha ¢ok gol attiklar1 gozlenmistir. Cok ter kaybi oldugunda, yaris
atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral zengin bir igecek almay1 ithmal
etmemelidir. Ancak alinacak sivinin igerdigi karbonhidrat cinsi ve yogunlugu Onem

tagimaktadir (Oztiirk, 2006).

2.5.3. Misabaka Sonrasi Beslenme

Ersoy ve Hasbay (2008) yapmis olduklar1 bir calismada miisabaka sonrasi
beslenme konusunda, miisabaka ya da antrenmanin hemen sonrasinda yeterli miktarda
karbonhidrat alimmin toparlanma (rejenerasyon) siireci i¢in o6nemli oldugunu
belirtmislerdir.

Giines (2005)’e gore 1.5-2 saatlik bir egzersiz yapildiktan sonra kaslardaki
glikojen miktar1 biiylikk oranda azalmakta ya da glikojen depolar1 tamamen
bosalabilmektedir. Bosalan glikojen depolarinin tekrar yenilenmesinde en iyi yol,
egzersiz bitiminde en kisa zamanda, karbonhidrat miktar1 yiiksek besinlerin tiiketilmesi,
su ve elektrolit kaybini giderecek yiyecek ve igeceklerin viicuda alinmasi antrenman-
miisabaka sonrasi glikojen depolarinin yenilenmesinde biiylik rol oynamaktadir.
Antrenman bitiminde hem elektrolit seviyesinin diizenlenmesi hem de kaslardaki
glikojen depolarinin toparlanmasi i¢in su, maden suyu, ¢ay, limonata, ayran; daha sonra
pilav veya makarna, patates, komposto, siitlii veya hamur isi tatli, yogurt, siit, tavuk,

balik tiiketilebilir.
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Karbonhidrat aliminin antrenmanin sonlandirilmasimin ardindan 30 dakika i¢inde
(0nerilen miktar; 6 saat boyunca, 2 saatlik araliklarla, 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat)
yapilmasi, antrenman ya da miisabakanin ardindan 2 saat gegtikten sonra karbonhidrat
alimindan daha yiiksek egzersiz sonrasi glikojen oranina erisilmesini saglamaktadir.
Yogun egzersiz devreleri arasinda, bir giinlilk veya daha ¢ok dinlenme imkani olan
sporcularin, glikojen diizeylerini yiikseltmek amaciyla karbonhidrat alim: konusunda
cok titiz davranmalar1 gerekmez. Sporcu giinliik alinmasi1 gereken karbonhidrat ve enerji
miktarindan emin olmak adina yapmis oldugu miisabaka ya da antrenmanin ardindan
hemen sonra gerekli besin alimin1 yapmalidir.

Jentjens ve Jeukendrup (2003) ise miisabaka ya da antrenman sonrasinda nasil
beslenilmesi gerektigini soyle agiklamistir: tiiketilecek olan besinlerin veya ara 6giiniin
zamani; yapilan ¢aligmanin yogunluguna, siddetine, siiresine ve bir sonraki ¢alismanin
ne zaman yapilacagma gére belirlenmelidir. Incelenmis olan drneklerde, birgok atletin
glikojen depolar1 maraton bittikten sonra tiikenmis iken, 90 dakikalik bir antrenman
kosusu sonrasinda glikojen azalmasinin daha az meydana geldigi goriilmistiir.
Atletlerin maratonu tamamladiktan hemen sonrasinda bir baska miisabakaya daha
katilmasi ya da agir bir antrenman yapma olasiliklar1 diisiik oldugu i¢in egzersizin
ardindan yemegin zamanlamasi ¢ok onemli olmayabilir. Bu 6rnegin tam aksine,
6gleden 6nceki zaman diliminde 90 dakikalik bir kosu yapip, 6gleden sonrasinda ise 3
saat siirecek bir bisiklet miisabakasina katilacak bir triatlon sporcusunun, bu aktiviteler
arasindaki toparlanma siiresini maksimum verimlilikte kullanmasi gerekir. Bunu
gerceklestirebilmek adina, egzersiz sonrast yemegin dogru planlanmasi oldukga
O6nemlidir. Calismanin ardindan karbonhidrat tiiketiminin zamanlanmasi, kisa siireli

glikojen sentezinde etkili olacaktir.

2.6. Spor

Spor sozliik anlami olarak latince disportare ve desport bi¢iminde “dagitmak,
birbirinden ayirmak” anlamina gelen sozciiklerden 17 yiizyilldan sonra giliniimiize
gelinceye kadar ilk hecesi asinarak “SPORT” bi¢imine doniistiigli arastirmacilar
tarafindan 6ne siiriillmektedir (Alpman, 2002).

Britannica ansiklopedisi sporu; Belirli dlglide gii¢ ve beceri gerektiren yarigmali

ve eglenceli etkinlikler olarak tanimlamaktadir.
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Gliniimiizde fiziksel etkinlik olarak spor birbirini tamamlayan degisik sekilde
tanimlar1 yapilmaktadir. Bu tanimlar;

Spor, 6nceden belirlenmis kurallara gore bireysel veya takim halinde yapilan,
genellikle rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya miikemmellige ulagsmak i¢in
yapilan fiziksel veya zihinsel aktivitelere denir.

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari, fiziksel
ve/veya beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar iginde uygulanan organize oyuna
verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (Giines, 2005).

Spor; kisi veya kisilerin saglikli yasam, bos vakitleri degerlendirme veya gosteri
etkinlikleri amaciyla yapilan, psikomotor, mental etkinlik gerektiren, belirli kurallar
dogrultusunda organize edilen oyuna verilen isim olarak tanimlanmaktadir (Vaziri,
2015).

Spor, yarisma amactyla onceden belirlenen kurallara bagli olarak yapilan ve
performans, organizasyon ve basart kelimelerinin birlesiminden olusan psikomotor
becerilerle yapilan etkinliklerdir. Spor, kisisel veya takim yarigmalar bi¢giminde yapilan,
bazi kurallara gore uygulanan bedensel hareketlerin tamamidir (Ersoy, 2013).

Ferdin dogal cevresini, insani c¢evre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren, belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferden veya grupla bos zaman ya
da tim zamani alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, ruh ve fizigi
gelistiren, rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir kavramdir (inal, 2003).

Sporun genel olarak temel amaci, bireysel agidan; insan sagligini, moral,
motivasyon ve karakter gelisimi verimliligini arttirmasi, ulusal agidan; saglam, kuvvetli
ve miisterek duygu ve davraniglart etkili insan giicli potansiyeli olusturmaktir (Can,
2008)

Birey ya da gruplarin; eglence, saglik, gosteri amaci ile bazi kurallar iginde
uygulanan fiziksel veya beyinsel aktivite gerektiren organize oyuna verilen genel isim
olarak tanimlanabilmektedir (Giines, 2000).

2.6.1. Sporcu

Erkal, Ayan, Giiven (1998), Celik (2018) sporcuyu su sekilde tanimlamislardir:
belirli bir plan ve program igerisinde ilerleyen, kendini devamli olarak yenileyip
gelistiren hep daha iist kademeye ulagsmak i¢in ¢abalayan, yasamini spora adayan ve

maddi kazang elde edebilmek icin sporu meslegi haline getiren, belirli kurallar ile
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birlikte aragli veya aragsiz, bireysel ya da takim halinde siirekli olarak daha iyi diizeye
ulagmak i¢in ugrasan, siirekli rekabet eden kisilere verilen isimdir.

Sporcu, bir veya birden fazla spor dalinda yarigmalara katilan insanlara verilen
isimdir. Sporcular profesyonel veya amator olabilirler. Profesyonel yarismacilar
belirtilen antrenman ve beslenme ydntemlerini yerine getirerek miisabakalara en iyi

sekillerde hazirlanmay1 amaglar (Wikipedia, 2021).

2.7. Takim Sporlar:

Iki veya daha fazla sporculardan meydana gelen gruplarin yarismak ve kazanmak
icin birbirleri ile yaptiklar1 miicadeleye takim sporlar1 denir. Takim sporlarinda,
sporcularin strateji ve taktik bilincine sahip olmalari 6nemlidir. Grup dinamikleri
acisindan degerlendirildiginde kazanma ya da kaybetme sorumlulugu tiim takim birlikte
karsiladig1r i¢in sporcular mental ve ruhsal olarak bireysel sporlarla ugrasan
sporculardan daha az etkilenirler. Basar1 ve yenilgi sorumlulugu bolistildigiinden
dolay1 sporcular kendilerini yarisma esnasinda bireysel sporlarda oldugu gibi duygusal
olarak c¢ok fazla zorlamazlar. Dayanisma, yardim, takim arkadaslarini tanima, kars
takim hamlesini tahmin gibi Ozellikler takim sporculari i¢in Onemlidir. Takim
sporlarinda ekip calismasi, isgbirligi, galibiyet ve maglubiyeti paylasabilme gibi
farkliliklar gbze carpar. Takim sporlar1 dallarindan futbol, basketbol, voleybol, buz
hokeyi hentbol ve gibi yarisa ve kazanmaya dayali branglar 6rnek verilebilir. Genellikle
taktikler onemlidir. Sporcular taktiksel farkindaliga sahip olmalidir. Galibiyet ve yenilgi
tiim ekibe dagitildigindan, sporcular daha az sorumluluk ve zihinsel zorlamaya sahiptir.
Yardimlagma, takim arkadaslarinin taninmasi, yarisma sirasinda neler yapabileceklerini
tahmin edebilme Onemlidir. Sorumluluk paylasildigindan, sporcular yarismada
kendilerini duygusal olarak ¢ik sikmazlar. Takimla birlikte c¢alisma, is birligi yapma,
yenilgiyi ve galibiyeti boliigme gibi 6zellikler 6n plana ¢ikar (Basar, 1998).

Her yaris, sporcu icin hem sosyal hem ekonomik yonden biliyiikk 6nem tasir.
Sporcunun fiziksel ve mental ozellikleri ¢alisma ve egitim siireci ne kadar iyi olursa
olsun stres ve kaygi ile basa ¢ikmak igin ayrica bir ¢aba gostermelidir. Bu noktada
bireysel branslarda oldugu gibi mental antrenmana ihtiya¢ vardir. Psikolojik hazirlik
yani mental hazirlik sporun dogasina gore farklilik gosterir. Takim sporlari, bireysel
branglardan farkli bir forma sahiptir. Bu sebeple bireysel brans sporculari ile takim

sporu yapan sporcularin davraniglari, sosyal yasantilar1 ve sosyal tercihleri de bazi
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noktalarda farklilik gosterebilir. Ozellikle yarisma esnasinda yogun baski altinda karar
verme sekilleri, muhakeme ve teknik uygulama sekilleri hem yaptiklar1 branglara gore

hem takim veya bireysel sporlara gore degisebilir (Konter, 1998).

2.7.1. Basketbol

Basketbol, dlcitileri geregi dikdortgen sekline benzeyen alanda, bes kisilik iki adet
takimla oynanan bir oyun olarak tanimlanmaktadir. Sahadaki iki takim da say1
yapabilmek adina topu, belirlenmis olan kurallar dahilinde el ve bacak koordinasyonu
yardimiyla kontrol ederek, yerden 10 feet (305 cm) yiikseklikte bulunan, yatay bigimde
konumlandirilmis ¢embere, yani rakip takimin potasindan (sepet) atmaya calisirlar
(Britanica, 1987).

Basketbolda oyun siiresi i¢inde sepetten (potadan) basketbol topunu en fazla atan,

yani en ¢ok say1 yapmis olan takim magin galibi olmaktadir.(Parlak, 2018).

2.7.2. Futbol

Tiirk dil kurumunun tanimina gore futbol 11’er kisilik takimlarla ve belli kurallar
cercevesinde topu karsi takimin kalesine sokma amaciyla oynanan bir takim oyundur.
Diger bir deyisle futbol topu rakip takimin kalesine daha fazla atma amaciyla oynanan

yeterli teknik ve bilgi gerektiren bir oyundur (Ozkara, 1995).

2.7.3. Voleybol

Tiirkiye Voleybol Federasyonu (2017) voleybolu, file tarafindan iki esit parcaya
boliinmiis alanda 6’sar sporcudan olugsmus iki takim tarafindan oynanan bir spor dalidir.
Oyunun amaci; her takim i¢in kurallara uygun olarak topu filenin iizerinden gecirmek
suretiyle rakip alana gondermek ve topun kendi alaninda yerle temasini Onlemek

seklinde tanimlamistir.

2.7.4. Hentbol

Hentbol, altis1 saha i¢inde, biri kalede olmak iizere yedi oyuncuyla oynanan bir

takim sporudur. Oyun siiresi otuzar dakikalik iki devreden olusur.
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Hentbol, bir takimda en fazla 14 sporcunun bulundugu ve oyunda 7 ser kisiden
olusan iki takimin kendi kalelerini koruyup rakip kaleye el ile gol atmaya calisarak

birbirlerine istiinliik saglamaya calistiklar1 bir salon sporudur (Wikipedia, 2021).

2.8. Siklet sporlar:

Bazi spor branglarinda miisabaka Oncesi agirlik kontrolii yapilarak ve esit
agirliklarda veya agirlik araliginda yarigmaya girmesi gereken spor branglaridir.
Genellikler bu spor branglari; boks, giires, judo, taeck-wondo, karate, halter, viicut
gelistirme ve fitness, bilek giiresi, wushu, Kick-boks, binicilik gibi sporlardir.

Genel insanlik tarihi gbz Oniine alindiginda, savunma amagli olarak meydana
gelen spor kavrami giliniimiize kadar savunma ve saldiri boyutundan c¢ikmis belli
kurallar c¢ercevesinde yarisma ve kazanma amaci yiiklenmigtir. Buglinkii insan
topluluklarinin ve devletlerin maddi olarak olumlu yonde gelismeleri neticesinde,
bireyler sosyal etkinliklere yonelime egilim gostermekte ve de bu spor etkinliklerinden
paylarin1 elde etmektedirler. Bu sekilde spor daha fazla genislemekte, bu durumun
neticesi olarak, kimi spor branslari kisiler arasinda daha belirgin bir hal almaktadir. Bir
insanin bir diger insanla etkilesime girmeden, miicadele gostermeden gerceklestirdigi
sporlara bireysel sporlar denir. Ancak bireysel sporlar insanlar arasinda karsilikli
etkilesim, rekabet ve temasa dayal1 sekillerde de yapilabilir. Siklet sporlari, kendine
giiveni, denetimi, ani kararlar alma ve kisisel ayricaliklarin1 koruyup kollayarak kisinin
kabiliyetlerini anlamasina katkida bulunur (Sahan, 2007). Siklet spor dallarindan boks,
giires, judo, tack-wondo, karate, halter, viicut gelistirme ve fitness, bilek giiresi, wushu,
kick-boks, binicilik gibi sporlar bireysel miicadele sporlar1 grubuna aittir. Burada sporcu
dogrudan rakibi ile savasir. Yiiksek bir ego gerektirir.

Badminton, masa tenisi, tenis ve okculuk gibi branslar ise, sporcularin kendi
aralarinda ve dogrudan temas olmadan yaristig1 bireysel sporlardir. Siklet sporlarinda,
digsal faktorler hari¢, basar1 veya basarisizligi belirleyen sadece sporcunun kendi
becerisidir. Fiziksel ruhsal zihinsel anlamda sporcu tam anlam ile sorumluluk sahibidir.
Siklet sporcular1 genellikle kendilerini yalniz hissederler. Spor branglarinin bir sonucu
olarak kendi sorunlarint ¢6zme egilimindedirler. Giinlik yasamlarinda karsilastiklar
problemleri yarismalarda oldugu gibi kendi baslarina ¢c6zmek isterler. Bu durum onlarin

yapmis olduklari branglar ile 6zdeslestiklerini gosterir (Basar, 1998).
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2.8.1. Giires

Glimiis (1998), giiresi iki kisinin sinirh dlgiilerdeki minder tizerinde herhangi bir
obje kullanmadan UWW kurallarin1 esas alacak sekilde yontem, kabiliyet, giic ve

sezgilerinden yararlanarak karsilikli iistiin gelme ¢abasi olarak tanimlamistir.

2.8.2. Judo

Ruh ve beden egitimini birlikte saglayan moral istiinlik kurma dogru hareket
uygulayabilme saygi ve sevgiyi her seyin iistiinde goren bir bilim dalidir. Uzak dogu
miicadele sporlarindan biri olan judo da esneklik kuvvete kars1 koyma ve karsidan gelen
kuvvetten yararlanma teknikleri ile rakibi alt eden bir savunma sporudur. (Giizelimdag,
2013).

2.8.3. Taeckwondo

Chun (1975) gore Kore’nin milli spor bransi olarak bilinen tackwondo tae, kwon
ve do kelimelerinin birlesiminden olusmaktadir. Tae; ayak, kwon; el, do ise hedefe
erismek maksadiyla yapilan bir disiplin ve mantik anlamina gelmektedir. Tanim olarak
tackwondo, miicadele sirasinda sporcularin korunma ve vurug yontemlerini ellerini ve
ayaklarin1 kullanip en iyi bi¢cimde ortaya koymak i¢in ugrastigi bir savunma sanati

olarak tanimlamistir.

2.8.4. Boks

Boks; iki sporcu arasinda dort kose ve cevresi korumali i veya dort halatla
cevrili ring ad1 verilen alanda 6nceden belirlenmis siire ve kurallar dahilinde karsilikli
olarak gerceklestirilen bir oyundur. Boks bransinda her iki sporcunun da temel felsefesi
teknik kurallar ¢ercevesinde rakibinin yasakli olmayan boélgelerine direkt, krose ve
aparkat adi verilen temel yumruklarini isabet ettirmek ve yumruk yememektir. Ayrica
her iki sporcuda miisabaka esnasinda yumruklarini rakibine isabet ettirmekten ziyade
rakiplerinin yumruklarina kars1 savunma yaparak onemli bir teknik uygulamaktadir

(Serin, 2016).
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2.8.5. Karate

Kara: Bos, Te: El, Do: Felsefi yol kelimelerinin birlesmesinden olusan
karatedo’nun anlami1 bos el yolu’dur. Bu kelimenin birlesik anlami ise bos elle higbir
silah kullanmadan kisinin en zor sartlar karsisinda kendini savunabilme sanatidir.
Karate bir miicadele sporudur, insana hasar getirebilecek tiim yontem ve hareketlerin
yapilmasi engellenmistir. Bu sebeple tiim ataklar kontrollii olmalidir. Yarigmacilar tim
tekniklerini karate teknik kurallar1 igerisinde ve kontrollii olarak uygulamalidirlar
(Erisim 2021, https://tr.wikipedia.org/wiki/Karate). Karate sporu iki kisinin karsilikli
miicadelesindeki istiinliigii puan yoluyla belirler. Degisik psikolojik siireclerin
yasandigi miisabaka ortaminda hareketin kontroliinii saglamak yiiksek psikolojik

farkindalik ve fiziksel koordinasyon gerektirir (Morgan, 2000).

2.8.6. Halter

Halter, iki ucunda agirliklar bulunan bir demir ¢ubugun (bar) koparma ve silkme
hareketleri ile havaya yiikseltilip, basin tizerinde, dirseklerin biikiilmeden sabit tutularak
gerceklestirilen bir spor bransidir. Halter sporu yarigsmalari, koparma ve silkme olarak
iki eylemden meydana gelir.

Koparma'da yarigsmaci halteri tek denemede kaldirir, hakem uyarisina kadar
basinin tizerinde dirseklerini biikkmeden tutarak bekler. Silkme'de ise omuzlari tizerinde
agirhig1 kisa siire tartar ve sonrasinda yukari kaldirir. Halterde teknigin yaninda 6zellikle
hiz, giig, koordinasyon ve hareketlilik bagsartytr getirir  (Erisim 2021,
https://tr.wikipedia.org/wiki/Halter).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Konusu

Bu calisma; 2020-2021 yili iginde Tiirkiye liglerinde yarisan 18-32 yas
araligindaki takim sporcular1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve

beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni

Bu ¢alismada; 2020-2021 yili i¢inde Tiirkiye liglerinde takim sporlart (130) ve
siklet sporu yapan (80) toplam 210 sporcu katilimei ankete cevap vermistir. Bu
sporcularin 129 erkek sporcu, 81 kadin sporcudan olusmus olup sporcularin spor
yaptiklar1 takimlar ise Karsiyaka Carsi1 Koleji ve Cukurova Efes Spor Kuliibii’'nden 31
baskebolcu, Pirazizspor, Alibeykdyspor, 1923 Trabzon Spor Kuliibiinden 52 futbolcu,
Giresunspor ve Gérele Belediyespor takimlarindan 14 hentbolcu, Iskofya Spor Kuliibii,
Turkuaz Seramik Teknik Koleji takimlarindan 33 voleybol sporcular ile siklet sporu
yapan (80), Rize TOHM ve Ordu TOHM Giires Merkezlerinden 20 Giires¢i, Denizli
BBSK, Konya Seydisehir Spor Kuliibiinden 14 judocu, Giresun Belediye Genglikspor,
Gaziantep Genglikspor Derneginden 14 taekwondocu, Karadeniz Boks Kuliibii,
Osmanli Boks Kuliiplerinden 17 boksor, Ordu Genglikspor, Giresun Genglikspor’dan
11 karateci, Giresun Genglikspor’dan 4 halterci sporcuya anket uygulanmistir. Anket
uygulama yonteminde; random teknigi kullanilarak 243 denege kisisel bilgi formu
uygulanmistir. 210 kisi ¢calisma evrenini olusturmustur. Sporcularin yas araligi ise 18-

32 yas arasindadir.

3.3. Arastirmanin Metodu

Takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklarini
incelemeyi amaclayan bu calismada, arastirma metodu olarak anket yontemi

kullanilmistir. Arastirmada kullanilan anket,
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Kisisel bilgilerini,
Saglik durumlarin,

Beslenme bilgi diizeylerini,

> w0

Beslenme aliskanliklart olmak iizere toplam dort boliimden olusan anket
uygulanmistir.

Bu anket bundan Once yapilan buna benzer caligmalardan alinti yapilarak
tarafimizca olusturulmustur. Olgme araglarma iliskin detayl bilgi asagida sunulmustur.
Aragtirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatlir taramasi sonucu ge¢miste yapilan

benzer ¢alismalar 6rnek alinarak gelistirilmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Olgek, 2020 Mart ay1 itibartyla diinyay: etkisi altma alan COVID-19 Pandemisi
nedeni ile Google Formlar iizerinden diizenlenerek mail, whatsapp gibi uygulamalar

araciligtyla sporculara ulagtirilmstr.

3.5. Verilerin Analizi

Takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve
aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla hazirlanan anket calismasinda yer alan kategorik
degiskenlerin frekans ve yiizde bilgileri, siirekli degiskenlerin ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir. Ayrica spor yili ve kilo degiskenleri i¢in normallik
varsayimlart Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Incelenen degiskenlerin
normal dagilima sahip olmadigi goriilmiistiir. Degiskenler normal dagilima sahip
olmadigindan dolay1, diizey sayist iki olan degiskenlerin analizinde Mann-Whitney-U
testi kullanilmistir. Brans degiskeni ile anket calismasinda yer alan diger tiim kategorik
degiskenler arasindaki iliski ise ki-kare analizi ile incelenmistir. Calismada kullanilan
tim analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmistir. Elde edilen sonuglar bulgular

boliimiinde tablolar seklinde sunulmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Kisisel bilgilerin demografik dagilimlari (n=210)

Degisken Degisken Frekans(n) Yiizde(%)
Lo Erkek 129 61,43
Cinsiyet
Kadin 81,00 38,57
Takimsporlar 130,00 61,90
Brans
Sikletsporlari 80,00 38,10
Lise 8,00 3,81
Egitim Lisans 191,00 90,95
Lisansiistii 11,00 5,24
Ogrenci 146,00 69,52
Ogretmen 15,00 7,14
Meslek Antrenor 14,00 6,67
Sporcu 29,00 13,81
Serbest 6,00 2,86
Saghkh 207 98,57
Saghk durumu 5
agh Sagllkll. leayan 3 143
Kisiler

Tablo 1’de goriildiigii gibi; sporcularin kisisel bilgilerinin cinsiyet degiskeninin
%61,43°1 (129 kisi) erkek ve %38,57’s1 (81 kisi) kadin, brang degiskeninin %61,90°1

(130 kisi) takim sporlart ve %38,10’u (80 kisi) siklet sporlari, egitim degiskeninin
%3,81°1 (8 kisi) lise mezunu, %90,95°1 (191 kisi) lisans mezunu ve %5,240 (11 kisi)

lisansiistii mezunu, meslek degiskeninin %69,52s1 (146 kisi) 6grenci, %7,14°1 (15 kisi)
ogretmen, %6,67’si (14 kisi) antrendr, %13,81°1 (29 kisi) sporcu ve %2,86’s1 (6 kisi)

serbest bireylerden olustugu tespit edilmistir.

Sporcularin saglik durumu ile ilgili sorulan soruya, sporcularin %98,57 (207 kisi)

saglik sorunu olmadigint ve %1.43 (3 kisi) saglikli olmadigini beyan etmistir.

Calismamiza katilan sporcularin saglikli bireyler oldugu gézlenmistir.
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Tablo 2. Spor yil, yas, boy ve kilo degiskenlerinin dagilimi1 (n=210).

Degisken Ortalama Standard sapma Minimum Maksimum
Spor yapma yil 9,86 3,40 3yl 21 y1l
Yas 22,05 yas 2,77 18 yas 32 yas
Boy 174,34 cm 9,52 157 cm 202 cm
Viicut Agirhg: 70,82 14,31 45 kg 112

Tablo 2’de goriildiigl gibi; spor yili degiskeninin ortalamasi 9,86 yil ve standart

sapmast 3,40, yas degiskeninin ortalamasi 22,05 yas ve standart sapmasi 2,77, boy
degiskeninin ortalamasi1 174,34 cm ve standart sapmasi 9,52 ve viicut agirligi

degiskeninin ortalamas1 70,82 ve standart sapmasi 14,3 olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Brans ile spor yil1 ve kilo degiskenlerinin Mann-Whitney test dagilimi1 (n=210)

Olgekler Brans Ortalama Ss M-W p degeri
Takim sporlari 10,02 3,50
Spor yih 49715 0,591
Siklet sporlari 9,61 3,24
Takim sporlari 71,32 13,56
Viicut Agirhg: 4825,5 0,381
Siklet sporlari 70,03 15,51

Tablo 3’de goriildiigii gibi; Brans ile spor yili ve viicut agirligi degiskenleri
arasinda yapilan Mann-Whitney analizi sonucunda, degiskenler arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (p=0,591> a=0,05, p=0,381> a=0,05).

Tablo 4. Sporcularin mesleginiz nedir sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel
dagilimi (n=210)

Ogrenci | Ogretmen | Antrendr | Sporcu | Diger | Toplam
N 88 8 9 23 2 130
Takim
% 41,9 3,8 4,3 11,0 1,00 61,9
Bransg
) N 58 7 5 6 4 80
Siklet
% 27,6 3,3 2,4 2,9 1,9 38,1
N 146 15 14 29 6 210
Toplam
% 69,5 7,1 6,7 13,8 2,9 100
X? 6,468
Df 4
p degeri 0,167
Phi and Cramer’s V 0,175
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Tablo 4’te gorildigi gibi; takim sporlari branginda 88 kisi (%41,9), siklet

sporlarinda 58 kisi (9%27,6) 6grencidir. Bu da gosteriyor ki katilimeilarin ¢ogunlugu

sporcularin meslekleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunamamaistir (p=0,167> a=0.05).

Tablo 5. Sporcularin kiminle yasiyorsunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel

dagilimi (n=210)

Ailemle | Tek basima | Arkadaslarimla Diger Toplam
N 100 15 9 130
Takim
% 47,6 7,1 4,3 2,9 61,9
Bransg
N 57 6 10 7 80
Siklet
% 27,1 2,9 4,8 3,3 38,1
N 157 21 19 13 210
Toplam
% 74,8 10,0 9,0 6,2 100
X? 4,091
Df 3
p degeri 0,252
Phi and Cramer’s V 0,140

Tablo 5’te gorildigi gibi; Takim sporlar1 bransinda 100 (%47,6) kisi, siklet

sporlarinda 57 (%27,1) kisinin aileleri ile yasadiklari bulunmustur.

Sporcularin kiminle yasadiklar incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,252> 0=0.05).
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Tablo 6. Sporcularin aylik gelir diizeyiniz nedir sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel
dagilimi (n=210)

0-1000 TL 1000-2000 TL 2003:3000 Dahafazlasi | Toplam
N 58 20 21 31 130
Takim
% 27,6 9,5 10,0 14,8 61,9
Bransg
. N 33 16 16 15 80
Siklet
% 15,7 7,6 7,6 7,1 38,1
N 91 36 37 46 210
Toplam
% 43,3 17,1 17,6 21,9 100
X? 1,748
Df 3
p degeri 0,626
Phi and Cramer’s V 0,091

Tablo 6°da goriildiigii gibi; Takim sporlari branginda 58 (%27) kisi 0-1000 TL, 20
(%9,5) kisi (1000-2000) TL, 21 (%10,0) kisi 2000-3000 TL ve 31 (%14,8) kisi daha
fazlas1 cevabini vermistir. Siklet sporlar1 bransinda ise 33 (%15,7) kisi 0-1000 TL, 16
(%7,6) kisi (1000-2000) TL, 16 (%7,6) kisi 2000-3000 TL ve 15 (%7,1) kisi daha
fazlas1 cevabini vermistir.

Sporcularin gelir diizeyleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski bulunamamaistir (p=0,626> 0=0.05).

Tablo 7. Sporcularin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel sonuclar1 (n=210)

Evet Kismen Hayir Toplam
N 51 79 0 130
Takim
% 24,3 37,6 0 61,9
Bransg
. N 35 45 0 80
Siklet
% 16,7 21,4 0 38,1
N 86 124 00 210
Toplam
% 41,0 59,0 0 100
X? 0,418
Df 1
p degeri 0,518
Phi and Cramer’s V 0,045
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Tablo 7°de goriildigii gibi; sporcularin beslenme ile ilgili bilgi seviyelerindeki
yeterlilikleri incelendiginde takim sporlar1 branginda 51 (%24,3) kisinin beslenme ile
ilgili yeterli bilgiye sahip oldugu, siklet sporculari bransinda ise 35 (%16,7) kisinin
yeterli bilgiye sahip oldugu bulunurken, takim sporlar1 branginda 79 (%37,6) kisi
kismen, siklet sporcular1 bransinda ise, 45 (%21,4) kisi kismen beslenme ile ilgili yeterli
bilgiye sahiptir.

Sporcularin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip olmalar1 agisindan gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir (p=0,518> 0=0.05).

Tablo 8. Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Doktor/
TV/ Dergi/
Bes_lenme_ Ve ! Okul | Aile | . F g Antrenér | Toplam
Diyetetik Internet | Kitap
Uzmani
N 12 55 9 33 9 12 130
Takim
% 57 26,2 | 4,3 15,7 4.3 57 61,9
Bransg
; N 15 31 3 10 6 15 80
Siklet
% 7,1 14,8 1,4 4.8 2,9 7,1 38,1
N 27 86 12 43 15 27 210
Toplam
% 12,9 41 57 20,5 7,1 12,9 100
X? 12,045
Df 5
p degeri 0,034*
Phi and Cramer’s V 0,239

Tablo 8’de goriildigii gibi; takim sporlar1 branginda 55 (%26,2) kisi, siklet
sporlar1 bransinda ise 31 (%14,8) kisi beslenme ile ilgili bilgileri okuldan almaktadir.
Takim sporlar1 bransinda 33 (%]15,7) kisi, siklet sporlar1 branginda ise 10 (%4,8) kisi
beslenme ile ilgili bilgileri televizyon/ internetten almaktadir. Takim sporlar1 bransinda
12 (%5,7) kisi, siklet sporlar1 bransinda ise 15 (%7,1) kisi beslenme ile ilgili bilgileri
doktor/ beslenme ve diyetetik uzmanindan almaktadir. Takim sporlar1 bransinda 12
(%5,7) kisi, siklet sporlar1 bransinda ise 15 (%7,1) kisi beslenme ile ilgili bilgileri diger
faktorlerden almaktadir. Takim sporlart bransinda 9 (%4,3) kisi, siklet sporlar
bransinda ise 6 (%2,9) kisi beslenme ile ilgili bilgileri dergi/kitaplardan almaktadir.
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Takim sporlar1 bransinda 9 (%4,3) kisi, siklet sporlar1 bransinda ise 3 (%1,4) kisi
beslenme ile ilgili bilgileri ailesinden aldiklarini belirtmislerdir.
Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindikleri ile gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,034* <0=0.05).

Tablo 9. Sporcularin beslenme ile ilgili edindiginiz bilgiler 1s1¢inda beslenmenizde
degisiklik yaptiniz mi sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi

(n=210)
Evet Hayir Bazen Toplam
N 44 56 30 130
Takim
% 21,0 26,7 14,3 61,9
Bransg
. N 30 30 20 80
Siklet
% 14,3 14,3 9,5 38,1
N 74 86 50 210
Toplam
% 35,2 41,0 23,8 100
X? 0,641
Df 2
p degeri 0,726
Phi and Cramer’s V 0,055

Tablo 9’da gorildigi gibi; sporcularin beslenme aligkanliklarinda degisiklik
yapma durumlari incelendiginde takim sporlar1 bransinda 44 (%21) siklet sporcularinda
ise 30 (%14,3) kisi beslenme ile ilgili edindikleri bilgiler 1518inda beslenmelerinde
degisiklik yaparken, takim sporlarinda 56 (%26,7), siklet sporlarinda 30 (%14,3) kisi
beslenmelerinde degisiklik yapmamaktadirlar. Takim sporlarinda 30 (%14,3), siklet
sporcularinda ise 20 (%9,5) kisi kismen degisiklik yapmaktadir.

Sporcularin beslenme ile ilgili edindikleri bilgiler 1s1ginda beslenmelerinde
degisiklik yapmalar1 agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunamamaistir (p=0,726> a=0.05).
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Tablo 10. Sporcularin cevabiniz hayir ise degisiklik yapmama nedeni sorusuna
verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi (n=210)
Gereksinim Imkanim Aliskanliklarimdan
. Toplam
Duymadim Yok Vazgecemedim
N 19 5 28 52
Takim
% 23,2 6,1 34,1 63,4
Bransg
. N 6 1 23 30
Siklet
% 7,3 1,2 28,0 36,6
N 25 6 51 82
Toplam
% 30,5 7,3 62,2 100
X? 4,326
Df 2
p degeri 0,115
Phi and Cramer’s V 0,230

Tablo 10’da goriildiigii gibi; sporcularin cevabiniz hayir ise nedeni sorusuna

verdikleri cevaplar incelendiginde takim sporlar1 bransinda 19 (%23,2) kisi gereksinim

duymadim, 28 (%34,1) kisi diger cevabini verirken, siklet sporlar1 bransindaki cevaplar

incelendiginde ise 23 (%28,0) kisinin aligkanliklarimdan vazgecemedim cevabini

verdikleri tespit edilmistir.

Sporcularin  beslenmelerinde degisiklik yapmama nedeni acisindan gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,115> 0=0.05).

Tablo 11. Sporcularin beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiiniiyor
musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi ( n=210)

Evet Kismen Hayir | Toplam
N 125 5 0 130
Takim
% 59,5 2,4 0 61,9
Brang
) N 78 2 0 80
Siklet
% 37,1 1,0 0 38,1
N 203 7 0 210
Toplam
% 96,7 3,3 0 100
X? 0,279
Df
p degeri 0,598
Phi and Cramer’s V 0,036
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Tablo 11°de goriildiigii gibi; Takim sporlar1 branginda 125 (59,5), siklet sporlari
branginda 78 (%37,1) kisi beslenmenin sporcu performansma etkisi oldugunu
diistinmektedir. Tiim katilimcilar beslenmenin az veya c¢ok sportif performansa etkisi
oldugunu belirtmislerdir.

Sporcularin beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diistinmeleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,598

> 0=0.05).

Tablo 12. Sporcularin genellikle giinde kag 6gilin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi)
tiikketirsiniz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

2 3 4 5-6 6giin Toplam
N 29 76 12 13 130
Takim
% 13,8 36,2 57 6,2 61,9
Bransg
N 18 37 14 11 80
Siklet
% 8,6 17,6 6,7 52 38,1
N 47 113 26 24 210
Toplam
% 22,4 53,8 12,4 11,4 100
X2 4,718
Df 3
p degeri 0,194
Phi and Cramer’s V 0,150

Tablo 12’de goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 29 (%13,8) kisi, siklet
sporlar1 branginda 18 (8,6) kisi giinde 2 6giin, Takim sporlar1 bransinda 76 (%36,2) kisi,
siklet sporlar1 branginda 37 (%17,6) kisi giinde 3 6gilin, Takim sporlart bransinda 12
(%5,7) kisi, siklet sporlar1 bransinda 14 (%6,7) kisi giinde 4 6&ilin, Takim sporlari
branginda 13 (%6,2) kisi, siklet sporlart bransinda 11 (5,2) kisi giinde 5-6 6glin
titketmektedir.

Sporcularin giinde ka¢ 6glin beslendikleri ile ilgili gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (p=0,194> 0=0.05).
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cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Tablo 13. Sporcularin sabah kahvaltisini diizenli yapar mismiz sorusuna verdikleri

Her zaman Bazen Hayir Toplam
N 70 46 14 130
Takim
% 33,3 21,9 6,7 61,9
Bransg
N 44 27 9 80
Siklet
% 21,0 12,9 4,3 38,1
N 114 73 23 210
Toplam
% 54,3 34,8 11,0 100
X? 0,061
Df 2
p degeri 0,970
Phi and Cramer’s V 0,017

Tablo 13’te goriildigii gibi; takim sporlar1 bransinda 70 (%33.3) kisi , siklet

sporlart branginda 44 (%21) kisi her zaman kahvalti yapmaktadir. Takim sporlar
branginda 46 (%21,9) kisi, siklet sporlari bransinda 27 (%12,9) kisi bazen diizenli

kahvalt1 yaparken, takim sporlar1 bransinda 14 (6,7) kisi, siklet sporlar1 bransinda 9

(4,3) kisi hi¢ yapmam cevabi verildigi tespit edilmistir.

Sporcularin sabah kahvaltisin1 diizenli yapmalar ile agisindan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,970> 0=0.05).

Tablo 14. Sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme alisgkanliginiz var midir

sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Toplam
N 101 29 130
Takim
% 48,1 13,8 61,9
Brang
N 55 25 80
Siklet
% 26,2 11,9 38,1
N 156 54 210
Toplam
% 74,3 25,7 100
X? 2,073
Df 1
p degeri 0,150
Phi and Cramer’s V 0,099
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Tablo 14’te gorildiigii gibi; Takim sporlart branginda 101 (%48,1) kisi, siklet

sporlar1 branginda 55 (%26,2) kisinin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aliskanligi

varken, takim sporlar1 bransinda 29 (%13,8) kisi, siklet sporlar1 bransinda 25 (%11,9)

kisinin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aliskanlig1 yoktur.

Sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aligkanliklart ile gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,150> 0=0.05).

Tablo 15. Sporcularin giin iginde genellikle 6giin atlar misiiz sorusuna Verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Toplam
N 82 48 130
Takim
% 39,0 22,9 61,9
Bransg
) N 54 26 80
Siklet
% 25,7 12,4 38,1
N 136 74 210
Toplam
% 64,8 35,2 100
X? 0,425
Df 1
p degeri 0,515
Phi and Cramer’s V 0,045

Tablo 15’te goriildiigii gibi; Takim sporlart bransinda 82 (%39,0) kisi, siklet

sporlart bransinda 54 (%25,7) kisi giin i¢inde O6glin atlamaktadir. Takim sporlar

bransinda 48 (%22,9)kisi, siklet sporlar1 bransinda 26 (%12,4) kisi giin i¢inde 6giin

atlamamaktadir.

Sporcularin giin icinde 6glin atlama durumlar ile gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (p=0,51> 0=0.05).
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Tablo 16. Sporcularin yemek yeme hizinizi nasil degerlendirirsiniz sorusuna verdileri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Yavas Normal Hizli Toolam
(30 dakikadan fazla) | (15-30 dakika) | (15 dakikadan az) P
N 8 80 42 130
Takim
% 3,8 38,1 20,0 61,9
Bransg
) N 4 48 28 80
Siklet
% 19 22,9 13,3 38,1
N 12 128 70 210
Toplam
% 5.7 61.0 33.3 100
X? 0,242
Df 2
p degeri 0,886
Phi and Cramer’s V 0,034

Tablo 16’da goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 80 (%38,1) kisi, siklet

sporlar1 bransinda 48 (%22,9) kisinin yemek yeme hizi normaldir. Takim sporlari

branginda 42 (%20,0) kisi, siklet sporlar1 bransinda 28 (%13,3) kisi ise hizli yemek

yemektedir.

Sporcularin yemek yeme hizlar1 degerlendirildiginde gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,886> 0=0.05).

Tablo 17. Sporcularin giinliik ortalama kag¢ litre su tiiketirsiniz sorusuna vermis

olduklar1 cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Si)IQmI- 1.5-2 litre 3 litre 3.5-4 litre | Toplam
itre
N 36 62 23 9 130
Takim
% 17,1 29,5 11,0 4,3 61,9
Brang
. N 9 50 11 10 80
Siklet
% 4,3 23,8 5,2 4,7 38,1
N 45 112 34 19 210
Toplam
% 21,4 53,4 16,2 9,0 100
X? 10,462
Df 3
p degeri 0,015*
Phi and Cramer’s V 0,223

Tablo 17°de goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 36 (%17,1) kisi, siklet

sporlar1 bransinda 9 (%4,3) kisi giinliik ortalama 500ml-1 litre su igmektedir. Takim

40



sporlar1 branginda 62 (%29,5) kisi, siklet sporlar1 bransinda 50 (%23,8) kisi gilinliik
ortalama 1.5-2 litre su i¢gmektedir. Takim sporlar1 branginda 23 (%11,0) kisi, siklet
sporlar1 bransinda 11 (%5,2) kisi giinliik ortalama 3 litre su igmektedir. Takim sporlari
bransinda 9 (%#4,3) kisi, siklet sporlar1 bransinda 10 (%4,8) kisi giinliik ortalama 3,5-4
litre su igmektedir.

Sporcularin giinliik ortalama su tiiketimleri degerlendirildiginde gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,015 <a=0.05).

Tablo 18. Sporcularin antrenman-miisabaka oncesinde hangi tiir besin tiiketirsiniz
sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

. . Sebze
Karbonhidrat Protein Toplam
Meyve
N 63 30 37 130
Takim
% 30,0 14,3 17,6 61,9
Bransg
N 28 26 26 80
Siklet
% 13,3 12,4 12,4 38,1
N 91 56 63 210
Toplam
% 43,3 26,7 30,0 100
X? 3,989
Df 2
p degeri 0,136
Phi and Cramer’s V 0,138

Tablo 18’de goriildiigii gibi; Takim sporlari branginda 63 (%30,0) kisi, siklet
sporlart bransinda 28 (%]13,3) kisi antrenman-miisabaka Oncesi karbonhidrat
tilketmektedir. Takim sporlar1 bransinda 30 (%14,3) kisi, siklet sporlar1 bransinda 26
(%12,4) kisi antrenman-miisabaka Oncesi protein tiiketmektedir. Takim sporlar
bransinda 37 (%17,6) kisi, siklet sporlar1 bransinda 26 (%12,4) kisi ise antrenman-
miisabaka oncesi sebze-meyve tiikketmektedir.

Sporcularin antrenman-miisabaka Oncesinde tiikettikleri besin tiirli ile gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,136> 0=0.05).
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Tablo 19. Sporcularin antrenman-miisabaka sonrasi hangi tiir besin tiiketirsiniz
sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Karbonhidrat Protein Sebze Toplam
meyve
N 35 80 15 130
Takim
% 16,7 38,1 7,1 61,9
Bransg
N 30 37 13 80
Siklet
% 14,3 17,6 6,2 38,1
N 65 117 28 210
Toplam
% 34,0 55,7 13,3 100
X? 4,692
Df 2
p degeri 0,096
Phi and Cramer’s V 0,149

Tablo 19’da goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 35 (%16,7) kisi, siklet
sporlar1 bransinda 30 (%14,3) kisi antrenman-miisabaka sonras1 karbonhidrat
tilketmektedir. Takim sporlar1 bransinda 80 (%38,1) kisi, siklet sporlar1 bransinda 37
(%17,6) kisi antrenman-miisabaka sonrasi protein tiketmektedir. Takim sporlar
bransinda 15 (%?7,1) kisi, siklet sporlar1 bransinda 13 (%6,2) kisi ise antrenman-
miisabaka sonrasi sebze-meyve tiiketmektedir.

Sporcularin antrenman- miisabaka sonrasi tlikettikleri besin tiirlii ile gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,096> 0=0.05).
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Tablo 20. Sporcularin magtaki performansinizin yiiksek olmasi igin son yemegi magtan
kacg saat Once yersiniz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=

210)
1 saat 2 saat 3 saat 4 saat Toplam
N 7 75 42 6 130
Takim
% 33 35,7 20,0 2,9 61,9
Bransg
N 5 37 29 9 80
Siklet
% 2,4 17,6 13,8 4,3 38,1
N 12 112 71 15 210
Toplam
% 57 53,3 33,8 71 100
X2 4,560
Df 3
p degeri 0,207
Phi and Cramer’s V 0,147

Tablo 20’de goriildiigii gibi; miisabaka Oncesi son yemegini takim sporlari
bransinda sporculardan 42 (%20) kisi 3 saat 6nce, siklet sporlar1 branginda 37 (%17,6)
kisi 2 saat 6nce yemektedir.

Yapilan ki-kare analizi sonucunda brans ile mactan Once yemek degiskenleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamastir (p=0,207> 0=0.05).

Tablo 21. Sporcularin sporcuda karbonhidrat alimi 6nemli midir sorusuna verdikleri
cevaplarin istatiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Toplam
N 124 6 130
Takim
% 59,0 2,9 61,9
Brang
N 75 5 80
Siklet
% 35,7 2,4 38,1
N 199 11 210
Toplam
% 94,8 52 100
X? 0,267
Df 1
p degeri 0,606
Phi and Cramer’s V 0,036
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Tablo 21°de goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 124 (%59,0) kisi, siklet
sporlar1 bransinda 75 (%35,7) kisi i¢in sporcuda karbonhidrat alimi 6nemlidir. Takim
sporlarinda 6 (%2,9) kisi, siklet sporlarinda 5 (%2,4) kisinin ise karbonhidrat alimi
onemi konusunda fikri yoktur. Sporcuda karbonhidrat aliminin 6nemi ile gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,606> 0=0.05).

Tablo 22. Katilimcilarin antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz sorusuna
verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Kismen Toplam
N 107 9 14 130
Takim
% 51 4,3 6,7 61,9
Bransg
N 66 5 9 80
Siklet
% 31,4 2,4 4,3 38,1
N 173 14 23 210
Toplam
% 82,4 6,7 11,0 100
X? 0,044
Df 2
p degeri 0,978
Phi and Cramer’s V 0,015

Tablo 22°de goriildiigii gibi; Takim sporlari bransinda 107 (%51,0) kisi, siklet
sporlar1 bransinda 66 (%31,4) antrenman siiresince sivi alimina dikkat etmektedir.
Takim sporlarinda 9 (%4,3) kisi, siklet sporlarinda 5 (%2,4) kisinin ise antrenman
siresince stvi alimina dikkat etmemektedir. Takim sporlarinda 14 (%6,7) kisi, siklet
sporlarinda 9 (%4,3) kisi de antrenman siiresince sivi alimina kismen dikkat etmektedir.

Sporcularin antrenman siiresince sivi alimina dikkat etmeleri acisindan gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamaistir (p=0,978> 0=0.05).
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Tablo 23. Sporcularin evinizde daha ¢ok hangi tiir yemekler piser sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Sebze | Kurubaklagil | Balik | Protein | Karbonhidrat | Toplam
N 41 15 5 40 29 130
Takim
% 19,5 7,1 2,4 19,0 13,8 61,9
Bransg
N 16 6 4 34 20 80
Siklet
% 7,6 2,9 1,9 16,2 9,5 38,1
N 57 21 9 74 49 210
Toplam
% 27,1 10,0 4,3 35,2 23,3 100
X? 5,479
Df 4
p degeri 0,242
Phi and Cramer’s V 0,162

Tablo 23’te gorildiigii gibi; takim sporlar1 bransinda 41 (%19,5) kisi, siklet
sporlar1 branginda 16 (%7,6) kisinin evinde daha ¢ok sebze tiiriinde yemek pismektedir.
Takim sporlar1 branginda 15 (%7,1) kisi, siklet sporlar1 branginda 6 (%2,9) kisi evinde
daha ¢ok kurubaklagil tiiriinde besinlerin pistigini belirtmistir. Takim sporlari branginda
40 (%19,0) kisi, siklet sporlart bransinda 34 (%16,2) kisinin evinde daha ¢ok protein
tirinde yemek pigsmektedir. Takim sporlar1 bransinda 29 (%13,8) kisi, siklet sporlari
branginda 20 (%9,5) kisi evinde daha ¢ok karbonhidrat pistigini belirtmistir.

Sporcularin evlerinde pisen yemek tiirleri ile ilgisi gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,242> a=0.05).
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Tablo 24. Sporcularin yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz sorusuna
cevaplarin istatiksel dagilimi (n=210)

verdikleri

Evet Hayir Kismen Toplam
N 62 18 50 130
Takim
% 29,5 8,6 23,8 61,9
Bransg
N 40 9 31 80
Siklet
% 19,0 4,3 14,8 38,1
N 102 27 81 210
Toplam
% 48,6 12,9 38,6 100
X? 0,315
Df 2
p degeri 0,854
Phi and Cramer’s V 0,039

Tablo 24’te goriildigii gibi; takim sporlari bransinda 62 (%29,5) kisi, siklet

sporlar1 bransinda 40 (%19) kisi yeterli beslendigini diisiinmektedir. Takim sporlari

branginda 18 (%38,6) kisi, siklet sporlar1 bransinda 9 (%4,3) kisi yeterli beslenemedigini

diistinmektedir. Takim sporlar1 bransinda 50 (%23,8) kisi, siklet sporlar1 bransinda 31

(%14,8) kisi ise bazen yeterli beslendigini diistinmektedir

Sporcularin yeterli beslendiklerini diigiinmeleri agisindan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (p=0,854> 0=0.05).

Tablo 25. Sporcularin beslenmeye kars1 6zel ilgi ve 6zeniniz var mi sorusuna verdikleri

cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Var Yok Bazen Toplam
N 41 31 58 130
Takim
% 19,5 14,8 27,6 61,9
Brang
N 32 19 29 80
Siklet
% 15,2 9,0 13,8 38,1
N 73 50 87 210
Toplam
% 34,8 23,8 41,4 100
X? 1,857
Df 2
p degeri 0,395
Phi and Cramer’s V 0,094

46



Tablo 25°te goriildiigii gibi; Takim sporlart bransinda 41 (%19,5) kisinin
beslenmeye karsi 6zel ilgi ve 6zeni varken bu durum siklet sporcularinda 32 (%15,2)
kiside goriilmektedir. Takim sporlar1 bransinda 31 (%14,8) kisinin beslenmeye kars1
ozel ilgi ve Ozeni yoktur bu durum siklet sporcularinda 19 (%9,0) kisi olarak
bulgulanmistir. Takim sporlar1 bransinda 58 (27,6) kisi, siklet sporlar1 bransinda 29
(13,8) kisi ise bazen beslenmeye kars1 6zel ilgi ve 6zen gostermektedir.

Sporcularin beslenmeye kars1 6zel ilgi ve Ozen gostermesi agisindan gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir (p=0,395> 0=0.05).

Tablo 26. Sporcularin sigara ve alkol kullaniyor musunuz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Bazen Toplam
N 74 32 24 130
Takim
% 35,2 15,2 114 61,9
Bransg
N 58 10 12 80
Siklet
% 27,6 4.8 57 38,1
N 132 42 36 210
Toplam
% 62,9 20,0 17,1 100
X? 5,892
Df 2
p degeri 0,050*
Phi and Cramer’s V 0,168

Tablo 26°da goriildiigii gibi; Takim sporlart branginda 74 (%35,2), siklet sporlar1
branginda 58 (%27,6) kisi sigara ve alkol kullanmaktadir. Takim sporlar1 branginda 32
(%15,2), siklet sporlar1 bransinda 10 (%4,8) kisi sigara ve alkol kullanmamaktadir.
Takim sporlar1 bransinda 24 (%11,4), siklet sporlar1 bransinda 12 (%5,7) kisi ise bazen
sigara ve alkol kullanmaktadir.

Sporcularin sigara ve alkol kullanmalar1 agisindan gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,050 <a=0.05).
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Tablo 27. Sporcularin normal beslenme disinda sportif igecek ve yiyecekler (ergojenik
yardim) aliyor musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

(n=210)
Evet Hayir Bazen Toplam
N 23 84 23 130
Takim
% 11,0 40,0 11,0 61,9
Bransg
N 14 51 15 80
Siklet
% 6,7 24,3 7,1 38,1
N 37 135 38 210
Toplam
% 17,6 64,3 18,1 100
X? 0,037
Df 2
p degeri 0,981
Phi and Cramer’s V 0,013

Tablo 27°de goriildiigi gibi; Takim sporlar1 branginda 23 (%11,0), siklet sporlari
branginda 14 (%6,7) kisi normal beslenme disinda sportif icecek ve yiyecekler
(ergojenik yardim) almaktadir. Takim sporlar1 bransinda 84 (%40,0), siklet sporlari
branginda 51 (%24,3) kisi normal beslenme disinda sportif igecek ve yiyecekler
(ergojenik yardim) almamaktadir. Takim sporlar1 bransinda 23 (%11,0), siklet sporlari
branginda 15 (%7,1) kisi ise bazen normal beslenme diginda sportif icecek ve yiyecekler
(ergojenik yardim) almaktadir.

Sporcularin beslenme disinda sportif igecek ve yiyecekler (ergojenik yardim)
almalar agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir

(p=0,981> a=0.05).
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5. TARTISMA

Bu caligmada takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyi ve
beslenme aligkanliklari incelenmigtir. Calisma 129 erkek, 81 kadin toplam 210
katilimcidan olusmaktadir.

Tablo-1 de goriildigi gibi; katilimcilarin kisisel bilgilerinin cinsiyet degiskeninin
%61,43°1 (129 kisi) erkek ve %38,57’si (81 kisi) kadin, brang degiskeninin %61,90’1
(130 kisi) takim sporlart ve %38,10’u (80 kisi) siklet sporlari, egitim degiskeninin
%3,81°1 (8 kisi) lise mezunu, %90,95°1 (191 kisi) lisans mezunu ve %5,240 (11 kisi)
lisansiistli mezunu, meslek degiskeninin %69,52°s1 (146 kisi) 6grenci, %7,14’1 (15 kisi)
Ogretmen, %6,67’s1 (14 kisi) antrendr, %13,81°1 (29 kisi) sporcu ve %2,86°s1 (6 kisi)
serbest bireylerden olustugu tespit edilmistir.. Akil (2007) yaptigir ¢alismaya katilan
sporcularin %16,8°1 lise ve dengi, %76,1’i Universite (Spor Bilimleri Fakiiltesi ve
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu), %7,1°1 lisans okuyanlardan olugsmaktadir. Goktas
(2010) yaptig1 bir calismada katilimcilarin %57,1 lisans, %39,6’s1 lise ve %4,4’1
ortaokul mezunudur. Saglik durumu ile ilgili sorulan soruya sporcularin % 98.57 (207
kisi) saglik sorunu olmadigim1 ve %1.43 (3 kisi) kronik hastaligi oldugunu beyan
etmistir. Calismamiza katilan sporcularin saglikl bireyler oldugu gézlenmistir

Tablo 2°de ¢alisma kapsaminda katilimcilar hakkindaki spor yili, yas, kilo, boy
durumlarina ait tanimlayici istatistik verileri analiz edilmis ve 210 katilimcinin en kisa
olan1 157 santimetre, en uzun olanmi ise 202 santimetre olup katilimcilarin boy
ortalamalarinin 174,34 santimetre oldugu saptanmistir. Yas degiskeni incelendiginde ise
en diisik 18 yas, en yiiksek 31 yasinda denekler olmakla birlikte deneklerin yas
ortalamalar1 22,05 yas olarak tespit edilmistir. Yiiceloglu (2015) 60 siklet sporcusu ile
yaptig1 bir ¢caligmada katilimcilarin yas ortalamalar1 24,72+3,46 yil ve boy uzunluklari
1,741£7,42 cm, viicut agirhiklart 82, 17 17,17 kg olarak bulunmustur. Yarar ve ark.
(2011) 334 denek ile yapmis olduklar1 calismada katilimcilarin yas ortalamalar1 22,58,
viicut agirliklar: 75,50, boy uzunluklar1 177, 93 olarak bulgulanmaistir.

Katilimcilarin viicut agirligi degiskenine bakildiginda en diisiik 45, en yiiksek 112

viicut agirligina sahip olmakla birlikte takim sporlarindaki katilimcilarin viicut agirligi
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ortalamalar1 71,32, siklet sporlarindaki katilimcilarin viicut agirliglr ortalamalar ise
70,03 olarak bulunmustur.

Tablo 3’te demografik bilgiler kisminda yer alan bir baska degisken olan spor
brang1 ve spor yapma yili ise; takim sporlar1 130 kisi olarak bulunurken yine bu bransta
spor yapma yilt ise ortalama 10,02 yil, siklet sporlarinda ise katilimci sayist 80 ve spor
yapma yil1 ise ortalama 9,61 yil olarak belirlenmistir.

Tablo 4’te yer alan meslek degiskeninde ise 146 kisi (%69,52) 6grenci, 15 kisi
(%7,14) d6gretmen, 14 kisi antrendr (%6,67), 29 kisi (%13,81) sporcu ve 6 kisi (%2,86)
diger olarak tespit edilmistir. Akil (2007) katilan sporcularin %87,9’u 6grenci, %4,1°1
memur, %4,4°1 serbest ¢alisan, %3,6’s1 da herhangi bir iste ¢alismamaktadir.

Sporcularin meslekleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunamamistir (p=0,167 > a=0.05).

Tablo 5’te katilimcilarin kiminle yasadiklarina ait verilerin analizinden ise 157
kisi (%74,76) ailesi ile, 21 kisi (%10,0) tek basina, 19 kisi (%9,05) arkadaslari ile ve 13
kisinin de (%6,19) diger kisilerle yasadigi bulunmustur.

Tablo 6’da katilimcilarin gelir diizeyi dagilim verileri 91 kisinin (%43,33) 0-1000
TL, 36 kisi (%17,14) 1000-2000 TL, 37 kisi (%17,62) 2000-3000 TL ve 46 kisi (
%21,90) daha fazla gelire sahip oldugunu gostermektedir. Yapilan ki-kare analizi
sonucunda brang ile gelir degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunamamastir (p=0,626> 0=0.05).

Tablo 7°de sporcularin beslenme ile ilgili bilgi seviyelerindeki yeterlilikleri
incelendiginde sporcularin %41°1 beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarini,
%359’u ise beslenme konusunda kismen bilgili olduklarini beyan etmislerdir.

Yapilan benzer arastirmalara bakildiginda Giimiis (2013) Beslenme dersi gérme
durumlarina iliskin durumlar incelemis; %28,2 sinin evet, %71,8’inin hayir yanitini
verdiklerini tespit etmistir. Yarar ve ark. (2011) yiirtittiikkleri calismada sporcularin %
56,5’inin, Pulur ve Cicioglu'nun (2001) ¢alismasinda ise deneklerin %52’sinin sporcu
beslenmesi  hakkinda  bilgi sahibi  olduklarin1  belirttikleri — goriilmektedir.
Arastirmacilarin elde ettigi sonuglarin yapilan bu calisma ile birbirini destekledigi
goriilmektedir.

Tablo 8 incelendiginde sporcularin beslenme konusunda %40,95’inin okuldan,

%20,5’inin ise TV/Internet araciligiyla bilgi edindikleri bulgulanmustir.
gy g g
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Yapilan benzer caligmalara bakildiginda Gogmez (2019) yaptig1 calismada
sporcularin %67,9’unun, Onbasi1 (2017) katilimcilarin %57,7’sinin daha once beslenme
egitimi aldig1 belirtilmistir. Elde edilen bulgularin Siiel ve ark. (2016) calismasiyla
paralellik gosterdigi, Sivrikaya (2006), Giiler, Sener (2004) calismalariyla benzerlik
gostermedigi incelenmistir. Beslenme konusunda uzman kisi veya kisilerin kuliip
doktoru veya antrendr degil diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi kaynagi olarak
diyetisyeni se¢en sporcularin orani oldukga azdir.

Yaptigimiz ¢alismaya bakildiginda ise sporcularin beslenme konusunda
%40,95’inin okuldan bilgi edindikleri bulgulanmistir. Bu farkli sonucun ortaya ¢ikmasi
bu calismaya katilan sporcularin daha ¢ok lisans Ogrencileri ve g¢ogunlukla spor
bilimleri 6grencilerinden olugsmasidir.

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %35,24 okulda edindikleri
bilgiler 1s18inda beslenme ile ilgili bilgiler ile beslenme aliskanliklarinda degisiklik
yaparken, %40,95°1 degisiklik yapmamuistir ve %23,81’inin ise bazen degislik yaptiklar
bulunmustur.

Tablo 10’da sporculara beslenme durumlarinda degisiklik yapmamalarinin sebebi
soruldugunda; %30,49’u gereksinim duymadim, %7,32’si, imkanim yok ve %62,19°u
aliskanliklarimdan vazgegemedim olarak cevap vermislerdir. Bu durum sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri aligkanliklarin gelir seviyesinin ve sosyo-ekonomik imkanlarin
ve sportif biling diizeyinin 6nemli oldugunu géstermektedir.

Tablo 11’de katilimcilara beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu
diislinliyor musunuz sorusu sorulmus, %96,67’si evet cevabini vermistir. Altintag ve
Alkalan (2008) gore, beslenme konusunda bilgili bir sporcu hangi besinlerin
performansi i¢in yararl,, hangi besinlerin performans: i¢in zararli oldugunu bilerek
hareket etmelidir. Sevim (2007), Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi
ve yluiksek sportif performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme yoluyla gergeklesecegini belirtmistir.

Tablo 12°de 6gilin sayist degiskeni incelenmis olup, katilimecilarin %22,38°1 2
ogiin, %53,81’1 3 0giin, %12,38’1 4 68lin ve %I11,43’4 5-6 6glin beslendikleri
bulunmustur. Sanlier ve ark. (2000) yaptiklar1 calismada, sporcularin %49,8’inin giinde
lic defa, %28,4’liniin dort defa, %7,8’inin de bes ve daha fazla sayida 6giin tiikettigi
belirtilmistir. Oztiirk (2006) yapti1 ¢alismada, sporcularm %40’1nin giinde ii¢c defa,
%40, min dort defa 6giin tiikettigi belirtilmistir. Pulur (2001) Ogiin sayis1 bes olan
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sporcularin, ii¢ 6glin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi ve toplam g¢alisma
veriminin bes Oglinle arttirilldig belirlenmigtir. Bu c¢alismaya verilen diger
arastirmacilarindan farkli olan (%22,38’) 2 6glin cevabr hem pandemi dénemi olmasi
hem de katilimci sporcularin 6grenci olmalarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Tablo 13’te sporcularin diizenli kahvalti yapma aligkanliklar1 incelenmis ve
%54,29’unun her zaman, %34,76’sinin bazen ve %10,95’inin nadiren diizenli kahvalti
yaptig1 bulunmustur. Bu soruya verilen kahvalti yapma aligkanligi oranmin yiiksek
olmast katilimci sporcularin  beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ahsen ve ark (1995) yapmis oldugu calismada
%61,9’unun kahvalti yapmadigini, Arslan ve ark (1994) yapmis olduklar1 bir baska
calismada da en fazla atlanan 6gliniin sabah oldugu belirlenmistir.

Tablo 14’te ¢alismaya katilan sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme
aligkanliklarina bakildiginda %74,29’u evet ve %25,71°1 hayir cevabimi verdikleri
bulunmustur. Aksam yemegi sonrasi alinan besinlerin sporcularin performansina etkisi
diisiiniildiiginde alinacak besinlerin diisiik kalorili ve kolay hazmedilebilir olmasi
gerekmektedir.

Tablo 15’de 6glin atlama degiskeni incelendiginde katilimcilarin %64,76’sinin
ogin atladigi ve %35,24’linlin ise O0giin atlamadigi tespit edilmistir. Dener (2018)
calismasinda ana Ogiin atlama orani diisik (%1,1) bulunmusken ara 0giin atlama
oranlar1 (%77,5) daha yiliksek bulunmustur. Sanlier ve Arikan (2000) sporcularin
%48,1’inin, Bulduk ve ark. (2000) sporcularin %36,8’inin 6giin atladigin1 belirtmistir.
Bu soruya verilen cevap diger arastirmalara gore 6glin atlama orani1 daha yiiksek ¢iktigi
goriilmiistiir. Saglikli beslenme i¢in 6gilinlerin sik ve besinlerin az alinmasi gerekirken
bu caligmaya katilan sporcularin yanlis uygulama yaptiklar1 gozlenmistir. Bu, ¢calismaya
katilan sporcularin beslenme aligkanliklarin iyi olmadiginin belirtisidir.

Sporcularin atladig1 6glinlere bakildiginda ise %35,04°1 kahvalti, %59,85°1 6gle
yemegi ve %5,11°1 aksam yemegi oldugu bulgulanmistir. Gokensel (2016) 71 sporcu ile
yapmis oldugu bir calismada sporcularin %29,58’inin kahvalti 6giliniinii, %9,86’smnin
Ogle 6giiniinii tiiketmedigi ve sporcularin %32,39’unun ara 6giin tiiketme aliskanliginin
olmadig1 belirtilmistir. Goral (2008), ¢alismasinda kahvaltiyr atlama oraninin %57,7;
Arikan ve Sanlier (2006) %58,6; Pulur ve Cicioglu (2001) %50,0; Bilgi¢ ve ark. (2002)
%42,1; Sanlier ve Arikan (2000) %51,4; Bulduk ve ark. (2000) %47,0 oldugunu

belirtmektedir. Oglen yemegini atlama oranmin %22,0 oldugu tespit edilmistir. Buna
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karsilik; Goral (2008), caligmasinda 6glen yemegini atlama oraninin %40,2; Arikan ve
Sanlier (2006) %41,4; Bilgi¢ ve ark. (2002) %34,0; Bulduk ve ark. (2000) %46,0
oldugunu belirtmektedir.

Tablo 16’da katilimcilara yemeginizi yeme hizinizi nasil degerlendirirsiniz sorusu
sorulmus %35,71°1 yavas, %60,95°1 normal ve %33,33’1 hizli cevabini vermistir. Onbast
(2017) yaptig1 calismaya katilanlarin %7,7’sinin ¢ok hizli, %53,8’inin hizli ve %38,5’1
orta hizda yemek yediklerini bulmustur. Calismamiza verilen cevaplar diger
arastirmalara benzer ¢ikmuistir.

Tablo 17’de arastirmaya katilan sporculara giinliilk ortalama kag¢ litre su
tiikketirsiniz sorusu sorulmus, %21,43°t4 500ml- 1 litre, %53,33%1 1.5-2 litre, %16,19°u 3
litreden fazla ve 9%9,05°1 (19 kisi) 3.5-4 litre su tiikettikleri belirlenmistir. Yapilan analiz
sonucunda brang ile su tiiketimi degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmustur (p=0,015 <a=0.05)

Calismamiza katilan sporcularin yetersiz miktarda su i¢gme aligkanligi toplumun
genelinin su igcme aligkanligi ile benzer olup ve 1980 Oncesi Siklet sporlari
antrendrlerinin  kilo diisimi i¢in az su i¢meyi Onermelerinden kaynaklandig
distiniilmektedir.

Bilgi¢ ve ark. (2002) yapmis olduklar1 bir c¢alismada, sporcularin %88,2’si
miisabaka sonrasinda yiiksek derecede susuzluk hissettiklerini ve %84,3’1i de miisabaka
oncesi 0,5 litre ve daha az siv1 tiikettiklerini bildirmistir, Oztiirk (2006), sporcularin
%85’inin sivi alimina biiyiik Ol¢iide dikkat ettiklerini belirtirken, Bayrakdar (2006)
yapmis oldugu calismada, sporcularin %82,8’inin sivi alimina dikkat ettikleri
belirtmistir. A¢ikgdz (2019) sporcularin bir giinde %16,7” si 1 ile 5 bardak arasi,
%33,3”1 6 ile 10 bardak, %30,0’u 11 ile 15 bardak aras1 ve %20’si 16 bardak ve iistii
giinliik su tiikettiklerini bulgulamistir. Ozmerdivenli ve ark (2001) ¢aligmasina gore
voleybolcularin %12’si, futbolcularin %24’ii, suyun antrenman ve miisabaka sonrasi
alinmasinin viicudun toparlanmast i¢in 6nemli oldugunu vurgulamiglardir. Yapilan
caligmalardan da anlasilacagi gibi, sporcularin bilylik bir béliimiiniin su tiikketimini
yalnizca susuzlugu gidermek olarak degerlendirmektedir. Oysaki su, sporcunun ya da
sedanterin sagligini, performansinit olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilecek en
onemli besin maddelerinden bir tanesidir. Saglikli bir viicut ve spor bransina uygun
kilo, iist diizey performansa erigsmek i¢in yeterli sivi aliminin en énemli unsurlardan biri

oldugunu, yetersiz sivi alimi1 durumunda ise dehidrasyon, oksijen tiiketiminde azalma,
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viicut 1silarinda ylikselme ve koordinasyon, motivasyon ve performans kaybina
sebebiyet verecegi unutulmamalidir. Bu sebeplerden dolay1 antrenman veya yarigma
esnasinda dahi su alimmi ihmal etmemeli, su i¢cme istegi olmasa bile giinliik su
ithtiyacin karsilayacak sekilde su alim1 yapilmalidir.

Tablo 18’de anket ¢aligmasina katilan sporculardan, miisabaka Oncesi %43,33’1
karbonhidrat, %26,67’si protein ve %30,00’u sebze-meyve miisabaka oncesi agirlikl
olarak karbonhidrat yogun bir menti tercih ettikleri goriilmekte iken;

Tablo 19°da miisabaka sonrast %30,95’1 karbonhidrat, %55,71°1 protein ve
%13,33’1i sebze-meyve, agirlikli beslenmenin tercih edildigi goriilmektedir.

Bu durum, miisabaka oncesi beslenme bi¢iminde dogru bir davranis olup;
miisabaka sonrasi i¢in ise ‘’karbonhidrat agirlikli protein destekli’’ beslenme gerekliligi
g6z Oniline alindiginda yanlis bir uygulamay1 olusturmaktadir. Burada 6nemle altinin
cizilmesi gereken nokta, bosalan glikojen depolarinin dolmasi i¢in karbonhidrat agirliklt
protein destekli beslenme yonteminin benimsenmesi gerektigidir. (Erdogdu A. 2018).
Goktas (2019) yapmis oldugu benzer ¢alismaya katilan sporcularin %89’u miisabaka
oncesi karbonhidrattan zengin besinler, %7,7 proteinden zengin besinler tiiketmekte
iken, antrenman sonrasi ise %77,8 oraninda karbonhidrattan zengin besinler, %16,4
proteinden zengin besinler tiikettiklerini belirtmistir.

Bir sporcunun diyetinde karbonhidrat alimi1 ortalama 5-10g/kg olmalidir. Bagka
bir deyisle toplam alinan enerjinin %55-65’1 karbonhidratlardan saglanmalidir. Bu oran
miisabaka veya antrenman yaklastikca %75’e kadar cikarilabilir. Sporcularin miisabaka
ya da antrenmandan 6nce yedikleri 6&ilin %60-70 oraninda karbonhidrat icermelidir. Bu
ogiinde diisiik glisemik indekse sahip kompleks karbonhidratli besinler tercih
edilmelidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda sporcular iyi bir karbonhidrat
yiiklemek i¢in hemen yemek yemelidir. Bu 6giinde sporcular 1-1,5g/kg karbonhidrat
tilketmelidir. Karbonhidrat kaynagi olarak yiiksek glisemik indeksli besinler tercih
edilmelidir (Fink ve ark 2008).

Tablo 20’de arastirmaya katilan sporculara magtaki performansin yliksek olmasi
icin son yemegi mactan ka¢ saat Once yersiniz sorusu sorulmus, %5,71’1 1 saat,
%53,33’11 2 saat, %33,81°1 3 saat ve %7,14’1i 4 saat olarak cevaplamistir. Giimiis (2013)
Istanbul ilinde bulunan fitness salonlar1 ve kuliip kondisyon salonlarinda ¢alismalara
katilan 124 sporcu ile yapmis oldugu c¢aligmada %66,9’luk kismin antrenmanlarda

performanslarinin yiiksek olmasi i¢in son yemegi antrenmandan 1-2 saat Once,
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%31,5’lik bir gurup ise 3-4 saat once yenmesi gerektigi cevaplarini bulgulamistir. Ersoy
(2004) miisabaka oncesi ideal beslenme saatini sporcular antrenman veya miisabaka
Oncesi en geg¢, antrenmandan 3-4 saat Oncesinde ana yemeklerini yemis olmalidir,
antrenman veya miisabaka sonrasinda ise O0giin hemen tiiketilmelidir seklinde
aciklamigtir. Pulur (2001) yapmis oldugu calismada sporcu calismaya yediklerini
sindirmis olarak c¢ikmalidir, a¢ ya da tok olmak performanst olumsuz olarak
etkilemektedir seklinde belirtmistir.

Tablo 21°de sporcuda karbonhidrat alimi 6nemli midir sorusuna %94,76’s1 evet
ve %35,24°1 fikrim yok seklinde cevaplar verilmistir. A¢ikgoz (2019) 150 aktif sporcu
ile yaptig1 bir ¢alismada kompleks karbonhidratlar sporcu beslenmesi performansini
arttirmak i¢in 6nemlidir’’ sorusuna %86,7’si dogru, %13,3’li yanlis cevabini almistir.
Cirak (2016) calismasinda “En elverisli enerji kaynagi karbonhidratlardir” seklinde
belirtmis, bu ifadesine atletizm sporcularnin %24,00, giires sporcularinin %28,0%1,
judo sporcularinin %44,0°1, karate sporcularinin %40,0“1 ve badminton sporcularinin
%36,0“s1 katilarak dogru yanit vermislerdir. Kas glikojen depolarin yenilenmesi,
yorgunluk, halsizlik ve silirantrene durumlarinin 6niine geg¢ilmesi, sakatligin
engellenmesinde karbonhidrat aliminin 6nemi ve rolii disiiniildiigiinde arastirmaya
katilan sporcularin  karbonhidrat alimmi Onemsedikleri ve dikkate aldiklar
goriilmektedir.

Tablo 22’de katilimcilar, antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz
sorusuna %82,38’1 evet, %6,67’si hayir ve %10,95’1 kismen cevaplarin1 vermisglerdir.
Arslan (2018) 150 amator kuliip sporcusu ile yaptig1 ¢alismada sporcularinin %86,6°s1
antrenman siiresince sivi alimma dikkat etmektedir. Yaptigimiz bu c¢alismada
sporcularin genel olarak giinlik yasantida sivi alimlarmin yetersiz oldugu ancak
miisabaka, antrenman esnasinda bu durumu yeterli sivi alimi ile telafi ettikleri
saptanmistir. Orta ve yiiksek siddetli takim antrenman ve maglar sirasinda ek enerji
kaynagi saglamak i¢in her 15 dakikada bir terle kaybedilen siviy1 yerine koymak i¢in en
az 150-300 ml sivi alim1 yapilmalidir (Ersoy, 2014)

Tablo 23’te evde ne tiir yemek piser sorusuna verilen cevaplar incelendiginde,
%27,14°1 sebze, %10,00’u kurubaklagil, %4,29°u balik ve deniz triinleri, %35,24’1
protein ve %23,33’i karbonhidrat cevaplar1 bulgulanmistir. Sporcu beslenmesi ve
performansi diisiiniildiigiinde sporcularin, fast-food, dondurulmus gida ve yiiksek

oranda seker iceren gidalardan uzak durarak, besin degeri yiiksek ve sporcu
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beslenmesinde sirasiyla O6nemli olan karbonhidrat, protein, sebze-meyve agirlikli
beslenme yapmalidir.

Tablo 24’te sporcularin, yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz sorusuna
48,57’s1 evet, %12,86’s1 hayrr ve %?38,57’si kismen olarak cevap verdikleri
saptanmustir. Tekin ve ark (2005) yaptiklari ¢aligmada, sporcularin %70’i yeteri kadar
beslenebildigini, bir baska calismada, sporcularin %24,9’u yeterli beslenebildigini,
Bayrakdar (2008) %61,8°1 ise gerektigi sekilde yeterli besini alamadiklarini belirtmistir.
Bu calismaya katilan sporcularin beslenme bilgileri diizeyleri yeterlidir ve yeterli
beslendiklerini belirtmiglerdir ancak yapilan ¢aligmada dikkate alinacak kadar yeterli
beslendigini diisiinmeyen katilimc1 vardir. Buna sebep olarak da sporcularin sosyo-
ekonomik durumlari, kiminle yasadiklari, diyet uygulama durumlari diisiiniilebilir.

Tablo 25’te anket calismasina katilan sporcularin beslenmeye kars1 ozel ilgi ve
0zeniniz var mi1 sorusuna verdigi cevaplar; %34,76’s1 var, %23,81°1 yok ve %41,43’1
kismen seklindedir.

Tablo 26’da katilimcilara yoneltilen sigara ve alkol kullaniyor musunuz
sorusunun istatistiki verileri %20,00’si (42 kisi) kullanmiyorum, %62,86’s1 (132 kisi)
kullaniyorum ve %17,14°4 (36 kisi) bazen olarak tespit edilmistir ve sigara-alkol
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p=0,050 <
a=0.05). Mengi (2016) Trakya Universitesi’nde 127 katilimci ile yaptig1 calisinda
sporcularin %26,8’1 sigara kullanirken, %29,9’u alkol kullandigini bulmustur. Bozkurt
(2001) yaptig1 ¢aligmada sporcularin %28,8’inin sigara kullanirken, %64,4’linlin ise
alkol ya da sigara aligkanlig1 olmadigini, Akil (2007)’1n ¢alismasina gore, sporcularin
%43,2’s1 alkol, %27’s1 de sigara kullandiklarini, Siiriictioglu ve ark. (1996) yaptiklar
bir bagka calismaya gore, sporcularin %23,4’1i sigara kullanirken, %48’inin ise alkol ya
da sigara aligkanligi bulunmamaktadir. Caligmamiza katilan sporcularin yasadiklari
sosyal ¢evre, stres, kilo alma kaygisi, yasam kosullari, yas gruplar1 gibi faktorler, sigara
ve alkol kullanmalarina neden oldugu diistiniilmektedir.

Tablo 27°de sporcularin ergojenik yardim alip almadiklarini inceledigimizde
%17,62’si almiyorum, %64,29’u aliyorum ve %18,10’u bazen destek almaktadir.
Bozkurt (2001), yaptig1 calismaya gore, sporcularin %44,3’i destek kullanirken,
%52,1’1 kullanmadiklarin1 belirtmislerdir. Oztiirk (2006) c¢aligmasinda, sporcularin
%45’inin destekleyici vitamin-mineral {irlinlerini diizenli sekilde miisabaka Oncesi,

%12,5’inin bazen kullandiklarini, %42,5’inin ise hi¢ gerek duymadigini belirtmistir.
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Ozdogan ve Ozgelik (2008) tarafindan yapilan ¢alismaya gére sporcularin %52,2’sinin;
Karabudak ve ark. (2008) tarafindan yapilan calismada %92,2’sinin destekleyici

vitamin-mineral tirtinlerini diizenli sekilde kullandig1 goriilmektedir
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6. SONUC VE ONERILER

Takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme
aligkanliklarinin incelenmesini amacglayan bu ¢alismada sonug¢ olarak; Tirkiye
evreninde, 18-32 yas araliginda, yas ortalamasi 22.05 yil olan 80 siklet sporcusu ve 130
takim sporcusu ve bu Kkategorilerde yarismalarina katilan 81 kadin, 129 erkek
sporculardan olusan katilimcinin ¢ogunlugu lisans egitimi almis, ekonomik durumlari
alt seviyede olan, spor deneyim ortalamasi 9.86 yil ve ¢ogunlugu 6grenci konumundaki
saglikli sporcular tizerinde yapilmistir.

Sporcularin  sorulara verdikleri cevaplarinda genellikle aile i¢i yasam
siirdlirdiikleri, kismen beslenme bilgi diizeyine sahip olduklar1 ve c¢ogunlugu bu
beslenme bilgilerini egitim kurumlarindan aldiklarin1 beyan etmis olup, beslenme
bilgilerine ragmen aligkanliklarinda fazla bir degisiklik yapmadiklar tespit edilmistir.
Beslenme aligkanliklarinda  degisiklik  yapmamalarinin  genel sebebini  ise
aliskanliklarindan vazgegmemek olarak belirtmislerdir.

Bu c¢alismada sporcular; beslenmenin sportif performans ve basariya etkisini
vurgulamiglardir fakat iyi beslenme aliskanliklarina sahip olmadigi, sporcu beslenmesi
degil sedanter beslenmesi yaptiklari, 6giin atladiklari, bilhassa sabah kahvaltisini ihmal
ettikleri, aksam yemeginden sonra yeme/igme aligkanliklariin oldugu ve az su igtikleri
tespit edilmistir.

Sporcular miisabaka oncesi beslenme aligkanliklarinda genellikle 2 saat dncesinde
besin alim1 yaparken, karbonhidrat agirlikli besinleri tercih ettikleri ve giin igerisinde
yetersiz siv1 alimi yaparken, miisabaka ya da antrenman sirasindaki sivi tiiketimleriyle
giin igerisindeki sivi yetersizligini tolere etmektedirler. Sporcular beslenmeye karsi
ilgilerinin oldugunu ve iy1 beslendiklerini diisiinmektedirler.

Sporcularin bagimlilik yapan ve hem genel sagligi hem de sporcu saghgini ve
sportif performansit olumsuz yonde etkileyecek olan sigara ve alkol gibi zararl
aligkanliklarin oldugu sdylenebilir. Alkol ve sigara tiikketimi yiiksek oranda olup normal
beslenme diizeni i¢inde ergojenik yardim cinsinden besin ve i¢ecekleri kullanmadiklar

gbzlenmistir.
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Yapilan istatistik analizde sporcularin beslenme bilgi edinme sekli egitim
kurumlarinda, sivt alimi ve alkol-sigara kullaniminda verdikleri cevaplarda anlamlilik
ortaya ¢ikmistir. Diger sorulara verilen cevaplarda istatiksel anlamlilik ¢ikmadigi gibi
matematiksel farklilik ve benzerlikler gézlenmistir.

Sportif performans ve basarida en az antrenman kadar onemli olan beslenme
konusunda bilgilerin ¢ogunlukla okuldan elde edildigi goriilmekteyken, bu konuda

bilgilerin uzman kisilerden alinmasi gerektigi sdylenebilir.

Oneriler

Beslenme konusunda uzman kisinin beslenme ve diyetetik uzmanlari oldugu
diisiiniildiiglinde, bilgi kaynagi olarak okulu gosteren sporcular oldukca fazladir. Bu
noktada, sporcu beslenmesi konusunda egitim almis kisiler ve beslenme uzmanlari
tarafindan sporculara beslenme egitimi verilmelidir. Bu noktada, spor kuliiplerinin
sporcu beslenmesi konusunda uzmanlasmis kisiler ve diyetisyenlerle ¢aligmasi ve bu
konunun desteklenmesi gerekmektedir.

Eger spor takimlarinin beslenme ve diyetetik uzmani bulundurma imkanlar1 yoksa
periyodik olarak sporculara bu egitimlerin verilmesini saglayabilmeli ve antrenérlerin
de antrenman Oncesi veya sporcu ile toplantilarinda beslenme ile ilgili bilgilerini
sporculara aktarmasi gerekmektedir. Clinkli antrenman ¢ok yonlii olarak sporcunun
egitilmesini saglayan faaliyetlerdir. Sadece yapisal fiziksel, teknik, taktik egitim disinda
mental egitim, sosyal ve davranis egitimi, saglik ve beslenme egitimi de verilmelidir.

Saglik ve ideal performans i¢in miisabaka dncesi, sonrasi ve sirasinda yeterli sivi
alimi O6nemlidir. Sivi aliminin amaci, yalnizca egzersiz esnasinda dehidrasyonu
engellemek degil genel saglig1 da 1y1 hale getirmek amaglanmalidir.

Sporcularin hem saglikli olabilmeleri hem de spor performanslarmin yiiksek
olmasi agisindan beslenmeye 6nem vermeleri gerekmektedir. Diizenli, dengeli ve yeterli
beslenme aliskanligi saglamalidirlar. Beslenme bilgi diizeyinin 1yi olmast ve
aligkanliklarinin 1yi olmamasi sportif performansi ve basariy1 etken kilmaz. Her giin
tiim besin gruplarindan tiiketmeli, viicudun ihtiyaglarin1 karsilayabilmek icin yeterli ve
dengeli beslenmeye 6zen gostermelidirler. Ogiin atlamamaya dikkat etmeli, giinde 3 ana

0glin olmak iizere 4-6 6giin beslenmelidirler.
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Yapilan bu c¢alisma g6z oniinde bulunduruldugunda, sporcu beslenme bilgisi ve
aliskanliklar1 ile ilgili daha genis evrenlerde, yeni ¢alismalarla literatiire katkida
bulunulabilir.

Konumuzla ilgili yapilacak olan gelecek ¢alismalarda katilimci olarak kadin ve
erkek gruplarinin arasinda beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklar1 incelenmelidir.

Sporcu gruplar elit seviyede ve olimpik branglarla birlikte olimpik sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklar1 incelenirse sporcularin beslenme bilgileri ve
aligkanliklar1 daha 1yi anlasilacaktir.

Bu calismamiz; sporcu beslenmesine bir nebze katki saglar ve gelecekte yapilan

arastirmalara 151k tutabilir ise mutlu oluruz.
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EKLER

EK 1. Anket Formu

Sayin katilimct;

Bu anket bilimsel bir ¢alisma i¢in hazirlanmistir. Takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi
diizeyleri ve aligkanliklarinin incelenmesi amaciyla planlanmistir. Ankete katilim istege bagli olup
bilgileriniz, ii¢lincii bir kisi ya da kurulus ile paylasilmayacaktir. Verecek oldugunuz bilgiler igin

simdiden tesekkiir ederim.

TUGCE CALCALI

1.KiSiSEL BILGILER
1. Admiz: ..o Soyadiniz: ........c.cceevnnens (yazmayabilirsiniz)
2. Cinsiyetiniz: A. Kadin B. Erkek
3. Spor Brangmiz: ............cc........ Kag yildir spor yap1yorsunuz? @............ooeeeerineninennnnnn
4. Yasmiz: ...................
5. Boyunuz: ................. (cm)
6. Viicut Agirhigmiz: ...
7. Egitim durumunuz: ...........cccoeeueenee
8. Mesleginiz nedir?: .......ccceeveennens
9. Kiminle Yastyorsunuz?

A. Ailemle B. Tek basima C. Arkadaslarimla D. Diger
10. Aylik gelir diizeyiniz nedir?

A. 0-1000TL B. 1000-2000TL C. 2000-3000TL D. Daha fazlasi

2.SAGLIK DURUMU

1. Doktor tarafindan tani1 konulmus bir hastaliginiz/ hastaliklariniz var mi1?
ALEVEE oo var B. Hayir

2. Herhangi bir hastalik nedeniyle kullandiginiz bir ilag var m1? Cevabiniz evet ise ne kullaniyorsunuz?
A. Evet B. Hayir C. Bazen

3.BESLENME BIiLGi DUZEYI

1. Beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz?
A. Evet B. Hayir C. Kismen
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2. Beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz?
A. Doktor/Beslenme ve Diyetetik Uzmani B.Okul C. Aile D. Televizyon/internet
E. Dergi/Kitap  F. Antrenor
3. Beslenme ile ilgili edindiginiz bilgiler 15181nda beslenmenizde degisiklik yaptiniz mi1?
A. Evet B. Hayir C. Bazen
4.Cevabiniz “’hayir’’ ise nedeni?
A. Gereksinim duymadim B. Imkanim yok C. Aliskanliklarimdan vazgecemedim
5. Beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu disiiniiyor musunuz?
A. Evet B. Hayir C. Kismen

4. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Genellikle giinde ka¢ 6giin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) tiikketirsiniz?
A.2 B.3 C.4 D. 5- 6 6glin
2. Sabah kahvaltisini diizenli yapar misiniz?
A. Higbir zaman B. Nadiren C. Bazen D. Her zaman
3. Aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aliskanliginiz var midir?
A. Evet B. Hayr
4. Giin iginde genellikle 6giin atlar misiniz?
A. Evet B. Hayir
5. Cevabiniz evet ise; genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
A. Kahvalt B. Ogle yemegi C. Aksam yemegi
6.Yemek yeme hizinizi nasil degerlendirirsiniz?
A. Yavas (30 dakikadan fazla) B. Normal (15-30 dakika) C. Hizli (15dakikadan az)
7. Glinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz?
A. 500ml-1 litre B. 1.5-2 litre C. 3 litre D.3.5-4 litre
8.Antrenman- Miisabaka dncesinde hangi tiir besin tiiketirsiniz?
A. Karbonhidrat B. Protein C. Sebze, meyve
D. Yagl yiyecekler
9. Antrenman- Miisabaka sonrasi hangi tiir besin tiiketirsiniz?
A. Karbonhidrat B. Protein C. Sebze, meyve D. Yagl yiyecekler
10.Evinizde daha ¢ok hangi tiir yemekler piser?
A. Sebze yemekleri  B. Kurubaklagil yemekleri ~ C. Balik ve deniz iirinleri D. Protein
E. Karbonhidrat vb  F. Diger................
11. Magtaki performansinizin yilksek olmasi igin son yemegi magtan kag saat 6nce yersiniz?
A. 1 saat B. 2 saat C. 3 saat D. 4saat
12. Sporcuda karbonhidrat alimi 6nemli midir?
A. Evet B. Hayir C. Fikrim yok
13. Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?

A. Evet B. Hayir C. Kismen
14.Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
A. Evet B. Hayir C. Bazen D. Bilmiyorum
15. Beslenmeye kars1 6zel ilgi ve 6zeniniz var mi1?
A. Evet B. Hayir C. Kismen
16. Sigara ve alkol kullaniyor musunuz?
A. Evet B. Hayir C. Bazen
17. Normal beslenme disinda sportif i¢ecek ve yiyecekler (ergojenik yardim) aliyor musunuz?
A. Evet B. Hayir C. Bazen
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