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Oz

Bu galisma bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcularin saglikli yagsam diizeylerini karsilastirmak amaciyla
yapiimistir. Aragtirma grubunu; Bitlis (145 kisi) , Elazi§ (145 kisi) ve Diyarbakir (145 kisi) illerinde bireysel ve takim
sporlarinda yer alan 435 (243 erkek, 192 kadin ) gondilli sporcu olusturmustur. Arastirma da veri toplama araci
olarak, “Kisisel Bilgi Formu”, ile 6grencilerin saglikli yagam becerilerini belirlemeye yénelik “Saglkli Beslenmeye
lliskin Tutum Olgegi (SBITO)” kullanilmistir. Arastirma grubunun cinsiyet, gelir durumu, spor tiirii ve sportif derece
degiskeni ile dlgek toplam puan ve oOlgek alt boyutlari puan ortalamasi arasinda anlamli farkliik olmadigi
belirlenmistir (p>0,05). Sporcularin beslenme egitimi ve boy degiskeni ile dlgek alt boyutlarindan kéti beslenme
puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sporcularin viicut agirhgi oOlcek alt
boyutlarindan kéti beslenme arasinda farklilik oldugu gorilmustir (p<0,05). Arastirma grubunun, gelir durumu iyi
olan sporcularin orta ve dusuk dizeyine sahip olan sporculara gére saglikli beslenme tutum puan ortalamalarinin
daha yuksek oldugu, erkek sporcularin kadin sporculara gore saglikli beslenme tutum puan ortalamalarinin daha
yuksek oldugu ve beslenme egitimi alan sporcularin beslenme egitimi almayan sporculara gére saglikl beslenmeye
iliskin puan ortalamasinin daha yiksek oldugu belirlenmistir. Sporcularin bireysel spor branginda yer alan
sporcularin takim spor bransinda yer alan sporculara gére saglikh beslenme tutum d&lgedi toplam puan
ortalamasinin daha yiksek oldugu, amatér sporcularin profesyonel sporculara gére saglikli beslenmeye yonelik
puan ortalamalarinin daha yiksek oldugu belirlenmistir. Sonug olarak; sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile
saglikl beslenmeye yodnelik tutumlarinin orta dizeyde oldugu belirlenmistir. Bu badlamda sporcularin saglikh
beslenmeye ydnelik bilgilendirmelerin yapilmasi hem yasamlarini hem de sporsal basar acgisindan katki
saglayacagi dusunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel Sporlar, Sporcu, Saglikli Yagam, Takim Sporlari

Comparison of Healthy Lifestyles of Individual and Team Athletes

Abstract

This study was conducted to compare the healthy life levels of the athletes involved in individual and team sports.
The research group; In the provinces of Bitlis (145 people), Elazig (145 people) and Diyarbakir (145 people), 435
(243 men, 192 women) volunteer athletes participating in individual and team sports were formed. “Personal
Information Form” and “Attitude towards Healthy Eating Scale” (SBIO) to determine healthy living skills of students
were used as data collection tools in the research. It was determined that there was no significant difference
between the gender, income status, type of sport and sportive degree variable of the research group and the mean
score of the scale total score and scale sub-dimensions (p>0.05). It was determined that there was a significant
difference between the nutrition education and height variable of the athletes and the mean score of malnutrition,
which is one of the sub-dimensions of the scale (p<0.05). It was observed that there was a difference between the
athletes' body weight scale sub-dimensions and malnutrition (p<0.05). It was determined that the healthy eating
attitude mean score of the athletes with good income status is higher than the athletes with medium and low income,
male athletes have a higher healthy eating attitude average score than female athletes, and that the athletes who
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receive nutrition education prefer healthy eating compared to the athletes who do not receive nutrition education. It
was determined that the mean score for the. It has been determined that the total score average of the healthy
eating attitude scale of the athletes in the individual sports branch is higher than the athletes in the team sports
branch, and the average score of the amateur athletes for healthy nutrition is higher than the professional
athletes.As a result; It has been determined that the nutritional knowledge levels of the athletes and their attitudes
towards healthy nutrition are at a moderate level. In this context, it is thought that informing the athletes about
healthy nutrition will contribute to both their lives and sports success.

Keywords: Individual Sports, Athlete, Healthy Life, Team Sports

eins Gegmisten gunimuze bilim insanlari sporcularin performanslarini olabilecek en
ust seviyeye gikarmak ve gerek ulusal gerekse de uluslararasi musabakalarda en onde
yar almalari i¢in galismalarina araliksiz hiz kazandirmiglardir. Bu ¢alismalari yaparken
bilim insanlari sporculari ilgilendiren butin detaylara hakim olmak istemislerdir. Basta
sporcu saghglr olmak Uzere, fiziksel uygunluk parametreleri, fizyolojik, mental
(psikolojik) ve sosyolojik boyutlar performansi tanimlamada ana unsurlar olarak
degderlendirilmistir. Sporcu sagliginin geligtiriimesi 6ncelikle bireyin sorumlulugunda
olmak Uzere disardan uzman kisiler tarafindan da mercek altina alinmayi zorunlu
kilmistir. Temel amag 6ncelikle hastaliklardan korunma ve mevcut saglkli durumun
korunarak daha da gelistiriimesi olarak belirlenmistir (Cebi, 2018; Tasdogan ve ark.,
2020; Pancar, 2021). Hastaliklardan korunmada, erken tanida bulunmada ve saghgin
surdurdlmesinde sagligi gelistirici davraniglarin kullaniimasi temeldir (Owens, 2006).
Saglik ve beslenme, bagh basina birer amag olarak 6énemlidir ve genellikle
gelismekte olan Ulkelerde temel ihtiyaclarin kritik bilesenleri olarak vurgulanir. Standart
verilerin Ulkeler arasi karsilastirmalari, gelismekte olan dunyadaki ortalama saglik ve
beslenmenin gelismis dunyadaki ortalamanin oldukga altinda kaldigini gostermektedir
(Pancar, 2021) . Bu boélum, gelismekte olan ulkelerde saglik ve beslenme ile ilgili bir
dizi konu hakkinda bir inceleme ve saglik ve beslenmenin belirleyicileri ve gelismekte
olan Ulkelerde bunlarin uUretkenlik Gzerindeki etkileri hakkinda mevcut caligmalar
hakkinda bir inceleme sunmaktadir (Gungor ve Hotun $ahin, 2006). Beslenmenin
bilmeniz gereken son ilkesi fizyolojik dinamiklerdir. ilaglarin aksine, besinlerin hizli
etkileri yoktur. Hizli dizeltme yok. Beslenmenin isi daha iyi bir vicut insa etmektir.
Vucut hucrelerini devretmek icin biyolojik dogal sureci beklemek zorundayiz. Bir kan
hdcresinin olusumu yaklagik olarak 60 - 120 gun surer. 3 - 4 ay icinde tim kan
kaynaginiz tamamen dedistirilir. 6 ay icinde vicudunuzdaki hemen hemen tim
proteinler Olur ve degistirilir, hatta genlerinizin DNA's1 bile. Bir yil iginde tim
kemikleriniz ve hatta diglerinizin minesi bile tamamen yediginiz besinlerden yapiimis

olarak degistirilir. (Edmundson ve ark., 1996; Berk ve ark., 2021). Bu yizden optimum
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bir beslenme programi uyguladiginizda hizli sonuglar beklemeyin. Colgan
Enstitist'ndeki galismalarin birinde, kosuculara hemoglobin, hematokrit ve kirmizi kan
hicresi sayilarini iyilestirmeye calismak icin destek verildi. Calismada bir aylik
takviyeden sonra higbir gelisme olmadi. Ancak 6 ay sonra, her ¢ endeks de dnemli
Olclde artti (Branen, ve Fletcher, 1999). Bu sekilde duslnecek olursak; ihmal edilmig
bir houseplant bitkisi alir ve onu beslemeye ve sulamaya baslarsaniz, yapraklar
iyilestiriimis beslenmeden biraz canlanabilir. Ancak gergekten saglkh bir bitki elde
etmek icin eski yapraklarin O0lmesini ve yeni yapraklarin buyumesini beklemeniz
gerekir. insan viicudunda da durum aynidir. Onu daha iyi beslemeye basladiginizda,
geligtiriimis besin ortaminda yeni gelistiriimis hlcreler yetistirmek igin vicudun
fizyolojik dinamiklerini beklemeniz gerekir.

Takim sporlari, aralikli yuksek yogunluklu aktivite modellerine dayanir, ancak
kesin Ozellikler kodlar arasinda ve kodlar icinde ve bir oyundan digerine degisir. Kesin
oyun taleplerini tahmin etme zorluguna ragmen, takim sporlarindaki performans
genellikle beslenme faktorlerine baglidir. Kronik sorunlar, ideal kas kutlesi ve vicut
yagi seviyelerine ulasmayi ve egitim programinin besin ihtiyaglarini desteklemeyi
icerir. Hem antrenman hem de oyunlardaki akut sorunlar, oyuncunun egzersiz suresi
boyunca iyi beslenmesine ve sivi almasina izin veren stratejileri igerir. Her oyuncu,
yaptigi sporda verilen molalar dahilinde aktivite kaliplarinin ihtiyaclarina gére sivi ve
karbonhidrat tiketme plani gelistirmelidir. Sezonluk fiksturlerde, rekabet haftalik bir
magctan farklidir (Akyol ve ark., 2008). Takim sporlarinin fiziksel gereksinimleri sporlar
arasinda ve iginde farkhlik gosterse de, bazi ortak unsurlar vardir. Bir mag¢ sirasinda
onemli mesafeler kat eden hizli ve gevik bir oyuna dahil olan oyunculara genellikle
daha hafif ve zayif bir fizik yardimci olur. Normalde, takim sporu oyuncularinin vicut
yag seviyeleri, kosucular ve bisikletciler gibi dayanikhlik sporcularinin tipik dugsuk
seviyelerine ulagsmaz. Bununla birlikte, profesyonel takim sporlari arasindaki
g6zlemler, genel olarak oyuncular arasinda vicut yad dizeylerinde bir azalma
oldugunu ve "orta saha" oyunculari arasinda yeni yalinlik duzeylerini kaydetti. Bazi
kadin takim musabakalarinda Lycra body formasi giyme zorunlulugu, takim oyunculari
arasinda vucut yag kaybina olan ilginin artmasina da katkida bulunmustur, ancak bu
durumda performans hedefleri kadar estetik ilgiler de yonlendirilebilir (Yildirim ve
Bayrak, 2019). Butun bu bilgiler isigindan yine gézardi edilememesi gereken en dnemli
konu; sporcularin performansinin temeli genetik 6zelliklerle birlikte kisiye 6zgu bireysel

antrenman modellemeleri ve uygun beslenme programlaridir (Pekcan, 2004).
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Sporcularin  saglikl yasam bicimi davraniglarinin geligtiriimesi, bu davraniglari
surdurdlmesi hastaliklardan korunmanin ve Ust dizey performans gdstermesinin
temelidir. Bu durum, hastaliklardan korunma ve saghgin gelistirimesinde en dnemli
etken olan yasam sekillerinin geligtiriimesine yonelik uygulamalarin dnemini ortaya
cikarmaktadir (Kdseoglu ve Tayfur, 2017). Bu baglamda 6zellikle sporcularin genglik
ve universite donemlerinde bireylerin yasamlarini saglikli bir sekilde surdirmeleri
egzersiz ve saglikli yasam davraniglarini kazanmalarina baghdir. Bu arastirma
bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcularin saglikli yasam duzeylerini

karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

Yontem

Arastirma Bitlis Eren Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulundan etik kurul
onay! alinmistir (21/14-12-13-14). Arastirma grubunu; Bitlis (145 kigi) , Elazig (145 kigi)
ve Diyarbakir (145 kisi) illerinde bireysel ve takim sporlarinda yer alan 435 (243 erkek,
192 kadin ) gonulli sporcu olusturmustur. Arastirma da veri toplama araci olarak,
“Kigisel Bilgi Formu”, ile sporcularin saglikli yagam becerilerini belirlemeye yonelik
Tekkursun Demir ve Cicioglu tarafindan gelistirilen “Saglikli Beslenmeye iligkin Tutum
Olgegi (SBITO)” kullaniimistir.

“Saglikh Beslenmeye iligkin Tutum Olgegi (SBITO)”

Saglikli Beslenmeye iligskin Tutum Olgedi 21 madde, 4 faktdr ve begli likert tipi
bir 6lgek yapisindadir. Olgek; “Tamamen Katiliyorum: 5; “Hi¢ Katiimiyorum: 1” ifadeleri
arasinda degerlendiriimektedir, dlgekten alinabilecek en duslk puan 21, en yuksek
puan 105°dir. Katihmcilarin dlgekten alacagi “21 puan ¢ok dusuk, 23-42 puan dusuk,
43-63 puan orta, 64-84 puan yuksek ve 85-110 puan ideal diuzeyde yuksek" saglikli
beslenmeye iligkin tutuma sahip oldugu seklinde belirtilmistir.

Olgek Alt Boyut Puan Sinirlari:

Beslenme hakkinda Bilgi: en dusuk puan: 5 en ylksek puan: 25

Beslenmeye Yo6nelik Duygu: en duguk puan: 6 en yuksek puan: 30

Olumlu Beslenme: en dusuk puan: 5 en yuksek puan: 25

Ko6tl Beslenme: en diusuk puan: 5 en ylksek puan: 25 bigiminde hesaplanmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullaniimistir. Arastirma grubunun
demografik bilgileriyle saglikli beslenmeye iligkin tutumlan tanimlayici istatistikler

olarak yuzde, frekans, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri belirlenmigtir.
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Verilerin normallik analizi yapildi ve normal dagilim gdsterdigi belirlendikten sonra grup

ici karsilastiriimalar

icin

uygulanmigtir. Anlamlilik dizeyi p< 0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Sporcularin Demografik Bilgileri

Independent Samples t ve One-Way ANOVA testi

Frekans Yiuzde (%)

Cinsiyet Erkek 243 55,9

Kadin 192 44,1

161-170 cm 147 33,8

171-180 cm 153 35,2
Boy 181-190 cm 135 31

51-60 kg 110 25,3

Viicut Agirhgi 61-70 kg 164 37,7
71-80 kg 161 37

Dusuk 138 31,7

Algilanan Gelir Durumu Orta 210 48,3
Iyi 87 20

1-4 yil 130 29,9

Spor Yil 5-9 vl 181 41,6

10-14 yil 124 28,5

Lo Bireysel sporlar 198 45,5

Spor Turu Takim sporlari 237 54,5

Sportif Derece Amator 328 75,4

Profesyonel 107 24,6

Beslenme Egitimi Aldiniz Evet 182 41,8

mi? Hayir 253 58,2

Tablo 1’e goére sporcularin %55,9’unun erkek, %44,1’inin kadin oldugu,
%35,2'sinin 171-180 cm, %33,8’inin 161-170 cm, %321’inin 181-190 cm aralginda
oldugu, %37,7’sinin 61-70 kg, %37’'sinin 71-80 kg, %25,3'Unin 51-60 kg araliginda
oldugu, %48,3'unun orta, %31,7’sinin duguk ve %20’sinin iyi gelir duzeyine sahip

oldugu belirlenmistir. Arastirma grubunun %41,6’sinin 5-9 yil, %29,9'unun 1-4 yil,

%28,5’inin 10-14 yil arasinda spor yilina sahip oldugu, %54,5’inin takim sporlari,

%45,5'inin bireysel sporlarda yer aldigi, %75,4’4nun amator, %24,6’sinin profesyonel

dizeyde olduklar

goralmustar.

ve sporcularin

%58,2'sinin  beslenme egitimi

almadiklari
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Tablo 2. Sporcularin Saglikli Beslenmeye lliskin Tutum Olgegi Madde Ortalamalari

X SS
Saglikh beslenmenin yararlarini bilirim. 3,58 1,37
Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 3,84 1,43
Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 3,70 1,42
Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢cerdigini bilirim. 3,58 1,45
Saglikh besinlerin neler oldugunu bilirim. 3,86 1,29
Sekerli besinler (¢gikolata, kek, biskivi, vb.) tikettigimde mutlu olurum. 2,21 1,35
Fastfood Urtnler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 2,41 1,39
Sarkdteri Urlnleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 2,94 1,43
Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 2,83 1,22
Meyve tiketmekten hoslanmam. 3,71 1,52
Serbetli tathlari (baklava, kiinefe vb.)tukettigimde mutlu olurum. 3,17 1,47
Ana 6glnleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 2,98 1,33
Gunde en az 1,5 It su icerim. 3,74 1,15
Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 3,52 1,29
Duzenli meyve tuketirim. 3,01 1,40
Her giin protein iceren besinler (et, sut, yumurta, vb.) yerim. 3,48 1,30
Ana dgunleri atlarim. 2,79 1,16
Her giin abur cubur (cips, cikolata, biskivi, vb.) yerim. 2,98 2,38
Her giin asitli/gazli iceceklerden en az 1 bardak igerim. 2,96 1,57
AyakUstu beslenirim. 2,85 1,34
Ana 6ginimu genellikle kek, biskuvi gibi gidalarla gegistiririm. 3,50 1,39
Beslenme hakkinda bilgi alt boyut puan ortalamasi 18,58 6,43
Beslenmeye yonelik duygu alt boyut puan ortalamasi 17,29 5,30
Olumlu beslenme alt boyut puan ortalamasi 16,75 4,89
Kétii beslenme alt boyut puan ortalamasi 15,10 5,49
Saghkh beslenmeye iligkin tutum 6lg¢egi toplam puan ortalamasi 67,73 11,08

Tablo 2’ ye goére sporcularin, “ Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim”
ifadesi 3,86+1,29 ile en yluksek madde ortalamasina sahip oldugu, “Sekerli besinler
(cikolata, kek, bisklvi, vb.) tukettigimde mutlu olurum” ifadesi 2,21£1,35 ile en dusuk
madde ortalamasina sahip oldugu goérulmastur. Arastirma grubunun saglkh
beslenmeye iliskin tutum Olgedi toplam puan ortalamasinin 67,73+11,08 ile orta
dizeyde oldugu, beslenme hakkinda bilgi alt boyut puan ortalamasinin 18,58+6,43
oldugu, beslenme yonelik duygu alt boyut puan ortalamasinin 17,29+5,30 oldugu,
olumlu beslenme alt boyut puan ortalamasinin16,75+4,89 oldugu ve koétu beslenme alt
boyut puan ortalamasinin 15,10+5,49 oldugu goriimustar.
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Tablo 3. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore t Testi Analizleri

X Ss

t p
Beslenme Erkek 18,37 6,42 -.760 0,44
Hakkinda Bilgi Kadin 18,84 6,45
Beslenmeye Erkek 17,46 5,33 774 0,43
Yoénelik Duygu
Kadin 17,07 5,26
olumlu Erkek 16,95 4,91 o7 033
Beslenme Kadin 16,49 4,87
Kot Erkek 15,30 5,63
Beslenme Kadin 14,85 5,32 ,841 0,40
Erkek 68,09 11,66
Olcek Toplam 75 0,43
Kadin 67,26 10,31

p<0,05

Tablo 3’ e gore sporcularin, cinsiyet degiskeni ile saglikli beslenmeye iliskin
tutum Olgegi toplami ve tim alt boyutlari puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklihk
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Ayrica dlgek toplam puanlarinda erkek sporcularin
kadin sporculara gore daha ylksek puan ortalamasina sahip oldugu gorulmustar.

Tablo 4. Sporcularin Spor Turt Degiskenine Gore t Testi Analizleri

Spor Turu
X ss t p
Beslenme Bireysel Sporlar 18,56 6,77 046 0.96
hakkinda Bilgi Takim Sporlari 18,59 6,14
Beslenmeye Bireysel Sporlar 17,62 5,56 1,195 0,23
Yonelik Duygu
y9 Takim Sporlari 17,01 5,06
Bireysel Sporlar 16,76 5,03
Olumlu ysel sp 042 0,96
Beslenme Takim Sporlari 16,74 4,78
Kotii Bireysel Sporlar 15,11 5,51
Beslenme Takim Sporlar 15,09 5,48 027 0,97
. Bireysel Sporlar 68,06 12,44
Olcek Toplam 076 0,56
Takim Sporlari 67,45 9,82

p<0,05

Tablo 4’e gore sporcularin, spor tira degiskeni ile saglikli beslenmeye iliskin
tutum Olgegi toplami ve tim alt boyutlari puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklihk
olmadigi tespit goralmustar (p>0,05).
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Tablo 5. Sporcularin Sportif Derece Degiskenine Gore t Testi Analizleri

Sportif Derece

X ss t p
Beslenme Amator 18,64 6,43 351 072
hakkinda Bilgi Profesyonel 18,39 6,44
Beslenmeye Amator 17,35 5,30 ,409 0,68
Yénelik Duygu
Profesyonel 17,11 5,31
Amator 16,89 4,82
Olumiu 1,078 0,28
Beslenme Profesyonel 16,30 5,12
Kot Amator 14,86 5,23
Beslenme Profesyonel 15,84 6,19 -1,602 0,11
. Amator 67,75 11,27
Olcek Toplam 083 0,93
Profesyonel 67,65 10,55
p<0,05

Tablo 5’e gore sporcularin, sportif derece durumu ile saglikli beslenmeye
iliskin tutum olgegi toplami ve tim alt boyutlari puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farkhlik olmadigi tespit goralmustar (p>0,05).

Tablo 6. Sporcularin Beslenme Egitimi Durumuna Gore t Testi Analizleri

Beslenme Egitimi

Durumu
X ss t p

Beslenme Evet 18,97 6,32 1,071 0,28
hakkinda bilgi Hayir 18.30 6.50
Beslenmeye Evet 17,28 541 -,028 0,97
Yoénelik Duygu

Hayir 17,30 5,22

Evet 17,29 4,83
Olumlu 1,975 0,04*
Beslenme Hayir 16,35 4,91
Kot Evet 15,21 5,81
Beslenme Hayir 15,02 5.26 ,356 0,72
. Evet 68,76 12,11
Olcek toplam 1,657 0,09

Hayir 66,98 10,24

p<0,05

Tablo 6’ya goére sporcularin, beslenme egitimi durumu ile olumlu beslenme
Olcek alt boyutu puan ortalamasi arasinda anlamh farklilk oldugu belirlenirken
(p<0,05), saglkh beslenmeye iliskin tutum o6lgegi toplami ve beslenme hakkinda bilgi,
beslenmeye yonelik duygu ve kotu beslenme alt boyut puan ortalamasi arasinda
anlamli bir farklihk olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 7. Sporcularin Boy Degiskenine Gore Varyans Analizleri

Boy
X ss F Sig

161-170 cm 18,68 6,40

Beslenme

Hakkinda Bilgi 171-180 cm 17,70 6,91 2,725 0,06
181-190 cm 19,46 5,77
161-170 cm 16,87 5,15

ng]'eel?km[)eg;gu 171-180 cm 17,74 5,45 L 02 035
181-190 cm 17,24 5,27 ’ ’

ol 161-170 cm 16,34 4,91
171-180 cm 16,22 5,04

Beslenme 181-190 cm 17,79 4,56 4512 0.01*

. 161-170 cm 15,02 5,34

NI 171-180 cm 15,28 5,93 135 0,87
181-190 cm 14,97 5,16
161-170 cm 66,92 9,43

Olcek Toplam 171-180 cm 66,96 11,68 2,438 0,08
181-190 cm 69,47 11,01

p<0,05

Tablo 8. Sporcularin Vucut Agirigi Degiskenine Goére Varyans Analizleri

Vicut agirhgi
X ss F Sig

51-60 kg 17,70 7,01

Beslenme

Hakkinda Bilgi 61-70 kg 18,72 6,34 1,465 0,23
71-80 kg 19,03 6,07

Bes| 51-60 kg 17,75 5,47

Ygf]ee””km[fg;gu 61-70 kg 16,90 5,13 o6 042
71-80 kg 17,37 5,34 ’ ’

olumi 51-60 kg 16,38 5,00

Boslenme 61-70 kg 16,80 4,66 . 063
71-80 kg 16,95 5,06 ' '

. 51-60 kg 14,01 5,21
coul 61-70 kg 15,14 5.82 3,510 0,03*
eslenme

71-80 kg 15,80 5,24
51-60 kg 65,86 11,97

Olcek Toplam 61-70 kg 67,57 10,81 2,955 0,05
71-80 kg 69,16 10,58

p<0,05

Tablo 8’e gdre sporcularin, vacut agirhgr degiskeni ile kdti beslenme alt boyut
puan ortalamasi arasinda anlamh farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), Olgek toplam
puan ve Olcek alt boyutlari; beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu ve

olumlu beslenme arasinda anlaml farklilik olmadigi gértulmasttr (p>0,05).
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Tablo 9. Sporcularin Spor Yili Degiskenine Gére Varyans Analizleri

Spor yil
X ss F Sig
1-4 yil 18,97 5,93
Beslenme
Hakkinda Bilgi 5-9yil 18,18 6,74 ,643 0,52
10-14 yil 18,75 6,48
1-4 yil 17,43 5,17
ng]'eel?km[)ea’;gu 5-9 yil 17,04 5,32 s 070
10-14 yil 17,50 5,41 ’ ’
olumlu 1-4 yil 17,49 4,78
5-9 yil 16,37 4,81
Beslenme 10-14 il 16,52 5,08 2,165 0.11
- 1-4 yil 15,34 5,09
coul 5.9 yil 14,64 5,81 1,132 0,32
eslenme
10-14 yil 15,52 5,41
1-4 yil 69,25 10,91
Olgek Toplam 5-9 yil 66,24 10,69 3,061 0,04*
10-14 yil 68,30 11,63
p<0,05
Tablo 10. Sporcularin Algilanan Gelir Durumuna Goére Varyans Analizleri
Algilanan Gelir Durumu
X ss F Sig
Disiik 18,68 6,49
Beslenme
Hakkinda Bilgi Orta 18,22 6,62 873 0,41
Iyi 19,29 5,82
Diisiik 17,32 5,20
Egﬁ'eel?kmgg;gu Orta 17,11 5,43 a1 070
Iyi 17,67 5,16 ’ ’
olumlu Disiik 16,87 4,81
Orta 16,42 5,03
Beslenme lyi 17,33 4,69 1,116 0.32
o Dustik 15,13 5,80
NI Orta 14,91 5,21
Iyi 15,50 5,69 ,359 0,69
Disiik 68,02 11,89
Olcek Toplam Orta 66,68 10,48 2,537 0,08
Iyi 69,80 10,98
p<0,05

Tablo 10’a gore sporcularin algilanan gelir durumu degiskeni ile dlgek toplam

puan ve tim alt boyutlari puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).
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Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcularin saglikli yagam
duzeylerinin karsilastiriimasi amaciyla yapilmistir. Arastirma sonucunda sporcularin
saglhkh beslenmeye iligkin tutum 6lgegi toplam puan ortalamasinin 67,73+11,08 ile orta
dizeyde oldugu, Olcek alt boyutlarinda beslenme hakkinda bilgi alt boyut puan
ortalamasinin 18,5816,43 ile en yuksek puan ortalamasina sahip oldugu ve dlgek alt
boyutlarindan kotu beslenme alt boyut puan ortalamasinin 15,10+£5,49 ile en dusuk
puan ortalamasina sahip oldugu belirlenmigtir. Sporcularin saglkl beslenmeye iligkin
tutumlari ile cinsiyet agisindan farklilik olmadigi ve erkek sporcularin kadin sporculara
gore saglikli beslenme tutum puan ortalamalarinin daha ylksek oldugu gortulmustar.
Sporcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlari olumlu beslenme alt boyutu ile
beslenme egitimi acisindan farklihk oldugu ve beslenme egitimi alan sporcularin
beslenme egitimi almayan sporculara gére saglikli beslenmeye iligkin puan
ortalamasinin daha ylksek oldugu belirlenmistir. Arastirma grubunun saglikli
beslenmeye iliskin tutumlari ile gelir durumu arasinda farklilik olmadigi ancak gelir
durumu iyi olan sporcularin orta ve dusuk duzeyine sahip olan sporculara gore saglikli
beslenme tutum puan ortalamalarinin daha yuksek oldugu belirlenmistir. Tekkursun
Demir (2021), takim ve bireysel sporlarda sosyal gorinusun saglikli beslenmeye iligkin
tutumlarini inceledikleri galigmada, sosyal gorunus kaygisi ile saglikli beslenme
arasinda iliskinin oldugu, saglikli beslenme ile cinsiyet agisindan farkllik olmadigini ve
bireysel spor yapan erkek sporcularin saglikli beslenme tutumlarinin daha yuksek
oldugunu ifade etmiglerdir. Weeden ve ark., (2014), Universitede 6grenim goéren
sporcularin beslenme bilgi duzeylerini inceledikleri ¢galismada, sporcularin beslenme
bilgi duzeylerinin yetersiz  oldugunu belirlemistirler. Altunhan ve Bayer (2021),
yaptiklari ¢aligmada, sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile cinsiyet
acisindan farklihk olmadigdini, beslenme bilgi diizeyi ile beslenme toplam puan ve alt
boyutlarindan olumlu beslenme arasinda farklilik oldugunu tespit etmiglerdir. Ulug ve
Durukan (2021), spor yonetimi bolumunde ogrenim goren ogrencilerin saglikli
beslenmeye iligkin tutumlarini inceledikleri c¢alismada, kadin o&grencilerin erkek
ogrencilere gore besleme bilgi dizeyleri ile olumlu beslenme aliskanliklarinin daha
yuksek oldugunu belirlemistirler. Mor ve ark., (2018), spor lisesi 6grencilerinin
beslenme aligkanliklarini inceledikleri galismada, katilimcilarin beslenme aligkanliklari
ve besin destek kullanimina iligkin bilgi duzeylerinin yetersiz oldugunu ifade etmiglerdir.
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Torres-McGehee ve ark., (2012), sporcu, antrendr ve spor kondisyonerlerinin
beslenme bilgi dizeylerini degerlendirdikleri arastirmada, beslenme bilgi duzeyi
acisindan en yuksek puan ortalamasina spor kondisyonerlerinin sahip olduklarini, en
dusuk puan ortalamasinin ise sporculara ait oldugunu ifade etmiglerdir. Yapilan farkl
bir calismada Sahin ve Taskiran (2020), yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve
aligkanliklarini belirledigi arastirmada sporcularin beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin
iyi duzeyde oldugunu belirlemistirler. Gastrich ve ark., (2020), kadin sporcularda
beslenme risklerini inceledikleri galigmada, sporcularin yetersiz beslenme, yeme
bozukluklarinin yani sira sporcular, takimlar ve antrendrler arasinda beslenme bilgisi
eksikliginin oldugunu belirtmislerdir. Gilen ve ark., (2021), taekwon-do sporcularinin
beslenme tutumlarini belirledikleri galismada, sporcularin cinsiyet, millilik, vicut kitle
indeksi degiskenlerinin beslenmeye yonelik tutumlarini etkilemedigi ancak egitim
durumu, yas ve spor yapma yil gibi etkenlerin beslenmeye yonelik tutumu etkiledigini
ifade etmislerdir. Tam ve ark., (2021) ,Avusturalyali elit sporcularin beslenme bilgilerini
degerlendirdikleri galismada, genel olarak kadin sporcularin erkek sporculardan daha
yuksek puan ortalamasina sahip olduklari, yas spor turt agisindan farklilik olmadigini
tespit etmiglerdir. Bozdemir ve ark., (2021), yaptiklari ¢alismada beslenme tarzlarinin
sporcularin beslenme davraniglarinda etkili oldugunu ve anne ve baba egitim
durumunun da sporcularin beslenme tarzini etkiledigini belirlemigtirler. Folasire ve ark.,
(2015), Nijeryah sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirdikleri arastirmada,
sporcularin %46’sinin iyi beslenme bilgisine sahip olduklarini ve iyi beslenme puanina
sahip sporcularin buylk c¢ogunlugunun iyi beslenme uygulamalarinin oldugunu
belirtmislerdir.

Arastirma sonucunda sporcularin, saglikli beslenmeye yonelik tutumlari ile spor
tura acgisindan farklilk olmadigi ancak bireysel spor branginda yer alan sporcularin
takim spor branginda yer alan sporculara gore saglikli beslenme tutum 6lgegi toplam
puan ortalamasinin daha yuksek oldugu belirlenmistir. Sporcularin saglkl beslenmeye
iligkin tutumlar ile sportif dereceleri agisindan farklilik olmadigi ve amator sporcularin
profesyonel sporculara gore saglikl beslenmeye yonelik puan ortalamalarinin daha
yuksek oldugu gértlmastur. Arastirma grubunun saglikli beslenmeye yoénelik tutumlari
Olcek toplami ile spor yili agisindan farklilik oldugu ve 1-4 spor yilina sahip sporcularin
saglkl beslenmeye yonelik puan ortalamasinin daha yuksek oldugu gorulmustar.
Uzlu ve ark., (2021), yaptiklari galismada, sporcu 6grencilerin bireysel ve takim sporu

yapan ogrencilerin buylk ¢odunlugunun sporcu beslenmesi konusunda zayif bilgi
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dizeyine sahip olduklarini ve bireysel spor yapan 6égrencilerin takim sporu yapan
ogrencilere gore beslenme bilgi dizeylerinin daha yiuksek oldugunu belirlemislerdir.
Akil ve Gurbuz (2010), sporcularin beslenme aligkanliklarini inceledikleri galismada,
beslenme egitiminin beslenme Uzerine olumlu etkisinin oldugunu, spor yapma yil
arttikga beslenme bilgi duzeyinin arttigini, gelir dizeyinin beslenme bilgi ve
aliskanlklarini etkiledigini belirlemislerdir. Dogruluk Celebi (2019), amatér ve
profesyonel spor yapan bireylerin beslenme bilgi dizeylerini inceledidi ¢calismada, 24-
35 yas araligindaki sporcularin 18-24 yas araligindaki sporculara gore beslenme bilgi
duzeylerinin daha yiksek ve beslenme aligkanliklarinin daha duzeli oldugunu, ayrica
yas ilerledikge beslenme aligkanliklarinin daha dizenli oldugunu ifade etmiglerdir.
Werner ve ark., (2022), kolej sporcularinin beslenme bilgi duzeylerini degerlendirkleri
calismada, kadin sporcularin erkek sporculara gore daha ylksek puan ortalamasina
sahip olduklarini, gelir getirmeyen spor branglarinin gelir getiren spor branglarina gore
daha yuksek puan ortalamasina sahip olduklarini belirlemislerdir. Yuksek (2013),
yaptigi calismada, amator ve profesyonel milli takim sporcularinin beslenme bilgi
duzeylerinin farkhlik gosterdigini ifade etmigtir. Bakhtiar ve ark., (2021), ad6lesan
sporcularin beslenme konusundaki bilgi ve tutumlarini belirledikleri ¢alismada,
sporcularin yas, cinsiyet, egitim verilen bolim, spor yapma suresi ile beslenme bilgi
dizeyleri arasinda farkllik oldugunu belirlemislerdir. Yarar ve ark., (2011), elit
seviyedeki sporcularin beslenme aliskanliklarini  de@erlendirdikleri ¢alismada,
sporcularin beslenme konusunda istenilen duzeyde olmadigi ve milli sporcu olmalarina
ragmen beslenmelerine yeteri kadar dnem vermediklerini belirlemiglerdir. Turner ve
ark., (2021), elit squash oyuncularinin spor beslenme bilgilerini belirledikleri
arastirmada, sporcularin beslenme bilgi dizeylerinin orta duzeyde oldugunu, cinsiyetin
oyuncularin beslenme bilgisi Uzerine etkisinin olmadigini, yas ile dinya siralamasinin
beslenme bilgisi Uzerine zayif etkisinin oldugunu belirlemislerdir. Yapilan farkli bir
calismada Cinar ve ark., (2016), gures federasyonunda gorevli antrendrlerin saglikli
yasam davraniglarinin orta diizeyde oldugunu belirlemislerdir. Dagcilar ve Oztlirk
(2020), Kibris Turk Futbol Federasyonu'nun (CTFA) Kuzey Kibris'taki Super Lig
futbolcularinin  vicut kompozisyonu, beslenme durumlari ile bilgi dizeylerini
belirledikleri galismada, sporcularin beslenme bilgi puanlarinin disik oldugunu tespit
etmiglerdir.

Sonu¢ olarak; sporcularin beslenme bilgi duzeyleri ile saglikh beslenmeye

yonelik tutumlarinin orta dizeyde oldugu belirlenmistir. Bireysel spor bransinda yer
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alan sporcularin takim spor branginda yer alan sporculara gére saglkli beslenme
tutum Olgegi toplam puan ortalamasinin daha yuksek oldugu belirlenmigtir. Amator
sporcularin  profesyonel sporculara goére saglikli beslenmeye yoOnelik puan
ortalamalarinin daha yuksek oldugu gorulmustur. Ayrica erkek sporcularin kadin
sporculara gore saglikli beslenme tutum puan ortalamalarinin daha yuksek oldugu
gorulmustir. Bu baglamda sporcularin saglikli beslenmeye yonelik bilgilendirmelerin
yapillmasi hem yasamlarini hem de sporsal basari agisindan katki saglayacagi

dusunulmektedir.
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