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ONSOZ

Beslenme, cocugun ilerideki hayatinda biiyiik izler tasiyacak olan onemli bir
faktordiir. Kiiclik yaslardan itibaren dengesiz ve bilingsiz bir beslenme programi
izlenilmesi ileriki yaslarda degisik rahatsizliklara neden olmaktadir. Bu durumu
ortadan kaldirmak ig¢in ¢ocuklarin ailelerinin bilinglendirilmesi, gerekirse ¢ocukla
konusulup besin degerleri ve kisiye kazandirdiklar1 agiklanmalidir. Geng sporcular
yetiskinlere oranla daha fazla enerji harcarlar. Beslenme saglikli bir yasamin
kuskusuz en vazgegilmez kriteridir. S6z konusu beslenme cocukluk donemindeki
beslenmeyse bu durumun 6nemi daha da artmaktadir. Bu kriterlerden yola ¢ikarak
sporcu c¢ocuklarin beslenme aligkanliklarinin ve bilgi diizeylerinin ne oldugunu

arastirmaya koyulduk.

Tezimin basindan sonuna kadar -elestirileri ve Onerileriyle ¢alismamin
olgunlagsmasinda 6nemli katkilar1 olan ayn1 zamanda danismanligimu iistlenen degerli
hocam Yrd. Dog¢. Dr. inci Banu AYCA’ya, calisma konumun seciminde ve
devaminda hosgoriisii ve giiler yliziiyle bana hep moral veren sevgili Prof. Dr. Aysel
PEHLIVAN’a, istatistik konusunda yardimlarmi aldigim degerli agabeyim Yaman
ANDIC’e, desteklerinden giic buldugum, bu giinlere gelmemi saglayan sevgili
anneme, babama, bilgisayarda yazilacak metinlerde imdadima yetisen sevgili
ogrencilerime, caligmalarimda hep yanimda olan, elestirileriyle kimi zaman beni
kizdiran, kimi zaman destekleyen, olaylar1 farkli pencerelerden de goérmemi
saglayan, calismamin olgunlasmasinda cok onemli destekleri olan Cevat Kocak
T.M.L. Miidiir Yardimcisi Herdem TEKCE’ye ve c¢alismamda emegi gecen

herkese sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Volkan SIRINOGLU
[stanbul, 2008



OZET

Calisma, 10-14 yas grubu farkli spor branglarindaki g¢ocuklarin beslenme
aligkanliklarinin belirlenmesi amaci ile yapilmigtir. Caligmanin sonunda bu yas
grubundaki ¢ocuk sporcularin bilingli ve dengeli beslenmeleri konusunda rol
oynayan unsurlarin belirlenmesi hedeflenmistir. Arastirma 10-14 yas grubu
Voleybol, Basketbol, Tenis, Yiizme, Sutopu, Atletizm branslarinda spor yapan
toplam 260 ¢ocuk fiizerinde gerceklestirilmistir. Sporculara 47 sorudan olusan
igeriginde kendisinin, ailesinin, antrendriiniin beslenme bilgi diizeylerini dlgmeye ve
sporcularin besin destegi vitamin ve enerji igecegi kullanma aligkanliklarin
degerlendirmeye yonelik anket sorulart verilmistir, s6z konusu anket iceriginde yine
sporcularin besin tiiketim durumlarini tespit etmek amactyla 3 giinliik besin tiikketim
kaydinin yapilacagi besin tiiketim ¢izelgesi kullanilmigtir. Anket formlari araciligiyla
elde edilen bilgiler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 16.0 paket
programi, enerji ve besin 0gesi aliminin degerlendirilmesinde de cinsiyet ve yasa

gore glinliik alim1 6nerilen RDA degerleri kullanilmustir.

Sporculardan beslenme bilinci yiiksek olanlarin yine beslenme bilinci yiiksek
olan ailelerden geldikleri ve beslenme bilinci yliksek olan antrendrler tarafindan
calistirildiklar1 belirlenmistir. En yiiksek beslenme bilincine sahip olan antrenorlerin
ise Yiizme antrendrleri oldugu tespit edilmistir. Giiclii beslenme bilincine sahip
aileleri olan sporcularin ayni zamanda gii¢lii beslenme bilincine sahip antrendrleri
oldugu da gozlemlenmistir. Normalin iizerinde kalsiyum tiiketiminin de yiiksek
beslenme bilinci olan bir aileye sahip olmak ile iliskili oldugu bulgulanmistir.
Sporcularin, ailelerinin ve antrendrlerinin iyi beslenmenin asir1 beslenme demek

olmadig1 konusunda aydinlatilmalarinda yarar goriilebilir.

ANAHTAR KELIMELER: Beslenme, Besin Ogesi Yeterliligi, Beslenme Egitimi,
Beden Kitle Indeksi, Enerji igecegi.

il



SUMMARY

DETERMINING NUTRTIONAL BEHAVIOUR OF 10-14 AGE GROUP
CHILDREN FROM DIFFERENT SPORTIVE BRANCHES

This thesis is done for learning feeding habit of children between 10-14 ages
who are doing different sports. As a result of this thesis, target is importance of
conscious and well-balanced feeding and why it is significant for young athletes at
these ages. This research is done on children who play volleyball, basketball, tennis,
swimming, water polo between 10-14 ages. The total number of children is 260. 47
questions are asked the young sportsmen which contain themselves and their families
and their coach knowledge about stable feeding and taking vitamins and energy
drinks. Moreover, young athletes feeding habit should be known, so food
consumption has been recorded for three days. These results are recorded to
computer by SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 16.0 package program,

finally young athletes RDA values corresponding to their ages and genders are used.

It is determined that if nutrition consciousness of their families and their coaches
is high, young athletes nutrition consciousness are similar to them. Swimming
coaches have the best idea about nutrition. If the athletes have families which are
strong food ability, their coaches will be strong as their families. So much calcium is
consumed by athletes whose families have got high conscious about food ability.

Athletes and their family should be warned to take overrate calorie.

KEYWORDS: Nutrition, Nutriment Component Sufficiency, Feeding Education,
BMI, Energy Drink.
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GIRIS VE AMAC

Calisma, 10-14 yas grubu farkli spor branslarindaki c¢ocuklarin beslenme
aligkanliklarinin belirlenmesi amaci ile yapilmistir. Calismanin sonunda bu yas
grubundaki ¢ocuk sporcularin bilingli ve dengeli beslenmeleri konusunda rol

oynayan unsurlarin belirlenmesi hedeflenmistir.

Yeterli ve dengeli beslenme anne karnindan baglayarak bireyin yasami boyunca
sagliginin  korunmasinda ve siirdiiriilmesinde en Onemli faktordiir. Bireyin
beslenmesindeki bozukluklar sagligin bozulmasinda dogrudan ya da dolayli olarak
etkili olup bircok hastaligin temelinde beslenme bozukluklar1 yatmaktadir. Yeterli ve
dengeli beslenme sadece aclik hissinin giderilmesi degil bireyin ihtiyaci olan besin

Ogelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde viicuda alinmasini kapsamaktadir.

Bireyin yagamu siiresince bebeklik, adélesan donem, hastalik donemi gibi belirli
donemlerinde belli bashi besin Ogelerine olan ihtiyact artmaktadir. Bu hassas
donemlerde karsilanamayan besin 0gesi ihtiyac1t bireyin biitlin yasamini
etkilemektedir. Bu donemlerde ihtiya¢ duyulan besin 0gesi gereksinimi besinlerle
karsilanamadigi zaman ek besin tamamlayicilarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ek
tamamlayicilar vitamin ve mineraller oldugu gibi son yillarda kullanimi hizla

yayginlasan bitkisel kokenli tamamlayicilar1 da kapsamaktadir.

Genellikle Bat1 toplumlarinda kullanimi yaygin olan vitamin, mineral
tamamlayicilarinin yani sira bitkisel kokenli besin tamamlayicilari ile prebiyotiklerin
kullanimi da iilkemizde hizla yayginlasmaktadir. Bu arastirmada 10-14 yas grubunda
farkli spor branglarindaki ¢ocuklarin beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi sporcu
cocuklarin beslenme bilgi diizeyleri, aile, antrenér gibi g¢evresel yonlendirmenin
cocugun beslenmesi iizerine etkisi, yeterlilikleri tespit edilmeye ve bu alanda

yapilacak ¢alismalara 151k tutulmaya caligilmistir.

Calismada cocuk sporculara uygulanan ankete katilimcilarin dogru ve diiriist
cevaplar verdikleri varsayilmaktadir. Calisma, arastirmacinin olanaklar1 ve tez siiresi

ile stmirlidir.



Calisma, baslica bes boliimden olusmaktadir. Calismanin birinci boliimiinde
beslenmenin 6nemi iizerinde durularak, sporcuda dengeli beslenme dagilimi ve
beslenme acisindan enerji konular1 ele alinmis ve besin dgeleri calisilmustir. Ikinci
boliimde ise egzersiz Oncesi, esnast ve sonrasi beslenme konular1 temel bilgi olarak
almarak c¢ocuk sporcular i¢in beslenme, protein, enerji ve su ihtiyaci gibi alt
basliklardan sonra onlara iyi beslenme alisgkanliginin kazandirilmasi konusu
islenmistir. Uciincii boliimde arastirmanin modeli ile evren ve drneklemi iizerinde
durularak, veri toplama teknigi ve araci, veri degerlendirilmesi konular1 ele
alindiktan sonra arastirmaya ait kavramsal model gelistirilmistir. Dordiincii boliimde
sporcularin beslenme konusu ile ilgili bulgular ele alinmis olup daha sonra bunlar
tartistlmigtir. Calisma, sonuclarin degerlendirildigi ve onerilerin sunuldugu besinci

boliim ile sonuglanmaktadir.



1. GENEL BILGILER

Calismanin birinci boliimiinde beslenme ile beslenme ve egzersiz konulari

tizerinde durulmus ve bu konular iki ayr1 baglik altinda ele alinmistir.
1.1. Beslenme

Calismanin bu boliimiinde beslenmenin 6nemi iizerinde durularak, sporcuda
dengeli beslenme dagilimi ve beslenme agisindan enerji konulari ele alinmig ve besin

ogeleri calisiimistir.

Beslenme, hayati fonksiyonlarin yerine getirilmesi, biiylime, gelisme, iireme,
fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi kisaca yasamin

stirdiiriilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (1).

Beslenme, besin maddelerinin disaridan alinmasi, emilebilir hale getirilmesi,
emilmesi, kullanilmasi, fazlasinin depo edilmesi, depo edilen miktarin ve artiklarin

atilmasi evrelerini igerir (2).
1.1.1. Beslenmenin Onemi

Insanlar beslenmenin degisik yollarmi 6grenmisler, sadece karmlarimi doyurmak
icin degil bazi duygularini tatmin i¢in de beslenmis olmuslardir. Bu arada ¢ok eski
caglardan beri yaptiklar isin agirligina gore besin ihtiyacinin degistiginin farkina

varmiglardir.

Bu konu sporcular i¢in ayri bir énem tasir. Giiniimiizde sporcularin basarisi
biiylik Olclide dengeli beslenmesine bagli oldugu konunun uzmanlar1 tarafindan

belirtilmektedir.

Sporcu beslenmesinde amag, sporcunun cinsiyetine, yasina giinliik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor g¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine

yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bigimde alinmasidir.



Sporcu i¢in gerekli olan beslenme programi yapilirken, sporcunun boyu, kilosu,
cinsiyeti, viicut yag ylizdesi, beslenme aligkanliklari, saglik durumlari, sosyal ve

ekonomik kosullari, yaptig1 antrenman programi goz o6nilinde bulundurulmalidir (3).
1.1.2. Sporcuda Dengeli Beslenme Dagilimi

Glinimiizde en dengeli beslenme dagilimi Total Kalori’nin %15-25
Proteinler’den, % 45-55 Karbonhidratlar’dan, %25-30 Yaglar’dan olacak sekilde

beslenmesiyle miimkiin olabilir.

Biiyiiyen, kas kitlesi artan sporcuda protein gereksinmesi fazladir. Protein
gereksinmesinin en fazla oldugu durumda dahi kalorinin %25’ini proteinden almak
yeterlidir. Sporcu sporu biraktiktan sonra veya ara verdiginde aldigi kaloriyi de
kismasini bilmelidir. Aksi durumda sismanlar ve gengliginde spor yapmis olmasi

omrii uzatan degil kisaltan bir etken haline gelir (4).
Dengeli Beslenme Igin Giinliik Beslenme Planlamasi ve Kontrolii

Saglikli bir gilinliikk beslenme programi olusturmak igin giin boyu farkli
yiyecekler tercih edilmelidir. Baz1 Uzak Dogu kokenli beslenme akimlarinda giinde
en az 15 ¢esit besinin tiiketilmesi gerekliligi 6zellikle belirtilmektedir. Beslenme
listesinde, makro elementler ve mikro elementlerin giinliik ihtiya¢ kadar alinabilmesi

onemlidir.

Amerikan Ulusal Bilimler Akademisi (NAS)'nin giinliik alinmasini 6nerdigi
karbonhidrat miktari; giinlik enerjinin %40-65 bunun %2'den daha azinin basit
karbonhidratlardan, % 20-40 bilesik karbonhidratlardan, protein miktar1 % 10-35,
yag miktar1 %20-35 arasinda, bunun %20'ye kadar tekli doymamis yaglardan, %10
coklu doymamis yaglardan, %7'den daha azi1 doymus yaglardan olmas: gerektigini
bildirmektedir. Diyet, biitiin makro besinler, temel vitaminler, mineraller ve suyu
icermelidir. Amerikan Ulusal Saglik Organizasyonu (NHO) ile NAS onerileri
arasinda bariz bir fark wvardir. NHO, toplam kalorinin  %350-60"1nin
karbonhidratlardan, yaklasik %15'inin proteinlerden, %30'dan daha azinin yaglardan

gelmesini 6nermektedir (5).



Cocuk Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Gilinde Almalar1 Gereken Vitamin ve

Mineral Miktarlar1 asagidaki tabloda verilmektedir (6).

Tablo 1.1. Cocuk Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Gilinde Almalar1 Gereken Vitamin
ve Mineral Miktarlar

Bayan Erkek
A 700 IU 900 IU
E 151U 151U
B1 1,1 mg 1,2 mg
Vitamin B2 1,1 mg 1,3 mg
B6 1,3 mg 1,3 mg
BI12 2,4 mg 2,4 mg
C 75 mg 90 mg
Fe 15 mg 15 mg
Ca 1000 mg 1000 mg
Mg 280 mg 350 mg
Mineral Zn 12 mg 15 mg
P 1000 mg 1000 mg
K 2938 mg 2938 mg
Na 2200 mg 2200 mg




Tablo 1.2. Viicut Kitle Indeksi (VKI) Degerleri

Yetiskin i¢cin VKI Cocuklar i¢in VKI
Diisiik kilolu 20'den diisiik 15,4'den diisiik
Normal kilolu 20-25.9 15,5-21,2
Kilolu 26-29.9 21,3-25
Obez (asir1 kilolu) 30'dan yiiksek 25,1'den yiiksek

Ornegin, 70 kg viicut agirlig1 olan bir kiirek sporcusunun belirlenen giinliik
enerji ihtiyact 3630 kkal'dir. Kiirek sporunu elit diizeyde yapan bir kisinin gilinliik
enerjisinin %57'si karbonhidrat, %18'i protein, %25'i yaglardan gelmelidir. 70 kg
agirh@indaki bu kiirek¢inin 3630 kkal giinliik enerji ihtiyaci, 2069 kkal (517 g)
karbonhidratlardan, 653 kkal (164 g) proteinlerden, 908 kkal (100.8 g) yaglardan
alinmalidir. Asagida bu Ornek belirlenen oranlardan hesaplamalar ile

gosterilmektedir (6).

Giinliik kalori ihtiyact belirlenmesi; giinliik aktiviteler ve sportif aktiviteler
(aktivitenin siliresine ve siddetine gore enerji ihtiyact degisir) i¢in toplam kalori

ihtiyaci belirlenir.
1. Giinliik karbonhidrat ihtiyaci belirlenmesi:

Gilinlik toplam kalori ihtiyacinin yiizde kacinin karbonhidrattan gelmesi
gerektigi, belirlenen orana gore hesaplanir ve 4'e bdliinerek kac¢ g karbonhidrat

alinmasi gerektigi bulunur (1 g karbonhidrat yanmasi sonucu 4 kkal agiga ¢ikar).

Giinliik karbonhidrat (g) ihtiyaci = Giinliik karbonhidrattan gelen kalori/4
3630 kkal x %57 = 2069 kkal / 4 =517¢g

Ya da giinliik viicut agirlig1 kilogrami basina verilen karbonhidrat gram miktari,
vicut agirhigr ile carpilarak gilinliik ihtiyac miktar1 belirlenir. Toplam enerji

ihtiyacinin ylizde kagina denk geldigi de belirlenebilir.




2. Giinliik protein ihtiyaci belirlenmesi:

Giinlik toplam kalori ihtiyacinin yiizde ka¢ kalorinin proteinden gelmesi
gerektigi oranina gore kalori olarak hesaplanir ve 4'e bdliinerek kag g protein

alinmasi gerektigi bulunur.
3630 kkal x % 18 = 653 kkal / 4 = 164g

Ya da giinliik viicut agirlig1 kilogrami basina verilen protein gram miktari, viicut
agirhigt ile c¢arpilarak belirlenir. Toplam enerji ihtiyacinin yiizde kag¢i oldugu da

belirlenebilir.

70kgx 2.3 g=161 gx 4 =644 kkal
644/3630 x100 = %17.7

3. Giinliik yag ihtiyacin1 belirlenmesi:

Giinlik toplam kalori ihtiyacinin yilizde kacinin yagdan gelmesi gerektigi
oranina gore kalori olarak hesaplanir ve 9'a boliinerek kac g yag alinmasi gerektigi

bulunur.
3630 kkal x % 25 =908 kkal / 9 =100.8 g

Ya da giinliik % 100 enerji toplam ihtiyacindan karbonhidrat ve proteinden gelen

% enerji ¢ikarilarak belirlenebilir.
%100- (%57.8 + %17.7) = 24.5 % olarak belirlenir.
4. Ogiindeki ortalama toplam kalorinin belirlenmesi:

Alinmas1 gereken giinliik kalori, protein, karbonhidrat, yag 06giin sayisina

boliinerek her bir 6glindeki miktar belirlenir.

Ogiindeki ortalama toplam kalorinin belirlenmesi = Giinliik kalori / Giinliik 6giin

sayisl



Her 6glindeki ortalama protein miktar1 = Giinliik protein gram miktar1 / Giinlik
0gln sayisi
Her oOgiindeki ortalama karbonhidrat miktar1 = Gilinliik karbonhidrat gram

miktar/ Giinliik 6giin sayisi.

Giinliik enerji, kahvaltida %20, 6gle ve aksam yemeklerinde %25, ara 6giinlerde
de %15 olmak iizere bdliinerek alinabilir. Bir giinde 5-7 kiiglik miktardaki 6giin, 2-3
biiylik miktardaki 6gline gore giinlik performansin artmasi ve viicut yagnin az
olmas1 yoniinden tercih sebebidir. 2.5-3 saatlik yemek sonrasi sindirme zamani igin

sture olmalidir.

Viicut agirligimin artmasi ig¢in glinlik enerjinin %15 oraninda artirilmasi,
azalmasi icin de %15 oraninda giinliik enerjinin az alinmasi tavsiye edilmektedir.
Tiim ogiinlerde yag orani diisiik olan besinleri, 6zellikle protein kaynakli besinleri

se¢melidir.

Giinliik ihtiyac1 belirledigimiz karbonhidratlar, protein ve yag i¢in yenen
besinlerin porsiyonlar1 pratik ve o6l¢iilebilir olmalidir. Bu yol pratik oldugu i¢in
uygulanmasi kolaydir ve Onerilir. Aksi halde tiim yenilen besinler gram olarak
tartilir, igerikleri belirlenebilir, fakat bu yolun uygulanmasi zordur. Saglikli yasam
icin piramidin tabanimi olusturan yiyeceklerden bol miktarda tiiketirken,

tepesindekilerden miimkiin oldugunca kag¢inilmalidir.



6. Yaglar,geker ve tathlar
Cok Kisrth

5. Ft,tavuk,bahk,kurufasulye,
yumurta ve cerezler
2-3 porsiyon

4. Siit,peynir yodurt
2-3 porsiyon

2. Sebzeler 3
35 porsivon * Meyveler

2-4 porsiyon

1. Ekmektahil,piring ve makarnalar
6-11 porsiyon

Sekil 1.1. Saglikli Beslenme Piramidi

Beslenme piramidi ¢esitli iilkelerde ve bazi bilim adamlar1 tarafindan degisik
temel yapida Onerilmektedir. Beslenme ile ilgili bilim adamlan tarafindan en ¢ok
kabul goren ve bizim iilkemizin beslenme tarzina uygun saglikli beslenme
piramidinde; en ¢ok tilketmemiz gereken sudur, sonra tahil grubundan gelen besinler,
daha sonra sirasiyla, sebze grubu, meyve grubu, siit grubu, et grubu ve en az
tilkketilmesi ve tiiketilmesinde dikkatli olunmas1 gereken yag ve seker grubu besinler
gelmektedir. Giinliik diyette dogal, taze, vitamin ve mineral icerigi fazla olan, yag
orani diisiik ve daha ¢ok doymamis yaglari igeren giinliik enerji dengesini saglayacak
besinler tercih edilmelidir. Tiiketilecek yiyeceklerin giinde en az 3-4 ogline

dagitilmasi gerekir.

Kisinin gilinliik aldig1 besinlerin kalori, karbonhidrat, protein, yag karsiligi
degerleri ile almasi gereken giinliik kalori, karbonhidrat, protein, yag ihtiyaci
degerleri denk olmalidir. Bu kural vitaminler, mineraller ve su i¢in de gecerlidir.
Miktarlar kisinin yasi, cinsiyeti ve saglik durumuna gore gilinliik alinmasi dnerilen
makro ve mikro tiiketim sinirlar1 arasinda olmalidir. Bu degerlerden birinin yaklasik
benzer olmamasi beslenme planinin eksik yapildigini gostermektedir. Normalin
lizerinde ya da altinda alimlarda o besin 6gesini iceren besinlerde degisiklik

yapilarak denge saglanir (6).



1.1.3. Beslenme Ag¢isindan Enerji

1.1.3.1. Enerji

Enerji is yapabilme giicii olarak tanimlanabilir. Bu giicli saglayan kaynaklar da
enerji kaynaklaridir. Enerji canliligin siirdiiriilmesi i¢in temel kosul, canl

organizmanin igleyebilmesini saglayan giictiir.

Giinliik yasantimizda istirahat esnasinda normal hayatimizi devam ettirmek i¢in
ortada bir enerjiye ihtiyacimiz vardir (2000-3000 kalori). Bu ihtiya¢ sporcularda

kassal egzersizlerle, egzersizin siddet ve siiresi ile orantil1 bir sekilde artar (5).
1.1.3.2. Enerji Gereksinimi ve Olusumu

Viicut organlarinin ¢alisabilmesi ve giinliik yasamin devami i¢in enerji
gereklidir. Birimi kalori olan enerji besin maddelerinden saglanir. Yedigimiz

yiyeceklerin her biri farkli enerji verir dolayistyla farkl kaloriye sahiptirler.

Gilin boyunca dis firgalamadan kosmaya kadar yaptigimiz her hareket enerji
harcamasmm gerektirir. Istirahat halinde dahi (yatar durumda) kalp, beyin, sinir
sistemi gibi i¢ organlarin caligmasi i¢in enerji bilesimi gibi cesitli etmenlere bagh

kisisel ayricaliklar gosterir (5).
1.1.3.3. Sporcuda Enerji Gereksinimi

Gilin boyunca yapilan c¢alismanin yogun olmasi, uzun siirmesi, enerji
harcamasinda artisa neden olur. Bu harcanan enerji sporcularda yapilan spor ¢esidine

gore normal bir kisinin gereksiniminden 2-3 kat daha fazla olabilmektedir.

Gergekte aymi spor dalinda antrenman yapan sporcularin enerji gereksinimi
iilkeden iilkeye degistigi gibi farkli antrenman programlarina gore de degisiklik
gosterebilir (5).
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1.1.3.4. Egzersiz I¢cin Enerji Olusumu

Viicuttaki hiicrelerin besin 6gelerini enerjiye ¢evirebilmeleri ic¢in oksijene
gereksinim vardir. Bir baska deyisle,enerji besin 6gelerinin hiicrelerde oksidasyonu

ile olusur.

Besin 0gelerinin pargalanmasi sonucu olusan ATP (Adenozin Tri Fosfat) kas

kasilmasi i¢in gerekli enerjiyi saglar.
Besin Ogeleri + Oksijen + Inorganik Fosfat — ATP
ATP’nin yapisinda bulunan 3 fosfatin ayrilmasi sonucu enerji olusur.
ATP —ADP + Fosfat + Enerji

Genel anlamda enerji olusumu, yapilan egzersizin siiresine ve kullanilan yakat

cinsine gore anaerobik ve aerobik olarak ayirmak miimkiindiir.
ATP’nin yenilenmesi 3 yolda gergeklesir (5):
1. Alaktik Anaerobik yolla enerji olusumu
2. Laktik Anaerobik yolla enerji olusumu
3. Aerobik yolla enerji olusumu
1.1.3.4.A. Alaktik Anaerobik Yolla Enerji Olusumu

Kas hiicreleri ancak 3-4 mol ATP depo edebilirler. Bu da birkag¢ saniyelik bir
egzersiz i¢in yeterlidir. Kasta bulunan enerji kaynagi Kreatin fosfat (CP) olup,

dolayl olarak ATP olusumu igin fosfat iyonlar1 saglar.
ADP + CP — Kreatin + ATP

ATP ve CP’nin birlikte sagladiklar1 enerji 8-10 sn.’lik egzersiz i¢in kullanilir.

Yapilan egzersizin devami i¢in anaerobik sistemin birlikte ¢alismasi gerekir (5).
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1.1.3.4.B. Laktik Anaerobik Yolla Enerji Olusumu

Iki dakikadan daha az siiren egzersizlerde, sprint, yiizme, yiiksek atlama, halter
ve atma dallarinda enerji Anaerobik yani oksijensiz yolla olusur. Enerji kaynagi

olarak glikoz kullanilir.

Glikozun oksijensiz ortamda priivata doniismesi sonunda 2 mol ATP ve laktik

asit olusur. Kanda ve kaslarda laktik asit dlizeyinin artmasi ile yorgunluk baslar.

Viicudun laktik aside dayanmasi olduk¢a sinirlidir. Bu nedenle anaerobik yolla

enerji olusumu kisa siirelidir (5).
1.1.3.4.C. Aerobik Yolla Enerji Olusumu

Oturur pozisyondan yiirlimeye, yliriir pozisyondan kogsmaya gecerken viicudun
enerji harcamasindan dolay1 enerji kullaniminda artma olur. Buna Aerobik ya da

oksijenli enerji olusumu denir.

Yiizme, kayak, kros, maraton gibi dayaniklilik sporlarinda enerji olusumu
Aerobik yolla olur. Kullanilan besin 6geleri glikoz, amino asitler (proteinler) ve
yaglardir. Viicuttaki yaglarin enerji olarak kullanilmalar1 yalnizca aerobik
calismalarda gegerli olup, proteinler ancak karbonhidratlarin ve yaglarin yoklugunda

enerji i¢in kullanilirlar (5).
1.1.3.5. Sporcularin Enerji Gereksinimini Etkileyen Faktorler

Sporcularin  Enerji  Gereksinimini Etkileyen Faktorler asagida sekilde

siralanabilirler (5):

Antrenman Dis1 Kosullar Yas

Spor Bi¢imi Cinsiyet
Antrenman Kapsami Agirlik
Antrenman Yogunlugu Kas Kitlesi
Antrenman Formu Hastalik, Sakatlik
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1.1.4. Besin Ogeleri

1.1.4.1. Karbonhidratlar

Giinliik kalori ithtiyactmizin %55-60’1m1 karbonhidratlardan karsilariz. Sporcular
stirekli olarak kazanmay1 saglayacak bir formiil bulma ¢abasindadirlar. Bir¢ogu igin

ise sihirli kelime karbonhidratlardir.

Karbonhidrat iceren yiyecekleri basit sekerler ve bilesik karbonhidratlar olmak
lizere 2 grupta toplamak miimkiindiir. Yiyeceklerle alinan karbonhidratlar viicutta

“glikojen’’ ad1 altinda kas ve karacigerde depo edilirler.
Viicutta baslica karbonhidrat depolari;

Kas glikojeni 245gr.
Karaciger glikojeni  108gr.
Kan sekeri 17gr.

Giinlik antrenman donemlerinde enerji, kas glikojen depolarindan saglanir.

Enerji, viicutta yeterli glikojen deposu yok ise yaglardan ve proteinlerden saglanir

(7.
1.1.4.1.A. Karbonhidrat Kullanimi

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla %4-5 oraninda daha fazla enerji

kaynag1 olarak kullanilir.

Bu konuda yapilan bir ¢alismada bisiklet ergometresinde normal diyet alan
kisilerin yorulmadan 114 dk. yagdan zengin diyet alanlarin 57 dk. ve
karbonhidratlardan zengin diyet alanlarin 171 dk. yorulmadan c¢alistiklar

gosterilmigtir (7).
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Karbonhidratlar enerji olarak kullanilirken daha az oksijen harcanmasina neden

olur.

Yaglar 1 litre oksijen icin 4.65 kal.,Karbonhidratlar 1 litre oksijen i¢in 5.01 kal.

verirler.
1.1.4.1.B. Normalin Uzerinde Karbonhidrat Tiiketme

Karbonhidratlar kaslarda ve karacigerde “glikojen’’ olarak depo edilip, iyi bir
enerji kaynagi olustururken, gereksinimin lizerinde alinanlar viicutta yaga doniiserek

depo edilir (7).
1.1.4.1.C. Sporcularin Tiiketmeleri Gereken Karbonhidrat Miktari

Sporcular giinliik enerjilerinin  ortalama %50-60’1m1  karbonhidratlardan

saglamaktadirlar. Boylelikle;
1. Kan sekerinde diizenlilik
2. Yeterli posa alimi

3. Kas glikojen depolarindan devamli bir yogunluk saglanir.

Karbonhidratlardan saglanan enerjinin ise en fazla %15’ini basit sekerler
olusturmalidir (cay sekeri “sakkaroz”, siit sekeri “laktoz”, meyve sekeri “ Fruktoz”,
bal ve regel... vs.). Ornegin giinliik enerji gereksinimi 4000 kal. olan bir sporcu bu
enerjinin % 50-60’1 olan 2000-2400 kal.’lik karbonhidrat tiiketmelidir. Bunun % 15’1

olan 300 kal. boliimiiniin ise sekerlerden karsilanmis olmasi gerekir.

1 g. karbonhidrat 4 kalori verir. Giinliikk 75 g. seker tiiketilmesi (75 x 4 = 300) ya
da bagka deyisle bir kiigiik sise meyve suyu ve 2 kesme sekerli 4 bardak ¢ay i¢imi
300 kaloriyi saglar (7).

14



Basit sekerler tek baslarina tiiketildikleri zaman;

1. Viicutta B vitamininin azalmasina,

2. Diisiik kan sekerine,

3. Kas glikojen depolarinin bosalmasina neden olurlar (7).

Yapisinda % 60-70 karbonhidrat, %5 yag bulunan en iyi karbonhidrat

kaynaklar1; bezelye, makarna, piring, bulgur, misir, bugday suyu’dur.

1.1.4.2. Yaglar

Giinlik kalori ihtiyacimizin % 29-30’u yaglardan karsilanir.Yaglarin her ne
kadar adlar1 sismanlik nedeniyle kotiiye c¢ikmis ise de, Ozellikle yagda eriyen

vitaminlerin (A, D, E, K) viicutta emiliminde ve taginmasindan énemli rol oynarlar.
Ayrica;
e Yaglar iyi bir enerji kaynagidir. Aym miktardaki karbonhidrat ve

proteinlerden 2 misli daha fazla kaloriye sahiptir. (1 g. yag 9 kalori verir.)

e Yaglar insan viicudunda yapilmayan ve viicut icin gerekli olan “ linoleik

999 5

asit”’in viicuda alinmasini saglar.

e Yaglar bazi hayati 6neme sahip organlar i¢in (kalp, akciger, bobrek, beyin)

koruyucu yag tabakasi olusturur.

e Yaglar, deri altindaki depolar ile soguga kars1 viicut 1sisinin korunmasinda

ve ayarlanmasinda etkindirler.

e Yaglar, midede uzun siire doygunluk (tokluk) hissi verirler (7).
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1.1.4.2.A. Dayaniklihk Gerektiren Spor Dallarinda Yagin Onemi

Karbonhidratlarin iyi bir enerji kaynagi olmalarina karsin 1 saatten fazla
araliksiz devam eden maraton, bisiklet, yiiriiyiis gibi spor dallarinda enerji ihtiyacinin

%70’1 yaglardan karsilanir.

Yaglarin enerji olarak kullanilmasi ile kaslardaki glikojen depolarinin bosalmasi
da gecikmis olur. Buna karsin sporculara yaglardan zengin bir diyet Onerilmez.

Ciinki her insanin viicudunda bir maratonu tamamlayacak kadar yag bulunur.

Yaglarin dayaniklilik sporlarinda enerji olarak kullanildigin1 bilen bazi
sporcular, miisabaka oncesi gilinlerde giinliik yag tliketilmelerini arttirmaktadir. Oysa
bu sporcular yaga agirlik vermeleri nedeniyle kas glikojen depolarinda yeterli
doygunlugu saglayamayacak ve kisa siirede yorulacaklardir. Glikojen depolarinin

bosalmasi tempoda yavaslama, yorgunluk gibi belirtilerle kendini gosterir (8).
1.1.4.2.B. Sporcularin Tiiketmeleri Gereken Yag Miktar:

Yaglar, tiim gortilebilir yag igeren maddeler (zeytinyagi, margarin, mayonez, ...),
diger biitlin hayvansal yiyeceklerde (et,peynir,siit...), kuru baklagillerde ve az
miktarda sebzelerde bulunur. Sporcunun giinliik almas1 gereken enerjinin ortalama %

25-30” unun yaglardan saglanmasi gerekir.

Ornegin; giinliik 4000 kalorilik enerji gereksiniminin 1200 kalorilik béliimiiniin

yaglardan karsilanmasi, bir baska deyisle 145 g yag alinmasi gerekir. Bu
%10 doymus yag ( margarin, tereyagi)
% 10 yar1 doymus yag (zeytinyagi)

% 10 doymamus yaglar (ay¢igegi, musir 6zii) seklinde olmalidir.

Bu nedenle pisirilen yiyeceklerde sivi yag kullanilmasina agirlik verilmesi

dengeyi korumak ag¢isindan dnemlidir (8).
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1.1.4.3. Proteinler

Giinliik kalori ihtiyacimizin % 15-20 proteinlerden saglanir. Hiicrelerin yapi tasi
olan proteinler, amino asitlerin bir araya gelmesinden olusmuslardir. Bilinen 22

amino asitin 8 tanesi viicutta yapilamadigindan elzem amino asit olarak adlandirilir.

Hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlerle organizmaya kazandirilmasi zorunlu

olan elzem amino asitleri sunlardir;

Lésin, Valin, Teronin, izoldsin, Fenilalanin, Triptofan, Lizin, Metionin.

Proteinler bir yapt maddesidir. Nitekim sporcularda ¢esitli fiziksel aktivitelerden
sonra idrarla azot atilisinin arttig saptanmustir. Idrarla ne kadar azot atilirsa protein

organizmada o oranda kullaniliyor demektir.

1.1.4.3.A. Proteinlerin Viicuttaki Onemli Gorevleri

1. Biiylime ve gelisme

2. Doku onarimi ve yapimi

3. Kan proteini olan hemoglobinin yapinu

4. Viicut caligmalarinda gorev alan enzim ve hormonlarin yapimi

Sporcularin spor yapmayan kisilere gore daha geligsmis viicut kas kitlesine sahip
olduklart bilinmektedir. Kaslarin yapisini proteinler olusturur. Bu da sporcularin

normalin {izerinde protein almalar1 gerektigi fikrini dogrulayabilir.

Giinliik kas calismasindaki artigla birlikte protein gereksinimi de artar. Ancak bu

gereksinim giinliik enerji alim1 iginde dogal olarak karsilanmis olur.

Saglikli bireylerde viicut agirliginin her kilogrami bagina 0.8 - 1.0 g, protein
yeterli iken bu oran sporcularda 1.5 - 2.0 grama kadar yiikselir. Bagka bir deyisle,
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giinlik alimmas1 gereken enerjinin % 12 - 20’ sinin proteinlerden karsilanmasi
gerekir. Ozellikle kuvvet gerektiren spor dallarinda yer alan sporcularin bir¢cogu

protein gereksinimlerini protein tozlarindan karsilama egilimindedirler.

Giinliik 4-6 saatlik agir antrenman donemlerinde, sporcunun yeterli yiyecek
tilketemedigi durumlarda, protein tozlar1 ozellikle amino asitleri organizmaya

kazandirmak agisindan pratik bir ¢6ziim olmaktadir.

Ancak enerjinin besin Ogelerine dagiliminin dengesiz korunmasi agisindan

protein tozlariin gelisi giizel kullanilmasi 6nerilmez (9).
1.1.4.3.B. Normalin Uzerinde Protein Tiiketme

1. Viicutta belirli bir protein deposu yoktur. Bu ylizden normalin iizerinde
proteinler yaga doniiserek depo edilir. Yagin artmasi ise sporcunun

performansini diisliriip, istenmeyen viicut agirligina neden olur.

2. Proteinlerin parcalanmasi sonucu olusan artik ana maddenin atimi, (iirik asit
gibi) bobrekler ve idrar yolu ile olur. Bu da sporcular i¢in 6nemli diger bir 6ge

olan su kaybina yol agar.

3. Normalin iizerinde protein tiketimi viicutta kalsiyum atimini

hizlandirmaktadir.

4. Hayvansal kaynakli proteinlerin yapilarinda kati yag ve kolesterol bulunur. Bu
tir yiyeceklerin normalin tizerinde tiikketimi ileri yaslarda kalp-damar

hastaliklarina yakalanma olasiligin1 arttirir (9).
1.1.4.3.C. Yetersiz Protein Alim1

Viicuda yeterli protein alinamadigi durumlarda viicut kendi hiicrelerini kullanir.
Bunun sonucunda ise, dnce biiyiime durur. Daha sonra viicut agirliginda azalma
baglar. Viicudun direnci azaldigi i¢in hastaliklara yakalanma olasilig1 artar.
Hastaliklar uzun siirer ve agir seyreder. Ayrica kan proteini olan hemoglobin

yapilamadigi i¢in kansizlik olusur (9).
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1.1.4.3.D. Sporcularin Tiiketmeleri Gereken Protein Miktari

Viicuda alinan proteinler amino asit adi verilen kiiciik parcalara ayrilirlar. Bu
amino asitlerin bir kism1 enzim ve kan proteinlerinin yapiminda kullanilirlar. Amino
asitlerin kandaki diizeylerinin yiikselmesi ile 6zellikle iskelet kaslarindaki dokulara
protein sentezi uyarilmis olur. Proteinlerin kullanilmasi sonucu ortaya ¢ikan artik

maddeler ise viicuttan atilirlar (7).

1.1.4.3.E. Sporcularda Protein Se¢cimi
Iyi bir protein segimi %50 hayvansal, %50 bitkisel karisrmdan olusandir.

Bir bagka deyisle, giinliikk 150 g protein almasi gereken bir sporcu diyetini 75 g
hayvansal, 75 g bitkisel kaynakl1 protein igecek seklinde diizenlemelidir (9).

Hayvansal Proteinler

Et, balik, tavuk, siit, yogurt, deniz iiriinleri (9).

Bitkisel Proteinler

Kuru baklagiller ( mercimek, nohut, kuru fasulye...), tahillar ve sebzeler (9).
Et Yemeyenler

Higbir hayvansal besin tiikketmeyenlerde viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle
alinmas1 gereken 8 Onemli amino asidi bitkisel proteinlerden saglamak oldukca
giictiir. Et disindaki siit, peynir, yamurta gibi hayvansal besinleri tiikketenler i¢in fazla
bir sorun olmamakla birlikte, yiyeceklerini zenginlestirmekle daha iyi kalitede

protein elde edebilirler.

Ornegin; Nohut + bulgur, Kuru fasulye + Pilav, Piring corbasi + Yogurt,

Yumurta + 1spanak, Makarna + peynir, Siitlag
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Boylelikle, nohutta bulunmayan bir amino asidin, bulgurda bulunmas1 ve bu iki
yiyecegin bir arada tiiketilmesi ile organizmadaki eksikligi tamamlanmis olur. Yalniz
bitkisel kaynakli besin tliketen sporcular i¢in ise yapisinda %20’den fazla protein
bulunduran asagidaki yiyecekler oérnek olarak verilebilir. Soya fasulyesi, barbunya,

mercimek, bezelye, kuru fasulye.
1.1.4.4. Vitaminler

Vitaminler, saglikli bliylime ve gelismeyi saglayan, yasam i¢in gerekli besin
ogeleridir. Organizmada biyokimyasal ve fizyolojik siireclere katilarak; besin
Ogelerinden enerji olugmasina, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasina, viicut
sagligmin korunmasina ve biiyiimeye yardime1 olurlar. Insanlar vitaminlerin ¢ogunu

kendi organizmasinda iiretemediginden disaridan almak zorundadir.
Vitaminler yagda ve suda erimelerine gore 2 grupta toplanmaktadir.
1.1.4.4.A. Yagda Eriyen Vitaminler
A, D, E, K, Vitamini
1.1.4.4.B. Suda Eriyen Vitaminler
B Grubu Vitaminler, C Vitamini (4).
1.1.4.4.C. Vitamin Gereksinimi

Giinlik ihtiyactmiz olan vitaminler, yeterli ve dengeli bir diyetle
karsilanmaktadir. Vitamin yetersizligi; cok uzun siireli aglik halinde, tek tarafl
beslenen kisilerde (genellikle tahil tiiketenlerde oldugu gibi), hastalik durumlarinda,
agir aktivite gerektiren islerde c¢alisan ancak yetersiz beslenen kisilerde

goriilebilmektedir.

Vitaminlerin gereksinimi sedanterlere oranla; yeni dogan c¢ocuklarda,
hamilelikte, yaslilikta, sporcularda, sigara ve alkol kullananlarda, ila¢ alan kisilerde

giinliik gereksinimden biraz daha fazla olabilmektedir.

20



Sporcular genellikle performansi arttirir diisiincesiyle, giinliik ihtiyag¢larin
tizerinde, yiiksek dozda vitamin tiiketmektedirler. Uzun siireli vitamin yetersizligi
sporcu performansi iizerinde olumsuz etki yaparak performansi diisiirebilmektedir.
Ancak diyetle yeterince vitamin alindigi, viicutta vitamin bilangosunda agik olmadigi
durumlarda normalin iizerinde kompleks vitamin alinsa da performans kapasitesi

lizerine etkisi olmayacagi diisliniilmektedir (4).

Antrenman  siliresinin  ve yogunlugunun arttigi donemlerde, miisabaka
donemlerinde ve yeterince besin tiiketilmedigi durumlarda sporcular gilinliik
besinlerine ek olarak disaridan bir adet kompleks vitamin alabilirler. Vitaminlerin tek
tek yiiksek dozlarda alinmasi yerine, birden fazla vitamin ve mineral igeren
kompleks vitamin tabletlerinin alinmasinin performans iizerine daha etkili oldugu

belirtilmektedir.
1.1.4.4.D. Normalin Uzerinde Vitamin Tiiketimi

Yagda eriyen vitaminler dedigimiz A-D-E-K vitaminleri uzun doénem
gereksinimden normalin {lizerinde tiiketildiginde viicutta birikerek zehirlenmelere yol
acabilmektedir. Disariya atilmalar1 sirasinda da karaciger ve bobreklere fazladan yiik

binmekte ve bobrekte harabiyetlere neden olabilmektedir.

Suda eriyen B grubu vitaminler ve C vitamini gereksinim {izerinde
tilkketildiginde, giinlilk gereksinim disinda kalan fazlalik idrarla disar1 atildigindan

vitamin almak i¢in harcanan para bosa gitmektedir (4).
1.1.4.5. Mineraller

Canli varliklarin yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in minerallere gereksinimleri
vardir. Besinlerle birlikte yeterince alinabileceginden, yeterli ve dengeli beslenen

insanlarda eksikligi ¢ok fazla goriilmemektedir.

Insan viicudunun %4-5’i minerallerden olusmaktadir. Viicudun fazla miktarda
gereksinim duydugu kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, kloriir ve
stilfiir gibi mineraller makro mineraller, gereksinimin daha az oldugu demir, bakir,

¢inko, iyot, flor, manganez, selenyum, krom ve molibden gibi mineraller ise mikro
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mineraller diye adlandirilmaktadir. Sporcularda sodyum, kloriir, fosfor, demir ve

potasyum gereksinimi biraz daha artmaktadir (4).

1.1.4.5.A. Minerallerin Gorevleri

Hiicrelerin osmotik basincini sabit tutarlar.

Hiicre icindeki ve hiicre disindaki sivinin dengede olmasi 6nemlidir. Bu dengeyi
elektrolit ad1 da verilen hiicre icindeki potasyum, hiicre disindaki sodyum ile diger
bazi1 mineral ve proteinler saglar. Hiicre icindeki madensel tuz yogunlugu arttiginda
hiicre disindan hiicre igine sivi akisi olur ve denge saglanir. Asiri terleme, ishal,
kusma, bobrek bozuklulugu gibi durumlarda viicuttan su kaybi oldugu zaman ise

hiicre i¢indeki siv1 hiicre disina ¢ikarak dengeyi saglar.

Su metabolizmasi ve asit-baz dengesi i¢in onemlidir.

Hiicrenin c¢alisabilmesi icin hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivinin nétr ortamda olmasi
gerekir. Bu ortamu ise sividaki proteinler ve bazi mineraller saglarlar. Kiikiirt, fosfor
ve klor gibi mineraller asit ortami sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve
demir gibi mineraller ise baz ortami saglarlar. Diger bir deyisle proteinden zengin
yiyecekler asit olusturan, sebze ve meyveler ise baz olusturan yiyeceklerdir. Asit ve
baz mineraller birleserek tuz yaparlar ve viicut sivisinin ndtr ortamda kalmasina

yardimei olurlar.

Enzimlerin yap1 ve caligmalarinda gorev alirlar.

Enzimler kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden veya siiratlendiren protein
yapisinda maddelerdir. Bazilari; amilaz, laktaz, pepsin, tripsin, lipazlar, kolesteraz,

oksidaz vs.

Kemik ve dislerin yapisinda yer alirlar.

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan

minerallerdir (4).
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Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar.

Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve demir kas ve sinir

sisteminin uyarilmasinda gorev alan minerallerdendir.

1.1.4.5.B. Kalsiyum

Viicudumuzun temel minerali olan kalsiyumun yetiskin bir insanin viicudundaki
miktar1 ortalama 1200 gram kadardir. Viicuttaki toplam minerallerin %1.5 - 2.2’si
kalsiyumdan olugmaktadir. Diger mineraller gibi kalsiyum da viicutta yapilamaz ve
disaridan besinler yolu ile alinmak zorundadir. Kalsiyumun %99’u kemik ve dislerin
yapisinda yer alir. Uzun siireli yetersiz kalsiyum alimi kemiklerden kalsiyum
cekilmesine bagli olarak kemik yumusamasi ve osteoporozis denilen, kemik kaybina

neden olan hastaliga yol agar.

Giinliik gereksinimin 1 - 10 yas grubu ve 25 yas iizeri yetiskinlerde 800 mg , 11
- 24 yas grubu arasindakilerde 1200 mg’dir (4).

Kalsiyum’un Gorevleri

e Kemik ve dislerin yapi tasidir.

e Kaslardaki kasilmadan sorumludur.

e Sinir iletimi i¢in gereklidir.

e Enzimlerin ¢alismasinda gorev alir.

e Yetersizlikte kan pihtilasamaz.

e Kan basincinin diizenlenmesinde yardimcidir.
e Elektrolit dengesinin saglanmasinda gorev alir.

e Gorme fonksiyonlar1 ve alerjik reaksiyonlarda 6nemli rol oynar (4).
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1.1.4.5.C. Demir

Viicudumuzdaki demir orani ortalama 4 gram kadardir. Bu oranin 2,5 gram
kadar1 kirmizi kan hiicrelerinin rengini veren hemoglobinin bilesiminde, geriye kalan
yaklagik 1.5 grami depo demiri olarak (ferritin) karaciger, dalak ve kemik iliginde
yer alir. Hemoglobinin i¢indeki demir oksijenin hiicrelere tasinmasini saglar. Kirmizi
kan hiicreleri dmiirlerini tamamlayip parcalandiginda hemoglobinden aciga ¢ikan
demir yeni hemoglobin yapimi i¢in tekrar kullanilir. Bu nedenle terle, idrarla, diski
ile glinliik demir atilim1 ¢ok diisiiktiir. Yeterli ve dengeli bir beslenme yapildiginda
onemli bir demir eksikligi goriilmemektedir. Viicutta yeterli miktarda demir

bulundugunda sporcularda 6zellikle aerobik kapasitede artma goriilmektedir.

Giinliik gereksinim viicuttan atilan miktar kadardir (nomalde 0.9 mg). Ancak
diyetle alinan demirin sadece %10’u emilebildiginde alinmasi gerekli miktar,

erkeklerde 10mg, kadinlarda 18mg, sporcularda ise 20mg civarindadir (4).
Demir Eksikligi Anemisinin Etkileri

e Kanin oksijen tagima yeteneginde azalma.

e Halsizlik, kolay yorulma

e Carpint1 ve eforla gelen nefes darligi

e Kaslarda kramplar

o Istahsizlik

e (Calisma kapasitesinde ve dayaniklilikta azalma.

Ve klinik belirti olarak ayrica deride ve mukozada solukluk, bas donmesi kulak

¢inlamasi, tirnaklarda bozukluklar goriilebilir (4).
1.1.4.5.D. Su

Yasam i¢in gerekli bir besin 6gesi olan su; disaridan alinan besinlerin sindirimi,

emilimi, hiicrelere tasinmasi ve metabolizmasinda yer alir. Metabolizma sonucu
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olusan atik iirlinler yine su tarafindan disartya atilir. Viicut 1sisinin denetimini saglar

ve elektrolit dengesini korur.

Yetigkin bir insanin viicut agirh@inin yaklagik % 60 kadar’t sudan meydana
gelir. Bu suyun % 20 kadar’t hiicre dis1 % 40 kadar’t hiicre i¢i sivida yer alir.
Viicutta tiretilen 100 kalori i¢in 10 - 15 ml su olusmaktadir. Terle kaybedilen her 1
litre su 580 kkal. enerji demektir.

1.1.4.5.E. Sivi Gereksinimi

Spor yapmayanlarda normalde 2500 ml kadar su tiiketimi giinliik gereksinimi
kargilamaktadir. Viicutta meydana gelen giinlilk su kaybi da yaklasik 2500 ml

civarindadir.

Sporcularin ~ sivi  gereksinimleri  enerji  gereksinimleri ile paralellik
gostermektedir. Enerji gereksinimlerinin her 1 kkal. i¢cin 1 g su alinmasi ve aktivite
ile kaybedilen suyun yerine konmast sporcularin  sivi  ihtiyaglarini

karsilayabilmektedir.

1.1.4.5.F. Giinliik Su Alimi1 ve Atimi

Glnliik su alimi1 ve giinliik su atim1 asagidaki tabloda gosterilmektedir (10):

Tablo 1.3. Glinliik Su Alim1 ve Atim1

Su Alimi Su Atim

Iceceklerle 1200 ml Idrarla 1400 ml
Yiyeceklerle 1000 ml Solunum Yolu Ile 900 ml
Metabolik su 300 ml Diski ile 200 ml
Toplam 2500 ml Toplam 2500 ml

1.2. Egzersiz ve Beslenme

Calismanin bu boliimiinde egzersiz Oncesi, esnasi ve sonrasi beslenme konulari

temel bilgi olarak alinarak cocuk sporcular i¢in beslenme, protein, enerji ve su
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ihtiyac1 gibi alt bagliklarda sonra onlara iyi beslenme aliskanliginin kazandirilmasi

konusu islenmistir.
1.2.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Miisabaka oncesi yemek, sporcunun psikolojik olarak yarigmaya hazirlanmasi
icin 1yi bir firsattir. Bu yemegin, iyi planlanmasi ve asir1 yemeklerden kacinilmasi

uygun olur.
Bu 6glinde dikkat edilmesi gereken baslica unsurlar sunlardir:
1. Yenen yemegin icerigi
2. Yenen yemegin zamant
3.iceceklerin miktar1 ve cinsi

4. Psikolojik olarak tatmin edici olmali

Bu 6gilinde higbir zaman tiiketilen yiyeceklerin tek basina sporcuyu basariya
gotiirecegi beklenmemelidir. Ayrica yanlis yiyecek se¢iminin de, performansi

diisiirecegi unutulmamalidir (9).
Antrenmandan ve yarismadan once yenen yiyeceklerin dort ana 6zelligi vardir:

1. Hipoglisemiyi onlemek ve bunun sonucu olusan yorgunluk, bas donmesi,
bulanik goriis ve kararsizlik halini, kisaca tim maksimum performansi

etkileyecek besinler alinmamalidir.
2. Mide agrisin1 gegirir, mide suyunu emer ve aglig1 azaltir 6zelligi olmalidir.

3. Kaslarin enerjisi yiyeceklerle aliman ve daha sonra depolanan glikojenden

saglanmaktadir.
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4. Zihninizi, vicudunuzun yakitim1 iyi bir sekilde aldigi diisiincesiyle

rahatlatmalidir.
1.2.1.1. Egzersiz Oncesi Beslenmenin Kurallari

Uzmanlar, antrenman ve miisabaka Oncesi viicudunuz ic¢in dogru meniiyii

belirlerken egzersiz tipine, yogunluguna ve giiniin saatine dikkat eder.

e Her giin yenen uygun yiiksek karbonhidratli meniiler yiiksek miktarda enerji
saglar ve viicudu hareket i¢in hazirlar. Egzersizden onceki bir saat igerisinde
atistirilan yiyecekler dncelikle sizi acliktan korur ve kan sekerinizi muhafaza
eder. Bunlar kayda deger bir sekilde kas glikojen depolarini1 doldurmaz. Asil
enerji dolumu egzersizden sonraki bir saat icerisinde gerceklesir. Bu siire
icinde Ozellikle karbonhidrat ve protein iceren besinlerin alinmasina énem

verilmelidir.

e Eger 60-90 dakikadan fazla siiren egzersizler yapiliyorsa diisiik glisemik
etkisi olan karbonhidratlar se¢gmek gerekir. Yogurt, muz, elma, fasulye, yulaf
ezmesi, mercimek sadece birka¢ segenektir. Egzersizden bir saat Once
yendigi zaman besinler sindirilebilir ve enerjiye doniistiiriilebilir ve daha

sonrada aktivite boyunca enerji iiretiminin devamliligini saglayabilir.

e Bir saatten az siiren egzersiz yapiliyorsa mideyi rahatsiz etmeyecek, kolay
sindirilebilir saglikli yiyeceklerden atistirilabilir. Ekmek ¢esitleri, kraker ve

pastalar en popiiler az yag ve yiiksek karbonhidrat iceren yiyeceklerdir.

e Yiiksek yag igeren proteinler siniflandirilmalidir. Ornegin, peynir, biftek,
hamburger, fistik yagi iceren besinler uzun siireli gastrik bosalmaya neden
olur. Patates kizartmasiyla yenen cheeseburger, biiyiik bir kiilah dondurma,
yagda kizarmig proteinler gibi... buna karsilik, diisiik miktarda yag iceren
proteinlerin az miktardaki alimi aghgir geciktirdiginden ve mideyi

tuttugundan dolay1 6nerilebilir.

e Sekerli yiyeceklerin (meyve suyu, jelibon, surup ve spor icecekleri gibi) veya
yiiksek glisemik etkisi olan yiyeceklerin ( patates, bal, corn flakes, piring

gibi) alimina dikkat edilmelidir. Buna ragmen bir¢ok sporcu egzersiz Oncesi
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seker yiliklenmesiyle iyi performans gosterebilir. Bu tarz karbonhidratlar
yogun egzersizden onceki 15 - 20 dk iginde yiyen kisilerde hipoglisemi
etkisiyle yorgunluk , bas donmesi ve gligsiizliik goriilmiistiir. Antrenman
oncesi sekerli yiyecekleri yiyenlerin bunu viicudunda denemesi gerekir.
Genel olarak egzersiz Oncesi yenen gidalarin performansi arttirdigi
arastirmalarla saptanmustir. En giivenli yol sekerli giday1 egzersizden hemen
5-10 dk once almaktir. Ciinkii egzersize baslandiginda viicut insiilin
salgilamay1 durdurur. Eger gida mideyi rahatsiz etmemisse seker diizeyi sabit
tutulur ve hipoglisemiye girmeden egzersiz sirasinda  glikozdan
yararlanilabilir. Daha da iyisi gida alimima daha az ihtiyag duymak i¢in

normalin {izerinde miktarda kahvalti ve 6glen yemegi yenmesidir.

e Sindirim i¢in yeterli zaman ayrilmasina izin verilmelidir. Yiksek kalorili
yiyecekler hafif atigtirmalara gore her zaman daha ge¢ sindirilir. Genis bir
meniiniin sindirilmesi i¢in 3-4 saat, daha kiigiik meniiler i¢in 2-3 saat, sivi
icerikli mentiler i¢in 1-2 saat, hafif atistirmalar i¢in 1 saat zaman gereklidir.
Bu siire toleransa gore degisir. Eger saat 10.00’daki bir yarisa katilacaksaniz,
diisiik yagli siitle bir kase tahil1 07:00 — 08:00 civar1 yemelisiniz. 1000-1200
kalorilik kekle aldigimiz kalori size agir gelebilir. Oglen miisabakasi igin saat

08:00°de kekle yapilan bir kahvalt1 sindirime uygundur.

e Yogun egzersizden Once sindirime diisiik seviyeli egzersizden daha fazla
zaman ayirilmalidir. Kaslar yogun egzersizde istirahate gore daha fazla kana
ihtiya¢ duyar. Bu yiizden mide sadece %20’lik kanlanmadan yararlanabilir.
Bu da yavas bir sindirim islemleri demektir ki midedeki rahatsizligin nedeni
budur. Yogunlugu ayarlanan egzersiz boyunca mideye kan akimi %60-70

civarindadir.

Eger hassas bir mide varsa sivi igerikli 6gilinler denenmelidir.S1v1 yiyecekler

katilara gore mideden daha ¢abuk ayrilma egilimindedirler (9).

1.2.1.2. Yenilen Yemegin icerigi

Amag, sporcunun sindirim iglemi tamamlanmig mide ve bagirsakla miisabakaya

girmesidir. Sindirimi kolay besinler se¢ilmelidir. Bu nedenle, en uygun olanlar
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karbonhidratlardir. Normalin iizerinde yagli ve tuzlu yiyecekler almmamalidir.
Nedeni ise yagh yiyecekler mideyi geg terk eder. Tuzun normalin iizerinde alinmasi
da viicutta fazla su tutulmasina neden olur. Az yagli ve bol karbonhidrath yiyecekler

miisabakadan en az 3 saat dnce yenilmelidir.
e Posa igerigi fazla olan ¢ig sebze ve meyvelere, kepekli ekmege bu 6giinde
yer vermemek gerekir.
e Meyveler komposto seklinde ya da kabuksuz olarak tiiketilmelidir.

e Proteinli yiyecekler azaltilmalidir. Sindirimleri karbonhidratlara oranla daha
uzun siirer ve viicutta su kaybina neden olurlar. Istenirse yag orani diisiik

olan tavuk eti tercih edilmelidir.

e Gaz yapici etkisi olan siit ve yogurt tiiketilmemelidir.

e Lokanta ve restoranlarda soguk ve kremali yemeklerden kaginilmalidir.
Nedeni ise besin zehirlenmesinden korunmak igindir (9).

1.2.1.3. Egzersiz Oncesi Gerekli Su ve Glikoz Al

Cogu sporcu miisabaka Oncesi “performanst arttirir, c¢abuk enerji
saglar’’diisiincesi ile sekerli icecekler tliketmektedir. Gilinliikk yasamda, o6giinlerle
birlikte bir miktar seker almak gerekli oldugu halde, 6zellikle miisabaka Oncesi

olumsuz etkileri olmaktadir (9).
Kan Sekerini Diistiriirler

Seker, glikoz, pekmez, bal gibi basit sekerlerin en belirgin 6zelligi kan sekerini
ani yiikseltip, diismesine neden olmalaridir. Diislik kan sekeri ise yorgunluk, bas

donmesi gibi belirtileri beraberinde getirmektedir (9).
Kas Glikojen Depolarinin Bosalmasini Hizlandirirlar

Kas sekerinin diigsmesi ile karaciger ve kaslardaki glikojen depolarindan, glikoz
¢ekilmesi sonucu, bu depolarda bosalma olur. Boylelikle, sporcu miisabaka sirasinda

gerekli olan enerjiyi saglamakta zorlanir (9).
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Yag Metabolizmasin1 Bozarlar

Kandaki kolesterol ve trigliserit diizeylerinin artmasina neden olurlar. Yag
oraninin kanda artmasi ise yine performansi olumsuz etkiler. Ayni zamanda kan {irik
diizeyini arttirirlar. Basit sekerlerden fruktozun (meyve sekeri) digerleri gibi kan
sekerini ani ylkseltip diisiirmedigi, kas glikojen depolarinda bosalmaya neden
olmadigi, yapilan son arastirmalarda belirlenmistir. Ancak aragtirmalar halen

stirmektedir (9).
1.2.1.4. Yenilen Yemegin Zamani

Son 6gliniin, miisabakadan 3 saat Once tiiketilmis olmasi gerekir. Sporcunun

sinirli ya da heyecanli olmasi ile bu siire 3.5 - 4 saate kadar degisiklik gosterebilir

9).

Bu 06giinde yer alacak yemeklerin daha 6nce sporcular tarafindan denenmis

olmasi, lezzet ve goriisiiniin tatmin edici 6zellikte olmas1 gerekir (9).
1.2.1.5. icecek Miktar1 ve Cinsi

Bu 6giinde igilebilecek en iyi sivi sudur. Sporcu istedigi kadar igebilir. Ayrica

gaz yapici 0zelligi olmayan taze sikilmis meyve sular1 bu 6gilinde yer alabilir.
Miisabakadan en az 30 dakika once s1v1 ihtiyaci karsilanmalidir (9).
1.2.1.6. Egzersiz Oncesi Sivi Al

Sporcunun gdsterecegi performansta viicuttaki su doygunlugunun Onemi
bilinmektedir. Bilindigi gibi susuz kalmis bir viicutta yorgunluk, kramplar, soluk

almada giicliik ve kas ¢alismasinda yavaglama olmaktadir.

Son 6giinde 2-2,5 su bardagi su alinmalidir. Miisabakadan 20 - 30 dakika once 1
— 1.5 su bardagi olmak iizere igilebilecek en iyi igecek (s1vi) soguk (5 — 10C °) sudur.
Soguk suyun mideyi bosaltmasi oda sicakligindaki suya gore daha hizlidir. Normalin

izerinde su icilmesi ise rahatsizliga, uyusukluga neden olabilmektedir (11).
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Miisabaka Oncesi sivi aliminda dikkat edecegimiz bazi 6nemli noktalar vardir.

Bunlar;

Tam yarigsma esnasinda degil, antrenmanlarda viicut sivi alimina

alistirllmalidir.

Herhangi bir egzersizden oOnce, biitiiniiyle viicudun su ihtiyacinin
giderildiginden (HYDRATED) emin olmalisiniz. Viicut, sivi kaybetmis
(DEHYDRATE) durumda ise asla herhangi bir egzersize baslamamaliy1z.

Miisabakadan bir gece evvel biiyiik oranda alkol kullanmaktan kag¢ininiz.

Egzersiz yapmadan Once biraz sivi aliniz. Aktiviteden 20 - 40 dakika dnce

250 - 500 ml arasinda olabilir (11).

1.2.1.7. Egzersiz Esnasinda Sivi Alim

Bir saatten uzun siliren dayaniklilik sporlarinda(Atletizm, basketbol, voleybol

vb.) miisabaka siiresince viicut agirliginin ¢ogu su olmak iizere azalmakta, kan sekeri

diizeyi

diismektedir. Bu nedenle sporcularda diisen kan sekerini yiikseltecek su

kaybin1 karsilayacak sivilar verilir. En iyi igecek sudur (11).

Iceceklerin Ozellikleri

1. Fazla seker igermesi

2. Soguk olmasi (5-10 °C)

3. Su kaybin1 karsilayacak miktarda olmasi

Egzersiz esnasinda kii¢iik oranlarda siv1 sik¢a alinmalidir. Sivi almaya egzersizin

basinda baglanmalidir. Sivi almak icin susamayr beklememek gerekir. Soguk

iceceklerin 1lik ve sicak iceceklere oranla mideyi daha hizli terk ettigi

unutulmamalidir Asir1 sivi alarak mideyi rahatsiz etmekten sakinmaliyiz. Bu

dénemde en 6nemli goriis bastan sona s1vi alimidir (11).
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1.2.2. Egzersiz Esnasinda Beslenme

1.2.2.1. Egzersiz Oncesi ve Esnasinda Yenilmesi Gerekenler

Antrenman veya miisabaka dncesi menii fizyolojik ve psikolojik maddeler igerir.
Her insan farkli yemek tercihine sahiptir. Bu nedenle herkes i¢in gegerli bir menii

veya yiyecek yoktur.

Egzersizden dnce ne yeneceginin se¢imi kisiden kisiye ve spordan spora degisir.
Her sporcu antrenman ve miisabaka boyunca bir¢ok yiyecek arasindan kendi
viicuduna uygun olanlar1 ve olmayanlar1 6grenmek zorundadir. Bazi sporcular higbir

sey istemeyebilir, bazilari da 6zel seyler yemek ister.

Kosu sporculart midenin asag1 yukar1 hareketi nedeniyle, midenin pek
hareketlenmedigi sporlara gore daha fazla sindirim problemi yasar. Sikisma olay1
abdominal distress sendromu icin risk faktoriidiir. Egzersize yakin zamanda yenen
yiyeceklere viicut siklikla tepki gosterir. “Yemek yada yememek”, egzersiz Oncesi
veya esnasinda abdominal rahatsizliklar1 olan kisilerin kafasim1 kurcalayan bir
sorudur. Siiphesiz, egzersiz oncesi alinan gidalar dayanikliligi, kuvveti ve eglenceyi
artirtr. Fakat bu besinlerin sindirim sisteminde bir kaos yaratarak diare yada
pankreast zorlama ihtimalleri de vardir. Dayaniklilik sporcularinin bazilarinda, mide
ve st gastrointestinal (GI: sindirim sistemi) problemler (kusma, refliig, mide agrisi,

yemegin agirligi ve midede gaz) olabilir.

Intestinal ve alt GI problemler (gaz, intestinal kramp, defekasyon zorlugu ve

diare) olabilir. Bu GI problemleri hazirlayan nedenler:
Spor Tipi

Bisikletciler, yiiziiciiler, kayakegilar, kosucular, sporcular ve diger sabit
pozisyonlarda sikisan bagirsaklari yiiziinden GI problemler yasayan sporcular

sayilabilir.
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Antrenman Statiisu

Antrene olmayan insanlar egzersizlere basladiginda iyi antrene insanlardan daha
fazla GI problemler yasar. Eger GI distress sendromu yasayan bir acemi iseniz
antrenman voliimiinii ve yogunlugunu dereceli olarak arttirin, bdylece viicudunuz

degisime ayak uydurur.
Yas

Geng¢ sporcularda, yasli ve tecriibelilerden daha fazla GI problemler
goriilmektedir. Bu gen¢ sporcularin daha az antrene olmalarina ve egzersiz Oncesi
beslenme bilgilerinin ve deneyimlerinin az olmasina baglidir. Diger bir deyisle

sporcular gegen yillarla beslenme tecriibesi kazanir.
Cinsiyet

Kadinlar erkeklere gore daha fazla GI problemleri yasamaktadir. Ozellikle de
menstriiasyon periodlarinda hormonal degisiklikler menstriiasyon boyunca bagirsak

hareketlerine katkida bulunur.
Emosyonel ve Mental Stress
Gergin sporcularin midelerinde yiyecekler daha uzun siire kalir ve agirlik yapar.
Egzersiz Yogunlugu

Hem kolay hem zor egzersiz boyunca viicut besinleri sindirebilir ve egzersizdeki
rahatlig1 saglayabilir. Yogun egzersizlerde mideden kaslara kan akis1 GI sikayetlerin

sorumlusu olabilir.
Miisabaka Oncesi Besin Alim1

Cok yiiksek seviyede protein yada yag iceren yiyecekler (yumurta veya yagl
burger) egzersizden kisa bir slire once alinirsa GI problemler yaratabilirler. Diisiik
yag iceren karbonhidrattan zengin denenmis ve dogru secimler giin ve giin

antrenman diyetinizin bir parcasi olacaktir.
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Egzersiz Boyunca Besin Alim1

Bir¢ok insan eger yogun egzersizler yapmiyorsa tanidiklari gidayr az miktarda
alir. 30 — 45 dakikadan fazla siiren egzersizlerde hem sindirim gerceklesir hem de

aktivite fakat s6z konusu bir sprint ise mide daha fazla reaksiyon verebilir.
Lifler

Yiiksek lifli gidalar GI sikayetlerini yogunlastirir. Normalin {izerindeki miktarda
kepekli iiriin ve yiiksek lifli spor barlar1 yiyen sporcularin, bir hafta veya kendilerini

daha iyi hissedene dek ara vermesi gerekmektedir.
Kafein ve Konsantre Seker Soliisyonu

Baz1 sporcular performansi arttirmak i¢in bol miktarda kahve igmektedir. Fakat
sonunda rahatsiz bir mide, ishal ve normal alti performans goriiliir. Yiiksek
konsantrasyonlu seker soliisyonunun ayni zamanda mide distress sendromuna neden
oldugu bilinmelidir. Yiiksek karbonhidrathi (200 kalori) egzersizden sonra igilen
icecekler, antrenman ya da miisabaka arasinda igilen diigiik karbonhidratl i¢eceklerle

karistirilmamalidir.
Hidratasyon Miktar1

Dehidratasyon artis1 intestinal problemler i¢in risk faktoriidiir. Antrenman
boyunca farkli sivilar1 diizenli araliklarla viicudunuzun suya, spor iceceklerine ve

yarisma boyunca i¢eceginiz diger sivilara cevabini 6grendiginizden emin olmalisiniz.
Egzersiz Boyunca Olugan Hormonal Degisiklikler

Sindirim olaylar1 hormonal kontrol altindadir ve sindirim hareketi bunlarin
uyaristyla baslar. Ornegin, maraton kosucularinda miisabaka sonrast GI hormon
degerleri 2-5 kat fazla olma egilimindedir. Bu hormonal degisimler besinin sindirim
sistemine hizla transferini saglar. Iste bu yiizden insanlarin GI problemleri

yedikleriyle iliskilidir (3).
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1.2.3. Egzersiz Sonrasi Beslenme

Sporcu her miisabaka sonrasinin bir bagka miisabaka Oncesi oldugunu

unutmamali ve yiyecek se¢imini asagidakilerden uygun olarak yapmalidir.

1. Viicutta azalan su ve mineralleri yerine koymalidir. Miisabakadan 30 dakika

sonra su, | saat sonra ise siit veya ayran en uygun igeceklerdir.

2. Kaslarda bosalan glikojen depolarin1 doldurmak ve kan sekerini eski diizeyine
getirmek i¢in karbonhidratlardan zengin yiyecekler (pilav, makarna, patates,...)

tuketilmelidir.

3. Vitamin ve minerallerden zengin taze meyve ve sebzelere, siitlii tatlilara yer

verilmelidir.

4. Proteinli yiyeceklerden sindirimi kolay, yag igerigi diisiik olanlar (tavuk,

balik, yogurt, peynir) tercih edilmelidir.

Egzersizi takiben rehidrasyon islemine (sivi alimi) hemen baglanmali,

beklenilmemelidir (3).
1.2.4. Cocuk Sporcularda Beslenme

Cocuk beslenmesinde ana amag, biiyiimeyi ve gelismeyi kolaylastirmaktir. Bu
nedenle ¢ocuklarda, viicut agirlig1 basina giinliik protein ihtiyaci erigkinlerden daha
fazladir. Fakat ¢ocuk sporcularin optimal performans, normal biiyiime ve gelisim i¢in
kendileriyle aymi yastaki, ancak spor yapmayan c¢ocuklardan daha fazla proteine

ihtiyaclar1 olup olmadig1 agik degildir.

Yirime ya da kosma ve diger spor aktiviteleri dahil olmak {izere spor
aktiviteleri sirasinda ¢ocuklar addlesan ya da eriskinlerden daha fazla enerjiye ihtiyag
duyar. Eriskinlerle karsilastirdigimizda cocuklar ve addlesanlar daha yaghdir ve

egzersiz sirasinda daha az karbonhidrat harcar.
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Sicak ya da i1lmman iklimlerde egzersiz yapan c¢ocuklarda dehidratasyonu
Onlemek i¢in Ozel dikkat harcanmalidir. Sivi alimini arttirmak i¢in mesrubatlar

lezzetli olmali, glikoz ve kiiclik miktarlarda NaCl igermelidir (6).

Eriskinler gibi, cocuk sporcular sagliklarin1 korumak ve en yiiksek performansi
devam ettirmek i¢in uygun beslenmeye ihtiya¢ duyar. Eriskinlerin aksine ¢ocuk
sporcular i¢in beslenme, fiziksel biiyiime ve gelisimi saglayacak sekilde olmalidir.
Egzersiz sirasindaki enerji i¢in yag, karbonhidrat ve proteinin ve de sivi elektrolit

dengesinin yeterli olmas1 gerekmektedir (6).
1.2.5. Biiyiiyen Sporcunun Protein Ihtiyac

Eriskinler i¢in uygun protein alinimi, nitrojen dengesini devam ettirmek i¢in
gerekli olan minimal miktar olarak tanimlanir. Tersine, ¢ocuklar ve addlesanlar viicut
organ ve dokularmin gelisimi ve biiylimesi amaciyla pozitif nitrojen dengesi
(kullanilanin iizerinde alinimi) devam ettirilmelidir. Sonug olarak eriskinlere bir
glinde viicut agirhginin kilogrami basina protein 0,8-1 g alinmasi seklinde onerilir.
Protein ihtiyac1 gocuklukta ve addlesan devrede daha yiiksektir. Ornegin, ¢ocuklar 7-
10 yaslar1 arasinda bir giinde 1.1 — 1.2 g/kg protein tiiketir ve 11-14 yas arasinda bir
giinde 1 g/ kg’a ihtiyag duyar. Protein aerobik egzersiz sirasinda enerjinin yalnizca
en kiigiik kaynagini olusturur. Diizenli bir sekilde agir antrenman yapan erigkinler,
genel popiilasyona tavsiye edilenin {izerinde protein alimimindan faydalanmalidir.

Fakat ¢ocuklar i¢in buna benzer acik bir veri yoktur (6).

Cocuk sporcularin diyeti planlandigi zaman yasla ilgili farkliliklar1 dikkate
alimmalidir. Geng¢ sporcularin yeterli miktarda protein tiiketip tliketmedigi
incelenmelidir. Beslenmeye dikkat eden ailelerin spor yapan c¢ocuklarinda,
beklenenin aksine protein alimimin yeterli oldugu ve tavsiye edilen miktar1 astigi
gozlenmistir. Tavsiye edilen diyeti karsilamak icin yeterli protein alinmasina ragmen,
uygun beslenme durumu garanti olmayabilir. Cocuklarin rapor edilen protein alimlari
yeterli gibi goriinmesine ragmen, protein durumlari, yarigma dénemi devam ederken
olmasi gereken diizeyden daha az oldugu gériilmiistiir. Ornegin, bu géreceli eksiklik,

enerji alimindaki kisitlama yoluyla “kilo almak kaygisi”ndan kaynaklanmis olabilir.
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Daha da fazlas1 yiiksek diyet kisitlamalar1 negatif bir nitrojen dengesini yansitan

serbest yag asitlerinin kaybina sebep olabilir (6).
1.2.6. Egzersiz Esnasinda Cocugun Enerji Ihtiyac

Erigkinlerin temel alindig1 veriler sunlar1 gostermektedir: Sporcular arasindaki
giinliik enerji miktarindaki farkliliklar, onlarin giinliik toplam antrenman miktarina
ya da yogunluguna ve onlarin fiziksel giinliik aktiviteleri disinda 6zel enerji
harcamalarina baghidir. Ornegin, biiyilk antrenman yogunluguna sahip olan
dayaniklilik sporcular1 (Atletizm, basketbol, voleybol vb.), glinde iki kez ya da fi¢
kez olabildigi kadar ¢ok enerji alimina ihtiya¢ duyar. Ayn1 mantik, biitliin yaslardaki
sporculara uygulanirken, diizenli antrenman yapan sporcu ¢ocuklar i¢in herhangi bir
veri yoktur. Benzer bir sekilde, bir spor antrenmani olustururken, bir c¢ocuk
sporcunun harcadig1 enerjinin dokiimantasyonu yoktur. Bu az bilgiler 6zel
sporcularda giinliik enerji taleplerinin gosterimini vermez. Cocuk sporcularin enerji
ihtiyaglart igin fark ettigimiz, gercek eriskinliklerden farkli olduklaridir. Yiiriime ve
kosmadaki enerji miktar1 kg basina viicut kitlesi hesaplandigi zaman c¢ocuklarda
anlamli bir sekilde addlesan ve yetiskinlerden daha yiiksektir. 7 yasindaki ¢ocuk ayni
hizla hem kosmada hem de yiiriimede bir geng¢ eriskinden en az kg basina %25 -30

daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyar (6).

Cocuklarda enerjinin gdreceli savurganliginin ana sebebi agonist ve antagonist
kas gruplar1 arasinda gereken koordinasyonun eksikligidir. Yiriime ve kosma
esnasinda ¢ocuklarin antagonist kaslar1 6zellikle hayatin ilk 10 yilinda agonist kaslar
kontraksiyon yaptig1 zaman yeterli bir sekilde gevseyemez gibi gozikiir. Bu durum
kontraksiyon olarak adlandirilir ve ekstra metabolik enerji gerektirir. Cocuklar
adolesan ve eriskinlere gore metabolik olarak daha az ekonomi yapar. Yiiksek
metabolik harcamanin diger bir sebebi de hizli yiiriime frekansindan kaynaklanan
biomekanik olarak enerji harcamasidir. Muhtemelen bu durum, diger fiziksel

aktiviteler, ylirlime, kogma, paten... gibi uygulamalarda heniiz kanitlanmamustir (6).

Cocuklar i¢in spor aktivitelerinin enerji miktar1 hesaplanmaya tesebbiis edildigi
zaman enerji miktarindaki farkliliklar icin pratik bir gosterge olan eriskin temelli

tablolar asla kullanilmamalidir.
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Biitiin ¢ocuklarin biiylime ve gelisimleri i¢in zengin bir beslenme programina
ihtiyac duyduklar1 unutulmamalidir. Enerji harcamalar1 ise viicut Olgiisiiniin birimi
basina yetiskinlerden oldukga yiiksektir. Cocuklarda biiylime siireci 6nemli miktarda
enerji harcamasi gerektirir. Spor yapmayan yetiskinlerin giinliik enerji gereksinimleri
viicut agirhiginin kilogrami basina 35 - 40 kalori iken ¢ocuklarda 80 kaloriye ulagir.
Ornegin; 35 kg viicut agirligna sahip bir cocuk ile 65 kg agirhgindaki yetiskinin
istirahat halindeki enerji harcamalar1 aynidir. Kuskusuz, spor yapanlarin giinliik

enerji harcamasi antrenman siire ve siddetine gore de artig gosterir (6).
Karbonhidrat

Cocuklarin tercihli olarak yagi enerji seklinde kullanmalar1 nedeniyle,
karbonhidrat depolarinin dolu olmas1 ve yaninda uygun miktarda 6zellikle elzem yag

asitlerini iceren yag alimi yapilmalidir (6).
Yag

Geng oyuncularin kaslarinin karbonhidrattan ¢ok yaga baglh olarak ¢aligmasina
ragmen, diyetle daha fazla yag almalarina gerek yoktur. Yeterli yag alimi, cocugun
bliylime ve gelismesi, sinir sisteminin, hormonlarin saglikli olusumu ve kas

performansi i¢in yeterlidir (6).
1.2.7. Cocuk Sporcularda Su Tiiketimi
Egzersiz yapan bir ¢ocuk i¢in de suyun anlam yetiskinlerde oldugu gibi viicutta;

¢ Enerji olusumuna yardimci olmak,

e Viicut 1sisim diizenlemek,

e Besin 0gelerini tagiyarak hiicrelerin beslenmesini saglamaktir.

Viicut suyu, terleme, idrar ve susuzluk hissiyle kontrol altinda tutulur. Ancak
cocuklarin terleme kapasiteleri yetiskinlere gore daha sinirlidir. Egzersiz sirasinda

viicutlarinda daha fazla 1s1 olusur ve susuzluk hisleri ge¢ gelisir. Bu nedenle viicuttan

atilan suyun yerine konmasi, iizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur.
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Cocuklarin yetiskin ya da genglere gore terlemeyle mineral kayiplar1 daha
diisiiktiir. Bu nedenle sivi kaybimin karsilanmasinda yalniz su ya da karbonhidrath
stvi icilmesi yeterli olacaktir. Ancak c¢ocuklarda susama hissi ge¢ gelismekte,
susuzluk hissinin gelismesiyle icilen su ise yetersiz kalmaktadir. Gilinliik sivi

kaybinin zamaninda yerine konmasi i¢in onerilen miktar su sekildedir.

10 kg viicut agirligina kadar... 100 ml/kg/giin
20 kg viicut agirligina kadar ... 50 ml (her kg icin ilave) /kg/giin

30 kg viicut agirhigina kadar ... 25 ml (her kg icin ilave) /kg/giin

Boylelikle, 10 kg viicut agirligina sahip bir ¢ocugun giinde 1 It, 20 kg
agirh@indaki 1.5 1t, 30 kg agirligindakinin ise 1.7 It sivi almasi gerekir, 30 kg dan
daha fazla viicut agirligina sahip ¢ocugun sivi gereksinimi ise yetigkinlerle ayni olup

giine 2.5 1t’dir (6).
1.2.8. Sicak Ortamin Cocuk Sporcuya Etkisi

Is1 toleransi viicut clissesiyle yakindan iligkilidir. Cocuklarin yetiskinlere oranla
daha diistik viicut agirhigi ve boya sahip olmalari viicutlarinda kisa siirede 1s1
olusmasina neden olur. Ozellikle egzersiz sirasinda olusan bu 1sinin kaslardan deri

ylizeyine taginmasi ¢cocuklarda yetersiz kalmaktadir.

Terleme kapasitelerinin diigiik olmasi da dikkate alinirsa, 1sinin viicuttan
uzaklastirilmasi, bagka bir deyisle viicudun sogutulmasi ¢ocuklarda daha yavastir.
Boylelikle, ¢ocuklar yetigkinlere gore sicak ortama daha duyarlidir ve daha fazla
etkilenir. Sicak ortamda yapilan antrenmanlar iyi diizenlenmez ve zamaninda sivi

gereksinimi karsilanmaz ise organizmanin zarar gérmesine neden olur (6).

Cocuklarin sicak ortamda egzersiz yapabilme kapasitelerini diisiiren temel

nedenlerden biri de heniiz tam olarak gelismemis kalp ve dolasim sistemleridir.

Sicak ortamin etkileri su sekilde siralanabilir:
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1. 31 - 35°C sicaklikta % 50 maksimum O, tiiketimiyle egzersiz yapan ¢ocuklar

yetigkinlere gore daha dezavantajlhidirlar. Cilinkii; viicut i¢ 1silar1 daha yiiksektir.

Kalp atim hizlar1 % 11 - 16 daha fazladir.

2. Terleme kapasiteleri daha diisiiktiir. Normal ya da sicak ortamda (30-36°C)

yetigskinlerden % 25 daha az terlerler. Bu da egzersiz yapma yeteneginde

azalmaya neden olur.

3. Cocuklarin sicak ortamda uzun siireli egzersizlere uyum saglamalari1 daha

zordur.

Antrenoriin Dikkat Etmesi Gereken Hususlar (6)

Salon ya da agik havada 30 — 35 C”° sicaklikta 6zellikle dayaniklilik egzersizleri

yapan c¢ocuklarda 1s1 stresi siklikla olusabilmektedir. Amerikan Cocuk Hekimleri

Akademisi ve Spor Hekimligi Komitesinin sicak ortamda egzersiz yapan g¢ocuk

sporcular icin Onerileri su sekildedir:

30 dk’ dan uzun siliren egzersizlerde hava sicakligi ve nem oraninin

artmastyla egzersiz siddeti azaltilmalidir.

Uzun siireli egzersize baslamadan 6nce ¢ocuk yeterli sivi almis olmalidir.
Egzersiz sirasinda ise 15’er dk aralarla 60ml (3/4 cay bardagi) soguk su

icmelidir.

Sicak ortamda yapilan egzersizlere uyum saglanabilmesi i¢in 10 - 14 giinliik

bir siire taninmalidir. Egzersiz siddeti yavas yavas arttirilmalidir.

Cocuk sporcularda terlemeyi ya da wviicuttan su atimin1 hizlandiran
giysilerden kaginilmalidir. Yagmurluk, naylon tiirii giysiler ve uzun goraplar

giyilmemelidir.

Giyecekler hafif, acik renkli deri yiizeyini agikta birakacak ve teri emecek

(pamuklu) sekilde olmalidir.
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1.2.9. Cocuk Sporculara Iyi Beslenme Aliskanligimin Kazandirilmas:

Beslenmenin biliylime ve gelisme siirecindeki etkisinin yani sira performansla
iligkisi bilinmektedir. Cocugun saglikli ve basarili olmasinda beslenmenin rolii
biiyiiktiir. Iyi bir beslenme aliskanlig1 kazanabilmek icin yapilmasi gerekenler su

sekilde siralanabilir:

e Biiyiime ve gelisme i¢in besinlerin yararlilig1 anlatilmalidir.

e Spor yapan ¢ocuga organizmasindaki degisiklikler ve tiiketmesi gereken

yiyecekler mutlaka agiklanmalidir.

e Aile i¢cinde dengeli bir beslenme izlenmelidir.

Cocugun giinliik enerji ve besin dgeleri gereksinimi fazla, mide kapasiteleri ise
kiigiiktiir. Cocuk sporcularin {i¢ ana Ogiinle birlikte ara ogilinlerde de yiyecek
tilketmeleri gereklidir. Bos enerji kaynagi olan gazoz ve dis saghgini etkileyen
sekerlemelere ara 6glinlerde yer vermemek gerekir. Bu tiir besinler ¢ocugun istahini
da olumsuz etkileyerek giinlilk yiyecek tiiketiminin azalmasina neden olur.
Cocuklarda dengeli beslenmenin saglanabilmesi i¢in 4 temel besin grubunu giinliik

diyette vermek gerekir (6).
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2. GEREC VE YONTEM

Calismanin {iclincli boliimiinde arastirmanin modeli ile evren ve Orneklemi
tizerinde durularak, veri toplama teknigi ve araci, veri degerlendirilmesi konulari ele

alindiktan sonra arastirmaya ait kavramsal model gelistirilmistir.
2.1. Arastirmanin Modeli ve Yontemi

Arastirmada kesifsel Ozelliklere sahip iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Kesifsel aragtirma tiirii, aragtirmaya konu olan sorunun heniiz tam olarak
tanimlanmadig1 veya kapsamin agikca belirlenmedigi durumlarda yararli olmaktadir.
Iliskisel tarama modeli, “iki ya da daha fazla degisken arasinda birlikte degisim
varligi1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modeli” olarak
tanimlanmaktadir. Iliskisel tarama modellerinde, degiskenler arasi iliskiler,
korelasyon tiirli ve karsilastirma (farklilasma) tiirli olmak tizere iki sekilde incelenir.
Korelasyon tiirii iliskisel taramalarda, degiskenlerin birlikte degisip degismedigini,
birlikte degisim s6z konusu ise bunun nasil oldugunu saptamaya ¢aligir.
Karsilagtirma (farklilasma) tiirii iliskisel tarama modelinde ise, en az iki degisken
bulunur ve bunlardan birine (sinanmak istenen bagimsiz degiskene) gore gruplar
olusturularak, oteki degiskene (bagimli degiskene) gore aralarinda bir farklilasma
olup olmadigi incelenir. Bu aragtirmada, arastirma sorusu ile ilgili olarak iliskisel,
arastirma alt problemleri ile ilgili olarak karsilastirma tiirii iligkisel tarama modeli

kullanilmaktadir (12).
2.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 10-14 yas grubu farkli spor branglarindaki g¢ocuklar
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi Istanbul’da iyi tesis edilmis {ic spor
kuliibiinde spor yapan 260 ¢ocuk sporcudan olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini
olusturarak arastirmaya katilan ¢ocuk sporcularin yas ortalamasi 12,8+1.132 yil

olarak belirlenmistir.
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2.3. Veri Toplama Teknigi ve Araci

Arastirma ig¢in veri toplamak amacina yonelik olarak bir anket gelistirilmistir.
Anketin literatlir taramasinda belirlenmis olan hususlara hitap edecek o6zelliklere
sahip olmasina 6zen gosterilmistir. Anket 47 sorudan olusmaktadir ve bir 6rnegi bu

calismanin EK’inde verilmektedir.
2.4. Veri Degerlendirilmesi

Elde edilen tiim verilerin ¢6ziimlenmesinde akademik ¢alismalarda istatistiksel
analizler i¢in kullanilan SPSS (Statistical Package for Social Sciences) Versiyon 16.0

paket programi kullanilmstir.
3.5. Kavramsal Model

Arastirmaya ¢ok sayida degisken dahil edilerek genis bir yelpazede bilgiler
islenmeye caligilmistir. Bu kapsamda olmak iizere cesitli degiskenler gruplarinm
kapsayacak sekilde arastirmaya ait asagida sayilan dort adet kavramsal model

gelistirilmistir:
1. Cevresel Arastirma Degiskenleri
2. Se¢ime Dayali Arastirma Degiskenleri
3. Hastalik Durumuna Dayali Arastirma Degiskenleri

4. Dengeli Beslenmeye Dayali Arastirma Degiskenleri

43



Nerede yemek
v

Yemek planlama

Ailesi i Antrenorii i
B T et
l Kendisi I

A y
Ailesi Biling Kendi Biling Aptreg@rﬁ '
diizeyi diizeyi Biling diizeyi

Sekil 2.1. Cevresel Arastirma Degiskenleri

Cevresel Arastirma Degiskenleri Modeli sporcunun beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeyine, ailesinin bilinglilik diizeyine ve antrendriiniin biling
diizeyine ait verileri belirli tiimeller etrafinda toplamak, onlar1 bu tiimeller ile temsil
ederek arastirma amacina daha nitelikli ve yiiksek baglamli sekilde hizmet edilmesini

saglamak tizere yapilandirilmistir.

Asagidaki soru gruplarinin ortalamalar1 arastirma degiskenlerinden bir kismini
olusturmak iizere sirasi ile sporcunun beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyini, ailesinin bilinglilik diizeyini ve antrenériiniin biling diizeyini temsil
edecektir. Aragtirma bundan sonra bu temsili tiimeller {iizerinden aragtirma
degiskenlerinin bir kismi olarak stirdiirecektir. Tiimelleri olusturan sorular ara veriler
olarak gbérev yapmis olup arastirmada gerekli goriilmedikce bir daha

anilmayacaklardir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde sporcularin beslenme konusu ile ilgili bulgular ele

alinmis olup daha sonra bunlar tartigilmistir.
3.1. Bulgular

Calismanin bulgular bolimiinde 6nce anket sorularinin frekans analizleri
yapilarak arastirma alani tanimlanmig sonra beslenme konusunda sporcularin,
ailelerinin ve antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklari
branglar ve igecek aligkanliklarinin cinsiyet, hastalik ve dengesiz beslenme

konularina gore farklilagmalarina ait bulgular incelenmistir.
3.1.1. Anket Sorularmmin Frekans Analizleri

Ankete katilan sporculara ait isim, cinsiyet, yas, boy, agirlik ve brang dokiimii

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.1. Ankete Katilan Sporculara Ait Isim, Cinsiyet, Yas, Boy, Agirlik ve Brans
Dokiimii

Denek No isiMm CINSIYET YAS (yi) | BOY (cm) | AGIRLIK (kg) BRANS
1 S.D. KIZ 11 160 50 Atletizm
2 Y.S. ERKEK 11 165 58 Basketbol
3 0.A. ERKEK 14 177 95 Basketbol
4 0.D. ERKEK 13 167 55 Tenis
5 E.G. KIZ 13 159 50 Voleybol
6 G.C. KIZ 13 150 45 Atletizm
7 B.A. ERKEK 14 158 45 Basketbol
3 0.B. KIZ 10 155 45 Voleybol
9 T.Y. ERKEK 14 155 55 Su Topu
10 E.B. ERKEK 12 155 55 Su Topu
11 N.I. KIZ 12 159 60 Su Topu
12 N.A. KIZ 13 170 60 Yiizme
13 S.A. KIZ 14 169 43 Voleybol
14 K.Y. ERKEK 13 176 62 Basketbol
15 CY. KIZ 14 160 40 Yiizme
16 A.0. ERKEK 14 170 59 Su Topu
17 M.K.T. ERKEK 14 172 65 Basketbol
18 S.C. ERKEK 13 165 53 Basketbol
19 T.C. ERKEK 13 165 51 Su Topu

20 B.Y. ERKEK 13 172 53 Tenis

21 T.U. ERKEK 14 167 68 Atletizm
22 M.B. ERKEK 14 161 60 Su Topu
23 M.E. KIZ 13 158 50 Voleybol
24 S.D. ERKEK 14 183 7 Basketbol
25 M.D. KIZ 13 167 49 Voleybol
26 ES. ERKEK 13 172 60 Atletizm
27 N.K. KIZ 13 167 65 Voleybol
28 S.H. ERKEK 13 153 40 Atletizm
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Denek No isiMm CINSIYET YAS (yil) BOY (cm) | AGIRLIK (kg) BRANS
29 Y.S. KIZ 11 160 55 Voleybol
30 E.M. KIZ 11 150 45 Tenis
31 K.S. KIZ 10 143 40 Voleybol
32 U.B. ERKEK 14 177 68 Basketbol
33 Y.S. KIZ 10 154 38 Voleybol
34 S.B. KIZ 10 155 54 Yiizme
35 E.K. ERKEK 11 162 55 Basketbol
36 M.T. KIZ 14 158 45 Tenis
37 A.E. ERKEK 11 158 47 Tenis
38 Z.A. KI1Z 14 158 40 Atletizm
39 M.O.H. ERKEK 13 167 55 Voleybol
40 S.S. ERKEK 12 162 53 Basketbol
41 S.M. ERKEK 12 170 58 Basketbol
42 E.C. ERKEK 14 168 60 Basketbol
43 Z.M. KI1Z 14 165 55 Basketbol
44 G.S. KIZ 11 160 57 Yiizme
45 S.U. KIZ 13 172 58 Basketbol
46 E.M. ERKEK 14 160 54 Yiizme
47 C.M. KIZ 11 163 53 Voleybol
48 E.S. KIZ 13 155 42 Basketbol
49 M.G. ERKEK 12 160 48 Atletizm
50 B.E.B. ERKEK 12 165 53 Basketbol
51 F.E. KIZ 12 165 52 Yiizme
52 B.A. ERKEK 12 178 70 Voleybol
53 S.K. KIZ 12 168 49 Voleybol
54 G.A. KIZ 12 167 55 Basketbol
55 LA. ERKEK 11 168 55 Atletizm
56 S.K. KIZ 11 167 58 Tenis
57 EY. ERKEK 11 157 50 Voleybol
58 H.K. ERKEK 11 156 43 Voleybol
59 0.Y. ERKEK 11 165 60 Basketbol
60 Y .K. ERKEK 12 171 65 Tenis
61 P.G. KIZ 14 160 55 Atletizm
62 G.Y. ERKEK 12 160 48 Tenis
63 E.C.C. ERKEK 11 175 55 Yiizme
64 A K. ERKEK 11 168 65 Yiizme
65 OK. KIzZ 11 163 57 Tenis
66 A.B. ERKEK 11 168 53 Basketbol
67 S.S. ERKEK 12 150 45 Voleybol
68 T.Y. KI1Z 13 156 48 Basketbol
69 H.M. ERKEK 14 168 56 Basketbol
70 T.D. KIZ 12 165 60 Atletizm
71 F.A. ERKEK 12 174 105 Voleybol
72 N.K. KIZ 13 153 44 Atletizm
73 S.S.A. KIZ 14 164 52 Tenis
74 E.U. ERKEK 14 163 50 Basketbol
75 S.B. KIZ 14 140 44 Basketbol
76 S.G. ERKEK 12 156 55 Basketbol
77 M.Y. KIZ 12 160 45 Basketbol
78 S.C.K. KIZ 12 168 58 Basketbol
79 D.A. KIZ 12 170 56 Basketbol
80 C.K. ERKEK 12 170 65 Basketbol
81 A.T. ERKEK 12 172 55 Voleybol
82 E.C. ERKEK 12 145 38 Basketbol
83 E.U. KIZ 12 152 45 Atletizm
84 G.B. KIZ 12 150 50 Yiizme
85 K.D. ERKEK 14 172 74 Voleybol
86 L.O. ERKEK 12 164 50 Atletizm
87 Z.C. KIZ 12 165 52 Basketbol
88 A K. KIZ 12 177 50 Basketbol
89 R.B. ERKEK 14 165 60 Voleybol
90 T.B.K. ERKEK 11 175 65 Voleybol
91 B.B. KIZ 14 151 45 Basketbol
92 S.S. KIZ 14 165 55 Basketbol
93 M.D. KIZ 12 156 56 Basketbol
94 I.C. ERKEK 14 170 70 Tenis
95 K.Y. ERKEK 12 165 75 Basketbol
96 Z.A. KIZ 12 169 40 Basketbol
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Denek No isiMm CINSIYET YAS (yil) BOY (cm) | AGIRLIK (kg) BRANS
97 K.K. KIZ 14 164 50 Voleybol
98 EK. ERKEK 12 160 57 Voleybol
99 0.D. ERKEK 12 172 58 Voleybol
100 S.K. KIZ 12 155 55 Basketbol
101 M.D. ERKEK 12 165 60 Basketbol
102 H.0. KIZ 12 150 48 Yiizme
103 S.B. KIZ 12 162 49 Voleybol
104 AT. ERKEK 12 172 70 Voleybol
105 EK. KIZ 12 158 55 Yiizme
106 E.O. ERKEK 13 175 69 Atletizm
107 D.Y. KIZ 13 154 45 Atletizm
108 D.C. KIZ 13 165 55 Basketbol
109 V.K. ERKEK 13 179 65 Basketbol
110 D.B. KIZ 13 144 40 Atletizm
111 S.0. ERKEK 13 163 52 Su Topu
112 E.A. ERKEK 13 161 52 Su Topu
113 S.Y. ERKEK 13 175 57 Su Topu
114 G.S. KIZ 13 164 50 Tenis
115 AB. KIZ 13 157 85 Atletizm
116 B.H. ERKEK 13 170 45 Tenis
117 G.T.B. KIZ 13 172 70 Voleybol
118 C.A. ERKEK 13 178 62 Basketbol
119 SY. KIZ 13 165 57 Yiizme
120 O.K. ERKEK 13 185 75 Atletizm
121 Y.A. KIZ 13 160 40 Voleybol
122 K.E. ERKEK 13 172 55 Atletizm
123 S.K. KIZ 13 158 41 Basketbol
124 CK. ERKEK 13 173 57 Basketbol
125 AS. ERKEK 13 156 35 Atletizm
126 0.0. ERKEK 13 169 49 Yiizme
127 E.D. ERKEK 13 164 53 Yiizme
128 S.D. ERKEK 13 180 65 Atletizm
129 U.0. ERKEK 13 165 45 Voleybol
130 U.D. ERKEK 13 167 67 Atletizm
131 G.B. KIZ 13 156 45 Basketbol
132 C.D. ERKEK 13 161 50 Tenis
133 D.O. KIZ 13 147 35 Basketbol
134 M.S. KIZ 13 161 50 Basketbol
135 SK. ERKEK 13 170 80 Yiizme
136 F.G. KIZ 14 163 50 Voleybol
137 K.M. ERKEK 14 159 54 Voleybol
138 U.0. ERKEK 14 165 69 Yiizme
139 HK. KIZ 14 163 45 Basketbol
140 EK. ERKEK 14 176 64 Yiizme
141 K.A.U. KIZ 14 165 50 Atletizm
142 M.O. KIZ 14 165 65 Atletizm
143 E.O. KIZ 14 158 46 Atletizm
144 OK. ERKEK 14 148 55 Atletizm
145 T.C. ERKEK 14 158 57 Atletizm
146 AB.A. ERKEK 14 158 48 Su Topu
147 D.G. KIZ 14 158 40 Atletizm
148 LY. ERKEK 14 158 45 Atletizm
149 V.L ERKEK 14 175 68 Su Topu
150 P.T. KIZ 14 165 50 Atletizm
151 E.A. ERKEK 14 178 55 Voleybol
152 LE. ERKEK 14 166 55 Voleybol
153 AY. ERKEK 14 163 55 Voleybol
154 0.B. ERKEK 14 175 60 Atletizm
155 S.M. KIZ 14 167 50 Voleybol
156 E.D. ERKEK 14 168 55 Su Topu
157 B.F.S. ERKEK 14 174 82 Su Topu
158 E.l KIZ 14 157 52 Atletizm
159 Y.G. KIZ 14 152 42 Atletizm
160 S.A. KIZ 14 160 53 Atletizm
161 EB. KIZ 14 159 55 Voleybol
162 A.OA. ERKEK 14 160 46 Voleybol
163 0.S. ERKEK 14 163 51 Atletizm
164 M.K. ERKEK 14 153 48 Yiizme
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Denek No isiMm CINSIYET YAS (yil) BOY (cm) | AGIRLIK (kg) BRANS
165 N.C. KIZ 14 160 43 Voleybol
166 B.U. KIZ 14 163 48 Atletizm
167 HA. ERKEK 13 170 77 Atletizm
168 H.A. KIZ 11 165 50 Yiizme
169 LO. ERKEK 12 158 50 Atletizm
170 E.U. ERKEK 14 168 42 Voleybol
171 F.Y. KIZ 13 159 58 Yiizme
172 H.S. ERKEK 11 163 60 Basketbol
173 B.C. ERKEK 12 160 65 Tenis
174 K.F. KIZ 14 169 45 Voleybol
175 AT. KIZ 11 157 42 Tenis
176 S.A. ERKEK 14 185 70 Basketbol
177 Y.Y. KIZ 10 160 48 Atletizm
178 H.B. KIZ 12 165 63 Atletizm
179 AA. ERKEK 10 168 58 Su Topu
180 F.S. KIZ 13 163 47 Tenis
181 G.K. ERKEK 10 152 50 Voleybol
182 AB. KIZ 14 169 48 Yiizme
183 B.C. ERKEK 12 169 55 Atletizm
184 D.C. ERKEK 13 162 55 Su Topu
185 C.S. KIZ 12 162 50 Yiizme
186 S.A. KIZ 14 163 46 Voleybol
187 O.E. ERKEK 10 155 63 Su Topu
188 G.M.A. KIZ 14 162 55 Yiizme
189 AD. KIZ 14 167 51 Yiizme
190 H.LE. ERKEK 14 170 55 Yiizme
191 E.T. ERKEK 14 171 56 Yiizme
192 LC. ERKEK 12 170 55 Yiizme
193 S.A. ERKEK 12 159 50 Yiizme
194 T.B. ERKEK 14 174 62 Tenis
195 E.F. ERKEK 14 167 58 Tenis
196 U.L ERKEK 12 170 57 Tenis
197 M.K. ERKEK 14 160 50 Tenis
198 H.E.G. ERKEK 14 163 43 Tenis
199 N.T. KIZ 13 154 40 Tenis
200 M.O. ERKEK 12 172 54 Tenis
201 TK. KIZ 12 159 45 Tenis
202 M.C. KIZ 12 165 43 Tenis
203 E.EE. ERKEK 14 169 56 Yiizme
204 E.S. ERKEK 13 175 65 Yiizme
205 R.U. ERKEK 13 176 63 Yiizme
206 HS.Y. ERKEK 13 170 64 Tenis
207 E.M. ERKEK 12 178 79 Tenis
208 AC. ERKEK 14 163 67 Yiizme
209 AS. KIZ 14 162 58 Yiizme
210 M.Y. KIZ 12 152 42 Tenis
211 N.K. KIZ 12 160 57 Tenis
212 OK. ERKEK 13 162 46 Yiizme
213 0.S. ERKEK 14 160 55 Voleybol
214 E.B. KIZ 13 165 58 Tenis
215 G.T. KIZ 12 170 75 Tenis
216 D.C. KIZ 14 140 45 Tenis
217 0.C. ERKEK 14 140 48 Tenis
218 Y B. ERKEK 12 162 52 Yiizme
219 S.C. KIZ 12 161 59 Yiizme
220 M.T. KIZ 14 159 62 Yiizme
221 HE. ERKEK 14 165 60 Yiizme
222 M.G. KIZ 14 165 51 Yiizme
223 F.Y. ERKEK 13 178 60 Yiizme
224 B.C.G. ERKEK 14 159 42 Yiizme
225 EK. ERKEK 12 165 53 Yiizme
226 S.K. KIZ 11 170 60 Yiizme
227 B.E. KIZ 14 160 45 Yiizme
228 UA. ERKEK 13 147 38 Yiizme
229 E.S. KIZ 13 155 43 Voleybol
230 HAY. ERKEK 13 163 60 Yiizme
231 AC. ERKEK 12 167 60 Voleybol
232 B.CK. ERKEK 13 165 57 Voleybol
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Denek No isiMm CINSIYET YAS (yil) BOY (cm) | AGIRLIK (kg) BRANS
233 R.D. ERKEK 11 163 50 Voleybol
234 O.T. ERKEK 13 170 50 Atletizm
235 T.B. ERKEK 11 151 37 Basketbol
236 D.P. KIZ 12 170 55 Basketbol
237 Y.A. KIZ 11 160 53 Atletizm
238 EB. KIZ 12 168 65 Tenis
239 AK. ERKEK 11 170 65 Su Topu
240 S.A. ERKEK 14 178 80 Su Topu
241 F.0. ERKEK 14 171 45 Su Topu
242 B.O. KIZ 14 170 79 Basketbol
243 F.K. KIZ 12 173 59 Voleybol
244 M.K. ERKEK 13 165 55 Basketbol
245 M.D. KI1Z 12 160 58 Basketbol
246 A0. ERKEK 11 161 69 Atletizm
247 R.S. ERKEK 13 185 75 Atletizm
248 S.K. KIZ 12 170 53 Yiizme
249 M.A. KIZ 12 163 48 Voleybol
250 M.H. ERKEK 12 175 68 Basketbol
251 EG. ERKEK 14 168 54 Basketbol
252 T.G. KIZ 12 155 68 Tenis
253 M.A. ERKEK 14 161 53 Tenis
254 Y. ERKEK 14 163 47 Atletizm
255 AK. KIZ 14 165 45 Atletizm
256 S.D. ERKEK 14 162 48 Voleybol
257 M.S. KIZ 14 165 45 Voleybol
258 H.T. ERKEK 14 182 65 Basketbol
259 ED. KIZ 14 155 35 Voleybol
260 AE. ERKEK 11 170 55 Basketbol

Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “cinsiyetiniz” sorusuna

verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi agsagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Cinsiyetiniz”
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim1

N Yiizde Gegerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Kiz 115 442 442 442
Erkek 145 55,8 55,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun erkek olduklar (%55,8 ve N=145) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “yasiniz” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri

cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.3. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Yagimz” Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilin

N Yiizde Gegerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)

10 8 3,1 3,1 3,1
11 28 10,8 10,8 13,8
12 65 25,0 25,0 38,8
13 66 25,4 25,4 64,2
14 93 35,8 35,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden aragtirmaya katilan sporcularin en ¢ok 14

yasinda olduklar1 (%53,8 ve N=140) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Spor bransiniz” sorusuna

verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.4 Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Spor Branginiz”
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim1

N Yiizde Gecerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)

Atletizm 47 18,1 18,1 18,1
Basketbol 58 22,3 22.3 40,4
Sutopu 19 7,3 7,3 47,7
Tenis 37 14,2 14,2 61,9
Voleybol 52 20,0 20,0 81,9
Yiizme 47 18,1 18,1 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin en ¢ok basketbol sporu yapanlardan olustugu (%22,3 ve N=58)

belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Ailenizin Gelir Diizeyi (Aylik)” sorusuna Arastirmaya katilan

sporcularin  verdikleri

alinmaktadir.

cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele

Tablo 3.5. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Ailenizin Gelir

Diizeyi (Aylik)” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim1

Yiizde Gecerli Yiizde Ki‘i;:;;i(l;ﬁf

(%) (Y0) %)
500-1000 YTL 140 53,8 53,8 53,8
1000-1500 YTL 88 33,8 33,8 87,7
1500-2000 YTL 17 6,5 6,5 94,2
2000-2500 YTL 6 2,3 23 96,5
2500+ YTL 9 3,5 3,5 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

ailesinin aylik gelirinin 500-1000 YTL oldugu (%53,8 ve N=140) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Annenizin egitim seviyesi”

sorusuna verdikleri

alinmaktadir.

cevaplarin

istatistiksel

dagilimi

asagidaki

tabloda ele

Tablo 3.6. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Annenizin EZitim

Seviyesi” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde

(%) (%) (%)
Ilkokul 44 16,9 16,9 16,9
Ortaokul 67 25,8 25,8 42,7
Lise 112 43,1 43,1 85,8
Universite 37 14,2 14,2 100,0
Master-Doktora 0 0 0 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun annesinin lise egitimi seviyesinde olduklar (%43,1 ve N=112)

belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Babanizin egitim seviyesi” sorusuna Arastirmaya katilan

sporcularin  verdikleri

alinmaktadir.

cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele

Tablo 3.7. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Babanizin Egitim

Seviyesi” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde

(%) (%) (%)
Ikokul 0 0 0 0
Ortaokul 52 20,0 20,0 20,0
Lise 143 55,0 55,0 75,0
Universite 58 22,3 22,3 97,3
Master-Doktora 7 2,7 2,7 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

babasinin lise egitimi seviyesinde olduklari (%55,0 ve N=143) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Evinizde bilgisayar var mi1?”

sorusuna verdikleri

alinmaktadir.

cevaplarin

istatistiksel

dagilimi

asagidaki

tabloda ele

Tablo 3.8. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Evinizde Bilgisayar
Var m1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim

N Yiizde Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Var 176 67,7 67,7 67,7
Yok 84 32,3 32,3 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun evinde bilgisayar bulundugu (%67,7 ve N=176) belirlenmistir.

Ankete katilan sporculardan evlerinde bilgisayar olanlar arasinda “Evet ise kag

adet?” sorusuna verilen cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.9. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Evinizde Bilgisayar
Var m1 Sorusuna Cevabiniz ‘Evet ise kag adet?’ var” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (%) (%0)
1 Adet 166 63,8 94,3 94,3
2 Adet 10 3.8 5,7 100,0
Toplam 176 67,7 100,0
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Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun evinde bir adet bilgisayar bulundugu (%63,8 ve N=166)

belirlenmistir.

Ankette yer alan “Giinliik Yemeklerinizi Nerede Yediginiz Hakkinda Kisa Bilgi

Veriniz” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel

dagilim1 asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.10. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Giinliik
Yemeklerinizi Nerede Yediginiz Hakkinda Kisa Bilgi Veriniz” Sorusuna Verdikleri

Cevaplarn Istatistiksel Dagilim1

Yiizde Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Evde 241 92,7 92,7 92,7
Okulda 12 4,6 4,6 97,3
Kuliipte 5 1,9 1,9 99,2
Diger 2 ,8 ,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

giinliik yemeklerini evde yedikleri (%92,7 ve N=241) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Giinliilk Yemeklerinizi Kimin

Planladig1 Hakkinda Kisa Bilgi Veriniz” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel

dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.11. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Giinliik
Yemeklerinizi Kimin Planladigr Hakkinda Kisa Bilgi Veriniz” Sorusuna Verdikleri

Cevaplarn Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde

(%) (Y0) (%)
Kendim 130 50,0 50,0 50,0
Arkadasim 1 4 4 50,4
Antrenodrim 1 4 4 50,8
Annem-babam 125 48,1 48,1 98,8
Diger 3 1,2 1,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin giinliik yemeklerini en ¢ok kendisinin planladigi (%50,0 ve N=130)

belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Saglikli ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiliniiyor
musunuz?” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin

istatistiksel dagilimi agagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.12. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Saglikli Ve
Sporcuya Uygun Beslendiginizi Distiniiyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi1

Gecerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
N Yiizde (%) (%) (%)
Evet 108 41,5 41,5 41,5
Hayir 152 58,5 58,5 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

saglikli ve sporcuya uygun beslendiklerini diistinmedikleri (%58,5 ve N=152)

belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Sporcu Beslenmesi Konusunda

Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu Diisliniiyor musunuz?” sorusuna verdikleri

cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.13. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Sporcu Beslenmesi
Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu Diisiiniiyor musunuz?” Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Evet 88 33,8 33,8 33,8
Hayir 172 66,2 66,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarimi

diisiinmedikleri (%66,2 ve N=172) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Antrendriiniiz beslenmeniz hakkinda sizi kontrol etti mi?”
sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.14. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Antrenoriiniiz
Beslenmeniz Hakkinda Sizi Kontrol Etti mi?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Istatistiksel Dagilimi

Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
N Yiizde (%) (%) (%)
Evet 49 18,8 18,8 18,8
Hayir 211 81,2 81,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
antrenoriiniin beslenmeleri hakkinda onlar1 kontrol etmedikleri (%81,2 ve N=211)

belirlenmistir.

63




Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Antrendriiniiziin Sporcu

Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri Uyguluyor musunuz?” sorusuna verdikleri

cevaplarn istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.15. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Antrenoriiniiziin
Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri Uyguluyor musunuz?” Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Evet 93 35,8 35,8 35,8
Hayir 167 64,2 64,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun antrendrlerinin sporcu beslenmesi konusunda verdigi bilgileri

uygulamadiklari (%64,2 ve N=167) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Aileniz Beslenmeniz Konusunda Sizi Kontrol Edip
Destekliyor mu?” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin

istatistiksel dagilimi agagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.16. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Aileniz
Beslenmeniz Konusunda Sizi Kontrol Edip Destekliyor mu?” Sorusuna Verdikleri
Cevaplarn Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (%) (%)
Evet 213 81,9 81,9 81,9
Hayir 47 18,1 18,1 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
ailesinin beslenmeleri konusunda onlart kontrol edip destekledikleri (%81,9 ve

N=213) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Ailenizin Sporcu Beslenmesi

Hakkinda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunu Diisiinliyor musunuz?” sorusuna

verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi agsagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.17. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Ailenizin Sporcu
Beslenmesi Hakkinda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunu Diistiniiyor musunuz?”’
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (%) (%)
Evet 85 32,7 32,7 32,7
Hayir 175 67,3 67,3 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun ailelerinin sporcu beslenmesi hakkinda yeterli bilgiye sahip

oldugunu diisiinmedikleri (%67,3 ve N=175) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yiyiyorsunuz?” sorusuna

Aragtirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki

tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.18. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Giinde Ka¢ Ogiin
Yemek Yiyiyorsunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (%) (%)

1 6giin 1 4 4 4
2 0giin 42 16,2 16,2 16,5
3 6gilin 144 55,4 55,4 71,9
4 6glin 59 22,7 22,7 94,6
5 6giin 9 3,5 3,5 98,1
6 0glin 3 1,2 1,2 99,2
6+ 0giin 2 ,8 ,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

giinde 3 6giin yemek yedikleri (%55,4 ve N=144) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Sporcular i¢in beslenmenin
onemli olduguna inaniyor musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel

dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.19. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Sporcular i¢in
Beslenmenin Onemli Olduguna inaniyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 256 98,5 98,5 98,5
Hayir 4 1,5 1,5 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin ¢cogunun sporcular i¢in beslenmenin 6nemli olduguna inandiklar1 (%98,5

ve N=256) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Beslenmenizi belirli bir program dahilinde mi yapiyorsunuz?”
sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.20. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Beslenmenizi Belirli
Bir Program Dahilinde mi Yapiyorsunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 71 27,3 27,3 27,3
Hayir 189 72,7 72,7 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
beslenmelerini belirli bir program dahilinde yapmadiklart (%72,7 ve N=189)

belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan

“Antrenmanlara veya

miisabakalara ¢ikmadan 6nce beslenmenize dikkat eder misiniz?”” sorusuna verdikleri

cevaplarn istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.21. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Antrenmanlara
Veya Miisabakalara Cikmadan Once Beslenmenize Dikkat Eder misiniz?” Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 184 70,8 70,8 70,8
Hayir 76 29,2 29,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

Antrenmanlara veya miisabakalara ¢ikmadan Once beslenmenize dikkat ettikleri

(%70,8 ve N=184) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Bir sporcu sizce miisabakadan kag¢ saat once yemek yemis

olmalidir?” sorusuna Arastirmaya katilan

sporcularin  verdikleri

istatistiksel dagilimi agagidaki tabloda ele alinmaktadir.

cevaplarin

Tablo 3.22. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Bir Sporcu Sizce
Miisabakadan Kag¢ Saat Once Yemek Yemis Olmalidir?” Sorusuna Verdikleri

Cevaplarn Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gegerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
(%) (%) (“o)
1-2 saat 139 53,5 53,5 53,5
3-4 saat 98 37,7 37,7 91,2
5-6 saat 16 6,2 6,2 97,3
fark etmez 7 2,7 2,7 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun bir sporcunun miisabakadan 1-2 saat dnce yemek yemis olmasi

gerektigini diisiindiikleri (%53,5 ve N=139) belirlenmistir. Dogru cevap olan

miisabakadan 1-2 saat once yemek yemis olmasi gerektigini diigiinenler %37,7

(N=98) oranindadir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Beslenmeyle ilgili bilgileri
kimlerden aldiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki

tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.23. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Beslenmeyle ilgili
Bilgileri Kimlerden Aldiniz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde |Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)

Antrenériimden 27 10,4 10,4 10,4
Kitaplardan 22 8,5 8,5 18,8
Sporcu arkadaslarimdan 11 4,2 4,2 23,1
Ailemden 177 68,1 68,1 91,2
Diyetisyen-kuliip doktorundan 10 3,8 3,8 95,0
Diger 13 5,0 5,0 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

Beslenmeyle ilgili bilgileri ailesinden aldiklart (%68,1 ve N=177) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Bir sporcu sizce miisabakadan kag¢ saat Once su i¢cmis
olmalidir?” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin

istatistiksel dagilimi agagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.24. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Bir Sporcu Sizce
Miisabakadan Kag¢ Saat Once Su Igmis Olmalidir?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Istatistiksel Dagilimi

N | Yo | Gertviae | T

(%)
4 saat Once 8 3,1 3,1 3,1
3 saat Once 11 42 4,2 7,3
1 saat dnce 93 35,8 35,8 431
30 dak. once 108 41,5 41,5 84,6
fark etmez 36 13,8 13,8 98,5
Diger 4 1,5 1,5 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin ¢ogunun bir sporcunun miisabakadan 30 dakika 6nce su igmis olmasi

gerektigini diisiindiikleri (%41,5 ve N=108) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “miisabaka Oncesinde hangi
besin 6gelerini tercih edersiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.25. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Miisabaka
Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Istatistiksel Dagilimi

Kiimiilatif
Yiizde Gegerli Yiizde ulf,lu an
N %) %) Yiizde
(1] (1]
(%)

Karbonhidrat 16 6,2 6,2 6,2
Protein 117 45,0 45,0 51,2
Yag 9 3,5 3,5 54,6
Karbonhidrat+protein 118 454 45,4 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin miisabaka
oncesinde en c¢ok karbonhidrat ile birlikte protein besin Ogelerini tercih ettikleri

(%45,4 ve N=118) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Miisabaka sonrasinda hangi besin 6gelerini tercih edersiniz?”
sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.26. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Miisabaka
Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?” Sorusuna Verdikleri
Cevaplarn Istatistiksel Dagilimi

Kiimiilatif
Yiizde Gegerli Yiizde lll{lll an
N %) %) Yiizde
(1) 0
(%)

Karbonhidrat 25 9.6 9.6 9,6
Protein 103 39,6 39,6 49,2
Yag 17 6,5 6,5 55,8
Karbonhidrat+protein 115 442 442 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin miisabaka sonrasinda en ¢ok (ve dogru cevap) karbonhidrat ile birlikte

protein besin 6gelerini tercih ettikleri (%44,2 ve N=115) belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Kahvalti Yapiyor musunuz?”
sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.27. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Kahvalt1 Yapiyor
musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Evet 232 89,2 89,2 89,2
Hayir 28 10,8 10,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

kahvalt1 yaptiklar1 (%89,2 ve N=232) belirlenmistir.

Ankette yer alan “Ara Ogiin Yiyiyor musunuz?” sorusuna Arastirmaya katilan
sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.28. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Ara Ogiin Yiyiyor
musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(“o) (%) (%o)
Evet 146 56,2 56,2 56,2
Hayir 114 43,8 43,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0
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Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin gogunun ara 6giin yedikleri (%56,2 ve N=146) belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Ogle Yemegi Yiyiyor

musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.29. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Ogle Yemegi
Yiyiyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 192 73,8 73,8 73,8
Hayir 68 26,2 26,2 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

ogle yemegi yedikleri (%73,8 ve N=192) belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Ikindi Ara Ogiin Yiyiyor musunuz?” sorusuna Arastirmaya
katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.30. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “ikindi Ara Ogiin
Yiyiyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(%) (Y0) (%)
Evet 86 33,1 33,1 33,1
Hayir 174 66,9 66,9 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin ¢ogunun ikindi ara 6glin yemedikleri (%66,9 ve N=174) belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Aksam Yemegi Yiyiyor

musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.31. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Aksam Yemegi
Yiyiyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(“o) (%) (%o)
Evet 239 91,9 91,9 91,9
Hayir 21 8,1 8,1 100,0
Toplam 260 100,0 100,0
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Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

aksam yemegi yedikleri (%91,9 ve N=239) belirlenmistir.

Ankette yer alan “Yatmadan Once Birseyler Yiyiyor musunuz?” sorusuna
Aragtirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki

tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.32. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Yatmadan Once
Birseyler Yiyiyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim1

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 99 38,1 38,1 38,1
Hayir 161 61,9 61,9 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin ¢ogunun yatmadan Once birseyler yemedikleri (%61,9 ve N=161)

belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Daha Once Ergojenik Madde

(Besin Destegi) Kullandiniz m1?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.33. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Daha Once
Ergojenik Madde (Besin Destegi) Kullandiniz m1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Istatistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 64 24,6 24,6 24,6
Hayir 196 75,4 75,4 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
daha once ergojenik madde (besin destegi) kullanmadiklart (%75,4 ve N=196)

belirlenmistir.

Ankette yer alan “Daha Once Vitamin Kullandimiz ni1?” sorusuna Arastirmaya
katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.34. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Daha Once Vitamin

Kullandimz m1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim

Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Vo) (%)
Evet 91 35,0 35,0 35,0
Hayir 169 65,0 65,0 100,0
Toplam 260 100,0 100,0
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Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin ¢ogunun daha oOnce vitamin kullanmadiklart (%65,0 ve N=169)

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Daha Once Protein Tozu ve
Aminoasit Kullandiniz m1?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi

asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.35. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Daha Once Protein
Tozu Ve Aminoasit Kullandiniz m1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel
Dagilimi1

N Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)
Evet 5 1,9 1,9 1,9
Hayir 255 98,1 98,1 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
daha oOnce protein tozu ve aminoasit kullanmadiklart (%98,1 ve N=255)

belirlenmistir.
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Ankette yer alan “Kronik bir Hastaliginiz var m1?”” sorusuna Arastirmaya katilan
sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.36. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Kronik Bir
Hastaligimiz Var m1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilimi

N Yiizde Gecerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
(Y0) (Y0) (%)

Bronsit 10 3.8 3.8 3.8
Bobrek hastaliklari 6 2,3 2,3 6,2
Diabet 6 2,3 2,3 8,5
Anemi 2 ,8 ,8 9,2
Sara (Epilepsi) 1 4 4 9,6
Gecirmedim 235 90,4 90,4 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren
sporcularin  ¢ogunun kronik bir hastalik geg¢irmedigi (%90,4 ve N=235)

belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Kizamik Gegirdiniz mi?”, “Su
Cicegi Gegirdiniz mi?”, “Sarilik Gegirdiniz mi?”, “Verem Gegirdiniz mi?”,
“Kizamike¢ik Gegirdiniz mi?”, “Kizil Gegirdiniz mi?”, “Bogmaca Gegirdiniz mi?”,
“Kabakulak Gegirdiniz mi?”, ve “Zatiirre Gegirdiniz mi?” sorularina verdikleri

cevaplarin istatistiksel dagilimi agsagidaki tabloda ele alinmaktadir.
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Tablo 3.37. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Kizamik Gegirdiniz
mi?”, “Su Cigegi Ge¢irdiniz mi?” “Sarilik Geg¢irdiniz mi?” “Verem Gegirdiniz mi?”
“Kizamikeik Gegirdiniz mi?” “Kizil Gegirdiniz mi?” “Bogmaca Gegirdiniz mi?”’
“Kabakulak Gegirdiniz mi?” “Zatiirre Gegirdiniz mi?” Sorularina Verdikleri
Cevaplarn Istatistiksel Dagilim1

Evet Hayir

Yiizd Yiizd

" ) ) )
Kizamik 106 40,8 154 59,2
Su Cicegi 208 80,0 52 20,0
Sarilik 61 23,5 199 76,5
Verem 0 0,0 260 100,0
Kizamikgik 82 31,5 178 68,5
Kizil 69 26,5 191 73,5
Bogmaca 22 8,5 238 91,5
Kabakulak 124 47,7 136 52,3
Zatiirre 11 4,2 249 95,8

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun
kizamik gecirmedigi (%59,2 ve N=154), su ¢igcegi gecirdigi (%80,0 ve N=208),
sarilik gecirmedigi (%76,5 ve N=199), kizamik¢ik gegirmedigi (%68,5 ve N=178),
kizil gegirmedigi (%73,5 ve N=191), bogmaca gecirmedigi (%91,5 ve N=238),
kabakulak gecirmedigi (%52,3 ve N=136) zatiirre ge¢irmedigi (%95,8 ve N=249) ve
hicbirinin verem geg¢irmedigi (%100,0 ve N=260) belirlenmistir.

Ankette yer alan “Bir Yil Igerisinde Gegirdiginiz Ortalama Gribal Enfeksiyon
Say1s1?” sorusuna Arastirmaya katilan sporcularin verdikleri cevaplarin istatistiksel

dagilim1 asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

83




Tablo 3.38. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Bir Y1l Icerisinde
Gegirdiginiz Ortalama Gribal Enfeksiyon Say1s1?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

[statistiksel Dagilimi

Yiizde Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
(%) (%0) (o)
1 kez 52 20,0 20,0 20,0
2 kez 64 24,6 24,6 44,6
3 kez 88 33,8 33,8 78,5
4 ve lizeri 56 21,5 21,5 100,0
Toplam 260 100,0 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilarak ankete cevap veren

sporcularin yilda ortalama en cok 3 kez gribal enfeksiyon gegcirdikleri (%33,8 ve

N=88) belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ankette yer alan “Enerji Igecekleri Kullaniyor

musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi asagidaki tabloda ele

alinmaktadir.

Tablo 3.39. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ankette Yer Alan “Enerji Igecekleri
Kullantyor musunuz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Istatistiksel Dagilim1

Yiizde (%) Geg:el:)i/o \)(ﬁzde Kiimiil(z:;i; Yiizde
Evet 232 89,2 89,2 89,2
Hayir 28 10,8 10,8 100,0
Toplam 260 100,0 100,0
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Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunun

enerji igecekleri kullandig1 (%89,2 ve N=232) belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim diizeyi ile sporcularin

normalin {izerinde kalori almalar1 arasindaki iliski asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.40. Arastirmaya Katilan Sporcularin Annelerinin Egitim Diizeyi Ile
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalar1 Arasindaki Iliski

Anne Egitim Diizeyi
flkokul | Ortaokul Lise Universite | Toplam

Normalin

| Altinda 31 42 64 20 157
Kalori N ;
ormalin

. 13 25 48 17 103
Uzerinde

Toplam 44 67 112 37 260

Yukaridaki tablo sonucglarmma gére Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin

egitim diizeyi ile sporcularin normalin {izerinde kalori almalar1 arasinda bir iliski

yoktur. Yapilan Ki-Kare testinde de bu iligki bulunamamistir (Pearson Ki-Kare=

7,464 ve p=0,500; p<0,05 degil).
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Aragtirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim diizeyi ile sporcularin

normalin {izerinde kalori almalar1 arasindaki iliski asagidaki tabloda ele alinmaktadir.

Tablo 3.41. Arastirmaya Katilan Sporculari Babalarmin Egitim Diizeyi Ile
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalari Arasindaki iliski

Baba Egitim Diizeyi
Master-
Ortaokul Lise Universite Doktora Toplam

Normalin

| Altimda 31 90 31 157

Kalori N ;

ormalin

R 21 53 27 2 103
Uzerinde

Toplam 52 143 58 7 260

Yukaridaki tablo sonuglarina gore arastirmaya katilan sporcularin babalarinin
egitim diizeyi ile sporcularin normalin iizerinde kalori almalar1 arasinda bir iliski
yoktur. Yapilan Ki-Kare testinde de bu iligki bulunamamistir (Pearson Ki-Kare=

7,492 ve p=0, 470; p<0,05 degil).

Dokiim bilgileri yukarida verildikten sonra beslenme konusunda bireysel

bilinglilik diizeyleri ile ilgili bulgular asagida ele alinmaktadir.

3.1.2. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Tlgili Bulgular
3.1.2.1. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Cinsiyet
Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
cinsiyetlerine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari agagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.42. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Farklilasip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Bireysel -
Cinsiyet Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif birey 64| 1,47 |,503 | G.Aras1 ,953 2| .,477 1,939 | ,146
Orta birey 160 | 1,57 | ,497 G.lgi 63,181 | 257 | ,246
Giglii birey 36 | 1,67 | ,478 | Toplam 64,135 | 259
Toplam 260 | 1,56 | ,498
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularm cinsiyetlerine gore dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin cinsiyetleri arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.2.2. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Brans liskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
spor yaptiklar1 branglarina gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.43. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarina Gore Farklilagip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Bireysel - Brans Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64 3,27 1,86 | G.Aras1 4.6 21 231,710 |,493
Orta birey 160 3,58 1,79 | G.Ici 8443 | 257 | 3.2
Giiglii birey 36 3,58 1,81 | Toplam 849,0 | 259
Toplam 260 | 12,92 | 43,05

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin spor yaptiklar: branglarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin spor yaptiklar1 branslarina gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda bireysel
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklart branglart arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.2.3. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Kronik
Hastahk Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
kronik bir hastaliklarinin olup olmadig1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek lizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.44. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Kronik Bir Hastaliklarinin Olup Olmadigi Durumuna Gére Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel -
Kronik Frekans ANOVA
hastalik
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif birey 64 | 552 | 1,24 | G.Aras1 1,352 2,676 ,465 | ,629
Orta birey 160 | 5,64 | 1,22| Glgi 373,709 | 257 | 1,454
Giglii birey 36 | 5,75 | 1,05 | Toplam 375,062 | 259
Toplam 260 | 5,62 | 1,20
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigr durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigi
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin kronik bir
hastaliklarinin olup olmadigr durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.2.4. Beslenme Konusunda Bireysel Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Kalori Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {izerinde kalori almalart durumuna gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.45. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalart Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel -

Kalori Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT St KO F p

Zay1f birey 64| -370,4| 870,5|G.Aras1 2996372,4| 2| 1498186,2| 1,6/0,188

Orta birey 160| -115,4| 978,5|G.Ici 2,2| 257 8901314
Giiglii birey 36| -2152| 906,2| Toplam 2,3| 259

Toplam 260| -192,0| 9459

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde aldiklari kalori durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde aldiklar1 kalori
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
aldiklar1 kalori durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamustir.

3.1.2.5. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Protein Alinmasi iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde protein almalari durumuna gore farklilasip farklilagmadigini
belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.46. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Protein Almalari Durumuna Gore Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel -
Protein Frekans ANOVA
N| X SS | Var.K. | KT St KO F | p
Zayif birey 64| -9.7| 244,7|G.Arast 60587,8| 2|  30293,9/,250 |,779
Orta birey 160 5,0 414,3|G.Igi 3,1| 257 1212164
Giiglii birey 36| -39,5| 49,3 Toplam 3,1| 259
Toplam 260 -4,7| 347,1
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde protein almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde protein almalari
durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
protein almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamustir.

3.1.2.6. Beslenme Konusunda Bireysel Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Karbonhidrat Ahmmas Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.47. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Karbonhidrat Almalart Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel -
Karbonhidrat Frekans ANOVA
N | X SS | Var.K. KT Sf KO F| p
Zayi1f birey 64| 150,1| 397.9|G.Aras1 2553584 2| 127679,2(,68 |,507
Orta birey 160| 223,4| 460,1|G.Igi 4,8 257| 1873747
Giiglii birey 36| 185,2| 359,1| Toplam 4,8| 259
Toplam 260 200,1| 4323
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde karbonhidrat almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde karbonhidrat almalari
durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
karbonhidrat almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.7. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Yag Ahnmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde yag almalar1 durumuna gore farklhilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.48. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Yag Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel -
Yag Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif birey 64| 14,01| 48,79/G.Arasi 141,1 2 70,51,038 |,963
Orta birey 160, 12,78| 40,59 G.I¢i 479961,0| 257| 1867,5
Giglii birey 36| 11,61| 44,08/ Toplam 480102,1| 259
Toplam 260| 12,92| 43,05
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde yag almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi

(N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde yag almalar
durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
yag almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli

bulunmamustir.

3.1.2.8. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Demir Ahnmas: Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  iizerinde demir minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.49. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Demir Minerali Almalar1 Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -
Demir Frekans ANOVA
N | X SS | Var.K. KT Sf | KO F | p
Zay1f birey 64| 23,27 37,41|G.Arast 16019,1| 2| 8009,5/,576 |,563
Orta birey 160| 41,92| 146,71|G.I¢i 3575207,4| 257| 13911,3
Giiglii birey 36| 38,50 43,04| Toplam 3591226,4| 259
Toplam 260 36,85 117,75
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde demir minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.2.9. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Kalsiyum Alinmasi fliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde kalsiyum minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilagmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.50. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Almalar1 Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -

Kalsiyum Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Zay1f birey 64| -253,34| 300,75|G.Aras1 | 2207313,5| 2| 1103656,8| 9,027(,000

Orta birey 160| -114,13| 327,81|G.I¢i 3,142| 257| 122263,1
Giiglii birey | 36| 52,50 496,78| Toplam 3,363| 259

Toplam 260| -125,33| 360,34

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin tizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna gére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1  belirlemek tizere
tamamlayict homojen varyanshi dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglari asagida sunulmustur.
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Tablo 3.51. Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Alimlarinin Hangi
Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu Karsilastirma LSD Testi
Sonuglari

Ortalama
@ Q)] Farki
Bagimh degisken KENDI KENDI I-J SH p
Kalsiyum Orta birey 1392127 | 51,716 ,008
Zayif birey
Giiclii birey -305,844 72,846 ,000
Zayif birey 139,212° 51,716 ,008
Orta birey
Giiglii birey -166,631 64,501 ,010
Zayif birey 305,844 72,846 ,000
Giiclii birey
Orta birey 166,631 64,501 ,010

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag iizere, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde kalsiyum minerali almalarinin durumu
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc ¢oklu karsilastirma LSD testi
sonucunda normalin iizerinde kalsiyum minerali almalarinin sporcular arasinda giicli
bireylerin orta bireylerden daha ¢ok, orta bireylerin ise zayif bireylerden daha ¢ok

oldugu belirlenmistir.

3.1.2.10. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Magnezyum Ahnmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde magnezyum minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilagmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.
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Tablo 3.52. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Magnezyum Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -
Magnezyum Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif birey 64| 141,44| 180,81|G.Aras1 28217,2 2| 14108,61(,356 |,701
Orta birey 160| 151,78| 212,05 G.I¢i 1,018 257 39620,3
Giglii birey 36| 176,25| 166,76| Toplam 1,021 259
Toplam 260| 152,62 198,55
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin T{izerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna gore
dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin lizerinde magnezyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.2.11. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinclilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Cinko Alinmas fliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin

normalin  lizerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
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farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.53. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Cinko Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Bireysel
- Cinko Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F | p
Zayif birey 64| 513,47| 2005,75|G.Aras1 | 14514434 2| 725721,7|,206 |,814
Orta birey 160| 443,34 1732,737|G.Isi 9,060| 257 3525441,5
Giiglii birey | 36| 662,25| 2237,45|Toplam 9,075| 259
Toplam 260| 490,92| 1871,85
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {iizerinde ¢inko minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin lizerinde ¢inko minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.2.12. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Fosfor Ahmmas Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin

normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore farklilasip

98




farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.54. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -

Fosfor Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT St KO F p

Zayi1f birey 64| 1000,72| 753,43|G.Arast | 5212724,1| 2| 2606362,1| 4,910|,008

Orta birey 160 1216,96| 713,69|G.Igi 1,364| 257| 530821,0
Giiclii birey 36| 1470,06| 749,69| Toplam 1,416| 259

Toplam 260 1198,77| 739,49

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilin¢lilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin tizerinde fosfor minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1  belirlemek {izere

tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
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tekniklerinden LSD c¢oklu karsilastirma analizine gecilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.55. Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalari Durumlarinin
Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigim Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu
Karsilastirma LSD Testi Sonuglar1

Ortalama
Bagimh @ ) Farki
degisken KENDI KENDI 1-J) SH p
Fosfor Orta birey 216237 | 107,758 | ,046
Zayif birey
Giiglii birey -469,337 151,786 ,002
Zayif birey 216,237 107,758 ,046
Orta birey
Giiclii birey -253,099 134,397 ,061
Zayif birey 469,337 151,786 ,002
Giglii birey
Orta birey 253,099 134,397 ,061

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacagi tizere, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde fosfor minerali almalar1 durumu
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc coklu karsilagtirma LSD testi
sonucunda normalin iizerinde fosfor minerali aliminin sporcular arasinda giiclii
bireylerin orta bireylerden daha ¢ok, orta bireylerin ise zayif bireylerden daha ¢ok

oldugu belirlenmistir.
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3.1.2.13. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Potasyum Alinmasi Iligkisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {izerinde potasyum minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.56. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Potasyum Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Bireysel -

Potasyum Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F p

Zay1f birey 64| 1060,80| 1440,17|G.Arast | 9114820,3| 2| 4557410,2| 2,107|,124

Orta birey 160 1038,08| 1498,22 G.lgi 5,559| 257| 2163006,2
Giglii birey 36| 1585,97| 1397,19| Toplam 5,650( 259

Toplam 260| 1119,53| 1476,99

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde potasyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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normalin {lizerinde potasyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli1 bulunmamustir.

3.1.2.14. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Sodyum Alinmas: Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.57. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

gj:gjg i Frekans ANOVA

N | X SS | Var.K. | KT | sf | KO| F | p
Zay1f birey 64| 1809.91| 539698/G.Arast | 1,19 2| 596/ 1,562[212
Orta birey 160| 320948 6325,77|G.gi 9,79| 257| 3,82
Gielii birey 36| 378578 6759,32{ Toplam | 9,92/ 259
Toplam 260| 2944,76| 6187,44
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde sodyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin lizerinde sodyum minerali almalar1t durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.2.15. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B1 Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin lizerinde B1 Vitamini almalari durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.58. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B1 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
B1 Vitamini Frekans ANOVA

N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 4,54| 34,55/G.Arasi 4480,6 2| 2240,3| 1,205(,301
Orta birey 160| 14,29| 46,63|G.Ici 477870,8| 257| 1859,4
Giiglii birey 36| 9,47| 40,34| Toplam 482351,4| 259
Toplam 260( 11,23| 43,16

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B1 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B1 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
B1 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.16. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B2 Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde B2 Vitamini almalari durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.59. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B2 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
B2 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif birey 64| 360,00 712,69|G.Aras1 309402,4 2| 154701,2|,310 |,734
Orta birey 160| 429,98 704,18 G.I¢i 1,283 257| 499391.,8
Giglii birey 36| 462,52/ 707,13| Toplam 1,287| 259
Toplam 260 417,26] 704,79
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B2 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
B2 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.17. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B6 Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin lizerinde B6 Vitamini almalari durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.60. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B6 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
B6 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayi1f birey 64| 31,13| 213,11|G.Arasi 119200,8| 2| 59600,4/,609 |,545
Orta birey 160| 66,72| 325,23|G.Igi 2,515| 257| 978593
Giiglii birey 36/ 101,00/ 395,33| Toplam 2,527| 259
Toplam 260 62,70 312,35
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B6 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
B6 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.18. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B12 Vitamini Almmas: Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  iizerinde B12 Vitamini almalar1 durumuna goére farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.61. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B12 Vitamini Almalar1 Durumuna Gore Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
B12 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif birey 64| 584,41| 1609,62|G.Aras1 | 2860511,6/ 2| 1430255,8,824 |,440
Orta birey 160 339,35| 1184,63 G.I¢i 4,463| 257| 1736529,8
Giglii birey 36| 470,33| 1308,54| Toplam 4,491 259
Toplam 260| 417,81| 1316,88
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B12 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B12 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
B12 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.19. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde C Vitamini Ahmmas: Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.62. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde C Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -

C Vitamini Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT St KO F P

Zay1f birey 64| 205,92 234,75|G.Arast 64195,720 2| 32097,9(,524 |,593

Orta birey 160| 219,63| 248,95 G.lgi 1,575| 257 61279,6
Giglii birey 36| 258,06/ 263,11|Toplam 1,581 259

Toplam 260| 221,58| 247,09

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin tizerinde C Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
C Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamastir.

3.1.2.20. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde E Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde E Vitamini almalari durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.63. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde E Vitamini Almalart Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
E Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif birey 64| 12,36 86,44|G.Aras1 9281,5 2| 4640,75|,852 |,428
Orta birey 160, 9,24| 76,39 G.I¢i 1399969,9| 257| 5447,35
Giglii birey 36| -6,75| 6,32| Toplam 1409251,4| 259
Toplam 260 7,79 73,77
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde E Vitamini almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalar1
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
E Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamastir.

3.1.2.21. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde A Vitamini Ahmmas: Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.64. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde A Vitamini Almalart Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Bireysel -
A Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 6081,73| 6289,67|G.Arast 8,050 2| 4,025|,777 |,461
Orta birey 160| 7400,82| 7405,17|G.I¢i 1,332 257| 5,183
Giiglii birey 36| 684847 7762,28| Toplam 1,340 259
Toplam 260 6999,64| 7193,04
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde A Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
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beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin tizerinde
A Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.2.22. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Hastahk
Gecirme Diizeyi iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
hastalik gecirme diizeylerine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.65. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Hastalik Gegirme Diizeylerine Gore Farklilasip Farklilagsmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Bireysel -
Hastalik Frekans ANOVA
Gegirme
N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 1,36/,52 |G.Arasi ,110 21,055 |,214 |,807
Orta birey 160 1,36(,48 G.gi 66,178 257|,258
Giiglii birey 36| 1,42[,61 |Toplam 66,288 259
Toplam 260 1,37/|,51
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek

Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
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bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin hastalik gecirme diizeyleri arasindaki

fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.2.23. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Beslenmeleri

Konusunda Sporcularin Ailelerinin Bilinglilik Diizeyi liskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri  konusunda ailelerinin  bilinglilik  diizeyine gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.66. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyine Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -
Aile Frekans ANOVA
N | X SS | var.K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 1,70|,55 G.Arasi1 9,15 2| 4,57 11,914(,000
Orta birey 160 1,94|,64 |G.¢i 98,73| 257,38
Giiglii birey 36| 2,33],63 |Toplam 107,89 259
Toplam 260( 1,93],65
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin
bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1  belirlemek {izere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.67. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Ailelerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilagtigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc
Coklu Karsilastirma LSD Testi Sonugclar1

Ortalama
Bagimh @ @) Farki
degisken KENDI KENDI I-J SH p
AILE Orta birey =234 ,092 ,011
Zayif birey
Giiglii birey -,630 ,129 ,000
Zayif birey ,234° ,092 ,011
Orta birey
Giglii birey -,396° ,114 ,001
Zayif birey ,630° ,129 ,000
Giglii birey
Orta birey ,396° ,114 ,001

Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag iizere, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc ¢oklu karsilastirma LSD testi

sonucunda beslenmeleri konusunda sporcularin ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
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sporcular arasinda giiclii bireylerin orta bireylerden daha cok, orta bireylerin ise zayif

bireylerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.

3.1.2.24. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Beslenmeleri

Konusunda Sporcularin Antrenérlerinin Bilinglilik Diizeyi Mliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri konusunda antrendrlerinin  bilinglilik diizeyine gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.68. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyine Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Bireysel -
Antrendr Frekans ANOVA
N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 1,28/,60 |G.Aras1 9,52 2| 4,76/  9,198|,000
Orta birey 160| 1,57/,74 G.i¢i 132,93] 257(,52
Giiclii birey 36/ 1,92(,81 |Toplam 142,45 259
Toplam 260| 1,55|,74
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin  bilinglilik diizeyine gore
dagilimma ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin
bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1  belirlemek {izere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.69. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Antrendrlerinin
Bilinglilik Diizeylerinin Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc
Coklu Karsilastirma LSD Testi Sonugclar1

Ortalama
Bagimh @ @) Farki
degisken KENDI KENDI a-J) SH p
ANTRENOR Orta birey -,288" ,106 ,007
Zayif birey
Giiglii birey -,635 ,150 ,000
Zayif birey ,288 ,106 ,007
Orta birey
Giglii birey -,348 ,133 ,009
Zayif birey ,635° ,150 ,000
Giglii birey
Orta birey ,348 ,133 ,009

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacagi iizere, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyi
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc ¢oklu karsilastirma LSD testi

sonucunda  sporcularin  beslenmeleri  konusunda antrenérlerinin  bilinglilik
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diizeylerinin sporcular arasinda giiglii bireylerin orta bireylerden daha c¢ok, orta

bireylerin ise zayif bireylerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.

3.1.2.25. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Viicut Kitle
Indeksi (VKI) Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
Viicut Kitle Indekslerine (VKI) gore farklilasip farklilasmadigii belirlemek iizere
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar asagidaki ¢izelgede

ele alinmaktadir.

Tablo 3.70. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Viicut Kitle Indekslerine (VKI) Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Bireysel - Viicut
Kith Indeksleri Frekans ANOVA
(VKI)
N | X |SS| var.K. | KT | Sf | KO F P
Zayif birey 64| 1,83|,61 |G.Arasi 2,70 2| 1,35 3.887/,022
Orta birey 160| 1,64/,59 |G.I¢i 89,36 257/,35
Giiglii birey 36| 1,89(,58 |Toplam 92,06 259
Toplam 260 1,55|,74
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularm Viicut Kitle Indekslerine (VKI) gore dagilimina ait veri sayisi (N),

aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin beslenmeleri konusunda sporcularin Viicut Kitle
Indekslerine (VKI) gére anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin Viicut
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Kitle indeksleri (VKI) arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.71. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Viicut Kitle Indekslerinin (VKI)
Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu
Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @ @) Farki
degisken KENDI KENDI a-J) SH p
Viieut Kitle Orta birey 288" 106 007
Indeksi (VKI) Zayif birey
Giiglii birey -,635 ,150 ,000
Zayif birey ,288 ,106 ,007
Orta birey
Gglii birey -,348 ,133 ,009
Zayif birey ,635 ,150 ,000
Giglii birey
Orta birey ,348° ,133 ,009

*)Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag iizere, sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularm Viicut Kitle indeksleri (VKI) arasindaki farkin hangi
bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) sonrasi post-hoc ¢oklu karsilastirma LSD testi sonucunda sporcularin
Viicut Kitle Indekslerinin (VKI) sporcular arasinda giiclii bireylerin orta bireylerden

daha ¢ok, orta bireylerin ise zayif bireylerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.
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3.1.2.26. Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyleri ile Icecek
Ahskanhklarn iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
icecek aligkanliklarina gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Y onlii
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.72. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Icecek Aliskanliklarma Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Bireysel -
fcecek Frekans ANOVA
aligkanliklari
N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif birey 64| 1,36/,52 |G.Arasi 11 21,055 |,214 |,807
Orta birey 160| 1,36|,48 G.gi 66,18 257|,258
Giiglii birey 36| 1,42[,61 |Toplam 66,29 259
Toplam 260| 1,37|,51
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin icecek aligkanliklarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin igecek aligkanliklarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda bireysel
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin i¢ecek aligkanliklari arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli1 bulunmamustir.
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3.1.3. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Tlgili

Bulgular

3.1.3.1. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Cinsiyet

Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
cinsiyetlerine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek {izere Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.73. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Aile -
Cinsiyet Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63 1,49 | ,504 | G.Aras1 ,519 21,259 1,048 | ,352
Orta aile 151 1,56 | ,498 | G.igi 63,616 | 257 | ,248
Giiclii aile 46 | 1,63 | ,488 | Toplam 64,135 | 259
Toplam 260 | 1,56 | ,498
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilin¢lilik diizeylerinin sporcularin cinsiyetlerine gére anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin cinsiyetleri arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.3.2. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Brans

Miskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
spor yaptiklar1 branslarina gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 agsagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.74. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarina Gore Farklilasip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Aile -
Brans Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F P
Zayif aile 63| 3,37 | 1,79 | G.Arasi 17,9 2| 894 | 2,763 |,065
Orta aile 151 | 338| 1,81 | Glgi 831,1 | 257| 3,23
Giiglii aile 46 | 4,07 | 1,77 | Toplam 849,0 | 259
Toplam 260 | 3,50 | 1,81
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin spor yaptiklar: branglarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin spor yaptiklar1 branglarina gore anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklart branglar1 arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.
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3.1.3.3. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Kronik

Hastalik liskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
kronik bir hastaliklarinin olup olmadigr durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.75. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Kronik Bir Hastaliklarinin Olup Olmadigi Durumuna Gére Farklilagip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Aile -
Kronik Frekans ANOVA
hastalik
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif aile 63| 5,52 | 1,33 | G.Arasi 3,18 2| 1,59 1,099 | ,335
Orta aile 151 5,72| 1,05 G.gi 371,88 | 257 | 145
Giclii aile 46 | 5,46 | 1,46 | Toplam 375,06 | 259
Toplam 260 | 5,62 | 1,20
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigr durumuna gore dagilimina ait

veri say1s1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin kronik bir hastaliklariin olup olmadigi
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin kronik bir
hastaliklarinin olup olmadigr durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.3.4. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Kalori Alinmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde kalori almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.76. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Aile -
Kalori Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| -90,73 878,91| G.Arasi1 937730,9 2| 468865,4|,522 [,594
Orta aile 151 -2,36 939,46 G.I¢i 2,308 257| 898141,7
Giiglii aile 46| -1,87| 1059,79| Toplam 2,318| 259
Toplam 260 -1,92 945,95
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde kalori almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde kalori almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde kalori almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.3.5. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Protein Ahnmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {izerinde protein almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.77. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Protein Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Aile -
Protein Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63 3,74 245,15|G.Aras1 42213,5 2 21106,8(,174 |,840
Orta aile 151 -,01| 426,48 G.I¢i 3,117 257 1212879
Giiglii aile 46| -32,05 59,96| Toplam 3,121 259
Toplam 260 -4,77| 347,15
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde protein almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde protein almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde protein almalart durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.
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3.1.3.6. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Karbonhidrat Ahnmas: iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.78. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Karbonhidrat Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Aile -
Karbonhidrat Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| 2,28| 485,56/G.Arasi 676772 2 33838,6(,180 |[,835
Orta aile 151 1,93] 409,68 G.Iei 4,834| 257 188104,9
Giiglii aile 46| 1,85 435,88/ Toplam 4,841 259
Toplam 260| 2,00| 432,34
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde karbonhidrat almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde karbonhidrat
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.
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3.1.3.7. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Yag Alinmas: liskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde yag almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.79. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Yag Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Aile - Frek ANOVA
yag rekans
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 16,49 43,74|G.Aras1 1312,4| 2| 656,2(,352 |,703
Orta aile 151 11,16| 42,11|GI¢i 478789,7| 257| 1862.9
Giiglii aile 46| 13,83| 45,74 Toplam 480102,1| 259
Toplam 2600 12,92| 43,05
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde yag almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi

(N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde yag almalar
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde yag almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.3.8. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Demir Alinmasi Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde demir minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.80. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Demir Minerali Almalar1 Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Aile -
Demir Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| 25,84 40,00| G.Aras1 21856,6 2| 10928,3|,787 |,456
Orta aile 151 44,64 150,86 G.I¢i 3569369,8| 257| 13888,6
Giiglii aile 46| 26,37 35,38| Toplam 3591226,4| 259
Toplam 260| 36,85 117,75
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri say1s1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde demir minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.
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3.1.3.9. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Kalsiyum Alinmasi Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.81. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Almalar1 Durumuna Gore
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Aile -

Kalsiyum Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT St KO F ]

Zay1f aile 63| -195,11] 298,51|G.Aras1 977824,9| 2| 488912,5| 3,848,023

Orta aile 151| -132,77| 330,03|G.Igi 3,265| 257 127047,1

Giicliiaile | 46|  -530| 489,63|Toplam 3,363| 259

Toplam 260| -125,33] 360,34

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin tizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna gére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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normalin lizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.82. Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Alimlarmin
Ailelerinin Hangi Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu
Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
1) 6)) Farki
Bagimh degisken AILE AILE d1-J) SH p
Kalsiyum Orta aile -62,336 53,460 245
Zayif aile
Giiclii aile -189,807° 69,127 ,006
Zay1f aile 62,336 53,460 ,245
Orta aile
Giiclii aile -127,470° 60,027 ,035
Zayif aile 189,807 69,127 ,006
Giiclii aile
Orta aile 127,470 60,027 ,035

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag1 iizere, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin
bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali almalarinin
durumu arasindaki farkin ailelerinin hangi bilinglilik diizeyleri arasinda olustugunu
ait Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc ¢oklu karsilagtirma LSD
testi sonucunda kalsiyum mineralinin normalin {izerinde aliminin aileler arasinda
beslenme bilinci giiclii ailelerin beslenme bilinci orta ailelerden ve zayif ailelerden

daha ¢ok oldugu belirlenmistir.
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3.1.3.10. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Magnezyum Alinmas: liskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.83. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Magnezyum Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Aile -
Magnezyum Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| 140,49 196,67|G.Aras1 16686,25 2 8343,1(,210 |,810
Orta aile 151] 159,13 193,79 G.I¢i 1,019 257| 39665,2
Giiglii aile 46| 147,89| 219,23| Toplam 1,021] 259
Toplam 260| 152,62 198,55
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna gore
dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, drneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde magnezyum
minerali almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

sonucunda, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile
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sporcularin normalin iizerinde magnezyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.11. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Cinko Alinmas Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  ilizerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.84. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Cinko Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Aile
- Cinko Frekans ANOVA

N X SS Var.K. | KT | Sf KO F p

Zayif aile 63| 775,41 2520,72|G.Aras1 1,136 2| 5680307,8| 1,629|,198

Orta aile 151| 484,56| 1820,09|G.Ici 8,961| 257 3486884,4

Giiclii aile 46| 122,15 342,27/ Toplam 9,075| 259

Toplam 260[ 490,92| 1871,85

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde ¢inko minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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normalin tizerinde ¢inko minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.12. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Fosfor Alinmasi Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin

normalin iizerinde fosfor minerali almalart durumuna gore farklilagip

farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.85. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Aile -
Fosfor Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 1104,21| 738,98|G.Aras1 | 2040515,4] 2| 1020257,7| 1,878,155
Orta aile 151| 1184,23| 749,57|G.I¢i 1,396| 257| 543164.3
Giglii aile 46| 1376,02| 690,52| Toplam 1,416| 259
Toplam 260| 1198,77| 739,49
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde fosfor minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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normalin Gizerinde fosfor minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.13. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Potasyum Alinmasi Iligkisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {izerinde potasyum minerali almalari durumuna gore farklilasip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.86. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Potasyum Minerali Almalart Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Aile -

Potasyum Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F p

Zayif aile 63| 1020,73| 1463,61|G.Aras1 812112,3 2 406056,1(,185 |,831

Orta aile 151| 1150,28| 1477,08|G.I¢i 5,642| 257| 2195312.4

Giicli aile | 46| 1153,91| 1521,08| Toplam 5,650| 259

Toplam 260] 1119,53| 1476,99

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin lizerinde potasyum minerali almalart durumuna gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {lizerinde potasyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.14. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde Sodyum Alinmas: liskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde sodyum minerali almalari durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.87. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalari Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Alle -
Sodyum Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif aile 63| 2543.84| 6341,11|G.Arast 2,466 2| 1,2(,320 |,726
Orta aile 151 2940,79| 6179,01|G.lgi 9,891 257/ 3,9
Giiclii aile 46| 3506,89| 6093,67| Toplam 9,916| 259
Toplam 260 2944,76| 618744
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumuna gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde sodyum minerali

almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde sodyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.15. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B1 Vitamini Alinmas liskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin ilizerinde B1 Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.88. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B1 Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
B1 Vitamini Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 11,66| 44,56|G.Arasi 1191,4 2| 595,70{,318 |,728
Orta aile 151] 9,74 41,63/G.Ii 481160,1| 257| 1872,2
Giiglii aile 46| 15,52| 46,69| Toplam 482351,4| 259
Toplam 260, 11,23| 43,16

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B1 Vitamini almalar1t durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde Bl Vitamini

almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B1 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.3.16. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B2 Vitamini Alinmas Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {lizerinde B2 Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.89. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B2 Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
B2 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| 393,03| 715,75|G.Aras1 | 21755149 2| 1087757,5| 2,210(,112
Orta aile 151 482,35| 732,65 G.I¢i 1,265| 257| 492130,7
Giiclii aile 46| 236,76| 561,74| Toplam 1,287| 259
Toplam 260 417,26| 704,79
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B2 Vitamini almalart durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini

almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B2 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.3.17. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B6 Vitamini Alinmas Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin ilizerinde B6 Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.90. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B6 Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
B6 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 59,86 301,28/ G.Aras1 28414,6 2| 14207,3(,145 |,865
Orta aile 151 70,16| 334,33 G.I¢i 2,524 257| 98212,6
Giiclii aile 46| 42.11| 251,49| Toplam 2,527| 259
Toplam 2601 62,70 312,35
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin ilizerinde B6 Vitamini almalart urumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B6 Vitamini

almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B6 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.3.18. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde B12 Vitamini Alinmas Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  iizerinde B2 Vitamini almalart durumuna goére farklilagip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.91. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde B12 Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
B12 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 406,79 1322,41|G.Aras1 | 31256,5 2 15628,3(,009 |,991
Orta aile 151 427,06| 1361,18 G.I¢i 4,491| 257| 1747538,5
Giiclii aile 46| 402,56/ 1181,05|Toplam 4,491| 259
Toplam 260 417,81| 1316,88
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B12 Vitamini almalari durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B12 Vitamini

almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin tlizerinde B12 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.3.19. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde C Vitamini Alinmas Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.92. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde C Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
C Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 213,67 251,04|G.Arasi 5964,6 2 2982,31,048 |,953
Orta aile 151 225,19] 242,95 G.I¢i 1,581| 257| 61506,1
Giiclii aile 46| 220,54| 260,19| Toplam 1,581| 259
Toplam 260, 221,58 247,09
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde C Vitamini almalari durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, drneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin tizerinde C Vitamini almalari

aldiklar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin lizerinde C Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.3.20. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde E Vitamini Ahmmas Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin ilizerinde E Vitamini almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek iizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.93. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde E Vitamini Almalar1 Durumuna Gore Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
E Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayif aile 63| 19,23| 98,82|G.Arasi 11151,5 2| 5575,8| 1,025/(,360
Orta aile 151 4,79| 65,59 G.I¢i 1398099,9| 257| 5440,1
Giiclii aile 46 1,99| 57,20 Toplam 1409251.,4| 259
Toplam 260 7,79 73,76
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, drneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde E Vitamini almalari

durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
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gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde E Vitamini almalart durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.21. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Normalin

Uzerinde A Vitamini Alinmasi Iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.94. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Normalin Uzerinde A Vitamini Almalart Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
A Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf KO F p
Zayif aile 63| 6634,49| 6991,88|G.Aras1 1,128 2| 5639868,4(,108 |,897
Orta aile 151 7099,13| 7279,55 G.I¢i 1,339| 257 5,210
Giiclii aile 46| 7173,17| 7317,60| Toplam 1,340| 259
Toplam 260| 6999,64| 7193,04
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde A Vitamini almalar1

durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
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gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde A Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.22. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinclilik Diizeyleri ile Hastalik
Gecirme Diizeyi iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
hastalik gecirme diizeylerine gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek {izere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.95. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Hastalik Gegirme Diizeylerine Gore Farklilagip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Aile -
Hastalik Frekans ANOVA
Gegirme
N X SS Var. K. KT St KO F p
Zayf aile 63 1,33 | 48 | G.Arasi .39 21,195 , 761 ,468
Orta aile 151 | 140,53 |G.gi 65,89 | 257 | ,256
Giglii aile 46 1,30 | ,47 | Toplam 66,29 | 259
Toplam 260 1,37 | ,51
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigi gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore

anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek
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Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin hastalik gec¢irme diizeyleri arasindaki

fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.3.23. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyleri ile
Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Bireysel Bilinclilik Diizeyi

Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri  konusunda  bireysel bilinglilik  diizeyine gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.96. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyine Gore Farklilasip
Farklilasmadigi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonugclari

Aile -
Bireysel Frekans ANOVA
N X | SS| Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif aile 63| 1,70/,56 |G.Arast 8,77 2| 4,38 12,768,000
Orta aile 151 1,86/.60 |G.¢i 88,21 257|,34
Giiclii aile 46| 2,26/,58 |Toplam 96,99| 259
Toplam 260, 1,89(,61
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyine gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel

bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
beslenmeleri konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1 belirlemek {izere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD c¢oklu karsilastirma analizine gecilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglari asagida sunulmustur.

Tablo 3.97. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Sporcularin bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Ailelerinin Hangi Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrast Post-Hoc
Coklu Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
1)) @ Farki
Bagimh degisken AILE AILE d1-J) SH p
Bireysel Orta aile -163 088 066
Zayif aile
Giiclii aile 562" 114 ,000
Zayif aile ,163 ,088 ,066
Orta aile
Giiclii aile -,400° ,099 ,000
Zay1f aile ,562 114 ,000
Giiclii aile
Orta aile L4007 ,099 ,000

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacagi {izere, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin
bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik
diizeyi arasindaki farkin ailelerinin hangi bilinglilik diizeyleri arasinda olustugunu ait

Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc ¢oklu karsilagtirma LSD
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testi sonucunda beslenmeleri konusunda sporcularin ailelerinin  bilinglilik
diizeylerinin aileler arasinda giiclii ailelerin orta ailelerden daha ¢ok, orta ailelerin ise

zay1f ailelerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.

3.1.3.24. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile Viicut

Kitle Indeksi (VKI) Tliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
Viicut Kitle Indekslerine (VKI) gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclart asagidaki cizelgede

ele alinmaktadir.

Tablo 3.98. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Viicut Kitle indekslerine (VKI) Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Aile - Viicut
Kitle indeksleri Frekans ANOVA
(VKI)
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif aile 63| 1,75(,59 |G.Arasi ,78 2(,387 1,090],338
Orta aile 151| 1,68/,58 |G.lei 91,29| 257|,355
Giigli aile 46| 1,83|,64 |Toplam 92,06| 259
Toplam 260| 1,72(,59
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularm Viicut Kitle Indekslerine (VKI) gore dagilimina ait veri sayisi (N),

aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin beslenmeleri konusunda sporcularin Viicut Kitle
Indekslerine (VKI) gore anlamli bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin Viicut
Kitle indeksleri (VKI) arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamastir.

3.1.3.25. Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinclilik Diizeyleri ile Icecek

Ahskanhklan iliskisi

Sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin
icecek aligkanliklarina gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Y onlii
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.99. Sporcularin Beslenme Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Icecek Aliskanliklara Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Aile -
fcecek Frekans ANOVA
aligkanliklari
N X SS | Var. K. KT Sf KO F p
Zayif aile 63| 2,18 |.,58 | G.Arasi 2,56 2| 1,278 | 5,444 | ,005
Orta aile 151 1,94 ,48 G.li 60,35 | 257,235
Giiclii aile 46 | 2,07 |,33 | Toplam 62,90 | 259
Toplam 260 | 2,02 | ,49
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda ailelerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin icecek aligkanliklarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin igecek aligkanliklarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin
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bilinglilik diizeyleri ile sporcularin icecek aligkanliklar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
ailelerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.100. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda icecek Aliskanliklarinim
Ailelerinin Hangi Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu
Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
@D (@) Farki
Bagimh degisken AILE AILE d1-J) SH p
ICECEK Orta aile ,2342 ,0727 ,001
Zayif aile
Giglii aile ,1094 ,0940 ,246
Zayif aile -,2342" ,0727 ,001
Orta aile
Giiglii aile -,1248 ,0816 ,127
Zay1f aile -,1094 ,0940 ,246
Giiclii aile
Orta aile ,1248 ,0816 ,127

Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlhidir

Tablodan anlasilacag1 iizere, sporcularin beslenme konusunda ailelerinin
bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin icecek aliskanliklar1 arasindaki farkin ailelerinin
hangi bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) sonrasi post-hoc ¢oklu karsilastirma LSD testi sonucunda sporcularin
icecek aligkanliklarinin aileler arasinda zayif ailelerin orta ailelerden daha ¢ok oldugu

belirlenmistir.
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3.1.4. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile Tlgili

Bulgular

3.1.4.1. Beslenme Konusunda Antrenoérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Cinsiyet Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agsagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.101. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Farklilagip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -
Cinsiyet Frekans ANOVA
N X SS | Var.K. KT Sf | KO| F p
Zay1f antrendr 157 1,54|,50 |G.Aras1 ,20 2|,10 |[,410 |,664
Orta antrenor 64| 1,59|.,49 G.i¢i 63,93 257,25
Giiglii antrendr 39| 1,59(,49 |Toplam 64,145 259
Total 260| 1,56|,49
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularim cinsiyetlerine gore dagilimia ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin cinsiyetlerine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
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antrendrlerinin  bilinglilik diizeyleri ile sporcularin cinsiyetleri arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.4.2. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile Brans

Miskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin spor yaptiklar: branglarina gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek
tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki

cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.102. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarina Gore Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Antrenor -
Brans Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif antrenor 157| 3,38| 1,81|G.Aras1 34,3 2 17,1} 5,403|,005
Orta antrendr 64| 3,28/ 1,71|G.Ii 814,7| 257| 3,20
Giicli antrendr 39| 4,36/ 1,77/ Toplam 849,0, 259
Total 260/ 3,50, 1,81
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin spor yaptiklar: branglarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin spor yaptiklar1 branglarina gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek

Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
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antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklar1 branslar1 arasindaki

fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.103. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarin Antrendrlerinin Hangi
Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu Karsilastirma LSD Testi
Sonugclari

Ortalama
Bagimh M ) Farks
degisken ANTRENOR | ANTRENOR ((2)) SH P
Brans Zay1f antrenor Orta antrenor ,095 ,264 ,721
Giiglii antrendr -,983" ,319 ,002
Orta antrendr Zay1f antrendr -,095 ,264 721
Giiglii antrendr 1,078 ,362 ,003
Giiglii antrenor Zayif antrenor 983" ,319 ,002
Orta antrenor 1,078 ,362 ,003

Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlhidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklari branglarin arasindaki farkin
antrendrlerinin hangi bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc coklu karsilagtirma LSD testi sonucunda
sporcularin spor yaptiklar1 branglarin antrenérler arasinda gii¢lii antrendrlerin ve orta

antrenorlerin zayif antrendrlerden daha yiiksek puanli branslar oldugu belirlenmistir.
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3.1.4.3. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Kalori Alinmas fliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde kalori almalari durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.104. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalar1 Durumuna Gore
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Kalori Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT St KO F p

Zay1f antrendr 157 -2,24| 785,11|G.Aras1 | 1992562,4| 2| 996281,2| 1,114(,330

Orta antrendr 64| -2,38| 1171,75|G.I¢i 2,298| 257| 8940373
Giiglii antrenor 39| 15,92| 1113,44| Toplam 2,318| 259

Total 260 -1,92| 945,95

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde kalori almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde kalori almalar1
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde kalori almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.4.4. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Protein Alinmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde protein almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.105. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Normalin Uzerinde Protein Almalari Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Antrenor -
Protein Frekans ANOVA
N | X SS |var.K.| KT |Sf| KO F | p
Zayifantrendr |55l 35 661 4323|G.Arast | 617892,6] 2| 3089463 2,595,077
Orta antrendr 64| -5,06 243.96|G.Ici 3,060 257| 119047,9
Giiglii antren6r 39| 1,08 835,94/Toplam 3,121| 259
Total 260 -4,77| 347,15
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde protein almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde protein almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde protein almalart durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.
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3.1.4.5. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Karbonhidrat Ahnmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {lizerinde karbonhidrat almalar1 durumuna goére farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.106. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Karbonhidrat Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Karbonhidrat Frekans ANOVA

N | X SS Var. K. KT St KO F p

Zayfantrendt | 590 1 6 30458/ G.Arast | 1343899 2| 671949].358 |,700

Orta antrendr 64| 1.78| 464.77/G.Ici 4.828| 257| 1878454

Giiglii antrendr 39| 2,51| 522,63|Toplam 4,841| 259

Total 260| 2,00 432,33

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 gore dagilimina ait veri sayisi

(N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde karbonhidrat
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.
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3.1.4.6. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Yag Alinmasi iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin  normalin {izerinde yag almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.107. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Yag Almalar1 Durumuna Gore
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Antrenor -
Yag Frekans ANOVA
N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zayif antrendr 157/ 10,79| 41,59|G.Aras1 29939 2| 1496,9(,806 |,448
Orta antrenor 64| 18,83| 47,39 G.I¢i 477108,1| 257| 1856,5
Giiglii antrenor 39| 11,82 41,59| Toplam 480102,1| 259
Total 2600 12,92| 43,05
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde yag almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi

(N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde yag almalari
gore anlamhi  bir farklihk gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde yag almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.4.7. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Demir Alinmasi Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.108. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Demir Minerali Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

. Frekans ANOVA
AntrenoOr -
Demir _
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif antrendr 157| 30,00 41,01|G.Aras1 81787,5 2| 40893,8| 2,995(,052
Orta antrenor 64| 27,97 37,64 G.I¢i 3509438,9| 257| 136554

Gliglii antrendr 39| 79,03/ 288,27| Toplam 3591226,4| 259

Total 260 36,85 117,75

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde demir minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.
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3.1.4.8. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Kalsiyum Alinmas iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.109. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Almalar1
Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

. Frekans ANOVA
Antrenor -

Kalsiyum —
N X SS | Var. K. KT St KO F P

Zay1f antrendr 157| -151,07| 318,56|G.Aras1 | 2929177 2| 146458,9| 1,129|,325

Orta antrenor 64| -72,70| 402,04 G.I¢i 3,334| 257| 129712,1
Giuglii antrenor 39| -108,05| 438,97| Toplam 3,363| 259

Total 260| -125,33| 360,34

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin tizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna gére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde kalsiyum
minerali almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

sonucunda, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile
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sporcularin normalin {izerinde kalsiyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.4.9. Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilin¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Magnezyum Alinmasi iligkisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali almalart durumuna gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

testi yapilarak sonuclar1 asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.110. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Magnezyum Minerali Almalart
Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Magnezyum Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT St KO F p

Zayif antrendr 157) 160,02| 201,39|G.Aras1 29681,2 21 14840,6(,375 |,688

Orta antrendr 64| 134,47 200,43 G.I¢i 1,018 257| 39614,6
Giiclii antrenor 39| 152,64 186,56/ Toplam 1,021] 259

Total 260| 152,62| 198,55

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali almalart durumuna gore
dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde magnezyum
minerali almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
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sonucunda, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile
sporcularin normalin iizerinde magnezyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.

3.1.4.10. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Cinko Alinmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {lizerinde ¢inko minerali almalari durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.111. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Cinko Minerali Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

. Frekans ANOVA
Antrenor

- Cinko _
N X SS Var. K. KT St KO F P

Zayif antrendr | 157 592,32| 2137,26|G.Aras1 | 7952131,0] 2| 3976065,5| 1,136,323

Orta antrenor 64| 487,78 1706,54 G.gi 8,995 257| 3500146,9
Giiclii antrendr | 39| 87,82| 302,37|Toplam 9,075| 259

Total 260| 490,92| 1871,85

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde ¢inko minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

156




sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin lizerinde ¢inko minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.11. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Biling¢lilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Fosfor Alinmas: Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.112. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Fosfor Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT St KO F p

Zay:1f antrendr 157 1154,40| 729,33|G.Aras1 | 847056,9| 2| 423528,4|,773 |,463

Orta antrenor 64| 1246,53| 728,61 G.lgi 1,408| 257| 547808,1
Giglii antrenor 39/ 1299,03| 800,69| Toplam 1,416| 259

Total 260| 1198,77| 739,49

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde fosfor minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde fosfor minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.12. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Potasyum Alinmasi Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.113. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Potasyum Minerali Almalar
Durumuna Gére Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Potasyum Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT St KO F p

Zay:1f antrendr 157| 1188| 1438|G.Aras1 | 8827869,1| 2| 4413934,6| 2,040|,132

Orta antrendr 64| 812| 1373|G.Ici 5,562| 257| 2164122,7
Giiglii antrenor 39| 1348| 1739| Toplam 5,650| 259

Total 260| 1119] 1477

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, drneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde potasyum

minerali almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
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belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
sonucunda, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile
sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalart durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.4.13. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde Sodyum Alinmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilagsmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.114. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalar1 Durumuna
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -

Sodyum Frekans ANOVA

N X SS Var.K. | KT | Sf | KO F p

Zayi1f antrendr 157| 2394,11| 5991,69|G.Arasi 1,398 2| 6,991| 1,838|,161

Orta antrenor 64| 3443,19| 6372,35 G.Igi 9,776| 257| 3,804

Gliglii antrenor 39| 4343,54] 6523,54| Toplam 9,916 259

Total 260 2944,76| 6187,44

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumuna gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin  bilinglilik  diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde sodyum

159




minerali almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
sonucunda, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile
sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali almalari durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.4.14. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde B1 Vitamini Ahnmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde Bl Vitamini almalari durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.115. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B1 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

AntrenoOr -
B1 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT St KO F p
Zayif antrendr 157| 10,748| 42,95|G.Aras1 1223,6 2| 611,8],327 |,722
Orta antrenor 64 14,56 47,03 G.i¢i 481127,9| 257 1872,1
Giicli antrendr 39 7,73| 37,68 Toplam 482351,4| 259
Total 260 11,23 43,16
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde B1 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde B1 Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B1 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.15. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde B2 Vitamini Ahnmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B2 Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.116. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B2 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Antrenor -
B2 Vitamini Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F p

Zayi1f antrendr 157 448,20| 742,84|G.Aras1 | 3947274 2| 197363,7|,395 |,674

Orta antrendr 64| 360,58 633,37|G.Igi 1,283| 257| 499059.8
Giiclii antrendr | 39| 385,71| 666,95| Toplam 1,287 259

Total 260| 417,26 704,79

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B2 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.16. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde B6 Vitamini Ahnmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini almalari1 durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.117. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B6 Vitamini Alinmasi Iliskisi
Durumuna Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Y6nlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

AntrenoOr -
B6 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf KO F p
Zayif antrendr 157 59,07| 300,36|G.Aras1 | 272808,9| 2| 136404,4| 1,402,248
Orta antrenor 64| 108,02| 416,34 G.I¢i 2,500| 257| 97261,6
Giicli antrendr | 39| 2,94/  7,11| Toplam 2,527| 259
Total 260[ 62,70| 312,35
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde B6 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin iizerinde B6 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.17. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde B12 Vitamini Almmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde B12 Vitamini almalar1t durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.118. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B12 Vitamini Almalar1 Durumuna
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

Antrenor -

B12 Vitamini Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F p

Zay1f antrendr | 157| 456,62 1434,74|G.Aras1 | 6995491,3| 2| 3497745,7| 2,033,133

Orta antren0r 64| 164,09 460,48 G.Iei 4,422\ 257| 1720440,4
Giigli antrendr 39| 677,94 1683,28| Toplam 4,491 259

Total 260| 417,81| 1316,88

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin lizerinde B12 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B12 Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde B12 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.18. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde C Vitamini Alinmasi Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.119. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde C Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilagip Farklilasmadigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Antrenor -
C Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Zayif antrendr 157| 227,15 242,58/ G.Arasi 15427,8 2| 7713,9(,125 |,882
Orta antrenor 64| 208,78 249,31 G.Igi 1,580 257| 61469,3
Giigli antrendr 39| 220,15 266,65/ Toplam 1,581 259
Total 260| 221,58| 247,09
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde C Vitamini almalari durumuna gore dagilimina ait veri

sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde C Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde C Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.19. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde E Vitamini Ahnmas: iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalari durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.120. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde E Vitamini Almalar1 Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

AntrenoOr -
E Vitamini Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Zay1f antrendr 157) 5,86 70,69|G.Arasi 5367,8 2| 2683,9|,491 |,612
Orta antrendr 64| 15,53 87,15 G.i¢i 1403883,6| 257| 5462,6
Giicli antrendr 39| 2,87 61,96/ Toplam 1409251,4| 259
Total 2600 7,79 73,76
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde E Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde E Vitamini almalari durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.20. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Normalin Uzerinde A Vitamini Alinmasi Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde A Vitamini almalart durumuna goére farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.121. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde A Vitamini Almalar1 iliskisi Durumuna
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

Antrenor -

A Vitamini Frekans ANOVA

N X SS Var. K. KT Sf KO F | p

Zayif antrendr | 157 7093,80| 7339,26|G.Aras1 | 5183034,9| 2| 2591517,4|,050 |,952

Orta antrendr | 64| 6756,73| 6573,48|G.I¢i 1,340/ 257 5212
Giiclii antrendr | 39| 7019,23| 7729,46| Toplam 1,340/ 259

Total 260| 6999,64| 7193,04

p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin {izerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde A Vitamini
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almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
normalin {izerinde A Vitamini almalari durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.

3.1.4.21. Beslenme Konusunda Antrenorlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile

Hastahk Gecirme Diizeyi Iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek
tizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki

cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.122. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Hastalik Gegirme Diizeylerine Gore Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Antrenor -
Hastalik Frekans ANOVA
Gegirme
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif antrendr 157 1,39(,502 |G.Aras1 ,357 2(,179 |,696 |,499
Orta antrendr 64| 1,36|,545 |G.lgi 65,931 257|257
Giiclii antrendr 39| 1,28/,456 |Toplam 66,288| 259
Total 260, 1,37|,506
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, oérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin hastalik gegirme diizeylerine gore
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anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin hastalik gecirme diizeyleri

arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.4.22. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinclilik Diizeyleri ile
Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Bireysel Bilinclilik Diizeyi

Tliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrenérlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyine gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.123. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyine
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

AntrenoOr -
aile Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Zayif antrendr 157 1,76(,593 |G.Arasi 7,214 2| 3,607 10,326/,000
Orta antrendr 64| 2,08,572 |G.Ii 89,771| 257/,349
Giiclii antrendr 39| 2,13|,615 |Toplam 96,985 259
Total 260 1,89(,612
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyine gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel
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bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1 belirlemek tizere
tamamlayict homojen varyanshi dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglari asagida sunulmustur.

Tablo 3.124. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Antrendrlerinin Hangi Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilagtigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc
Coklu Karsilastirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @ @) Farki
degisken ANTRENOR ANTRENOR d1-J) SH p
Bireysel Orta antrendr 320 088 000
Zay1f antrenor
Giicli antrenor =370 ,106 ,001
Zay1f antrenor ,320° ,088 ,000
Orta antrenOr
Giiglii antrendr -,050 ,120 ,677
Zay1f antrenor , 3707 ,106 ,001
Giiglii antrenor
Orta antrenor ,050 ,120 ,677

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik
diizeyi arasindaki farkin antrenérlerinin hangi bilinglilik diizeyleri arasinda

olustuguna ait Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc coklu

169




karsilastirma

LSD

testi

sonucunda

beslenmeleri

konusunda

sporcularin

antrenorlerinin bilinglilik diizeylerinin antrendrler arasinda giiclii antrendrlerin ve

orta antrendrlerin zayif antrendrlerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.

3.1.4.23. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile

Beslenmeleri Konusunda Ailelerinin Bireysel Bilinglilik Diizeyi

Tliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin

sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore farklilasip

farklilagsmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.125. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrenérlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyine
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) Sonuglari

Antrenor -
Aile Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Zay1f antrendr 157| 1,83],642 |G.Arasi 8,006 2| 4,003] 10,299{,000
Orta antrendr 64| 1,95],602 |G.l¢i 99,883 257/,389
Giiclii antrenor 39| 2,33|,577 |Toplam 107,888 259
Total 260 1,93|,645
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin

sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore dagilimina

ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, dérneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda

antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
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ailelerinin bilinglilik diizeyine goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
sonucunda, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile
sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin beslenme konusunda
antrenorlerinin hangi bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigin1 belirlemek tizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilastirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.126. Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Ailelerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Antrendrlerinin Hangi Bilinglilik Diizeyleri Arasinda Farklilagtigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc
Coklu Karsilastirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @ @) Farki
degisken ANTRENOR ANTRENOR d1-J) SH p
AILE Orta antrenor -,125 ,092 177
Zay1f antrenor
Giicli antrenor -,505° 112 ,000
Zay1f antrenor ,125 ,092 177
Orta antrenOr
Giiglii antrendr -,380" 127 ,003
Zay1f antrenor ,505° 112 ,000
Giiglii antrenor
Orta antrenor ,380° 127 ,003

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik
diizeyi arasindaki farkin antrenérlerinin hangi bilinglilik diizeyleri arasinda

olustuguna ait Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc coklu

171




karsilastirma LSD testi sonucunda sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin
bilinglilik diizeylerinin antrendrler arasinda giiglii antrenorlerin orta antrendrlerden

daha ¢ok, orta antrendrlerin ise zayif antrenorlerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.

3.1.4.24. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile

Viicut Kitle indeksi (VKI) Tliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin  Viicut Kitle Indekslerine (VKIi) gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.127. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Viicut Kitle Indekslerine (VKI) Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglart

Antrenor - Viicut
Kitle Indeksleri Frekans ANOVA
(VKI)
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Zay1f antrendr 157 1,73/,56 |G.Arasi ,04 21,02 |,061 |,941
Orta antrendr 64| 1,70/,66 |G.¢i 92,02 257(,36
Giiglii antrenor 39| 1,74|,64 |Toplam 92,06| 259
Total 260 1,72(,59
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin Viicut Kitle indekslerine (VKI) gére dagilimina ait veri sayis1 (N),

aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin beslenmeleri konusunda sporcularin Viicut
Kitle indekslerine (VKI) gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
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sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
Viicut Kitle Indeksleri (VKI) arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.

3.1.4.25. Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyleri ile

Icecek Aliskanhklar iliskisi

Sporcularin  beslenme konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeylerinin
sporcularin icecek aligkanliklarina gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek {izere
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclart asagidaki cizelgede

ele alinmaktadir.

Tablo 3.128. Sporcularin Beslenme Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin igecek Aliskanliklarina Gore Farklilagip Farklilagsmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Antrend0r -
fcecek Frekans ANOVA
aligkanliklari
N X SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Zay1f antrenor 157 2,04(,53 |G.Arasi 15 21,074 1,305 |,738
Orta antrendr 64| 1,98,45 |Gli 62,76 257|244
Giicli antrendr 39| 2,00[,39 |Toplam 62,90 259
Total 260| 2,02|.,49
p<0,05

Tabloda sporcularin beslenme konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeylerinin
sporcularin icecek aligkanliklarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin beslenme konusunda
antrenorlerinin  bilinglilik diizeylerinin sporcularin igecek aliskanliklarina gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek

Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin beslenme konusunda
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antrenorlerinin bilinglilik diizeyleri ile sporcularin igecek aligkanliklar1 arasindaki

fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.

3.1.5. Beslenme Konusunda Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglari ile Tlgili

Bulgular

3.1.5.1. Brans ile Cinsiyet Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin cinsiyetlerine gore farklilasip

farklilagmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuclar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.129. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Cinsiyetlerine
Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Cinsiyet Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Atletizm 47 1,51 | ,51 G.Aras1 4,24 51,848 3,596 | ,004
Basketbol 581 1,571,50 G.Igi 59,89 | 254 | .,236
Sutopu 19| 2,00 |,00 Toplam 64,14 | 259
Tenis 371 1,511,517
Voleybol 52 1,48 | ,51
Yiizme 47 1,53 | ,50
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklari branglarinin sporcularin cinsiyetlerine gore

dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.
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Tabloda gorildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin  sporcularin cinsiyetlerine gore anlamli bir farklillk gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglar1 ile sporcularin
cinsiyetleri arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin yaptiklar1 sporlarin
hangi bransindan kaynaklandigini1 belirlemek iizere tamamlayic1 homojen varyansl
dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz tekniklerinden Scheffe ¢oklu karsilastirma
analizine gecilmistir. Gergeklestirilen Scheffe ¢oklu karsilastirma analizi sonuglar

asagida sunulmustur.
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Tablo 3.130. Sporcularin Cinsiyetlerinin Yaptiklar: Hangi Spor Branslar1 Arasinda
Farklilagtigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonras1 Post-Hoc Coklu Karsilastirma Scheffe Testi Sonuglari

Bagimh @D @) Ortalama Farki
degisken | BRANS BRANS (1-J) SH p
Cinsiyet Basketbol -,058 ,095 ,996
Sutopu -,489 ,132 ,019
Atletizm  |Tenis -,003 ,107 1,000
Voleybol ,030 ,098 1,000
Yiizme -,021 ,100 1,000
Atletizm ,058 ,095 ,996
Sutopu -431° ,128 ,049
Basketbol |Tenis ,055 ,102 ,998
Voleybol ,088 ,093 970
Yiizme ,037 ,095 1,000
Atletizm ,489° ,132 ,019
Basketbol 431 ,128 ,049
Sutopu Tenis ,486° 137 ,030
Voleybol 519 ,130 ,008
Yiizme ,468 ,132 ,030
Atletizm ,003 ,107 1,000
Basketbol -,055 ,102 ,998
Tenis Sutopu -,486 137 ,030
Voleybol ,033 ,104 1,000
Yiizme -,018 ,107 1,000
Atletizm -,030 ,098 1,000
Basketbol -,088 ,093 ,970
Voleybol  [Sutopu -519° ,130 ,008
Tenis -,033 ,104 1,000
Yiizme -,051 ,098 ,998
Atletizm ,021 ,100 1,000
Basketbol -,037 ,095 1,000
Yizme Sutopu -,468 ,132 ,030
Tenis ,018 ,107 1,000
Voleybol ,051 ,098 ,998

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin spor yaptiklar: branslari ile sporcularin
cinsiyetleri arasindaki farkin yaptiklar1 hangi spor branglar1 arasinda olustugunu ait
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc ¢oklu karsilastirma Scheffe
testi sonucunda sutopu bransindaki sporcularin erkek oluslarinin Atletizm, basketbol,

Tenis, voleybol ve Yiizme branglarindakilerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.
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3.1.5.2. Brans ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Bireysel Bilinglilik

Diizeyi liskisi

Sporcularin spor yaptiklart bransglarinin sporcularin beslenmeleri konusunda
bireysel bilinglilik diizeyine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agsagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.131. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Beslenmeleri
Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeyine Gore Farklilasip Farklilagsmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -

sporcunun Frekans ANOVA

beslenme

biling diizeyi N X | SS| Var. K. KT Sf | KO F p
Atletizm 47| 1,77(,59 |G.Aras1 1,06 50,212 [,563 |,729
Basketbol 58| 1,93|,67 G.Iei 95,92| 254(,378

Sutopu 19| 1,95/,62 |Toplam 96,99| 259

Tenis 37 1,86{,59

Voleybol 521 1,92|,56

Yiizme 47| 1,94|,64

Toplam 260, 1,89|,61

p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin  beslenmeleri
konusunda bireysel biling¢lilik diizeyine gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglariin sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek

Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglar
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ile sporcularin beslenmeleri konusunda bireysel bilinglilik diizeyi arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.3. Brans ile Kronik Hastalik Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklart branglarinin sporcularin kronik bir hastaliklarmin
olup olmadigt durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.132. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Kronik Bir
Hastaliklarinin Olup Olmadigi Durumuna Goére Farklilagip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Kronik Frekans ANOVA
hastalik
N X SS Var. K. KT St KO F p
Atletizm 47 | 5,81 |,92 G.Aras1 6,65 5 1,330 | ,917 | ,470
Basketbol 58| 5,52 | 1,29 | Glei 368,41 | 254 | 1,450
Sutopu 19| 5,42 1,43 | Toplam 375,06 | 259
Tenis 37| 5,57 1,32
Voleybol 52| 548 | 1,48
Yiizme 47 | 585,72
Toplam 260 | 5,62 1,20
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklart branglarinin sporcularin  kronik bir
hastaliklarinin olup olmadigir durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigi gibi, ©orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari

branglarinin sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigi durumuna gore
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anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigi durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.4. Brans ile Normalin Uzerinde Kalori Ahnmas iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde kalori
almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek tlizere Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.133. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branslarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Kalori Almalar1 Durumuna Goére Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Brans -
Kalori Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf KO F p
Atletizm 47\  -1,47 846,65|G.Aras1 1,939 5| 3878459.,3| 4,639,000
Basketbol 58| -99,14 848,43|G I¢i 2,124| 254 836093,9
Sutopu 19| -9,52| 1181,26/Toplam | 2.318| 259
Tenis 371 -3,01 768,78
Voleybol 52 1,56 1115,43
Yiizme 47| 3,44 787,37
Toplam 260, -1,92 945,95
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde
kalori almalar1 durumuna gore dagilimna ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.
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Tabloda gorildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branslarinin sporcularin normalin {izerinde kalori almalar1t durumuna goére anlaml bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari ile
sporcularin normalin iizerinde kalori almalari durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliligin sporcularin yaptiklar1 sporlarin
hangi bransindan kaynaklandigini1 belirlemek iizere tamamlayic1 homojen varyansl
dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz tekniklerinden LSD c¢oklu karsilastirma
analizine gecilmistir. Gergeklestirilen LSD ¢oklu karsilagtirma analizi sonuglari

asagida sunulmustur.
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Tablo 3.134. Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalarinin Yaptiklar1 Hangi
Spor Branslar1 Arasinda Farklilagtigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonras1 Post-Hoc Coklu Karsilastirma LSD Testi

Sonuglari

Bagimh @D @) Ortalama Farki
degisken BRANS BRANS (I-J) SH p
Normalin Basketbol -48,19555 179,46 ,788
Uzerinde Sutopu 804,71209° 248,58 ,001
Alman Atletizm Tenis 153,42731 200,96 446
Kalori Voleybol -303,47337 184,03 100
Yiizme 196,43021 188,62 299
Atletizm 48,19555 179,46 788
Sutopu 852,90764° 241,70 ,000
Basketbol Tenis 201,62286 192,39 296
Voleybol -255,27782 174,63 ,145
Yiizme 244,62576 179,46 ,174
Atletizm -804,71209 248,58 ,001
Basketbol -852,90764 241,70 ,000
Sutopu Tenis -651,28478 258,07 012
Voleybol -1108,18547" 245,12 ,000
Yiizme -608,28188" 248,58 015
Atletizm -153,42731 200,96 446
Basketbol -201,62286 192,39 296
Tenis Sutopu 651,28478° 258,07 012
Voleybol -456,90069 196,66 ,021
Yiizme 43,00290 200,96 831
Atletizm 303,47337 184,03 ,100
Basketbol 255,27782 174,63 ,145
Voleybol Sutopu 1108,18547 245,12 ,000
Tenis 456,90069" 196,66 ,021
Yiizme 499,90358° 184,03 ,007
Atletizm -196,43021 188,62 299
Basketbol -244,62576 179,46 ,174
Yiizme Sutopu 608,28188" 248,58 ,015
Tenis -43,00290 200,96 831
Voleybol -499,90358" 184,03 ,007

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir
Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin spor yaptiklar: branslari ile sporcularin

normalin {izerinde kalori almalar1 arasindaki farkin yaptiklar1 hangi spor branglar

arasinda olustuguna ait Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc

181



coklu karsilastirma LSD testi sonucunda Atletizm, basketbol, Tenis, voleybol ve
Yiizme branglarinda spor yapanlarin sutopu bransinda spor yapanlardan daha ¢ok

normalin tizerinde kalori almalar1 oldugu belirlenmistir.
3.1.5.5. Brans ile Normalin Uzerinde Protein Alnmasi Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklart branglarinin sporcularin normalin {izerinde protein
almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.135. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Protein Almalar1 Durumuna Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Brans -
Protein Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47 1,13| 806,59|G.Arast 843172,3| 5| 168634,5| 1,410[,221
Basketbol 58| -23,19| 50,51|G.Igi 3,037| 254| 119567,1
Sutopu 19| -68,29| 46,96/Toplam 3,121| 259
Tenis 37| -38,55| 37,11
Voleybol 52| -16,66| 53,54
Yiizme 47| -34,68| 36,72
Toplam 260 -4,77| 347,15
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklari branslarinin sporcularin normalin {izerinde

protein almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik ortalama

(X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

182




Tabloda goriildigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin normalin {lizerinde protein almalar1 durumuna gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari ile
sporcularin normalin lizerinde protein almalart durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli1 bulunmamustir.
3.1.5.6. Brans ile Normalin Uzerinde Karbonhidrat Ahmmas: iliskisi

Sporcularin  spor yaptiklar1 branglarinin  sporcularin  normalin iizerinde
karbonhidrat almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek tizere
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglart asagidaki ¢izelgede

ele alinmaktadir.

Tablo 3.136. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Karbonhidrat Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Karbonhidrat Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT St KO F ]
Atletizm 471 1,72 412,72|G.Aras1 1446875,1| 5| 289375,0| 1,565|,170
Basketbol 58| 2,46/ 461,31|G.ci 4,6| 254| 184896,8
Sutopu 19| 1,96| 560,76/Toplam 4,8| 259
Tenis 37| 1,47 359,28
Voleybol 52| 3,12 505,09
Yiizme 47| 92,98 282,81
Toplam 260 2,00] 432,33

p<0,05 Bransg
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Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde

karbonhidrat almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin {izerinde karbonhidrat almalar1 durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin {lizerinde karbonhidrat almalari1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.7. Brans ile Normalin Uzerinde Yag Alinmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin {izerinde yag
almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek lizere Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.137. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Yag Almalari Durumuna Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Brans -
Yag Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| 14,39 37,15|G.Arast 244239 5| 4884,8| 2,723(,020
Basketbol 58| 17,89| 45,05|G.Iei 455678,2| 254| 1794,0
Sutopu 19| -14,92| 35,76|/Toplam 480102,1| 259
Tenis 37 8,97 47,81
Voleybol 52| 23,87 45,87
Yiizme 47 7,58 37,26
Toplam 260| 12,92 43,05
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde

yag almalar1 durumuna gére dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branslarinin sporcularin normalin iizerinde yag almalar1 durumuna gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari ile
sporcularin normalin {izerinde yag almalari durumu arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrast belirlenen anlamli farkliligin sporcularin yaptiklari sporlarin
hangi bransindan kaynaklandigini belirlemek iizere tamamlayici homojen varyanslh
dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma
analizine gecilmistir. Gergeklestirilen LSD ¢oklu karsilagtirma analizi sonuglar

asagida sunulmustur.
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Tablo 3.138. Sporcularin Normalin Uzerinde Yag Almalarmin Yaptiklar1 Hangi Spor

Branslar1 Arasinda Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu Karsilagtirma Scheffe Testi Sonuglart

Bagimh @ @)) Ortalama Farki
degisken BRANS BRANS I-J) SH P
Yag Basketbol -3,49900 8,31 ,674
Sutopu 29,31624 11,51 ,011
Atletizm Tenis 5,42336 931 ,561
Voleybol -9,48052 8,52 267
Yiizme 6,81681 8,74 ,436
Atletizm 3,49900 8,31 674
Sutopu 32,81524° 11,20 ,004
Basketbol Tenis 8,92236 8,91 318
Voleybol -5,98153 8,09 ,460
Yiizme 10,31581 8,31 ,216
Atletizm -29,31624° 11,51 011
Basketbol -32,81524° 11,20 ,004
Sutopu Tenis -23,89287 11,95 ,047
Voleybol -38,79676° 11,35 ,001
Yiizme -22,49943 11,51 ,052
Atletizm -5,42336 9,31 ,561
Basketbol -8,92236 8,91 ,318
Tenis Sutopu 23,89287 11,95 ,047
Voleybol -14,90389 9,11 ,103
Yiizme 1,39344 9,31 ,881
Atletizm 9,48052 8,52 ,267
Basketbol 5,98153 8,09 ,460
Voleybol Sutopu 38,79676 11,35 ,001
Tenis 14,90389 9,11 ,103
Yiizme 16,29733 8,52 ,057
Atletizm -6,81681 8,74 ,436
Basketbol -10,31581 8,31 ,216
Yiizme Sutopu 22,49943 11,51 ,052
Tenis -1,39344 9,31 ,881
Voleybol -16,29733 8,52 ,057

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlagilacag iizere, sporcularin spor yaptiklar1 branslar ile sporcularin
normalin lizerinde yag almalar1 arasindaki farkin yaptiklari hangi spor branslar
arasinda olustuguna ait Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc

coklu karsilastirma Scheffe testi sonucunda Atletizm, basketbol, Tenis ve voleybol
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branglarinda spor yapanlarin sutopu bransinda spor yapanlardan daha fazla ¢ok yag

alimlarinin oldugu belirlenmistir.
3.1.5.8. Brans ile Normalin Uzerinde Demir Alinmasi Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin sporcularin normalin iizerinde demir
minerali almalart durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.139. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Demir Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Demir Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| 69,49| 262,45|G.Aras1 729524 5| 14590,5| 1,053|,387
Basketbol 58| 24,71 39,60 G.gi 3518274,1| 254| 13851,5
Sutopu 19| 22,84| 37,82|Toplam 3591226.,4| 259
Tenis 37| 25,00 40,38
Voleybol 52| 42,52 44,91
Yiizme 47| 27,94 39,87
Toplam 260 36,85 117,75
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin tizerinde
demir minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigi gibi, ©orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari

branglarinin sporcularin normalin iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore
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anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin {izerinde demir minerali almalart durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.9. Brans ile Normalin Uzerinde Kalsiyum Alinmas: liskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin sporcularin normalin {izerinde kalsiyum
minerali almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.140. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branslarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Kalsiyum Minerali Durumuna Gére Farklilagip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Kalsiyum Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| -169,30| 322,48|G.Aras1 970133,3| 5| 194026,7| 1,509(,187
Basketbol 58| -77,90| 377,11|G.I¢i 3,266| 254| 128577,9
Sutopu 19| -237,21| 409,27|Toplam 3,363| 259
Tenis 37| -207,68| 292,41
Voleybol 52| -57,27| 362,51
Yiizme 47| -105,13| 389,37
Toplam 260 -125,33| 360,34

p<0,05
Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branslarinin sporcularin a normalin iizerinde

kalsiyum minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.
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Tabloda gorildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali almalar1 durumuna
gore anlamli  bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor
yaptiklar1 branglari ile sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali almalari

durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
3.1.5.10. Brans ile Normalin Uzerinde Magnezyum Alinmasi iliskisi

Sporcularin  spor yaptiklar1 branglarinin  sporcularin  normalin iizerinde
magnezyum minerali almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek
tizere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 asagidaki

cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.141. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Magnezyum Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Brans -
Magnezyum Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F P
Atletizm 47 186,87 239,65|G.Arast 348652,4| 5| 69730,5| 1,796|,114
Basketbol 58| 159,48 161,08 G.lgi 9861992,6| 254| 38826,7
Sutopu 19| 64,32 215,74|Toplam 1,021 259
Tenis 37| 108,76 177,33
Voleybol 52| 188,00 187,46
Yiizme 47| 141,00| 207,42
Toplam 260| 152,62| 198,55
p<0,05
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Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde
magnezyum minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna
gore anlamhi  bir farklihlk gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor
yaptiklar1 branslar ile sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali almalari

durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.11. Brans ile Normalin Uzerinde Cinko Alinmas: Iliskis

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin sporcularin normalin iizerinde ¢inko
minerali almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.142. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Cinko Minerali Almalart Durumuna Gore Farklilasip Farklilagmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Cinko Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf KO F p
Atletizm 47 888,87 2617,14|G.Arast 2,412 5| 4824203,4| 1,387(,229
Basketbol 58| 565,86| 2110,73|G.Igi 8,834| 254| 3477830,3
Sutopu 19| 113,11 333,46|Toplam | 9,075 259
Tenis 37| 854,03| 2492,14
Voleybol 52| 222,77| 1266,14
Yiizme 47| 164,02| 390,16
Toplam 260| 490,92 1871,85
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklari branslarinin sporcularin normalin {izerinde
c¢inko minerali almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin {izerinde ¢inko minerali almalart durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin iizerinde ¢inko minerali almalari durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.12. Brans ile Normalin Uzerinde Fosfor Alinmas: iliskisi

Sporcularin spor yaptiklari branslarinin sporcularin normalin iizerinde fosfor

minerali almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere Tek
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Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.143. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Fosfor Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -

Fosfor Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Atletizm 47 1122,68| 724,84|G.Aras1 4526214,8| 5| 905242,9| 1,677,141

Basketbol | 58| 1354,22| 762,52|G.I¢i 1,371] 254| 53979343
Sutopu 19| 1419,53| 585,33 Toplam 1,416| 259
Tenis 37| 1005,97| 707,13

Voleybol 52| 1240,27| 788,81

Yiizme 47| 1099,66| 720,75

Toplam 260| 1198,77) 739,49

p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin iizerinde
fosfor minerali almalart durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglar
ile sporcularin normalin {izerinde fosfor minerali almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
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3.1.5.13. Brans ile Normalin Uzerinde Potasyum Alinmasi iliskisi

Sporcularin spor yaptiklari branglarinin sporcularin normalin {izerinde potasyum
minerali almalari durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.144. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Potasyum Minerali Almalar1 Durumuna Gore Farklilagip Farklilagsmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Potasyum Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf KO F p
Atletizm 47) 1350,91| 1376,25/G.Aras1 2,039] 5| 4077231,4| 1,902],095
Basketbol 58| 1423,90| 1441,94 G.lgi 5,446| 254| 2144178,2
Sutopu 19| 691,89 1513,91(Toplam 5,650] 259
Tenis 37| 737,54] 1384,96
Voleybol 52| 1227,83| 1528,57
Yiizme 47| 866,32| 154294
Toplam 260| 1119,53] 1476,99
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin iizerinde
potasyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalar1 durumuna
gore anlamhi  bir farklihlk gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla

gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor

193




yaptiklar1 branglar1 ile sporcularin normalin {lizerinde potasyum minerali almalari

durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
3.1.5.14. Brans ile Normalin Uzerinde Sodyum Alinmas iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin normalin iizerinde sodyum minerali
almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.145. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde Sodyum Minerali Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Sodyum Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf | KO F p
Atletizm 47| 1060,45| 4405,79|G.Aras1 4,615 5| 9,231| 2,480,032
Basketbol 58| 4070,36| 7099,44 G.lgi 9,454| 254| 3,722
Sutopu 19| 1821,68| 4851,12{Toplam 9,916 259
Tenis 37| 1833,03] 4974,59
Voleybol 52| 4650,46| 7407,37
Yiizme 47| 2882,09| 585234
Toplam 260| 2944,76| 618744
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin tizerinde
sodyum minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigi gibi, ©orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari

branglarinin sporcularin normalin {izerinde sodyum minerali almalari durumuna gore
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anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrast belirlenen anlamli farkliligin sporcularin yaptiklar1 sporlarin
hangi bransindan kaynaklandigini belirlemek {izere tamamlayic1 homojen varyansl
dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz tekniklerinden LSD c¢oklu karsilastirma
analizine ge¢ilmistir. Gergeklestirilen LSD ¢oklu karsilastirma analizi sonuglari

asagida sunulmustur.
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Tablo 3.146. Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalarinin Hangi

Spor Branslar1 Arasinda Farklilagtigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) Sonras1 Post-Hoc Coklu Karsilastirma Scheffe Testi

Sonuglari
< Ortalama
Bagiml
degisken D ) Farki
BRANS BRANS 1-J) SH p
Sodyum | A¢letizm Basketbol -3009,915" 1197,36 013
Sutopu 761,237 1658,59 647
Tenis -772,580 1340,86 ,565
Voleybol -3590,015" 1227,89 ,004
Yiizme -1821,638 1258,52 ,149
Basketbol Atletizm 3009,915 1197.36 ,013
Sutopu 2248678 1612,68 ,164
Tenis 2237,335 1283,63 ,083
Voleybol -580,099 1165,13 619
Yiizme 1188,277 1197.36 322
Sutopu Atletizm 761,237 1658,59 647
Basketbol -2248,678 1612,68 ,164
Tenis -11,343 1721,91 ,995
Voleybol -2828,777 1635,48 ,085
Yiizme -1060,401 1658,59 523
Tenis Atletizm 772,580 1340,86 565
Basketbol 2237335 1283,63 ,083
Sutopu 11,343 1721,91 ,995
Voleybol -2817,435° 1312,16 ,033
Yiizme -1049,058 1340,86 435
Voleybol Atletizm 3590,015 1227.,89 ,004
Basketbol 580,099 1165,13 619
Sutopu 2828,777 1635,48 ,085
Tenis 2817,435 1312,16 ,033
Yiizme 1768,376 1227,89 151
Yiizme Atletizm 1821,638 1258,52 ,149
Basketbol -1188,277 1197,36 322
Sutopu 1060,401 1658,59 ,523
Tenis 1049,058 1340,86 435
Voleybol -1768,376 1227,89 151

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir
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Tablodan anlasilacag iizere, sporcularin spor yaptiklar1 branslar ile sporcularin
normalin {izerinde sodyum minerali almalar1 arasindaki farkin yaptiklar1 hangi spor
branslar1 arasinda olustuguna ait Tek YOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-
hoc ¢oklu karsilastirma Scheffe testi sonucunda basketbol branginda spor yapanlarin
Atletizm branginda spor yapanlardan, ayrica voleybol branglarinda spor yapanlarin
Tenis ve Atletizm branslarinda spor yapanlardan daha ¢ok normalin {izerinde

sodyum minerali almalar1 oldugu belirlenmistir.
3.1.5.15. Brans ile Normalin Uzerinde B1 Vitamini Alinmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklari branglarinin sporcularin normalin {izerinde Bl
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.147. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde B1 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Bl Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT St KO F p
Atletizm 47| 14,27 46,81|G.Aras1 834,3 5 166,9(,088 (,994
Basketbol 58| 11,60( 44,28 G.lgi 481517,1| 254| 1895,7
Sutopu 19| 8,13| 32,39|Toplam 482351,4| 259
Tenis 37] 11,36| 44,05
Voleybol 52| 9,22| 42,08
Yiizme 47| 11,09 44,21
Toplam 260| 11,23] 43,16
p<0,05
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Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde

B1 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin iizerinde B1 Vitamini almalari durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin iizerinde Bl Vitamini almalari durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.16. Brans ile Normalin Uzerinde B2 Vitamini Alinmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarimin sporcularin normalin iizerinde B2
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.148. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde B2 Vitamini Almalari Durumuna Gore Farklilagip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
B2 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| 597,56| 832,53|G.Arasi 4377508,08| 5| 875501,6| 1,789,115
Basketbol 58| 291,06 578,75|G.Ici 1,243| 254| 489274,0
Sutopu 19| 384,49| 664,82|Toplam 1,287| 259
Tenis 37| 353,51 705,58
Voleybol 52| 561,07 767,86
Yiizme 47| 297,02| 614,19
Toplam 260| 417,26| 704,79
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde
B2 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini almalar
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor
yaptiklar1 branslari ile sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini almalar1 durumu

arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.17. Brans ile Normalin Uzerinde B6 Vitamini Alnmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklart branslarinin sporcularin normalin {iizerinde B6

Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
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Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.149. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde B6 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
B6 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| 77,01| 347,79|G.Aras1 241034,1| 5| 48206,8/,489 |, 784
Basketbol 58| 92,48 380,78|G.Isi 2,503| 254 985355
Sutopu 19| 92,95 391,15|Toplam 2,527| 259
Tenis 37| 3,13 9,94
Voleybol 52| 70,13| 331,02
Yiizme 47| 38,11 249,06
Toplam 260| 62,70| 312,35
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin iizerinde
B6 Vitamini almalari durumuna gore dagilimma ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama (X ), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini almalari durumuna gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglar
ile sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
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3.1.5.18. Brans ile Normalin Uzerinde B12 Vitamini Alinmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde B12
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.150. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde B12 Vitamini Almalar1 Durumuna Gore Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
B12 Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F | p
Atletizm 47| 539,10| 1507,57|G.Aras1 | 7724632,8| 5| 1544926,6(,889 |,489
Basketbol 58| 442,23 1264,19 G.lgi 4,414| 254 1737889.,9
Sutopu 19| 78,39 333,52|Toplam 4,491 259
Tenis 37| 717,64 1848,98
Voleybol 52| 270,93 1085,04
Yiizme 47 330,09| 1148,35
Toplam 260| 417,81 1316,88
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar: branglarinin sporcularin normalin iizerinde

B12 Vitamini almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin iizerinde B12 Vitamini almalart durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek

Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari

201




ile sporcularin normalin iizerinde B12 Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.
3.1.5.19. Brans ile Normalin Uzerinde C Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin {izerinde C
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.151. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde C Vitamini Almalar1 Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
C Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47\ 210,79| 227,82|G.Arast 427546,6|] 5| 85509,3| 1,412{,220
Basketbol 58| 286,83| 293,89 G.lgi 1,539 254| 60572,8
Sutopu 19| 135,00, 177,62|Toplam 1,581| 259
Tenis 37| 211,43| 212,49
Voleybol 52| 219,75| 268,13
Yiizme 47| 196,85 219,43
Toplam 260 221,58 247,09
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklart branslarinin sporcularin normalin iizerinde C
Vitamini almalart durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik ortalama

(X)), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildigi gibi, ©orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari

branglarinin sporcularin normalin iizerinde C Vitamini almalari durumuna gore
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anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin lizerinde C Vitamini almalart durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.20. Brans ile Normalin Uzerinde E Vitamini Alinmas: Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin sporcularin normalin {izerinde E
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari agsagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.152. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branslarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde E Vitamini Almalar1 Durumuna Gore Farklilagip Farklilagsmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
E Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Atletizm 47 2,62 60,36|G.Aras1 282374 5| 5647,5 1,039(,395
Basketbol 58| 11,50 77,84/GIgi 1381014,0| 254 5437,1
Sutopu 19| 33,98 121,22|Toplam 1409251,4| 259
Tenis 370 3,99 65,19
Voleybol 521 14,73| 93,57
Yiizme 47| -6,88 9,32
Toplam 260, 7,79 73,76
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin {izerinde E

Vitamini almalart durumuna goére dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik ortalama

(X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.
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Tabloda goriildigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalar1t durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglar
ile sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalari durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.
3.1.5.21. Brans ile Normalin Uzerinde A Vitamini Alinmas: iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin normalin iizerinde A
Vitamini almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari asagidaki ¢izelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.153. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Normalin
Uzerinde A Vitamini Almalari Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Brans -
A Vitamini Frekans ANOVA
N X SS Var. K. | KT | Sf | KO | F p
Atletizm 47| 7607,51| 8384,13|G.Aras1 2,216| 5| 4,43|,854 |512
Basketbol 58| 8091,67| 7643,22|GIgi 1,318 254| 5,19
Sutopu 19|  4754,42| 4649,14|Toplam 1,340 259
Tenis 37| 6937,89] 732924
Voleybol 52| 6918,12| 6593,10
Yiizme 47| 6090,62| 6717,59
Toplam 260  6999,64| 7193,04
p<0,05
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Tabloda sporcularin spor yaptiklari branglarinin sporcularin normalin {izerinde A

Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik ortalama

(X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin normalin iizerinde A Vitamini almalari durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin normalin lizerinde A Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.5.22. Brans ile Hastalik Geg¢irme Diizeyi iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin hastalik gecirme diizeylerine
gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) testi yapilarak sonuglart asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.154. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Hastalik Gegirme
Diizeylerine Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Hastalik Frekans ANOVA
Gegirme
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47| 1,38 |.,49 | G.Arasi ,6 51,125 |.,485 |.,787
Basketbol 58| 1,40 |,56 | G.lei 65,7 | 254,259
Sutopu 19| 137,49 | Toplam 66,3 | 259
Tenis 37 1,43 | ,56
Voleybol 52 1,35 | ,48
Yiizme 47| 1,28 | ,45
Toplam 260 1,37 | ,51
p<0,05
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Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin hastalik gegirme
diizeylerine gore dagilimma ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart

sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin hastalik gegirme diizeylerine goére anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branslar ile sporcularin
hastalik gecirme diizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
3.1.5.23. Brans ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Ailelerinin

Bilinclilik Diizeyi iliskisi

Sporcularin spor yaptiklari branslarinin sporcularin beslenmeleri konusunda
ailelerinin bilinglilik diizeyine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek {izere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclar1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.155. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarinin Sporcularin Beslenmeleri
Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyine Goére Farklilasip Farklilagsmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Aile Frekans ANOVA
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Atletizm 47 1,77.,56 |G.Arasi 4,68 51,92 2,251,050
Basketbol 58| 2,00/,65 |G.gi 103,3| 254/,41
Sutopu 19| 1,95,52 |Toplam 107,9] 259
Tenis 37 1,73/,65
Voleybol 521 2,02|,67
Yiizme 47 2,09(,69
Toplam 260| 1,93/,65
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin sporcularin  beslenmeleri
konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore dagilimina ait veri sayist (N),

aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklar
branglarinin sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklar1 branglari
ile sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamustir.

3.1.5.24. Brans ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin Antrendrlerinin

Bilinclilik Diizeyi iliskisi

Sporcularin spor yaptiklar1 branslarinin sporcularin beslenmeleri konusunda

antrendrlerinin bilinglilik diizeyine gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek
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tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki

cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.156. Sporcularin Spor Yaptiklari Branglarinin Sporcularin Beslenmeleri
Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyine Gore Farklilagip Farklilasmadigin
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans -
Antrendr Frekans ANOVA
N X | SS| Var.K. KT Sf | KO F p
Atletizm 47| 1,38/,64 |G.Arasi 4,9 5(,97 1,792[,115
Basketbol 58/ 1,53],68 |G.gi 137,6| 254(,54
Sutopu 19| 1,32|,48 |[Toplam 142,5 259
Tenis 37 1,49(,69
Voleybol 52| 1,65|,84
Yiizme 47 1,74|,87
Toplam 260| 1,55|,74
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklari branglariin sporcularin beslenmeleri
konusunda antrenérlerinin bilinglilik diizeyine gore dagilimina ait veri sayist (N),

aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyine
gore anlamhi  bir farklihk gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor
yaptiklar1 branglari ile sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik

diizeyi arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.5.25. Brans ile Viicut Kitle Indeksi (VKI) Iliskisi

Sporcularin spor yaptiklari branglarinin sporcularin Viicut Kitle Indekslerine
(VKI) gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek Yénlii Varyans Analizi
(ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.157. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branslarinin Sporcularin Viicut Kitle
Indekslerine (VKI) Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Brans - Viicut
Kltle Indeksi Fl‘ekans ANOVA
(VKI)
N X SS Var. K. KT Sf | KO F p
Atletizm 47| 1,68[,663 |G.Aras1 3,00 5(,60 1,714(,132
Basketbol 58| 1,81,576 |G.i 89,06 254,35
Sutopu 19| 1,95/,524 |Toplam 92,06| 259
Tenis 37) 1,70[,618
Voleybol 521 1,56/,639
Yiizme 47 1,77(,476
Toplam 260| 1,72|,596
p<0,05

Tabloda sporcularin spor yaptiklar1 branglarinin  sporcularin  Viicut Kitle
Indekslerine (VKI) gore dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigi gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branslarinin beslenmeleri konusunda sporcularin Viicut Kitle Indekslerine (VKI)
gore anlamhi  bir farklihk gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin spor
yaptiklar1 branslar1 ile sporcularin Viicut Kitle Indeksleri (VKI) arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
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3.1.5.26. Brans ile icecek Ahskanhklar iliskisi

Sporcularin spor yaptiklart branglarinin sporcularin igecek aligkanliklarina gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

testi yapilarak sonuclar1 asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.158. Sporcularin Spor Yaptiklar: Branslarmin Sporcularm igecek
Aliskanliklarma Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart

Brans -
Igecek Frekans ANOVA
aliskanliklari
N X SS Var. K. KT Sf KO F p
Atletizm 47 | 2,04 |,55 | G.Arasi 73 51,15 ,600 | ,700
Basketbol 58| 1,98 |,58 | Glei 62,17 | 254 | 24
Sutopu 19 1,89 | ,46 | Toplam 62,90 | 259
Tenis 371 2,111,52
Voleybol 52| 2,001 .39
Yiizme 47 | 2,04 | ,42
Toplam 260 | 1,37 .51
p<0,05

Tabloda sporcularin  spor yaptiklar1  branglarimin  sporcularin  igecek
aliskanlhiklarina gore dagilimma ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart

sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, orneklemi olusturan sporcularin spor yaptiklari
branglarinin sporcularin igecek aligkanliklarina gére anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) sonucunda, sporcularin spor yaptiklari branglar1 ile sporcularin igecek
aligkanliklar1 arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamlh

bulunmamastir.
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3.1.6. Beslenme Konusunda Sporcularin Icecek Aliskanhklari ile Tlgili
Bulgular

3.1.6.1. icecek Ahskanhg: ile Cinsiyet Iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
cinsiyetlerine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari agagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.159. Sporcularin Icecek Aliskanliklarina Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Farklilasip Farklilagsmadiginm
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -

Cinsiyet Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p

Icecek bilinci zay1f 29 | 1,38 | ,494 | G.Aras1 1,294 21,647 | 2,647 | ,073

Icecek bilinci orta 197 | 1,59 | 492 | G.gi 62,840 | 257 | ,245

Icecek bilinci giiglii 34| 1,50 | ,508 | Toplam | 64,135 | 259

Toplam 260 | 1,56 | ,498

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularim cinsiyetlerine gore dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin cinsiyetleri arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.2. icecek Ahskanhg ile Brans iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin spor
yaptiklar1 branglara gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek iizere Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.160. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglarina Gore Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Icecek -

Brans Frekans ANOVA

N X SS | Var.K. | KT Sf | KO F p

Icecek bilinci zayif 291 2,93 | 1,69 | G.Arasi 17,8 21 89| 2,743 | ,066

Igecek bilinci orta 197 | 3,64 | 1,81 | Glsi 831,3 | 257 | 3,2

fcecek bilinci giiclii 34| 3,15| 1,81 | Toplam | 8490 | 259

Toplam 260 | 3,50 | 1,81

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin spor yaptiklar: branglarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin spor yaptiklar1 branslarina goére anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin icecek konusunda bireysel
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin spor yaptiklar1 branglar1 arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
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3.1.6.3. icecek Ahskanhg ile Kronik Hastahk iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin kronik
bir hastaliklarinin olup olmadigi durumuna gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek {izere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.161. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Kronik Bir Hastaliklarinin Olup Olmadigi Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Icecek -
Kronik Frekans ANOVA

hastalik
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p

Icecek bilinci zayif 29 | 541 | 1,52 | G.Aras1 1,960 21,98 ,675 1,510

Igecek bilinci orta 197 | 5,63 | 1,19 | G.lgi 373,101 | 257 | 1,45

igecek bilinci giiglii 341576 |,99 | Toplam | 375062 | 259

Toplam 260 | 5,62 | 1,20

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigi durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin kronik bir hastaliklarinin olup olmadigi
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin kronik bir
hastaliklarinin olup olmadigi durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.4. icecek Ahskanhg ile Normalin Uzerinde Kalori Alinmas: iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde kalori almalart durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.162. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Kalori Almalar1 Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
Kalori Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT Sf KO F | p

Igecek bilinci zay1f 29| -44,3| 992,9/G.Aras1 | 930620,01| 2| 465310,0|,518 |,596

icecek bilinci orta 197| -2,2| 981,8|G.I¢i 2,31 257| 898169,4
igecek bilinci giiglii 34| -1,4| 657,9|Toplam 2,32| 259

Toplam 260| -1,9| 945,9

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde kalori almalari durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde kalori almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde
kalori almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamustir.
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3.1.6.5. icecek Ahskanhg ile Normalin Uzerinde Protein Alinmas: Iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde protein almalar1 durumuna gore farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek {izere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.163. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Protein Almalar1 Durumuna Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -

Protein Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Igecek bilinci zay1f 29| -37,3| 31,9|G.Arast | 676170,4] 2| 338085,2| 2,845|,060

Icecek bilinci orta 197| -22,6| 144,3 G.i¢i 3,11 257 118821,2
igecek bilinci giiglii 34| 1,3] 894,9(Toplam 3,1/ 259

Toplam 260| -4,8| 347,2

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde protein almalari durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde protein almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde
protein almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamustir.
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3.1.6.6. Icecek Alskanhg ile Normalin Uzerinde Karbonhidrat Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde karbonhidrat almalar1 durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.164. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Karbonhidrat Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -
Karbonhidrat Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT St KO F | p

Icecek bilinci zay1f 29| 2,73| 423,1|G.Arast | 2754919 2| 137745,9|,735 |,480

Icecek bilinci orta 197| 1,99| 439,6|G.ci 48] 257| 1872963
Icecek bilinci giiglii 34| 1,41| 398,5/Toplam 4,8] 259

Toplam 260 2,00| 4323

p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde karbonhidrat almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde karbonhidrat almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde
karbonhidrat almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.7. icecek Ahskanhg ile Normalin Uzerinde Yag Alinmas: liskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde yag almalari durumuna gore farklhilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.165. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Yag Almalar1 Durumuna Gore

Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglar

Icecek -
Yag Frekans ANOVA
N | X | SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Icecek bilinci zay1f 29| 24,2| 44,8|G.Aras1 4256,3| 2| 2128,1| 1,149,318
Icecek bilinci orta 197 11,8] 43,3|G.I¢i 475845,8| 257 1851,5
Icecek bilinci giiglii 34| 9,9 39,7/Toplam 480102,1| 259
Toplam 260| 12,9| 43,1
p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde yag almalari durumuna gore dagilimina ait veri sayisi

(N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde yag almalar
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde yag
almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamh

bulunmamustir.
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3.1.6.8. icecek Ahskanhg ile Normalin Uzerinde Demir Ahnmas fliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  iizerinde demir minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.166. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Demir Minerali Almalari Durumuna
Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -

Demir Frekans ANOVA

N| X SS | Var. K. KT Sf| KO F p

N

Igecek bilinci zay1f 29| 35,79| 44,6/G.Aras1 81875,2 40937,6| 2,998,052

Igecek bilinci orta 197| 29,17 40,7|G.Igi 3509351,3| 257| 13655,1

Icecek bilinci giiglii 34| 82,29| 307,9/Toplam | 3591226,4| 259

Toplam 260| 36,85 117,8

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin lizerinde demir minerali almalari durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilin¢lilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde demir minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
tizerinde demir minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.9. icecek Ahiskanhg ile Normalin Uzerinde Kalsiyum Alinmasi iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde kalsiyum minerali almalart durumuna gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.167. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Kalsiyum Minerali Almalar

Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonugclari

Icecek -

Kalsiyum Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Icecek bilinci zayif 29| -168,48| 266,5|/G.Aras1 | 263282,1| 2| 131641,1| 1,014(,364
Igecek bilinci orta 197| -107,61| 382,7|G.Igi 3,3|257| 1298274

Igecek bilinci giiglii 34| -191,18| 284,6|Toplam 3,4| 259

Toplam 260| -125,33] 360,3

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali almalari durumuna gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde kalsiyum minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,
sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
lizerinde kalsiyum minerali almalart durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmamastir.
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3.1.6.10. Icecek Aliskanhg ile Normalin Uzerinde Magnezyum Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.168. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Magnezyum Minerali Almalar

Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -

Magnezyum Frekans ANOVA

N X SS | Var.K.| KT Sf| KO F p

[\

Igecek bilinci zay1f 29| 138,69| 182,3|G.Arast | 86578,8 43289,4| 1,099|,335

Igecek bilinci orta 197| 146,63| 201,9|G.Ici 1,012| 257 393933

Icecek bilinci giiglii 34| 199,24| 190,8| Toplam 1,021] 259

Toplam 260] 152,62| 198,6

p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin T{izerinde magnezyum minerali almalar1 durumuna gore
dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde magnezyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin i¢cecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
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tizerinde magnezyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.6.11. icecek Aliskanhg ile Normalin Uzerinde Cinko Alinmas iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  lizerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore farklilagip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.169. Sporcularin Icecek Aliskanliklarina Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Cinko Minerali Almalar1 Durumuna

Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

Icecek -
Cinko Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Igecek bilinci zayif | 29| 352,79| 1684,9|G.Aras1 | 9509854,1| 2| 4754927,0| 1,361,258

icecek bilinci orta | 197| 589,74| 2042,3|G.Ici 8,9/257| 3494085.8
icecek bilinci giiglii | 34| 36,12| 175,6/Toplam 9,1/259

Toplam 260| 490,92( 1871,9

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde ¢inko minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde ¢inko minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
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tizerinde ¢inko minerali almalari durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.6.12. icecek Aliskanhg ile Normalin Uzerinde Fosfor Alinmas: iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde fosfor minerali almalart durumuna gore farklilagip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.170. Sporcularin Icecek Aliskanliklarina Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalar1 Durumuna

Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

Icecek -

Fosfor Frekans ANOVA

N X SS |Var. K. KT Sf KO F p

Igecek bilinci zay1f 29| 829,0| 765,8|G.Aras1 | 4538506,4| 2| 2269253,2| 4,254|,015

Icecek bilinci orta 197| 1252,7| 716,9 G.I¢i 1,371{257| 533444.,5
Icecek bilinci giiclii 34| 1201,4| 777,2|Toplam 1,416| 259

Toplam 260| 1198,8| 739,5

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayisi (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde fosfor minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
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tizerinde fosfor minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrast belirlenen anlamli farkliligin sporcularin icecek konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.171. Sporcularin Normalin Uzerinde Fosfor Minerali Almalarinin
Sporcularin Icecek Aliskanliklara Ait Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri
Arasmda Farklilagtigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @D (@) Farki
degisken ICECEK ICECEK d-J) SH p
Fosfor icecek bilinci orta 423,707 145,267,004
Igecek bilinci zay1f
Icecek bilinci giiclii -372,407°| 184,619(,045
Icecek bilinci zayif 423,707 145,267|,004
Icecek bilinci orta
Igecek bilinci giiglii 51,300[ 135,637(,706
Icecek bilinci zay1f 372,407| 184,619(,045
Igecek bilinci giiglii
Igecek bilinci orta -51,300| 135,637|,706

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde fosfor minerali almalar1 durumu
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc coklu karsilagtirma LSD testi
sonucunda normalin iizerinde fosfor minerali aliminin sporcular arasinda giiclii
bilinci olan bireylerin ve orta bilinci olan bireylerin zayif bilinci olan bireylerden

daha ¢ok oldugu belirlenmistir.
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3.1.6.13. icecek Ahgskanhg1 ile Normalin Uzerinde Potasyum Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin {izerinde potasyum minerali almalart durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.172. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Potasyum Minerali Almalar
Durumuna Gére Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -

Potasyum Frekans ANOVA

N X SS | Var. K. KT St KO F|p

Igecek bilinci zay1f 29| 866,7| 1273,6|G.Arast | 2125236,5| 2| 1062618,2(,485 |,616

fcecek bilinci orta | 197| 1145,9] 1490,1|G.lgi 5,629(257| 2190203,0
Icecek bilinci giiglii | 34| 1182,1| 1578,7|Toplam 5,650(259

Toplam 260| 1119.5| 14769

p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde potasyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde potasyum minerali
almalar1 durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
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lizerinde potasyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak

p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamustir.
3.1.6.14. icecek Ahskanhg ile Normalin Uzerinde Sodyum Alinmas: iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde sodyum minerali almalar1 durumuna goére farklilagip
farklilagmadigin1 belirlemek iizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.173. Sporcularin Icecek Aliskanliklarina Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalar1 Durumuna
Gore Farklilagip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglar1

Icecek -
Sodyum Frekans ANOVA
N X SS Var.K. | KT | Sf | KO F p
Igecek bilinci zay1f 29| 1275,9| 4532,1/G.Aras1 2,33 2| 1,17| 3,097,047
Icecek bilinci orta 197 2828,0| 6005,1 G.i¢i 9.68| 257| 3,77
Icecek bilinci giiclii 34| 5044.5| 7861,0/Toplam 9.91| 259
Toplam 260 2944.8| 61874
p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde sodyum minerali almalar1 durumuna goére dagilimima
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde sodyum minerali
almalar1 durumuna goére anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin
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tizerinde sodyum minerali almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05

diizeyinde anlamli bulunmustur.

ANOVA sonrast belirlenen anlamli farkliligin sporcularin icecek konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.174. Sporcularin Normalin Uzerinde Sodyum Minerali Almalar
Durumlarmin Sporcularm igecek Aliskanliklarina Ait Hangi Bireysel Bilinglilik
Diizeyleri Arasinda Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Coklu Karsilagtirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @D (@) Farki
degisken ICECEK ICECEK a-J) SH p
Sodyum icecek bilinci orta -1552,139| 1220,801[,205
Igecek bilinci zay1f
Icecek bilinci giiclii -3768,633°| 1551,509(,016
Icecek bilinci zayif 1552,139| 1220,801(,205
Icecek bilinci orta
Igecek bilinci giiglii -2216,494| 1139,872|,053
Icecek bilinci zay1f 3768,6337| 1551,509(,016
Igecek bilinci giiglii
Igecek bilinci orta 2216,494| 1139,872|,053

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde sodyum minerali almalar1 durumu
arasindaki farkin hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda olustuguna ait Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc coklu karsilagtirma LSD testi
sonucunda sodyum mineralinin normalin iizerinde aliminin sporcular arasinda giiclii

bilinci olan bireylerin zayif bilinci olan bireylerden daha ¢ok oldugu belirlenmistir.
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3.1.6.15. icecek Algskanhgi ile Normalin Uzerinde B1 Vitamini Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin lizerinde B1 Vitamini almalari durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.175. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B1 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
BI Vitamini Frekans ANOVA
N | X | SS | Var.K. KT Sf | KO F p
Icecek bilinci zay1f 29| -,50( 25,9|G.Aras1 5186,3| 2| 2593,1| 1,397(,249
Icecek bilinci orta 197| 11,9] 43,6|G.I¢i 4771652 257| 1856,7
Icecek bilinci giiglii 34| 16,9| 51,2|Toplam 482351,4| 259
Toplam 260| 11,2| 43,2
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B1 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B1 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde B1
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.16. icecek Algskanhgi ile Normalin Uzerinde B2 Vitamini Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin lizerinde B2 Vitamini almalari durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.176. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B2 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
B2 Vitamini Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT Sf KO F p

Igecek bilinci zay1f 29| 663,9| 900,4|G.Arast | 1995085,5| 2| 997542,7| 2,024,134

Icecek bilinci orta 197| 388.9| 680,3|G.l¢i 1,267| 257| 492832,8
Icecek bilinci giiglii 34| 370,8| 633,4|Toplam 1,287 259

Toplam 260| 417,3| 704,8

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B2 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B2 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel biling¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde B2
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.17. icecek Algskanhgi ile Normalin Uzerinde B6 Vitamini Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin lizerinde B6 Vitamini almalari durumuna gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.177. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B6 Vitamini Almalar1 Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
B6 Vitamini Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT St KO F p

Igecek bilinci zay1f 29| 123,1| 438,9|G.Aras1 | 233757,9] 2| 116878,9| 1,200(,303

Icecek bilinci orta 197| 64,4| 316,5|G.Ii 2,504/ 257| 97413,5
Icecek bilinci giiglii 34/ 1,5 2,5/Toplam 2,527| 259

Toplam 260 62,7| 312,4

p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde B6 Vitamini almalari durumuna gére dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B6 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilin¢lilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde B6
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.18. icecek Alskanhg ile Normalin Uzerinde B12 Vitamini Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin  iizerinde B12 Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.178. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde B12 Vitamini Almalar1 Durumuna
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -
B 12 Vitamini Frekans ANOVA

N | X SS | Var. K. KT Sf KO F | p

Igecek bilinci zay1f 29| 453,9| 1122,5|G.Aras1 | 108724,8| 2 54362,3|,031 [,969

Icecek bilinci orta 197| 406,2| 1345,6|G.I¢i 4,490| 257| 1747237,1
Icecek bilinci giiglii 34| 453,9| 1335,6/Toplam 4,491| 259

Toplam 260| 417,8| 1316,9

p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde B12 Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde B12 Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde B12
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.19. icecek Aliskanhg ile Normalin Uzerinde C Vitamini Ahnmas
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.179. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde C Vitamini Alinmasi Iliskisi
Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -

C Vitamini Frekans ANOVA

N X SS |Vvar.K.| KT Sf | KO F | p

Igecek bilinci zay1f 29| 194,59| 239,1|G.Arast | 60379,5| 2| 30189,8(,493 |,612

Icecek bilinci orta 197| 219,74| 250,9|G.I¢i 1,575| 257| 61294,4
Icecek bilinci giiglii 34| 255,26| 233,9|Toplam 1,581| 259

Toplam 260| 221,58| 247,1

p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularin normalin iizerinde C Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin tizerinde C Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin {izerinde C
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.20. icecek Ahgskanhg1 ile Normalin Uzerinde E Vitamini Alinmasi
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin iizerinde E Vitamini almalari durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.180. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde E Vitamini Almalar1 Durumuna Gore
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
E Vitamini Frekans ANOVA
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F | p
Icecek bilinci zay1f 29| -6,31| 6,7|G.Aras1 7291,1| 2| 3645,5(,668 |,513
Icecek bilinci orta 197| 10,34 79,9|G.Igi 1401960,3| 257| 5455,1
Icecek bilinci giiglii 34| 5,08| 67,6/Toplam 1409251,4| 259
Toplam 260 7,79| 73,7
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin iizerinde E Vitamini almalar1 durumuna goére dagilimina ait veri

sayis1 (N), aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin {izerinde E Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde E
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.21. icecek Aliskanhg ile Normalin Uzerinde A Vitamini Ahnmas
Miskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
normalin tizerinde A Vitamini almalar1t durumuna gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek {izere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglari

asagidaki cizelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.181. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Normalin Uzerinde A Vitamini Almalari Durumuna Gére
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
A Vitamini Frekans ANOVA
N X SS |Var. K. KT St KO F | p
Icecek bilinci zayif | 29| 7077,62| 8647,5|G.Aras1 | 4286970,3| 2| 2143485,1[,041 |,960
fcecek bilinci orta | 197| 6934,58| 6906,8|G.I¢i 1,340(257 5,213
Icecek bilinci giiglii | 34| 7310,09| 7692,5|Toplam 1,340(259
Toplam 260| 6999,64| 7193,1
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin normalin {izerinde A Vitamini almalar1 durumuna gore dagilimina ait

veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin normalin iizerinde A Vitamini almalari
durumuna goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin
icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin normalin iizerinde A
Vitamini almalar1 durumu arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamli bulunmamustir.
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3.1.6.22. icecek Ahskanhg ile Hastahk Gegirme Diizeyi iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
hastalik gecirme diizeylerine gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek tizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuglar1 asagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.182. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Hastalik Gegirme Diizeylerine Gore Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuglari

Icecek -
Hastalik Frekans ANOVA
Gegirme
N X SS | Var. K. KT Sf | KO F p
Icecek bilinci zayif 29| 1,34 | ,614 | G.Aras1 | ,439 21,219 | ,856 | ,426
Icecek bilinci orta 197 | 1,39 | ,498 G.I¢i 65,850 | 257 | ,256
Icecek bilinci giiglii 34 | 1,26 | ,448 | Toplam 66,288 | 259
Toplam 260 | 1,37 |,506
p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin hastalik gecirme diizeylerine gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, O6rneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilin¢lilik diizeylerinin sporcularin hastalik gegirme diizeylerine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin igecek konusunda bireysel
bilinglilik diizeyleri ile sporcularin hastalik gecirme diizeyleri arasindaki fark

istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmamastir.
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3.1.6.23. icecek Alskanhg1 ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin

Ailelerinin Bilinglilik Diizeyi Iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri  konusunda ailelerinin  bilinglilik  diizeyine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.183. Sporcularin igecek Aliskanliklaria Ait Bireysel Bilinglilik
Diizeylerinin Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Ailelerinin Bilinglilik Diizeyine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek -
aile Frekans ANOVA
N X |[SS| Var.K. KT Sf | KO | F p
Icecek bilinci zay1f 29| 1,83|,47 |G.Arasi 4,726 2 2,3| 5,9(,003
Icecek bilinci orta 197) 2,01(,64 G.I¢i 103,162| 257(,401
Icecek bilinci giiglii 34| 1,62[,69 |Toplam 107,888| 259
Toplam 260 1,93|,65
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyine gore dagilimina
ait veri sayist (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin
bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

ANOVA sonrast belirlenen anlamli farkliligin sporcularin icecek konusunda
hangi bireysel bilinglilik diizeylerinden kaynaklandigini belirlemek iizere
tamamlayict homojen varyansli dagilimlarda kullanilan post-hoc analiz
tekniklerinden LSD ¢oklu karsilastirma analizine gegilmistir. Gergeklestirilen LSD

coklu karsilagtirma analizi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tablo 3.184. Sporcularin Igecek Konusunda Sporcularin Ailelerinin Bilinglilik
Diizeylerinin Icecek Konusunda Hangi Bireysel Bilinglilik Diizeyleri Arasinda
Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonras1 Post-Hoc Coklu Karsilastirma LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Bagimh @ J) Farki
degisken ICECEK ICECEK d-J) SH p
AILE fcecek bilinci orta 177 126 | 160
Igecek bilinci zay1f
Icecek bilinci giiglii ,210 ,160 ,191
Icecek bilinci zayif 177 ,126 ,160
Icecek bilinci orta
Igecek bilinci giiclii 387 ,118 ,001
Icecek bilinci zayif -210 ,160 ,191
Igecek bilinci giiglii
Icecek bilinci orta -387 ,118 ,001

*) Farklar p<0,05 diizeyinde anlamlidir

Tablodan anlasilacag: iizere, sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik
diizeyleri ile sporcularin beslenmeleri konusunda ailelerinin bilinglilik diizeyi
arasindaki farkin igecek konusunda hangi bireysel bilinglilik diizeyleri arasinda
olustuguna ait Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonrast post-hoc ¢oklu
karsilastirma LSD testi sonucunda igecek konusunda sporcularin ailelerinin
bilin¢lilik diizeylerinin sporcular arasinda orta bireylerin giiglii bireylerden daha ¢ok

oldugu belirlenmistir.
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3.1.6.24. icecek Alskanhg1 ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin

Antrenérlerinin Bilinclilik Diizeyi Tliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri konusunda antrendrlerinin  bilinglilik  diizeyine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tlizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.185. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Beslenmeleri Konusunda Antrendrlerinin Bilinglilik Diizeyine Gore
Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari

Icecek -
antrendr Frekans ANOVA
N X |SS| Var.K. KT Sf | KO| F p
Icecek bilinci zay1f 29| 1,45(,69 |G.Arasi 1,9 21,99 1,82|,163
fcecek bilinci orta 197| 1,59/,76 |G.I¢i 140,50 257(,55
Icecek bilinci giiglii 34| 1,35/,65 |Toplam 142,4| 259
Toplam 260| 1,55/|,74
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyine gore
dagilimina ait veri sayis1 (N), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri

sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin beslenmeleri konusunda antrendrlerinin
bilinglilik diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin
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beslenmeleri konusunda antrendrlerinin bilinglilik diizeyi arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli1 bulunmamustir.
3.1.6.25. icecek Aliskanhgi ile Viicut Kitle Indeksi (VKI) Tliskisi

Sporcularin i¢ecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin Viicut
Kitle Indekslerine (VKI) gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi yapilarak sonuclari1 agagidaki cizelgede ele

alinmaktadir.

Tablo 3.186. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Viicut Kitle Indekslerine (VKI) Gére Farklilasip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Icecek - Viicut

Kltle Indeksi Frekans ANOVA
(VKI)
N X SS | Var. K. KT Sf | KO | F p
Icecek bilinci zay1f 29| 1,59|,57 |G.Aras1 ,659 2,33 1,92 |[,397
Icecek bilinci orta 197| 1,75[,59 |G.Ici 91,4| 257/,36
Icecek bilinci giiglii 34| 1,71/,63 |Toplam 92,1| 259
Toplam 260| 1,72(,59
p<0,05

Tabloda sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin

sporcularm Viicut Kitle Indekslerine (VKI) gore dagilimina ait veri sayisi (N),

aritmetik ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, orneklemi olusturan sporcularin igecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin beslenmeleri konusunda sporcularin Viicut Kitle
Indekslerine (VKI) gore anlamli bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla gercgeklestirilen Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda,

sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeyleri ile sporcularin Viicut
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Kitle indeksleri (VKI) arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml

bulunmamustir.

3.1.6.26. icecek Ahgskanhg ile Beslenmeleri Konusunda Sporcularin

Bireysel Bilinglilik Diizeyi iliskisi

Sporcularin igecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin
beslenmeleri konusunda sporcularin bireysel bilinglilik diizeylerine gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek tizere Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi

yapilarak sonuglar1 asagidaki ¢izelgede ele alinmaktadir.

Tablo 3.187. Sporcularin Beslenme Konusunda Bireysel Bilinglilik Diizeylerinin
Sporcularin Icecek Aliskanliklaria Gore Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Icecek
aligkanliklari - Frekans ANOVA
Bireysel
N X SS Var.K. | KT Sf | KO | F p
Icecek bilinci zayif 29| 1,97 | ,626 | G.Arasi ,2 21,09 23 1,793
Icecek bilinci orta 197 | 1,88 | .,616 G.i¢i 96,8 | 257 | .38
igecek bilinci giiglii 34| 1,881,591 | Toplam | 969 | 259
Toplam 260 | 1,89 | ,612
p<0,05

Tabloda sporcularin icecek konusunda bireysel bilinglilik diizeylerinin
sporcularin icecek aligkanliklarina gore dagilimina ait veri sayist (N), aritmetik

ortalama ( X), standart sapma (SS) degerleri sunulmustur.

Tabloda goriildiigii gibi, Orneklemi olusturan sporcularin icecek konusunda
bireysel bilinglilik diizeylerinin sporcularin icecek aligkanliklarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tek Yonli

Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, sporcularin icecek konusunda bireysel
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bilinglilik diizeyleri ile sporcularin icecek aligkanliklar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak p<0,05 diizeyinde anlamli1 bulunmamustir.

3.2. Arastirma Degiskenlerinin Spor Yapilan Branslara ve Cinsiyete

Gore Capraz Frekans Analizleri

Aragtirma degiskenlerinin spor yapilan branglara ve cinsiyete gore c¢apraz

frekans analizleri asagida yapilmaktadir.
3.2.1. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Capraz Frekans Analizleri

Arastirma degiskenlerinin spor yapilan branslara gore ¢apraz frekans analizleri

asagida yapilmaktadir.
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Tablo 3.188. Arastirmaya Katilan Sporcularin Yaglari ile Spor Yapilan Branslar
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg

Yas
Atletizm |Basketbol | Sutopu | Tenis | Voleybol | Yiizme | Toplam
10 N 1 0 2 0 4 1 8
Bransta % 2,1% 0% 10,5% ,0% 7,7% 2,1%|  3,1%
11N 4 7 1 5 6 5 28
Bransta % 8,5% 12,1%|  5,3%| 13,5% 11,5%| 10,6%| 10,8%
12N 7 20 2 13 12 11 65

=

Bransta % 14,9%|  34,5%| 10,5%| 35,1%| 23.1%| 23,4%| 25,0%
13 N 16 14 5 9 10 12 66
Bransta % 34,0%|  24,1%| 26,3%| 24,3% 19.2%|  25.5%| 25,4%
14 N 19 17 9 10 20 18 93
Bransta % 40,4% 29.3%| 47.4%| 27,0% 38,5%| 38,3%| 35,8%
Toplam N 47 58 19 37 52 47 260
Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%47,4) 14 yasinda sutopu bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.189. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri ile Spor Yapilan Branslar
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Atletizm| Basketbol | Sutopu | Tenis |Voleybol| Yiizme | Toplam
N 23 25 0 18 27 22 115
Kiz
§ Bransta %] 48,9% 43,1% ,0%| 48,6%| 51,9%| 46,8%| 44.,2%
g
O N 24 33 19 19 25 25 145
Erkek
Bransta %| 51,1% 56,9%| 100,0%| 51,4%| 48,1%| 53,2%| 55,8%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Bransta %] 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Yukaridaki tablodan anlasildig {izere arastirmamiza dahil edilen kiz sporcularin

agirlikli olarak N=27 (%51,9) voleybol sporculari, erkeklerin ise N=33 (%56,9)

basketbol sporculari olduklar1 gézlemlenmistir.
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Tablo 3.190. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kronik Hastaliklari ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Atletizm|Basketbol| Sutopu| Tenis |Voleybol| Yiizme [Toplam
N 1 2 1 2 4 0 10
Bronsit
Bransta % 2,1% 3.4%| 5,3%| 5,4% 7,7%),0% 3,8%
= N 1 2 0 1 1 1 6
£, Bobrek
& hastalikl
S T pransta % | 2.1%|  34%[0% | 27%|  1.9%| 2.1%| 2.3%
N
£
20 N 0 2 2 0 1 1 6
£ Diabet
<
= Bransta % |,0% 3,4%| 10,5%],0% 1,9%| 2,1%| 2,3%
EI
2 N 0 2 0 1 0 0 3
[t .
S Anemi
M Bransta % |,0% 3,4%],0% 2,7%|,0% ,0% 1,2%
N 45 50 16 33 46 45 235
Gegirmedim
Brangta % | 95,7%| 86,2%| 84,2%]| 89,2%]| 88,5%| 95,7%| 90,4%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Brangta % | 100,0%| 100,0%(100,0%]100,0%]| 100,0%]|100,0%|100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%95,7) kronik bir hastalifi olmayanlar Atletizm ve Yiizme

branslarinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.191. Arastirmaya Katilan Sporcularin Bir Yilda Gegirdikleri Grip Sayisi ile
Spor Yapilan Branslar Arasindaki Iligskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol [ Sutopu | Tenis | Voleybol [Yiizme| Toplam
N 9 10 3 11 9 10 52
1 kez
Bransta % %19,1 %17,2] %158 %29,7 %17,3] %21,3] %20,0
7 N 8 16 4 10 13 13 64
g 2 kez
£ Bransta % %17,0 %27,6] %21,1| %27,0 %25,0( %27,7] %24,6
en
<
= N 18 14 9 11 19 17 88
Z 3kez
A Bransta % %38,3 %24,1( %474 %29,7 %36,5| %36,2] %33.8
4 N 12 18 3 5 11 7 56
ve
UZCTL - Bransta %|  %25,5|  %31,0] %158 %13,3|  %21,2| %14,9] %21,5
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam %100
Brangta %| %100,0] %100,0[ %100,0] %100,0] %100,0 (; %100,0

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu N=9 (%47.,4) bir yilda 3

kez grip olanlarin sutopu bransinda spor yapanlarin ve N=18 (%31,0)’lik oran ile bir

yilda 4 ve iizeri grip gegiren basketbolcularin olusturdugu yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.

244




Tablo 3.192. Arastirmaya Katilan Sporcularin Viicut Kitle Indeksleri (VKI) ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brang

Atletizm| Basketbol | Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme [Toplam

Diisik N 19 15 3 14 26 12 89
kilolu g onsta % | 40.4%|  25.9%| 15.8%| 37.8%| 50.0%| 25.5%| 34.2%
N 25 40 14 20 24 34 157
Normal
5 Kilolu g nsta % | 53.20%|  69,0%| 73,7%| 54.1%| 46.2%| 72.3%| 60,4%
=
N 2 2 2 3 1 1 11
Kilolu
Bransta % 4,3% 3,4%| 10,5% 8,1% 1,9%| 2,1%| 4,2%
Asin 1 1 0 0 1 0 3
Kilolu - g onsta %] 2,1%|  1,7%L0% | 0% 1,9%],0% 1,2%
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam

Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%|100,0%| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%73,7) normal kilolu
(normal VKI ile) olanlarin sutopu branginda spor yapanlarmin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.193. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ailelerinin Beslenme Bilinglilik
Diizeyleri ile Spor Yapilan Branslar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm| Basketbol | Sutopu | Tenis | Voleybol | Yiizme | Toplam
Zayif 14 12 3 14 11 9 63
aile ponsta%| 20.8%|  20.7%| 15.8%| 37.8%|  21.2%| 19.1%| 24.2%
2 Orta N 30 34 14 19 29 25| 151
2
aile  ponsta%| 63.8%|  58.6%| 73.7%| 514%|  55.8%| 53.2%| 58.1%
Gicli N 3 12 2 4 12 13 46
aile  pronsta%|  6.4%|  20,7%| 105%| 10.8%| 23,1%| 27.7%| 17,7%
N 47 58 19 37 52 47| 260
Toplam
Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek olarak N=14 (%73,7) beslenme konusunda orta derecede bilingleri olan

ailelerin ¢ocuklarinin sutopu bransinda spor yaptiklari, beslenme bilinci gii¢lii olan

ailelerin ¢ocuklarinin ise N=13 (%27,7) oran ile Yiizme bransinda spor yaptiklar

gbzlemlenmistir.
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Tablo 3. 194. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kendilerinin Beslenme Bilinglilik
Diizeyleri ile Spor Yapilan Branslar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Atletizm| Basketbol | Sutopu | Tenis |Voleybol| Yiizme [ Toplam
Zayif 15 15 4 9 10 11 64
bireY  Bransta%| 31,9%|  25.9%| 21.1%| 24.3%| 19.2%| 23.4%| 24.6%
2 orta N 28 32 12 24 36 28] 160
M -
2obirey  ponsta %l 59.6%|  552%| 63.2%| 64.9%| 69.20%| 59.6%| 61,5%
Gicli N 4 11 3 4 6 8 36
bireY  Bransta%| 8,5%|  19,0%| 158%| 10,8%| 11,5%| 17,0%| 13.8%
N 47 58 19 37 52 47| 260
Toplam
Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%|100,0%| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%64,9) beslenme

konusunda orta diizeyde bilingli olanlarin Tenis bransinda spor yapanlariin

olusturdugu yukaridaki tablonun incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.195. Arastirmaya Katilan Sporcularin Antrendrlerinin Beslenme Bilinglilik
Diizeyleri ile Spor Yapilan Branslar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm|Basketbol| Sutopu | Tenis | Voleybol| Yiizme [Toplam
Zagt 33 33 13 23 30 25| 157
antrenor p nsta%| 70.2%|  56,9%| 68.4%| 62.2%| 57,7%|  53,2%| 60,4%
3

é oma N 10 19 6 10 10 9 64
%amrenor Bransta %| 21,3%| 32.8%| 31,6%| 27,0%| 192%| 19,1%)| 24,6%
Gacl 4 6 0 4 12 13 39
antrenor o onsta%|  8.5%|  10,3%},0% 10,8%|  23,1%|  27,7%)| 15,0%
N 47 58 19 37 52 471 260

Toplam
Bransta % | 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%|100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%70,2) beslenme konusunda biling diizeyi zayif antrendrleri olanlar

olarak Atletizm bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.196. Arastirmaya Katilan Sporcularin Icecek Aliskanliklar ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki [ligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Topla
Atletizm | Basketbol [Sutopu| Tenis | Voleybol |Yiizme| m
[cecek N 6 10 3 3 4 3 29
bilinci
zayif ~ Bransta % 12,8% 17,2%)| 15,8%| 8,1% 7,7%| 6,4%| 11,2%
% [gecek N 33 39 15 27 44 39 197
S bilinci
= orta Bransta % 70,2% 67,2%)| 78,9%| 73,0% 84,6%| 83,0%| 75,8%
fcecek N 8 9 1 7 4 5 34
bilinci
giiclii ~ Bransta % 17,0% 15,5%| 5,3%| 18,9% 7,7%| 10,6%| 13,1%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Bransta %| 100,0%|  100,02%| 100:0[ 100.0f 40 o, 100,01 100,0
0/ 0/ 0/ 0/

Arastirmaya katilan sporculardan oranit en yiiksek grubu (%84,6) icecek
konusunda orta diizeyde bilingli olanlarin voleybol bransinda spor yapanlarinin

olusturdugu yukaridaki tablonun incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.197. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Kalori ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brang
Atletizm|Basketbol | Sutopu [ Tenis | Voleybol| Yiizme | Toplam
. N 31 31 16| 22 sl 32| 157
Normalin
Alt
o Alnda o saoel 66.0%|  53.4%| 8420 59.5%| 4810 68.1%| 60.4%
o
S
. N 16 27 3l 15 271 15| 103
Normalin
o
Uzerinde | ctaos | 34.0%|  46.6%| 15.8%| 40.50%|  51.9%| 31.9%| 39.6%
N 47 58 19| 37 s2l 471 260
Toplam
Bransta % | 100,0%| 100,0%| 100,0%|100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%84,2) normalin lizerinde kalori alanlar olarak sutopu bransinda spor

yapmaktadirlar.
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Tablo 3.198. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Protein ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Atletizm|Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
N 17 20 11 15 13 18 94
Normalin
Bransta
_ Altmda o 3 36,2%|  34,5%| 57,9%| 40,5%| 25,0%| 38,3%| 36,2%
£ .
A N 30 38 8 22 39 29 166
Normalin
Jzeri Bransta
Uze“ndeo/ ; 63,8%|  65,5%| 42,1%| 59,5%| 75,0%| 61,7%| 63,8%
0
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam Bransta
o 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%
0

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%75,0) normalin

tizerinde protein alanlarin voleybol bransinda spor yapanlarinin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.199. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Karbonhidrat ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brang
Atletizm|Basketbol | Sutopu| Tenis | Voleybol | Yiizme | Toplam
17 20 11 15 13 18 94
=
E Bransta %] 36,2% 34,5%| 57,9%| 40,5% 25,0%| 38,3%| 36,2%
5
=
Q 30 38 8 22 39 29 166
Bransta %] 63,8% 65,5%| 42,1%| 59,5% 75,0%| 61,7%| 63,8%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Bransta %] 100,0%| 100,0%100,0%(100,0%| 100,0%|100,0%)] 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%75,0) normalin {izerinde karbonhidrat alanlar olarak sutopu

branginda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.200. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Yag ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm [Basketbol| Sutopu | Tenis | Voleybol | Yiizme | Toplam
N 17 20 14 19 20 2|l 112
Normalin
Bransta
Altinda o ? 36,2%|  34,5%| 73,7%| 51.4%| 38,5%| 46,8%| 43,1%
E{) 0
N 30 38 5 18 32 25| 148
Normalin
¢ ; Bransta
Uze“nde(y ; 63.8%|  65.5%| 263%| 48.6%| 61.5%| 53.29%| 56,9%
0
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam Bransta
o 100,0%| 100,0%)| 100,0%| 100,0%| 100,0%)| 100,0%]| 100,0%
0

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%65,5) normalin

tizerinde yag alanlarin basketbol bransinda spor yapanlarinin olusturdugu yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.201. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Demir Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Atletizm | Basketbol Tenis |[Voleybol| Yiizme | Toplam
N 7 22 14 11 12 76
Normalin
Bransta
_ Altnda y 3 14,9%|  37,9% 37.8%|  21,2%| 25,5%| 29,2%
5 .
z
N 40 36 23 41 35 184
Normalin
Jzeri Bransta
Uze“ndeo/ M ss1%|  62,1% 62,2%|  78,8%| 74,5%| 70.8%
0
N 47 58 37 52 47 260]
Toplam Bransta
o 100,0%| 100,0% 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%
0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%85,1) normalin iizerinde demir minerali alanlar olarak Atletizm

bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.202. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Kalsiyum Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm | Basketbol | Sutopu | Tenis |Voleybol| Yiizme | Toplam
N 35 38 14 27 33 34 181
Normalin
Bransta
gAltmda o 7 74,5%|  65.5%)| 73,7%| 73,0%| 63.5%| 72.3%| 69,6%
> 0
v N 12 20 5 10 19 13 79
Normalin
0 ; Bransta
Uzerinde y ; 255%|  34.5%| 263%| 27.0%| 36.5%| 27.7%| 30.4%
0
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam Bransta
o 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%
0

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%74,5) az kalsiyum

alanlarin Atletizm bransinda spor yapanlarinin olusturdugu yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.203. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Magnezyum Minerali ile
Spor Yapilan Branslar Arasindaki Iligskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Bransg
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
. N 8 11 9 13 10 15 66
Normalin
g Altinda
% Bransta % 17,0%| 19,0%| 47,4%| 35,1%| 19,2%| 31,9%]| 25,4%
(]
=]
§ NormalinN 39 47 10 24 42 32 194
Uzerinde 5 nctaoe] — 83.0%|  81,0%| 52.6%| 64.9%| 80.8%| 68,1%| 74,6%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Brangta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en

yiiksek grubu (%83,0) normalin iizerinde magnezyum minerali alanlar olarak

Atletizm bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.204. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Cinko Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
. N 14 22 8 19 15 18 96
Normalin
gAltlnda Bransta %|  29,8%| 37,9%| 42,1%| 51,4%| 28,8%| 38,3%| 36,9%
[=)
]
. N 33 36 11 18 37 29] 164
Normalin
Uzerinde o ctaon] — 70.2%|  62,1%| 57.9%| 48.6%| 71.2%| 61,7%| 63.1%
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam
Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orami en yiliksek grubu (%71,2) normalin

tizerinde c¢inko alanlarin Voleybol bransinda spor yapanlarinin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.205. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Fosfor Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
Normalin N 2 2 0 5 0 2 11
5 Alnda B o]l 43%|  3.4%[0% 13,5%|,0% 43%|  42%
S
= N N 45 56 19 32 52 45| 249
ormalin

Uzerinde g sta o6l 95.79%|  96.6%| 100.0%| 86.5%| 100,0%| 95.7%| 95.8%
N 47 58 19 37 52 47| 260

Toplam
Bransta %| 100,0%)| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%100,0) normalin iizerinde fosfor minerali alanlar olarak voleybol

bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.206. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklari Potasyum Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis |[Voleybol| Yiizme | Toplam
N 6 11 7 11 10 18 63
Normalin
Bransta
SAltmda y ; 12,8% 19,0%| 36.8%| 29,7%| 19,2%| 38,3%| 24.2%
0
ks
L N 41 47 12 26 42 29 197
Normalin
T7eri Bransta
Uze“ndeo/ ; 87.2%|  81,0%| 632%| 70,3%| 80,8%| 61,7%| 75.8%
0
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam Bransta
% 100,0%| 100,0%| 100,0%)] 100,0%| 100,0%]| 100,0%]| 100,0%
0

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%87,2) normalin
tizerinde potasyum alanlarin Atletizm bransinda spor yapanlarmin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.207. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Sodyum Minerali ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans

Atletizm |Basketbol| Sutopu [ Tenis |Voleybol| Yiizme | Toplam

N 31 24 10 21 20 24 130
Normalin

Altinda Bransta

. y 66.0%| 41.4%| 52.6%| 56.8%| 38.5%| 51.1%| 50.0%
0
£
A N 16 34 9 16 32 23 130
Normalin
0 ; Bransta
Uzerinde y 3 34.0%|  58.6%| 47.4%| 432%| 61.5%| 48.9%| 50.0%
0
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam Bransta

100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%] 100,0%

%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%66,0) az sodyum minerali alanlar olarak Atletizm bransinda spor

yapmaktadirlar.
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Tablo 3.208. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 B Vitamini ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
N . N 27 28 6 23 32 29] 145
ormalin
Alnda B o] 57.4%|  483%| 31.6%| 62.2%| 61.5%| 61.7%| 55.8%
k=
§ Normalin N 20 30 13 14 20 18] 115
m Uzerinde g sta | 42.6%|  51.7%| 68.4%| 37.8%| 38.5%| 38.3%| 44.2%
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam
Bransta %| 100,0%)| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orani en yiiksek grubu (%61,7) az B Vitamini

alanlarin Yiizme bransinda spor yapanlarinin olusturdugu yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.209. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 B2 Vitamini ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans

Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam

. N 13 14 6 15 10 21 79
Normalin

Altinda Bransta %|  27,7%| 24,1%| 31,6%)| 40,5%| 19,2%| 44,7%| 30,4%

34 44 13 22 42 26 181

2 Vitamini

B
z
g
=
=R
=)

Uzerinde o octaon]  72.3%|  75.9%| 68.4%| 59.5%| 80.8%| 55.3%| 69.6%

N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Brangta %| 100,0%| 100,0%] 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%80,8) normalin iizerinde B2 Vitamini alanlar olarak Atletizm

bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.210. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart B6 Vitamini ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm |Basketbol| Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam
. N 9 12 4 16 16 21 78
Normalin
g Altinda
§ Brangta % 19,1%|  20,7%| 21,1%]| 43,2%| 30,8%]| 44,7%| 30,0%
Z
N 38 46 15 21 36 26 182
m Normalin
Uzerinde o ctaoo]  80,9%|  79.3%| 78.9%| 56.8%| 69.2%| 55.3%| 70,0%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam
Bransta %| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orami en yiliksek grubu (%80,9) normalin

tizerinde B2 Vitamini alanlarin Atletizm bransinda spor yapanlarinin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.211. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 B12 Vitamini ile Spor
Yapilan Branglar Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans
Atletizm [Basketbol| Sutopu [ Tenis [Voleybol| Yiizme [ Toplam
" Normalin N 11 9 6 12 12 15 65
=)
g Alunda postaoe]  23.4%|  15,5%| 31,6%| 32,4%| 23,1%| 31,9%| 25,0%
=
N . N 36 49 13 25 40 32 195
m ormalin
Uzerinde o ctave] — 76.6%|  84.5%| 68.4%| 67.6%| 76.9%| 68,1%| 75.0%
N 47 58 19 37 52 471 260
Toplam
Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%)| 100,0%| 100,0%| 100,0%)| 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%84,5) normalin iizerinde B12 vitamini alanlar olarak basketbol

bransinda spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.212. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 C Vitamini ile Spor Yapilan

Branslar Arasindaki iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Atletizm Yiizme | Toplam

Normalin 5 6 7 30

£ Altnda Bransta % 10,6% 16,2% 14,9%| 11,5%
<
=

3 Normalin 42 31 40 230

Uzerinde Bransta %| g9 404 83.8% 85.1%| 88.5%

Toplam N 47 37 471 260

Bransta %] 100,0% 100,0% 100,0%]| 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan orami en yiliksek grubu (%93,1) normalin

tizerinde C Vitamini alanlarin basketbol bransinda spor yapanlarinin olusturdugu

yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.




Tablo 3.213. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart E Vitamini ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans

Atletizm | Basketbol [ Sutopu | Tenis [Voleybol| Yiizme | Toplam

N 40 39 13 32 45 40 209
Normalin

‘= Altinda  Bransta

o 85,1% 67,2%| 68,4%| 86,5%| 86,5%| 85,1%| 80,4%
()

E Vitami

N 7 19 6 5 7 7 51
Normalin

Uzerinde Bransta

y 14,9% 32,8%| 31,6%| 13,5%| 13,5%| 14,9%| 19,6%
0

N 47 58 19 37 52 47 260

Toplam Bransta

o 100,0%|  100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%
()

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan orani en
yiiksek grubu (%86,5) az E vitamini alanlar olarak Tenis ve voleybol branglarinda

spor yapmaktadirlar.
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Tablo 3.214. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart A Vitamini ile Spor Yapilan
Branglar Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Brans

Atletizm |Basketbol| Sutopu [ Tenis |Voleybol| Yiizme | Toplam

= _ 47 58 19 37 52 47 260
g Normalin
2 Ugzerinde
< Bransta %| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%
N 47 58 19 37 52 47 260
Toplam

Bransta %| 100,0%| 100,0%] 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%

Aragtirmaya katilan sporculardan biitiin hepsinin yani biitiin branslarda spor
yapanlarin normalin ilizerinde A Vitamini aldiklar1 yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.

3.2.1. Arastirma Degiskenlerinin Spor Yapilan Branslara Gore Capraz

Frekans Analizleri

Arastirma degiskenlerinin cinsiyete gore capraz frekans analizleri asagida

yapilmaktadir.
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Tablo 3.215. Arastirmaya Katilan Sporcularin Yaslari ile Cinsiyetleri Arasindaki

Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Yas 10 N 6 2 8
Cinsiyet% 5,2% 1,4% 3,1%

11 N 11 17 28

Cinsiyet% 9,6% 11,7% 10,8%

12 N 32 33 65

Cinsiyet% 27,8% 22,8% 25,0%

13 N 27 39 66

Cinsiyet% 23,5% 26,9% 25,4%

14 N 39 54 93

Cinsiyet% 33,9% 37,2% 35,8%

Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlarin  (%33,5) hem de erkeklerin (%37,2) ¢ogunun 14 yasinda oldugu

anlasilmaktadir.
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Tablo 3.216. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kronik Hastaliklari ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N 5 5 10
Bronsit o
Cinsiyet% 4,3% 3,4% 3,8%
% Bobrek 4 2 6
§ hastaliklar Cinsiyet% 3.5% 1.4% 2.3%
N
£
5 N 2 4 6
£ Diabet o
%’ Cinsiyet%o 1,7% 2.8% 2,3%
5
% N 2 1 3
5 Anemi o
Cinsiyet% 1,7% 7% 1,2%
N 102 133 235
Gegirmedim
Cinsiyet%o 88,7% 91,7% 90,4%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%88,7) hem de erkeklerden

(%91,7) c¢ogunun kronik bir hastaligt bulunmadigr yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.

269



Tablo 3.217. Arastirmaya Katilan Sporcularin Bir Yilda Gegirdikleri Grip Sayisi ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

1 kez N 32 20 52

Cinsiyet% 27.8% 13,8% 20,0%

g 2 kez N 28 36 64
5

e Cinsiyet% 24.3% 24.8% 24,6%
on

S 3kez N 28 60 88
>~

m Cinsiyet% 24.3% 41,4% 33,8%

4 ve tizeri N 27 29 56

Cinsiyet% 23,5% 20,0% 21,5%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%24,3) hem de erkeklerden (%41,4) ¢ogu 6nemli bir kismi yilda 3 kez

grip gecirmislerdir.
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Tablo 3.218. Arastirmaya Katilan Sporcularin Gegirdikleri Hastalik Sayisi ile
Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N
3-4 hastalik 7 i 108
§ gecirdim Cinsiyet% 68,7% 61,4% 64,6%
=
£ N
< 1-2 hastalik 36 > i
5 gegirdim Cinsiyet% 31,3% 36,6% 34,2%
N
© Hig hastalik 0 ’ ’
gegirmedim  Cinsiyet% 0% 2,1% 1,2%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%68,7) hem de erkeklerden

(%61,4) cogunun 6nemli bir hastalik gecirdigi yukaridaki tablonun incelenmesinden

anlasilmaktadir.
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Tablo 3.219. Arastirmaya Katilan Sporcularin Viicut Kitle Indeksleri (VKI) ile
Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N 58 31 89
Diisiik kilolu o
Cinsiyet% 50,4% 21,4% 34,2%
N 53 104 157
Normal kilolu o
. Cinsiyet% 46,1% 71,7% 60,4%
>
N 3 8 11
Kilolu o
Cinsiyet% 2,6% 5,5% 4,2%
N 1 2 3
Asirt kilolu o
Cinsiyet% ,9% 1,4% 1,2%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet?o 100,0% 100,0%|  100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%46,1) hem de erkeklerden (%71,7) cogu normal VKI ile normal

kiloludurlar
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Tablo 3.220. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ailelerinin Beslenme Bilinglilik
Diizeyleri ile Cinsiyetleri Arasindaki Iligkiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N 32 31 63
Zayif aile o
Cinsiyet% 27.8% 21,4% 24.2%
® N 66 85 151
Z  Ortaaile .
Cinsiyet% 57,4% 58,6% 58,1%
N 17 29 46
Giglii aile o
Cinsiyet% 14,8% 20,0% 17,7%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem
kizlardan (%57,4) hem de erkeklerden (%58,6) ¢ogu beslenmeleri konusunda orta

derecede bilinglilik diizeyindeki ailelere sahiptirler.
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Tablo 3.221. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kendilerinin Beslenme Bilinglilik
Diizeyleri ile Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N 34 30 64
Zay1f birey o
Cinsiyet% 29.6% 20,7% 24,6%
5 N 69 91 160
5 Orta birey o
N Cinsiyet% 60,0% 62,8% 61,5%
N 12 24 36
Giglii birey o
Cinsiyet% 10,4% 16,6% 13,8%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlarin (%60,0) hem de erkeklerin (%62,8) ¢ogu beslenmeleri konusunda orta

derecede bilinglilik diizeyine sahiptirler.
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Tablo 3.222. Arastirmaya Katilan Sporcularin Antrendrlerinin Beslenme Bilinglilik

Diizeyleri ile Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
N
Zayif 73 84 157
antrendr  Cinsiyet% 63,5% 57,9% 60,4%
) N
§ Orta 26 38 64
g antrenOr Cinsiyet% 22.6% 26,2% 24,6%
N
Giiclii 16 23 39
antrenOr Cinsiyet% 13,9% 15,9% 15,0%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%63,5) hem de erkeklerden (%57,9) ¢ogu beslenmeleri konusunda zayif

derecede bilinglilik diizeyindeki antrendrlere sahiptirler.
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Tablo 3.223. Arastirmaya Katilan Sporcularin Icecek Aliskanliklari ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Icecek bilinci 18 H 2
zayif Cinsiyet% 15,7% 7,6% 11,2%
@ Icecek bilinci 80 7 197
(D]
2 orta Cinsiyet% 69,6% 80,7% 75,8%
Igecek bilinci 17 17 3
giiglii Cinsiyet% 14,8% 11,7% 13,1%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%69,6) hem de erkeklerden (%80,7) ¢ogu 6nemli bir kisminin igecek

bilinci orta diizeydedir.
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Tablo 3.224. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Kalori ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet

Kiz Erkek Toplam

Normalin N 42 115 157

g Al Cinsiyet% 36,5% 79,3% 60,4%
=
¥

Normalin N 73 30 103

Uzerinde -y ivetos 63,5% 20,7% 39,6%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan kizlarin (%63,5) ¢ogunun normalin {izerinde

kalori aldiklar1 erkeklerin ise (%79,3) c¢ogunun az kalori aldiklar1 yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.225. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar Protein ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Normalin N 23 71 94

g Alnda - cingiver% 20,0% 49,0% 36,2%
£

£ Normatin N 92 74 166

Uzerinde i ivetvs 80,0% 51,0% 63,8%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0%|  100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%80,0) hem de erkeklerden (%51,0) ¢ogu normalin iizerinde protein

tuketmektedirler
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Tablo 3.226. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar: Karbonhidrat ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
- Nommalin N = 7 7
2 Altinda Cinsiyet% 20,0% 49,0% 36,2%

Z

5 Normalin N 92 74 166
Uzerinde Cinsiyet% 80,0% 51,0% 63,8%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0%|  100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%80,0) hem de erkeklerden

(%51,0) ¢ogunun normalin iizerinde karbonhidrat aldiklart yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.227. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Yag ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Normalin N 34 78 He

o Altinda Cinsiyet% 29,6% 53,8% 43,1%
=

Normalin N 81 o7 14

Uzerinde Cinsiyet% 70,4% 46,2% 36,9%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%70,4) hem de erkeklerden (%46,2) cogu normalin {izerinde yag

tuketmektedirler

280



Tablo 3.228. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart Demir Minerali ile
Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Normalin N 28 8 7o

= Altinda Cinsiyet% 24,3% 33,1% 29.2%
E

Normalin N 87 77 1o

Uzerinde Cinsiyet% 75,7% 66,9% 70,8%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%75,7) hem de erkeklerden
(%66,9) ¢ogunun normalin {lizerinde demir minerali aldiklar1 yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.229. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Kalsiyum Minerali ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Normalin N 84 97 181
E Alnda Cinsiyetos 73,0% 66,9% 69,6%
G
2 Normalin N 31 48 7
Uzerinde  yivetos 27,0% 33,1% 30,4%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%73,0) hem de erkeklerden (%66,9) ¢ogu az kalsiyum almaktadirlar.
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Tablo 3.230. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Magnezyum Minerali ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
. Normalin N 19 i o0
% Altinda Cinsiyet% 16,5% 32,4% 25,4%
2

& N _ N 96 98 194

S ormalin
Uzerinde Cinsiyet% 83,5% 67,6% 74,6%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%83,5) hem de erkeklerden

(%67,6) ¢ogunun normalin tiizerinde magnezyum minerali aldiklar1 yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.231. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Cinko Minerali ile
Cinsiyetleri Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Normalin 0 >0 %
° Altinda Cinsiyet% 34,8% 38,6% 36,9%
§=
O
Normalin ™ e i ol
Uzerinde Cinsiyet% 65,2% 61,4% 63,1%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%65,2) hem de erkeklerden (%61,4) ¢ogu normalin iizerinde c¢inko

almaktadirlar.

284



Tablo 3.232. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Fosfor Minerali ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Normalin N 1 0 !
é Altinda Cinsiyet% 9,6% ,0% 4,2%

8

.
Normalin N 104 145 249
Uzerinde Cinsiyet% 90,4% 100,0% 95,8%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%90,4) cogunun hem de

erkeklerden hepsinin normalin {izerinde fosfor minerali aldiklar1 yukaridaki tablonun

incelenmesinden anlasilmaktadir.
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Tablo 3.233. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 Potasyum Minerali ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Normalin 32 . >
g Altinda Cinsiyet% 27,8% 21,4% 24.,2%
s
c Normalin N 83 Ha o7
Uzerinde Cinsiyet% 72,2% 78,6% 75,8%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%72,2) hem de erkeklerden (%78,6) ¢cogu normalin iizerinde potasyum

almaktadirlar.
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Tablo 3.234. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1t Sodyum Minerali ile

Cinsiyetleri Arasindaki iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam

Normalin N 33 K 130

g Altinda Cinsiyet% 46,1% 53,1% 50,0%
g

2 Normalin N 62 o8 130

Uzerinde Cinsiyet% 53,9% 46,9% 50,0%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan kizlarin (%53,9) ¢ogunun normalin {izerinde

sodyum minerali aldiklar1 erkeklerin ise (%53,1) ¢ogunun az sodyum minerali

aldiklar1 yukaridaki tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.235. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart B1 Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet

Kiz Erkek Toplam

_ Normalin N 99 46 145
= Altinda

£ Cinsiyet% 86,1% 31,7% 55,8%

i N . N 16 99 115
= \ ormalin

Uzerinde ¢ civetos 13,9% 68,3% 44.2%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan kizlarin

cogu (%86,1) az B Vitamini aldiklar1 erkeklerin ise ¢ogu (%68,3) normalin iizerinde

B Vitamini almaktadirlar.
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Tablo 3.236. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart B2 Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet

Kiz Erkek Toplam

. Nomalin N 27 52 79
g

£ Alnda - cingiyetv 23,5% 35,9% 30,4%
.*>:

S Nomnalin N 88 93 181

Uzerinde (/1 civetts 76,5% 64,1% 69,6%

Toplam N 115 145 260

Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%76,5) cogunun hem de

erkeklerden (%64,1) ¢ogunun normalin iizerinde B2 Vitamini aldiklar1 yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.237. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart B6 Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
_ Normalin N 36 42 78
g
£ Alnda - cingiyetv 31,3% 29.0% 30,0%
= N 79 103 182
% Normalin
Uzerinde (/1 civetts 68,7% 71,0% 70,0%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%68,7) hem de erkeklerden (%71,0) ¢ogu normalin iizerinde B6 Vitamini

almaktadirlar.
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Tablo 3.238. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 B12 Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
= Normalin N 31 34 0>
g Altinda Cinsiyet% 27,0% 23.4% 25,0%
T
g Normalin N 84 111 195
Uzerinde Cinsiyet% 73,0% 76,6% 75,0%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%73,0) ¢ogunun hem de
erkeklerden (%76,6) cogunun normalin iizerinde B12 Vitamini aldiklar1 yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.
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Tablo 3.239. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart C Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
. 7 23 30
Normalin
‘= Altinda o
2 Cinsiyet% 6,1% 15,9% 11,5%
<
g N 108 122 230
Normalin
Uzerinde o
Cinsiyet% 93,9% 84,1% 88,5%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan (%93,9) hem de erkeklerden (%84,1) ¢cogu normalin {izerinde C Vitamini

almaktadirlar.
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Tablo 3.240. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklart E Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Normalin » He 20
g
é Altinda ClnSI}/et% 82’6% 78,6% 80,4%
<
T
= Normalin N 20 . !
Uzerinde Cinsiyet% 17,4% 21,4% 19,6%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan sporculardan hem kizlardan (%82,6) cogunun hem de

erkeklerden (%78,6) ¢cogunun normalin lizerinde E Vitamini aldiklar1 yukaridaki

tablonun incelenmesinden anlagilmaktadir.

Tablo 3.241. Arastirmaya Katilan Sporcularin Aldiklar1 A Vitamini ile Cinsiyetleri
Arasindaki Iliskiye ait Capraz Frekans Tablosu

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
) :é Normain 115 145 260
S Uzerinde (o, qivetos 100,0% 100,0% 100,0%
Toplam N 115 145 260
Cinsiyet% 100,0% 100,0% 100,0%

Yukaridaki tablonun incelenmesinden arastirmaya katilan sporculardan hem

kizlardan hem de erkeklerden hepsi normalin {izerinde A Vitamini almaktadirlar.
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3.3. Secilmis Sorulara Verilen Cevaplarin Capraz Frekans Analizleri

Anketten se¢ilmis bazi sorulara verilen cevaplarin goriilen liizum {izerine ¢apraz

frekans analizleri asagida yapilmaktadir.

Tablo 3.242. Beslenmeyi Kimin Planladigi ile Beslenmenin Nerede Yapildigi
[liskisine ait Ozet Capraz Frekans Tablosu

Beslenmeyi Kimin Planladig:
Kendim | Arkadagim | Antrendriim | Annem-babam| Diger | Toplam

5 |Evde 112 1 1 124 3 241
>
8D

< |Okulda 11 0 0 1 0 12
=
=

= |Kuliipte 1 0 0 0 0 1
=
]

g Disarida 4 0 0 0 0 4
E

Diger 2 0 0 0 0 2

Toplam 130 1 1 125 3 260
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Tablo 3.243. Beslenmeyi Kimin Planladigi ile Beslenmenin Nerede Yapildig:

Iliskisine ait Detayli Capraz Frekans Tablosu

Beslenmeyi Kimin Planladig:

Annem-
Kendim | Arkadasim | Antrendriim | babam | Diger | Toplam
N 112 1 1 124 3 241
2 |% nerede_yemek 46,5% 4% ,4% 51,5% 1,2%| 100,0%
>
= o yemegi_planlar 86,2% 100,0% 100,0% 99,2%| 100,0%| 92,7%
% Toplam 43,1% 4% 4% 47,7% 1,2%| 92,7%
N 11 0 0 1 0 12
% % nerede_yemek 91,7% ,0% ,0% 8,3% ,0%| 100,0%
<
.| © |% yemegi_planlar 8,5% ,0% ,0% 8% ,0% 4,6%
%}
>_"' % Toplam 4,2% ,0% ,0% 4% ,0% 4,6%
S N 1 0 0 0 0 1
g
; = % nerede_yemek 100,0% ,0% ,0% ,0% ,0%| 100,0%
E Q % yemegi_planlar ,8% ,0% ,0% ,0% ,0% ,4%
5]
El % Toplam 4% 0% 0% 0% 0% 4%
D
] N 4 0 0 0 0 4
Rl
E % nerede_yemek 100,0% ,0% ,0% ,0% ,0%| 100,0%
[
A& |% yemegi_planlar 3,1% ,0% ,0% ,0% ,0% 1,5%
% Toplam 1,5% ,0% ,0% ,0% ,0% 1,5%
N 2 0 0 0 0 2
)g‘so % nerede_yemek 100,0% ,0% ,0% ,0% ,0%| 100,0%
A lo% yemegi_planlar 1,5% 0% 0% 0% 0% 8%
% Toplam ,8% ,0% ,0% ,0% ,0% ,8%
N 130 1 1 125 3 260
E« % nerede_yemek 50,0% 4% ,4% 48,1% 1,2%| 100,0%
=
= % yemegi_planlar 100,0% 100,0% 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%
% Toplam 50,0% 4% 4% 48,1% 1,2%| 100,0%
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4. TARTISMA

Sporcularin ergojenik madde, vitamin ve protein tozu kullanim egilimlerinin

cinsiyetlerine gore nasil degistigine dair analiz asagidaki tabloda yapilmaktadir.

Tablo 3.244. Sporcularin Ergojenik Madde, Vitamin ve Protein Tozu Kullanim
Egilimlerinin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlari

Ergojenik Vitamin Protein
madde tozu

Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek

N| % | N| % | N| % |[N| % |[N| % |[N| %

Kullantyor 19 | 16,5 | 45 | 31,0 | 36 | 313 |55 (379 | 2| 1,7 |3 | 21

Kullanmiyor | 95 | 835 | 100 | 69,0 | 79 | 68,7 | 90 | 62,1 |113] 98,3 [142] 97,9

Toplam 115|100,0 | 145 | 100,0 | 115 | 100,0 | 145 | 100,0 [115]|100,0/145]100,0

Bu arastirmaya katilan erkek sporcularin ergojenik madde kullanma
egilimlerinin  %31.0 (N=45), bayan sporcularin ergojenik madde kullanma
egilimlerinden %16.5 (N=19) daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Vitamin kullanma
egilimleri de erkek sporcularda %37.9 (N=55), bayan sporculara %31.3 (N=36) gore
daha yiiksektir. Sporcularin cinsiyetlerine gore protein tozu kullanimi egiliminde

erkek sporcular %2.1 (N=3) bayan sporculardan %1.7 (N =2) 6nde gitmektedirler.

Bagka bir arastirmada bayan sporcularin %40.7’si (N=11) ve erkek sporcularin

%355.6’s1 (N=20) multivitamin ve mineral kombinasyonlarini kullandigini belirtmistir

(13).

Lise c¢agindaki elit spor Ogrencilerine besin tamamlayicilart  kullanma
aligkanliklarina yonelik, uygulanan ankete gore bayan sporcularin %84.8’1 ve erkek
sporcularin % 43.1’inin enerji iriinlerini, %28.7’sinin vitaminleri kullandiklari,

%352.8’inin birden fazla {iriin kullandig1 belirlenmistir (13).
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Yapilan baska bir aragtirmadan elde edilen sonuclara gore bayan sporcularla
yapilan bir ankette (N=162), ankete katilanlarin %65.4’ii en azindan ayda bir kez
besin tamamlayicisi kullandigini, %38.1°1 multivitamin ve demir igeren besin
tamamlayicist kullandigint ve %20’si aminoasit/protein suplementi kullandigini

bildirmistir (14).

Yukarida bu arastirma ile diger farkli arastirmalardan elde edilen sonuglarin
karsilagtirmali olarak ele alinmasindan, bu arastirmaya katilan sporcularin daha az
ergojenik madde, vitamin ve protein tozu kullanim egilimlerine sahip olduklar1 ve bu
dagilimin sporcularin cinsiyetleri arasindaki dagilimin daha tutarli oldugu sonucuna

varilabilir.

Sporcularin ergojenik madde, vitamin ve protein tozu kullanim egilimlerinin

cinsiyetlerine gore nasil degistigine dair analiz asagidaki tabloda yapilmaktadir.

Tablo 3.245. Sporcularin Ergojenik Madde, Vitamin ve Protein Tozu Kullanim
Egilimlerinin Spor Yaptiklar1 Bransa Gore Dagilimlari

Ergojenik madde Vitamin Protein tozu

I S S
5 S 5 s = s

- - -
2 = = = 2 =
£ = £ = £ =
< ] < < ] <
= = = = = =
= = = = = =
= . N N . =

=

Brans N % N % N % N % N % N %
Atletizm | 12| 188 35| 179 | 14| 154 | 33 19,5 | 1| 200 46 18,0

Basketbol | 15| 234 |43 ] 21,9 |21] 23,1 |37 | 21,9 |1| 200 | 57 | 224
00 | 19| 75

Sutopu 6 94 | 13] 606 7 1,7 12 7,1 |0
Tenis 4 6,3 33 16,8 16 17,6 21 124 |0 0,0 37 14,5

Voleybol | 8 | 125 |44 224 [13| 143 [39| 23,1 |1| 200 | 51 | 200

Yizme | 19] 297 [28] 143 |20| 220 |27 | 160 [2| 400 | 45| 17.6

Toplam 64| 100,0 |196]| 100,0 |91 | 100,0 |169| 100,0 | 5| 100,0 | 255| 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden ergojenik madde kullaniminda kullanimin

en diisik oldugu spor bransi, biitiin katilimcilar arasinda %16.9 ve kullanmama

297



oranlarinin i¢inde %22.4 oran (N=44) ile voleybol; en yiiksek kullanimin oldugu
spor bransi, biitiin katilimcilar arasinda %7.3 ve kullanma oranlarinin i¢inde %29.7
oran ile (N=19) Yiizme bransi olmustur. Vitamin kullaniminda kullanimin en diisiik
oldugu spor bransi, biitiin katilimcilar arasinda %15.0 ve kullanmama oranlarinin
icinde %23.1 oran (N=39) ile voleybol; en yiiksek kullanimin oldugu spor brans,
biitiin katilimcilar arasinda %8.1 ve kullanma oranlarinin i¢inde yine %23.1 oran ile
(N=21) basketbol brans1 olmustur. Protein tozu kullaniminda kullanimin en diisiik
oldugu spor bransi, biitiin katilimcilar arasinda %21.9 ve kullanmama oranlarinin
icinde %22.4 oran (N=57) ile basketbol; en yiiksek kullanimin oldugu spor bransi,
biitiin katilimcilar arasinda 9%0.8 kullanma oranlarinin i¢inde yine %40,0 oran ile

(N=2) Ylizme brans1 olmustur.

Yapilan bir calismada 36 eskrim sporcusuna ve 14 eskrim antrendriine
performans arttirmak amaciyla kullanilan ilaglar ve besin tamamlayicilar1 hakkindaki
bilgilerini ve sporcularin kullanma aligkanliklarini degerlendirmek amaciyla bir
anket uygulanmistir. Ankete gore sporcularin %33.3’ii (N=12) diizenli olarak
multivitamin ve mineral kombinasyonlarmi kullandiklarini belirtmistir. Yine
sporcularin %33.3’{i aminoasit, protein tozu gibi besin tamamlayicilarini kullandigim
belirtirken, hepsi piyasadaki enerji iceceklerini kullandiklarini belirtmistir.
Antrendrlerin hepsi enerji igceceklerini tavsiye ettiklerini belirtmistir. Antrendrlerin
%28.5’1 (N=4) sporcularina ergojenik yardimci olarak polen, aminoasit gibi

beslenmelerini destekleyici maddeler kullanmalarina izin verdiklerini belirtmislerdir

(15).

Futbolcularla yapilan bir ¢alismada, futbolcularin biiyiik 6l¢iide ¢ vitamini
kullandiklari(16), yine futbolcularla yapilan bir c¢alismada 127 futbolcunun

%?37’sinin protein tozlari, aminoasitler ve spor igeceklerini kullandiklar1 bildirilmistir

(17).

Bu arastirmada da sporcularin vitamin kullanimi egilimleri daha 6nce ele
alimmistir. Ancak aragtirmaya katilan sporcularin spor yaptiklari bransglara gore

vitamin kullanimi egilimleri asagidaki ¢apraz tabloda verilmektedir.
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Tablo 3.246. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Branglara Gére Vitamin Kullanimi
Egilimleri

Brans
. S S
S5 | 2] .| 2] g 5
k> Z g | 5| 2 S | &
< s A = > > =
N 14 21 7 16 13 20 91
g Vitamin’de %
g 154 231 771 17,6 14,3] 22,0, 100,0
>
§Bran§ta%
3 298| 362 368 432 250 426 350
1)
= Toplamda % 5.4 8.1 27 6,2 5,0 7.7 35,0
E
> N 33 37 12 21 39 27| 169
:
S
§ |Vitamin de % 195 219 71 124 231 160] 1000
:
)
é: Bransta % 70,2 63.8 63,2 56,8 75,00 574 65,0
N
1)
Toplamda % 12,7 14,2 4,6 81 15,00 104] 650
N 47 58 19 37 52 47| 260
Y
g Vitamin'de % 18,1 22.3 73 14,2 20,0 18,11 100,0
2,
2 |Bransta %

100,0)  100,0{ 100,0) 100,0) 1000 100,0 100,0

0
Toplamda % 181 223 73] 142] 2000 181 1000

Bu arastirmada ise sporcularin vitamin kullanma egiliminin en yiiksek oldugu
spor brangi %22 ile Yilizme bransi, en diisiik oldugu spor bransi ise %7,7 ile sutopu
bransit olmustur. Bu sonuglara goére bu arastirma kapsamindaki sporcular diger

arastirmalardaki sporculara gore daha diisiik vitamin kullanma egilimindedirler.
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Enerji igecegi kullanim egilimlerinin sporcularin cinsiyetlerine goére nasil

degistigi de arastirilabilecek bir baska husus olmaktadir. Asagidaki ¢apraz tabloda

arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetlerine gore enerji icecegi kullanimi egilimleri

verilmektedir.

Tablo 3.247. Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Enerji Igecegi Kullanimi Egilimleri

Cinsiyet
Toplam
Kiz Erkek
% N % N %
Enerji igecegi 1 5 5,2 0 0,0 5 2,2
Enerji igecegi 2 22 22,7 34 25,2 56 24,1
Enerji igecegi 3 8 82 18 13,3 26 11,2
Enerji igecegi 4 12 12,4 11 8,1 23 9,9
z
é Enerji igecegi 5 0 0,0 1 0,7 1 0,4
8D
8 |Enerji igecegi 6 11 11,3 16 11,9 27 11,6
9
O~
5 |Enerji icecegi 7 16| 165 34| 252 50, 216
m
Enerji icecegi 8 21 21,6 19 14,1 40 17,2
Enerji igecegdi 9 2 2,1 2 L5 4 1,7
Enerji igecegi 10 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Diger 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Toplam 97/ 100,0 135  100,0 232\ 100,0

Bayan sporcularin tercih ettikleri enerji iceceklerinde ilk siray1 Enerji icecegi 2

%22.7’lik oran ile (N=22) alirken, onu sirayla Enerji icecegi 8% 21.6 (N=21) ve
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Enerji icecegi 7 %16,5 (N=16), izlemektedir. Erkek sporcularda ise ilk siray1 Ener;ji
icecegi 2 ve Enerji icecegi 7 %25.2°1ik oran ile (N=34) alirken, onu sirastyla Ener;ji
icecegi 8 %14.1 (N=19) ve v %11.9 (N=16) izlemektedir. Her iki grupta da Enerji
icecegi 2 kullanim1 toplamda %24,1 (N=56) ile 6nde gelmektedir.

Ayca ve Ustiindag (18) masa tenisi siiper liginde oynayan 27 bayan ve 36 erkek
toplam 63 masa tenisi sporcusuna sporda ila¢ kullanimi ve ergojenik yardim
hakkindaki bilgilerini ve kullanma aligkanliklarini degerlendirmek amaciyla anket
uygulamiglardir. Bayan sporcularin %33.3°i (N=9) ve erkek sporcularin %22.2’si
(N=8) bir veya birden fazla enerji igecegini kullandigini belirtmislerdir. Bayan
sporcularin tercih ettikleri enerji iceceklerinde ilk siray1 Enerji icecegi 8 %22.2°lik
oran ile (N=6) alirken, onu sirayla Enerji icecegi 4 % 18.5 (N=5), Enerji icecegi 2
%11,1 (N=3), Enerji igecegi 6 %3.7 (n=1) ve Enerji igecegi 7 %3.7 (N=1)
izlemektedir. Erkek sporcularda ilk siray1 Enerji icecegi 4 9%29.2°lik oran ile (N=11)
alirken, onu sirasiyla Enerji icecegi 8 %16.7 (N=6) ve Enerji igecegi 7 %5.5 (N=2)

izlemektedir.

Enerji igecegi seciminde sporcularin se¢im  kriterlerinin  sporcularin
cinsiyetlerine gore degisimi arastirilmistir. Asagidaki tabloda enerji igecegi
seciminde sporcularin se¢im kriterlerinin sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimi ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.248. Enerji Igecegi Seg¢iminde Sporcularin Segim Kriterlerinin Sporcularin
Cinsiyetlerine Gore Dagilimi

Cinsiyet
Toplam
Kiz Erkek
N % N % N %

Tadina gére 48 49,5 75 56,0 123 53,2

‘5 Sertlik derecesine gore 5 5,2 3 2,2 8 3,5
g

5 Yogunluguna gore 3 3,1 4 3.0 7 3,0
3

% Rengine gore 20 20,6 28 20,9 48 20,8
g
3

k;erigine gore 17 17,5 16 11,9 33 14,3

Kalorisine gore 4 4,1 8 6,0 12 52

Toplam 97  100,0 134 100,0 231 100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden bayan sporcularin enerji icecegi
seciminde en ¢ok tadina %49.5 oraninda (N=48), sonra rengine %20.6 (N=20) dikkat
ettikleri belirlenmistir. Erkek sporcular da ayn1 se¢cenekleri (ancak biraz daha yiiksek
oranlarda) se¢mislerdir. Erkek sporcularin enerji igecekleri tadina gore se¢me

oranlar1 %56.0 (N=75) ve rengine gore segme oranlar1 %20.9 (N=28) olmustur.

Yapilan bagka bir arastirmada ise enerji icecegi se¢iminde bayan sporcular
icerigine (%22.2), tadina (%18.5) ve sertligine gore (%7.4), erkek sporcular tadina
(%25), igerigine (%25) ve kalori miktarina (%8.3) gore secim yaptiklarin
belirtmislerdir (18).

Enerji icecegi seciminde sporcularin secim kriterlerinin sporcularin spor
yaptiklar1 branglara gore degisimi arastirilmistir. Asagidaki tabloda enerji igecegi
seciminde sporcularin se¢im kriterlerinin spor yaptiklart branglara gore dagilimi ele

alinmaktadir.
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Tablo 3.249. Enerji Igecegi Segiminde Sporcularin Segim Kriterlerinin Sporcularin
Spor Yaptiklart Branglara Gore Dagilimi

Brans
] _

S 2| .| 2 ¢

3 % g E & g

= < = ) o >
< = n E= > >~ Toplam
N| % |N| % [N| % [N| % |[N| % |[N| % | N | %
Tadina gore 19| 46,3 |28| 59,6 | 9| 52,9 |18| 52,9 [24] 50,0 |25| 56,8 | 123 | 53,2

Sertlik derecesine gore | | | >4 |2| 43 |2|72.8|0] 00 [1] 27 |2| 45| 8 | 35

E

On

2 |Yogunluguna gore 0l 001210002593/ 63|1]23] 7 |30

= |Rengine gore 11268 (4] 85 [4]235(7|2061327,1]9|205| 48 | 20,8
Igerigine gore 811958170159 |7]206(4]| 83 |5|11,4| 33 |143
Kalorisine gore 2149485159 0l00|3]63[2145] 12|52
Toplam 411100,0|47\100,0|17/100,0|34(100,0|48|100,0|44|100,0| 231 |100,0

Yukaridaki tablonun incelenmesinden enerji i¢eceginin sporcular tarafindan
genel olarak %53,2 (N=123) gibi biiyiikk bir oranda tadina gore secildigi
belirlenmistir. Tadina gore enerji icecegi se¢imi arastirma kapsamina alman biitlin
branglarda da en ¢ok karsilasilan durum olup bunun orani Atletizm bransinda spor
yapanlarda %46,3 (N=19), basketbol bransinda spor yapanlarda %59,6 (N=28),
sutopu bransinda spor yapanlarda %52,9 (N=9), Tenis bransinda spor yapanlarda
%52,9 (N=18), voleybol bransinda spor yapanlarda %50,0 (N=24) ve Yiizme
branginda spor yapanlarda %56,8 (N=25) olarak belirlenmistir.

Sporcular arasinda cinsiyetlerine gore enerji iceceginin igeriginin hangi

Ozelliklerine gore secilmesi de arastirilan konular arasindadir. Asagidaki tabloda
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enerji icecegi igeriginin hangi 6zelliklere gore seg¢ildiginin sporcularin cinsiyetlerine

gore dagilimi incelenmektedir.

Tablo 3.250. Enerji Iceceginin Igeriginin Hangi Ozelliklerine Gére Segildiginin
Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Dagilim

Cinsiyet
Toplam
Kiz Erkek
Say1 % Say1 % Say1 %

E Aminoasit icermesine 6 35,3 5 294 11 32,4
.’%‘3 B
= % Vitamin i¢cermesine 4 23,5 5 294 9 26,5
S 2
g g
.2+ [Karbonhidrat igermesine 5/ 294 5 29,4 10 294
M Mineral igermesine 2 11,8 2 11,8 4 11,8

Toplam 17|  100,0 17| 100,0 34 100,0

Igerigine gore secim yapan bayan sporcular icerikte dnce aminoasit igermesine
%35.3 (N=6), daha sonra karbonhidrat i¢cermesine %?29.4 (N=5), daha da sonra
vitamin i¢ermesine %23.5 (N=4), son olarak da mineral igermesine %11.8 (N=2)
onem verdiklerini belirtmislerdir. Erkek sporcularin enerji icecegini icerigine gore
secerken aminoasit icermesine, karbonhidrat igermesine ve vitamin igermesine esit
oranda %29,4 (N=5) en ¢ok onem verdikleri en son olarak da mineral icermesine

%11,8 (N=2) 6nem verdikleri belirlenmistir.

Yapilan bagka bir arastirmada ise iceriine gore se¢im yapan bayan sporcular
igerikte Once vitamin i¢cermesine, daha sonra karbonhidrat i¢cermesine, son olarak
aminoasit icermesine O6nem verdiklerini belirtmislerdir. Erkek sporcularin enerji
icecegi se¢ciminde Onceligi vitamin i¢ermesi, ikinci sirada mineral igermesi, son

sirada karbonhidrat icermesi yer almaktadir (18).
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Sporcularin  besin 6zelliklerine gore beslenme aliskanlhiklarinin - dagilimi

asagidaki tabloda kisi ve ylizde olarak verilmektedir.

Tablo 3.251. Sporcularin Besin Ozelliklerine Gore Beslenme Aliskanliklariin
Dagilimi

Kalori Protein Karbonhidrat Yag

Dengeli Kisi % Kisi (A Kisi % Kisi %
beslenme
Normalin

157 60,4 94 36,2 94 36,2 112 43,1
Altinda
Normalin
. 103 39,6 166 63,8 166 63,8 148 56,9
Uzerinde
Toplam 260 100,0 260 100,0 260 100,0 260 100,0

Yukaridaki tablodan anlasildigi {izere arasgtirmaya katilan sporcularin
beslenmelerinde %60.4 (N=157) yetersiz kalori alimmin oldugu, yine sporcularin
protein ve karbonhidrat aliminda esit oranlarda %63.8 (N=166) normalin {izerinde
beslendikleri belirlenmis son olarak da sporcularin yag alimlarinin %56.9 (N=148)

normalin {izerinde oldugu sonucuna ulasilmstir.

Yanlis alisilagelmis beslenme programinda ise biiylik oranda proteinlere yer
verilmektedir (19). Cocuk sporcularda da protein alimi (karbonhidrat alimi gibi)
dengesiz beslenmenin belirleyici 6zelligi olmaktadir. Arastirmaya katilan c¢ocuk
sporcularda kalori aliminin azlig1 ile az ve ¢ok yag alanlarinin sayisinda nispeten

goriilen yakinlik dikkat ¢ekici olmaktadir.

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 konusunda kendilerinin bilingli olmalar
onlarin dengeli beslenme aligkanliklarina kavusmalari konusundaki en onemli

husustur.

Miisabakadan 3-4 saat Once yemek yenilmelidir. 500-1000 kcal enerji
saglayabilecek karbonhidrat miktar1 yiiksek bir diyet olmalidir. Basit

karbonhidratlara normalin {izerinde yer verilmemelidir. Miisabakadan 1 saat sonra
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glikoz igeren sivilar alinmali, miisabakay1 takip eden giinlerde karbonhidrat miktarimi

arttirarak glikojen depolar1 tamamlanmalidir (20).

Besin, viicudun biitlin bir hayat boyunca harcadigi yakittir. Beslenme ise;
bliylime, yasamin siirdiiriilmesi ve saghigin korunmasi i¢in besin kaynaklarinin

kullanilmas1 seklinde tanimlanabilir (21).

Beslenme, insanin temel ihtiyaclarindan birini olusturdugu gibi saghgini da
etkileyen en 6nemli etkenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme;
insanlarin biiylimesi, gelismesi, varliklarini siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi
sekilde yapabilmeleri i¢in gerekli besin cesitlerini, en uygun miktarlarda, besin
degerlerini yitirmeden, saglik bozucu hale getirmeden, en ekonomik gekilde alma ve

viicutta kullanma olarak da tanimlanir (22).

Yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel olarak aktif bir yasam siirdiirmek insan
saglhigi ve verimliliginin en Onemli iki temel unsurunu olusturmaktadir. Bas
dondiiriicii bir hizla gelisen bilim ve teknoloji bir yandan insanlari az fiziksel
hareketli bir yasama ve yanlis beslenme aliskanliklarina iterken diger yandan saglikli
olmanin da &tesinde dinamizm talep etmektedir. Insanin cesitli giidiilerini
kargilamasinin yani sira ¢ok yonlii yararlari nedeniyle, ilk ¢aglardan giiniimiize
giincelligini yitirmeyen sporun, bu talebi karsilamada en uygun formiil oldugu
tartisma gotiirmez bir gergektir (23). Cogunlukla cesitli sebeplerden dolay1r yemege
zaman ayirmamakta ve dogru bir sekilde beslenme isi yapilmamaktadir (24). Spor
tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla, kendilerini
daha giiclii, daha hizli yapacagina ve dayanikliliklarini gelistireceklerine inandiklari
baz1 yiyecekleri kullandiklar1 goriilmektedir (25). Spor bilimlerinin Snemli
birimlerinden biri olarak kabul edilen beslenme, sporcunun hem genel sagligini hem
de sportif performansini etkilediginden iizerinde dikkatle durulmasi gereken bir

konudur (26).

Sporda basarili derecelere hemen kavusulmaz. Sporda iyi sonug, ¢ok cesitli
kosullarla birliktedir. Bu kosullardan en Onemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli
beslenmedir. Sampiyon sporcularin durumu incelendiginde, kisisel beslenmelerinin

diger sporculardan farkli oldugu ortaya c¢ikar. Beslenme ile enerji dengesinin iyi
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kullanilmas1 sonucu, spor hedefine ulasir. Beslenmenin iyi yiiriitilmedigi her ¢esit
spor kiside kisa siirede zararmi gosterir, ondan beklenen elde edilemez. Yani, artik
sporda beslenme, bir ayr1 bilim olmustur ve her sporcunun ilgisini ¢ekmektedir.
Sporda performansi arttirmak amaciyla besinler arasindaki iligkiler incelenmeye ve
son yillarda yiiriitilen bilimsel g¢alismalarda giivenilir sonuglar elde edilmeye

baslanmistir (27).

Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin 0gelerine dagilimindaki
denge, karbonhidrat tiiketimi, egzersiz 6ncesi ve sonrasi besin sec¢imi, yeterli sivi
alimi beslenme acgisindan performansi belirleyen faktorler olmaktadir. Buna karsin
yapilan arastirmalar bir¢ok iilke sporcularin 6nerilenden uzak, yetersiz ve dengesiz

beslenme programi izlediklerini géstermektedir (28).

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacim1 karsilamak,
saghigimizi korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana
uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak igin temel besin
Ogeleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun
dengeli bir sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (29). Saglikli bir
yasam icin dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmektedir. Antrenman ve yarisma
performansini arttirmak i¢in dengeli ve yeterli bir beslenmenin gerekli oldugu
diisiincesindeyiz. Spor yapmakta olan birgok kisinin dengeli bir beslenme hakkinda
yeterli bilgiye sahip olmadigi, hatali uygulamalarin sporcular arasinda yaygin oldugu

ve tehlikeli sonuglar dogurabilecegi bilinmektedir.

Her ¢esit spor dalinda yarigsmacilarin 6zel olarak beslenmeleri ¢cok eski ¢aglardan
beri ilgi duyulan bir konudur. O kadar ki spor karsilagsmalarinda basar1 kazanabilmek
icin bazi besinlerin sihirli etkileri olduguna inananlar bulunmaktadir. Bazilarinin da

sporcu beslenmesinde yanlis uygulamalara dahi yol agtigina inanilmaktadir (30).

Gelismis tilkelerde sporcu beslenmesi, beslenmenin bilimsel ydnleriyle
tiniversiteler ve arastirma enstitiilerinden alinmis gerekli arastirmalar yapilarak belirli
kurallar yerlestirilmistir. Halbuki iilkemizde bu tiir uygulamalar dikkate alinmamistir
(30). Bundan dolayidir ki; basketbol basta olmak {lizere basar1 bekledigimiz birgok

spor dalinda bekledigimiz sonuglara ulasamadigimiz herkes tarafindan bilinmektedir.
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Bu durumda spor yapanlarin gercek sorunlarin1 ve beslenme kosullarini bilmeden

Oneri yapmak imkansizdir.

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha
fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve
dengeli beslenme sporcu icin bircok yonden Onemlidir. Performansin arttirilmast,
kilo kaybr ve asir1 kilo almanin oniine gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin
verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligmasi, toparlanma
doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolayh

yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (31).

Gilinlimiizde lizerinde durulan en 6nemli konulardan biri olan beslenme; biiylime,
gelisme, yasamin siirdiiriilmesi ve saglhigin korunmasi agisindan hayatin her
doneminde sagligin temelini olusturur (32, 33). Yapilan calismalarda yetersiz ve
dengesiz beslenmenin, fiziksel gelisim yaninda zihinsel gelisim iizerinde de olumsuz
etkiler yaptig1 belirlenmistir. Ayrica 6grenmede giigliikk, davranis bozukluklar1 ve

zeka ortalamalarinda diisiise neden oldugu belirtilmektedir (34).

Ozellikle genglik doneminde beslenmenin yeterli ve viicut gereksinimine uygun

olmas1 gereklidir (33).

Ulkemizde yayginlasan fast-food denilen beslenme tarzinin genglerde biiyiime
ve gelisme gereksinimini yeterince karsilayamadigi ve sagligt olumsuz ydnde

etkiledigi savunulmaktadir (35, 36).

Eksik 6gilin ve dengesiz beslenme okul ¢agi ¢ocuklarda ve genclerde zayifliga
sismanliga, anemiye, avitaminoza, basit guatr ve dis ¢iiriikliigline neden olmaktadir

(37).

Hatali beslenme aligkanliklar1 insanlarda Ozellikle gelisme donemindeki
cocuklarda cesitli bozukluklara yol agabilir (38). Viicutta ¢cok az miktarda bulunan
fakat biyolojik fonksiyonlar i¢in gerekli olan eser elementlerin aliminda rol oynayan
en Onemli faktdr beslenme alisgkanliklaridir. Cok diisiikk veya c¢ok yliksek

diizeylerdeki eser elementler biyolojik fonksiyonlar1 bozarak toksik etkilere neden
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olabilir (39). Besinin kalitesi, protein miktar1 ve total kalori degeri gibi cesitli

faktorler elementlerin absorbsiyonunu ve metabolizmasini etkilemektedir (40, 41).

Biiyime hizinin arttig1 6-12 yas grubundaki ¢ocuklar beslenme ile ilgili 6nemli
sorunlarla kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu yastaki ¢ocugun saglikli bir bigimde

biiylimesinde beslenme sekli ve aligkanliklar1 6nemli yer tutar (38, 39).

Gilinimiizde ilkokul ¢ag1 c¢ocugunda maksimum biiylime ve gelismeyi
saglayacak dengeli ve yeterli beslenme standardi, degisik sosyo-ekonomik ve

kiiltiirel yap1 nedeniyle iilkemizin her bolgesinde ayni seviyede gelisgmemistir (38).

Cocuklar ve adolesanlarda beslenme aligkanliklarinin ileri yaslarda bazi
hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda rol alan parametrelerden biri oldugu bilinmektedir
(42, 43, 44). Kalp damar hastaliklari, diyabet, obezite, osteoporoz ve kanserlerin
olusumunda o zamana degin alinan kalori miktar1 ve bunun bilesimi 6nemli rol
oynamaktadir (45, 46). Yag ve kalori icerigi yiiksek besinlerin beslenmedeki payinin
giderek artmasi ile dengeli beslenme daha zor hale gelmektedir (47). Ileri yaslarda
ortaya ¢ikmasi beklenen kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda rol aldig diisiiniilen
beslenme aliskanliklarinin tespit edilmesi uygunsuz beslenmeye bagli ortaya
cika