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OZET

Amac: Sporcularm yeterli ve dengeli beslenmeleri igin beslenme bilgilerinin iyi olmasi 6nemlidir. Sporcularin
beslenme bilgileri ile ilgili bilgiler 1s181nda, baz1 arastirmalar olmasina ragmen, sporcularin beslenme bilgilerini
olcen herhangi bir anket belirlenememistir. Bu ¢alismada Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginin Tiirkge Formunun
Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi yapilmistir. Yontem: Caligma kapsaminda 275 sporcudan veri toplanmustir.
Verilerin istatistiksel analizi istatistik paket programinda yapilmistir. Olgeginin orijinal 6lgege olan uyumu
"Agiklayic1 Faktdr Analizi” ile degerlendirilmistir. Igerik/kapsam gecerliligi Kendall W analizi, madde toplam
puan analizi igin pearson korelasyon analizi kullanilmistir. SBBO’nin maddeleri arasinda i¢ tutarliligin
(giivenirliligin) hangi diizeyde oldugu, madde toplam korelasyonlar1 ve Cronbach Alpha I¢ Tutarlilhik Katsayilari
ile tespit edilmistir. Bulgular ve Sonuc: Olcegin Tiirkge gecerlik ve giivenirliginin degerlendirilmesi sonucunda;
gegerlik ve giivenirlik diizeyi (0=0,908) yiiksek diizeyde bulunan bu o6lgegin Tiirk sporcularinin beslenme
bilgisinin degerlendirilmesinde kullanilmasi uygundur ve 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Bilgisi, Sporcu, Sporcu Beslenmesi, Sporcu Beslenmesi Bilgi Olcegi

THE VALIDITY AND RELIABILITY STUDY OF THE TURKISH VERSION OF
THE NUTRITION FOR SPORT KNOWLEDGE QUESTIONNAIRE

Abstract

Aim: Nutrition knowledge is important for having an adequate and balanced nutrition in athletes. Despite there
are some studies about nutrition knowledge of athletes to the best of our knowledge we couldn’t identify any
questionnaire that measure nutritional knowledge of athletes. In this study, the validity and reliability study of the
Turkish version of the Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire was conducted. Methods: Data were
collected from 275 athletes. Statistical analysis of the data was done by statistical package program. The
questionnaire's adaptation to the original scale was evaluated with “Explanatory Factor Analysis”. Kendall W
analysis was used for content/scope validity, pearson correlation analysis was used for item total score analysis.
The level of internal consistency (reliability) among the items of the NSKQ was determined by item-total
correlations and Cronbach Alpha Internal Consistency Coefficients. Results and Discussion: As a result of
evaluating the validity and reliability of the Turkish version of the questionnaire which has a high level of validity
and reliability (o = 0.908), is suitable and recommended for the evaluation of nutritional knowledge of Turkish
athletes.
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GIRIS

Sporda yeterli ve dengeli beslenmenin hedefi saglikli olmak, performansi artirmak,
sakatlanmalar1 Onlemek, yarisma ve sakatlanmalar sonrasi ¢abuk toparlanmayr saglamaktir
(TUBER, 2016). Sporcunun yas1, cinsiyeti, antrenman siklig, siiresi, beslenme aliskanliklari
burada 6nemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin tek basina bir sporcunun basarisini garanti
etmedigi, ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans
diisiikliiklerine neden oldugu kabul edilmektedir (Ozdemir, 2010). Genel olarak tiim sporcular
saglhigin ve performansin devamliligi i¢in enerji ve besin Ogelerinin yeterli tliketilmesini
saglamak, bransa 0zel viicut yag ve yagsiz kiitle ylizdesinde devamlilig1 olusturmak, antrenman
sonras1 optimal toparlanmayi ve s1vi dengesini saglamak zorundadir (Ersoy ve Biiyiikkaragoz,
2012). Sporcu beslenmesi, son yillarda tizerinde ¢ok fazla ¢alisma yapilan ve gittik¢e de dikkat
ceken bir bilim dalidir. Ust diizey performansin saglanmast icin yapilacak ¢alismalarda; besin
maddelerinin taninmasi, nelerden olustuklarinin ve ne zaman ne kadar tiiketilmesi gerektiginin,
giinliik enerji ihtiyacinin sporcular tarafindan bilinmesi gerekmektedir (Heaney vd., 2011,
Yarar vd., 2011). Sporcularin sik sik antrendr ve spor egitmenleri ile yiiz yiize geldigi
diistiniildiiginde sadece sporcularin degil, antrenérler ve spor egitmenlerinin de beslenme ve
sporcu beslenmesi konusunda bilgilendirilmeleri gereklidir (Semsek vd., 2001; Torres-
Mcgehee et al., 2012). Konuyla ilgili bilgi sahibi olundugunda ve iyi bir uygulama yapildiginda
beslenme spordaki hedeflere ulasmayi etkileyen en 6nemli etkendir. Sporcular, beslenme ile
ilgili yanlis ve dogru bir¢ok bilgiye sahiptir (Spronk et al., 2015). Yapilan ¢aligmalar sporcularin
beslenme bilgili arttik¢a daha saglikli beslendiklerini gostermektedir (Burkhart and Coad, 2010;
Paugh, 2005; Giizel, 2016). Sporcularla yapilan bir ¢aligmada sporcularin beslenme bilgisi
arttik¢a besin 6gesi gereksinimlerini karsilama miktarlarinin da arttigi saptanmstir (Sponk et
al., 2014). Benzer sekilde sporcularin beslenme bilgisi arttikga daha saglikli beslenme
aligkanliklarina sahip olduklarimi gosteren c¢alismalar bulunmaktadir (Cupisti et al., 2002;
Trakman et al., 2016; Jenner et al., 2018). Dolayisiyla beslenme bilgisi beslenme durumunu
etkilemektedir (Spronk et al., 2015). Sporcularda beslenme bilgisinin yeterliligigegerliligi ve
glivenirligi yapilmig olgekler kullanarak ortaya konulmali, sonrasinda alinacak onlemler ve
olusturulacak stratejiler bu sonuglara gore ayarlanmalidir (Capling et al., 2017).

Bu ¢alismada; Trakman ve arkadaslar1 tarafindan 2017 yilinda gelistirilen “The
Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) olceginin Tiirk¢e gecerlik ve
giivenirligini degerlendirerek Tiirk¢e adaptasyonunun yapilmasi amaglanmustir.

GEREC VE YONTEM
Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirma Eyliil 2018-Subat 2019 tarihleri arasinda Ankara’da Genglik ve Spor
Bakanligina bagli ¢alisma yapilmasini kabul edenfarkli federasyonlardaki (hentbol, bisiklet,
buz hokeyi, halter, judo, voleybol, yiizme, karate, boks, futbol, eskrim, tackwondo, basketbol,
giires, kayak, kick boks) profesyonel sporcularla gerceklestirilmistir. Olgcegin bilimsel
gecerliliginin saglanmasi acisindan yapilan analizlerde 6rneklem sayisinin 45 olmasinin yeterli
oldugu bulunmustur(Effect size 0.5 0=0.05 Power 0.95). Arastirmada goniillii olan 292 milli
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sporcuyla calisilmis, sonugta 275 sporcunun verilerinin degerlendirilmesi ile caligma
tamamlanmaistir.

Arastirmanin Etik Boyutu

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginin (SBBO) gecerlik giivenirlik ¢alismas1 igin
iletisimden sorumlu yazar Gina Louise Trakman’dan e-posta yolu ile iletisim kurulmus ve
Olcegin uyarlanabilecegine iliskin gerekli izinler alinmistir. Gina Louis Trakman, 6lgegi ve
asamalar1 hakkindaki gerekli verileri e-posta yolu ile gondermistir.

Veri Toplama Araclarn

Aragtirma verileri “The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ)
Olgeginin Tiirkgeye ¢evrilmis hali ile elde edilmistir. NSKQ’da 89 madde yer almistir. Veriler
arastirmaci tarafindan yiiz ylize goriigme yontemi kullanilarak toplanmistir. Veri formlari
goniilli sporculara spor tesislerinde antrenman 6ncesinde uygulanmistir. Her bir form bireysel
olarak yaklagik 30 dakika icerisinde tamamlanmistir. Elde edilen verilerde gegerlik ve
giivenirlik analizleri yapilmistir.

Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

Orijinal ad1 “The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) olan 6lgek
yetiskin sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek amaciyla Gina Louise Trakman,
Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve Regina Belski tarafindan 2017 yilinda gelistirilmistir.

Orijinal 6lgek toplam 89 ifadeden olusmus olup; Agirlik Kontrolii (13 ifade), Makro
Besin Ogeleri (30 ifade), Mikro Besin Ogeleri (13 ifade), Sporcu Beslenmesi (13 ifade),
Suplemanlar (12 ifade) ve Alkol (8 ifade) baslikl1 6 alt boyut icermektedir. Olgegin maddeleri
coktan segmeli ve 3’11 likert tipidir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil-
emin degilim).

Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgeginin (SBBO) dil gegerliligi igin, dnce orijinal dili
Ingilizce olan dlgegin Tiirkce ye cevrilmesi iki dili bilen alanda uzman 10 kisi tarafindan
yapilmistir ve c¢evrilme siirecinde Onerilen standart ¢eviri-geri ¢eviri yontemi kullanilmistir
(Hayran ve Hayran; 2018). Tiirkge c¢eviriler farkli uzmanlar tarafindan tekrar ingilizceye
cevrilerek iki form arasindaki tutarlilik incelenmistir. Olgegin dil ve anlam agisindan
anlasilabilirligini saptamak amaciyla hem Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6gretim elemanlarina
hem de 30 sporcuya uygulanan Slgege diizeltmeler yapildiktan sonra son hali verilmis ve
Olcegin Tiirk¢e uyarlamasi tamamlanmistir

Istatistiksel Degerlendirme

Veriler gerekli istatistik paket programlari araciligiyla degerlendirilmistir. Olgeginin
orijinal Glgege olan uyumu "Agiklayict Faktor Analizi (Explanatory Factor Analysis)" ile
belirlenmistir. icerik/kapsam gecerliligi Kendall W analizi, madde toplam puan analizi i¢in
pearson korelasyon analizi kullamlmigtir. SBBO’nin maddeleri arasinda i¢ tutarliligin
(giivenirliligin) hangi diizeyde oldugu, madde toplam korelasyonlar1 ve Cronbach Alpha I¢
Tutarlilik Katsayilar ile tespit edilmistir.
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BULGULAR
Olcegin Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri Sonuclar

Arastirmanin ilk asamasinda 292 milli sporcuya uygulanan 6lgek formu toplanmustir.
Olgek formunu tamamlamama, eksik bilgi gibi nedenlerden &tiirii 275 sporcudan elde edilen
veriler degerlendirilerek yap gecerligi ve giivenirlik testi yapilmistir. Olgegin yap1 gegerligini
kontrol etmek icin bir faktor analizi teknigi olan Dondiiriilmiis (Varimax) Temel Bilesenler
Analizi uygulanmistir. Analiz sonucunda 6lgekte yer alan ifadelerin altinda yer aldig1 yapilar
madde faktor yiik degeri ile incelenmistir. Faktor analizinde yiik degerlerinin 0.45 ve iistii
olmas1 onerilmekle birlikte uygulamada 0.30 yiik degeri alt sinir olarak kabul edilmektedir. Bu
calismada bir maddenin faktor yilik degerinin 0.30 ve {istiinde olmasi yeterli bulunmustur. Bu
degerin istlinde olan ifadeler segilmis, bu degerin altinda kalanlar ise 6lgek kapsami disinda
birakilmistir (Kokli ve Biiyiikoztiirk, 2000; Biiylikoztiirk, 2002; Hayran ve Hayran, 2018).

Calismada orneklem biiyiikliiglintin yeterli olup olmadigini test etmek i¢in Kaiser-
Meier-Olkin (KMO) analizi, faktor analizinin 6n kosulu olan maddeler arasinda korelasyon
olup olmadigini tespit etmek i¢in ise Bartlett Kiiresellik Testi kullanilmistir (Hayran ve Hayran,
2018). Buna gore; KMO testi istatistigi sonuglari, 6rneklem biiyiikliigiiniin yeterli oldugunu
gostermektedir (KMO=0.792). KMO degerinin 0.50’den biiyiikk olmasi, o 6l¢ek verisinin
orneklem sayisinin yeterli oldugunu gostermektedir. Bartlett Kiiresellik Testi sonucuna gore
maddeler arasinda faktor analizi yapilabilecek yeterli diizeyde iliskili oldugu saptanmistir
(x2=2278; p=0.000).

Olcegin Giivenirlik (Reliability) Analizi

Orijinalinde 89 ifade olup aragtirmacilar tarafindan 68 ifadeye indirilen bu 6lgekte
oncelikle 89 ifadeye verilen cevaplar iizerinden yapisal gecerliligi saptamak igin temel
bilesenler faktdr analizi uygulanmugtir (Tablo 1). ilk analizden elde edilen faktdr yiikleri
incelendiginde Agirlik Kontrolii 5 ifade, Makro Besin Ogeleri 5 ifade, Mikro Besin Ogeleri 1
ifade, Sporcu Beslenmesi 1 ifade olmak {izere toplamda 12 ifade diger maddelerle negatif ve
sifira ¢ok yakin korelasyonlu oldugu ve yapisal gecerliligi bozdugu i¢in 6l¢ekten ¢ikarilmistir.
89 ifadenin dahil edildigi olgegin giivenirlik katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,906 olarak
bulunmustur. Bu maddeler ¢ikarildiktan sonra Olgegin gilivenirlik katsayist 0,908°e
yiikselmistir.
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Tablo 1. Orijinal 6lgeginin toplam dlgek puan korelasyonlari

Ifadeler | Madde- 44, | 0,287
Toplam 45,1 0,374
Puan 46. | 0,355
Korelasyonu 47. | 0,365

1. |0,027 48. | 0,369
2. |0,304 49. | 0,353
3. 10311 50. | 0,234
4. 10,179 51. | 0,277
5. 10,119 52. | 0,332
6. 0,235 53. | 0,349
7. 10,224 54. | 0,406
8. |0,170 55. | 0,331
9. | 0,049 56. | 0,218
10. | 0,140 57. | 0,402
11. | 0,202 58. | 0,262
12. | 0,381 59. | 0,373
13. [ 0,199 60. | 0,357
14. | 0,388 61. | 0,226
15. | 0,327 62. | 0,459
16. [ 0,370 63. | 0,355
17. | 0,231 64. | 0,407
18. | 0,362 65. | 0,301
19. 1 0,149 66. | 0,275
20. | 0,424 67. | 0,222
21. | 0,271 68. | 0,263
22. | 0,363 69. | 0,434
23. | 0,367 70. | 0,356
24. | 0,346 71. ] 0,403
25. | 0,195 72. | 0,335
26. | 0,171 73. | 0,384
27. | 0,213 74. | 0,265
28. | 0,368 75. | 0,264
29. | 0,320 76. | 0,553
30. | 0,224 77. ] 0,531
31. | 0,308 78. | 0,365
32. | 0,262 79. | 0,434
33. 0119 80. | 0,355
34. | 0,342 81. | 0,297
35. | 0,172 82. | 0,405
36. | 0,305 83. | 0,307
37. 10,334 84. | 0,254
38. | 0,316 85. | 0,284
39. | 0,410 86. | 0,372
40. | 0,311 87. | 0,338
41. | 0,354 88. [ 0,335
42. | 0,260 89. | 0,415
43. | 0,277

Olgegin Aciklayicl (Explanatory) Faktor Analizi

Bu asamada gecerlik giivenirlik calismas1 yapilmustir. Olgegin Tiirk sporcular
tizerindeki yap1 gegerliligi aciklayici faktor analizi ile yapilmistir. Agiklayici faktor analizi cok
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sayida degiskenden (maddeden) bu degiskenlerin birlikte aciklayabildikleri az sayida
tanimlanabilen anlamli yapilara ulagsmay1 hedefler (Koklii ve Biiyiikoztiirk, 2000; Biiyiikoztiirk,
2002; Hayran ve Hayran, 2018). Gegerlik ¢alismasinda igerik/kapsam gecerliligi (uzman
gorisii) icin Kendall W analizi, giivenirlik calismasinda ise 6lgek ve alt boyutlariin ig
tutarliligr icin Cronbach alfa katsayisi, madde toplam puan analizi i¢in Pearson korelasyon
analizi kullanilmistir. Bu calismada 68 maddelik Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginin;
orjinalinde belirtildigi gibi 6 faktor (boyut) altinda toplandigi sonucuna varilmigtir. Her ifadenin
faktor yiikii 0.30°’un iizerinde ve toplam varyans aciklama yilizdesi %30“un iizerinde
oldugundan 6lgegin bu faktorlerde degerlendirilebilecegi sonucuna varilmistir. Faktorler ve
maddeler Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. Sporcu beslenme bilgisi 6l¢eginin agiklayici faktor analizi sonuglar

Ifadeler | Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Faktor 5 | Faktor 6
Agirlik Makro Besin | Mikro Besin | Sporcu Supleman | Alkol
Kontrolii | Ogeleri Ogeleri Beslenmesi

M1.1 0,549

M1.2 0,607

M2 0,592

M3 0,676

M4.1 0,706

M4.2 0,657

M4.3 0,597

M5.1 0,659

M5.2 0,659

M5.3 0,596

M5.4 0,576

M6 0,582

M7.1 0,627

M7.2 0,638

M7.3 0,705

M7.4 0,645

M8 0,636

M9.1 0,725

M9.2 0,679

M9.3 0,682

M10.1 0,671

M10.2 0,717

M10.3 0,615

M10.4 0,771

M11 0,638

M12.1 0,615

M12.2 0,657

M12.3 0,657

M12.4 0,609

M13.1 0,597

M13.2 0,718

M13.3 0,548

M13.4 0,618

M14.1 0,629

M14.2 0,607

M14.3 0,558

M14.4 0,638

M15 0,634

M16 0,560

M17 0,612
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M18 0,590
M19.1 0,715
M19.2 0,607
M19.3 0,601
M20 0,774
M21 0,592
M22 0,718
M23 0,692
M24.1 0,620
M24.2 0,646
M24.3 0,647
M24.4 0,599
M25 0,662
M26 0,531
M27.1 0,696
M27.2 0,657
M27.3 0,597
M27.4 0,557
M28 0,599
M29 0,582
M30 0,577
M31 0,642
M32 0,572
M33 0,653
M34.1 0,733
M34.2 0,770
M34.3 0,596
M35 0,630

i¢ tutarhihk

SBBO’nin maddeleri arasinda i¢ tutarhligin (giivenirliligin) hangi diizeyde oldugu,
madde toplam korelasyonlar1 ve Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik Katsayilar1 ile tespit edilmistir.
Ayrica, Olgekte yer alan sorularn bilgi diizeyini 6lgme gilicli madde analizi yapilarak
incelenmistir. Bu amagla madde puanlar1 arasindaki korelasyonlar hesaplanmistir. (Tablo 2).

Olcek madde giivenirlik analizleri sonuglar

Sporcu beslenme bilgisi 6l¢eginin giivenirlik analizleri sonuglart Tablo 3’de
gdsterilmistir. Sporcu beslenme 6lgeginin biitiinliigii i¢in Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik
Katsayis1 0,908 olarak bulunmustur. Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik Katsayisi 0 ile 1 arasinda bir
deger almaktadir. Bu katsaymin 1“e yaklasmasi Olcegin miikemmel derecede giivenilir
oldugunu gostermektedir (Koklii ve Biiyiikoztiirk, 2000; Biiyiikoztiirk, 2002; Hayran ve
Hayran, 2018). Tablo 3’de de goriildiigii gibi tiim maddelerin toplam puanla korelasyonu pozitif
ve 0.30"un tizerindedir. Bu durum; 6lcegin bir biitlin olarak sporcularda beslenme bilgisini
dlgebilecegini gdstermektedir. SBBO nin Aciklayici Faktor Analizinde onaylanan 6 alt boyutu
i¢in giivenirlik katsayilari; Agirlik Kontrolii i¢in 0.195, Makro Besin Ogeleri i¢in 0.769, Mikro
Besin Ogeleri icin 0.687, Sporcu Beslenmesi i¢in 0.655, Supleman igin 0.712, Alkol igin 0.726
olarak saptanmistir. Bu sonuglar, her bir alt boyutun i¢ tutarliliginin oldugunu gostermektedir.
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Tablo 3. Sporcu beslenme bilgisi 6lgeginin maddelerinin giivenirlik analiz sonuglar

Agirlik Kontrolii Rotasyon sonrasi faktordeki | Madde toplam korelasyonu
yiik degeri
M1.1 0,334 0,906
M2.1 0,307 0,907
M2 0,338 0,907
:0,195
MakroBesin Ogeleri
M3 0,374 0,906
M4.1 0,303 0,907
M4.2 0,394 0,906
M4.3 0,336 0,906
M5.1 0,426 0,906
M5.2 0,301 0,907
M5.3 0,307 0,907
M5.4 0,368 0,906
M6 0,359 0,906
M7.1 0,358 0,906
M7.2 0,307 0,907
M7.3 0,319 0,906
M7.4 0,308 0,907
M8 0,351 0,906
M9.1 0,313 0,907
M9.2 0,329 0,906
M9.3 0,345 0,906
M10.1 0,409 0,906
M10.2 0,300 0,907
M10.3 0,361 0,906
M10.4 0,308 0,907
M11 0,302 0,907
:0,769
MikroBesin Ogeleri
M12.1 0,304 0,907
M12.2 0,368 0,906
M12.3 0,369 0,906
M12.4 0,374 0,906
M13.1 0,370 0,906
M13.2 0,388 0,906
M13.3 0,307 0,907
M13.4 0,304 0,907
M14.1 0,303 0,907
M14.2 0,335 0,906
M14.3 0,434 0,906
M14.4 0,301 0,907
:0,687
Sporcu Beslenmesi
M15 0,429 0,905
M16 0,308 0,907
M17 0,406 0,906
M18 0,381 0,906
M19.1 0,484 0,905
M19.2 0,377 0,906
M19.3 0,396 0,906
M20 0,306 0,907
M21 0,303 0,907
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M22 0,303 0,907
M23 0,451 0,905
:0,655
Supleman
M24.1 0,374 0,906
M24.2 0,446 0,905
M24.3 0,368 0,906
M24.4 0,375 0,906
M25 0,304 0,907
M26 0,300 0,907
M27.1 0,591 0,904
M27.2 0,510 0,905
M27.3 0,383 0,906
M27.4 0,482 0,905
M28 0,344 0,907
:0,712
Alkol
M29 0,305 0,908
M30 0,433 0,905
M31 0,334 0,906
M32 0,300 0,907
M33 0,304 0,907
M34.1 0,441 0,906
M34.2 0,354 0,906
M34.3 0,380 0,906
M35 0,446 0,905
a:0,726

SONUC VE ONERILER

Trakman ve ark. (2017) tarafindan gelistirilen orijinal dili Ingilizce olan “The Nutrition
for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) 06lgeginin Tiirkge gegerlik ve giivenirligini
degerlendirilmesi sonucunda; Sporcu Beslenmesi Bilgi Olcegi (SBBO) 68 ifadeden ve Agirlik
Kontrolii (3 ifade), Makro Besin Ogeleri (22 ifade), Mikro Besin Ogeleri(12ifade), Sporcu
Beslenmesi (11 ifade), Suplemanlar (11lifade), ve Alkol (9ifade) baslikli 6 alt boyut ‘dan
olusmustur (EK:1). Olgegin maddeleri ¢oktan segmeli ve 3’lii likert tipidir (katiliyorum-
katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil-emin degilim).

Gegerlik ve giivenirlik diizeyi (alfa= 0,908) yiiksek diizeyde bulunan bu 6l¢egin Tiirk
sporcularinin  beslenme  bilgisinin  degerlendirilmesinde kullanilmasi  uygundur ve
onerilmektedir.
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EK 1: SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGi

SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGIi
1. Asagidakiler agirlik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum, katilmiyorum ya da emin degilim
secencklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

1.1 Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en diigiik
agirlikta olmak uzun vadede performans i¢in faydalidir.

1.2 Sadece kas artisi istendiginde gerekli olan temel diyet
degisikligi diyetteki protein miktarini arttirmaktir.

2. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu igin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah
antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle 6ncesi ara d6Ziiniinii tiikettigini varsayalim.

o Bir kas artiric1 (kiitle artirici) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

o Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis bir tath

o Biiyiik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmig yumurta

o Emin degilim
3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayaniklilik antrenman programu yiiriiten bir sporcu
i¢in Onerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

o Viicut agirh@min kg ‘1 basma giinde 1 - 3 g karbonhidrat

o Viicut agirh@min kg’ 1 basimna giinde 5 - 8 g karbonhidrat

o Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

o Toplam giinliik kalori alimimin% 75 - 85'i

o  Emin degilim
4. Sizce agagidaki yiyeceklerin karbonhidrat igerigiyiiksek veya diisiik miidiir?
Yiiksek Diisiik Emin Degilim

4.1 1 Orta boy Muz
4.2 1/2 bardak pismis
Kinoa
43 1 bardak firinda
pismis fasulye
5. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini
se¢iniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin
degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik fonksiyonuyla ilgili hiicre
zarlar1 ve molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag tiiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji icin yakilan yagin
ylizdelik (%) orani da artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken yag, enerji ihtiyacinin
tiimiinii karsilar.

6. Bu yiyeceklerin yiiksek ya da diisiik yagl oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

1/2 Bardak Siizme Peynir
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7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden
birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin kullandig1 enerjinin ana
kaynagidir
7.2. VVejetaryen sporcular protein takviyeleri kullanmadan protein
gereksinimlerini karsilayabilirler.
7.3. Tek birseferdeprotein emilimi sinirhidir
7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tiim protein
ihtiyacini karsilamalar.
8. 100 kg viicut agirligina sahip iyi antremanl bir direng sporcusunun, protein ihtiyacina en yakin olan protein
miktar1 hangisidir?
o Gilinde75¢g
o Gilinde 130 g
o Gilinde 250 g
o  Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.
o  Emin degilim
9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda
Pigmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis
kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri i¢erdigini diisiiniiyor
musunuz?

Evet Hay1r Emin Degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagli siitle kiyaslandiginda:

o Onemli 6l¢iide daha az

o Aynisayilir

o  Onemli dl¢iide daha ok

o Emin degilim
12. Asagidafarkli mikro besin 6gelerinin rolii ile ilgili ifadelerbulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum
veya emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en biilyiik yapisal bilesenidir
12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gorevi gortir.
12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir sekilde
ulastirilmasi i¢in gereklidir
12.4. Demir'in temel rolli, yiyecegin kullanilabilir enerjiye
doniistiiriilmesidir.
13. Asagida farkli mikro besin dgelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko kaynaklaridir
13.2.Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi magnezyum kaynaklaridir.
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14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayr magnezyum ihtiyac artar.
14.2. Menstriiasyon donemindeki kadinlarin erkeklerden daha
fazla demir ihtiyaglari vardir.
14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in ideal kalsiyum alimu
500 mg'dir.
14.4. Fiziksel olarak formda olan ve beslenme agisindan yeterli
diyete sahip olan bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral tiiketerek
performansini artirabilir
15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su igmeleri gerekir?
o Plazma (kan) hacmini korumak
Agiz kurulugunu 6nlemek
Ter hacmini korumak
Yukaridakilerin hepsi
Emin degilim
16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut 6neriler nedir/nelerdir?
Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak
Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek
Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirh@indaki degisikliklere gore yapilan bir plana
gore sivi almak
o Emin degilim
17. Hidrasyon amagli (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat igermelidir?
o Hig
o Enaz% 1 -2 karbonhidrat
o Enaz% 4 - 8 karbonhidrat
o  Emin degilim
18. Hidrasyon amagli (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz) icermelidir?
o Enazl1l-25mmol/L (~250-575mg/L)
o Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)
o Hig
o Emin degilim
19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.

O O O O

o O O O

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek, giic ve kas
kazanimin disiirebilir
19.2. 60 - 90 dakika siiren etkinliklerde, saatte 30-60 gr
karbonhidrat tiiketilmelidir.
19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek kan glikoz
seviyelerinin korunmasinda yardimet olacaktir.
20. Mide rahatsizlig1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan bildirilmektedir. Asagidakilerden
hangisi rahatsizlig1 6nlemek icin iyi bir strateji DEGILDIR:
o Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
o Diizenli araliklarla kiiciik porsiyonlar titkketmek
o Spor igecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz) karisiminin segilmesi
o  Emin degilim
21. Bir yarigma sirasinda, sporcular .............. igerigiyliksek yiyecekleri tilketmeyi hedeflemelidir.
S1vi, lif ve yag
S1v1 ve protein
S1v1 ve karbonhidrat
Emin degilim

o O O O
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22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen atistirmaliklara yonelik Onerileri
asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?
o Bir protein karisimi
Olgun bir muz
2 Haslanmis yumurta
Bir avug findik
Emin degilim
23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin 6gesi/dgeleri yiiksek besinleri tiiketmeyi hedeflemelidir?
o Protein, karbonhidrat ve yag
o Sadece protein
o Sadece karbonhidrat
o
o

o O O O

Karbonhidrat ve protein

Emin degilim
24. Asagida sporcularin belirli mikro besin dgesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar: hakkinda ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

24.1. C vitaminisporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye
olarak alimmalidir.
24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman alinmalidir
24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren sporcular
tarafindan kullanilmalidir.
24.4. Sporcu asirt yorgun hissettiginde ve solgun oldugunda
demir tabletleri alinmalidir.
25. Tim takviyelerin safligi ve giivenligi satig dncesi test edilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim
26. Takviye etiketleri yanlis veya yaniltic bilgi igerebilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o  Emin degilim
27. Asagida performans artirict takviyelerin rapor edilen faydalar1 hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.
Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi tizerine etki ederek egzersiz
sonrasi yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin verimliligini artirir
27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve kas agrisini azaltir.
27.4. Beta-Alaninyiiksek yogunluklu aktivite sirasinda, iiretilen
asitin yan iriinlerini tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein
olan karnosini iiretir.

28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, agagidaki takviyelerden hangisinin giiglii bir bilimsel
kanitla desteklenmedigini diigliniiyorsunuz?

o Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Losin

o  Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -
WADA) tarafindan yasaklandigini diisiiniiyorsunuz?

( )Kafein  ( )Bikarbonat  ( )Karnitin  ( )Gliserin (' )Emin degilim

30. Standart bir ickigenellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) icerir?

o 1-2g¢

o 8-1l49g

o 30-50¢

o Emin degilim
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31. Asagidakilerden hangisi"Standart icki “ye ornek teskil eder?
o 30 -45ml saf alkol
o Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmizi sarap
o Tam bira bardag1 (425 ml)bira
o  Emin degilim
32. Diyetin bir pargasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir ve bu nedenle kilo alimina yol agabilir.
o Katiliyorum
o Katilmiyorum
o Emin degilim
33. Alkol kullanmay1 tercih eden bireyler i¢in, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini azaltmak i¢in, giinde standart

iceceklerden ........ ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.
o Iki
o Ug
o Dort

o  Emin degilim
34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin
degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hi¢ icki igmezse, hafta sonu bes veya
daha fazla igki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavasglatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda
idrarla kayiplar1 artirdig1 goriillmiistiir

35. "Asiri igki igme" (ayn1 zamanda agir epizodik igme olarak da adlandirilir) genellikle sdyle tanimlanir:
o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii igecek igmek
o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek
o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek
o0  Emin degilim



