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1.GIRIS

Atletizm biitiin spor dallarinin temelini teskil etmektedir. Atletizm dalim olugturan
atlama, atma, yliriiyli ve kogular insanm dogal yapismda var olan hareketlerdir. Ilk
caglardan beri var olan bu hareketler giiniimiizde belli kurallar altinda toplanmus olup
insanlarin miicadele edip yarigtiklar1 spor dalt haline gelmigtir.

Atletizmin atma branglart ise biiyiik gii¢ ve teknik gerektirdiginden hareket evreleri
olarak Ozel galigmalar ve antrenmanlar gerektirmektedir. Bu nedenle atletizmin atma
branglari en az ilgi géren dal olmustur.

Yeterli ve dengeli beslenme sporda verimi artirmak i¢in yeterli olmamakla birlikte,
yetersiz. ve dengesiz beslenme sonucunda verimde Onemli diizeyde disiigler
gozlemlenmektedir. Bu ac¢idan sporcularin tiikettikleri besinleri tanimalari ve kendi
gereksinmelerini bilmeleri gerekmektedir.

Sporda performans ile tiiketilen besin maddeleri arasindaki iligki son yillarda
Onemli hale gelmig ve yiiriitiilen bilimsel ¢aligmalarda onemli mesafeler alinnmgtie. Yapilan
egzersize uygun enerji alimm, enerjinin besin 6gelerinin dagihmindaki denge, karbonhidrat
tiiketimi, egzersiz Oncesi ve sonrast besin se¢imi, yeterli sivi alm beslenme agisindan
performans: belirleyen faktorler olmaktadir. Buna kargin yapilan aragtirmalar birgok iilke
sporcularmmin Gnerilenden uzak yetersiz ve dengesiz beslenme program izlediklerini
gostermektedir.

Bu ¢aligmada 6ncelikle Atletizmin atma brangiyla ugragan sporcu ve antrendrlerinin

beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmgtir.



2. LITERATUR BILGI

2.1. Atletizmin Tanim

Atletizm Yunanca kavga, miicadele, savag anlamlarindaki “athlos” kelimesinden
gelen; kosu, atlama, atma dallarim igeren kurallara baglammus pist ve alan sporu olarak
tanimlanmaktadir (Atletizm 1994).

Atletizm insanlarm maddi ve manevi kabiliyetlerini azami dereceye ¢ikarmaktadir.
Isler (1977) atletizmde var olan bir takim tabii hareketlerin™ kosular, atmalar ve atlamalar”
seklinde goriilldigiint ifade etmektedir. Asir (1931) ve Tekil (1984) ise atletizmi, viicut
hareketleri olan yiirlime, kosma, atlama ve atmay: bir kayit gergevesi iginde toplayan
terbiye, sthhat ve kuvvet kazanma vasitasi geklinde tammiamaktadirlar.

Atletizm ¢ok genis kapsamh ve ¢egitli beceriler gerektiren spor dah olup, pist ve
alan yarigmalan olarak iki ana kategoride toplanmaktadir. Pist programlan, kisa, orta, uzun
mesafe kosulari, yiirlime, bayrak ve engelli yariymalari kapsamakta, alan programlar ise
atmalar, yiliksek ve uzun atlamalardan olusmaktadir (Kuraner ve ark. 1979).

2.2. Atletizmin Tarihcesi

Bilinen ilk atletizm oyunlar1 M.O. 1453 yiinda Yunanistan’da yapimstir (Given
1982). Phitas M.0O. 884 yillarinda Zeus adina her dort senede bir haziran ayr sonunda
olimpiyat miisabakalar1 diizenletmistir. Bu miisabakalar dérdiincii yiizyila kadar periyodik
olarak devam etmistir (Asir 1931). .

Esas itibariyle Atletizm ile ilgili caligmalar 15. yy’da baslamustir. 1617°de Kral 1.
James pazar ve tatil giinleri spor yapilmasim emretmistir. [Tk resmi yangmalar 1840 yihinda
Ingiltere’de, bilylik atletizm yangmasi ise 1864°de Londra’da Oxford ve Cambridge
Universite takimlar1 arasinda organize edilmistir. 1861 yilinda Ingiltere’de ik atletizm
kulubii olan “Mincinglane Atletic Clup” kurulmugtur. 1877°de Ingiltere ve Irlanda ilk
' uluslar arasi kargilagmayt yapmustir (Cobanoglu 1973).

Atletizm Tiirkiye’de 1870 yilinda Mekteb-i Sultani (Galatasaray Lisesi) dgretmeni
olan Fransiz Curel 6nciiliifiinde baglatihmstir. Tiirk sporunu tegkilatlanduemak amacriyla 10
Agustos 1922°de Tiirkiye’de idman Cemiyetleri  ittifakina bagh olarak kurulan
federasyonlar arasinda Atletizm federasyonu da yer almugtir. Tiirk atletleri ik resmi
yarigmalara Burhan Felek bagkanhgmda 1924 Paris Olimpiyatlarma 11 kisilik takimla
katilmugtir. Bu katilim Atletizm tarithimizde déniéim noktas: olmugtur (Tekil 1984).



Tirkiye’ de atletizm 1930 yilinda Balkan Oyunlarmna katilundan sonra hizlanmugtir.
1939 yihnda alinan Balkan iigiinciilii3ii ve 1940 yihnda ahnan birincilik atletizmde neml
saylacak basarlarimizdandir. Ruhi Saralp’in  {i¢ adim atlamada Avrupa ve olimpiyat
oyunlart {iglinciiligi; 1968 olimpiyatlarnda Ismail Ak¢ay’m maratonda dérdiinciliigi
kayda deger basarilarimizdandir. 1968-1980 yillan arsindaki atletizmdeki durgunluktan
sonra 1983,1984,1985 wyillarnda Mehmet Yurdadén’iin krosta balkan sampiyonlugu,
Mehmet Terzi’ nin Akdeniz oyunlarmda, Londra, Boston maratonlan ve Balkan
sampiyonluklarmdaki birinciliklerinden sonra Zeki Oztlirk’tin Balkan ve Akdeniz oyunlan

sampiyonluklan Tiirkiye atletizm tarihinin onemli bagarilari olarak kabul edilmistir (Tekil
1984).

2.3. Atletizmin Kategorileri

Atletizm cesitli kategorilerden olugmaktadir. Atletizmin kategorileri $ekil 1’de
gosterilmektedir

ATLETiZM
v v v
Kosular Atlamalar Atmalar
A- Kir Kosulan A-Uzun Atlama A-Cirit Atma
1-Yol Kosulari B-Ug Adim Atlama B-Ceki¢ Atma
2- Kros Kogularn C-Yiiksek Atlama C-Disk Atma
3- Halkk Kosulan v D- Sinkla Yitksek Atlama D- Giille Atma
4- Maraton +
B- Pist Kogulan Sportif Yiiriiyiig Coklu Yansmalgr _
1- Diiz Kogular A-1,3,5,10km Pistte A- Pentatlon:Besli yarisma
a-Kisa Mesafe Kosulart B-5,10,15,20,25,30,35 (agik saha) B-Dekatlon: Yedili yarigma
b- Orta Mesafe Kosulan C-Heptatlon: Onlu yansma
c- Uzun Mesafe Kogulan
2- Engelli Kosular
3- Bayrak Kogula
Sekil 1. Atletizmin Boliimleri



2.3.1. Atletizm’de atmalar

Atletizmin atma branglarinda amag, ilgili disiplinin gerektirdigi aleti imkanlar
olcisiinde ileri atmaktwr. Aty tekniginin dofru ve istenilen bigimde uygulanmasi ile
biyolojik ve mekanik kanunlardan yararlanarak beynelminel yarigma kurallar gergevesinde
aletin ileri firlatiimas: geklinde yapilmaktadir (Giindiiz 1983).

Disk ve Giille atmada dairenin arkasindan Oniine doZru gelisin ciritte kosunun
amaci, olabilecek en yiiksek momentumu toplam sistemde olusturabilmektedir. Boylece
momentum aletin elden gikarihp atilmas: esnasinda en yliksek atiy hizzm dretilmek icin
alete transfer edilmektedir. Atletizmde tiim atma disiplinleri kuvvet karakteri
gostermektedirler. Yarnisma kurallarmda belirtilen arag agwhbklan olgiileri, atis yerleri ve
atig tarzlart ile atmalar birbirinden ayrimaktadw. Atmalarda gelisim antrenmaru
doneminde komlex genel kuvvet gelisimi genis yer tutmaktadir. Ozelleymenin arttig
oranda maximum kuvvetin Snemi artmaktadir (Candan ve Diindar 1996).

2.3.1.1. Giille atma

Metalden yapilmig kiire bi¢imindeki giillenin erkekler ve bayanlar tarafindan omuz
hizasimndan uzak mesafeye atilmasimu iceren hafif bir atletizm spor dahdir (Atletizm 1994).

Gille atma; Donerek giille atma ve Kayarak giille atma teknigi olarak iki bdliime
ayrilmaktadir (Acak ve ark 1999).

Giille diizgiin ve yuvarlak gekilde i¢i kursun veya benzeri madde ile dolu dis kismu
ise demir ve piring gibi sert metallerden olugturulan bir spor aletidir. Gallenin agwhi
erkek ve bayanlarda farklihk arz etmektedir. Bu agirlik Erkekler de 7.257 kg. bayanlarda
ise 4 kg. agirhgindadr (Atletizm 1994). Giillenin gekli Sekil 2°de, giille atma sahas: ise
Sekil 3°de gosterilmektedir.

ha

110-130mm,95-110mm

Sekil 2. Giille



Daire ¢ap1 2.135m

Aug YOnii

Giille Atma Sahast

S5cm

5cm Atma Yeri Zemini

Sekil 3. Giille atma sahasi

Giille atma ile ugrasan sporcularda Oncelikle kuvvet, sprint, sicrama yetisi &zel
kuvvet ve genel dayanikliigmm gerektigi ifade edilmektedir (Watt 1993). Genel kuvvet

antrenmanlarmda  yergekimi kuvvetine kars;i c¢alisan kaslar kuvvetlendirilmektedir
(Gehrmann 1991).

2.3.1.2. Disk atma

Disk atma, yuvarlak, yasst bir agwhgmn firlatlmasma dayanan, hafif atletizm
sinifinda yer alan pist ve alan sporu olarak ifade edilmektedir (Atletizm 1994).

Disk agactan yada benzeri maddeden yapilrr. Etrafinda piiriizsiiz metalden bir
¢ember ve her iki yiiziine gOmiilmiis yuvarlak plakalar bulunmaktadir. Diskin sekli
serodinamik olup gelen riizgardan yararlanarak mesafenin uzamasm saglamaktadir.
Erkekler i¢in diskin agirhg: 2 kg. olup 22 cm ¢apmda ve 44,5 mm kahnhgmndadir.
Bayanlar icinse agwrhgi 1 kg, olup 18 cm capmda ve 37 mm kahnhgmdadir. Diskin
yiizeyleri kenardan baglayarak merkezin 25 mm uzakligma kadar incelmektedir (Atletizm
1994). Diskin sekli Sekil 4’ de, atig alan: ise $ekil 5° de gosterilmektedir.



57-50mm

ERKEK 219221 BAYAN 180-182
Sekil 4. Disk 2.5m.
Sekil 5. Disk Atig Alan
En yaygm atig sekilleri;

a) Orta Avrupa veya her iki bacaga dayanarak atig teknigi; Atig kuvveti fazla ve cabuk
olan aticilar tercih eder.
b) Tek bacaktan sigrayarak veya bir bacaga dayanarak atig teknigi
¢) Dayanmadan veya her iki bacakla sigrama yaparak atig teknigi; Diinyanin en iyi
disk aticilarmm kullandig1 tekniktir (Igler 1985).
Aticihkta gbvde kas yapisi ilgilenibmesi gereken en Onemli bdlgedir. Bu ilgi ile
anahtar roldeki gévde alistirmalar1 nem kazanmaktadir (Bielik 1993).
Temel antrenman gemasmda; siirat c¢ahgmasy, kuvvet ¢ahgmasy, fiziksel
kondisyonun artirilmasi ve teknik galigma bulunmaktadir (Ballesteraz ve Alverez 1997).
Diger yandan yogun ve genig kapsamh agirhk antrenmanlarimin kalp-kan dolagim
sistemine olumsuz etkileri bulunmaktadir. Bu durum dogal bigimde yapilan aligtirmalar ile
degistirilmelidir (Rahmonilev ve Harnes 1992).
Atletizm i¢inde yer alan atma branglarindan giille ve disk atma fizyolojik olarak alaktik
anaerobik agirhikli spor dallar: iginde patlayict glice dayali spor dallar1 olarak bilinmektedir
(Arttan 1994).



2.3.1.3. Ceki¢ atma

Cekic atma Iki elle tutulan kiiresel agirhgmn bir daire icinden donerek ve hiz
almarak karsiya firlatildig alan sporudur. Cekicin baghk kismu olan top giille som demir
veya piring gibi sert bir maddeden yapimmstrr. I¢i kursun veya benzeri bir madenle
doldurulmustur. Bu giille madeni bir telle baglanmis olup en alt kisminda tek veya iki elle
kavranan tutacagi vardir. Tutacak sekil olarak i{i¢ késelidir. Resmi yarigmalarda gekicin
agrrhig: giillenin agirhg kadar olup 130 mm. ¢apmdadr. 3 mm g¢apmndaki ¢elik telin
uzunlugu ile birlikte toplam uzunluk 121.3 cm’dir (Atletizm 1994). Ceki¢’in sekli Sekil 6’
da, Cekic atma alam ise Sekil 7° de gdsterilmektedir.

117,5-121,5cm [
»llcm

10,2-12 cm 10,5 cm.

Sekil 6. Cekic

Sekil 7. Ceki¢c Atma Alam

Uzun mesafeli ¢ekic atma yapabilmek icin 6zellikle bacak ve gdvde kaslarmmn
giiclendirilmesi gerekmektedir. Ayrica genel &zel gabuklugun gelistirilmesi bir zorunluluk
olarak kabul edilmektedir (Gaede 1992). N

Ceki¢ ve Disk atmada herhangi bir aerodinamik faktdr bulunmamaktadir. Cekicin
kazanacad1 hiz sporcunun kassal giicliniin reaksiyon zamanma, koordinasyona ve fiziksel
durumuyla yakindan ilgilidir. Almanya’da yapilan bir arastirmada (Nytro 1994) iyi bir atict
sporcusunun yetigebilmesi i¢in bu alanla ugrasan sporcularm 10-12 willik siireyle
antrenman yapmalari gerektigi ileri siiriilmektedir.



2.3.1.4. Cirit atma

Cirit hafif atletizm sporu olarak kabul edilmektedir. Agagtan veya metalden yapilan
mizragn hiz alinarak kogulup atilmasi ilkesine dayanmaktadir (Atletizm 1994).

Cirit madeni ug, sap ve ip sarid: olmak {Gizere ii¢ kisimdan olugur. Sapin bas tarafi
sivri madeni uca saglam bir sekilde tesbit edilir. Cirit her tarafinda diizgiin yuvarlak, bir
kesite sahip olup ip sanfmndan itibaren uglara dogru incedir. Cirit {izerinde hareketli parca
bulunmamalidir. Ciritin agirhi ve uzunlugu srasiyla bayanlarda 600 g 220-230 cm.
Erkeklerde ise Cirit 800 g ve 260-270 cm’dir (Kilig 1986). Cirit’in bigimi Sekil 7°de, Kosu
yolu ve Atig alam ise Sekil 8°de gosterilmektedir.

15-16 cm 25-33 cm
Erkek: 800 gr. —
Bayan: 600 gr. -
260-270cm
Sekil 8. Cirit
ATISSAHASI ] /== > S—— FIZ ALMA SAHASI
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5cm
YAL CiZGi VE UZANTILARI KALINLIGI
ATIS CIZGiSi

Sekil 9. Cirit Kosu Yolu ve Atig Alam
Cirit sporculari 8zel kuvvet calismalann ve kuvvette devamlilik prensibiyle

egitilmelidir. Bu amagla daha ¢ok genel abstrmalar (firlatma, atma ahgstirmalan)
uygulanmahdir (Murath 1997). )



2.4. Beslenme

Beslenme; insamin hayati fonksiyonlarmu yerine getirebilmesi, biiylime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve saghgm korunabilmesi i¢in disaridan
besinlerin almip titketilmesidir. Sporcu beslenmesi ise sporcunun cinsiyetine, giinliik
fiziksel aktivitesine ve yaptifii spor g¢egidine gére antrenman ve miisabaka donemlerine
yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bigimde alinmasidir (Giines
2000).

2.4.1. Besin dgeleri

Tiim besinlerin bilegimlerinde gesitli kimyasal molekiiller vardir. Bunlar ‘besin
Ogesi’ diye adlandmlrlar. Agizda baslayan sindirim besin Ogelerine pargalanarak
organizma tarafindan kullamlirlar (Kuter ve Oztiirk 1999).

Viicut igin gerekli besin 6geleri, karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve su
olmak {izere alt:1 ana grupta toplanmaktadir. Gérev yoniinden birbiriyle dogrudan yada
dolayh olarak ilgilidirler. Besin &geleri birbirinin kullanilmasma yardimei, bazi gorevierde
tamamlayici ve igboliimii yapiummg diizenli bir kurum gibi gahgmaktadwlar. Bu yapimn
diizenli ve dengeli ¢aligmas: icin biitlin besin 8gelerinin ihtiyaci giderecek miktarda siirekli
olarak karsilanmasi gerekmektedir (Isiksolugu 1988).

2.4.1.1. Karbonhidratlar

Basit ve komplex sekerlerden olusan kimyasal bilesiklere karbonhidrat adi verilir.
Karbonhidratlar yapilarma gore Monasakkarit, Disakkarit ve Polisakkarit olarak
smiflandirimaktadir.

Karbonhidratlar kaslarda egzersiz igin viicuda enerji saglayan glikojen olarak
depolanan glikoz adinda bir gekere doniigerek sindirilirler (Clark 1993).

Sporcularin ¢ofu afwr, yofun egzersizler ve yarnigmalar igin kas yakiti olarak
karbonhidrattan zengin diyet tilketmeleri gerektigini bilmektedirler. Fakat diyetleriyle
ginliik ne kadar karbonhidrat tiiketmeleri gerektigini ve bunu hangi yiyeceklerle
karsilayabileceklerini bilmemektedirler (Ersoy 1994).



Uzun antrenmanlar sonucunda kas glikojen depolarmm bosgalmasi sporcunun ¢abuk
yorulmasma neden olmaktadir. Bu depolarin tekrar doldurulmas: ise enerjinin %55-70
civarinda bir miktarmn karbonhidratlardan temin edilmesiyle gergeklesmektedir.
Karbonhidratlar anaerobik ve aerobik kondisyon ¢ahsmalarn ile yakilarak enerjiye
déniigmektedir. Cogunlukla uzun siiren dayanikhhk kogulart ve agr antrenman
donemlerinde kas ve karaciger glikojen depolarindaki eksilmeleri gidermek amaciyla
karbonhidrat yiikklemesi yapilmaktadir (Sporcu Saghg: ve Beslenmesi 1994).

Karbonhidrat yiiklemesi performansmm siirdiiren bazi  sporcularda yararh
olabilmektedir. Ancak kisa zamanh yansmalarda bu yiklenme yararsizdir. Ustdal ve
Koker (1998) fazla karbonhidrath diyetlerin yiiksek rakimdaki sporcular i¢in yararh oldugu
belirtilmektedir. Stirekli ve kesintisiz eforu 1.5 — 2 saatten az olan spor yarigmalarinda
karbonhidrat yiiklemesinin avantaji ise bilinmemektedir. Uzatilmig spor g¢alymalarinda
viicut diger enerji kaynaklarmi da kullanmaya basladigindan, glikojen yiiklenmesinin
performans iizerine etkisinin sinirh oldugu ifade edilmektedir.

Sherwan ve ark. (1993) yiiksek karbonhidrath diyetten sonra diisik (% 30-36)
karbonhidrath diyetler verilen kosucularda kas biyopsisi ile glikojen diizeylerini, egzersiz
Oncesi ve 1 saat slireyle % 75 oksijen tiikketimi sonrasinda yaptrilan egzersizin bitiminde 4
kez Olgmiislerdir. Beden aragtrmasimn 7. giniinde denekler %80 VO: diizeyinde
kosturularak glikojen bosalmasi yapilmustir. Yiiksek karbonhidrat alimmda kas glikojen
diizeyi korunurken, diigik karbonhidrat aliminda kas glikojen diizeyi %30-36 oramnda
diismiigtiir. Arastirmanin son giiniinde yorgunluk bakimindan fark gézlenmemistir. Aym
sekilde egzersiz performansinda da fark goriilmemigtir. Aragtirmacilar yiiksek
karbonhidrath diyetin kas glikojenini korumasmna kargin egzersizde Onemli olmadig

sonucuna varmuglardir.

2.4.1.2. Yaglar

Yaglar viicutta kas ve deri altlarinda bulunup 1 g’mu 9 kilokalorilik enerji degeri ile
2. derecede enerji kaynag olarak kullamimaktadir. Insan viicudunda bulunmayan elzem
yag asidi ve yaBda eriyen vitaminlerin viicuda girigini-saglayan yaglar, viicut isismm
kaybm Onlerken organlan dis etkenlerden korumakta ve mide bosalmasm
geciktirmektedir (Sporcu Saghg: ve Beslenmesi 1994).
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Yag; viicut i¢in Snemli olan sinir hiicreleri ve hormonlarn yapan esansiyel yag
asitlerini olugturur ve yagda ¢6ziinen A,D,E,K vitaminlerinin taginmasma ve ¢dziinmesine
yardimci olur (Clark 1996).

Giinlitk yag tiiketimi toplam beslenmemizin %30 unu gegmemesi gerckmektedir.
Ginlik harcanan yad miktan %25 doymus yaglardan (et, siit, tereyagi), %50 tekli
doymamig yag asitlerinden (zeytinyagy), %25 ¢oklu doymarmus yag asitleri (aygicek ve
musir yagl) olmasi uygun goriilmektedir (Montignac 1997). Bir sporcunun alacag yag
miktar1 sadece saglik nedeniyle degil atletik performansa da ¢ok az katkis: oldugundan
tavsiye edilen seviyede kalmas: gerektigi ileri stirlilmektedir (Heipertz 1985).

2.4.1.3. Proteinler

Diyetle alnan enerjinin %12-15‘lik kismunin  proteinlerden  saglanmas:
gerekmektedir (Mark ve Tarnopolsky 1994). Gereksinimden fazla ahnan proteinin
parcalanmasi sonucunda fazla miktarda artik iiriin (azot) olusacagindan karacider ve
bobreklere fazla yiik binmekte, bobrek taslarina neden olmakta, kemik bozukluklarma yol
agmaktadir. Atik {iriinler idrarla {ire halinde digan atildiklarinda beraberinde su, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir kayiplar olusur (Giines 1998).

Beguin ve ark. (1997) bireylere 1 hafta gittikge azalan enerjili diyetten sonra 2
hafta 70 gram protein igceren CDED (Cok diisik enerjili diyet) (1.26 MI) diyet
uygulamiglardir. Bu diyetin alimi sonunda serum Fe’ninde % 50 diisils; toplam demir
baglama kapasitesinde ise hafif azalma gozlemlemislerdir. Bunun yanmnda transferin
doymuslugu %30+ 11 den %18+ 5" e diigmiistiir. Serum ferritinde degisme olmazken
demir yetersizliginim belirtisi olan ¢oziintr transferin aheisinda ilerleyen artiy (4630 dan
6070 mikromol \ L) gézlenmigtir. Demirin metabolizmasmdaki bu degisme kirmuz: hiicre
indeksine yansimamus fakat beyaz hiicre sayismda azalma olmugtur. Diger eser
elementlerde degisme meydana gelmemistir. Arastiricilarin bagka bii" gozleminde bireylere
giinlik 200 mg ek demir ahnmasmm bu degisiklikleri biraz diizelttigi bulunmugtur.
Enerji yetersizliginin hiicrelerin demir salma davraniglarmda bozukluga neden olabilecegi
sonucuna varimgtr. Uzunca bir dSnem fazla ¢ok yitksek protein alim ek demir alinsa bile
demir yetersizligi anemisiyle sonuglanabilir.
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Birgok atlet viicut gelistirici egzersizlerin adale kaslann yikimina neden oldugu ve
bunu dnlemek igin yiiksek protein alminm gerekli oldugunu ileri stirmiiglerdir. Rickson ve
Hinkelmann (1986)’nin giinliik kontrollii beslenme aragtirmasiyla bu durum agikhga
kavusturulmaya cahsilmugtir. Yag doku oram viicut afirhgmm %21 den az olan 13 denek 4
gruba ayrilip diyet ve egzersiz uygulanmustir. Birinci grup 0.8 g\kg diizeyinde protein alip
egzersiz yapmayan , ikinci grup 2.4 g\kg protein alip egzersiz yapmayan, iigiincii grup 0.8
g\kg protein alip viicut gelistirici egzersiz yapan, dérdiincd grup 2.4 g\kg protein alip agir
egzersiz yapan grup olarak smiflandinimgtir. Yagsiz viicut agwhma gére 3-metilhistin
atimu en yiiksek 2.4 g\kg protein ahip agir egzersiz yapanlarda daha sonra 0.8 g\kg protein
alip egzersiz yapanlarda gOrlilmigstiir. 3-metilhistin atim idrar kreatin atimma gére
degerlendirildiginde gruplar arasinda farklilik goriilmemistir. Egzersiz yapan her iki grupta
da kas giiciinde artty goriilmiigtiir. 3-metithistin atimmm yagsiz viicut agwhgma gore
atiminda bagmntih kreatine gére atiminda ise bagmtisiz bulunmugtur.

Slavin (1995) bir sporcunun giinlik protein RDA’st nn 0,8 g oldugunu ileri
stirmiigtiir. Bununla beraber 6nceden yapilan antrenman, protein ve enerji alim egzersiz
tipi, yogunlugu ve siiresi gibi faktorlerin farkh oldugu sporculara gerekli protein miktar
konusunda oy birligi saglanamamgtir. Aktif sporcularin sedanter yasayanlardan daha ¢ok
protein almalan gerektigini ve bunun tahminen giinde 1-2 g olduunu belirtmistir.

2.4.1.4. Vitaminler ve mineral maddeler

Vitamin 6n maddeler halinde bulunan biiylime, yagama ve iireme igin ¢ok az
gerekli olan organik maddelerdir (Tayar 1999).

Vitaminler saglikli bir diyetin vazgecilmez unsurlandir. Eger yeteri miktarda
alinmazlarsa viicut gorevlerini optimum diizeyde yerine getiremez. Vitamin veya mineral
sistem i¢inde alinmiyorsa hastahk gelisecegi kamtlanmugtir (Walji 2001).

Yeterli beslenen sporculara vitaminler 6nermek gereksiz gibi goriinse de bazi besin
6geleri, Srnefin egzersiz swrasinda vitamin E’nin doku hasarmi dnlemeye yardimci olmast
ve bazi amino asitlerin immiin sistemi gliglendirdigi ileri siirlilmektedir. Viicut yagm
azaltmak igcin uygulanan diyet sirasinda diyetle vitamin-mineral eklemeye gerek
duyulabilir (Ersoy 1996).



Epidemiyolojik veriler ultramaraton (42 km) kogucularmda st selunum yolu
enfeksiyon insidansimin yiiksek oldugunu géstermistir. Cahiymada uliramaraton kogucular
iki gruba aynlarak birine giinlik 600 mg C vitamini digerine palecebo verilmistir. Ust
solunum yolu enfeksiyon belirtileri igin yangtan 14 giin sonra inceleme yapilmustir.
Vitamin almayan grubun % 68 ‘inde vitamin alanlarm % 33° tinde enfeksiyon belirtileri
gOriilmiigtir. Ultramaraton kosucularin C vitamini yoniinden desteklenmesi iist solunum
yolu enfeksiyonunu azaltacagi sonucuna varibmgtir (Peters ve ark 1994).

Mineraller viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle almmasi gereken O6gelerdir.
Minerallerin genel olarak viicutta, kemik gelisimi, biiylime, kas kasilmasi, sinir iletimi ve
viicut su dengesinin saglanmas: gibi gérevleri vardir (Sevim 1997).

Mineraller viicut ¢alismasindaki gorevlerini Steki besin Ogeleriyle birlikte yerine
getirir. Omefin kemiklerin saghkh biiylimesi i¢in mineraller yeterli degildir. D vitamini, C
vitamini ve Oteki besin Ogeleri ahnmazsa kemikler normal biyliyemez. Hemoglobin
sentezi igin demir alinmas: yetmez, amino asitlerin ve gesitli vitaminlerin yeterli almmas:
gerekir. Minerallerin ¢ofu besinlerde organik maddelere bagh olarak bulunmaktadir
(Isiksolugu 1988).

Terleme yoluyla viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum
gibi minerallerde kayipp olur. Mineral kaybi spor tiirline uygulamanin yoguniufuna,
stiresine ve iklim sartlarma gore farklilik gosterir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren
yiiklenmelerde viicutta mineral kaybi olur. Bu nedenle mineral kaybi normal ve konsantre
besinlerle yerine konmahdir. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada gticlitkler gibi
arizalar ortaya ¢ikar. Bu durum sporcunun verimliigini olumsuz yénde etkileyebilir
(Sevim 1997), '

2.4.15. Su

Su temel besin maddesi olarak kabul edilmektedir. Su viicut agirhgimn % 60-70 ini
Kaslarn ise %70-75 lik kismum olusturmaktadir (Clark 1998).

Suyun organizmada birgok Snemli fonksiyonu bulunmaktadir. Bunlar;

Tikirik ve mide salgisinda bulunmasiyla sindirimi kolaylastrmak, Eklemlerin
-kayganlastirict yapisinda yer almak, Besin &gelerinin (6rn; yaglar, proteinler) kaslara
tagimnmasina yardimer olmak, Zararlh maddelerin dokularda atiimasm saglamaktir (Clark
- 1995).
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Sporculann egzersiz 6ncesinde 1-2 bardak su igmeleri nerilmektedir. Egzersizden
on bes dakika 6nce su alinmasiyla yaJ metabolizmas: artmakta bdylece kas glikojeninin
tiiketilmesi Onlenmektedir. Egzersiz sirasinda her 20 dakikada bir yaklagik bir bardak swv1
almmas1 uygun goriilmektedir. Bir saatten fazla siiren egzersizlerde suyla birlikte 120-240
kalori karbonhidrat almaya &zen gosterilmesi gerekmektedir. Egzersiz sonrasi idrart agik
renkli oluncaya kadar sivt almaya devam edilmelidir, ¢iinkii kaslarda egzersizden hemen
sonra tiiketilen glikojen yerine koyulabilmektedir. Karbonhidrattan zengin igecekler su ve
glikojen kaybim yerine koymak igin en iyi seg¢im oldugu ileri siiriilmektedir (Clark 1993).
Egzersiz sirasinda ve sonrasinda artan viicut sicakhinin dengelenmesi i¢in 6zellikle suyun
5-10 derece olmas: gerektigi énerilmektedir (Kuter ve Oztirk 1999).

Viicutta meydana gelen agirt sivi ve elektrolit kaybina dehidrasyon denir. Sportif bir
aktivitenin stirdiiriilebilmesi i¢in enerji ihtiyacmin yaninda kaybedilen suyunda yerine
konmas: gerekmektedir. Ozellikle kuru ve nemli-sicak ortamlarda devam edebilmek icin
organizmada su dengesini korumak gerekmektedir (Kabasakal 2001).

Dehidrasyon sonucunda birgok olumsuz durumla karsilagiimaktadir. Bunlar; Kan
hacmi azalmasi, Viicut i¢i sivimn artmasi, Cahyma siiresi ve kapasitesinin azalmasi,
Performansin diigmesi, Nabiz yikkselmesi, Koordinasyon kaybi, Erken yorulma ve bag
donmesi olarak siralanabilir (Clark 1995).

Dehidrasyon hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi diisliriir. Dehidrasyon
sonucu kendini gosteren hipolozmorite terlemeyi inhibe eder. Deri damarlarmm 1s1
uyaranina verdigi vazodilatdr cevab azaltir ve boylece 1st kaybi bozulur. Béylece viicut igi
siv1 artar relatif hipotermi meydana gelebilir (Akm 2001).

2.5. Besinlerin Kullanimi

Viicut bilesimindeki maddeler besin 6geleri ile bunlarin metabolizmas: sirasmda
olusan ara driinlerin yeniden diizenlenmesiyle sentezlenmektedir. Sindirim yoluyla basit
yapi taglarma ayrilan besin 83eleri kan yoluyla hiicrelere tagnmakta, burada degisiklige
uprayarak ve yeniden diizenlenerek hiicrenin yap1 maddelerine déniigmektedirler. Ornegin
besinlerle alnan proteinler hiicrede sentezlenen proteinlerden farkhlik arz etmektedir.
Besinsel proteinlerin amino asitlerini alan hiicre bu aminoasitleri kullanarak ¢ok gesith
proteinleri sentezlemektedirler. Yeni hiicrelerin eklenmesiyle saglanan biiylime, besin
Ogelerinin = metabolizma yoluyla viicut yapisma ¢evrilmesiyle devam etmektedir
(Isiksolugu 1988). Besin Ofeleri ve viicutta kullamima basamaklan Sekil 10°da
gosterilmektedir.
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[TixETIM]
SINDIRIM [vitaminier,mineratied BESIN OGELER | yagiar karbonhidrat

EMILME SINDIRIM SIiSTE

TASiMA Besin 6§e1erinin emilecek duruma gelmesi

METABOLIZMA Viieut calismasinda kullanilmast

DISARI ATMA karaciger / Tiim hiicreler
Ozel hiicreler "—‘T KAN Olii hiicreler

VR

Yedek vedepo  Bgbrek  Hiicre dokiintiileri

Idrar Diski

Sekil 10. Besin dgeleri ve viicutta kullaniima basamaklart

2.6. Enerji Olusumu ve Kaynaklan

Enerji is yapabilme kapasitesi olarak tammlanmaktadir (Ergen 1993). Yeterli ve
dengeli beslenmenin temel ilkelerinden biri viicudun enerji gereksiniminin
karsilanmasidir, Biiylime, organlarm caliymasi, viicut sicakhifmin korunmas: ve fiziksel
etkinlikler enerji gerektirmektedir. Bunlar icin harcanan enerji besinlerdeki yag,
karbonhidrat ve proteinlerden saglanmaktadir (Isiksolugu 1988).
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2.6.1. Viicutta enerji kullanim

Besinlerle viicuda alinan karbonhidrat, yag ve proteinler sindirildikten sonra emilir.
Kan yoluyla hiicrelere tagman besin 6geleri cesitli tepkimelerle molekiiller kiigiilir ve
pargalanir. Kimyasal baglar kopar ve sakh enerji ortaya ¢ikar. Molekiillerin
pargalanmasiyla ortaya ¢ikan hidrojenler, kanla hiicrelere tasinnms oksijene iletilerek, su
molekiillerinin ayrigmast sonucunda karbondioksit olugur. Metabolizma iriinii olarak su
viicut sivilarina kangir. Karbondioksit kana geger ve akcigere tagmnarak viicuttan atilirlar.
Aminoasit ve niikleik asitlerin yikumu sonucu su ve karbondioksitten bagka tire ve tirik asit
gibi azotlu maddelerde olusur. Bu maddelerde hiicreden kana geger. Kan yoluyla
bobreklere gelerek siiziiliir ve idrar yoluyla atilir. Molekilllerin pargalanmasiyla serbest
duruma gegen enerji yagsamm siirdiiriilmesi ve fiziksel aktivite igin kullamhr (Isiksolugu
1988).

2.6.2. Egzersiz ve enerji

Insan organizmasmda bir isin yapilabilmesi igin gerekli enerji, besinlerle ahnan ve
depolanan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlar sonucunda mekanik
yani kinetik enexjiye doniligmesi ile miimkiin olmaktadir (Giinay ve Cicioghu 2001).

Enerii olmadan hicbir isin vapilabilmesi mimkiin degildir. Kosu esnasinda kaslar
kosu hiziyla orantili olarak enerji kullanmaktadirlar. Eger bu enerji kullamldiktan ¢ok kisa
siire sonra yerine getirilmezse kaslar ¢alhismalanm siirdirememekte, yavaslamakta hatta
durmaktadir (Ersoy 1995).

Viicuttaki hiicrelerin besin §gelerini enerjiye cevirebilmeleri igin oksijene ihtiyag
duymaktadir. Bir bagka ifadeyle enerji besin Ggelerinin hiicrelerde oksidosyonu ile
olusmaktadir. Kullamlan yakit {i¢ tip olup karbonhidratlardan glikoz, proteinlerden amino
asit, yaglardan yag asitleridir. Besin Ogelerinin pargalanmasi sonucu olugan ATP kas
kasimast igin gerekli enetjiyi saglamaktadir (Paker 1991).
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2.6.2.1. Egzersiz oncesi enerji alm

Sporcularin egzersiz Oncesi beslenmelerinde bazi temel ilkelere dikkat etmesi
gerekmektedir(Ersoy 1995). Bu temel ilkeler;

* Egzersiz siiresince mide ve ince bagwsaklarm bog olmasi gerektiginden,
miisabakadan en az 3-4 saat 6nce yemek yenilmesi;

* Kan, glukoz diizeyini korumaya c¢abstigindan kolay sindirilebilen
karbonhidratlardan zengin besinlerin (6rn; pilav, makarna, ekmek, komposto, kek vs.)
tiiketilmesi;

* Yavas sindirildifinden yag ve protein igeren besin maddelerininen asgari
diizeyde tiiketilmesi;

* Posali ve fazla baharath besin maddelerinin tiiketilmemesi;

*Sporcunun hoglandi1 ve algkin oldugu besin maddelerinin segilmesi seklinde
siralanabilir.

2.6.2.2. Egzersiz aras1 enerji almm

Antrenmanin veya miisabakamn bir saatten az siirdiigli durumlarda ilave bir besin
maddesinin alinmasma ihtiyag duyulmamaktadir. Ister bir antrenman ister bir karsilagma
eforu olsun egzersizin siddeti artirilacaksa ilave karbonhidrat ahnmasi yoluna gidilmelidir.
Maksimal VO2 nin yaklagik %60 ‘1 nin seviyesine kadar ilave bir glikoz girdisine gerek
duyulmaz. Bu durumda ekstradan istenebilecek enerji girdisi lipitlerden saglanabilir. Bu ,
kisis—el caliymamn iist sirinda ise yaglar kullanilsa bile ilave seker girdisi 6nerilmektedir. |

Iki saatin iizerinde siirdiiriilen antrenmanlarda veya karsilagmalarda ilave seker
girdisi zorunludur. Uzun siire sportif miicadeleye aday bir sporcu, ne kadar glikojen
stoklartyla dolu olsa da, glikojen stoklarnm eforu tamamlamadan tiiketecegi
sOylenmektedir. Bu nedenle total glikojenin tiikenmesinden en az 30-45 dakika 6ncesinde
glikoz girdisi baglatilmahdir, Sporcu egzersizi sirasmnda eksilen glikozu yeriné koymayva
cahgirken, eksilen suyunu bu glikozla birlikte alir. Sporcuya metabolik yiik olmayacak az

da gelmeyecek glikoz miktar: efor swrasinda saatte S0 gram dolayinda hesaplanmgtir
(Ustdal ve KSker 1998).
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2.6.2.3. Egzersiz sonras: enerji ahm

Efor sonras: viicut depolarmdan bosalan yakitin uygun bir sekilde doldurulmas:,
Ozellikle birkag giin arayla 2-3 mag yapan sporcular igin ¢ok Snemlidir. Yorgunlugu
Onlemek ve toparlanmay1 hizlandirmak i¢in agagidaki ilkelere uyulmahdir.

e Terle kaybolan su ve mineral kaybim karsilamak igin miisabakadan hemen sonra
bol miktarda siv1 tiiketilmeli, giiniin geri kalan kisminda sivi tiketmeye devam
edilmelidir.

e Miisabakadan bir saat sonraki siirede glikojen depolarim tekrar doldurma
islemlerine baglanmalidir. Bunun i¢in meyve sular, bol sekerli ¢ay, karbonhidrat
icerikli ticari siv1 igecekler tiiketilebilir.

® Miisabakadan yaklagik {i¢ saat sonra kompleks karbonhidrat agwhkl ara Ggin
tiketilmelidir. Karbonhidrattan zengin diyet kaslarda bosalan glikojen depolarmm
tekrar doldurulmasma yardime: olacaktir (Ersoy 1995).

2.7. Sper Dallarma Yénelik Beslenme

Farkli spor dallarinin organizmadan bekledikleri degisiktir. Bu yiizden beslenme
gosterilen etkinli3e gore diizenlenmelidir. Sporcu igin beslenme o spor dalinin gerektirdigi
besinlerle zenginlestirilmis veya belirli bir besin maddesine agirlk verilerek yapilan
beslenme seklidir. Her spor ¢esidinde beslenme . bolimlere ayrilr. Ancak bu sekilde
gereksinimlere gdre spesiyal besinlerle en iyi beslenme imkami olabilir (Nizamhoglu ve
Cumrahgil 2001).

Dayarkhlk gerektiren spor dallarinda (6rn; Orta ve uzun mesafe kosu, Maraton,
Kros) vicudun uzun siire gahgabilmesi ve yorgunlufa kargi koyabilmesi icin giinlitk
enerjinin %601 karbonhidratlardan %15°i proteinlerden, % 25°i yaglardan saglanmas
gerekmektedir. Ozellikle bu besin ﬁge;lerinin kaybiun hemen yerine konmas: sporcunun
performansta devamhligim saglamaktadir (Paker 1991).

Dayamklihk ve kuvvete devamhbk gerektiren spor dallarmda (6rm;Kiirek, Kano,
Yizme, Buz Pateni, Bisiklet ve Dagcilk) dayanikhbkla birlikte kas kuvvetine de
gereksinim duyulmaktadr. Bu tip spor dallariyla ugragan sporcularda yetersiz besin
alimina bagh olarak kilo kaybi da gézlenmektedir. Bu nedenle bu tip spor dallarmda enerji
gereksiniminin  %56’s1 Karbonhidratlardan, %27’si yaglardan, %17’si Proteinlerden
kargilanmasi gerekmektedir (Paker 1991).
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Miicadele sporlar1 (6rn; Boks, Judo, Giires, Karate, Tekwando) enerji olarak
glikojen depolarmm kullanmaktadir. Giinliik beslenme program icinde %50 Karbonhidrat,
%30 Yag, %20 Protein alinmas: uygun goriilmektedir (Nizamlioglu ve Cumrahgil 2001).

Takim sporlarinda (6rn; Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol, Su Topu, Tenis,
Hokey) tempo siirekli ayn1 devam etmediginden yogun mag trafigi esnasmda karbonhidrat
alim biiyiik Snem tasmaktadir. Onerilen karbonhidrat miicadele sporlarmndan daha fazla,
dayanikliik sporlarindan daha diiglik seviyelerdedir. Giinliik beslenme programlarinda
takim sporcularmn %54 Karbonhidrat, %28 Yag, %18 Protein alim Snerilmektedir. Bu
tip sporcularda yetersiz beslenmeye bagh olarak kaslarda kramp, halsizlik ve buna bagh
performans kayb gézlemlenir (Paker 1991).

Cabuk kuvvet sporlart (6rn; Yiizme, Buz Pateni, Eskrim, Masa Tenisi, Atlamalar,
Jimnastik, Dekatlon) ile ufrasan sporcularin giinliik beslenme program: icerisinde %52
karbonhidrat, %30 yag, %18 protein alimu Snerilmektedir. Proteinden zengin yagdan diigiik
bir beslenme program izlemek gerekmektedir (Nizamhoglu Cumrahgit 2001).

Kuvvet sporlar (6rn; Disk, Giille, Cekig, Halter) ile ugrasan sporcularin kaslarinm
kuvvetlenip gelismesi biiyilk 6nem arz etmektedir. Bu nedenle 6zellikle antrenman
bazinda biyolojik degeri yiiksek proteine gerek duyulmaktadir. Bu durum kas geligimini
saglamak ve sonrada gelisen kaslarn korumak ve yeniden idmanla kas kuvvetinin
yikselmesini saglamak i¢in Snemlidir. Kuvvet sporu yapan sporcularin her giin en az
viicut agirh@min her kg. icin 2-3 gram protein almahdir. Protein yagsiz dana ve sigrr eti
“yagsiz peynir, yogurt ve siit ile kargilanir. Beslenmede proteinlerle agirhk verilirken enerji
tastyicisi olarak karbonhidratlar unutulmamahdir.

Kolay sindirilebilir karbonhidratlardan her kg viicut agirlig: i¢in 5-6 g karbonhidrat
hesap edilmelidir. Karbonhidrat kaynagi olarak piring, fasulye, bezelye, makarna, meyve
ve meyve sulan Onerilebilir (Nizamhoglu ve Cumrahgil 2001).

Ayrica kuvvet antrenmanlan kas hiicrelerinde glikojen ve kreatin fosfatin daha
fazla depolanmasina sebep olur. Yapilan bir ¢aligmada kuvvet antrenmanlarindan sonra
%20 ile %70 aras1 bir kreatin fosfat artig1 tespit edilmistir (Cetin 1992).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal

Aragtrmada; Konya, Karaman Genglik spor, Eskisehir Demir spor, Enka spor,
Karagiicii, Istanbul Galatasaray, Fenerbahce, Tokat Genglik spor, Izmir, Ferdi ve Milli

Takim da halen aktif spor yapan géniillii 51 erkek, 49 Bayan toplam 100 sporcu denek
olarak kullamlmugtir.

3.2. Metot

Aragtirmanin metodu ankete dayal olarak kurgulandi. Anketin birinci bdliimiinde
sporcuya ait kigisel bilgi sorulari, ikinci bsliimde sporcuya ait kigisel aligkanhk bilgileri,
tiglincii boliimde ise beslenme bilgilerine ait sorular yer almugtir.

Veri toplamada kullanilan anket (Ek 1,2,3) 50 sorudan olugmustur. Birinci
bslimdeki 1-18 nolu sorular tammlayici, ikinci boliimdeki 1-7 nolu sorular Kkisisel
aligkanlik bilgile;‘i, liglincii boliimdeki 1-25 nolu sorular beslenme bilgisi ile ilgilidir.

Anketin yapilacag: Atletizmin atma brangiyla ugragan atletlere aragtrmamn amact
ve kapsam anlatildi. Ad1 gegen kuliiplerde ve ferdi spor yapan sporculardan uygun bir giin
ve saat i¢in randevu alindi. Anket belirlenen giin ve saatte sporculara uygulandi. Bu amagla
Ogrenciler uygun bir yerde toplanarak kendilerine arastimammn amaci kapsam ile ilgili
bilgi verildikten sonra anket formlar1 dagitilip cevaplamalar1 saglandi. Sporcularin yalniz
kendi bilgilerini yazmalart l;irbirleﬁnden etkilenmemeleri konusunda da agiklama yapildi. -

Elde edilen bulgularda ankete katilan sporcularin cevapladig: ilk 18 soru ve anketin
ikinci bolimiinii olugturan 7 soruya verdikleri cevaplar % ve ortalama deger olarak
ANOVA (SPSS) testte tablolagtirimstir.

Caliymanin {iglincii bOlimiinii olusturan sporcularin beslenme bilgisi ve bu
bilgilerini kullanma becerilerini igeren 25 sorunun yorumunda ANOVA, T-TEST, TUKEY
testi uygulanmstir.

Bilgi sorularmin dogru yamtlart EK-3 de belirtildigi lizere bu boliimdeki ik 4 soru
besinlerin taninmasi ile ilgili agik uglu sorulardir. Beslenme bilgisine sahip olma agisindan
verilen besin tiirlerini agik uglu olarak her bir soruya gére anketdrler tarafindan yazildi.
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Anketin birinci bSliimiinde kigisel bilgi formundan 3,10 ve ikinci bliimii olusturan
kigisel ahgkanhklan ile ilgili boliimden ise 3 ve 6. sorular degerlendirmeye ahnmadi.

Beslenme bilgisi ve efitimi uygulamalarni agismdan sporcularmn birbirleriyle yas,
cinsiyet, millilik, egitim ahp almamalan, branslan, ka¢ yidir sporla ugrastiklan, aile
gelirlerine gore ve ikamet ettikleri yere gore beslenme bilgi diizeyleri karsilagtirildi ve

verdikleri cevaplar kargilagtmlimah olarak yiizdeler arasi fark Onemlilik testi ile
degerlendirildi.



4. BULGULAR

4.1. Sporcuya Ait Kisisel Bilgi Formu

Aragtrma; Konya, Karaman Genglik spor, Eskisehir Demir spor, Enka spor,
Karagiicii, Istanbul Galatasaray, Fenerbahge, Tokat Genglik spor, izmir, Ferdi ve Milli
Takim da halen aktif spor yapan goniillii 51 erkek, 49 Bayan toplam100 sporcu {izerinde
gerceklestirildi. Sporculara ait kigisel bilgiler Tablo 4.1.1. -Tablo 4.1.16 arasinda, Kisisel
ahgkanhk bilgileri Tablo 4.2.1 - Tablo 4.2.5. arasinda, Beslenme bilgilerine ait veriler ise
Tablo 4.3.1. — Tablo 4.3.17. arasinda gdsterilmektedir.

Tablo 4.1.1. Deneklerin cinsiyetlere gére dagtlim

CINSIYET SPORCU SAYISI % ORAN
ERKEK 51 51
BAYAN 49 49
TOPLAM | 100 100

Aragtirmaya katilanlarin 51 tanesi erkek(% 51) 49 tanesi bayan sporcudur(%49).

Tablo 4.1.2. Deneklerin yag dagilim

YAS SPORCU SAYISI % ORAN

12-14 14 14
1517 54 54
1820 1 18 18
21veiizeri 14 14
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 14 tanesi 12-14 yag gurubunda (%14) 54 tanesi 15-
17 yas gurubunda (%54) 18 tanesi 18-20 yas gurubunda (%18) 14 tanesi ise 21 ve iizeri yas
gurubundadir (%14).
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Table 4.1.3. Deneklerin boy ve kilo dagilum

YAS BAY BAYAN
BOY KILO BOY KILO
12-14 1.70 75 1.62 58
15-17 1.80 79 1.70 75
18-20 1.85 98 1.70 72
21 ve iizeri 1.80 85 1.63 70

Aragtirmaya katilan sporcularmn 12-14 yas gurubunun erkek boy ortalamasi 1.70
kilo dagimm 75 kg’dir. Bayanlarin boy ortalamas: 1.62 kilo 58 kg’dir. 15-17 yas gurubu
erkeklerin boy ortalamas: 1.80 kilo dagilim 79 kg’dir. Bayanlarm boy 1.70 kilo 75 kg’
dir. 18-20 yas gurubu erkeklerin boy ortalamas: 1.85 kilo dagilimm 72 kg’dir. Bayanlarm
boy 1.70 kilo 72 kg’dwr. 21 ve fizeri yas gurubu erkeklerin boy 1.80 kilo 85 kg’dur.
Bayanlarm boy 1.63 kilo 70 kg’dur.

Tablo 4.1.4. Deneklerin medeni durumu

MEDEN]| DURUM SPORCU SAYISI % ORAN
BEKAR 99 99
B EVLI 1 1
TOPLAM 100 100

Arastirmaya katilan sporcularm 99 tanesi (%99) bekar, 1 tanesi (%1) evlidir.

Tablo 4.1.5. Deneklerin sporla ugrasma yillan

YIL SPORCU SAYISI % ORAN ]
1-4 YIL 59 59
5-8 YIL 24 24
's YIL VE UZERI 17 17
TOPLAM 100 100

Aragtrmaya katilan sporcularmn 1-4 yil arast spor yapanlar 59 kisi (%59) 5-8 yil
arasi spor yapanlar 24 kisi (%24) 8 ve iizerinde spor yapanlar ise 17 kisidir (%17).
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Tablo 4.1.6. Deneklerin brang dagilum

BRANS SPORCU SAYISI % ORAN
CiRIT 20 20
GULLE 21 21
DiSK 28 28
CEKIC 31 31
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 20 tanesi (%20) cirit, 21 tanesi (%21) giille, 28
tanesi (%28) disk, 31 tanesi (%31) ¢ekic brangiyla urasmaktadir.

Tablo 4.1.7. Deneklerin Milli olup olmama durumunun dagilim

MILLILIK DURUMU SPORCU SAYISI % ORAN
MILLI OLANLAR 14 14
MILLI OLMAYANLAR 86 86
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 14 tanesi (%14) milli sporcu, 86 tanesi (%86) milli
olmayan sporcudan olugmaktadir, )

Tablo 4.1.8. Arastirmaya katilan sporcularmn haftalik antrenman siiresinin dagilum

ANTRENMAN SURELERI SPORCU SAYISI % ORAN
15 SAAT VE ALTI | 42 42
16-20 SAAT 24 24
20 SAAT VE UZERI 34 34
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularm 42 tanesi (%42) 15 saat ve alt1, 24 tanesi (%24) 16-
20 saat arasi, 34 tanesi (%34) 20 saat ve iizeri antrenman yapmaktadir.
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Tablo 4.1.9. Deneklerin anne egitim diizeylerinin dagilum

ANNE EGITiM DUZEYI SPORCU SAYISI % ORAN
OKUMA-YAZMA BIiLMIYOR 6 6
ORTAOKUL 29 29
ILKOKUL 41 41
LISE 24 24
UNIVERSITE - -
TOPLAM 100 100

Arastirmaya katilan sporcularm annelerinin 6 tanesi (%6) okuma yazma bilmiyor,
29 tanesi (%29) ortaokul mezunu, 41 tanesi (%41) ilkokul mezunu, 24 tanesi (%24) lise

mezunudur.

Tablo 4.1.10. Deneklerin baba egitim diizeylerinin dagilim

BABA EGITIM DUZEY] SPORCU SAYISI % ORAN
OKUMA-YAZMA BIiLMIYOR - -
ORTAOKUL 23 23
ILKOKUL 31 31
LISE 37 37
UNIVERSITE 9 9
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularm babalarmm 23 tanesi (%23) ortaokul mezunu, 31
tanesi (%31) ilkokul mezunu, 37 tanesi (%37) lise mezunﬁ, 9 tanesi (%9) iiniversite

mezunudur,
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Table 4.1.11. Dencklerin anne mesleki durumlarmin dagihrm

~ ANNE MESLEGI SPORCU SAYISI % ORAN
EV HANIMI 80 80
MEMUR 3 3
SERBES MESLEK 9 9
EMEKLI - 8 8
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularm annelerinin 80 tanesi (%80) ev hammi, 3 tanesi
(%3) memur, 9 tanesi (%9) serbest meslek sahibi, 8 tanesi (%8) emeklidir.

Table 4.1.12. Deneklerin baba mesleki durumlarmin dagimm

BABA MESLEGI SPORCU SAYISI __%ORAN
isci-ciFTCi 33 33
MEMUR 16 16
SERBES MESLEK 21 21
EMEKLI , 30 30
TOPLAM 100 100

Arastirmaya katilan sporcularin babalarimin 33 tanesi (%33) is¢i-gifici, 16 tanesi
(%16) memur, 21 tanesi (%21) serbest meslek sahibi, 30 tanesi de (%30) emeklidir.

Tablo 4.1.13. Dencklerin kardes sayis1 dagihmm

KARDES SAYISI ) SPORCU SAYISI % ORAN
12 42 42
34 54 54
5 VE UZERI 4 4
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularm 42 tanesi (%42) 1-2 kardeg, 54 tanesi (%54) 3-4
kardes, 4 tanesi (%4) 5 ve iizeri kardes sayisma sahiptir.



Tablo 4.1.14. Deneklerin Aylik gelir dagilim

AYLIK GELIR SPORCU SAYISI % ORAN
150-250 MILYON 2 2
251-350 MILYON 21 21
351-500 MILYON 28 28
500-750 MILYON 27 27

750 MILYON VE UZERI 22 22
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularn ailelerinin 2 tanesi (%2) 150-250 milyon, 21 tanesi
(%21) 251-350 milyon, 28 tanesi (%28) 351-500 milyon, 27 tanesi (%27) 500-750 milyon,
22 tanesi (% 22) 750 milyon ve iizeri maag almaktadir.

Tablo 4.1.15. Deneklerin ikamet ettigi yer dagilim

IKAMET YERI SPORCU SAYISI % ORAN
KOY 6 6
iLCE 8 8
SEHIR 56 56
BUYUKSEHIR 30 ' 30
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularm 6 tanesi (%6) k&yde, 8 tanesi (%8) ilgede, 56 tanesi
(%56) sehirde, 30 tanesi (%30) biiyiik sehirde ikamet etmektedir.

Tablo 4.1.16. Deneklerin Beslenme bilgisi alip almamalarina gore dagimm

EGITIM ALDINIZ MI ? SPORCU SAYISI % ORAN
EVET 35 35
HAYIR 65 65
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporculann 35 tanesi (%35) beslenme dersi almmg, 65 tanesi
(%65) beslenme dersi almarmgtir.
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4.2. Ahskanhklara Ait Bilgiler

Tablo 4.2.1. Deneklerin kag 6giin yediklerinin dagihm

OGUN SPORCU SAYISI ____% ORAN
2 2 ’ 2
3-4 86 86
5 VE UZERI 12 12
TOPLAM 100 100

Arastirmaya katilan sporcularn 2 tanesi (%2) 1-2 6iin, 86 tanesi (%86) 3-4 6giin,
12 tanesi (%12) 5 ve lizeri 6giin almaktadir.

Tablo 4.2.2. Deneklerin 53iin dist beslenme aliskanliklar:

OGUN DISI BESLENME
ALISKANLIGI SPORCU SAYISI % ORAN
EVET 57 57
HAYIR 43 43
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 57 tanesinin (%57) 6giin dist yemek yeme
aligkanh$ varken, 43 tanesinin (%43) 6giin dist beslenme aligkanhidi yoktur.

Tablo 4.2.3. Derneklerin su diginda en fazla tiikettiginiz madde nedir sorusuna verdikleri

cevabin dagihm
SU DISINDA NE -
KULLANIRSINIZ SPORCU SAYISI % ORAN
AYRAN-SUT 30 30
KOLALI ICECEK 26 26
MEYVE SUYU 38 38
DIGER 6 6
TOPLAM 100 100

Arasnrm-aya katilan sporcular su digmda en ¢ok 30 tanesi (%30) ayran-siit, 26
tanesi (%26) kolal igecek, 38 tanesi (%38) meyve suyu, 6 taneside (%6) diger icecekleri
ictiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 4.2.4. Deneklerin enerji artirict madde alip almamalarmm dagihm

ENERJI ARTIRICI
ALIRMISINIZ SPORCU SAYISI % ORAN
EVET 21 21
HAYIR 79 79
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 21 tanesi (%21) enerji artiric aldigini, 79 tanesi de

(%79) almadigim belirtmistir.
Tablo 4.2.5. Deneklerin 8zel aligkanliklar:
OZEL ALISKANLIKLARINIZ SPORCU SAYISI % ORAN
ALKOL 5 5
SIGARA 4 4
SIGARA - ALKOL 9 9
KULLANMAYANLAR 82 82
TOPLAM 100 100

Aragtirmaya katilan sporcularin 5 tanesi (%5) alkol, 4 tanesi (%4) sigara, 9 tanesi

(%9) sigara-alkol, 82 tanesi (%82) hi¢ kullanmayanlardir.
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4.3. Beslenme Bilgisi

Table 4.3.1. Cinsiyet degiskeni ag¢isindan Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin t testi ile

kargilastinimasi
CINSIYET N Ortalama Ss t P
Bayan 49 16,61 3,5638 0,35 0,97
P>0,05
Erkek 51 16,58 3,3537 Anlamsiz

Deneklerin beslenme bilgi diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelenmig
bayanlarm beslenme bilgi puam 16,61 erkeklerin ise 16,58 olarak gdzlenmigtir.
Ortalamalar arasindaki farkin 6nemli olmadig belirlenmigtir (Tablo 4.3.1.) (p>0.05).

Tablo 4.3.2. Milli olup olmama durumuna gore Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin t

testi ile karsilastiriimasi
MILLILIK N Ortalama Ss t P
OLANLAR 14 18,14 2,032 2,696 0.01
P<0,05
OLMAYANLAR 86 16,34 3,563 Anlamh

Deneklerin beslenme bilgi diizeylerini milli olup olmama degiskenine gore
incelenmis milli olanlarm beslenme bilgi puam 18,14 milli olmayanlarin ise 16,34 olarak

belirlenmistir. Bu da ortalamalar arasi farkin 6nemli oldugu sonucunu ¢ikarmugtir (Tablo
4.3.2) (p<0.05).

Tablo 4.3.3. Deneklerin Beslenme egitimi alip almama durumuna gdre beslenme bilgi
diizeylerinin t testi ile kargilagtirilmasi

BESLENME N Ortalama Ss t P
EGiTimMi
ALANLAR 35 18,68 3,2338 4,844 0,01
P<0,05
ALMAYANLAR 65 15,47 3,0161 Anlamh

Deneklerin beslenme egitimi ahp almama durumlarma goére beslenme bilgi
diizeylerine bakilmg, beslenme egitimi alanlarm puam 18,68 beslenme egitimi
almayanlarin puam ise 15,47 olarak belirlenmigtir. Elde edilen 4,844 t degeri iki gurup
arasinda Snemli farkhihgn oldugunu ortaya koymustur (Tablo 4.3.3.) (p<0.05).
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Tablo 4.3.4. Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin kag yildir spor yaptiklan degiskenine

gore X, Ss, N degerleri
SPOR YAPMA YILI N X Ss

1-4 Y1l arasi spor
yapanlar 59 15,8983 3,230

5-8 Yil aras: spor
yapanlar 24 16,5833 2,918

9 Y1l ve fizeri spor
yapanlar 17 19,0588 3,864
TOPLAM 100 16,6000 3,440

Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin kag yildir spor yaptiklan &eéiskenim gore
bakilmig 1-4 w1l spor yapanlar 15,89 puan, 5-8 yil spor yapanlar 16,58 puan, 9 yil ve
iizerinde spor yapanlar 19,05 puan almsslardir. 1-4 yil arast spor yapanlarla 9 yil ve
{izerinde spor yapanlarda ve 5-8 yil arasi spor yapanlarla 9 yil ve lizerinde spor yapanlar
arasinda fark gézlemlenmistir.

Tablo 4.3.5. Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin kag yildir spor yaptiklanmin varyans

analizi sonuglan
Kareler sd Kareler F | 4
toplami ortalamasi
Guruplar arasi
131,836 2 65,918
’ 6,147 0,03
Gurup iginde 1040,164 97 v 3,563 P<0,05
Anlamh
TOPLAM 1172,000 99

Deneklerin kag¢ yildir spor yaptiklar: degigskenine gdre beslenme bilgi diizeylerinin
farkhlasip farklilagmadifi varyans analizi ile smanmugtir. Elde edilen 6,147 f degeri
anlamh bulunmusgtur (Tablo 4.3.5.) (p<0.05).
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Tablo 4.3.6. Deneklerin Kag yildir spor yaptiklarina gore tukey test sonuglart

Ortalamalar arasi Standart hata P
fark
(I) KACYILSP ) KACYILSP
*1,00 2,00 -,6850 , 7928 .
*3,00 -3,1605 ,8014 * 002
*2, 1, ,685 792 664‘
*3,0Q -2,4755 1,0381 * 049
*3,00 *1,0 3,1605 ,801 *,002
*2,00 2,4755 1,0381 *,04

*0.05 diizeyinde anlamlidir.

Deneklerin ka¢ yildir spor yaptiklarmin beslenme bilgi diizeylerine etkisi
aragtinlmug elde edilen farkin kaynafmin bulunmasi amaciyla tukey testi yapilmugtir.
Farkmn 1-4 yil aras1 spor yapanlarla 9 yil ve {izerinde spor yapanlar arasinda ve 5-8 yil ile 9
y1l ve {izerinde spor yapanlar arasinda oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2.6.).

Tablo 4.3.7. Brang degigkeni agisindan beslenme bilgi diizeylerinin X, Ss, N degerleri

BRANSLAR N X Ss
Cirit 20 16,3000 32783
Giille 21 16,1905 3,5301
Disk 28 16,0714 3,3877
Gekig 31 17,5484 3,5008

TOPLAM 100 16,6000 3,4407

Deneklerin beslenme bilgi diizeyleri brans degiskeni agisindan degerlendirilmis
degerlendirmede cirit aticilarinin aldigi puan 16,30, giille aticilarm aldiz puan 16,19, disk
aticilarmin puam 16,07 ve gekic aticilarinm aldig: puan 17,54 olarak tespit edilmistir.



Tablo 4.3.8. Brang degiskeni agisindan beslenme bilgi diizeylerinin varyans analizi

sonuglar
Kareler toplaml sd Kareler F P
ortalamasi
Guruplar arasi 41,027 3 13,676
329
1,161 P>0.05
Gurup iginde |  1130,973 96 11,781 Anlamsiz
Toplam 1172,000 99

Deneklerin brans degiskeni acisindan beslenme bilgi diizeylerinin varyans
analizlerine bakilmgtir. Elde edilen 1,161 f degeri ile biranglar arasinda bilgi farkimn
bulunmadig1 sonucu ortaya ¢ikrmistr (Tablo 4.3.8.) (p>0.05).

Tablo 4.3.9. Yas degiskeni agisindan beslenme bilgi diizeylerinin X, Ss, N degerleri

YAS N X Ss
12-14 14 _ 13,7143 2.8670
15-17 54 15,9444 2,9559
18-20 18 18,4444 2,4307
21 ve iizeri 14 19,6429 3,6921
TOPLAM 100 16,6000 3,4407

Deneklerin yas degiskeni agisindan beslenme bilgi diizeylerine bakilms 12-14 arast
yas gurubumdakilerin aldg: puan 13,71, 15-17 yas gurubundakilerin aldig1 puan 15,94, 18-
20 yag gurubundakilerin aldif1 puan 18,44, 21 ve iizeri yas gurubundakilerin puam ise
19,64 olarak tespit edilmigtir.
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Tablo 4.3.10. Yas degiskeni agismdan beslenme bilgi diizeylerinin varyans analizi
sonuglan
F | 4
Karaler toplami sd Kareler
ortalamasi
Guruplar arasi 330,651 3 110,217
12,576 ,001
P<0.05
Gurup iginde 841,349 96 8,764 Anlamh
TOPLAM 1172,000 99

Deneklerin yag degiskeninin beslenme bilgi diizeyinde fakhlagip farhlasmadig:
varyans analizi ile smanmugtir. Elde edilen 12,576 f deferi ortalamalar arasindaki farkm

dnemli oldugunu ortaya ¢ikarmugtir (Tablo 4.3.10.) (p<0.05).

Tablo 4.3.11. Yas degiskeninin tukey test sonuglar

Ortalamalar aras: fark Standart hata P
(M YAS ) YAS
*1,00 2,00 -2,2302 ,8879 ,064
*3.00 -4,7302 1,0549 * 001
*4,00 -5,9286 1,1189 * 001
*2,00 1,00 2,2302 ,8879 ,064
*3,00 -2,5000 ,8057 * 013
*4,00 -3,6984 ,8879 *,001
*3,00 *1,00 4,7302 1,0549 * 001
*2,00 2,5000 ,8057 * 013
4,00 -1,1984 1,0549 ,668
*4,00 *1,00 5,9286 1,1189 * 001
*2.,00 3,6984 -,8879 * 001
3,00 1,1984 1,0549 ,668

* 0,05 diizeyinde anlambdr.

Deneklerin yas degiskeninin beslenme bilgisine etkisinin olup olmadig: tukey testi
ile kontrol edilmigtir. 12-14 yas gurubundakiler ile 18-20 yas gurubu arasmnda,12-14 yas
gurubu ile 21 ve fizeri yas gurubu arasmda, 15-17 yas gurubu arasindakilerle 18-20 yas

gurubundakiler arasmda, 15-17 yas gurubu ile 21 ve lizeri yas gurubundakiler arasinda
farkhihklar gézlemlenmistir (Tablo 4.2.11.).
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Tablo 4.3.12. Beslenme bilgi diizeylerinin gelir diizeyi degiskenine gore N, X, Ss degerleri

GELIR

 DUZEYLERI N X Ss
251-350 Milyon 2t 17,0000 3,6742
351-500 Milyon 29 17,7586 3,0898
501-750 Milyon 28 . 14,6786 3,3890
750 VE UZERI , 22 17,1364 2,8668
TOPLAM 100 16,6000 3,4407

Deneklerin beslenme bilgi diizeyleri gelir degiskenine gore degerlendirilmistir.
Buna gére 251-350 milyon arasinda geliri olan ailelerin ¢ocuklan 17,00 puan, 351-500
milyon geliri olan ailelerin gocuklar1 17,75 puan, 501-750 milyon aras: geliri olan ailelerin
¢ocuklari 14,67 puan, 750 milyon ve lizerinde geliri olan ailelerin gocuklar1 ise 17,13 puan

almglardar.

Tablo 4.3.13. Beslenme bilgi diizeylerinin gelir diizeyi degigkeninin varyans analizi

sonuglar
Kareler toplam sd Kareler F P
ortalamasi
Guruplar aras 151,992 3 50,664
. 4,768 ,004
P<0.05
Gurup icinde 1020,008 96 10,625 Anlamli
TOPLAM 1172,000 99

Deneklerin gelir diizeylerinin beslenme bilgisinde farklilagip farklilagmadig
varyans analizi ile smannmustir. Elde edilen 4,768 f degeri anlaml bulunmustur (Tablo
4.3.13.) (p<0.05).
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Tablo 4.3.14. Gelir diizeylerinim tukey test sonugclar

Ortalamalar aras: Standart hata | 4
fark
(I) GELIRDUZEYI | (J) GELIRDUZEY1

1,00 2,00 -, 7586 ,9340 ,849
3,00 2,3214 ,9410 ,072

4,00 -,1364 ,9944 ,999

*2,00 1,00 ,7586 ,9340 ,849
*3.00 3,0800 ,8636 * 003

4,00 ,6223 9216 ,906

*3,00 1,00 -2,3214 L9410 072
*2.00 -3,0800 ,8636 * 003

*4.00 -2,4578 ,9287 * 046

*4,00 1,00 ,1364 ,9944 ,999
2,00 -,6223 9216 ,906

*3,00 2,4578 ,9287 * 046

* 0,05 diizeyinde anlamhdir.

Deneklerin gelir diizeylerinin beslenme bilgisine etkisinin nereden kaynaklandid:
tukey testi ile kontrol edilmigtir. Buna gore 351-500 milyon aras: gelir diizeyi olanlarla
501-750 milyon geliri olanlar arasinda, 501-750 milyon geliri olanlarla 750 milyon ve
iizerinde geliri olanlar arasinda farkhhklar bulunmustur (Talo 4.3.14.).

Tablo 4.3.15. Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin ikamet ettigi yer degiskenine gbre

X, Ss, N degerleri
IKAMET ETTIGI YER N X Ss
Koy 5 12,8000 2,7749
fice 8 81250 1,2464
Sehir 56 16,2679 3,4876
Biiyiiksehir 31 17,4194 ) 3,3840
TOPLAM | 100 - 16,6000 3,4407

Dencklerin  beslenme  bilgi  diizeylerinin  yer  degiskeninde farklilagip
farkhlagmadigma bakilmig buna gore kdyde yagayanlar 12,80 ilgede yasayanlar 18,12
sehirde yasayanlar 16,26 biiyiiksehirde yasayanlar 17,41 puan almslardar.
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Tablo 4.3.16. Deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin ikamet ettigi yer degigkenine gore

varyans analizi sonuglar:
Kareler toplam sd Kareler F P
ortalamasi
Guruplar aras: 117,794 3 39,265
017
3,576 P<0,05
Gurup iginde 1054,206 96 10,981 Anlamh
TOPLAM 1172,000 99

Denekler arasindaki farkin 6nem kontrolii varyans analizi ile yapilms elde edilen
3,576 f degeri anlamli bulunmustur (Tablo 4.2.16) (p<0.05).

Tablo 4.3.17. ikamet ettifi yere gdre tukey test sonuglart

Ortalamar arasi Standart hata |
fark
() IKAMET () IKAMET

*1,00 *2,00 -5,3250 1,8892 * 029
3,00 -3,4679 1,5467 ,119
*4,00 -4,6194 1,5970 * 024

*2.,00 *1,00 5,3250 1,8892 * 029
3,00 1,8571 1,2525 ,452

4,00 ,7056 1,3141 ,950

3,00 1,00 3,4679 1,5467 ,119
2,00 -1,8571 1,2525 ,452

4,00 -1,1515 ,7418 411
*4,00 *1,00 4,6194 1,5970 * 024
2,00 -, 7056 1,3141 ,950

3,00 1,1515 ,7418 411

* 0,05 diizeyinde anlamh

Deneklerin ikamet ettikleri yer 'degiskem:nin beslenme egitimine etkisinin olup
olmadi1 bakilmug aradaki farkin nereden kaynaklandigy tukey testi ile kontrol edilmigtir.
Buna gdre kodyde yasayanlar ile ilgede yasayanlar arasinda, koyde yasayanlar ile
bityiikgehirde yasayanlar arasinda 0,05 diizeyinde 6nemli farklarm oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.2.17).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alisma {ilkemizde Konya, Karaman Genglik spor, Eskigehir Demir spor, Enka
spor, Karagiicti, Istanbul Galatasaray, Fenerbahce, Tokat Genglik spor, Izmir, Ferdi ve
Milli Takim da halen aktif spor yapan Atletizmin atma brangiyla ugrasan atletlerin
beslenme bilgi diizeylerini ve ahgkanbklarmi ve egitim gereksinimlerini ortaya ¢ikarmak
amaciyla yapunustir. Arastirmaya toplam 100 sporcu (51 erkek, 49 Bayan) katimugtir.

Arastirmaya katilan sporculara ait bilgiler sayisal ve ylizde olarak Tablo 4.1.1 ile
4.1.16 ve Tablo 4.2.1. ve 4.2.5. arasinda verilmigtir.

Aragtirmamin asil amacim olugturan ‘Sporcu beslenme bilgisi’ ne iligkin veriler ise
Tablo 4.3.1. ve Tablo 4.3.17 arasinda verilmigtir. Ilgili degerlendirmeler elde edilen veriler
iginda  bulgular kisminda puanlama, t-test, tukey testiyle istatiksel olarak
degerlendirilmistir.

Buna gore cinsiyet dediskeni ile sporcularin beslenme bilgisi arasinda herhangi bir
fakhlik bulunamamgstir (p>0.05) (Tablo 4.3.1). Ozgelik ve Siiriictioglu (2000) nun yaprmus
oldugu bir ¢ahsmada da bizim yapmusg oldugumuz c¢ahsmayr destekleyen veriler elde
edilmis doktorlarm cinsiyetleri ile beslenme bilgi diizeyleri arasimda anlamh bir farkhlik
bulunamamugtir. Yine yapilan bagka bir arastirmada ise mineral tiiketimi baz alindiginda
bayanlarin bilgi diizeylerinin erkeklere oranla az oldugu bilgi verilmesinin beslenme
aligkanliklarim: {izerine etkisi olmadifi anlagilmigtir. Bu da egitimlerini aym oranda esit
aldiklant seklinde degerlendirilebilir (Kiziltan 2000).

Milli olup olamama durumunun beslenme bilgi diizeyi {izerine etkisi olup olmadi
aragtirilmis ve milli takmma segilenlerin milli takima segilemeyenlerden beslenme bilgi
diizeyi istatiksel olarak anlamh bulunmugtur. Bunda milli takima segilenlerin beslenme
uzmam nezaretinde kontrolli beslenmelerinin etkisinin oldugu diigtintilmektedir (Tablo
4.3.2) (p<0.05).

Beslenme egitimi alan sporcularla beslenme egitimi almayan sporcular arasinda
istatiksel bakimdan Onemli bir farkhlik belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 4.3.3.). Benzer
durum bir ¢ok aragtirmaci (Kavas ve Kavas 1985, Isiksolugu 1986, Tekgiil ve ark 1992,
Yiicecan ve ark 1994, Kiziltan 2000) tarafindan da belirlenmigtir. Bu durumun beslenme
egitimi alan sporcularin daha bilgili beslendikleri seklinde yorumlanabilir.
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Spor yapma siiresi ile beslenme bilgisi arasindaki iligki degerlendirildiginde, spor
yapma siiresi uzadikg¢a sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin arttig: gézlemlenmistir. Bu
baglamda 1-4 yil spor yapanlarla 9 yil ve {izeri spor yapanlar arasinda 6nemli diizeyde
farkhhik belirlenmigtir (p<<0.05) (Tablo 4.3.5). Benzer farkhilik 5-8 yil ile 9 yil ve iizeri spor
yapanlar arasinda da belirlenmistir (Tablo 4.3.6). Gozlemlenen bu farhliklar spor yapma
siresi uzadikga sporcularin beslenme ile basan arasmdaki iligkinin Gnemini
kavramalarindan kaynaklanabilir.

Spor brang: ile beslenme diizeyi arsindaki iligkide istatistiksel anlamda herhangi bir
farklihk bulunamamustir (Tablo 4.2.7 , Tablo 4.2.8) (p>0.05).

Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yas degiskeni agisindan degerlendirmesi
yapildiginda yag ile sporcularin beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamh bir farkliik
bulunmugtur (p<0.05) (Tablo 4.2.9. , Tablo 4.2.10. ). Tablo 4.2.11°de gdriildiigii gibi 12-14
yas gurubunun 18-20 yas gurubu ile arasmda istatistiksel bir fark belirlenmistir (p<0.05).
Yine 18-20 yas gurubu ile 21 yas ve ilizerinde istatistiksel bir anlambbk bulunmugtur
(p<0.05) (Tablo 4.2.11). Yapilan bir arastmada (Ozgelik ve Siiriicioglu 2000) ise yas
guruplarinin  beslenme bilgisi lizerine etkisi olmadigi ileri stiriilmistiir. Bu farkhlik
muhtemelen ugragilan branslardaki farliliktan ve yag guruplarmin farkli olmasindan
kaynaklanabilir.

Aragtrmada sporcularin gelir diizeyleriyle beslenme arasinda Snemli diizeyde
farkliik  gozlemlenmigtir (Tablo 4.2.12, Tablo 4.2.13)(p<0.05). Gelir diizeyleri
incelendiginde (Tablo 4.2.14) 250-500 milyon gelir diizeyine sahip sporcular ile 501-750
milyon arasmnda olan sporcularm arasinda (p<0.05) ve 501-750 milyon gelir diizeyi ile 750
milyon ve {izeri gelir guruplarmun arasinda Onemli diizeyde farklhiliklar belirlenmistir.
Yapilan bir arastemada (Birer ve Ersoy 1987) gelir diizeyleri ile beslenme arasinda pozitif
anlamda bir iliski oldugu ortaya konmustur. Bunun gelir diizeyi diisiik olanlarin aldiklan
egitim ve beslenme ahgkanhklarindan kayna]dandlg1'dﬁ§1’hn"ihnektedi}.

Aragtirmaya katilan sporcularm ikamet ettikleri merkezlere gore beslenme bilgisi
acisindan Snemli diizeyde farkhiliklarm oldugu gozlemlenmistir (Tablo 4.2.16) (p<0.05).
Tablo 4.2.17.’de kdyde ikamet edenler ile ilgede ikamet edenler arasinda(p<0.05), Kdyde
ikamet edenlerle bilyiik sehirde ikamet edenler arasinda(p<0.05), Istatistiki diizeyde
anlamhlik bulunmugtur. Bu farkin biiyilk sehirde ikamet edenlerin ilgede yada kdyde
ikamet edenlere gdre daha iyi e§im almalarmdan kaynaklandig diistiniilmektedir.
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Arastirmada elde edilen veriler is13mda su sonuglar ¢ikarilabilir
Arastrmaya katilan sporcularin besinleri tamma ve sporcu beslenmesi hakkmda -
orta dereceli bir bilgiye sahip olduklar,

Beslenme egitimi alan sporcularin beslenme egitimi almayan sporculardan daha
bilgili oldugu,

Beslenme bilgisini yas, gelir diizeyi, milli olup olmamalan, ka¢ yildir spor
yaptiklan, ikamet ettikleri yer etkilemektedir.

Sporcu ahgkanhklari bakmmdan degerlendirildiginde aragtmaya katilan
sporcularin alkol, sigara gibi performans: olumsuz ySnde etkileyen ahgkanbklarm
varhgm gdstermektedir.

Ulkemizde Szellikle sporcu egitimi ve igerdikleri besin maddelerinin daha detayh
bir sekilde miifredatta yer almast ve besinlerle sporcunun performansimn iligkisi
detayh bir sekilde incelenerek sporcularm beslenme konusunda bilgilendirmeleri
gerektidi sonucuna varilmustir.



6. OZET

S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii
Besin Hijyeni ve Teknolojisi ( Vet.) Anabilim Dal

YUKSEK LISANS TEZi \ KONYA-2004
Mustafa AKIL

Damsman
Dog. Dr. Umit GURBUZ

Atletizmin Atma Branglariyla Ugrasan Sporcularm Beslenme Biling Diizeylerinin
Belirlenmesi ve Degerlendirilmesi
Bu aragtirmaya Konya, Karaman Genglik spor, Eskisehir Demir spor, Enka spor,
Karagiicii, Istanbul Galatasaray, Fenerbahge, Tokat Genglik spor, izmir, Ferdi ve Milli
Takim da halen aktif spor yapan Atletizmin atma branglariyla ugragan 100 sporcu (51
erkek, 49 Bayan) katitmigtir. Sporculara 3 bdliimden olugan anket uygulanmgtir. 1. bolim
kigisel bilgi sorulari, 2. boliim ise kisisel aligkanlik bilgileri, 3. boliim ise beslenme bilgi
sorularma iligkin sorular1 igermektedir.
Aragtirma sonuglan degerlendirildiginde sporcularm besinleri tamma konusunda
orta dereceli bir bilgiye sahip olduklari, Beslenme bilgisine sahip olmalariu yas, milli
olmalar, gelir diizeyleri, ikamet ettikleri yer ve egitim alipp almamalan etkilemektedir.
Ulkemizde sporcu egitiminde besinlerin kullaniima yerleri ve sporcu performansi {izerinde
daha detayh bir sekilde durulmas: gerektigi sonucuna varilmgtir.
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7. SUMMARY

To Evaluate and to Designation of Level of Nutrition Knowledge of Sportsmen
Dealth With Marksmanship branches of Tracking

A hundred sportsmen (51 male, 49 famele) are interested in Marksmanship
branches of tracking and still doing sports, involved in this research. These sportmen are
involvet in those teams; Konya, Karaman Genglik spor, Eskisehir Demir spor, Enka spor,
Karagiicii, Galatasaray, Fenerbahce, Tokat, Izmir, Istanbul, individual and national team.
The puplic survey accuring of three parts was applied to the sportsmen. First part; personal
knowledge guestions. Secons part; personal habit knowledge. Thirt part includes nutrition
knowledge.

When the results of the research was evaluated, it was understood that sportmen
have medium depree knowledge about the foods. The nutrition knowledge of sportsmen
depends on their age, incoming education level, residence and either being national
sportman or not. In our country it is theory that we must take their attention on foods and

affects of foods on their performance.
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EK-1
ANKET FORMU
A. Sporcuya Ait Kisisel Bilgi Formu

Sizin i¢in uygun olan segenegin ( )igini X ile (X)) isaretleyiniz.

1. Cinsiyetiniz: () Bayan ( ) Erkek
2. Yasmiz : () 12-14 ()15-17 ()18-20 ( )21 ve iizeri

3. Kuliibiiniiz :

.................................
..................................

..................................

...............................

------------------------------------

8. Brangimiz : ( ) Cirit ( ) Gille ( ) Disk ( ) Cekig

9. Milli SPOrCU MUSUNUZ 7 i.covvvrirecreirennenrcerrcernsscsressuesssaccsnns

......

.................................

12. Annenizin egitim diizeyi nedir ?

( ) Okuma yazma bilmiyor . ( ) Ortaokul ( )ilkokul  ( ) Lise ( ) Universite
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13. Babanizin egitim diizeyi nedir ?

( ) Okuma yazma bilmiyor ( ) Ortaokul ( )ilkokul  ( ) Lise ( ) Universite

14. Annenizin meslegi nedir ?

( ) Ev hanim ( ) Memur ( ) Serbest meslek ( ) Emekli
15. Babanizin meslegi nedir ?

() Isci-Cifici ( )Memur () Serbest meslek ( ) Emekli
16. Kag kardessiniz ? :@.........ccceeceverrnverennnnns
17. Ailenizin ortalama aylik geliri ne kadardir 2.(Milyon TL.)

18.

()150-250 ( )251-350 () 51-500 ( ) 500-750 ( ) 750 ve {izeri
Ailenizin ikamet ettigi yer

()Kéy  ()ige,  ()Sehir  ()Biyik sehir
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EK-2

ANKET FORMU
B. Kisisel Ahskanhk Bilgileri.
1. Giinde kag 5F1n yemek YErsinizZ. ?........cceecveeeeeriearcsssseniisnisiieisiesiastessnsecssssesssresssssessessssasns
2. Ogiin dis1 beslenme aliskanhginiz var m ? a) Evet b) Hayrr

3. Yamtiniz evet ise en fazla tiikettiginiz iki besin maddesini yaziniz

................................

4, Yanitimz evet ise , su disinda en fazla tiikettiginiz icecek adi yazimz.
a) Ayran-siit b) Kolah icecekler  ¢) Meyve suyu d) diger

oooooooooooooooooooooo

5. Antrenman ve miisabakadan 6nce,enerji artiric1 herhangi bir besin maddesi alir mu1 smiz.

a) Evet b) Hayir

6. Yanitiniz evet ise adin agiklaymz

7. Ozel ahskanliklarimiz varsa belirtiniz.

a) Alkol b) Sigara c¢)Sigara ve Alkol d)diger

.........................
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EK-3
ANKET FORMU

C. Beslenme Bilgisi

Siit, Peynir, kuru, fasulye, ekmek, haslama et, zeytinyagh sebze yemegi, borek,
kizarmug et, 1zgara karaciger, elma, sebze kizartmasi, su, tulumba tathsi, yumurta, helva,
meyve suyu, baklava, maden suyu, sefiali, cay-kahve, portakal, yogurt giinliik

dgiinlerimizde sik tiikettiZimiz besin maddeleridir.

1. lyi bir beslenme igin yukanda belirtilen besin maddelerinden,bir giinlitk gereksinmeniz

i¢in,tercih edeceginiz dort besin maddesinin adim yazimz.

Yukandaki besin guruplanndan pretein, karbonhidrat, vitamin, su ve

mineral gurubundan birer tanesinin adini yazabilenler dogrm cevap vermis

olacaklardir.
2. Yukarda belirtilen besin maddelerimizden, biiyiime ve gélisme yOniinden, 6nemli olan
iki besin maddesinin adm yazimiz.

Protein gurubundan iki tanesinin ismini yazabilenler dogru cevap vermis

olacaklardir.

3. Yukarda belirtilen besin maddelerinden, enerji yoniinden Snemli olan iki besin

maddesinin adim yazimz

Karbonhidrat gurubundan iki tanesini yazabilenler dofru kabul edileceklerdir.

49



4. Yukardaki belirtilen besin maddelerinden vitamin yoniinden zengin olan iki besin
maddesinin adi yazmz.

Vitamin gurubundan iki tanesinin ismini yazanlar dogru kabul edilecektir.

5. Sizce bir sporcunun giinde kag 8giin yemek yemesi gerekir.
( ) 1-2 6giin ( )3 dgiin (X) 3’ten fazla 6§itin
6. Miisabakada performansimizin yiiksek olmasi igin son yemegi kag saat 8nce yersiniz ?
( ) 1-2 saat dnce (X) 3-4 saat 6nce ( )5-6saatdonce  ( ) Siire Snemli degil

7. Miisabakadan 6nceki son yemekte asagidaki yiyecek guruplarindan hangisini tercih

edersiniz.
( ) Izgara et, prrasa, kivircik salata ( ) Ciger 1zgara, 1zgara kofte, tath
( ) Yumurtal ispanak, beyin salatasi, siitlag (X) Unlu gorba, tost, bal

8. Miisabaka aralarinda, %1daki besin maddelerinden hangisini igmeyi tercih edersiniz.

(X) Sekerli Meyve suyu ( ) Ayran-siit ( )Kolal icecekler

( ) Sade kahve ( ) Diger igecekler.........caovevemeroeeenreennneen.
9. Miisabakaya ¢ikmadan ne kadar 6nce su igilmelidir ?

( ) 4 saat 6nce ( ) 3 saat nce ( ) 1 saat dnce (X) 15 dakika Snce
10. Miisabakalar sona erdikten sonra nasil bir beslenme uygularsimz?

( ) Yagh gidalar ( ) Vitaminli gidalar () Proteinli gidalar (X) Karbonhidrath gidalar
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11. Viicudun terleme yoluyla kaybetmis oldugu 2 maddenin adim yazmiz.
a) Su b)Tuz
12. Sizin boyunuzda bir kisi i¢in ideal agirhk kag kilogramdir 2.........cccoeecennreenenne.
13. Antrenman veya milsabaka gilnil bir sporcunun ne kadar enerjiye gereksinimi vardir.
() 2000-2400 kalori (') 2500-2800 kalori () 3000-3500 kalori (X) 4500-5300 kalori
14. Yorgunluk gidermede asagidaki vitaminlerden hangisi nemlidir.?
( )Avitamini  (X) Bl vitamini ( ) C vitamini ( ) D vitamini
15. Kuvvet ¢aligmas1 yapilirken nasil bir beslenme periyodu izlersiniz.?
( )Yagh gidalar ( )Vitaminli gidalar (X)Proteinki gidalar ( )Karbonhidrath gidalar
16. Asin protein tiiketimi viicutta sivi ve elektrolit kaybina sebep olmaktadir.
(X) Dogru ( ) Yanhs
17. Vitaminlerin fazla miktarda almmasi performansi artrmaktadir.
( ) Dogru (X) Yanhs
18. Meyve ve kuru baklagiller posanin zéngin kaynagdir.
(X) Dogru () Yanhs
19. Dengeli beslenmede dort ana yiyecek grubu siit ,et , talil ve meyve sebzedir.

(X) Dogru () Yanhs
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20. Sporcularmn antrenman sirasinda ve sonrasmda susama hissine glivenmeleri yeterlidir.

() Dogru (X) Yanhs
21. En hzh kullamlan enerji kaynag asagidakilerden hangisidir.?
( ) Yaglar ( ) Vitaminler () Proteinler (X) Karbonhidratiar
22.  Asagidaki besin maddelerinden hangisi en iyi protein kaynagdir.
( ) Tahillar (X) Yumurta ( ) Sebzeler ( ) Meyveler
23. Kalsiyum mineralinin elde edildigi en zengin besin kaynag: hangisidir.?
( ) Turunggiller ( ) Yumurta (X) Siit tiirevleri ( ) Tahllar
24. Enerji olusumuna yardimet olan besin §gesi asagidakilerden hangisidir.?
() Yaglar (X) Vitaminler () Proteinler ( ) Karbonhidratlar

25. Beslenme ile ilgili ders gérdiiniiz mii ? ( )Evet ( ) Haywr
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