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Sporcularda Saghkh Beslenme ile Mutluluk Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Fatih KIRKBIR'
Ozet
Yavin Bilgisi Caligmanin amaci, sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlan ile mutluluk
Gonderi Tarihi: 08.06.2020  joi 1000 daki iliskinin incel idir. Mevcut ¢al to
Kabul Tarihi: 28.07 2020 lizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Mevcut caligmaya amator ve
Online Yayin Tarihi: profesyonel diizeyde sporcu olan toplam 333 birey katilim gdstermistir. Arastirmada
28.07.2020 veri toplama araci olarak; Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen

“Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” ile Hills ve Argyle (2002) tarafindan

gelistirilen, Dogan ve Akinci Cotok (2011) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Oxford

Mutluluk Olgegi” kullanilmistir. Calismada veriler 6ncelikle normallik testleri ile

sinanmigtir.  Yapilan analizler verilerin normal bir dagilima sahip oldugunu

gostermistir. Verilerin analizinde istatistiksel yontem olarak bagimsiz gruplar icin t

testi ve korelasyon testi kullanilmigtir. Sonug olarak saglikli beslenmeye iligkin
Anahtar Kelimeler tutumun, amatdr ve profesyonel sporcular arasinda anlamli farkliliklar yarattigi tespit
Saglikh Beslenme, edilmistir. Ayrica, saglikli beslenmeye iliskin tutum ile mutluluk arasinda diisiik
Mutluluk, Sporeu diizeyde pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.

Examining the Relationship Between Healthy Nutrition and Happiness in

Athletes
Abstract
Article Info The aim of the study is to examine the relationship between athletes' attitudes towards
iiz?pvtfg': gzﬁg%?ég healthy nutrition and their happiness levels. A total of 333 individuals, amateur and
Online Published: professional athletes, participated in the current study. As a data collection tool in the
28.07.2020 research; The “Healthy Nutrition Attitude Scale” developed by Tekkursun Demir and

Cicioglu (2019) and “Oxford Happiness Scale” developed by Hills and Argyle (2002)
and adapted to Turkish by Dogan and Akinci Cotok (2011) were used. In the analysis
of data, t test and correlation test were used for independent groups as statistical
method. In the study, the data were tested primarily with normality tests. The analyzes
showed that the data had a normal distribution. As a result, it has been determined
that the attitude towards healthy nutrition creates significant differences between

Keywords amateur and professional athletes. In addition, a low level of positive correlation was
Healthy Nutrition, . ) g
Happiness, Athletes found between attitude towards healthy diet and happiness.
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Giris

Her canlinin yasamini siirdiirmesi i¢in beslenmesi zorunludur (Calistir ve ark., 2005). Beslenme,
hastaliklarm tedavisinde oldugu kadar sagligm korunmasinda da esastir. Giiniimiizde kardiyovaskiiler
hastaliklar, obezite, hipertansiyon, diyabet gibi bir¢cok hastaligin dnlenmesinde beslenmenin anahtar rol
oynadig1 bilinmektedir (Saygin ve ark., 2011). Beslenme ifadesi saglikli biiylime, gelisme, yasamin
stirdiiriilmesi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in besinlerin tiiketilmesini isaret etmektedir. Saglikli
beslenme ise bireyin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumu g6z 6niinde bulundurularak ihtiyaci olan tiim besin
Ogelerinin yeterli miktarda karsilanmasidir (Baysal, 1997). Bu kapsamda dogru beslenmek, viicutta olusacak

yan etkileri azaltarak bireylerin daha az hastalanmasini saglar. Hastalik halinde ise iyilesme siiresini kisaltir
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(Tomasello ve ark., 2015). Beslenme her birey i¢in dnemlidir ancak sporcular agisindan farkli bir 6neme
sahiptir. Sporcular performanslarin1 arttirmak ve sakatlik riskini azaltmak istiyor ise dogru ve diizenli
beslenmelidirler.

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda egzersiz tiiriine gére dogru besin segimleri ve
yiyeceklerden en iyi sekilde yararlanmasimi saglayan 6nemli bir alandir. Sporcunun beslenmesini iyi
yapamadigi miisabaka Oncesi donemlerde sporcu istenen verimi ve basariyr yakalayamaz (Beals ve
Houtkooper, 2006). Bu sebeple sporcularin mag¢ ve antrenman esnasinda istenilen performansi sergilemesi,
yeterli ve dengeli bir beslenme ile miimkiin olacaktir. Yetersiz beslenen bir viicut gli¢siiz kalacak ve daha
fazla sakatlik yasayacaktir. Saglikli beslenmenin sporcu performansia zihinsel ve fiziksel agidan bircok
faydas1 bulunmaktadir. Bu faydalardan biri olan mutluluk, sporcunun kendini iyi hissetmesini saglayacak bu
durum da performansina olumlu yansiyacaktir.

Mutluluk 6znel iyi olusla iliskilendirilmis ve dznel iyi olus mutluluk olarak tanimlanmistir. Oznel iyi
olusun, saglik, dostca arkadagliklar, yasama dair bir amacin varligi, is doyumu, sevgiye dair yakinliklar, bos
zaman etkinlikleri ve benlik saygisimi icerdigi bildirilmistir (Noddings, 2003). Psikoloji literatiirii mutluluk
kavramini psikolojik iyi olus kavramu ile birlikte ele alir. Keyes ve ark., (2002) psikolojik iyi olusu, 6znel iyi
olus ve mutlulugun tam olarak psikolojik fonksiyonda olma durumu olarak agiklamistir (Eid ve Diener,
2001). Mutlulugun, bireyin kendisi i¢in istemesi gereken bir kavram olduguna inanilmaktadirlar.

Sporcular agisindan fiziksel ve zihinsel performans basarmin anahtarlaridir. Bu nedenle saglikli
beslenme ve mutluluk kavramlar sporcular agisindan son derece onemlidir. Saglikli beslenmek {iist diizey
performansin temelini olugturmaktadir. Bu basartya ulagmakta zihinsel iyi olmanin yani mutlulugun da
biiyiik bir 6nemi vardir. Bu diisiincelere istinaden ¢alismanin amaci, saglikli beslenmeye iligkin tutum ile

mutluluk diizeyi arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Materyal ve Yontem

Arastirmamin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini amatdr ve profesyonel diizeyde sporculuk yapan tiim Tiirk sporcular
olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenen toplam 333 sporcudan
olugsmaktadir. Bu sporcularin 225 (% 67,6)’inin erkek, 108 (% 32,4)’inin ise kadin oldugu goriilmektedir. Bu
sporculardan 276 (% 82,9)’s1 amator, 57 (% 17,1)’si ise profesyonel diizeydedir. Ayrica ¢aligmaya katilan
sporcularin 128 (% 38,4)’1 bireysel sporlar ile 205 (% 61,6)’1 ise takim sporlari ile ilgilenmektedir.

Veri Toplama Aract

Calismada veri toplama arac1 olarak Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ile Oxford Mutluluk
Olgegi kullamlmgtir. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi; Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019)
tarafindan gegerlik giivenirligi yapilmis 21 madde ve 4 alt boyuttan olusan likert tipi bir 6l¢ektir. 1=kesinlikle
katilmryorum, 5=kesinlikle katiliyorum seklinde derecelendirmeye sahiptir. Oxford Mutluluk Olgegi ise
Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmis, Dogan ve Akinci Cotok (2011) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmistir. Olgek, 7 maddeden olusmakta ve besli Likert tipi (1-Hi¢ Katilmryorum, 5-Tamamen
Katiliyorum) seklinde puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlarin yiikselmesi mutlulugun yiikseldigini

gostermektedir.

126



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 2, 125-130 F. Kurkbir

Verilerin Toplanmast

Calismada kullanilan Olgekler, 6rneklemi olusturan toplam 333 sporcuya online anket yoluyla
uygulanmis ve sporcularin verdikleri cevaplar ¢ergevesinde arastirmanin verileri elde edilmistir. Saglikli
beslenmeye iliskin tutum 6l¢egine verilen cevaplar en olumsuz segenekten en olumlu segenege dogru 1, 2,
...,5 seklinde, Oxford mutluluk 6l¢egine verilen cevaplar ise en olumsuz segenekten en olumlu secenege
dogru 1, 2,...,5 seklinde puanlanmstir. Olgeklerin tiimiine ve alt boyutlarmna ait toplam puanlar, icerdikleri
maddelerin toplam1 alinarak hesaplanmstir.

Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel yontem olarak oncelikle dlgek ve alt boyut toplam puanlarmin normallik
varsayiminin analizinde carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinmigtir. Ayrica, bagimsiz iki grubun
ortalamalarimin karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar i¢in t testi kullanmilmistir. Saglikli beslenmeye iliskin

tutum ile mutluluk diizeyi arasindaki iliski ise korelasyon testi ile analiz edilmistir.

Bulgular
Tablo 1. Olgek ve Faktdr Puanlarma Ait Betimleyici Istatistikler
Olgek ve Alt boyutlar N Min. Max. Mean Ss. Skewness Kurtosis

Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum 333 37,00 102,00 3,74 11,42 -,266 -,163
Beslenme hakkinda bilgi 333 5,00 25,00 4,18 4,06 -1,071 1,170
Beslenmeye yonelik duygu 333 6,00 30,00 3,14 4,75 -,040 -,506
Olumlu beslenme 333 500 2500 @ 3,74 4,13 -,627 -,092
Kotii beslenme 333 6,00 25,00 4,01 4,08 -,872 ,263
Mutluluk 333 7,00 3500 3,63 4,65 -,437 ,309

Her iki olgek ve alt boyutlarin ortalama puanlarinin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinmigtir. Likert tipi bir 6lgek {izerinden elde
edilen degiskenlerin normallik sinamasi icin literatiirde kabul goren bir kriter, ¢arpiklik katsayisinin +1
araliginda, basiklik katsayisinin ise 2 araliginda deger almasidir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Bu
dogrultuda, her iki 6l¢ek ve alt boyutlariin garpiklik ve basiklik degerleri goz oniine alindiginda elde edilen

puanlarinin normal dagilima sahip oldugu sdylenebilir.

Tablo 2. Olgekler ve Alt Faktorlerinin Cronbach o Katsayilart

Olgekler ve Alt Boyutlar1 Degisken Cronbach Alpha I¢ Tutarhhk
Sayisi Katsayisi (o)
Olgek Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum 21 0,819
Alt Beslenme hakkinda bilgi 5 0,896
Beslenmeye yonelik duygu 6 0,661
Boyutlar
Olumlu beslenme 5 0,721
Kotii beslenme 5 0,752
Olcek Mutluluk 7 0,677

Tablo 2’deki bulgular; saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lcegi ve alt boyutlarinin Cronbach a
katsayilarinin 0,70’ten biiyiik oldugu ve dolayisiyla yiiksek giivenirlige sahip oldugunu gostermektedir.
“Beslenmeye yonelik duygu” alt botuna ait Cronbach o katsayis1 ise 0,60’tan biiyiiktiir. Bu deger de Ozdamar
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(2013)’a gore giivenilir smifinda nitelendirilmektedir. Bu bulgular dogrultusunda Saglikli Beslenmeye Iliskin

Tutum Olgegi ile Oxford mutluluk dlcedi verilerinin giivenilir oldugu sonucuna varilmustir.

Tablo 3. Sporculuk Diizeyi Degiskeni T Testi Sonucu

Olgek ve alt boyutlar Sporculuk Diizeyi N Mean Std. Deviation t p

Saglikli Beslenmeye Mliskin Amator 276 71,70 11,60 -3,140 ,002*
Tutum Profesyonel 57 82,85 9,50

Beslenme hakkinda bilgi Amator 276 20,67 4,08 -2,407 ,017*
Profesyonel 57 22,08 3,79

Beslenmeye yonelik duygu Amator 276 18,76 4,68 -,740 ,460
Profesyonel 57 19,28 5,11

Olumlu Beslenme Amator 276 18,44 423 -3,326 ,001*
Profesyonel 57 20,12 3,27

Kotii beslenme Amator 276 19,81 4,15 -2,973 ,004*
Profesyonel 57 21,36 3,46

Mutluluk Amator 276 2528 4,69 -1,633 ,103
Profesyonel 57 26,38 4,39

Yapilan analizler, sporculuk diizeyinin (amator-profesyonel) saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt

boyutlarinda anlamlilik yarattigini, ancak mutluluk diizeyinde anlaml farklilik yaratmadigini gostermistir.

Tablo 4. Saglikli Beslenmeye Iliski Tutum ile Mutluluk Arasindaki Iliski

Olgek ve alt boyutlar 1 2 3 4 5 6
r 1
Beslenme (1) p
n 333
r ,643" 1
Beslenme Hakkinda Bilgi (2) p ,000
n 333 333
r ,608"" ,051 1
Beslenmeye Yonelik Duygu (3) p ,000 ,357
n 333 333 333
r ,700™ 4917 ,087 1
Olumlu Beslenme (4) p ,000 ,000 ,114
n 333 333 333 333
r 7417 247 ,399" 357 1
Kotii Beslenme (5) p ,000 ,000 ,000 ,000
n 333 333 333 333 333
r ,319% ,345" ,058 279" ,199™ 1
Mutluluk (6) p ,000 ,000 ,295 ,000 ,000
n 333 333 333 333 333 333

Sporcularda saglikli beslenme ile mutluluk diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski s6z
konusudur. Bu iligkinin pozitif yonlii, diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir. Sporcularin saglikli beslenmeye

iligkin tutumlar1 olumlu olduk¢a mutluluk seviyelerinin de arttig1 soylenebilir.

Tartisma ve Sonug¢

Saglikli beslenmeye iliskin tutum ile mutluluk 6l¢eklerinden elde edilen veriler analiz edilmis ve
verilerin normallik varsayimimi sagladigi belirlenmistir. Ayrica, saglikli beslenmeye iligskin tutum ile
mutluluk 6l¢ek puanlari incelendiginde, sporcularm hem mutluluk hem de saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarimin yiiksege yakin oldugu anlasilmaktadir. Literatiirde yapilan caligmada 6grencilerin orta seviyede

saglikl1 yasam bicimi davramslar sergiledikleri belirlenmistir (Ozyazicioglu ve ark., 2011).
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Amatdr ve profesyonel sporcular arasinda saglikli beslenme ve alt boyutlarinda anlamli farkliliklar
olustugu goriilmiistiir. Bu bulgu anlamh farkliligin profesyonel sporcular lehine olustugunu gostermistir.
Profesyonel sporcularin iglerine olan ilgili, edinmis olduklar1 deneyim ve spora bakig acilarinin daha iyi
olmasindan dolay1 bu farkliligin olustugunu sdyleyebiliriz. Ancak, sporculuk diizeyinin mutluluk iizerinde
anlamli etkisinin olmadig belirlenmistir. Ulag ve Geng tarafindan yapilan ¢aligmada saglikli beslenme
davraniglari; yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, sosyoekonomik diizey gibi bir¢ok faktorlerden
etkilendigi belirtilmistir (Ulas ve Geng, 2010).

Beslenme hakkinda bilgiye sahip olmak ile mutluluk diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
iligki s6z konusudur. Saglik ile mutluluk arasinda genel olarak dogrusal bir iliski oldugu bilinmektedir.
Saglikli bir fiziksel ve zihinsel yap1 ayn1 zamanda mutlu bir zihinsel durum demektir. Elde edilen bulgular
da bu diislinceyi desteklemektedir. Biilbiil ve Giray (2011)’1n yapmis oldugu c¢alismada sosyo-demografik
faktorler ile mutluluk algis1 arasindaki iligkinin anlamli oldugu belirlenmistir. Ayhan ve ark., (2012)
tarafindan gergeklesen c¢alismada, dgrencilerin diizenli beslenme oraninin %70,9 olarak tespit edilmistir.
Giilcan ve Nedim Bal (2014) tarafindan yapilan ¢alismada korelasyon analizi, iyimserlik ile mutluluk
arasinda, yasam doyumu ile mutluluk arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliskinin oldugunu
gostermektedir. Sar1 ve Cakir (2016)’a gore, mutluluk korkusu ile 6znel iyi olus arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde anlaml bir iliski bulunmustur. Demir ve Murat (2017)’a gore bagimsiz degiskenler ile mutluluk
degiskeni arasinda korelasyon oldugu goriilmektedir. Tiim bu caligmalar mevcut calisma bulgularii
destekler niteliktedir. Ayrica, Zeybek ve Aydin (2002), kotii beslenme aligkanliklari ile obezite arasinda iligki

oldugunu ve kotii beslenmenin obeziteye yol agan nedenler arasinda oldugunu ifade etmislerdir.

Oneriler

Mevcut aragtirmada kullanilan degiskenlerin saglikli beslenmeye iliskin tutum ile mutluluk diizeyleri
sporcular acisindan incelenmistir. Yapilacak arastirmalarda ¢alisma sonuglarinin zenginlesmesi agisindan
farkli 6rneklem gruplar aragtirmalara dahil edilebilir. Aragtirma yontemi olarak nicel ve nitel olarak karma

yontem caligmalar gergeklestirilebilir.
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