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OZET

Bu arastirmada, profesyonel ve amator futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlari,
sosyo-demografik 6zellikler ve mesleki faktorler ac¢isindan incelenmistir. Arastirmaya, 18-35
yas araliginda toplam 223 futbolcu katilmistir. Katilimcilarin beslenme aliskanliklari ve saglikli
beslenmeye yonelik tutumlart medeni durum, egitim diizeyi, futbolculuk statiisii ve futbol
haricinde meslek durumu gibi degiskenler dogrultusunda degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, evli futbolcularin beslenme bilgi diizeyi bekar futbolculara gore anlaml
derecede yiiksek bulunmustur (p<0.05). Egitim diizeyi arttikca saglikli beslenmeye yonelik
tutumlarin olumlu yonde gelistigi tespit edilmis, 6zellikle lisanstistii egitim alan futbolcularin
saglikli beslenme farkindaliginin daha ytksek oldugu gozlenmistir. Ancak, olumlu ve kotii

beslenme aliskanliklari agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir.

Profesyonel futbolcularin, amatér futbolculara goére beslenme konusunda daha bilingli
olduklar belirlenmistir. Ancak, futbolculuk siiresi, futbolculugu birakmay: distindiikleri yas
ve futbolculuk disinda bir meslek durumunun, saglikli beslenme tutumu tizerinde anlamli bir
etkisi olmadig1 gorilmistiir. Bu bulgular, futbolcularin beslenme farkindaligini artirmak i¢in
daha kapsamli ve sistematik egitim programlarina ihtiya¢ oldugunu géstermektedir. Gelecekte
yapilacak calismalarin, farkli spor dallarindaki bireyleri de kapsayarak daha genis
orneklemlerle gerceklestirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kavramlar: Futbolcu, Saglikli Beslenme, Beslenme Aliskanliklari

Bilim Kodu: 130301

iv



INVESTIGATION OF NUTRITIONAL ATTITUDES OF PROFESSIONAL AND AMATEUR
FOOTBALL PLAYERS

Turgay DOGAN

ORCID: 0009-0000-8294-1602

HITIT UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL

Master of Science Thesis

January 2025

ABSTRACT

This study examined the attitudes of professional and amateur football players towards
healthy eating in terms of socio-demographic characteristics and occupational factors. A total
of 223 football players aged 18-35 participated in the study. Participants' eating habits and
attitudes towards healthy eating were evaluated based on variables such as marital status,
education level, football status, and occupations outside of football. The findings revealed that
married football players had significantly higher levels of nutritional knowledge compared to
single players (p<0.05). Attitudes towards healthy eating improved with higher education
levels, with postgraduate football players demonstrating the highest awareness of healthy
eating. However, no significant differences were found in positive or poor eating habits across
groups. Professional football players were found to be more informed about nutrition
compared to amateur players. However, the duration of football careers, planned retirement
age, and having a second occupation outside football did not significantly affect attitudes
towards healthy eating. These findings highlight the need for more comprehensive and
systematic educational programs to enhance nutritional awareness among football players.
Future research should aim to include broader samples encompassing individuals from

various sports disciplines.
Key Terms: Football Player, Healthy Eating, Eating Habits,

Science Code: 130301
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GIRIS

Futbol, diinya c¢apinda milyonlarca insanin ilgisini ¢eken ve katihm sagladigi, fiziksel
dayanikhiligin, hizin ve koordinasyonun 6n planda oldugu bir spor dalidir (inal., 2013). Hem
amator hem de profesyonel diizeyde futbolcular, antrenman ve mag performanslarini en tst
diizeye cikarabilmek icin yeterli ve dengeli beslenmeye ihtiyac duyarlar. Beslenme,
futbolcularin fiziksel performansini, dayanikliligini ve toparlanma siireglerini dogrudan
etkileyen en onemli unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir (Ersoy, 2004). Ozellikle
profesyonel diizeyde, beslenme planlari antrenman ve mag¢ programlarina uygun olarak
titizlikle hazirlanirken, amator futbolcularin beslenme aliskanliklar: genellikle daha diizensiz

ve kisisel tercihlere bagh olarak sekillenmektedir.

Profesyonel futbolcular icin beslenme, sadece enerji ihtiyacinin karsilanmasi degil, ayni
zamanda antrenman yogunluguna gore gerekli protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
minerallerin dengeli sekilde alinmasin1 da icermektedir. Yapilan arastirmalar, profesyonel
futbolcularin genellikle diyetisyenlerden veya beslenme uzmanlarindan destek aldigini ve bu
sayede performanslarini optimize edebildiklerini gostermektedir. Amator futbolcular ise,
cogunlukla beslenme konusunda bilgi eksikligi yasamakta ve giinliik besin gereksinimlerini
tam olarak karsilayamamakta, bu durum da hem performanslarini hem de saglikli gelisimlerini

olumsuz etkileyebilmektedir (Acar ve Pepe, 2011).

Beslenmenin futbolcular tizerindeki etkileri lizerine yapilan ¢alismalar, 6zellikle profesyonel
ve amator futbolcularin beslenme aliskanliklar1 arasindaki farkliliklari ortaya koymayi
amaglamaktadir. Beslenme bilgi diizeyi, bilincli diyet secimleri ve saglikli beslenme tutumlari,
sporcularin performanslarinda ve dayaniklilik seviyelerinde ©6nemli rol oynamaktadir
(Oliveira vd., 2017). Profesyonel futbolcularin, beslenme planlamalarini daha bilingli bir
sekilde yapmalarinin yani sira, toparlanma siirecini hizlandiran ve kas gelisimini destekleyen
besin 6gelerine daha fazla dikkat ettikleri bilinmektedir. Amator futbolcularin ise genellikle
giinliik rutinlerine ve biitcelerine uygun olarak beslenme aliskanliklarini sekillendirdikleri ve
¢ogu zaman antrenman yogunluguna uygun olmayan bir beslenme diizenine sahip olduklari

gozlemlenmistir.

Bu ¢alisma, profesyonel ve amator futbolcularin beslenme tutumlar: arasindaki benzerlikleri
ve farkliliklar1 ortaya koymayi hedeflemektedir. Calismanin amaci, futbolcularin beslenme
tutumlarinin; yas, egitim seviyesi, spor ge¢cmisi ve sporun yapildig1 diizeye gore nasil degisiklik
gosterdigini analiz etmektir. Ayrica, bu farkliliklarin sporcularin fiziksel performanslar
tzerindeki etkilerini degerlendirmek, amatoér futbolcularin beslenme egitimi ihtiyacini
belirlemek ve saglikli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesi icin Oneriler sunmak da

calismanin 6ncelikli hedefleri arasinda yer almaktadir (Saribas, 2016).



Futbolcularin beslenme tutumlarinin incelenmesi hem sporcu sagligini hem de performansini
olumlu yonde etkileyebilecek stratejilerin belirlenmesine katki saglayacaktir. Ozellikle amatér
futbolcularin beslenme konusundaki farkindaliginin artirilmasi, onlarin spor hayatinda daha
basarili olmalarina ve sakatlanma risklerinin azalmasina yardimci olabilir. Ayni zamanda, bu
calisma spor beslenmesi alaninda yeni arastirmalar i¢in bir temel olusturabilecek niteliktedir.
Elde edilen bulgular, sporcu beslenmesi alaninda calisan profesyonellere, antrendrlere ve
sporculara yol gosterebilecek 6nemli veriler sunmayr amaclamaktadir. Bu sayede,
futbolcularin beslenme bilincinin gelistirilmesi ve saglkli beslenme aliskanliklarinin

yayginlastirilmasi hedeflenmektedir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Spor

Spor, literatiirde ¢esitli tanimlarla alinmistir. Diizenli, belirli kurallar ¢ercevesinde diizenli ve
strekli olarak yinelenen fiziksel aktivitelere spor adi verilmektedir (Kalyon, 1997. Araci, 2014:
). Genel aktivite ile spor arasinda sik sik karistirilan fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite genel
anlamda kaslarin ve eklemlerin kullanimiyla enerji tiiketimi, kalp ve dolasim sistemini
hizlandiran, farkli yogunluklarda yorgunluk yaratan glinlik aktiviteler gergeklestirir. Bu
yetenek, spor aktivitelerinin yaninda oyunlar, egzersizler ve fiziksel aktivitedeki diger giinliik

aktiviteler de mevcuttur (Saygin, 2012).

Egzersiz, fiziksel zindeligi artirmak amaciyla saglik, kas giicii ve giicii artirmak, esneklik ve
viicut egzersizi gibi fiziksel 6zelliklerin ortaya ¢ikmasi i¢in planlanan, goriilen ve gosterilen
stirekli yapilan faaliyetlerdir (Andig, 2014). Bu aktiviteler, fiziksel performansin giicti, agirlik
kontrolii veya saglikh bir yasam tarzinin siirdiiriilmesi gibi belirli hedeflere yoneliktir ve
giinlik konusma kosullarinda siklikla egzersiz yontemiyle ifade edilir. Egzersizler, genellikle
aerobik (dayaniklilik) ve direng (kuvvet) olmak tlizere iki ana kategoriye ayrilir. Dayaniklilik
egzersizleri, diisiik yogunluktaki ytike karsi uzun siire devam ettirilirken, kuvvet egzersizleri
ylksek yogunluktaki ylike karsi daha kisa siirelerde devam eder. Ancak tamamen dayanikliliga

veya tamamen kuvvete dayali egzersizler nadirdir (Hughes, 2018).

Klasik dayanikhilik egzersizleri, kalp debisinde artis, maksimum oksijen tiiketiminin artisi ve
mitokondriyal biyojenez gibi sonuclar dogurur. Bu tiir egzersizler hem merkezi hem de
dokularda genel iyilesmeler saglayarak, bir bireyin daha uzun mesafeleri daha uzun siireler
boyunca kosabilmesine imkan tanir ve egzersiz olanaklarmi gelistirir. Ote yandan kuvvet
egzersizleri kas boyutlarinda biiytime, noral adaptasyonlar ve gii¢ artisi gibi etkiler yaratir. Bu
tiir olumlu fiziksel degisiklikler, bireylerin yasam boyu daha gii¢lii ve daha dayanikli olmasini
saglayarak yasam o6zgiirligiini arttirir (Hughes, 2018). Ayrica dayaniklilik programlarinin
temel amaci, uygun yiiklenme ve dinlenme siireleri boyunca sporcunun pozitif goriiniir
adaptasyonlar1 ve yarigsmalar ic¢in en iyi zirve performansina erisilmesi saglanir (Kacogluy,
2020).

Kuvvet egzersizi, dayaniklilik egzersizlerinden 6nemli 6lgiide farklilik gosterir. Bu tiir egzersiz
seanslars, kisa stireli ancak yogun izotonik (konsantrik ve/veya eksantrik) kasilmalari lizerine
kuruludur ve giic merkezleri odaklarindadir. Programin o6zellestirilmesiyle birlikte kas
hipertrofisi, yani kaslarin biiylimesi ve kalinlasmasi hedeflenir. Ayrica noéromiiskiiler
adaptasyonlar ve bag sertligindeki degisiklikler, kaslarin dagiliminin uzamasini saglar. Bu

durum, kas giicii ve giiclinde gozle goriiliir bir artisa yol acar (Hughes, 2018).



1.1.1. Sporun tanimi

Spor; fiziksel, zihinsel ve toplumsal gelisimi destekleyen, hosgorii ve oyun anlayisini 6n planda
tutarak rekabetiiceren, belirli bir beceri ve gii¢ gerektiren aktivitelerin biitiintidiir. Yiizyillardir
insanlhigin vazgecilmez bir ugrasi olarak varligini stirdiiren spor, giiniimiizde bireysel ya da
takim halinde yapilan, kendine has kurallar1 ve teknikleri olan, bedensel ve zihinsel
yeteneklerin gelisimini destekleyen, egitici ve eglenceli bir ugras olarak tanimlanabilir (Savas,
1997).

Insanoglunun doga ile girdigi miicadele, sportif faaliyetlerin ilk adimlarin1 atmistir. Spor
kapsaminda degerlendirilebilecek ilk insan davranislari, hayatta kalma adina savunma veya
saldirl amaciyla gergeklestirilmistir. Ilk c¢aglardan itibaren avcl toplumlarin yasamlarini
strdiirebilmek icin gelistirdikleri ok¢ulugun, Misir gibi dénemin teknolojik agidan gelismis
devletlerinde bir yarisma haline gelmesi, sporun tarih boyunca kat ettigi mesafeyi gézler 6niine
seren bir 6rnektir (Fisek, 1998).

Spor, eglence ve oyun amacl tasimasinin yani sira, sporcularin fiziksel kapasitelerini artirmay1
da hedeflemektedir. Fiziksel gelisim ise bir anda gerceklesmez; dolayisiyla spor, siireklilik
gerektiren bir ugras olarak 6ne c¢ikar (Karag6zoglu, 2006). Gliniimiizde bircok spor dalina
yaylmis olmasina ragmen, sporun kokenleri hayatta kalma i¢giidiisiine dayandigindan, ilk
spor dallar1 daha ¢ok savunma ve saldir1 temellidir. Zamanla spor dallarinin gesitlenmesiyle
birlikte bireysel ve takim sporlarinin sayisi artmis ve ¢esitli ortam ve kosullarda yapilabilir hale
gelmistir (Konter, 1996). Spor, fiziksel dayanikliligin yani sira, stratejik diisiinme, hizli karar
alma, zaman yonetimi gibi beceriler gelistirdiginden, motor yeteneklerin gelisimi acisindan da
onemli bir rol oynamaktadir (Kili¢, 2019). Ayn1 zamanda spor, toplum saghgini iyilestirmek

icin 6nemli bir aractir.

Spor ister bireysel ister takim halinde yapilsin, bireylere sorumluluk bilinci kazandirir. Toplum
icindeki is birligini artirir, bireylerin birbirine olan saygisini ve hosgorusiinii giiclendirir
(Ramazanoglu, 2005). Demir ve Filiz (2004)’e gore spor, fiziksel, sosyallesme, serbest zaman,
saglik, psikolojik ve zihinsel beklentiler olmak tlizere alti temel beklenti grubuna ayrilmaktadir.
Spor faaliyetlerine katilan bireyler, katilmayanlara kiyasla fiziksel olarak daha gii¢lii ve saglikli
olmay1 beklemektedirler. Insanlarin sosyal birer varlik olmalari nedeniyle, sosyallesme ihtiyaci
da 6nem tasir. Ruh sagligini korumak icin bireylerin siirekli olarak etkilesimde bulunmalari
gereklidir. Sosyal cevresi ile baglantis1 azalan bireyler depresyon, stres ve sosyal kaygi ile
miicadele etmek durumunda kalabilirler. Spor, bireylere baska insanlarla bir araya gelme,
iletisim kurma ve is birligi yapma imkani sunarak ruhsal sagliklarini korumalarina yardimci
olur. Ayni zamanda, giinliikk yasamin stresi ve yogunlugundan uzaklasmak isteyen bireyler,
spor aracilifiyla biriken 6fke, saldirganlik ve stresi saglikli bir bicimde disa vurma sansi

yakalarlar. Sporla ilgilenen bireyler, mutluluk, rahatlama ve kisisel doyum yasarlar. Amatér



veya profesyonel olarak yapilmasi fark etmeksizin, spor faaliyetleri oyun kurallarini, rakip
analizi yapmay1 ve bireysel yetenekleri oyunun ihtiyaclarina gore stratejiler gelistirmeyi

gerektirdigi icin zihinsel aktivitenin canli kalmasini saglar (Orhan ve Ayan, 2018).

1.1.2. Spor kelimesinin etimolojik kékeni

“Spor” terimi, Latince “Delport” ve “Disport” kelimelerinden tiiremis bir sézciiktiir. Bu
kelimeler oyun, eglence ve isten kacinmay1 ifade eder (Balcioglu, 2003). 14. yiizyilda
Ingiltere'de ulusallagma siirecinin bir parcasi olarak ortaya ¢ikan spor kavramy, Latince kokenli
Ingilizce sozciiklerin basindaki eklerin atilmasiyla “disport” ve “desport” seklindeki eski
kullanimlarindan sadeleserek “sport” halini almistir. Tiirkcede spor kelimesinin ilk yazili
kullanimi, Ahmet Rasim tarafindan 1897-1899 yillar1 arasinda yazilan ve 2. Abdiilhamit
dénemi istanbul'unun sosyal hayatin1 mizahi bir dille anlatan “Sehir Mektuplar1” isimli eserde

gorilir.

1.1.3. Toplumsal agidan spor

Insanlar, birlikte yagsama ve ortak ihtiyaglarin1 karsilayabilme amaciyla belirli bir bélgede
toplandiklarinda, zamanla uyulmasi gereken dogal kurallar gelistirir ve siirekli bir iletisim
icinde olurlar; bdylece toplumlari olustururlar. Toplu yasamanin temel amaci, daha biiyiik
insan topluluklarinin, daha kii¢lik gruplara gore daha giivenli ve sosyal acidan daha kuvvetli
olmasidir, bu da yiiksek bir refah seviyesine katkida bulunur. Toplumlarin asil gayesi,
insanlarin iyiligini saglamaktir; bu amaci gerceklestirmek icin bireyler, birbirlerinin
mutlulugunu, huzurunu ve gilivenligini artiracak ahlak sistemleri ve Kkiiltiirlerle baglantih

kurallar gelistirir (Demir ve Acar, 1997).

Tarihsel olarak spor, baslangigta bir oyun araci olarak ortaya ¢ikmistir. insanlar, keyifli zaman
gecirmek, eglenmek ve bos zamanlarini degerlendirmek amaciyla topluca ya da bireysel olarak
sportif faaliyetlerde bulunmuslardir. Uzun yillar boyunca farkinda olmadan hayatta kalabilmek
icin yapilan fiziksel hareketler, modern toplumlarda bedensel ve ruhsal saghigin gelistirilmesi
ve korunmasi icin vazgecilmez araglara doniismiistiir. Spor, bireyin i¢sel gelisimini etkileyen,
beceri kazandiran, sosyal faaliyetleri giiclendirerek toplum yasaminda etkin bir rol almasini
saglayan ve rekabet duygusuyla yarisma hissini artiran faaliyetlerdir (Yetim, 2010). Sporun
birey tizerindeki fiziksel ve psikolojik faydalari inkér edilemez. Bunun yani sira, spor, adalet,
disiplin, saygi ve ahlak gibi temel degerleri barindirarak toplumun egitiminde 6nemli bir arag
olarak kabul edilmektedir.

Bir toplumun spor yapabilme imkanlarina sahip olmasi, bu toplumun kiltiiriine spor
faaliyetlerinin entegre edilmis olmasi ve spor bilincinin gelismis olmasi gerektigini gosterir ki

bu, sporun siirekli olarak toplumu olumlu yoénde etkilemesini saglar. Yiiksek refah seviyesine



sahip, saglikli toplumlar sporu kiiltiirlerine islemis ve spor imkanlarina erisebilir bireylerle
miimkiindiir (Yetim, 2010)

Cagdas bir toplumun olusumu i¢in egitilmis, sorunlarini asgari seviyeye indirgeyebilmis,
karakterli ve saglikli bireyler gereklidir. Bu baglamda, spor alaninda kalite ve verimliligin
artirillmasi, sporun genis Kkitlelere yayginlastirilmasi, spor kurumlarinin, ydnetimlerinin,
yatirimlarinin, politikalarinin ve islevlerinin dogru, tutarli ve herkesin destegini alan bir
anlayisla yonetilmesi, modern devletlerin vatandaslarinin yasam standartlarini yiikseltme
amacina hizmet eder (Dogar, 1997).

1.1.4. Spor endiistrisi

Spor ve fiziksel aktiviteler, diinya genelinde saglik, sosyal ve ekonomik etkileriyle 6nem
kazanmaktadir. Spor, ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesi, toplumsal uyum ve ruhun giiclenmesi icin
bir arag¢ olarak kullanilmaktadir. Ayni zamanda, cesitlilik arz eden spor faaliyetleri, is ve
istihdam alanlar1 yaratmakta ve ulusal ile uluslararasi ekonomiye katki saglamaktadir (Yetim,
2010).

Tarih boyunca spor, Antik Yunan’daki Olimpiyat Oyunlar’ndan Roma’daki kolezyum
seyircilerine ve Orta Cag Avrupa’sindaki turnuvalara kadar o6nemli bir rol oynamistir.
Glintimiizde, spor sadece oyun ve madalya kazanma amacinin 6tesine gecerek bir endiistri

haline gelmistir (Johnson, 1984).

Toplumlar icinde sportif faaliyetler yayginlasirken, bu faaliyetlere katilanlar veya yalnizca
rekabetci organizasyonlar1 takip eden bireyler, sporu onemli bir reklam araci olarak
benimsemislerdir. Spor, bireysel yasam kalitesini artirmanin yani sira toplumu bir araya
getiren, farkl zevklere sahip insanlar1 birlestiren ve genis ilgiyle takip edilen bir gdsteriye
doniismistiir. Bu kapsamda hem kiiresel hem de ulusal piyasalarda yer edinme ve kar saglama
amaciyla bir¢cok kurum ve organizasyon i¢in spor, cazip bir pazarlama araci haline gelmistir
(Yetim, 2010).

Sporun ticari bir boyut kazanmasiyla, tiiketici gruplarini bir araya getiren ve biiyiik bir pazar
olusturan bu alanda, spor endiistrisi mevcut organizasyonlara {iriin temin ederek entegre
olmustur. Spor endiistrisi, sportif malzemelerden gida ve eglenceye, franchising’e kadar genis
bir alanda hizmet vermektedir. Ger¢ekten biiyiik bir sektor olan spor endiistrisi, bilet satislari,
yiyecek ve icecek servisleri, otopark, hediyelik esya, bowling, golf, tenis gibi bireysel sporlar ve
bu sporlar i¢in gerekli olan tesisler, sahalar, spor ayakkabilari, formalar, ekipmanlar, verilen
hizmetler, reklamlar, yayin haklari, lisansl {iriinler, spor video oyunlari, stadyum isim haklari

ve gelirler gibi genis bir yelpazede faaliyet gostermektedir (Yetim, 2010).



1.2. Spor Dallan

Spor dallari, degisen kosullar, elementlerin mevcut ve kullanilan enerji sistemleri yelpazesinde
cesitlilik gosteren sekilde li¢c ana grup diizeni. Bu gruplandirma, sporlarin 6zelliklerine gore
yapilmistir. Ik grup dayanikhiligi sporlari, bu sporlarin uzun siireli enerji kullanimini ve yiiksek
diizeyde aerobik kapasiteyi gerektirir. Ikinci grup kuvvet sporlari, burada ana odak noktasi kas
giicii ve hacmini artirma yoniindedir. Son grup ise takim sporlaridir, bu sporlar genellikle hem
aerobik hem de anaerobik kapasiteleri birlestiren, strateji ve takimin ¢alismasini 6n planda
tutan aktivitelerdir (Ozdemir, 2010).

1.2.1. Dayanikhlik sporlari

Dayaniklilik sporlari, uzun omiirli fiziksel gii¢ disiplinleri kapsar. Bu sporlar arasinda kros,
maraton, 2000 metre kiirek ve 3200 metre kosu gibi etkinlikler yer almaktadir. Sporcularin
aktivite stiresine gore siniflandirilmasinda, otuz dakika ile dort saat arasinda siirekli aktivite
gosteren bireylerin dayaniklilik sporcular olarak siniflandirilirken, dort tanesi daha uzun
streler boyunca aktivite gosterenler ise ultra dayanikli sporcular olarak yarisiyor. Sporun
slresi bir saati assin ya da kisa siireli ve patlayici gli¢ iceren bir aktivite olsun, dayaniklilik her

tiirli sporcunun basarisinda Kritik bir rol oynuyor (Fink vd., 2006).

1.2.2. Kuvvet sporlar

Patlayici kas giicii ve bu gii¢ olusturma yetenegi, olimpik halter ve giic durdurma gibi
branslarin yani sira cirit, disk, giille atma, ¢ekic atma gibi firlatma etkinlikleri ile 100 ve 200
metre sprintler gibi atletizm dallarinda da basar icin kritik bir yetenege sahiptir. Bu tiir
etkinliklerde yarisan sporcular, spora 6zel antrenmanlarin yani sira, genel antrenman
programlarini genellikle farkli tiirde kuvvet egzersizleri ile destekler. Bu yaklasimla,
sporcularin gerekli politik giice ve dayanikliliga ulagsmalarini saglamak icin elzemdir (Yetim,
2010).

Kuvvet antrenmani, gii¢ kaldirma, Olimpik halter ve viicut gelistirme gibi sporlarda temel
antrenman yontemi olarak kullanilir. Bu branslarda, antrenmanin odak noktasi farkliligi
gosterir: Olimpik halterciler ve gii¢ kaldiricilar gii¢ artirimina gériiniim goriiniimleri, viicut
gelistiricilerin asil amaci kas kas hipertrofisini, yani kas giiclint tesvik etmektir. Bu sporlar,
ozelliklerine ve ozelliklerine gore ozellestirilmis egzersiz programlar1 gerektirir (Lambert,
2002). Kuvvet sporlar1 kapsaminda ayrica 100 metre kosu, masa tenisi, halter, disk, giille ve
cekic atma gibi disiplinler de bulunur ve bu sporlarin da kuvvet ve giiciin gerektirdigi 6nemli
faaliyetlerdir (Fink vd., 2006).



1.2.3. Takim sporlar

Takim sporlari, iki veya daha fazla sporcunun karsi takima kars tistlinliigiinii elde etmek i¢in
oyun rekabeti saglayan oyunlar olarak rekabet eder (Fink vd., 2006). Futbol, ragbi, Amerikan
futbolu, basketbol, voleybol ve hentbol gibi yaygin takim sporlari, giice ve dayanikliliga
dayalidir. Bu sporlarda oyuncular, mag¢ sirasinda karsilastiklar1 fiziksel bozulmalari
karsilayabilmek icin genel bir fiziksel kondisyon gelistirmelidir. Bu fiziksel yapi, maksimum alt
viicut kuvveti, giic ve aerobik kapasite gibi unsurlarla egitilir ve bu unsurlarin atletik
performansin toplanmasi yer alir (Faude vd., 2012). Ornegin, bir futbolcu 90 kis boyunca bir
mag¢ boyunca 10-12 km kosabilir ve bu siirecte anaerobik hizda (%80-90 maksimum kalp atis
hiz1) asarak yliksek dagilimda 15-20 metrelik sprintlerde 150-250 kez eylemde bulunabilir. Bu
yogun ve patlayici eylemler, oyuncularin ve takimin genel goriiniimleri oénemli 6l¢lide etkiler

ve macin sonucunun potansiyel olarak ortaya ¢ikmasi miimkiindiir (Kang, 2022).

1.3. Futbol

Futbol, diinya capinda biiyiik bir popiilerlige sahip olup, ¢cok sayida tilkede kitleler tarafindan
oynanmakta ve izlenmektedir (Sener, 2015). Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA)'nin
sistemine gore, 2006 yilinda hem kadin hem de erkeklerden olusan toplam 265 milyon kayith
futbolcu bulunurken, bu sayinin 2019 yili toplaminda 270 milyon kisi hayatta kaldi, bunun
anlam1 neredeyse her yastan insanin aktif olarak futbol oynadigidir (FIFA, 2019). Ozellikle
kadin futbolcularda biiyiik bir artis goriilmekte; FIFA'ya kayith kadin futbolcu sayis1 2006'da
4,1 milyon iken, 2019'da bu say1 13,68 milyona yiikselmis ve artis hizin1 kesmeden devam
etmektedir (FIFA, 2007).

Futbol, iki rakip takim, her biri 11 oyuncudan olusan kadrolari ile herkesin kalesine gol atmaya
calist1 ve en fazla gollii takimin atandig1 macta kazandig1 bir spor dalidir. Oyunda, iki 45 6ge
devreden olusur ve devreler arasinda 15 6ge bir mola verilir. 90 dakika sonunda daha fazla gol
atan takim toplam magi kazanir. Skor berabere bitse, mag¢in formatina bagli olarak uzatmalar

veya penalti atislari ile bir galip belirlenebilir (IFAB, 2016).

Futbol, oyuncularin fiziksel performanslarina biiyiik 6l¢lide dayanan bir spordur. Macg
sirasinda oyuncular kosma, ayrilma, ziplama, sut cekme, pas verme gibi bacak giicli merkezli
bir¢ok aktiviteye sahiptir. Doksanlarin mag¢ yapabilmesi, oyuncularin anaerobik gii¢ ve
maksimum kuvvet kullanmalar1 gerekmektedir (Medina, 2014). Futbolcular genellikle atletik
yapida olup, iistiin Ust diizey teknik sergilerler. Bazi durumlarda maglar ii¢ giin arayla
oynanabilir; bu nedenle yogun mag takvimine uyumu saglayabilmek icin fiziksel kondisyonun
cok iyi dliizeyde olmasi saglanir. Futbolcularin miisabaka sirasindaki performansi, hizli kosma,
yoOn degistirme, ist kontrol, iist slirme, sigrama, sut ve pas atma gibi becerilere dayaniklidir. Bu
yetenegin ortaya ¢ikmasi icin, 6zellikle ma¢ doneminden 6nce yogun antrenman programlari

uygulanir (Nedelec, 2012).



1.3.1. Tarihsel siirecte futbolun diinyada ve Tiirkiye’de gelisimi

Futbol, eski zamanlardan beri farkli medeniyetler tarafindan farkli isimler altinda oynanmistir;
Tiirkler “Tepiik”, Yunanlilar “Episkiros”, Romalilar “Harpastum”, Cinliler “Cuju”, Eskimolar ise
“agsaqtuk” olarak adlandirmislardir. Bu oyunun eski kiiltiirlerde yer aldigina dair birgok bulgu
mevcuttur (Talimciler, 2014). Ornegin, Antik Misir'da yapilan kazilarda, 2500 yil 6ncesine ait
kabartmalarda ayaklari ile top oynayan insan figiirleri bulunmus ve mezarlarda kepek ve
yosunla doldurulmus deri ya da keten toplar kesfedilmistir (Erdogan, 2008). Yazili tarihin
babas1 Homeros'un M.0. 8. yiizyillda yazdig “Oddisea” eserinde, eski Yunanllarin top ile
oynadifi bir oyundan séz edilirken, M.0. 100 yillarina tarihlenen Sparta'’da bulunan
kalintilarda, topla oynanan futbol benzeri bir oyunun Olimpiyatlara dahil edildigi belirtilmistir
(Urartu, 1994: 31). Ayrica, 14. yiizy1l Italya'sinda Bologna ve Floransa sehirlerinde “calcio” adi
verilen, belirgin sinirlar1 olan bir alanda oynanan bir toplu oyunun varlhigindan
bahsedilmektedir; Cin'de ise askerlerin ceviklik ve fiziksel giiclerini artirmak amaciyla futbol

benzeri oyunlarin oynatildig1 kaydedilmistir (Stemmler ve Ac¢a, 2000).

Her ne kadar diinya tlzerindeki bir¢ok medeniyet ve topluluk futbolu ilk kendilerinin icat
ettigini iddia etse de giiniimiiz futbolunun ana vatani olarak Ingiltere kabul edilir. ilk futbol
kuliibii, 24 Ekim 1857 tarihinde Ingiltere’de kurulan “Sheffield Kuliibii"diir. Bu kuliibiin
yoneticileri Thring ve Dewinton, modern futbolun temellerini atacak olan ilk milli futbol
federasyonu “Ingiliz Futbol Birligi"ni 6 Ekim 1863’te kurmuslar ve bu tarih, modern futbolun
dogum giinii olarak kabul edilir. ilk resmi futbol ligi, 12 Ingiliz takimmin katihimiyla
olusturulmus ve ardindan ispanya, Fransa, Hollanda ve Isveg gibi Avrupa iilkelerinde de benzer
ligler kurulmustur. Uluslararasi arenada ise Ingiltere ve iskogya arasinda oynanan ilk resmi
magc, milli takim diizeyinde futbol maglarinin baslamasina 6nciliik etmis, ardindan 1930
yiinda Uruguay’da 13 takimin katilimiyla ilk kez diizenlenen Diinya Kupasi, dért yilda bir

tekrarlanan bir futbol turnuvasi haline gelmistir (Talimciler, 2014).

Futbolun popiilaritesinin artmasiyla, Avrupa’dan sekiz ulusal dernek temsilcisi 21 Mayis
1904'te Isvicre'nin Ziirih kentinde bir araya gelerek Uluslararasi Futbol Federasyonlar: Birligi
(FIFAY'y1 kurmuslardir (Talimciler, 2014). Glinlimtzde FIFA, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
ile birlikte diinyanin en biiyiik spor organizasyonlari arasinda yer almaktadir ve 211 tiye iilke
ile en genis liye agina sahip spor federasyonudur (FIFA, 2021).

Futbolun Tiirk tarihindeki kokenleri, Kasgarli Mahmud'un “Divan-1 Liigatit Tlirk” eserinde yer
alan bilgilere dayanir. Orta Asya Tiirklerinin “tepiik” adi verilen ve glnlimiiz futboluna
benzeyen bir oyun oynadig1 belirtilmektedir. Timur doéneminde ise futbol, hava ile
doldurulmus kuzu postundan yapilan toplarla oynanmis ve topa elle dokunmanin yasak oldugu
kaydedilmistir (Talimciler, 2014). XI. yiizyilda Tirkler, “oynagu yer” adinda, gliniimiiz

stadyumlarinin bir 6nciisii sayilabilecek 6zel alanlarda spor faaliyetleri gergeklestirmislerdir.



Osmanli déoneminde ise futbol, “alay topu” olarak adlandirilmis, Miisliimanlar i¢in yasaklanmis
ve sadece gayrimiislimler tarafindan oynanmustir. ingiliz tiiccarlarin tiitiin ve pamuk ticareti
amaciyla Osmanl topraklarina yerlesmeleri sonrasinda futbol, Osmanli'da daha yaygin bir hale
gelmistir (Erdogan, 2008). ilk kayith futbol magi, 1875-1877 yillar1 arasinda Selanik ve

[zmir'de yasayan gayrimiislimler arasinda oynanmistir (Urartu, 1994).

Tiirkiye'deki ilk Tirk futbol takimi, 1899 yilinda Resat Danyal ve arkadaslari tarafindan
kurulmus, Tiirkiye'nin ilk resmi spor teskilati olan Tiirk idman Cemiyetleri ittifaki ise 1922'de
Istanbul'da faaliyete gecmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF), 13 Nisan 1923'te resmi
olarak kurulmus, Tirkiye 21 Mayis 1923'te FIFA'ya kabul edilmis ve ilk milli mag¢ini 26 Ekim
1923'te Romanya ile oynamistir. UEFA tiyeligi ise 10 Subat 1962'de gerceklesmis olup, Tiirkiye,
FIFA ve UEFA'nin diizenledigi bir¢ok uluslararasi turnuvaya katilmistir (Gokgati, 2008).

1.3.2. Futbolda temel teknik beceriler

Futbol, el ve kollar harig, viicudun diger kisimlariyla, 6zellikle ayaklarla oynanan ve hava ile
sisirilmis yuvarlak bir topu, belirlenmis sinirlar i¢cinde ve belli kurallara gore ileri dogru
gotliirmeyi amaclayan bir takim sporudur. Bu sporun temel hedefi, topu rakip takimin kalesinin

direkleri arasindan gecirerek gol atmaktir (Inal., 2013).

Standart bir futbol topunun agirhigi 450-500 gram arasinda, cevresi ise 68-71 cm arasinda
degismektedir. Futbol sahasi dikdortgen bicimindedir; uzun kenarlar1 90-120 metre, kisa
kenarlari ise 45-90 metre arasinda degisir. Kale boyutlar: 2,44 metre yiikseklik ve 7,32 metre
genisliktedir. Bir futbol magci, ikiser 45 dakikalik periyotlardan olusur ve aralarinda 15
dakikalik bir mola verilir. Sahadaki futbol takimi, kaleci, savunma, orta saha ve forvet olmak
lizere dort pozisyona ayrilir ve her takim macga 11 oyuncu ile baslar. Futbol maglarinda hakem
sayis], lig ve turnuvaya gore degisiklik gosterir; ornegin yerel liglerde genellikle dort,

uluslararasi turnuvalarda ise altiya kadar ¢ikabilir (Lamalewavd., 2018).

Beceri, bir kisinin belirli bir gérevdeki yeterlilik diizeyini temsil eder ve “en az zaman ve enerji
harcayarak maksimum dogrulukla énceden belirlenmis sonuglari elde etme yetenegi” seklinde
tanimlanabilir. Sportif beceri, teknik, taktik ve zihinsel olmak tizere li¢c ana kategoride incelenir.
Teknik Beceri, belirli hareketleri etkili bir sekilde gerceklestirmeyi; Taktik Beceri, sporcularin
rakiplerine karsi avantaj saglamak icin karar verme siireclerini; Zihinsel Beceri ise diisiinceleri
ve duygulan etkin bir sekilde yénetmeyi gerektirir (Ueberrothvd., 2012). Ozellikle futbolda
geng sporcularin gelisiminde teknik beceriler kritik 6neme sahiptir. Ancak, futbolun zihinsel
ve teknik yonlerinin yani sira, stratejik diistince gerektiren bir oyun oldugu ve sportif basarinin

sadece teknik becerilere dayanmadig1 unutulmamalidir (Malinavd., 2005).

Glintimiiz futbolunda, oyunun hizlanmasiyla birlikte teknik yeteneklere sahip futbolcularin

degeri artmakta ve onlara olan ihtiya¢ daha fazla hissedilmektedir. Futbol teknigi, viicut ve top
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kontrolii yaninda, miimkiin olan en kisa siirede, ekonomik ve hatasiz bir sekilde dogru
kararlar1 alip uygulamay1 da igerir. Bir futbolcunun teknik becerisi, dogustan gelen
yeteneklerin yani sira, kazanilan beceriler, tecriibe ve egitimle gelistirilebilir. Teknik agidan
benzer yeteneklere sahip iki futbolcunun fiziksel ve zihinsel tepkileri farkli olabilir ve bu,
performanslari arasinda énemli farklar yaratir. Bu farkliliklarin temelinde uzun stireli egitim
ve tecriibe yatar (Kutlu vd., 2012).

Geng sporcularin futbol performanslarini gelistirmek icin uygulanan ¢ok cesitli metodlar
vardir ve bu metodlar kuliip ve antrenorlere gore degisiklik gosterir. Basariy1 saglamak ve
performansi maksimize etmek icin antropometrik o6zellikler, sosyo-psikolojik yetenekler,
futbol beceri ve teknikleri, kondisyon, beslenme ve yasam tarzi gibi gesitli degiskenlerin
entegre bir sekilde gelistirilmesi gereklidir. Yetenekli sporcularin erken yasta kesfedilip,
sistematik ve bilimsel bir egitimle yetistirilmeleri esastir. Bu nedenle antrendrler, sporcularin
potansiyelini erken tahmin edebilmeli ve bu becerilerini gelistirmek icin kendilerini siirekli
egitmeye odaklanmalidir (Ueberrothvd., 2012).

Fiziksel uygunluk ve teknik beceriler acisindan futbol, diger spor branslarindan farklilik
gosterir. Temel futbol teknikleri arasinda top slirme, pas verme, sut cekme ve kafa vurma yer
alir; ancak, bireysel yetenekler ve glic olmaksizin bir oyuncunun etkili bir sekilde gol atmasi
veya savunma yapmasl miimkiin degildir. Futbol teknikleri, toplu ve topsuz olmak iizere
genellikle iki kategoride incelenir ve her futbolcunun sahip olmasi gereken temel beceriler
bulunur (Inal,, 2013).

1.3.3. Futbolda mevKiler ve teknik ozellikleri

Futbolda dort ana mevki bulunmaktadir ve futbolcular bu mevkilere sahadaki konumlarina
gore atanirlar. Bir futbolcunun mevkisi, teknik direktoriin taktik anlayisina, oynanan iilkenin
futbol tarzina bagh olarak degisebilir ve oyunun gidisati1 ya da futbolcunun Kkisisel yetenek ve
karakteristikleri dogrultusunda, bir oyuncunun kendi pozisyonunun disinda veya birden fazla

pozisyonda oynamasi miimkiin olabilir (inal, 2013).

Takimlarin futbol sahasindaki basarisina ulasabilmesi icin, futbolcularin mevkileri ve
pozisyonlarindan kaynaklanan gereksinimleri—teknik, taktik ve motorik 6zellikler—
karsilamalar1 gerekir. Ayrica, giic, hiz, ceviklik, denge, esneklik ve yiiksek dayaniklilik gibi
cesitli fiziksel 6zelliklerin de yliksek seviyede olmasi gerekmektedir (Aalbers ve Van Haaren,
2019: 35). Bu ylizden, futbolcularin hem antrenman hem de miisabaka performanslarinin, her

alanda rekabet edebilecek diizeyde olmasi esastir (Carlingvd., 2009).

Futbol, fizyolojik olarak uzun siireli kosular ve ani yon degisikliklerini iceren, teknik ve taktik
beceriler ile gii¢, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi fiziksel 6zelliklerin 6nemli oldugu bir spor dalidir

(Bloomfieldvd.,, 2007). Oyuncularin mevkileri geregi fiziksel o0zellikleri ve performans
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beklentileri arasinda énemli farkliliklar bulunmaktadir. Ornegin, kosu mesafesi, yogunlugu,
siklig1 ve siiresi, sut cekme, kafa vurma, savunma yapma, top kurtarma ve sigrama gibi beceriler
mevkilere gore degisebilir. Bu nedenle, farkli pozisyonlardaki oyuncularin fizyolojik ve fiziksel
ozelliklerini dogru anlamak ve bu verileri detayl bir sekilde incelemek son derece 6nemlidir
(Lamalewavd., 2018).

1.3.4. Futbolun iktisadi boyutu

Futbolun tarihi gelisimi uzun yillar boyunca devam etmis olsa da ekonomik anlamda biiytik bir
ilerleme kaydetmesi ve iktisadi diinyada kendine yer bulmasi daha yakin zamanlarda
gerceklesmistir. Bu evrimin déniim noktalarindan biri 1970'1i yillardir, 6zellikle de 1974 yil,
FIFA yonetiminin degistigi y1l olarak on plana ¢ikmaktadir. Bu tarihte FIFA'nin bagkanligina
Avrupa disindan ilk kez biri secilmis, Brezilyal: JoaoHavelange, Ingiliz StanleyRous'u gecerek
bu goreve gelmistir. Havelange'in baskanligi, futbolun kiiresel capta ekonomik bir déntlisiime
ugramasina énayak olmustur. Ozellikle cokuluslu sirketler ve kiiresel televizyon endiistrisi ile
yapilan is birlikleri, FIFA'nin ticarilesmesini hizlandiran baslica faktorler arasinda yer almigtir
(inal, 2013).

Havelange donemi, FIFA'nin Adidas gibi kiiresel spor markalart ile is birligi yaparak ticarilesme
slirecine giris yapmasini saglamis, bu sayede futbolun kiiresel pazardaki ticari potansiyeli daha
fazla 6nem kazanmistir. Adidas'in patronu Horst Dassler ile Havelange arasindaki is birligi,
Diinya Kupasi gibi biiyiik futbol organizasyonlarinda kiiresel televizyon pazari ve ticari

sponsorluklar aracilifiyla her iki tarafa da buiyiik kazanimlar saglamistir.

JoaoHavelange baskanligindaki donemde FIFA, uluslararasi emek hareketliligindeki engellerin
kaldirilmasi ve profesyonel futbolculugun kiiresel bir is giicii haline gelmesi gibi siirecleri de
hizlandirmistir. Bu dénemde futbol, saha i¢i ve dis1 faaliyetleriyle yillik 50 milyar dolar1 asan
bir ekonomik biiytlikliige ulasarak kiiresel bir pazar haline gelmistir. Kuliipler, taraftarlari
'miisteri' olarak gormeye baslamis, ligler ve turnuvalar milyar dolarlik gelirlerle televizyon
pazarinda rekabet etmeye baslamistir. Futbol, sadece sportif miicadelelerin 6tesinde, finansal

performanslarla da degerlendirilmeye baslanmistir (inal, 2013).

JoaoHavelange'in liderligindeki bu doénem, 2018 Rusya Diinya Kupasi'nda da kendini
gostermistir. Bu turnuva, FIFA tarihinin en yiliksek gelirlerini elde ettigi bir organizasyon
olmus, stadyum doluluk oranlar1 %98,2 ile tarihin en yiiksek seviyesine ulasmistir. Avrupa
futbolu bu siirecte ekonomik bir giic merkezi haline gelmis, Ingiltere Premier Ligi, La Liga ve
Bundesliga gibi ligler, gelir yaratma ve kiiresel pazarlama stratejileriyle 6n plana ¢ikmistir.
Profesyonel futbol kuliiplerinin borsalara agilmasi gibi yeni finansman yollar1 aranmis ve
Avrupa'daki birgok kuliip halka agilmistir. Bu siirecler, futbolun sadece bir spor dali olmaktan
cikip, bir endiistri haline geldigini ve kiiresel ekonomik sistem igcinde 6nemli bir yere sahip
oldugunu gostermektedir (Bloomfield vd., 2007).
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Futbolun endiistrilesmesi, medya ilgisi ve futbolcularin kahramanlastirilmasi gibi faktorler,
futbolun degisim ve gelisiminde dnemli rol oynamistir. Kuliiplerin kurumsallagsmasi ve global
pazarlara agilmasi, futbolu kiiresellesmenin bir simgesi haline getirmistir. Bu siirecte futbol
kultipleri, federasyonlar, yayinci kuruluslar ve seyirciler olmak iizere endiistriyel futbolun dort

temel unsuru haline gelmistir (Lamalewa vd., 2018).

Tiirkiye'nin Siiper Lig'i, ekonomik gii¢ ve genis taraftar tabani sayesinde énemli bir finansal
biliyiime kaydetmis ve Avrupa'nin en fazla gelir yaratan liglerinden biri olmustur. Ekonomik
verilere gore, Siiper Lig Tirkiye'nin toplam gelir acisindan Avrupa'da yedinci sirada yer
almakta, bu gelirin biiyiik bir kismi1 yayin haklarindan saglanmaktadir. Rusya ve Portekiz
liglerinin ardindan, Ttrkiye'nin futbol ligi, 6nemli bir ekonomik hacme sahiptir (Lamalewa vd.,
2018).

2017/2018 sezonundan itibaren Tiirkiye Siiper Lig, yeni bir yerel yayin haklar1 anlasmasi
sayesinde 6nemli bir gelir artis1 yasamistir. Bu anlasmanin sonraki bes yil icinde sezon basina
250 milyon € ekonomik deger katmasi beklenmektedir. Tiirkiye liglerinin toplam geliri 731
milyon € olarak kaydedilmis, bu gelirin %10'u mag¢ giinii gelirlerinden, %51'i yayin
gelirlerinden, %33'li sponsor gelirlerinden ve %6's1 ticari gelirlerden olusmaktadir (Lamalewa
vd., 2018).

2018-2019 profesyonel futbol sezonunda Stiper Lig'de miicadele eden takimlarin ekipmanlari
alt1 farkli marka tarafindan saglanmistir. Pazar pay: analizinde Nike, %44 ile lider konumda
bulunurken, Adidas ve Macron %17'lik pay ile ikinci siray1, Puma %11 ile ii¢ciincii sirayi, Lotto
ve Kappa ise %5 ile dordiincii siray1 paylasmaktadirlar. Bu veriler, Tirkiye Siiper Lig'in hem
yerel hem de uluslararasi pazarda 6nemli bir ekonomik aktdr oldugunu ve futbol endiistrisinde

onemli bir yer tuttugunu gostermektedir (Bloomfield vd., 2007).

1.4. Futbol ve Fizyolojisi

Futbolcu sporcular, amatér ya da profesyonel olsunlar, beslenmelerine biiyilk 6nem
vermeliler. Bir futbolcunun turnuvaya katildig1 ve hazirlikta basarili olabilecegi, sahip oldugu
ceviklik, kuvvet, hiz, denge, esneklik, kardiyospiratuvar kapasite ve dayaniklilikla dogrudan
dayaniklilik. Bu performansin etkili olmasi icin kritik bir rol oynar. Futbolcularin mag sirasinda
kat ettikleri mesafelerin %34,1'ini yiirlime, %47,1'ini kosu ve %18,8'ini sprint gibi hizh
hareketler olusturur. Bu hareketler genellikle kisa mesafelerde ve kisa siireli olur. Genel olarak
futbol miisabakalarinda yapilan hareketler iki grup halinde toplanabilir: kisa mesafeli, siddetli
hareketler ve daha uzun mesafeli, diisiik siddetli hareketlerdir (Oztiirk, 2006).

Mevkilere gore yapilan incelemelerde, orta saha oyuncularinin forvet ve defans oyuncularinin
daha fazla mesafe kat ettikleri ve aktivitelerinin genellikle hafif ve orta siddette, uzun siireli

oldugu belirlendi. Ayrica forvet oyuncularinin, orta saha ve defans oyuncularina gére daha
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fazla oranda sprint faaliyetleri ve bu sprintleri daha uzun siire boyunca gergeklestirdikleri

verisine ulasilmistir (Reinzi vd., 2000).

1.5. Beslenme

Beslenmenin korunmasini korumak ve yasam standardini siirdiirebilmek icin gerekli olan
besin 06gelerinin tliketilmesini saglar (Baysal,2002: 56). Bazi antrendrler, sporcularin
performanslarini belirlemek amaciyla ¢esitli diyet programlar1 gelistirmisler ve bu
programlar1 sporcular uygulamislardir. Uzun siireli bulgular sonuclari, bu diyetin sporcu
performansi iizerinde zaman zaman olumlu etkiler gosterdigi, zaman zaman ise olumsuz
gidisatin yol acildig1 g6zlemlenmistir. Sporcu beslenmesi konusunda multidisipliner calismalar
yapilmakta ve sporcularin bireysel 6zelliklerine uygun tedavi yontemleri gelistirilmektedir
(Ersoy, 1996).

1.6. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Saglikh bir yasami stirdiirebilmek icin hem biiyiik hem de kiiciik besin gruplarinin yeterli ve
dengeli bir sekilde tiiketilmesi gerekir. Kisilerin giinliik alim1 gereken besin miktarlarina uygun
bir diyet, dogru ve dengeli beslenme olarak adlandirilir (Ersoy, 2004). Besinlerin dengeli ve
cesitli bir bicimde tliketilmemesi halinde, yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlar1 ortaya
cikabilir. Ozellikle sporcular, dengesiz ve yetersiz beslenme sonuclar1 gelisimlerinde
aksamalar ve ¢esitli saglik sorunlari ile karsilasilabilirler. Ayn1 zamanda yetersiz ve dengesiz

beslenen sporcularin gelisimlerinde de cesitli hastaliklar ve eksiklikler ortaya ¢cikabilmektedir.

Sporcu en iist diizeyde performans sergileyebilmeleri icin beslenme konusunda biiyiik bir bilgi
sahibidir. Sporcularin dogru beslenmesi hem erisebilmelerini hem de saglikl bir sekilde spor
yapmalarini miimkiin kilmaktadir. Ancak sporcularin dengeli ve yeterli beslenmeyi
saglayabilmeleri, miisabakalarin uygunluguna uygun beslenmeleri tiiketmeleri ile miimkiin
olur (Acar ve Pepe, 2011).

Beslenme uygun sekilde ytriitiildiiglinde, herhangi bir bransta sporcudan beklenen verim ve
basari elde edilemez. Sporcu bireyler icin ideal beslenme, yalnizca yarisma oncesindeki birkag
giinle sinirli kalmamaly; aksine, bir yasam bicimi ve bilimsel temellere dayali bir beslenme

aliskanligi olmalidir (Ersoy, 2004).

Beslendiklerinden, antrenmanlarin yani sira cinsiyet, yas ve spor dalina gore dengeli ve yeterli
beslendiklerinde performanslarini iyilestirmeleri miimkiindiir. Bu nedenle, antrendrlerin ve
sporcularin beslenmesi konusunda yeterli performansa sahip olmalar1 gerekmektedir
(Maughan, 2002).
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1.7. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri

Sporcunun saglik durumu, antrenman programi, beslenme diizeni, fiziksel gériiniim ve genetik
degiskenler gibi cesitli ¢ozlimler, spor sunumunun belirlenmesinde kritik éneme sahiptir
(Yarar vd., 2011: 368). Yogun antrenmanlar, miisabakalar ve seyahat eden sporcularin uyku
diizenlerini bozabilir, viicutta stres gelisebilir ve enerji ile besin ihtiyaclar1 6nemli 6lciide
yukseltilebilir. Beslenme ise, sporcunun saglik bakimi, uygun viicut verilerinin kaydedilmesi,
antrenmanlara adaptasyonun arttirilmasi, performansin maksimuma ¢ikarilmasi, sakatlik
risklerinin azaltilmasi ve iyilesmenin hizlandirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Keen,
2018).

Sporcularda karbonhidrat aliminin yetersiz olmasi, zorlu egzersizlere karsi dayanikliliklar:
disebilir. Kas ve karacigerdeki glikojen depolarinin bozulmasi, egzersiz sirasinda meydana
gelen sakatlik risklerini azaltabilir ve sistemin zayiflamas1 miimkiindiir. Ayn1 zamanda diyetin
proteinden yetersiz olmasi kas hipertrofisinin desteklenmesi ve yagsiz viicut yapisinin
giiclenebilmesini saglar. Ote yandan, asir1 yagh diyetler ile homosisteini arttirarak, kadinlarda

kalma riskini yiikseltebilir (Baranauskas vd., 2020).

Sporcularin yliksek enerji harcamalari, yagsiz kiitlenin korunmasi ve tiiketiminin gerekliligi,
enerji, protein, karbonhidratlar ile demir, kalsiyum, sodyum gibi bazi makro ve mikro besin
ogelerine olan elektrik enerjisi. Bu duruma yonelik olarak sporculara 6zel beslenme planlari
sunulmaktadir. Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne (TUBER, 2015) gore, sporcularin giinliik toplam
enerji alimlarinin %60-70'i karbonhidratlardan, %12-15'i proteinlerden ve %20-35'i
yaglardan sagladig1 (TUBER, 2015).

1.7.1. Enerji

Enerji, is yapma kapasitesi olarak 6zellikleri ve insan viicudu, ihtiyacin karsilandig: yiyecekler
ve icecekler araciligiyla saglar. Giinliik enerji ihtiyacinin dogru bir sekilde belirlenmesi, etkili
bir beslenme plani olusturulmasmin temel adimini olusturur (Ozdilek, 2019). Sporcularin
degisiminin oldugu enerji miktari, spor dalina, egzersiz tiiriine, cesitlerine ve siiresine gore
degisiklik gosterir (Baykara vd., 2019). Uygun bir enerji alimi, viicut fonksiyonlarinin optimal
sekilde calismasinin saglanmasi, makro ve mikro besin o6gelerinin alim kayit listesi ve

sporcularin viicut katilimini igeride yardimci olur.

Dogru bir enerji tedarik planlamasi, sporcularda basarili bir beslenme stratejisi planlamasi
olduk¢a oOnemlidir. Yeterli enerji alimi, yagsiz kitlenin korunmasi, antrenmanlardan
maksimum verim alinmasi ve diizenli bir beslenme periyodu kritik bir rol oynar (Garcia-Rovés
vd., 2014). Enerji aliminin yetersiz olmasi ise sporcunun performansinda diisiis, yagsiz
kitlenin performansina, dayanikliliginda bozulmalara, kemik mineral yogunlugunda

azalmaya, sakatlik riskinde artisa ve asir1 egzersiz belirtilerinin yogunlasmasina yol acabilir
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(Jenner vd., 2019). Negatif enerji dengesi riski tasiyan boliimler arasinda kosucular,
bisikletciler, yiiziiciiler, triatloncular, jimnastikciler, patenciler, pediler, gliresciler ve boksoérler
bulunur. Ozellikle kadin sporcularin, spor dallarinin ve icinde bulunduklar kiiltiirel ¢evrenin
hem estetik hem de estetik olmasi nedeniyle yetersiz enerji alimi riski bulunmaktadir. Kadin
sporcular arasinda yeme bozuklugunun daha ylksek iceriden oldugu gézlemlenmistir
(Kerksick, 2018: 26).

1.7.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin egzersizleri sirasinda kan sekerini diizenlemedeki rolii hayati 6neme
sahiptir (Manore vd., 2000). I¢sel bozulma oranlari, protein sentezi iizerinde etkili olup,
egzersiz sirasinda kas proteinlerinin 6zelliklerinin 6zellikleri bir faktordiir. Karbonhidratin
bozulmasi, protein yikimini hizlandirarak kas yirtilmasinin yikimini arttirir. Ozellikle diisiik
kas glikojen seviyeleri, yliksek seviyelerle kiyaslandiginda net protein miktarinin azalmasina
yol acar (Papadopoulou, 2020).

Sporcularin ihtiya¢c duydugu karbonhidrat miktari, bir¢ok faktdre bagh olarak degisir. Bu
faktorler arasinda sporcunun toplam giinliik enerji tiiketimi, katildig1 sporun tiiri, cinsiyet ve
sicaklik kosullart mevcuttur (Manore vd. 2000). Ornegin, takim sporlar1 yapan atletlerin
antrenman yogunluklar1 ve mac¢ sirasinda degisen oranlari farklilik gdsterdiginden, ihtiyag

dagiliminin miktar1 da bu degiskenlige gore degisiyor (Ozdemir, 2010).

TUBER (2015) raporuna gore sporcularin giinliik enerjilerinin %60-65'ini karbonhidratlarin
olusumunu belirtiyor. Ozellikle yogun antrenmanlar ve dayanikhlik sporlarinda bu oranin
%70'e kadar c¢ikabilecegine dikkat edilmelidir. Sporcularin tiiketiminin sadece yiizdelik
degerlerin degil, ayn1 zamanda viicut agirhiginin da géz oniinde bulundurulmasi degerlerinin
tiikketiminde. Egzersizin rejimi ve stiresine bagh olarak, giinliik olarak 5-10 g/kg oraninda
karbonhidrat alim tavsiye edilmektedir (TUBER, 2015).

Tablo 1.1Aktivite durumuna gore karbonhidrat alim onerileri

k;
Fiziksel g/kg
. . - toplam "
Aktivite Fiziksel Aktivite Zamani N Oneriler
viicut
Durumu
agirhigi/giin
Egzersi.z Egzersizdef]/mﬁ.s?ljzikadan 1-4 g/kg Yiiksek yagh
Oncesi 1-4 saat 6nceki 6gtinde protein ve
60 dakikadan uzun siiren yiiksek
egzersizlere veya liflerden
Karbonhidrat . . 10-12 kacimilmalidir.
. misabakalara hazirlik icin K
Yiikleme . . . g/kg/giin
egzersizden onceki 36-48 Egzersiz
saatlik siirecte sirasinda
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karbonhidrat

yoksa
Genel 90 dakikadan uzun siiren 712 oncesinde
ene - PPN .
. egzersiz/miisabaka oldugu . dus.uk ghse.mlk
Yiikleme inlerd g/kg/glin indeksli
gunierde karbonhidratlar
tercih
edilmelidir.
E . Egzersiz/miisabaka siiresi Etkinlikten
Zersiz i
& 45 dakikadan kisa Gerekli degil | ©nce planlanr.
Sirasi .
oldugunda .
IY: Artan egzersiz
1Z .
. Egzersiz/miisabaka siiresi & performansi ile
Egzersiz . calkalama iligkili daha
45 dakikadan uzun o .
Sirasi Iduzund dahil kiigtik yiiksek
oldugunda ;
g miktarlarda karbonhidrat
alimlar1
. Egzersiz/miisabaka planlanur.
Egzersiz L
S siiresi 1-2.5 saat arasi | 30-60 g/saat
1rasi i
oldugunda Karbonhidrat
oksidasyonunu
Artirmak i¢in
¢oklu
. . . tagiabilir
- Egzersiz/miisabaka stiresi 90 g/saat’e karbonhidratlar
Egzersiz Sirasi 2.5-3 saatten uzun (glikoz ve
B kadar i
oldugunda fritktoz
karisimlari)
dahil
edilmelidir.
1-1.5
T ) r o] g/kg/ilk 30
opar’ a“nma icin yeterli dakika Yeterli s,
siire varsa, ;
Egzersiz o Ardindan 4- elektrolit ve
egzersiz/miisabaka enerjiile
Sonrasi . . 6 saat .
sonrasl ilk 30 dakika karbonhidrat
icinde boyunda h.er alinmaldir.
2 saatte bir
tekrarlama
{1k 4 saatte
1-1.2
/kg/saat Kii¢tik, normal
iki egzersiz/miisabaka 8/%8 ’ atistirmaliklar.
. ardindan
Egzersiz arasinda 8 saatten az o
« ginlik Kompleks
Sonrasi zaman oldugunda depolar1 i .
. - ihtiyag karbonhidrat
doldurmak istendiginde sekilde ag_ISIHd;rI
devam zengin gidalar.
edilir.
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1.7.3. Proteinler

Proteinler, 6zellikle kas dokusunun onarilmasi ve korunmasi icin kritik bir rol oynarlar. Bu
molekiillerin pargalari, hasar goren kaslarin yeniden yapilandirilmasini ve genisletilmesini
saglar, boylece sporcularin korunmasini ve performanslarini artirmalarini tanir. Eskici'ye
(2020) gore, protein sporculari sadece fiziksel iyilesme icin degil, ayn1 zamanda genel saglik
acisindan da temel bir bilgiye sahipler. Sporcular, 6zellikle yogun antrenman seanslarindan
veya zorlu miisabakalardan sonra parmak kaslarini ve bag dokularini etkin bir sekilde
onarmak icin diyetlerine yiiksek miktarda protein eklemeyi tercih ederler. Jager ve arkadaslari
(2017) da bu sekilde, protein aliminin sporcularin kisa siirede toparlanmalarini ve uzun siire
arzulanan daha direncli bir viicut sekli kazanmalarini destekledigini belirtti. Diyet proteini
tiiketimi, bu siirecte kas kaybini 6nlemek ve yeniden kilo almay: tesvik etmek icin 6zellikle
onemlidir, ¢linkii saglikli bir sekilde kilo vermek isteyen sporcular i¢in kas dokusunun, viicut

yapisinin korunmasinda 6nemli rolii vardir.

Sporcularin protein degisiklikleri cesitli faktorlere bagh olarak degisiklik gosterir; bu
degiskenler arasinda toplam giinliik enerji tiiketimi, karbonhidrat tiiketimi, uygulanan
egzersiz tiirii, performans seviyesi ve viicut agirhigi yer alir. Ornegin dayaniklilik sporlari yapan
atletlerin giinliik olarak viicut agirliklarinin kilogrami basina 1.2-1,4 gram protein alirken,
kuvvet antrenmanlari yapanlar icin bu miktar 1.6-1.7 gram/kg seviyesindedir (TUBER, 2015).
Ayrica TUBER'in sonuglarina gére sporcularin aldigi giinliik enerjinin %12-15 kadarinin
proteinlerden gelmesi gerekmektedir (TUBER, 2015). Uluslararasi Spor Beslenmesi Toplulugu
(ISSN), sporcularin giinde en az 1,4-2,0 g/kg protein tiikketiminin saglanmasini
vurgulamaktadir (Jager vd., 2017: 24). Antonio ve digerleri (2020) tarafindan yapilan
arastirmada, uykudan 6nce diisiik enerjili ve yliksek proteinli yiyeceklerin tiiketilmesinin, kas
onarim siirecini hizlandirdig1 ve sporcularin giinliik protein kazanmalarina yardimci oldugu
belirtildi.

1.7.4. Yaglar

Yaglar, viicutta gesitli kritik roller {istlenirler; Bunlarin arasinda hiicre zarinin yapisal parc¢alari
ve enerjinin depolanmasi miimkindir. Egzersiz sirasinda yag oksidasyonu artarken,
oksidasyon direnci azalir. Bu durum, kas glikojen depolarinin daha uzun siire korunmasini
saglar, boylece yorgunlugun geciktirilmesine ve dayanikliligin arttirilmasina yardimei olur
(Howard ve Margolis, 2020). Bu mekanizma, sporcularin uzun siireli egzersizlerde enerji

vermesini daha da kolaylastiriyor.
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Enerji dengesi, kas ici triacilgliserol depolarinin yenilenmesi ve esansiyel yag asitlerinin alimy,
sporcular icin kritik éneme sahiptir (Kerksick, 2018). Karbonhidrat bakimindan zengin
diyetlerle yapilan antrenmanlarin aksine, diisiik karbonhidrath ve yiiksek yagh (LCHF)
diyetlerin maksimum aerobik kapasitesi artirilabildigi gézlemlenmistir. Ancak Burke ve
digerleri(2017) tarafindan yapilan bu tip diyetlerin elit dayaniklilik sporcularinda performans
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi belirtilmistir. Bu bulgular, diyetin spor performansi
tizerindeki etkilerinin sporcunun disiplini ve enerji verimliligine gore degisebilecegini

gosteriyor.

TUBER (2015), sporcularin enerji ihtiyaclarmin  %20-25'lik bir kismi yaglardan
karsilamalarini énerir (TUBER, 2015). Sporcunun antrenman yogunlugu ve sartlarma gore
onerilen giinliik diyet yagi miktar1 degisiklik gosterebilir. Sporcularin giinliik kalorilerinin
yaklasik %30'unu yaglardan almasi gerektigi vurgulanir. Ozellikle diizenli ve yogun antrenman
yapan sporcular icin bu oran %50'ye kadar ayakta kalabilmekte, bu durum Kerksick tarafindan
da desteklenmektedir (Kerksick, 2018).

Antrenman/Mag¢ 6ncesi yag alimi, Thomas (2016) tarafindan belirtildigi lizere, egzersiz
oncesinde tiiketilen 6giinlerde yaglanmanin diisiik olmasi, mide bosalmasini engellemeye ve
gastrointestinal sorunlarin tiikkenmesine yardimci olur. Bu éneri, sporcularin antrenman veya

yarisma oncesinde daha rahat bir sindirim siirecini yasamasini saglamak icin énem tasiyor.

Antrenman/Mag siras1 yag alimi, Jeukendrup (1995) tarafindan yapilan incelemede, orta
zincirli trigliseritlerin (MCT'ler) diger yag tirlerine kiyasla sindirilebilirlikleri ve
metabolizasyonlari agisindan iyi durumda olduklari ve bu nedenle spor performansinin olumlu
katki bulunabilecegi varsayilmistir. Ancak Burke ve Deakin (2010) ise, egzersiz sirasinda MCT
tiiketiminin, glikojen tasarrufunun artirilmasi performansinin dogrudan fayda saglamasi
kadar yagin oksidasyonunun artmasinin olasi olmadigini belirtmislerdir. Ayrica bu durum,
gastrointestinal rahatsizliklara yol agabilir ve bu sporcularin durumunun olumsuz yénde
etkilenmesine neden olabilir. Bu sebeplerden dolay1 futbolcularin antrenman ve mac oncesi

yag tiiketiminden kacinmalar1 6nemlidir.

Antrenman/Mag sonrasi yag alimi, Elliot T. (2006) tarafindan yapilan c¢alismalar, uygun
miktarda protein ve karbonhidratlarin tiiketildigi zaman, diisiikten orta seviyeye kadar olan
yag alimiin kas proteininin yeniden sentezini veya kas glikojen sentezini olumsuz
etkilemedigini gostermektedir. Ancak fazla miktarda yag tiiketimi, sporcunun enerji ihtiyacini
karsilar ve mide konforunu saglamak i¢in gerekli olan karbonhidratli yiyecegin yerini alabilir.
Bu durum da dolayl olarak glikojen varligin1 olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle sporcularin

diyetlerinde yag, protein ve karbonhidrat yapisinin dogru diizenlenmeleri 6nemsenmektedir.
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1.7.5. Mikro besin dgeleri

Mevcut bilimsel literatiirde sporcularin gergek mikro besin (vitamin ve mineral) 6zelliklerine
iliskin kesin bir ¢alisma mevcut degildir. Spor yapan mikro besin maddelerinin, fiziksel olarak
aktif olmayan insanlara kiyasla daha ytiksek diizeyde bulunabilmesi. Sporcular genellikle daha
fazla enerji tiiketirler ve bu diyetler sayesinde daha fazla enerji tiiketirler, yiiksek enerji
icerikleri sayesinde otomatik olarak daha fazla mikro besin saglarlar. Bu nedenle, sporcularin
en azindan Tavsiye Edilen Diyet Alimlar1 (RDA) ve Yeterli Alim (AI) seviyelerinde mikro besin
tiiketimleri tavsiye edilir (Thomas, 2016).

Vitaminler, hiicrelerin temel organik yapilaridir ve ¢ok cesitli hayati yasamin yerine getirirler.
Enerji bilesimini diizenlemek, metabolik ve ayrintilari kontrol etmek, hiicre hasarini 6nlemek
gibi islemler olan vitaminler, sporcular icin 6zellikle dnemlidir. International Society of Sports
Nutrition (ISSN) tarafindan kaydedilen sporcular igin vitamin igerikli Kerksick(2018)
tarafindan gelistirilen “Tablo 1.2” baslig1 altinda sunulmustur. Bu tablo, sporcularin saghkli
kalmalar1 ve performanslarini optimize etmek icin gerekli vitamin miktarlarini detayli bir

sekilde ortaya koyuyor.

Tablo 1.2ISSN belirledigi vitamin gereksinimleri

Onerilen Vitamin Gereksinimleri Kadinlar i¢in;
A Vitamini 700 mcg/giin
E Vitamini 15 mg/giin
K Vitamini 90 mcg/d
B1 Vitamini 1.1 mg/glin
B2 Vitamini 1.7 mg/gln
B6 Vitamini 1.3 mg/glin
Folat 400 mcg/d
C Vitamini 75 mg/gln

Mineraller, viicut dokularinin yapisi taslarini olusturur, enzim ve hormonlarin temel
bilesenleridir ve ¢ok sayida metabolik siire¢ i¢in zaruridir. Bunlar ayn1 zamanda metabolik ve
sinirsel diizenlemelerde kritik roller ustlenirler. ISSN belirtmis oldugu mineral ihtiyaglar
Tablo 1.3’te verilmistir (Kerksick, 2018).

Tablo 1.31SSN belirledigi mineral gereksinimleri

Onerilen Mineral Gereksinimleri Kadinlar i¢in;
Sodyum 500 mg/giin
Potasyum 2000 mg/glin
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Kalsiyum 1000 mg/giin

Magnezyum 320 mg/giin

Fosfor 700 mg/giin
Demir 18 mg/giin
Cinko 8 mg/giin

1.8. Antrenman ve Beslenme

Sporcular, performanslarini artirmak amaciyla yogun c¢aba harcamakta ve biiylik bir
zamanlarini antrenman yaparak gecirmektedir. Yarar ve digerleri (2011) ki, teknik 6zelliklere
uygun diizenli ve diizenli antrenman, antrenmanlardan en iyi sonu¢ ve yliksek sportif

performansin siirdiiriilebilirligi icin kritik sogutma.

Ozdemir (2010) ise, sporcunun beslenmesindeki anahtar islemleri; saghk korumasi,
performansin devamliligi i¢in yeterli enerji ve besin 6gelerini alma, antrenman sonrasi optimal
toparlanma, sivi bakiminin siirdiirtilmesi ve 6zel viicut bakiminin korunmasinin oldugunu
vurgular. Kerksick (2018) de, enerji aliminin zamanlamasi ve makro besin gelerinin oransal
gelisiminin, iyilesmeyi ve doku onarimini, kas protein sentezini gelistirmeyi ve yogun egzersiz

sonrasinda ruh halini birlestirmenin donanima sahip oldugunu ifade eder.

Kerksick (2018) ayrica, yogun antrenmanin bazi sporcularda antrenmani baski yapabilecegini
ve seyahat ile antrenman programlarinin yiyecek bulunabilecegini veya beslenme
yeteneklerinin yipranacagini belirtir. Sporcular bazen tokluk hissi veya gastrointestinal
rahatsizliklar nedeniyle, sonrasinda birkag saat icinde antrenmandan kaginmay tercih ederler.
Bu nedenle, siirekli saatlerin antrenmanla uyumlu sekilde planlanmasi ve sporcularin giin
boyunca yeterli ve yogun besleyici yiyecekler (sivilar, karbonhidratlar/protein acisindan

zengin yiyecekler ve ek yiyecekler) erisimlerinin siirekli biiyiik 6nemi tasir.

1.8.1. Antrenman/Mac¢ 6ncesi beslenme

Manore ve digerleri (2000) ki, egzersizden onceki dgiinler, mide bosalmasini kolaylastirma ve
gastrointestinal hastaliklar1 minimuma indirme amaciyla yag ve yasam bakimindan diisiik
olmali, ayrica sporcunun bilgisi ve iyi tolere edilmis yiyecekleri icermelidir. Ozdemir (2010)
ise, yarisma ve antrenmanlardan dnce alinan karbonhidrat bakimindan zengin beslenmenin,
glikojen depolarinin dolulugunu saglayan aktivite sirasinda glikozun korunmasinda etkili

oldugunu vurguluyor

Karagoz ve Sanlier (2018) tarafindan oOnerilen, egzersizin stliresine ve sporcunun viicut
bakimina bagli olarak, egzersizden 3-4 saat dnce tiiketilmesi gereken ideal program; Kilogram
basimna 0,15-0,25 gram protein ve 1-2 gram karbonhidrat icermelidir. Kerksick (2018)
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miisabakadan onceki son 4 yarista, sporcunun oOnceliginin kas ve hiinerinin glikojenle

oynamay1 amag¢lamak veya korumak oldugunu belirtir.

Son olarak, Manore ve digerleri (2000) tarafindan Onerilen hidrasyon stratejilerine gore,
sporcularin bir egzersiz seansindan 6nceki 24 saat boyunca bol miktarda siv1 tiiketimi ve
egzersizden 2-3 saat 6nce 400 ila 600 mL sivi alma miktari. Bu tedavi yontemi, egzersiz
yapilmadan oOnce fazla sivinin dogrudan yoluyla atilmasi i¢cin yeterli zaman taniyarak

hidrasyonun optimize edilmesini saglar.

1.8.2. Antrenman/Mag sirasinda beslenme

Manore ve digerleri (2000) tarafindan belirtilen, egzersiz sirasinda sivi kayiplarinin
giderilmesi ve dehidrasyonun onlenmesi, performansin strdiiriilebilirligi a¢isindan biiyiik
onem verilmesi. Egzersizin baslangicindan itibaren 15-20 arasi boliimlerden 150-350 mL

swvinin toplanmasi, optimum hidrasyonun ¢alistirilmasina yardimei olur

Eger egzersiz siiresi 1 saatten fazla siiriiyorsa ve 6zellikle 90 dakikadan fazla siiriiyorsa,
Manore ve digerleri (2000) sporcularin kan sekeri diizeylerini korumak, dehidratasyonu
ortadan kaldirmak ve yogun egzersizin immiinosupresifi azaltmak amaciyla glikoz/elektrolit
tedavileri (GES) almalarin1 6nermektedir. A¢lik veya yetersiz beslenme durumunda bu tiir

cozeltilerin toplanmasi daha da 6nem kazanir

Ozdemir (2010) ise, miisabaka sirasinda %6-8 oraninda enerji iceren spor iceceklerinin (200-
250 mL her 10-15 dakikada bir) tiiketilmesinin, azalan karaciger glikojen depolar1 ve kan
hiicrelerinin performansa olumsuz etkilerini, ayrica hiz kazandirdigini ve Sporcularin
kapasitesinin artirildigini belirtir. Bu tiir icecekler, uzun siireli ve yogun egzersizler sirasinda
enerji diizeylerini siirdiirebilirlik ve performansi optimize etmek icin hayati bir rol

oynamaktadir.

1.8.3. Antrenman/Mag sonrasi beslenme

Mengi (2016)'ye gore, egzersiz sonrasi enerji ve sivi kayiplarinin ayarlanmasi, glikojen
olusumunun yeniden doldurulmasi ve kas hasarinin onarilmasi icin egzersiz sonrasindaki
beslenmenin yeterli miktarda karbonhidrat, s1vi, elektrolit ve protein icermesi gerekmektedir.
Bu sistemin, iyilesme siirecini hizlandirmada ve egzersizin olusturuldugu yipranmayi

onarmada kritik rol oynamaktadir.

Karagoz ve Sanlier (2018) tarafindan belirtildigi lizere, egzersiz sonrasinda ilk 45 dakika
boyunca insiilinin anabolik etkilerine gore daha duyarl hale geldigi, bu ddonemde anabolik bir
evre olarak adlandirildig: ifade edilmektedir. Bu siire boyunca yiiksek kaliteli proteinin

tiiketilmesi, kas protein sentezinde 6nemli artislara yol agmaktadir.
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Kerksick (2018) ise, egzersiz sonrasinda karbonhidrat aliminin kayit altina alindigini ve
glikojeninin yenilendiginin gosterildigini vurgulamaktadir. Yogun antrenmanin ardindan,
sporculara ilk 30 dakika icinde karbonhidratlar ve protein tiiketimleri (6rnegin kilogram
basmma 1 gram karbonhidrat ve 0,5 gram protein), ardindan sonraki 2 saat icinde yiiksek
karbonhidrath bir besin tiiketilir. Manore ve digerleri (2000) tarafindan yapilan ¢alismalar, bu
beslenme stratejisinin glikojen yeniden sentezini hizlandirdigini ve daha anabolik bir

hormonal profili tesvik ederek iyilesmeyi hizlandirabilecegi tespit edilmistir.

TUBER (2015) tarafindan belirtilen, karbonhidrat ve protein yapisinin bir arada tiiketilmesi,
vicut bakiminin yenilenebilir katki saglamasidir. Bu sporcularin daha hizli toparlanmalarini

ve sonraki performanslarinda daha iyi sonuglar elde etmelerini mimkiin kilmaktadir.

1.9. Futbolcularda Yag Gereksinimi

Yaglar enerji kaynagi olarak hizmet verir, omega-3 gibi temel yag asitleri saglar ve yagda
¢oziinen vitaminlerin viicut tarafindan emilimini saglar (Thomas vd., 2016). Egzersiz
performansi iizerindeki etkiler bazi tartismalara konu olsa da saglikli bir diyet icin yaglarin
alimi kritik 6neme sahiptir. Cok diisiik yagh diyetler, yagda ¢6ziinen vitaminlerin emilimini
arttirir ve kaslarda glikojen degisikliklerini zorlastirabilir (Oliveira vd., 2017). Sporcularin yag
ihtiyaclari, gerceklestirdikleri antrenman tiirti ve kisiye gore degiskenlik gosterir (Kreider vd.,
2010).

Onde gelen spor beslenme dernekleri olan ACSM, 10C ve ISSN, sporcular icin giinliik toplam
enerji aliminin %20 ile %35 arasinda yag icermesini tavsiye ederken, yag aliminin %15 ile %20
lizerinden diismemesi 0Ozelligi vurgulamaktadir. Sporcularin toplam enerji alimlarinin
%30'unu asan yag miktarlari, performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir (Potgieter, 2013).
Sporcular i¢in diyetlerdeki yag miktar1 kadar, yagin tiirii de 6nemi tasir. Coklu doymamis
omega-3 yag asitleri, sporcunun genel rejimi, diyetlerdeki omega-6 yag asitlerinin omega-3 yag
asitlerine 10:1 ile 20:1 arasinda olmasi, asirl1 yasamasi ve egzersiz sonrasinda toparlanmayi
zorlastiran, arizalanma devam edebilir. Bu sekilde, giinliik beslenme planinda omega-3
acisindan zengin gidalarin bulundugu, genis kapsamli enzimlerin liretimini artiran kalp kasina

daha fazla oksijen gériinmesine yardimci olmaktadir (Oliveira vd., 2017).

Egzersiz 6ncesi yemeklerde, gastrik bosalmay1 azaltarak veya gastrointestinal sistem agisindan
neden olabilecek yiiksek yag iceriginden kacinilmasi esastir. Ozellikle futbolcular gibi
sporcular i¢in antrenman ve mag sirasinda yag tiiketimi tavsiye edilmemektedir (Thomas vd.,
2016). Yeterli oksijen ve protein alimi saglandiginda, diisiikten orta seviyeye kadar olan yag
tiiketiminin glikojen tiirti veya kas proteininin yeniden sentezine olumsuz bir etkiyle simirh
olabilecekleri mevcuttur. Asir1 yag tiikketimi, mide rahatsizliklarina sebep olabilir, ener;ji i¢in
gereken karbonhidratlarin yerinde olabilir ve dolayisiyla glikojen depolamasini olumsuz
etkileyebilir (Oliveira vd., 2017).
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1.10. Futbolcularda Sivi Gereksinimi

Sporcular i¢in en kritik ergojenik yardimci unsurlardan biri, siv1 tiikketimidir (Kreider vd.,
2010). Her ne kadar dehidrasyon reaksiyonu bireysel olarak gosterse de viicut agirliginin
%2'si kadar sivi kaybi, 6zellikle sicak havalarda, kognitif fonksiyonlar ve aerobik performans
tizerinde onemli Ol¢iide olumsuz etkiler yaratabilir (Itallie, 2016). Viicut agirhiginin %2'den
fazla siv1 kaybi oldugunda, futbolcularin aralikli yiiksek siddetli sprint ve ist siirtiinme gibi
hasar gormesi; daha fazla sivi kayb1 aerobik performansi daha da azaltir. %3 ile %5 arasinda
sivi kaybinda aerobik ve anaerobik performanslar ile teknik 6zelliklerde diisiisler goriilii9rken,
%6 ile %10 arasindaki kayiplarda egzersiz tolerans, kardiyak cikis, ter liretimi, deri ve kas kan

dagilimlarinda belirgin diisiisler meydana gelir.

Antrenman sirasindaki sivi kaybi, egzersiz yogunlugu ve siiresi, kisinin fiziksel kondisyonuna,
yogunluguna ve iklime gore 0,3 ile 2,4 litre/saat arasinda ayarlanabilir. Futbolda ¢ikis oranlari,
performans pozisyonlari, teknik kapasiteleri ve sahada degisiklik siireye bagh olarak farklilik
gosterir. Soguk hava kosullarinda bile ciddi siv1 kayiplar1 yasanabilir ve oyuncular siklikla
hidrasyon eksikligi ile maca baslayabilir (Oliveira vd., 2017).

Sporcularin egzersiz kapasitelerini maksimuma ¢ikarmak ve dehidrasyonu engellemek icin,
egzersiz sirasinda yeterli miktarda sivi alinmalidir. Saatlik 0,5 ile 2 litre arasi sivi1 tiiketilmesi
onerilir ve bu miktar, her 5 ila 20 dakikada bir 150-200 ml olarak diizenli olarak alinir. Ozellikle
sicak ve nemli olan sivi akisi artar. Ditiretik kullanimi, kusma ya da sauna gibi asir1 kilo kaybi

yontemleri calistirilmalidir ve kaginilmalidir (Kreider vd., 2010).

Mac 6ncesinde yeterli hidrasyon siirdiiriiliir, sporcular i¢in hayati 6neme sahiptir, ciinkii mac
sirasinda sivi alim oranlar1 sinirhidir ve tiiketilen sivinin mideden bosaltilmasi gliglesebilir.
Cogu sporcu, yarismaya hemen once 300-400 ml sivi alabilir. Ancak susuzluk hissi sivi
tiiketiminin dogru bir gostergesidir. Bu nedenle, antrenman veya mag¢ oncesi ve sonrasinda
vicut Olgiimleri yapilmali ve terleme ile su kaybi belirlenerek hidrasyon durumu tespit
edilmelidir (Maughan, 2004). Viicut 6zellikler iki hizli degisimler, dehidrasyonun bir gostergesi
olarak kabul edilir. Sporcu, egzersize yeterli hidrasyon saglanmis bir vaziyette baslamalidir; bu
amaclanan etkinlik 6ncesinde son 2-4 saat icinde kilogram basina 5-10 ml sivi toplanmasi
onerilir. Sicak hava kosullarinda yapilan egzersizlerde 0,5°C soguk su kullanimyi, viicut 1s1sinin
diistirilmesine yardimci olur ve performansi artirir. Ayrica iceceklerin lezzetli olmasi

sporcularin daha fazla sivi tiiketimini tesvik eder (Maughan, 2002).

Hidrasyonun teknik performans etkisi iizerinde yapilan islemler yetersiz ve sonuclar kesin
olmayabilir. Ancak, 90 parametre bir mag 1sitmasi sirasinda, sivi tiiketmeyen sporcularin, sivi
tiiketenlere kiyasla performanslarinin %5 oraninda azaldig1 gézlemlenmistir. Ayn1 zamanda
sivi tiketmeyen sporcularin test sirasinda ortalama kalp atis hizi, algillanan ¢aba, serum
aldosteron seviyesi, osmolarit, sodyum ve Kkortizol yanitlar1 daha yliksek oranlarda
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Olciilmustiir. Bu durum, yeterli hidrasyon spor performansi iizerinde olumlu bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir (Mcgregor, 1999).

AmericanCollege of Sports Medicine (ACSM), International Society of Sports Nutrition (ISSN)
ve International Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan yapilan ortak bir izlenmeye gore,
sporcunun hipohidrasyon ve hiperhidrasyon risklerini azaltmak i¢in kendi bireysel sivi
olusumlarini belirlemelidir (Oliveira vd., 2017).

Optimal hidrasyon i¢in, bir sporcunun antrenmaninda veya macinda en az dort saat dnce
kilogram basina yaklasik 5-7 ml siv1 tiiketilmelidir. Bu siirecte yeterli miktarda c¢ikisin olup
olmadigi kontrol edilir, rengi koyu ise bu dehidratasyon belirtisi olarak kabul edilmelidir ve bu
durumda antrenmandan yaklasik iki saat once kilogram basina 3-5 ml ek sivi alimi
yapilmalidir. Sodyum iceren iceceklerin (20-50 mEq/l) veya az miktarda tuz eklenmis
atistirmaliklarin tiiketilmesi, susuzluk hissinin uyarlanmasina ve alinan sivilarin viicutta daha

iyi tutulmasina destek olacaktir (Shirreffs ve Sawka, 2011).

Kaybedilen siv1 miktari, bireysel ayrilmalar, egzersizin siiresi ve siv1 tiiketim firsatlarina gore
degisiklik gdsterir. Sporcular, miimkiin oldugunca egzersiz sirasinda diizenli araliklarla sivi
harcamalidir. Ozellikle futbolda oldugu gibi siirekli hareket eden sporlarda, mag sirasinda sivi
alimi icin 6zel bir zaman araligl uzatmasi, devre arasi gibi olanaklar degerlendirilmelidir.
Ayrica, svi aliminda karbonhidrat miktar1 %6 ile %8 arasinda olan igecekleri tercih edilmeleri
onerilir. Buiceceklerin ideal sicakligi 15-20°C olmali ve 15-20 dakika araliklarla 150 ile 300 ml
tiiketilmelidir (Sawka, 2007).

Antrenman veya mag¢ sonrasinda amag, herhangi bir sivi ve elektrolit eksikligini tam olarak
gidermektir. Oyuncular, mag¢ sonrasindaki kilo gériintimlerinde kayip tespitlerinde, bir sonraki
antrenman veya magctan Once sivi ve elektrolit kayiplarini tamamen ortadan kaldirmayi
hedeflemelidir. Eger dehidrasyon siddetli ise (viicut kiitle kayb1 %5'ten fazla) veya hizh
rehidrasyon gerekiyorsa (bir sonraki antrenman veya ma¢ 24 dakikadan az bir siire sonra ise),

1 kg icin yaklasik 1,5 litre siv1 tiiketilmesi tavsiye edilmektedir (Shirreffs ve Sawka, 2011).

1.11. Futbolcularin Beslenmesinde Menii Planlamasi

Meni hazirlanirken, besin alerjileri ve kiiltiirel 6zellikler goz ardi edilmemelidir. Cesitlilik
sunan yemek biifeleri, herkesin kendi damak tadina uygun secim yapabilmesini saglar ve
béylece herhangi bir ekstra stres faktoriine yol agmaz. Ozellikle mag éncesi beslenmelerde,
sporcularin tercihlerine uygun secenekler sunulmalidir. Sporcularin beslenme ihtiyaclarini
karsilamak icin 6zel stratejiler uygulanir. Ornegin corbalar otel veya restoran ¢ahiganlari
tarafindan dogrudan servis yapilabilir. Biifede sunulan tiim yiyecekler, icerik ve uyar1 bilgileri
etiketlenmelidir. A¢ik biife diizeninde, ekonomik ve besin secenekleri 6nceden sunulmalidir;

Bunlarin arasinda piring, makarna ve patates gibi karbonhidratlar bulunmalidir. Daha sonra
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sebze ve protein agirlikli besinler dahil edilmelidir. Sebze cesitleri, ¢esitli renk ve dokularda,
¢ig (salatalar) veya paketlenmis (buharda veya sotelenmis) olarak sunulmalidir. Ana
yemeklerde farkli ve balik cesitleri ve alternatifler (6rnegin spagetti bolognese veya ton balikl
makarna) yer almalidir. Tathlar ise, hafif secenekler olarak taze meyveler veya az yagh
alternatifler (pismis elma veya meyve krebi gibi) icermelidir. Sporcularin ve calisan geri
bildirimleri, menii tasariminda esas alinmasi, dolayisiyla onlarin tercihlerine ve isteklerine
uygun yeni yemek secilmesi en az ma¢ dénemi beslenme kurallar1 kadar elzemdir (Sawka,
2007).

1.12. ilgili Aragtirmalar

1.12.1. Yurticinde yapilan arastirmalar

Goral, Saygin ve Karacabey (2010) tarafindan yapilan calisma, amator ve profesyonel
futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesini amaclamaktadir. Arastirma
kapsaminda, futbolcularin beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve bu bilginin beslenme
aliskanliklarina yansimasi degerlendirilmistir. Bulgulara gore, profesyonel futbolcularin
beslenme bilgi diizeylerinin amator futbolculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ozellikle profesyonel futbolcularin, antrenman ve mag¢ performansini desteklemek amaciyla
beslenme bilgilerini daha etkin kullandiklar1 belirlenmistir. Amatér futbolcularin ise beslenme
konusunda bilgi eksiklikleri oldugu ve bu durumun, beslenme aligkanliklarini olumsuz
etkiledigi gozlemlenmistir. Calismanin sonuglari, amatér futbolculara yonelik beslenme
egitimlerinin 6nemini vurgulamakta ve beslenme bilgi dlizeyinin spor performansi tizerindeki

olumlu etkisine dikkat cekmektedir.

Saygin vd., (2009) tarafindan yapilan ¢alisma, amatér ve profesyonel futbolcularin beslenme
aliskanliklari karsilastirmali olarak incelenmistir. Arastirma kapsaminda, futbolcularin giinliik
enerji alimlari, makro ve mikro besin 6gesi tiiketimleri degerlendirilmistir. Bulgulara gore,
profesyonel futbolcularin, amator futbolculara kiyasla daha dtizenli ve dengeli bir beslenme
aliskanligina sahip olduklar1 belirlenmistir. Ozellikle profesyonel futbolcularin protein ve
karbonhidrat alim diizeylerinin daha yeterli oldugu, amator futbolcularin ise diizensiz
beslenme aligkanliklarinin 6ne c¢iktig1 tespit edilmistir. Calismanin sonuclari, amator
futbolcularin beslenme egitimi ihtiyacina vurgu yapmakta ve spor performansinin artirilmasi
icin profesyonel diizeyde bir beslenme programinin 6nemine dikkat cekmektedir. Ayrica,
futbolcularin beslenme konusunda bilinglendirilmesinin performans ve saglik acisindan

olumlu katkilar saglayabilecegi belirtilmistir.

Saribas (2016: 2) tarafindan yapilan arastirmada, 15-17 yas grubundaki elit ve amator

futbolcularin yeme tutumlari, benlik saygisi ve kisilik dzellikleri incelenmistir. Arastirma,
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futbolcularin yeme tutumlarinin yani sira benlik saygisi ve Kkisilik 6zellikleri arasindaki
iliskileri degerlendirmeyi amaclamaktadir. Bulgulara gore, elit futbolcularin yeme
tutumlarinin daha diizenli ve saglikli oldugu, benlik saygilarinin ise amator futbolculara gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, kisilik 6zellikleri bakimindan da elit futbolcularin
daha disa doniik ve disiplinli olduklar: tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, elit sporcularin
yliksek benlik saygisi ve olumlu kisilik 6zelliklerinin, beslenme aliskanliklari iizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu ve bu faktérlerin spor performansini destekleyici nitelikte oldugunu

gostermektedir.

Basgiil, Tar1 ve Tutlu (2019) tarafindan yapilan ¢alisma, 15-17 yas grubundaki elit ve amator
futbolcularin yeme tutumlari, benlik saygisi ve kisilik 6zelliklerini incelemeyi amaglamaktadir.
Arastirma, bu iki futbolcu grubunun yeme aliskanliklari, benlik saygisi1 diizeyleri ve kisilik
ozellikleri arasindaki farkliliklar1 degerlendirmektedir. Bulgulara gore, elit futbolcularin yeme
tutumlarinin daha saglikli oldugu ve benlik saygilarinin amator futbolculara gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ayrica, elit futbolcularin daha sorumlu, disa doniik ve disiplinli kisilik
ozelliklerine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Amator futbolcular ise yeme tutumlari
konusunda daha diizensiz davranislar sergilemis ve benlik saygilarinda daha diisiik seviyeler
kaydedilmistir. Calismanin sonuglari, elit sporcularin yiiksek benlik saygisinin ve olumlu kisilik
ozelliklerinin beslenme aliskanliklarini ve spor performansini olumlu yénde etkileyebilecegine

isaret etmektedir.

Altunhan ve Bayer (2021) tarafindan yapilan bu ¢alisma, bireysel ve takim sporcularinin uyku
kalitesi ile beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amag¢lamaktadir. Arastirmada,
sporcularin diizenli uyku aliskanliklar: ile saglikli beslenme egilimleri arasindaki baglanti
degerlendirilmistir. Bulgulara goére hem bireysel hem de takim sporcularinda iyi uyku
kalitesine sahip olanlarin beslenme aliskanliklarinin daha diizenli ve saglikli oldugu tespit
edilmistir. Ozellikle, diizenli uyuyan sporcularin protein, karbonhidrat ve vitamin ac¢isindan
dengeli beslenme aligkanliklarina sahip olduklari belirlenmistir. Bunun yani sira, yetersiz uyku
alan sporcularin diizensiz beslenme aliskanliklari sergiledikleri ve enerji alimlarinin dengesiz
oldugu gozlemlenmistir. Calismanin sonuglari, sporcularin uyku diizenlerinin beslenme
aliskanliklar: iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu ve hem uyku kalitesinin hem de saglikli
beslenme aliskanliklarinin  spor performansini  olumlu yonde etkileyebilecegini

vurgulamaktadir.

Adatepe ve Celik (2022) tarafindan yapilan arastirma, amatoér futbolcularin saglikli beslenme
konusundaki tutumlar: incelenmistir. Arastirmada, futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ve
saglikli beslenmeye yonelik farkindalik diizeyleri analiz edilmistir. Katilimcilarin demografik
ozellikleri ve spor gecmisleri ile beslenme tutumlar1 arasindaki iliski degerlendirilmistir.
Veriler, anket yontemiyle toplanmis ve SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir. Sonuglara
gore, amator futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin genel olarak olumlu
oldugu, ancak beslenme aliskanliklarinin bu tutumlarla her zaman paralel olmadig: tespit
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edilmistir. Calisma, amator sporcular icin saglikli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesi

adina 6nemli bulgular sunmaktadir.

Ates ve Ates (2023) tarafindan yapilan calisma, Diyarbakir ilindeki amatér futbolcularin
saglikli beslenme tutumlarinin c¢esitli degiskenlere gore incelenmesini amaclamaktadir.
Arastirma kapsaminda, futbolcularin beslenme aliskanliklari yas, egitim diizeyi ve spor ge¢misi
gibi degiskenlere gore degerlendirilmistir. Bulgulara gore, yas ve egitim diizeyi arttik¢a
futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin olumlu yonde degistigi belirlenmistir.
Ozellikle daha geng futbolcularin saglikh beslenme konusunda bilgi eksikliklerinin oldugu,
buna karsilik daha egitimli ve deneyimli futbolcularin beslenme konusundaki tutumlarinin
daha bilingli oldugu tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, amator futbolcularin beslenme
farkindaliginin artirilmasi gerektigine ve bu farkindaligin spor performansina olumlu etkiler

saglayabilecegine vurgu yapmaktadir.

Alp ve Yiice (2023) tarafindan yapilan ¢alisma, sporcularin beslenme aliskanliklarini inceleyen
arastirmalarin betimsel bir analizini sunmaktadir. Bu ¢calisma, farkli spor branslarinda yer alan
sporcularin beslenme aliskanliklarini ele alan arastirmalari sistematik bir sekilde analiz
ederek genel bir perspektif sunmay1 amacglamaktadir. Bulgulara gore, sporcularin beslenme
aliskanliklarinin biiylik 6l¢lide spor tiirline, antrenman yogunluguna ve sporcularin
profesyonellik diizeyine gore degisiklik gosterdigi belirlenmistir. Analiz edilen ¢alismalarda,
profesyonel sporcularin beslenme konusunda daha bilingli ve diizenli olduklari, amatér
sporcularin ise yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 i¢in yanlis beslenme aliskanliklari
gelistirdikleri tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, sporcularin beslenme egitiminin
onemine dikkat cekmekte ve spor performansini artirmak i¢in profesyonel rehberlik ve bilingli

beslenmenin gerekliligini vurgulamaktadir.

Buyrukoglu, Tanir, Ozdemir ve Karagoz (2024) tarafindan yapilan calisma, futbol, voleybol ve
basketbol branslarinda aktif olarak yer alan amator sporcularin algiladiklar1 basari
motivasyonu ile ebeveyn tutumlari arasindaki iliskiyi arastirmaktadir. Arastirmada, farkli spor
dallarindaki amatér sporcularin basariya yonelik motivasyonlar1 ile ebeveynlerinin
destekleyici, otoriter veya ilgisiz tutumlarinin bu motivasyon Uzerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Bulgulara gore, ebeveynlerin destekleyici tutumlari, sporcularin basari
motivasyonlarint artirirken, otoriter ve ilgisiz tutumlar motivasyonu olumsuz ydnde
etkilemistir. Ozellikle, destekleyici ebeveyn tutumlarinin futbol, voleybol ve basketbol
branslarindaki sporcular icin motivasyon artisina katkida bulundugu tespit edilmistir. Spor
dallar1 arasinda ise basar1 motivasyonu agisindan kiiciik farklar bulunmus; futbol ve basketbol
sporcularinin motivasyon seviyeleri daha yliksek ¢ikarken, voleybol sporcularinda nispeten
daha dengeli bir motivasyon seviyesi gozlemlenmistir. Calismanin sonuglari, ebeveyn
tutumlarinin amatoér sporcularin motivasyonu tizerindeki dnemli etkisini vurgulamakta ve
sporcularin motivasyonlarini artirmak igin ebeveyn desteginin kritik oldugunu ortaya

koymaktadir.
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1.12.2. Yurtdisinda yapilan arastirmalar

Alford (2004) tarafindan yapilan bu ¢alisma, profesyonel ve yari-profesyonel futbolcularin
beslenme bilgisi ve beslenme aliskanliklarini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmada,
futbolcularin giinliik besin tiiketim aliskanliklari, makro ve mikro besin bilgisi diizeyleri ile bu
bilgilerin pratikteki yansimalar1 degerlendirilmistir. Bulgulara gore, profesyonel futbolcularin
beslenme konusundaki bilgi diizeyleri yari-profesyonel futbolculara kiyasla daha yiiksek
bulunmustur. Profesyonel futbolcularin dengeli bir diyet uygulamaya daha yatkin olduklar,
karbonhidrat ve protein alimlarina dikkat ettikleri tespit edilmistir. Yari-profesyonel
futbolcular ise daha smirli bilgiye sahip olduklar1 icin beslenme aliskanliklarinda
diizensizlikler gostermistir. Calismanin sonuglari, futbolcularin beslenme bilgisi ve
aliskanliklarinin, performanslarini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermekte

ve sporcu beslenmesi konusunda egitim ve rehberligin 6nemini vurgulamaktadir.

Giraldi, Unim, Masala, Miccoli ve La Torre (2015) tarafindan yapilan bu ¢alisma, italya'daki
geng futbolcularin doping ve besin takviyeleri konusundaki bilgi, tutum ve davranislarini
incelemektedir. Arastirmada, gen¢ sporcularin doping kullanimina ve besin takviyelerine
yonelik farkindalik diizeyleri, bu konulara iligskin tutumlari ve pratikteki davranislari analiz
edilmistir. Bulgulara gore, geng futbolcular arasinda doping hakkinda genel bilgi diizeyinin
diisiik oldugu, ancak bu uygulamanin etik olmayan ve saglik agisindan riskli oldugunun
farkinda olduklari belirlenmistir. Besin takviyeleri konusunda ise genc¢ futbolcularin biiyiik bir
kisminin yeterli bilgiye sahip olmadig1 ve bu takviyeleri kullanirken genellikle profesyonel bir
rehberlik almadiklari tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, geng sporcularin doping ve besin
takviyeleri hakkinda daha bilin¢li olmalar1 i¢in egitim programlarinin 6énemine dikkat
cekmektedir ve sporcularin sagliklarinin korunmasi adina bu konularda farkindalik artiric

calismalarin yapilmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Muwonge, Zavuga, Kabenge ve Makubuya (2017) tarafindan yapilan bu kesitsel ¢alisma,
profesyonel Ugandali sporcularin besin takviyesi kullanma aliskanliklarini incelemeyi
amaglamaktadir. Arastirmada, sporcularin hangi tiir besin takviyelerini kullandiklari, bu
takviyelere yonelik bilgi diizeyleri ve kullanim amaglar1 analiz edilmistir. Bulgulara gore,
Ugandali sporcularin biiyiikk bir kismi performanslarini artirmak, enerji seviyelerini
yikseltmek ve toparlanma siireglerini hizlandirmak amaciyla besin takviyeleri
kullanmaktadir. Ancak, bircok sporcunun besin takviyesi kullanimi1 hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadig1 ve genellikle bu iiriinleri antrenoérlerin veya takim arkadaslarinin tavsiyeleri
dogrultusunda kullandig1 tespit edilmistir. Takviye kullaniminda en yaygin tercih edilen
tirtinler arasinda protein tozlari, vitamin-mineral kompleksleri ve enerji artirici takviyeler yer
almaktadir. Calismanin sonuglari, sporcularin dogru bilgiye dayali besin takviyesi kullaniminin

onemini vurgulamakta ve profesyonel rehberlik ihtiyacina dikkat cekmektedir. Ayrica, bu
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rehberligin, sporcularin saglhigini koruma ve performanslarini giivenli bir sekilde artirma

acisindan kritik oldugu belirtilmektedir.

Jenner, Buckley, Belski, Devlin ve Forsyth (2019) tarafindan gerceklestirilen bu sistematik
literatiir incelemesi, profesyonel ve yari-profesyonel takim sporcularinin diyet alimlarinin
spor beslenmesi oOnerilerini karsilayip karsilamadigini degerlendirmektedir. Arastirma
kapsaminda, farkli ¢alismalardan elde edilen veriler analiz edilerek sporcularin karbonhidrat,
protein, yag ve diger temel besin 6geleri alimlari incelenmistir. Bulgulara gére hem profesyonel
hem de yari-profesyonel sporcularin ¢ogunun karbonhidrat alimlarinin spor beslenme
onerilerinin altinda kaldig1 tespit edilmistir. Protein alim1 genellikle yeterli seviyelerde
olmasina ragmen, karbonhidrat alimindaki eksiklikler sporcularin enerji dengesini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ayrica, yag tiiketiminin spor beslenmesi icin ideal olan seviyelerden
yuksek oldugu bazi sporcularda gozlemlenmistir. Calismanin sonuglari, sporcularin
performanslarin en list diizeye ¢ikarmalari icin dengeli ve dnerilen diizeylerde bir beslenme
plani uygulamalarinin énemini vurgulamaktadir. Bu baglamda, sporculara yonelik beslenme
rehberliginin yayginlastirilmasi ve kisiye 6zel beslenme planlarinin gelistirilmesi gerekliligi

one cikmaktadir.

Sanchez-Oliver vd., (2020) tarafindan yapilan bu calisma, amator ve profesyonel rugby
oyuncular1 arasinda besin takviyesi tiiketimini inceleyen bir anket ¢alismasidir. Arastirmada,
rugby oyuncularinin hangi tiir besin takviyelerini kullandiklari, kullanim sikliklar1 ve bu
takviyelere yonelik bilgi diizeyleri analiz edilmistir. Bulgulara gore, profesyonel rugby
oyuncularinin amatorlere kiyasla daha fazla ve daha gesitli besin takviyesi kullandiklari tespit
edilmistir. Ozellikle, profesyonel sporcularin protein, amino asitler ve enerji artiric1 takviyelere
daha fazla yoneldikleri goriilmiistiir. Amator oyuncular ise daha ¢ok vitamin ve mineral
takviyelerine yonelmektedir. Calisma ayrica, profesyonel sporcularin besin takviyesi kullanimi
konusunda daha fazla bilgi sahibi olduklarimi ve bu takviyeleri bilingli bir sekilde
kullandiklarini ortaya koymaktadir. Calismanin sonuglari, besin takviyesi kullaniminin spor
seviyesine gore degisiklik gosterdigini ve sporcularin bu alandaki bilgi diizeylerinin

artirlmasinin énemli oldugunu vurgulamaktadir.

Renard, Anton-Solanas, Kelly ve O Cathain (2022) tarafindan yapilan bu ¢alisma, elit ve alt-elit
diizeydeki Gaelic futbol oyuncularinin beslenme bilgilerini degerlendirmeyi amac¢lamaktadir.
Arastirmada, oyuncularin spor performanslarini desteklemek icin gerekli olan beslenme
bilgileri ve bu bilgilerin giinliik diyet tercihleri tizerindeki etkisi incelenmistir. Bulgulara gore,
elit futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin alt-elit futbolculara kiyasla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Elit sporcular, karbonhidrat alimi, protein tiiketimi ve sivi dengesi gibi
konularda daha bilingli olduklari i¢in beslenme planlarini buna gore ayarlayabilmektedir. Alt-
elit sporcular ise beslenme konusunda bilgi eksiklikleri nedeniyle besin tercihlerinde hatalar
yapma egilimindedir. Calismanin sonuclari, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin

performans iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermekte ve alt-elit sporcular igin
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beslenme egitimi programlarinin énemine dikkat ¢ekmektedir. Ayrica, dogru bilgiye sahip
olmanin saglikli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesinde kritik bir rol oynadigi

vurgulanmaktadir.

Hitendre, Jordan, Theodorakopoulos ve White (2022) tarafindan yapilan bu c¢alisma,
Iskocya'daki yari-profesyonel rugby sporcularinin diyet alimlari, beslenme konusundaki bilgi
diizeyleri ve algilarini incelemektedir. Arastirmada, sporcularin giinliikk besin tiiketimleri,
makro ve mikro besin gereksinimlerini karsilama durumlar:1 ve beslenmeye yonelik algilar
analiz edilmistir. Bulgulara gore, sporcularin beslenme bilgi dlizeylerinin yetersiz oldugu ve bu
durumun diyet secimlerine yansidigi belirlenmistir. Ozellikle, protein ve karbonhidrat
tiketiminde dengesizlikler oldugu, sporcularin ¢ogunun enerji ihtiyaclarini tam olarak
karsilayamadigl tespit edilmistir. Beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmayan
sporcularin yanlis diyet aliskanliklar1 gelistirdikleri gozlemlenmistir. Bununla birlikte,
sporcularin biiyiik bir kismi beslenmenin performans lizerindeki 6nemini fark etse de pratikte
bu bilgiyi uygulamakta giicliik cektikleri saptanmistir. Calismanin sonuglari, yari-profesyonel
rugby sporculart icin beslenme egitiminin 6nemini vurgulamakta ve dogru beslenme

aliskanliklarinin spor performansini artirmada kritik rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Vazquez-Espino, Rodas-Font ve Farran-Codina (2022) tarafindan yapilan bu calisma, takim
sporlariyla ugrasan sporcularin spor beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerini, tutumlarini,
bilgi kaynaklarini ve beslenme aliskanliklarini incelemektedir. Arastirmada, sporcularin
beslenme konusundaki bilgilerini hangi kaynaklardan elde ettikleri, bu bilgilerin tutum ve
aliskanliklarina nasil yansidigi degerlendirilmistir. Bulgulara goére, spor beslenmesi
konusundaki bilgi diizeyleri sporcular arasinda farklilik géstermekte, cogu sporcu bilgi edinme
konusunda antrendorler, diyetisyenler ve sosyal medyadan yararlanmaktadir. Spor beslenmesi
bilgisi daha yiiksek olan sporcularin, dengeli ve saglikli bir beslenme aliskanligina sahip
olduklari belirlenmistir. Buna karsin, bilgi diizeyi diisiik olan sporcularin, besin takviyelerine
daha fazla egilim gosterdikleri ve beslenme planlarinda diizensizlikler oldugu tespit edilmistir.
Calismanin sonuglari, sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin artirilmasinin
performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegine ve dogru bilgi kaynaklarinin énemine dikkat
cekmektedir. Ayrica, spor beslenmesi konusunda profesyonel rehberligin sporcularin saghkl

beslenme aliskanliklarini gelistirmede kritik rol oynadig1 vurgulanmaktadir.

Staskiewicz-Bartecka ve Kardas (2024) tarafindan yapilan bu ¢alisma, amatdr ve profesyonel
futbolcular arasinda yeme bozukluklar1 riski ve beden algisinin degerlendirilmesini
amaglamaktadir. Arastirmada, futbolcularin yeme bozukluklarina yatkinlik diizeyleri ve
bedenlerine yonelik tutumlar1 analiz edilmistir. Bulgulara gore, profesyonel futbolcularin,
amator futbolculara kiyasla yeme bozukluklari riskinin daha diisiik oldugu, ancak bedenlerine
yonelik daha yiiksek bir estetik kaygi tasidiklar1 belirlenmistir. Amatoér futbolcular arasinda ise
yeme bozukluklari riskinin daha yiiksek oldugu, fakat beden algilarinin profesyonellere gore
daha olumlu oldugu tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, profesyonel diizeyde spor
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yapmanin, beden estetigi ile ilgili kaygilar1 artirabilecegini ancak beslenme aliskanliklarini
daha kontrolli hale getirdigini gostermektedir. Amator sporcular icin ise yeme bozukluklari

riskine yonelik farkindalik calismalarinin énemli oldugu vurgulanmaktadir.
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2. BOLUM

GEREC VE YONTEM

2.1 Arastirma Modeli

Bu arastirma, profesyonel ve amator futbolcularin beslenme tutumlarinin karsilastirmali
olarak incelenmesini amaglayan betimsel ve kesitsel bir c¢alisma modeli iizerine
yapilandirilmistir. Arastirmada, profesyonel ve amator futbolcularin beslenme aliskanliklari
arasindaki farkliliklarin tespit edilmesi hedeflenmistir. Calismada nicel bir yaklasim

benimsenmis, katilimcilardan anket yoluyla veri toplanmistur.

2.2 Katilimcilar

Arastirmanin 6rneklemini, Tiirkiye genelinde amator ve profesyonel diizeyde futbol oynayan
toplam 223 sporcu olusturmustur. Katilimcilarin yas araligit 18-35 olup, arastirmaya dahil
edilme Kkriterleri arasinda aktif olarak futbol oynamak ve son alti ay icerisinde diizenli
antrenman yapmis olmak yer almistir. Profesyonel sporcular, Tiirkiye Futbol Federasyonu'na
bagh liglerde oynayan oyuncular arasindan secilirken; amator sporcular, yerel kultiplerde
faaliyet gosteren oyuncular arasindan belirlenmistir. Katilimcilar rastgele 6rnekleme yontemi

ile secilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada, futbolcularin beslenme aligkanliklarini degerlendirmek amaciyla iki b6liimden
olusan bir anket kullanilmistir. Anketin birinci boéliimi, demografik bilgilere (yas, cinsiyet,
egitim diizeyi, futbol tecriibesi vb.) iliskin sorulardan olusmaktadur. ikinci béliim ise, SBITO 21
madde ve 4 faktérden olusan bir yapiya sahiptir. Bu faktorler, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB),
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Koétii Beslenme (KB) olarak

adlandiriimigtir.

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2,, 3., 4., 5.

Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6., 7., 8, 9., 10., 11.

Olumlu Beslenme (OB): 12,13, 14., 15,, 16.

Koti Beslenme (KB): 17.,18., 19., 20., 21. maddelerden olusmaktadir.

Olgegin i¢ tutarhlik katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii icin ,90 Beslenmeye
Yonelik Duygu (BHB) faktorii icin ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktori igin,75 ve Kotii Beslenme
(KB) faktort icin ,83 seklindedir.
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2.4. Veri Toplama Siireci

Veriler, 2024 y1li Haziran ve Agustos aylar1 arasinda yiiz ylize gériismeler ve cevrimici anketler
araciligiyla toplanmistir. Katilimcilara, ¢alismanin amaci ve siire¢ hakkinda detayh bilgi
verilmis, gonillilik esasina uygun sekilde arastirmaya katilimlar1 saglanmistir. Ayrica, veri
toplama siirecinde etik kurallara tam uyum gosterilmis ve katilimcilardan yazili onam

alinmistir.

2.5. Veri Analizi

Toplanan veriler, SPSS 27.0 (Statistical PackagefortheSocialSciences) programi kullanilarak
analiz edilmistir. Analizin yapilabilmesi i¢in ilk olarak oOlgegin normallik ve gilivenilirlik

analizleri yapilmistir.

Tablo 2.1 Normallik ve glivenilirlik verileri

Degiskenler Statistic Esl'tl'((l;r p Crt;\t;g;:;h's
Saglikl Ortalama 76.2152  0.82709
Beslenmeye Skewness 0.092 0.163  0.004 0.809
Yonelik Tutum Kurtosis -1.029 0324

Tablo 2.1’te saglikli beslenmeye yonelik tutum degiskenine ait normallik ve giivenilirlik
analizleri yer almaktadir. Verilerin normalligini degerlendirmek amaciyla Skewness
(carpiklik) ve Kurtosis (basiklik) degerleri incelenmistir. Carpiklik degeri 0.092, standart hata
0.163 olarak bulunmus, basiklik degeri ise-1.029, standart hata 0.324 olarak tespit edilmistir.
Ayrica, degiskenin gilivenilirligi Cronbach's Alpha katsayisi ile o6lciilmiis ve 0.809 olarak
hesaplanmistir. Bu deger, giivenilirlik acisindan kabul edilebilir bir seviyeyi isaret etmektedir.
Ortalama deger ise 76.2152 olup standart hata 0.82709 olarak tespit edilmistir. Degiskenin p
degeri 0.004 olup, bu da istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga isaret etmektedir. Bu sonuglar,

0lcegin normalliginin ve giivenilirliginin uygun oldugunu géstermektedir.

Olcek normal c¢ikmasindan dolayr demografik veriler, frekans ve yiizde dagilimlan ile
degerlendirilirken; saglikli beslenmeye yonelik iliskin veriler, bagimsiz 6rneklemler icin t-testi
ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) gibi parametrik testler ile analiz edilmistir. Elde edilen

bulgularin yorumlanmasinda %95 guiven aralig1 dikkate alinmistur.
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3.BOLUM

BULGULAR

Bu béliimde, arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analiz sonuglarina yer verilmistir.
Arastirmada, profesyonel ve amator futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin
karsilastirlmasi amaciyla toplanan veriler, Istatistiksel analizler sonucunda elde edilen
bulgular, arastirmanin amaci dogrultusunda kategorize edilerek tablolar ve agiklamalar

esliginde sunulmustur.

Tablo 3.1 Katilimcilarin sosyo-demografik verileri

Degiskenler n %
o Erkek 222 99.6
Cinsiyet
Kadin 1 0.4
1989 ve Oncesi 28 12.6
i r 1990-1995 38 17.0
Dogum Tarihiniz
1996-2000 35 15.7
2001 ve sonrasi 122 54.7
Medeni Bekar 171 76.7
Durumunuz Evli 52 23.3
[Ikoégretim 3 1.3
Egitim Lise 117 52.5
Durumunuz Universite 99 44.4
Lisanststi 4 1.8
. Profesyonel
Futb(').ld?kl Futbolcu 73 32.7
Statiiniiz
Amator Futbolcu 150 67.3
0-5y1l 36 16.1
Futbol Oynama 6-10 yil 69 30.9
Siireniz (Yil 11-15 vil 80 35.9
Olarak) e '
15 yil ve iizeri 38 17.0
20-25 14 6.3
Futbol Oynamay1 26-30 16 7.2
Birakmay1 31-35 72 32.3
Disindigun Yas 36-40 92 41.3
41 ve uizeri 29 13.0
Futbol Haricinde Evet 79 35.4
Calistiginiz Bir
Meslek Var mi1? Hayir 144 64.6
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Tablo 3.1’de yer alan sosyo-demografik verilere gore katilimcilarin %99.6’s1 erkek (n=222),
%0.4'l ise kadin (n=1) olarak belirlenmistir. Katihmcilarin dogum tarihine gére dagiliminda,
%12.6’s1 1989 ve oncesi (n=28), %17.0'1 1990-1995 (n=38), %15.7’si 1996-2000 (n=35) ve
%54.7’si 2001 ve sonrasi (n=122) dogumludur. Medeni durumlarina gore katilimcilarin
%76.7’si bekar (n=171) ve %23.3’i evlidir (n=52). Egitim durumu incelendiginde, %1.3’l
ilkogretim (n=3), %52.5'i lise (n=117), %44.4’1 lniversite (n=99) ve %1.8'i lisansiistii (n=4)

egitim diizeyindedir.

Futbol statiisii agisindan katilimcilarin %32.7’si profesyonel futbolcu (n=73) ve %67.3'
amator futbolcu (n=150) olarak yer almistir. Futbol oynama stiresi bakimindan %16.1’i 0-5 y1l
(n=36), %30.9’u 6-10 y1l (n=69), %35.9'u 11-15 y1l (n=80) ve %17.0’si 15 yil ve lizeri (n=38)
stredir futbol oynamaktadir. Futbolu birakmay disiindiikleri yas dagilimi ise %6.3 ile 20-25
(n=14), %7.2 ile 26-30 (n=16), %32.3 ile 31-35 (n=72), %41.3 ile 36-40 (n=92) ve %13.0 ile
41 yas ve lzeri (n=29) olarak belirlenmistir. Futbol haricinde bir meslekle ilgilenenlerin
%35.4'l1 evet (n=79) derken, %64.6’s1 hayir (n=144) cevabini vermistir.

Tablo 3.2 Katilimcilarin dogum yillar ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt boyutlari

arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler Dogum Yih n Ort. Sd. Ss. F p

1989 ve 6ncesi 28 19.0357 5.7894 1.0941
1990-1995 38 17.6053 7.6035 1.2334

Beslenme Hakkinda Bilgi 1.322 0.268
1996-2000 35 18.1429 7.8258 1.3228
2001 vesonrast 122 16.4590 6.9367 0.6280
1989 ve 6ncesi 28 21.9643 6.1973 1.1712
1990-1995 38 22.2632 5.4806 0.8891

Beslenmeye Yonelik Duygu 0.169 0.917
1996-2000 35 21.4286 5.6843 0.9608
2001 vesonrast 122 21.7213 4.9814 0.4510
1989 ve 6ncesi 28 15.8571 5.5559 1.0500
1990-1995 38 15.5526 6.5911 1.0692

Olumlu Beslenme 1.090 0.354
1996-2000 35 18.1429 6.7044 1.1333
2001 vesonrast 122 16.4672 6.6967 0.6063
1989 ve 6ncesi 28 20.6071 4.6931 0.8869
1990-1995 38 20.4474 4.5004 0.7301

Kotii Beslenme 0.048 0.986
1996-2000 35 20.7143 5.5549 0.9390
2001 vesonrast 122 20.7541 4.0804 0.3694
1989 ve 6ncesi 28 77.4643 12.1548 2.2970
1990-1995 38 75.8684 12.4013 2.0118

Saglikli Beslenmeye Yonelik Tutum 0.653 0.582
1996-2000 35 78.4286 14.3738 2.4296

2001 vesonrast 122 75.4016 11.8046 1.0687
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Tablo 3.2’e gore, katilimcilarin dogum yillar1 ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt
boyutlar1 arasindaki iliski analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda, 1989 ve
oncesinde dogan katilimcilarin ortalamasi 19.0357 (Sd=5.7894), 1990-1995 dogumlularin
ortalamas1 17.6053 (Sd=7.6035), 1996-2000 dogumlularin ortalamas1 18.1429 (Sd=7.8258) ve
2001 ve sonrast dogumlularin ortalamasi 16.4590 (Sd=6.9367) olarak bulunmustur. Bu alt
boyut icin yapilan ANOVA analizi sonucunda grup farkinin anlamli olmadigi goérilmiistiir
(F=1.322, p>.05).

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda ortalama degerler, 1989 ve oOncesi icin 21.9643
(Sd=6.1973), 1990-1995 i¢in 22.2632 (Sd=5.4806), 1996-2000 i¢cin 21.4286 (Sd=5.6843) ve
2001 ve sonrasi i¢in 21.7213 (Sd=4.9814) olarak hesaplanmistir. Bu alt boyutta da gruplar
arasindaki fark anlamli bulunmamistir (F=0.169, p>.05).

Olumlu beslenme alt boyutunda ortalama degerler 1989 ve oncesi icin 15.8571, 1990-1995
icin 15.5526, 1996-2000 i¢in 18.1429 ve 2001 ve sonrasi i¢in 16.4672 olarak bulunmustur.
Gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamaistir (F=1.090, p>.05).

Kot beslenme alt boyutunda ise 1989 ve oncesi i¢in ortalama 20.6071, 1990-1995 igin
20.4474, 1996-2000 i¢in 20.7143 ve 2001 ve sonrast i¢cin 20.7541 olarak bulunmus, p degeri
anlamlilik sinirinin tizerinde tespit edilmistir (F=0.048, p>.05).

Saglikl beslenmeye yonelik genel tutum boyutunda, ortalama degerler 1989 ve dncesi igin
77.4643, 1990-1995 icin 75.8684, 1996-2000 icin 78.4286 ve 2001 ve sonrasi icin 75.4016
olarak hesaplanmis ve gruplar arasinda anlaml bir fark olmadigi goriilmiistiir (F=0.653,
p>.05).

Tablo 3.3 Katilimcilarin medeni durumlari ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt

boyutlar1 arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler Medeni Durum n  Ort. Sd. Ss. t p

Bekar 171 16.6842 7.2659 0.5556

Beslenme Hakkinda Bilgi -2.150 0.033
Evli 52 19.0769 6.1735 0.8561
Bekar 171 21.7836 5.1031 0.3902

Beslenmeye Yonelik Duygu -0.074 0.941
Evli 52 21.8462 6.0013 0.8322
Bekar 171 16.4620 6.6988 0.5123

Olumlu Beslenme -0.147 0.883
Evli 52 16.6154 6.1138 0.8478
Bekar 171 20.6140 4.4448 0.3399

Koti Beslenme -0.383 0.702
Evli 52 20.8846 4.5359 0.6290
Bekar 171 75.5439 12.3036 0.9409

Saglikli Beslenmeye Yonelik Tutum -1.476 0.141
Evli 52 784231 123675 1.7151

Tablo 3.3'e gore, medeni durumun saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt boyutlar

tizerindeki etkisi analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda, bekar katilimcilarin
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ortalamas1 16.6842 (Sd=7.2659), evli katilimcilarin ortalamasi ise 19.0769 (Sd=6.1735) olarak
bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamlhidir (t=-2.150, p<.05). Yapilan incelemeler
sonucunda evli katilimcilarin bekar katilimcilara goére Beslenme hakkindaki bilgisinin daha

yiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Diger alt boyutlardan beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda, bekarlarin ortalamasi 21.7836
(Sd=5.1031), evlilerin ortalamasi 21.8462 (Sd=6.0013) olarak hesaplanmis ve fark anlaml
bulunmamistir (t=-0.074, p>.05). Benzer sekilde, olumlu beslenme alt boyutunda da gruplar
arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir (t=-0.147, p>.05). Kotii beslenme alt boyutunda
bekarlarin ortalamasi 20.6140 (Sd=4.4448), evlilerin ortalamasi 20.8846 (Sd=4.5359) olup
fark anlamli degildir (t=-0.383, p>.05). Saglikli beslenmeye yonelik genel tutum boyutunda ise
bekar katilimcilarin ortalamasi 75.5439, evli katilimcilarin ortalamasi 78.4231 olarak

bulunmus, ancak fark anlamh diizeyde degildir (t=-1.476, p>.05).

Tablo 3.4Katilimcilarin egitim durumlari ile saglikli beslenmeye y6nelik tutum ve alt

boyutlari arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler Egitim Durumu n Ort Sd. Ss. t p

[Ikégretim 3 17.3333 10.0167 5.7831
Lise 117 159060 7.3143 0.6762

Beslenme Hakkinda Bilgi . 3.222 0.024
Universite 99 18.6566 6.4684 0.6501
Lisanststii 4 21.2500 7.5000 3.7500
Ikégretim 3 223333 7.0946 4.0961
Lise 117 22.2393 5.0492 0.4668

Beslenmeye Yonelik Duygu . 1.385 0.248
Universite 99 21.1212 5.5902 0.5618
Lisanststii 4 252500 2.9861 1.4930
Ikégretim 3 15.0000 8.1854 4.7258
Lise 117 15.8120 6.9629 0.6437

Olumlu Beslenme . 2.028 0.051
Universite 99 17.0404 5.9246 0.5954
Lisanststii 4 24.2500 1.5000 0.7500
Ikogretim 3 22.3333 1.5275 0.8819
Lise 117 20.3932 4.1376 0.3825

Kotii Beslenme . 0.762 0.516
Universite 99 21.0404 4.6487 0.4672
Lisanststii 4 18.7500 9.2511 4.6256
flkogretim 3 77.0000 12.1244 7.0000
Lise 117 74.3504 12.1764 1.1257

Saglikh Beslenmeye Yonelik Tutum . 3.106 0.027
Universite 99 77.8586 12.0323 1.2093
Lisanststii 4 89.5000 16.3605 8.1803

Tablo 3.4’e gore, katilimcilarin egitim durumu ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt
boyutlar1 arasindaki iliski analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda, ilkogretim
mezunlariin ortalamasit 17.3333 (Sd=10.0167), lise mezunlarinin 15.9060 (Sd=7.3143),
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liniversite mezunlarinin 18.6566 (Sd=6.4684) ve lisansiistii mezunlarinin 21.2500
(Sd=7.5000) olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (t=3.222, p<.05).
Yapilan inceleme sonucunda lise mezunu katilimcilarin Beslenme hakkinda bilgisinin
tniversite mezunu Kkatilimcillardan anlamh bir sekilde daha diisiik oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda, ortalama degerler ilkogretim igin 22.3333
(Sd=7.0946), lise i¢in 22.2393 (Sd=5.0492), liniversite i¢in 21.1212 (Sd=5.5902) ve lisansiistii
icin 25.2500 (Sd=2.9861) olarak bulunmus, fark anlamli degildir (t=1.385, p>.05). Olumlu
beslenme alt boyutunda, ilkégretim mezunlarinin ortalamasi 15.0000, lise mezunlarinin
15.8120, Universite mezunlarinin 17.0404 ve lisansiistii mezunlarinin 24.2500 olarak tespit
edilmistir. Bu alt boyut i¢in anlamlilik sinirina yakin bir fark tespit edilmistir (t=2.028, p>.05).

Fakat sonuclar incelendiginde anlamlilik yakin ¢iksa bile anlamli bulunmamaistir.

Koti beslenme alt boyutunda ise ilkdogretim mezunlarinin ortalamasi1 22.3333, lise
mezunlarinin 20.3932, tiniversite mezunlarinin 21.0404 ve lisansiistii mezunlarinin 18.7500
olarak hesaplanmis, fark anlaml bulunmamistir (t=0.762, p>.05). Saglikli beslenmeye yonelik
genel tutum boyutunda, ilkégretim mezunlarinin ortalamas: 77.0000, lise mezunlarinin
74.3504, universite mezunlarinin 77.8586 ve lisansiisti mezunlarinin 89.5000 olarak
belirlenmis ve fark anlamhlidir (t=3.106, p<.05). Yapilan incelemeler sonucunda lise mezunu
katilimcilarin Saglikli beslenmeye yonelik genel tutumlarinin anlamli bir sekilde Lisansiistii

mezunlarindan diisiik ¢iktig1 goriilmiistir.

Tablo 3.5Katilimcilarin futbolculuk durumlari ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt
boyutlar1 arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler Futbolculuk n Ort. Sd. Ss. t p
Profesyonel
73 16.8904 7.4695 0.8742
BeslennllgeﬂHiakklnda Futbolcu 0516 0.606
& Amator Futbolcu 150 17.4133 6.9109 0.5643
Profesyonel
Besl Vonelik Futbolcu 73 22.2877 5.2823 0.6182
es emgsyeu onetl 0.960 0.338
ve Amatér Futbolcu 150 21.5600 53275 0.4350
Profesyonel
73 16.0548 6.8858 0.8059
Futbolcu

Olumlu Beslenme -0.703 0.483
Amator Futbolcu 150 16.7133 6.3988 0.5225

Profesyonel
Futbolcu 73 20.9452 4.3040 0.5037

Koti Beslenme 0.626 0.532
Amator Futbolcu 150 20.5467 4.5386 0.3706
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Profesyonel
Saglikl Beslenmeye Futbolcu
Yonelik Tutum

73 76.1781 13.4426 1.5733
-0.031 0.975
Amator Futbolcu 150 76.2333 11.8307 0.9660

Tablo 3.5’ya gore, katilimcilarin futbolculuk durumlari ile saglikli beslenmeye yonelik tutum
ve alt boyutlar1 arasindaki iliski analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda,
profesyonel futbolcularin ortalamasi 16.8904 (Sd=7.4695), amator futbolcularin ortalamasi
ise 17.4133 (Sd=6.9109) olarak hesaplanmis ve fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(t=-0.516, p>.05).

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda, profesyonel futbolcularin ortalamasi 22.2877
(Sd=5.2823), amator futbolcularin ise 21.5600 (Sd=5.3275) olarak bulunmus, ancak bu fark
anlamli degildir (t=0.960, p>.05). Olumlu beslenme alt boyutunda da benzer sekilde
profesyonel futbolcularin ortalamasi 16.0548, amator futbolcularin ortalamasi ise 16.7133
olarak belirlenmis ve fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-0.703, p>.05).

Kotii beslenme alt boyutunda, profesyonel futbolcularin ortalamasi 20.9452, amator
futbolcularin ortalamasi ise 20.5467 olarak hesaplanmis ve fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (t=0.626, p>.05). Saglikhi beslenmeye yonelik genel tutum boyutunda,
profesyonel futbolcularin ortalamasi 76.1781, amatoér futbolcularin ortalamasi ise 76.2333

olarak tespit edilmis ve gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t=-0.031, p>.05).

Tablo 3.6Katilimcilarin futbolculuk stireleriyle ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt
boyutlar1 arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler FutbolculukY. n Ort. Sd. Ss. F p
0-5y1l 36 18.1667 7.0366 1.1728
L 6-10 y1l 69 15.5652 7.3973 0.8905
Beslenme Hakkinda Bilgi 2.062 0.106

11-15y1l 80 18.2500 6.6836 0.7473

15yilveiizeri 38 17.2895 7.0860 1.1495

0-5 yil 36 21.0556 5.4874 0.9146

o 6-10 y1l 69 224058 51715 0.6226
Beslenmeye Yonelik Duygu 0.588 0.623

11-15y1l 80 21.7750 5.2530 0.5873

15yilveiizeri 38 21.4474 5.6026 0.9089

0-5 yil 36 16.8889 6.4798 1.0800

6-10 yil 69 15.6087 6.9647 0.8384
Olumlu Beslenme 1.176 0.320

11-15y1l 80 17.4375 6.2457 0.6983

15yilveiizeri 38 15.7632 6.4407 1.0448

0-5 yil 36 20.2222 4.7335 0.7889

o 6-10 yil 69 20.4058 4.2988 0.5175
Kotii Beslenme 0.972 0.407

11-15y1l 80 21.3500 4.4212 0.4943

15yilveiizeri 38 20.1842 4.5551 0.7389

0-5 yil 36 76.3333 10.8523 1.8087

Saglikli Beslenmeye Yonelik Tutum 2.158 0.094
6-10 y1l 69 73.9855 12.2576 1.4756

40



11-15y1l 80 78.8125 12.7310 1.4234
15yilvelizeri 38 74.6842 12.4664 2.0223

Tablo 3.6’ya gore, katilimcilarin futbolculuk siireleri ile saglikli beslenmeye yonelik tutum ve
alt boyutlar1 arasindaki iliski analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda, 0-5 y1l
futbol oynayanlarin ortalamasi 18.1667 (Sd=7.0366), 6-10 yil oynayanlarin ortalamasi
15.5652 (Sd=7.3973), 11-15 y1l oynayanlarin ortalamasi 18.2500 (Sd=6.6836) ve 15 yil ve
lizeri oynayanlarin ortalamasi 17.2895 (Sd=7.0860) olarak bulunmustur. Ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamh degildir (F=2.062, p>.05).

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda, 0-5 yil futbol oynayanlarin ortalamasi1 21.0556
(Sd=5.4874), 6-10 y1l oynayanlarin ortalamasi 22.4058 (Sd=5.1715), 11-15 y1l oynayanlarin
ortalamasi1 21.7750 (Sd=5.2530) ve 15 yil ve lizeri oynayanlarin ortalamasi1 21.4474
(Sd=5.6026) olarak hesaplanmis ve gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F=0.588,
p>.05).

Olumlu beslenme alt boyutunda, 0-5 yil oynayanlarin ortalamasi 16.8889, 6-10 yil
oynayanlarin 15.6087, 11-15 yi1l oynayanlarin 17.4375 ve 15 yil ve lizeri oynayanlarin 15.7632
olarak bulunmus, fark anlamli degildir (F=1.176, p>.05). Kotii beslenme alt boyutunda ise 0-5
yil futbol oynayanlarin ortalamasi 20.2222, 6-10 yi1l oynayanlarin 20.4058, 11-15 yil
oynayanlarin 21.3500 ve 15 yil ve ilizeri oynayanlarin 20.1842 olarak belirlenmis ve fark

anlamli ¢tkmamistir (F=0.972, p>.05).

Saglikl beslenmeye yonelik genel tutum boyutunda, 0-5 y1l futbol oynayanlarin ortalamasi
76.3333, 6-10 y1l oynayanlarin 73.9855, 11-15 y1l oynayanlarin 78.8125 ve 15 y1l ve Uzeri
oynayanlarin 74.6842 olarak hesaplanmis, ancak fark anlamli bulunmamistir (F=2.158, p>.05).

Tablo 3.7Katilimcilarin futbol haricinde bir meslek durumu ile saglikli beslenmeye yonelik

tutum ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiye dair veriler

Degiskenler Baskais n Ort. Sd. Ss. F p

Beslenme Hakkinda Bilgi Evet 79 17.0506 75378 08481 .00 o766
& Hayir 144 17.3472 6.8504 05709 ‘

Beclenmeve Yanelik b Evet 79 219620 57656 06487 . = ..
y wyet Hayir 144 217083 5.0644 04220 '

Olumlu Beslenme Evet 79 15.8101 6.9042 0.7768 1161 0.247
umlu -1. .
Hayir 144 16.8750 6.3465 0.5289

Kétii Beslenme Evet 79 20.4937 49533 0.5573 0.454 0.650
U -0. .
Hayir 144 20.7778 4.1753 0.3479

. L Evet 79 75.3165 12.6770 1.4263
Saglikl Beslenmeye Yonelik Tutum -0.804 0.422
Hayir 144 76.7083 12.1850 1.0154

Tablo 3.7’ye gore, katilimcilarin futbol haricinde bir meslek durumlarinin saglikli beslenmeye

yonelik tutum ve alt boyutlar lizerindeki etkisi analiz edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi alt
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boyutunda, baska bir meslegi olan katilimcilarin ortalamasi 17.0506 (Sd=7.5378),
olmayanlarin ise 17.3472 (Sd=6.8504) olarak bulunmus ve fark anlaml degildir (F=-0.298,
p>.05).

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda, baska bir meslegi olanlarin ortalamasi 21.9620
(Sd=5.7656), olmayanlarin ortalamasi1 21.7083 (Sd=5.0644) olarak tespit edilmis ve fark
anlamli bulunmamistir (F=0.340, p>.05). Olumlu beslenme alt boyutunda, meslegi olanlarin
ortalamasi 15.8101, olmayanlarin ise 16.8750 olarak hesaplanmis, ancak fark istatistiksel
olarak anlaml ¢itkmamistir (F=-1.161, p>.05).

Kotii beslenme alt boyutunda, meslegi olanlarin ortalamasi 20.4937, olmayanlarin ise 20.7778
olarak bulunmus ve fark istatistiksel olarak anlaml degildir (F=-0.454, p>.05). Son olarak,
saglikli beslenmeye yonelik genel tutum boyutunda, baska bir meslegi olanlarin ortalamasi
75.3165, olmayanlarin ise 76.7083 olarak belirlenmis ve fark anlamli bulunmamistir (F=-
0.804, p>.05).
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4. BOLUM

TARTISMA

Bu calisma, profesyonel ve amator futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin,
demografik ve mesleki degiskenlere gore nasil farkliik gosterdigini ortaya koymayi
amaglamistir. Arastirmada elde edilen sonuglar hem literatiirdeki calismalarla uyumlu hem de
bazi yonlerden ayrisan bulgular ortaya koymaktadir. Bu béliimde, calismanin sonuglari

literatiirdeki benzer arastirmalar 1s1g1nda tartisilmistir.

Arastirmamiz, futbolcularin beslenmeye iliskin bilgi diizeyi, duygu ve tutumlarinin, medeni
durum, egitim diizeyi, sporculuk statiisii gibi demografik degiskenlere goére farklilik
gosterdigini ortaya koymustur. Ornegin, medeni duruma goére yapilan analizde, evli
futbolcularin beslenme hakkinda daha yiiksek bilgi diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu
bulgu, evli bireylerin genellikle daha diizenli ve planl bir yasam stirdiimelerine baglanabilir
(Baysal, 2002). Literatiirde de evlilik durumunun bireylerin saglik davranislarini olumlu
etkiledigi belirtilmistir (Aydin ve Yilmaz, 2015). Ancak, olumlu beslenme tutumu agisindan
medeni durumun anlamli bir fark yaratmadigi goriilmustiir. Bu durum, bireylerin beslenme
aliskanliklarinin medeni durumdan c¢ok kisisel tercihler ve kiiltiirel faktorler tarafindan
sekillendirildigi yoniindeki literatiir bulgulariyla tutarlidir (Ersoy, 1996). Bunun yani sira,
Wilcox vd. (2003) tarafindan yapilan bir ¢calismada, evliligin 6zellikle erkek bireyler icin daha
saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmeye katkida bulundugu, ancak kadinlarda bu etkinin
daha smirli oldugu belirtilmistir. Ayrica, Jackson vd. (2015) calismasinda, evlilikten bagimsiz
olarak sosyal destek sisteminin bireylerin saglikli beslenme aliskanliklarini gelistirmede
onemli bir faktor oldugu vurgulanmistir. Bu nedenle, bireylerin yalnizca medeni durumlarina
degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evrelerine ve beslenme konusunda aldiklar1 destek sistemlerine

de dikkat edilmesi gerekmektedir.

Egitim diizeyine gore yapilan analizlerde, lisanstistii diizeyde egitime sahip futbolcularin
saglikli beslenmeye yonelik genel tutumlarinin daha olumlu oldugu bulunmustur. Bu sonug,
egitim diizeyinin bireylerin saglik okuryazarligini artirdigl ve bu durumun saglikli yasam tarzi
aliskanliklarina yansidigi yoniindeki ¢alismalari desteklemektedir (Maughan, 2002). Benzer
sekilde, liniversite ve lizeri egitim diizeyine sahip bireylerin beslenme konusunda daha bilingli
secimler yaptiklari literatiirde de vurgulanmistir (Yarar vd., 2011). Ancak, Karpinski ve
Rosenbloom (2017) yaptiklari ¢calismada egitim diizeyinin tek basina beslenme aliskanliklarini
belirleyici bir faktor olmadigini, ¢evresel ve ekonomik kosullarin da biiytik bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymuslardir. Bunun yani sira, Worsley (2002) calismasinda egitim diizeyi ve
saglik okuryazarligl arasindaki dogrudan iliski incelenmis ve yiiksek egitim seviyesine sahip

bireylerin beslenme konusunda daha fazla bilgiye sahip oldugu belirlenmistir. Ancak, bazi
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calismalarda egitim diizeyinin her zaman saglikli beslenme aliskanliklari ile dogrudan iliskili
olmadigy, 6zellikle ekonomik faktorlerin ve bireysel motivasyonun da 6nemli rol oynadig ifade
edilmistir (Ball vd., 2006). Bu nedenle, yalnizca egitim seviyesine degil, bireylerin ekonomik ve

sosyal kosullarina da dikkat edilmesi gerekmektedir.

Profesyonel ve amator futbolcular arasinda yapilan karsilastirmada, profesyonel futbolcularin
beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulguy,
profesyonel futbolcularin genellikle diyetisyen ve beslenme uzmanlariyla ¢alisma imkanina
sahip olmalarina baglanabilir. Amator futbolcularin ise genellikle beslenme konusunda bilgi
eksikligi yasadiklar1 ve gilinlik rutinlerine uygun olmayan bir beslenme diizenine sahip
olduklar1 gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Garcia-Rovés vd. (2014), amatdr sporcularin
genellikle enerji gereksinimlerini karsilamada yetersiz kaldigini ve bunun performanslarini
olumsuz etkiledigini belirtmistir. Buna ek olarak, Burke vd. (2001), elit diizeyde spor yapan
bireylerin beslenme konusunda daha fazla bilgi sahibi olduklarini ve bu bilginin dogrudan
performanslarina etki ettigini gostermistir. Ancak, Devlin vd. (2017) ¢alismasinda, profesyonel
futbolcularin baz1 durumlarda beslenme bilgisine sahip olmalarina ragmen pratikte saglikli
beslenme aliskanliklarini tam olarak uygulamadiklari ortaya konmustur. Bu durum, beslenme
konusunda bilgi sahibi olmanin tek basina yeterli olmadigini ve uygulamada baz1 faktorlerin

(motivasyon, aliskanliklar, takim kiiltiirti vb.) belirleyici olabilecegini gostermektedir.

Calismamizda, futbolcularin sporculuk siiresine gore beslenme tutumlarinin anlaml farklilik
gostermedigi ancak deneyim arttikca saglikli beslenmeye yonelik farkindahigin arttigi
gozlenmistir. Benzer sekilde, Kerksick (2018) calismasinda, sporculuk siiresi arttik¢a
bireylerin beslenme farkindaliginin gelistigi ancak bu durumun her birey i¢in gecerli olmadigi
belirtilmistir. Thomas vd. (2016) tarafindan yapilan genis ¢apli bir analizde ise uzun yillardir
spor yapan bireylerin saglikli beslenmeye daha fazla egilim gosterdigi ancak geng¢ sporcularin
bu konuda bilgi eksikligi yasadig1 ortaya konmustur. Bu bulgu, sporculuk siiresi ile saglikli

beslenme farkindalig arasindaki iliskinin bireysel farklarla degisebilecegini gdostermektedir.

Calismamizda, futbolculuk disinda bir meslegi olan bireylerin beslenme aliskanliklarinin
yalnizca futbol oynayanlara kiyasla farklilik géstermedigi belirlenmistir. Bu bulgu, bireylerin
mesleklerinden bagimsiz olarak beslenme aliskanliklarini sekillendiren kisisel ve cevresel
faktorlerin 6n planda oldugunu géstermektedir. Baranauskas vd. (2020) tarafindan yapilan bir
calismada da meslek gruplarinin beslenme aliskanliklar tizerindeki etkisinin sinirlh oldugu
belirtilmistir. Ancak, Strohle (2009) calismasinda, yogun fiziksel aktivite gerektiren
mesleklerde calisan bireylerin genellikle enerji acisindan yiiksek besinler tiiketme egiliminde
olduklar1 ancak beslenme kalitesinin her zaman yeterli seviyede olmadig ifade edilmistir. Bu
sonuglar, meslek durumunun tek basina belirleyici bir faktér olmadigini ancak bireylerin is
temposu ve fiziksel aktivite dlizeylerinin beslenme aliskanliklari iizerinde etkili olabilecegini
gostermektedir.
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Bu c¢alisma, futbolcularin saglikli beslenme tutumlarinin cesitli demografik ve mesleki
degiskenlere bagh olarak farklilik gosterdigini ortaya koymustur. Literatiirle genel olarak
uyumlu olan bulgular, 6zellikle medeni durum, egitim seviyesi ve profesyonel sporculuk
deneyiminin beslenme bilinci lizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, beslenme
aliskanliklarinin yalnizca bu degiskenlerle agiklanamayacagi ve bireysel motivasyon, sosyal
cevre, ekonomik durum gibi ek faktorlerin de 6nemli rol oynadigi unutulmamalidir.
Gelecekteki arastirmalarda, futbolcularin beslenme aliskanliklarini sekillendiren psikososyal

faktorlerin daha ayrintil sekilde incelenmesi 6nerilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada, profesyonel ve amator futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlar,
sosyo-demografik oOzellikler ve mesleki faktorler agisindan degerlendirilmistir. Arastirma
sonuglarina gore, katiimcilarin medeni durumlarina bagl olarak beslenme hakkinda bilgi
diizeylerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Evli futbolcularin beslenme
konusunda daha ytiksek bilgi diizeyine sahip oldugu gorilmiistiir. Bununla birlikte, olumlu
beslenme ve saglikli beslenmeye yonelik genel tutum agisindan medeni durumlar arasinda
anlaml bir farkhilik bulunmamistir. Egitim diizeyine iliskin analizlerde, lisansiistii egitim almis
futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik genel tutumlarinin, diger egitim seviyelerindeki
futbolculara kiyasla daha olumlu oldugu belirlenmistir (p<0.05). Ancak, olumlu ve koti

beslenme alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir.

Futbolculuk statiisii ac¢isindan yapilan degerlendirmelerde, profesyonel futbolcularin
beslenme hakkinda bilgi diizeylerinin amator futbolculara gére daha yliksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durum, profesyonel futbolcularin genellikle daha sistemli bir sekilde beslenme
egitimi almalar1 ve uzman destegi ile calismalariyla agiklanabilir. Ancak, genel beslenme
tutumu, olumlu beslenme ve kotii beslenme alt boyutlarinda profesyonel ve amatér futbolcular
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir. Futbolculuk siiresi incelendiginde, siirenin saglikl
beslenmeye yonelik genel tutum ve alt boyutlar iizerinde anlaml bir etkisinin olmadig1
belirlenmistir (p>0.05). Bununla birlikte, futbolculuk siiresinin artmasiyla birlikte saglikli

beslenmeye yonelik tutumlarin nispeten daha olumlu bir seyir izledigi gozlenmistir.

Futbolculuk disinda bir meslege sahip olup olmamanin, futbolcularin beslenme aliskanliklari
ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlari tizerinde belirgin bir etkisi olmadig1 gorilmiistiir
(p>0.05). Bu bulgu, meslek durumundan bagimsiz olarak bireylerin benzer saglik davranislari
sergileyebilecegini gostermektedir. Son olarak, futbolculugu birakmay1 diisiindiikleri yasin,
futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutum ve alt boyutlari tizerinde anlamli bir etkisinin
olmadig1 belirlenmistir (p>0.05). Farkli yas gruplarindaki futbolcularin benzer tutumlar
sergiledigi, beslenme konusundaki farkindaligin yas faktoriinden bagimsiz olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Genel olarak bu calisma, futbolcularin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin medeni durum,
egitim diizeyi ve profesyonel statii gibi demografik degiskenlere bagl olarak degisebilecegini
gostermistir. Ancak, futbolculuk siiresi, baska bir meslek durumu ve futbolculugu birakmay1
planladiklari yas gibi faktérlerin, bu tutumlar tizerinde anlaml bir etkisi olmadig1 gézlenmistir.
Bu bulgular, sporcularin beslenme farkindaliklarini artirmaya yonelik bireysel ve grup temelli
miidahaleler icin 6nemli bilgiler sunmaktadir. Ayrica, daha genis kapsamli ¢alismalar ile bu

bulgularin diger spor dallarindaki sporcular ac¢isindan da incelenmesi 6nerilmektedir.
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Bu arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, futbolcularin beslenme farkindaligini

artirmak ve benzer calismalar yapacak arastirmacilara rehberlik etmek amaciyla asagidaki

oneriler sunulmaktadir:

Futbolcular icin Oneriler

1-

Beslenme Egitimi: Futbolcular, performanslarini artirmak ve saglikli yasam tarzlarini
desteklemek icin profesyonel beslenme uzmanlarindan diizenli olarak egitim almalidir.
Ozellikle amatér futbolcular icin bu tir egitimlerin erigilebilir hale getirilmesi
onerilmektedir.

Kisisellestirilmis Beslenme Programlari: Her sporcunun enerji ihtiyac1 ve
metabolizmas1 farklilik gosterdigi icin Kkisisellestirilmis beslenme planlarinin
olusturulmasi énemlidir. Profesyonel futbolcularin oldugu kadar amator sporcularin
da bu tiir planlara ulasabilmesi saglanmalidir.

Diizenli Takip ve Danismanlik: Futbolcularin sadece beslenme aliskanliklarini degil,
genel saglik durumlarin1 izlemek ve desteklemek icin diyetisyenler ve spor
hekimlerinden diizenli danismanlik almasi 6nerilir.

Psikososyal Destek: Medeni durum, mesleki yiikiimliiliikler ve yas gibi demografik
degiskenlerin beslenme aliskanliklarina etkisi dikkate alindiginda, futbolcularin stres
yOnetimi ve zaman planlamasi konularinda desteklenmesi gereklidir.

Futbolculuk Sonrasi Dénem I¢in Hazirhk: Futbolculuk kariyerinin sona ermesiyle
birlikte saghkli yasam aliskanliklarinin siirdiirtilmesi amaciyla, futbolculugun

sonlanmasindan dnce egitim ve rehberlik programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.

Arastirmacilar i¢in Oneriler

1-

Daha Genis Orneklemler: Benzer arastirmalarin daha genis ve farkli bélgeleri kapsayan
orneklemlerle gerceklestirilmesi, bulgularin genellestirilebilirligini artiracaktir.
Ayrica, farkll spor dallarindaki sporcularin da benzer calismalara dahil edilmesi
onerilmektedir.

Niteliksel Arastirmalar: Saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin arkasindaki
psikososyal faktorleri daha derinlemesine anlamak icin niteliksel arastirma yontemleri
kullanilabilir. Ornegin, derinlemesine miilakatlar ve odak grup ¢alismalar1 bu konuda
onemli veriler saglayabilir.

Karsilastirmali Calismalar: Profesyonel ve amator sporcular arasindaki beslenme
aliskanliklarini farkli spor dallarinda karsilagtiran arastirmalar, disiplinler arasi
farklarin ortaya ¢ikarilmasina katki saglayacaktir.

Uzun Donemli Takip Calismalari: Sporcularin beslenme aliskanliklarini  ve
performanslarini uzun vadede izlemek, zaman icinde olusabilecek degisikliklerin
degerlendirilmesine olanak taniyacaktir. Bu tiir ¢calismalar, sporcularin kariyerlerinin

farkl asamalarinda karsilastiklar1 zorluklar1 anlamada degerli bilgiler sunabilir.
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5- Egitim Programlarinin Etkinligi: Beslenme egitimi programlarinin futbolcular
tizerindeki etkisini degerlendiren deneysel ¢calismalar yapilmasi, bu tiir miidahalelerin

etkinligini anlamaya y6nelik 6nemli bir katki saglayacaktir.

Bu oneriler, futbolcularin hem bireysel performanslarini hem de genel saglik durumlarini
iyilestirmek icin uygulanabilir yaklasimlar sunmakta ve gelecekte yapilacak calismalara 1s1k
tutmaktadir.
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