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ÖZET 
 

 

ADÜ BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR YÜKSEKOKULU ÖĞRENCİLERİNİN SPORCU 

BESLENMESİ İLE İLGİLİ FARKINDALIKLARI 

 

Ulaş A.G. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor 

Fizyolojisi Yüksek Lisans Tezi, Aydın, 2018 

Sporcu beslenmesi spor performansını arttırmada antrenman ve genetik faktörlerle birlikte 

büyük katkı sağlamaktadır. Sporcuların sporcu beslenmesi ile ilgili farkındalıkları ne kadar 

yüksek olursa; uygulama oranı da o kadar yüksek olacaktır. Gerek kendileri, gerekse 

gelecekte yetiştirecekleri sporcularının performansını göz önüne alacak olursak, sporcu 

beslenmesi ile ilgili farkındalık çok önemlidir. Bu amaçla ADÜ Beden Eğitimi ve Spor 

Yüksekokulu Öğrencilerinin Sporcu Beslenmesi ile İlgili Farkındalıkları’nı ölçmek üzere 

çalışma yaptık. Gönüllülük esasına dayalı olarak ADÜ Beden Eğitimi ve Spor öğrencilerine 

10 Mayıs 2017- 10 Haziran 2017 tarihleri arasında anket çalışması düzenledik. 

Veri toplama aracı olarak 3 bölümden oluşan anket kullandık. Anketin birinci bölümü 

katılımcıların demografik özelliklerini belirlemek (26 soru), ikinci bölümü beslenme 

alışkanlıklarını (19 soru) belirlemek ve üçüncü bölümü de sporcu beslenmesi ve beslenme 

bilgisi düzeylerini (40 soru) belirmek amacına yönelik sorulardan oluşmaktadır. 

Katılımcılara yöneltilen sorular Koçak (Koçak, 2008), Baysal (Baysal, 2009), Güneş 

(Güneş, 2013) ve Ersoy (Ersoy, 2012)' un kitaplarından faydalanarak oluşturulmuş; 

oluşturulan sorular uzman görüşlerine sunularak değerlendirilmiştir.  

İstatistiksel analizler SPSS 20.0 kullanılarak yapılmıştır ve p<0,05 anlamlı kabul edilmiştir. 

Çalışmanın örneklemi Antrenörlük bölümünden 257 kişi, Beden Eğitimi Öğretmenliği 

bölümünden 253 kişi, Rekreasyon bölümünden 236 kişi ve Spor Yöneticiliği bölümünden 

185 kişi olmak üzere toplam 931 kişidir. Katılımcıların 585’i (%62,8) erkek ve 346’sı 

(%37,2)kadındır. Katılımcıların 851’i elit sporcu değilken 80’inin elit sporcu olduğu 

görülmüştür. Katılımcıların 532’ si beslenme eğitimi aldığını, 351’i de aldığı beslenme 

eğitiminin kaynağının okul (ders) olduğunu belirtmiştir. Beslenme eğitimi alan 

katılımcıların çoğunluğu (313 kişi) aldığı beslenme eğitimini yeterli bulduklarını ifade 

etmişlerdir. 
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Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi beslenme eğitimi alıp almama ilişki durumu 40 

maddenin ki kare analizi ile değerlendirmesinde 22 madde de anlamlılık (p<0,05) 

belirlenmiştir. Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama ilişki durumu 

40 maddenin ki kare analizi ile değerlendirmesinde 15 madde anlamlılık (p<0,05) 

belirlenmiştir. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeylerinin branş değişkeni 

öznelinde ki kare analizi ile değerlendirilmesinde 2 maddede ilişkili bulunduğu söylenebilir. 

Madde 12’nin “0” a yakın olması ilişki düzeyinin daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

Bilgi sorularının frekans analizine göre değerlendirilmesinde; tüm öğrencilerin vermiş 

olduğu doğru cevapların yüzdelik dağılımı %47,80 olarak tespit edilmiştir. Beslenme 

eğitimi alıp almama durumlarına göre doğru cevapların yüzdelik dağlımı; beslenme eğitimi 

almayanlar %44,27; antrenörden beslenme eğitimi alanlar %45,67; okuldan beslenme 

eğitimi alanlar %50,73; internetten beslenme eğitimi alanlar %43,71; birden fazla kaynaktan 

beslenme eğitimi alanlar %50,21 olarak tespit edilmiştir. Elit olup olmama durumlarına göre 

doğru cevapların yüzdelik dağılımı; elit sporcular %47,72; elit olmayan sporcular %47,20 

olarak tespit edilmiştir.  Branş durumlarına göre doğru cevapların yüzdesi; basketbol 

%49,62; güreş %47,41; futbol %46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86 ve diğer branşlar 

%47,48 olarak tespit edilmiştir.  

Çalışmadan varılan sonuç; beslenme eğitimi almak farkındalığı arttırmaktadır. Elit 

sporcuların da diğer sporculara göre farkındalıklarının daha yüksektir. Branş değişkeni ile 

ilgili genel olarak bakıldığında bir farkındalık yoktur.  

 

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Beslenme Eğitimi, Elit Sporcu, Sporcu 

Beslenmesi Bilgisi 
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ABSTRACT 
 

 

THE AWARENESS OF THE STUDENTS OF ADU SCOOL OF PHYSİCAL 

EDUCATİON AND SPORTS ON SPORTS NUTRİTİON 

 

Ulas A.G. Adnan Menderes University, The Institue of Health Science, Department of 

Sporst Physiology, Aydın, 2018 

Sports nutrition is a major contributor to training and genetic factors in improving sport 

performance. The higher the awareness of the athletes about the athlete’s feeding, 

application rate will be higher. Awareness about sports nutrition is very important if they 

will consider the performance of the athletes themselves, or if they will be trained in the 

future. For this purpose, we worked to measure the Awareness of the Students of ADU Scool of 

Physical Education and Sports on Sports Nutrition. Based on the principle of volunteering, we 

conducted a survey study between ADM Physical Education and Sports students between 

10 May 2017 and 10 June 2017. 

We used a 3-part questionnaire as a data collection tool. The first part of the questionnaire 

consists of questions to determine participants’ demographics (26 questions), second part to 

determine nutritional habits (19 questions) and third part to answer questions on sports 

nutrition and nutrition knowledge levels (40 questions). The questions addressed to the 

participants Kocak (Koçak, 2008), Baysal (Baysal, 2009), Gunes (Güneş, 2013) and Ersoy 

(Ersoy, 2012).  The questions were evaluated and presented to the experts. 

Statistical analyzes were performed using SPSS 20.0 and p <0.05 was considered 

significant. 

The sample of the study is a total of 931 persons consisting of 257 persons from the 

Coaching Department, 253 persons from the Physical Education Teaching Department, 236 

persons from the Recreation Department and 185 persons from the Sports Management 

Department. 585 (62.8%) of the participants were male and 346 (37.2%) were females. Of 

the participants, 851 were not elite athletes and 80 were elite athletes. Participants indicated 

that 532 received nutrition education and 351 received schooling (lesson) of nutrition 

education. The majority (313) of participants in nutrition training stated that they found 

adequate nutrition education. 
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The relationship status of athlete nutrition and nutrition education was 40 items and 22 

items were significant (p <0.05). 15 items were significant (p <0,05) when 40 items were 

assessed as whether the athlete was an elite athlete or not. It can be said that Athlete 

Nutrition and Nutrition Information Levels are related to 2 items in the subject of branch 

change. The fact that Item 12 is close to “0” indicates that the level of relationship is higher. 

In the evaluation of information questions according to frequency analysis; the percentage 

distribution of the correct answers given by all the students was determined as 47.80%. 

Percent distribution of correct answers according to whether or not they have nutrition 

education; 44.27% of those who do not have nutrition education; 45,67% of nutrition 

education from the trainer; Nutrition education from school 50,73 %; 43.71% of those who 

are on nutrition education from the internet; 50,21% of those who were educated from more 

than one source were found. Percent distribution of correct answers according to elite status; 

elite athletes 47.72%; and non-elite athletes were found to be 47.20%. Percentage of correct 

answers according to branch status; basketball was 49.62 %; wrestling 47,41 %; football 

46.54%; volleyball 48.84%; athletics was 48.86% and the other branches were 47.48%. 

The result without work; nutrition education increases awareness. Elite athletes have higher 

awareness than other athletes. There is no general awareness of the branch variable. 

 

Key words:Sports Nutrition, Athletic Nutrition, Nutrition Education, Elite Athlete, Sports 

Nutrition Knowledge. 

 

 

 

 



 

1 

1. GİRİŞ 
 

 

1.1. Araştırmanın Önemi 

 

“Diyet, atletik performansı önemli ölçüde etkiler (IOC consensus statement on sports 

nutrition 2010, 2011). Sporcularda başarı üç değişkene bağlanmaktadır. Bunlar; genetik, 

antrenman durumu ve beslenmedir. Genetiği değiştiremezsiniz. Atletik performansı 

arttırmak için uygun bir antrenman programı hazırlayabilirsiniz. sporcu beslenmesi total 

antrenman programını tamamlayabilmek ve düzgün bir performans sergileyebilmek için 

büyük bir öneme sahiptir (ILSI , National Institute of Nutrition , Sports Authority of India). 

Sporcular ve sporcuları yetiştiren eğitmenler ve antrenörlerin beslenme bilgisinin 

yeterli olması çalıştırdığı atletin performansının olumlu yönde etkilenmesini sağlamaktadır.  

 

 

1.2. Araştırmanın Amacı 

 

ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu öğrencilerinin sporcu beslenmesi ile ilgili 

farkındalıklarını ölçmek. ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda eğitim gören elit 

sporcular ve diğer sporcuların beslenme alışkanlıkları ve sporcu beslenmesi hakkındaki bilgi 

düzeylerinin karşılaştırılması. Ayrıca okulda eğitim gören sporcuların branşlara göre 

beslenme alışkanlıkları ve sporcu beslenmesi hakkındaki bilgi düzeylerinin karşılaştırılması. 

 

 

1.3. Hipotez 

 

ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda okuyan sporcu beslenmesi dersi alan 

öğrencilerin sporcu beslenmesi dersi almayan öğrencilere göre farkındalıkları daha 

yüksektir. 

 

 

1.4. Araştırmanın Varsayımı 

 

ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda okuyan öğrencilerin; 

 Sporcu Beslenmesi dersi alan öğrencilerin almayan öğrencilere göre farkındalıkları 

daha yüksektir. 

 Elit olan sporcuların olmayan öğrencilere göre farkındalıkları daha yüksektir. 
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 Branşlar arasında sporcu beslenmesi ile ilgili farkındalık bulunabilir. 

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

 

ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda; Antrenörlük, Beden Eğitimi 

Öğretmenliği, Rekreasyon ve Spor Yöneticiliği bölümlerinde 1-2-3 ve 4. sınıfta eğitim 

gören gönüllü öğrenciler. 
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2. GENEL BİLGİLER 
 

 

Beslenme kelimesinin kaynağını Latince bir kelime olan nutrie kelimesi 

oluşturur(Maureen Zimmerman). Dünya Sağlık Örgütü’ ne göre beslenme; vücudun diyet 

gereksinimleriyle bağlantılı olarak ihtiyaç olan gıdaların alınmasıdır. İyi beslenme, düzenli, 

fiziksel aktivite ile birlikte yeterli, dengeli bir diyet, sağlığın temel taşlarından biridir. Zayıf 

beslenme bağışıklığın azalmasına, hastalığa duyarlılığın artmasına, zayıf fiziksel ve zihinsel 

gelişimin ve üretkenliğin azalmasına yol açabilir (WHO). 

Besinlerin vücutta üç farklı işlevi vardır. Bunlar; yapıyı sağlamak, enerji sağlamak 

ve kişiyi canlı tutan süreçlere yardımcı olmaktır (Lori A. Smolin, 2011). Bireylerin sadece 

yeterli beslenmesi sağlığın oluşması ve korunmasında katkı sağlamaz. Yeterli ve dengeli 

beslenme gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenme vücut için gerekli olan makro ve mikro 

besin öğelerinin kişinin ihtiyacına uygun bir şekilde alınmasıdır (Hacettepe Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, 2015). 

Spor ve egzersiz biliminin tüm alt disiplinlerinden, son on yılda en önemli 

gelişmelere sahip olan sporcu beslenmesidir (James P. Morton, 2015). Sporcular, bireysel 

enerji, besin ve sıvı ihtiyaçları konusunda tavsiyede bulunabilecek ve antrenman, yarış ve 

toparlanma için spora özel beslenme stratejilerinin geliştirilmesine yardımcı olacak nitelikli 

spor beslenme profesyonellerinin rehberliğinden faydalanmalıdır (IOC consensus statement 

on sports nutrition 2010, 2011). Antrenörlerin spor beslenme alanında bile sporcuları 

üzerinde önemli etkileri vardır (Raphaëlle Jacob, 2016). Fakat ülkemizde sporcu beslenmesi 

konusunda eğitim almış ve sporculara diyet yazabilecek tek meslek diyetisyenliktir. Bundan 

dolayı atletlerin sporcu beslenmesi konusunda deneyimli diyetisyenlerden beslenme 

önerileri almaları performanslarına katkıda bulunacaktır. Spor beslenme uzmanı, 

beslenmenin antrenman üzerindeki rolüne dair güncel kalmalıdır, böylece öğrencilere ve/ 

veya sporculara beslenme ve diyet takviyelerinin performans ve antrenman üzerindeki rolü 

hakkında dürüst ve doğru bilgi sağlayabilirler (Richard B Kreider, 2010). O nedenle 

sporcular kişiselleştirilmiş beslenme planı için kayıtlı bir diyetisyen beslenme uzmanına 

yönlendirilmelidir (DT Thomas, 2016). 

Sporcuların performanslarını arttırmak için özel beslenme hedefleri belirlenmelidir. 

Beslenme hedefleri sporcudan sporcuya, sporun türüne ve sporcunun performans 

beklentilerine göre değişmektedir. Sporcunun antrenman yaptığı periyot ile yarışma 
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dönemindeki beslenme planı da değişiklik göstermektedir. Müsabaka dönemlerinde 

beslenme hedefleri vücudun yakıt ihtiyacını karşılayıp performansı arttırmak yönündedir 

(Manual, 2011). Sporcuların performansını arttırma bir  günlük beslenmeyle sağlanacak bir 

durum değildir. Sporcunun düzenli antrenman yapması, sporcunun beslenme planına adapte 

olması, sporcunun kas glikojen depolarını arttırıp yarışma sırasında ihtiyacını karşılaması 

uzun bir süreçtir. 

Kişiselleştirilmiş diyet programı ile zirve performansa ulaşmak mümkündür. Sadece 

antrenman başarıyı getirmeyeceği gibi, sadece sağlıklı bir diyet de başarıyı getirmez. 

Başarıyı elde edebilmek için antrenman ve beslenmenin dengeli bir şekilde 

gerçekleştirilmesi lazımdır. Performans arttırmak için kullanılan suplemanlar ek besinler ise 

kâr zarar dengesine bakıp, kar yönündeyse kullanılabilmektedir (Manual, 2011). İyi bir 

beslenme dayanıklılık egzersizlerinde; yoğun bir şekilde egzersizin yapılabilmesi, kas 

yenilenmesinin sağlanabilmesine ortam hazırlamaktadır (Potgieter, 2013). Sporcu 

antrenman dönemlerinde beslenme uzmanlarından destek alarak kendine uygun bir 

beslenme planı geliştirmeli ve kaslarını yaptığı spora uygun bir şekilde doygunluğa 

ulaştırmalıdır. Özellikle ağırlık sınıflaması bulunan spor dallarında sporcular ihtiyaçlarının 

çok altında besin tüketebilmektedirler. Bunun aksi durum da söz konusudur. Vücut 

kompozisyonu atletik performansı etkileyebilir. Genelde fazla vücut yağı zararlıdır ve 

yağsız kütle (FFM) atletik performans için faydalıdır (Philip R. Stanforth, 2014). Sporun 

tipine uygun olmayan vücut kompozisyonu ile beklenen zirve performans sağlanamayabilir. 

Gerek atlet olsun gerek sadece egzersiz yapacak olsun, egzersiz/ antrenman öncesi 

beslenme her seviyeden egzersiz için önemlidir. Egzersiz/ antrenman öncesi sıvı tüketimi ve 

sıvının cinsi de kritik önem taşımaktadır (Stella L. Volpe, 2013). Performans için 

hidratasyonun önemi yadsınamaz. Sporcu antrenman veya müsabaka sırasında vücut 

sıcaklığı artar. Vücut bu duruma tepki olarak terlemeye başlar. Terlemeyle birlikte vücutta 

su ve bazı minerallerin kaybı oluşur. Terlemeyi sade sporcunun vücut ısısı değil; aynı 

zamanda ortamın sıcaklığı ve nemlilik gibi durumlar da etkilemektedir (American College 

of Sports Medicine, 2007). 

Beslenme otoriteleri sürekli olarak beslenme yeterliliğine ulaşmak için önce gıda 

yaklaşımını savunmaktadır; ancak Beslenme ve Diyetetik Akademisi (eski Amerikan 

Diyetetik Derneği) de dahil olmak üzere bazıları, aynı zamanda, besin takviyelerinin, sağlığı 

desteklemek için besin alımını iyileştirmede rol oynadığını da kabul etmektedir (Annette 
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Dickinson, 2012). Sporcuların enerji ve besin öğeleri gereksinimleri yaş, cinsiyet ve spor 

dalları açısından farklılık göstermekle birlikte, temel beslenme kuralları tüm sporcular için 

benzerdir. Beslenme; sporcunun gereksinimi olan enerji ve besin öğeleri ile yeterli sıvı 

alımını içermelidir (Gülgün Ersoy, 2008). Sporcular, antrenman programlarının yakıt 

gereksinimlerini karşılamak ve egzersizler arasında kas glikojen depolarının restorasyonunu 

optimize etmek için karbonhidrat alımları gerçekleştirmeyi hedeflemelidir (Louise M Burke, 

2007). Beslenme durumu, sporcuların genel performansını ve dayanıklılığını belirlemede 

önemli bir faktördür. Spesifik ihtiyaçların ve beslenme alımının zamanlamasının, fiziksel 

aktivitenin ve ilgili hedeflerin zorluğuna bağlı olarak değişmektedir (Sidney J. Stohs, 2013). 

Sporcular ve genel popülasyon arasındaki temel fark, sporcuların fiziksel aktivite sırasında 

ter ve elektrolit kaybını gidermek için daha fazla sıvıya ihtiyaç duymaları ve egzersizle 

ilişkili enerji dengesi taleplerini sürdürmek için daha fazla besin alımına ihtiyaç 

duymalarıdır. Bir sporcunun optimum performans elde etmesi için yeterli besinleri tüketmek 

şarttır (Sara C. Campbell, 2017). Sporcular yeterli enerji alımıyla birlikte, eksiklikleri 

olabilecek vitamin ve minerallerin, özellikle demirin, önerilen miktarın üst sınırlarında 

tükettiklerinde, eksiklikleri ve fazlalıklarında ortaya çıkacak sağlık sorunlarının önüne 

geçmiş olacaklardır (Karamızrak, 2013). Önemli antrenman dönemlerinde karbonhidrat ve 

diğer besin maddelerini sağlayan öğünlerin stratejik olarak ayarlanması, sporcunun ihtiyacı 

olan enerjiyi almasının yanında performans ve toparlanmayı arttırmak için karbonhidrat 

kullanılabilirliği potansiyelini de arttıracaktır (Louise M. Burke J. A., Carbohydrates for 

training and competition, 2011). Yeni araştırmalara göre; sporcular 3-4 hafta süreyle ketoza 

yol açan bir diyet uygulayıp, vücutlarında yakıt olarak yağların kullanılmasını 

sağlamaktadırlar. Bu sayede sınırlı karbonhidrat depoları gibi sürekli enerji ve performans 

düşüşü yaşamalarına gerek kalmayacaktır (Jeff S. Volek, 2015). 

Bilimsel çalışmalarla desteklenmiş beslenme bilgileri ışığında, sporcuların ve 

antrenörlerin beslenme eğitimi, seminer, kurs, panel vb. ile desteklenmelerinin, yazılı ve 

görsel medyada ise bu konunun öneminin devamlı vurgulanmasının çok faydalı olacağı 

düşünülmektedir (Özcan Saygın, 2009). 

 

 

2.1. Karbonhidrat ve Performans: 

 

Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinden oluşmuş organik 

bileşiklerdir. Karbonhidratlar, proteinler ve yağlarla birlikte vücudun enerji ihtiyacını 
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karşılamaktadır. Sağlıklı bir bireyin enerji ihtiyacının %55-60’ ı karbonhidratlardan 

sağlanmaktadır  (Baysal, 2009; Wallis). 

Karbonhidratların Vücuttaki İşlevleri: (Baysal, 2009) 

1) Vücudun harcadığı enerjinin büyük bir bölümünü sağlar. 

2) Antiketojeniktirler.  

3) Su ve elektrolitlerin vücutta tutulmasını sağlarlar. Ayrıca sodyumun 

bağırsaklardan kana emilmesine yardımcı olurlar. 

4) Proteinin enerji için kullanılmasını önleyerek proteine olan gereksinimi azaltırlar. 

5) Birleşik karbonhidratlar adı altında birçok önemli fizyolojik işlevleri vardır.  

6) Sindirim enzimlerinin etkilemediği dirençli nişasta, nişasta olmayan 

polisakkaritler, oligosakkaritler ve lignin gibi bitki hücre duvarının diğer bileşenleri 

bağırsakların hareketini arttırarak burada oluşan artıkları dışkı (gaita) olarak atılmasına 

yardımcı olur.  

Karbonhidratlar vücutta, kas ve karaciğerde glikojene dönüşüp depolanmaktadır. 

Ancak bu depolar sınırlıdır (Baysal, 2009). Sporcular performansı artırmak için bir dizi 

diyet stratejisi kullanırlar, glikojen depolarını maksimize etmek birçok kişi için önemli bir 

stratejidir (Kathryn L Beck, 2015). Açlık, tokluk, egzersiz, dinlenme ve beslenme gibi 

etkenlerin vücut enerji durumunu ve başlıca glikojen depolarının miktarını değiştirdiği 

anlaşılmaktadır. Bu noktada glikojen depolarının miktarının artıp azalması ile meydana 

gelen değişimlerin egzersiz metabolizmasını farklı şekillerde etkileyebileceği düşünülebilir 

(Süleyman Bulut, 2017). 

Yağ depolarının günlük yenilenmesi gerekmezken; glikojen depolarının günlük 

yenilenmesi gerekmektedir (University of Limerick). Karbonhidrat alımı, dayanıklılık 

kapasitesini ve performansını artırabilir (Jeukendrup, Carbohydrate feeding during exercise, 

2008). Günlük karbonhidrat tüketimi atletin antrenman performansını arttırmanın yanında 

kaslardaki karbonhidrat depolarını da yenilemelidir (Louise Burke, 2007). Karbonhidrat 

depolarının dolu olması özellikle yüksek yoğunluklu egzersizlerde, yani maksimum oksijen 

taşıma kapasitesi gerektiren egzersizlerde önemlidir. Karbonhidrat özellikle sprint ve çoklu 
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sprintler gibi yüksek yoğunluklu sporlarda vücudun ana enerji kaynağıdır (University of 

Limerick; Wallis). Birçok spor dalında yeteri kadar olmayan karbonhidrat depoları sporcuda 

yorgunluk ve performans düşüklüğü şeklinde sonuçlanmaktadır (Nutrition Working Group 

of the Medical and Scientific Commission of the International Olympic Committee, 2016). 

Uzun süreli ve/ veya yoğun antrenmanlarda karbonhidrat depoların ek olarak karbonhidrat 

temini de önemlidir. Antrenman sırasında kas ve merkezi sinir sistemi için gerekli 

karbonhidratı bulamama durumu yaşanabilmektedir (Louise M. Burke J. A., 2011). Yeteri 

kadar yakıt bulamayan sporcu hedeflediği zirve performansa ulaşamayabilir veya 

performansında düşüş yaşayabilir. Bir sporcunun karbonhidrat tüketimi, günlük toplam alım 

miktarının ve egzersizin egzersizle ilgili zamanlamasının kas ve merkezi sinir sistemi için 

yeterli karbonhidrat substratı muhafaza edip etmediği veya karbonhidrat yakıt kaynaklarının 

sınırlayıcı olup olmadığıyla ilişkilidir (Louise M. Burke J. A., Carbohydrates for training 

and competition, 2011). Sporcularda antrenman sırasında oluşan yorgunluk, tüketilen 

sıvılara karbonhidrat eklenerek azaltılabilir. Böylece bir sportif etkinliğin her bir saatinde 

30-60 g hızla emilen karbonhidrat alınmalıdır. İki saatten uzun süren antrenman sırasında 

veya ağır sodyum kaybını uyaran herhangi bir sportif etkinlik sırasında (3-4 g’ den fazla 

sodyum), tüketilen sıvılara sodyum dahil edilmelidir (Coyle, 2004). Karbonhidrat alımının 

kan şekeri ve serbest yağ asidi konsantrasyonları üzerindeki etkileri ve egzersiz sırasında 

karbonhidrat oksidasyonu en az 6 saat sürmektedir (Mark Hargreaves, Pre-exercise 

carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004). 

Karbonhidratlar sporcunun diyetinin önemli bir kısmını oluşturmalıdır. 

Karbonhidratlar kaslar için ana yakıt kaynağıdır (Colorado State University, 2013).  Genel 

olarak sporcunun karbonhidrat ihtiyacı günlük enerji ihtiyacının en az %55' ini 

karşılamalıdır (Physicians Committee, 2014; Gatorade Sports Science Institute). Bazı 

kaynaklar da sporcuların illa ki belli bir yüzdelik dilime değil miktara odaklanması daha 

önemli olduğunu söylemektedirler. Çünkü düşük enerjili bir diyet ile ne kadar istenilen 

yüzdelik dilime ulaşılsa da sporcunun ihtiyacını karşılamaya yeterli olmayacaktır (Louise 

Burke, 2007). Sporcular normal bireylerin tükettiği enerjiye artı olarak düzenli antrenman 

yaptıkları için karbonhidrat ihtiyaçları normal sağlıklı bireylerden daha yüksektir 

(Physicians Committee, 2014; Gatorade Sports Science Institute). Sporcuların karbonhidrat 

ihtiyaçları kaslarının yaktığı karbonhidrat ile doğrudan ilişkilidir (Nutrition Working Group 

of the Medical and Scientific Commission of the International Olympic Committee, 2016). 

Sporcuların karbonhidrat ihtiyaçları; sporcunun fiziksel kompozisyonun yanında, yaptığı 
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spor türü, antrene olma durumu, antrenman dönemi ve antrenmansız dönemi, yarışma 

dönemi ve mevsimlere göre bile değişmektedir (Wallis). Uzun süre devam eden 

antrenmanlar/ yarışlar için (90 dakikadan uzun) üç gün önce, kalorilerin yüzde 70’ inin 

karbonhidrattan geldiği, yüksek karbonhidratlı bir diyet yemek için yararlı olabilir 

(Colorado State University, 2013). Kas glikojen depolarının restorasyonu için yeterli 

karbonhidrat alımının önemli olduğuna dair net kanıtlar vardır ve alım zamanlaması, 

karbonhidrat kaynağı türü veya diğer besin maddelerinin eklenmesi ile ilgili diğer diyet 

stratejilerinin ya doğrudan glikojen geri kazanım oranını artırabilir ya da geliştirebilir 

(Louise M. Burke B. K., 2004). 

Sporun tipi, sporcunun ihtiyacına göre sporcunun karbonhidrat ihtiyacı belirlenmeli 

ve sporcunun ihtiyacı olan besin maddelerini zamanında tüketmesi sağlanmalıdır. Ancak bu 

şekilde sporcu için optimal performans sağlanabilir. Sporcunun karbonhidrat ihtiyacı; 

sporcunun vücut tipi, antrenman durumu, yapılan sporun türü, sezon, sezon öncesi dönem, 

hazırlık dönemi, sporcunun cinsiyeti ve sporcunun yaşına göre değişebilmektedir. Beslenme 

planını konu üzerinde deneyimli diyetisyenlerin oluşturması ve sporcunun beslenme planına 

uyması sporcunun performansının artmasına katkıda bulunabilmektedir. Ancak karbonhidrat 

tüketimini iyi değerlendirmek gerekmektedir. Sporcunun ihtiyacından fazla olan 

karbonhidrat vücudunda yağ olarak depolanacaktır. Antrenman günleri, antrenmansız günler 

ve yarış günleri sporcunun karbonhidrat ve enerji gereksiniminin farklı olduğu dikkate 

alınmalıdır. 

Karbonhidratı bir besinin tüketildikten sonra kan şekerini yükseltebilirliği glisemik 

indeks (GI) ve glisemik yük kavramları ile tanımlanmaktadır. GI karbonhidratların kan 

dolaşımına ne kadar hızlı gireceğini tanımlamaktadır (Memorial Hermann Sports Medicine; 

Sağlık Bakanlığı, 2008). GI’ sinin ölçümünde kontrol besini, yaygın olarak 50 g glikoz 

içeren glikoz solüsyonu kullanılır. Ölçümde glikozun standart olarak kullanılması, glikozun 

GI’ sinin 100 olarak kabul edilmesi esasına dayanır (İlhan Şen, 2003). Karbonhidratları 

tüketirken GI’ sini göz önünde bulundurmak gerekmektedir. Sporcunun karbonhidratları GI’ 

sine uygun olarak tüketmesi gerekmektedir. Yarışta olan bir sporcunun yarış anında düşük 

GI’ li bir besin tüketmesinin atlete bir faydası olmamaktadır. Atlet/ sporcu optimal 

performans için karbonhidratları belli sürelerde tüketmelidir.  

Atletler optimal bir beslenme ile zirve performansa ulaşabilirken; kendileri için 

uygun olmayan bir beslenme ile performans düşüklüğüne sebep olabilmektedirler. Orta 
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seviyeli antrenmanlarda %40-50 karbonhidrat yakıt olarak vücutta kullanılırken; 

antrenmanın yoğunluğu artıkça vücutta yakıt olarak tüketilen karbonhidratın yüzdesi de 

artmaktadır (Clifford & Maloney). Egzersiz rutinine bağlı olarak, sporcular en az % 50, 

ancak ideal olarak toplam kalorilerin % 60-70’ ini karbonhidratlardan tüketmelidir (U.S. 

Anti-Doping Agency (USADA)).  Sporcun çeşidine göre sporcunun ihtiyaç duyduğu 

karbonhidrat miktarları Tablo 1' de verilmiştir.  

Tablo 1: Atletler için günlük karbonhidrat ihtiyaçları (Gatorade Sports Science Institute): 

Atletin Çeşidi Önerilen Alım (g/kg/gün) Önerilen Alım (g/lb/gün) 

Ortalama Dayanıklılık Antrenmanı 6.0-10.0 2.7-4.6 

Ağır Dayanıklılık Antrenmanı 8.0-12.0 3.6-5.5 

Güç Sporları 6.0-12.0 2.7-5.5 

Kuvvet Sporları 4.0-7.0 1.8-3.2 

Takım Sporları 5.0-7.0 2.3-3.2 

 

 

2.1.1. Sporcular İçin Karbonhidrat Tüketim Önerileri 

 

Sporcuların karbonhidrat tüketimini belli zamanlarda yapmaları hem glikojen 

depolarına katkı sağlayabilir hem de performansın artmasına katkıda bulunabilir. 

 

 

 

 

2.1.1.1. Antrenman öncesi karbonhidrat tüketimi 

 

Antrenman öncesi karbonhidratın alımının zamanının atletin seçimi olmakla beraber; 

antrenmandan 3-4 saat önce 200-300 g karbonhidrat almasını önermektedir(Memorial 

Hermann Sports Medicine). Antrenmandan 3-4 saat önce karbonhidratın alınması karaciğer 

ve kas glikojeni artırır ve daha sonraki dayanıklılık antrenmandan performansını artırır. 

Karbonhidrat alımının kan şekeri ve serbest yağ asidi konsantrasyonları üzerindeki etkileri 

ve egzersiz sırasında karbonhidrat oksidasyonu en az 6 saat sürmektedir (Mark Hargreaves, 

Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004). 

Antrenmandan 1-4 saat önce 200 g’ den daha fazla tüketilen karbonhidrat, sporcunun 

dayanıklılığını arttırmaktadır. Sporcular egzersiz veya yarış öncesinde aşırı dolgunluğa ve 

bağırsak hareketlerinin artmasına neden olacak besinleri tüketmemelidirler (Singh, 2005). 

Antrenman öncesi beslenme stratejilerinin önemli bir hedefi, karbonhidrat depolarını en üst 

düzeye çıkarmak ve böylece karbonhidrat tükenmesinin ergolitik etkilerini en aza 

indirmektir (Mark Hargreaves, Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on 
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metabolism and performance, 2004). Antrenman başlangıcından 45 dakika önce 75 g 

glikozun alınması, maksimum yağ oksidasyon oranlarını % 28 oranında azaltmıştır (Juul 

Achten, The effect of pre-exercise carbohydrate feedings on the intensity that elicits 

maximal fat oxidation, 2003). 

 

 

2.1.1.2. Antrenman sırası karbonhidrat tüketimi 

 

Antrenman sırasında kas ve merkezi sinir sistemine karbonhidrat temini tehlikeye 

girebilir, çünkü bir sporcunun antrenman veya yarış programının yakıt maliyeti, endojen 

karbonhidrat depolarını aşar (Louise M. Burke J. A., 2011). Antrenman sırasında 

karbonhidrat alımı yüksek düzeyde karbonhidrat oksidasyonu sağlar, hipoglisemi önler ve 

merkezi sinir sistemi üzerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Kathryn L Beck, 2015). 

 

 

2.1.1.3. Antrenman sonrası karbonhidrat tüketimi 

 

Karbonhidrat tüketmenin egzersiz sonrası kas glikojen sentezinde kritik bir rol 

oynadığı iyi bilinmektedir. Glikojen depolarının yenilenmemesi, yorgunluğa sebep olabilir 

ve sporcunun sonraki seanslarda antrenman performansının düşmesine neden olabilir 

(Sports Dietitians Australia, 2012). 

Antrenmandan sonra sporcu günlük ihtiyacı olan karbonhidrata ek olarak 1.2 g/ kg 

karbonhidrat tüketmelidir. Antrenman sırasında ve hemen sonrasında tüketilen karbonhidrat 

stres hormonlarının artışını azaltmakta ve bağışıklık baskılama derecesini azaltabilmektedir. 

Karbonhidrat tüketmenin egzersiz sonrası kas glikojen sentezinde kritik bir rol oynadığı iyi 

bilinmektedir. Glikojen depolarının yenilenmemesi, yorgunluğa sebep olabilir ve sporcunun 

sonraki seanslarda yüksek bir yoğunlukta antrenman yeteneğinden ödün verebilir (Sports 

Dietitians Australia, 2012). Ardışık antrenman seansları arasında toparlanma için sınırlı 

süreye sahip olan sporcular, sonraki atletik performansı artırmak için karbonhidrat ve sıvı 

tüketimine öncelik vermelidirler (Danielle McCartney, Post-exercise Ingestion of 

Carbohydrate, Protein and Water: A Systematic Review and Meta-analysis for Effects on 

Subsequent Athletic Performance, 2018). 
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2.1.1.4. Karbonhidrat yüklemesi 

 

Uzun süren etkinliklerde (90 dakikadan daha uzun) yarışan sporcular, yarışmadan 

önceki üç gün boyunca karbonhidrat yüklemesi adı verilen bir egzersiz programı 

uygulayarak performanslarını artırabilirler. Bu, yarıştan 72 saat önce 8-10 g karbonhidrat/ 

kg vücut ağırlığı günlük karbonhidrat alımı ile antrenmanı azaltarak gerçekleştirilir. 

Karbonhidrat yüklemesi, rekabet için yeterli enerji rezervlerini sağlamak için glikojen 

seviyelerini en üst düzeye çıkarmak için kasları karbonhidratla yüklemektedir. Günlük 

enerji ihtiyacının %60’ ını karbonhidratlardan sağlarken; glikojen depolarını en üst düzeye 

çıkarmak için toplam günlük enerjinin %65-70’ ine kadar karbonhidrat tüketilebilir. Bu 

uygulama, kas glikojen seviyelerini %25-100 artırabilir (Singh, 2005)(Kelsey, 2011). 

Bir saatten fazla süren birçok sporda, karbonhidrat depolarının tükenmesi, yarışma 

boyunca yorgunluğa ve performans düşüşüne neden olur. Yeterli karbonhidrat sağlayan 

beslenme stratejileri bu performans düşüşünün başlangıcını azaltabilir veya erteleyebilir 

(Nutrition Working Group of the Medical and Scientific Commission of the International 

Olympic Committee, 2016). 

Kısa süreli yarışlarda, karbonhidrat depolarının tamamen tükenmesi gerçekleşmez, 

ancak karbonhidrat yakıtının yeterli miktarda bulunması önemlidir. Karbonhidrat enerjiyi 

sağlamak için yağdan daha az oksijen gerektirir. Bu durum, yüksek yoğunluklu (anaerobik) 

egzersiz ve oksijenin sınırlı olduğu yarışmalar sırasında önem kazanır (örneğin; orta mesafe 

koşu, kürek çekme, güreş) (Nutrition Working Group of the Medical and Scientific 

Commission of the International Olympic Committee, 2016). Kadın ve erkek sporcular 

karbonhidrat yüklemesinden eşit olarak fayda sağlarlar (Mark Hargreaves, Pre-exercise 

carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004). 

 

 

2.1.1.5. Yarış öncesi karbonhidrat tüketimi 

 

Yarışma öncesi karbonhidrat tüketiminin performansı olumlu yönde etkileyeceğine 

dair çalışmalar bulunmaktadır. Tüketilen karbonhidratın türü ve miktarı da önemlidir. 

Yarışmadan 3-4 saat önce karbonhidrat tüketimi 150-300 g karbonhidrat (3-5 g/ kg 

karbonhidrat) tüketimidir. Yarış öncesi tüketilen karbonhidrat kas ve karaciğer depolarını 

maksimum seviyeye ulaşmasına fayda sağlamaktadır. Tüketilen karbonhidrat ani gastrik 

boşalmayı önlemek ve ani şeker yükselmesini önlemek açısından kompleks 
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karbonhidratlardan tercih edilmelidir. Kompleks karbonhidratlar kan şekeri seviyesini basit 

karbonhidratlara göre daha yavaş yükseltmektedirler (Chad M. Kerksick M. K., 2013). 

Tüketilen yüksek karbonhidratlı bir ön maç yemeği ve bir spor içeceği kombinasyonu, tek 

başına yüksek karbonhidratlı bir yemeğe göre daha fazla egzersiz kapasitesi sağlar (Clyde 

Williams, 2006). 

 

 

2.1.1.6. Yarış sırası karbonhidrat tüketimi 

 

Antrenmanın hemen sonrası toparlanma, çok günlü yarışlarda veya günde iki kez 

performans göstermesi gerekenler için performansı en üst düzeye çıkarması gereken 

sporcular için karaciğer ve kas glikojeni hızlı bir şekilde restore etmek önemlidir (Naomi M. 

Cermak, 2013). 

 

 

2.1.1.7. Yarış sonrası karbonhidrat tüketimi 

 

Yarıştan hemen sonra karbonhidrat tüketmeye başlanmalıdır (Memorial Hermann 

Sports Medicine). Özellikle kapsamlı koşularda, karbonhidratlar 2 saat aralıklarla hemen 

yarışma sonrası verilmelidir. Yarışma sonrası karbonhidrat alımı 24 saatte yaklaşık 600 g 

olmalıdır. Her 2 saatte bir 50 g olarak bölünebilir. Maraton ve yarı maraton koşularından 

sonra karbonhidrat miktarı yüksek besinler alılmalıdır. Eğer kas glikojeni güvenli seviyenin 

altına düşerse; beyin glikojenini tüketme gibi bir risk oluşur. Bu da tam beyin fonksiyonu 

olmayan bir koşucu oluşturur. Böyle bir durumda hemen karbonhidrat alınması çok 

önemlidir (Kyle Christensen, 2014). Karbonhidrat için hedefler, toplam enerji alımı yüzdesi 

yerine sporcunun vücut kütlesine göre gram cinsinden verilmelidir. Yüksek ya da düşük 

karbonhidrat diyeti hakkında konuşmak yerine, kasın yakıt ihtiyaçlarına göre karbonhidrat 

bulunabilirliğini düşünülmelidir (Nutrition Working Group of the Medical and Scientific 

Commission of the International Olympic Committee, 2016). 

 

 

2.2. Protein ve Performans 

 

Proteinler; karbonhidratlar ve yağlar gibi insanların ihtiyaçları olan enerjiyi sağlayan 

üç makro besin öğesinden biridir (Chad M. Kerksick M. K., 2013). Protein sözcüğünün 

Latincedeki karşılığı yaşayan varlıklar için elzem azotlu öğe şeklindedir. Vücudun en küçük 

parçası olan yaşayan hücrenin ve metabolik tepkimeleri katalize eden enzimlerin yapısı 
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proteindir. Büyüme, hücrelerin çoğalması demek olduğuna göre protein büyüme için 

elzemdir (Baysal, 2009). 

Diyetle alınan protein; vücudun fonksiyon göstermesini sağlayan, dokular, enzimler 

ve hormonların yapıtaşları olan aminoasitlerle sindirilir (Clifford & Maloney). Sindirilen 

amino asitler ince bağırsaklardan basit difüzyon ve aktif taşıma ile kana geçerler (Baysal, 

2009). Elde edilen aminoasitler, kas dahil yeni doku üretimi ve eski dokuların onarımı için 

yapı taşları oluştururlar (Louise Burke, 2007). İnsan performansının optimizasyonu, iskelet 

kasında bulunan protein dengesine büyük önem verir ve çalışmaların, kas protein sentezini 

en üst düzeye çıkarmak için gerekli amino asitlerin mutlak gerekliliğini gösterdiğini 

belirtmek gerekir (Chad M. Kerksick M. K., 2013). 

Bir atletin protein ihtiyacının temel belirleyicileri; antrenman rejimi ve alışılmış 

besin alımıdır (Kevin D Tipton, 2004). Sporcunun günlük beslenme planında protein 

ihtiyacı doğru bir şekilde düzenlenmeli, sporcu da belirlenen miktarlara riayet etmelidir. 

Normal bir insan için günlük önerilen protein miktarı 0.8 g/ kg/ gün şeklindedir (Clifford & 

Maloney)(Jacob Wilson, 2006). Kas kütlesi oluşturmak ve kas kütlesini pozitif bir kas 

proteini dengesiyle korumak için, günlük egzersiz başına 1.4-2.0 g/ kg/ gün günlük protein 

alımı çoğu egzersiz için yeterlidir. Daha yüksek protein alımlarının (>3.0 g/ kg/ gün) 

dirençle eğitilmiş bireylerde vücut kompozisyonu üzerinde olumlu etkileri olabileceğini 

gösteren yeni kanıtlar vardır (Ralf Jäger, 2017). Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve 

Amerikan Spor Hekimliği dayanıklılık sporcularına günlük 1.2-1.4 g/ kg/ gün ile 1.2-1.7 g/ 

kg/ gün protein önermektedirler. Atletik etkinlikler sonrası protein tüketimi kas protein 

sentezini arttırmaktadır (Clifford & Maloney). Günlük tüketilmesi gereken protein 

miktarları Tablo 2’ de verilmiştir. 

Tablo 2: Çeşitli gruplara göre günlük ihtiyaç olan protein miktarları (AIS, 2009): 

Grup Protein Alımı (g/kg/gün) 

Sedanter erkek ve kadın 0.8-1.0 

Elit erkek dayanıklılık atletleri 1.6 

Orta yoğunluklu dayanıklılık atletleri 1.2 

Rekreasyonel dayanıklılık atletleri 0.8-1.0 

Futbol, güç sporları 1.4-1.7 

Direnç atletleri (resistance) (antrenmanın ilk safhalarında) 1.5-1.7 

Direnç atletleri (denge durumunda) 1.0-1.2 

Kadın atletler Erkek atletlerden yaklaşık % 15 daha az 
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Sporcular başarı peşinde antrenmanları ve yarışmalar için çeşitli beslenme stratejileri 

benimserler (Ronald J. Maughan, 2011). Genel görüş günlük enerjinin %40’ ına kadar 

alınan proteinin sağlığı olumsuz yönde etkilemediğidir (Kevin D. Tipton, 2007). Ağır 

antrenman yapan sporcuların daha az spor yapan veya yapmayan sporculara göre protein 

ihtiyaçları %50-100 oranında daha fazladır. Günlük diyette dengeli olarak protein almak 

ihtiyaçları karşılamaya yeterlidir (Sports Dietitians Australia, 2011). Sporcunun günlük 

ihtiyacına ek olarak antrenman/ yarış için gerekli olan proteinden fazlasını tüketmesi 

zararlıdır (Kevin D. Tipton R. R., 2004). Kas kütlesi ve kas gücü kazanmak isteyen 

dayanıklılık atletleri emsallerine göre daha yüksek diyet proteini tüketebilir. Direnç 

antrenmanı yapan kişilerde daha fazla protein tüketmeye eğilim daha fazla kas proteini 

tüketmeye yardımcı olacağı görüşüdür (Stuart M. Philips, 2011). Halbuki; ne kadar çok 

protein tüketilirse o kadar kas hacmi ve kütleri artar düşüncesi yanlıştır. Sporcunun kas 

kütlesini artırması için, uygun bir antrenmanın yanında, dengeli bir diyetle beslenmesi ve 

önerilen miktarları önerilen zamanlarda alması önemlidir. Sporcu hangi makro besin öğesini 

alırsa alsın ihtiyacından fazla tüketmesi yağ şeklinde depolanmakla sonuçlanacaktır. Sporun 

türüne göre gereğinden fazla depolanan vücut yağı sporcunun hareket kabiliyetini azaltabilir 

ve performansını olumsuz etkileyebilir. Bu da istenmeyen bir durumdur.  

Besinlerden alınan protein kaynakları besin takviyeleri kadar etkili olsa da sporcular 

besin takviyelerinin etkilerine daha çok inanmaktadırlar (Christine Rosenbloom P. R., 

2009). Sporcular genelde performansını arttırmak ve kas gelişimini sağlamak için fazla 

miktarda protein tüketmek eğilimindedirler. Yapılan bilimsel araştırmalar günlük 

gereksinimin üzerinde protein alınmasının performansı arttırmadığı gibi sağlık sorunlarına 

yol açtığını da göstermiştir (Güneş, 2013). Gereğinden fazla protein tüketmede amaç; 

kasların büyümesi, onarımı ve adaptasyonudur (Louise Burke, 2007). Doğru oran, doğru 

zaman ve kişiye özgü beslenme programı sporcunun performansı için yararlı olabilir. 

Sporcu performansını arttırabilir düşüncesiyle yanlış yollara sapmamalı, başkalarından 

duyduğu beslenme planlarını kendine uygulamaya çalışmamalıdır. Çünkü beslenme planı 

kişiye özeldir ve ancak diyetisyenler tarafından planlanmalıdır. Protein kalitesi, genel vücut 

sağlığı, bakımı ve büyümesi için gerekli olan aminoasidi sağlayan seviyeye bağlıdır. 

Yumurta, peynir, süt, et ve balık gibi hayvansal proteinler; esansiyel olmayan aminoasitlerin 

yanında, esansiyel olanları da temin ettiği için; yüksek kaliteli veya tam protein olarak kabul 

edilir. Tahıl, fındık, mısır ve sebze gibi bitki proteinleri daha düşük kalitede proteinlerdir; 

çünkü pek çok bitki proteini gerekli olmayan amino asitlerin tümünü içerebilir ancak bir 
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veya daha fazla esansiyel aminoasitten yoksunudur (Bill Campbell). Yumurta proteini, aynı 

anne sütünde olduğu gibi %100 verimli bir proteindir. Bu yüzden yumurta proteinine örnek 

protein denilmektedir (Baysal, 2009). Soya proteininin kolesterol düşürücü etkisi iyi 

oluşturulmuştur ve ilave klinik kanıtlar, soya proteininin endotel fonksiyonunu (antioksidan 

aktivite, kan basıncı, akış aracılıklı dilatasyon) arttırabileceğini göstermektedir. Soya 

proteini karışımında tek başına veya bir araya getirildiğinde, soya proteini direnç 

antrenmanları sırasında kas gelişimini destekler (Greg Paul, 2015). 

Kuvvet sporlarında (halter, gülle, çekiç vb.) 2.0-2.3 g/ kg/ gün, diğer spor dallarında 

1.5-2.0 g/ kg/ gün protein alımı gereksinimi karşılamaktadır. Diğer bir deyişle günlük enerji 

gereksiniminin %12-20’ si proteinden karşılanması yeterli olmaktadır (Güneş, 2013). 

Antrenmandan veya yarıştan sonra kas glikojenini yerine koyma ve kas protein sentezini 

uyarmak için egzersizden kısa bir süre sonra karbonhidratla beraber protein tüketimi 

önerilmektedir (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)). Bir çalışmaya göre, 6 ay süreyle 

yüksek protein tüketiminin kemik mineral yoğunluğu üzerinde etkisi saptanmamıştır (Jose 

Antonio, 2018). Antrenmanın öncesinde, sırasında ve sonrasında alınan besin alımı, 

antrenman uyaranına cevaben meydana gelen adaptasyonları etkileyecektir. Proteinin türü, 

proteine bağlı olarak protein alımının zamanlaması, protein ile diğer besinlerin eş zamanlı 

olarak alınması ve yapılan egzersiz eğitiminin türü, proteinin alımıyla birlikte antrenmana 

adaptasyonları etkileyecektir (Tipton, 2008). Kilo vermek isteyen direnç sporcuları için; 

yeterli miktarda diyet proteininin tüketilmesi, antrenman ile birlikte ve kilo kaybı sırasında 

sağlıklı bir vücut kompozisyonunu muhafaza etmelerine yardımcı olabilir (Greg Paul, 

2015). 

 

 

2.3. Yağ ve Performans 

 

Karbonhidrat ve proteinlerin iki katı enerji sağlayan yağdan, yaklaşık 9 kkal enerji 

elde edilmektedir. Ancak yağların enerjiye dönüşmeleri sırasında karbonhidrata kıyasla 

daha fazla oksijene gereksinim duyulduğundan, yağlar karbonhidratlar kadar elverişli enerji 

kaynağı değildir. Günlük diyetimizde dışarıdan yiyeceklerle aldığımız yağların fazlası 

vücutta depo edilir, gerektiğinde enerji oluşturmak için kullanılırlar (Güneş, 2013): 

Yağların Özellikleri (Baysal, 2009): 

1) Suda erimezler.  
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2) Erime noktası molekülündeki karbon sayısı arttıkça yükselir. 

3) Yapılarında çoğunlukla doymamış yağ asitleri bulunan yağlar oda ısısında sıvı, 

daha çok doymuş yağ asidi bulunanlar katıdırlar. 

4) Yapılarında çift bağ bulunanlar kolay okside olurlar. Çift bağ sayısı arttıkça 

oksidasyon artar.  

5) Alkalilerle tuz yaparlar.  

6) Nikel katalizörlüğü ile çift bağlar hidrojenlendirilir. 

Yağ, sağlıklı bir diyetin gerekli bir bileşenidir ve yeterli miktarda yağ alımı 

sağlamak, esansiyel yağ asitleri ve yağda çözünen vitaminlerin, A, D, E ve K vitaminlerinin 

beslenme gereksinimlerini karşılamak için çok önemlidir (Clifford & Maloney)(American 

Collage of Sports Medicine, 2016). Yağ tüketimi günlük enerjinin %25 veya daha az 

miktarda olmalıdır (University of Limerick). Clifford ve Maloney’ e göre, atletik 

performans için yağ tüketimi total enerjinin en az %20’ sinden gelmelidir (Clifford & 

Maloney).  USADA’ ya göre sporcular günlük tükettikleri enerjinin %20-30’ unu yağlardan 

sağlamalıdır. Bununla birlikte doymuş yağ tüketimini sınırlamak gerekmektedir(U.S. Anti-

Doping Agency (USADA)). % 30 yağ miktarının (Güneş, 2013); 

 % 10’ u doymuş yağlardan (hayvansal kaynaklı dediğimiz tereyağı, kuyruk yağı ve 

margarin),  

 % 10’ u tekli doymamış yağlardan (zeytinyağı), 

 % 10’ u çoklu doymamış yağlardan (ay çiçek, mısır, pamuk ve balık yağı.) gelmesi 

sağlık açısından uygundur. 

Kısa ve orta süreli aktivitelerde enerji kaynağı olarak karbonhidrattan yararlanırız. 

Aktivitenin süresi uzadığında ve şiddeti arttığında karbonhidrat ve yağlar birlikte kullanılır 

(Güneş, 2013). Yağ dayanıklılık egzersizleri sırasında kaslar için değerli bir metabolik 

yakıttır. Fakat; fazla yağ tüketimi karbonhidrat tüketimini azaltacağı için, fazla yağ 

tüketmemek için çaba sarf etmeye gerek yoktur (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)). 

Antrenmandan önce yağ bulunabilirliliğini arttırmak, sonraki egzersizler sırasında 

karbonhidrat kullanımını azaltır, ancak egzersiz performansını değiştirmez (Mark 
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Hargreaves, Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and 

performance, 2004). 

 

 

 

2.4. Su ve Performans 

 

Su insan yaşamı için oksijenden sonra gelen en önemli öğedir. İnsan besin almadan 

haftalarca canlılığını sürdürebilmesine karşın; susuz ancak birkaç gün canlılık 

sürdürülebilir. İnsan vücudunun su içeriği yaşa ve cinsiyete göre %42-71 arasında değişir. 

Yetişkin insan vücudunun ortalama % 59’ u sudur (Baysal, 2009). 

Suyun belli başlı işlevleri (Baysal, 2009): 

 Besinlerin sindirim, emilim ve hücrelerde taşınması, 

 Besin öğelerinin hücrelerde metabolizmaları sonucu oluşan öğelerin atılmak üzere 

akciğer ve böbreklere taşınıp dışarı atılmaları,   

 Vücut ısısının denetimi,  

 Eklemlerin kayganlığının sağlanması, 

 Elektrolitlerin taşınmasıdır. 

İnsan bedeninin kemik, deri, bağ dokuları ve lipitler dışındaki tüm öğeleri su içinde 

çözelti olarak bulunur. Hücrelerdeki biyokimyasal tepkimeler bu çözelti içinde oluşur 

(Baysal, 2009). Kan hacmi sağlamak, vücut ısısını düzenlemek ve kas kasılmalarının 

gerçekleşmesi için su gereklidir. Egzersiz sırasında, vücudun optimum vücut ısısını 

koruduğu temel yol terleme yöntemidir. Isı, ciltte bulunan ter bezleri buharlaşınca vücuttan 

atılır ve vücut sıvısı kaybına neden olur (Sports Dietitians Australia, 2009). 

Sedanterlerde normalde 2500 cc kadar su tüketimi günlük gereksinimi 

karşılamaktadır. Vücutta meydana gelen günlük su kaybı da yaklaşık 2500 cc kadardır. 

Sporcuların sıvı gereksinimleri enerji gereksinimleri ile paralellik göstermektedir (Güneş, 

2013). Vücutta oluşan ısı terle dışarı atılır. Yaklaşık 1 litre (L) suyun buharlaşarak terle 

atılması 600 kilo kalorilik (kkal) ısıyı yok eder (Baysal, 2009). 

Antrenman/ yarış sırasında su kaybı kişiden kişiye değişir. Ter kaybı, egzersizden 

hemen önce ve sonra ağırlık ölçerek izlenebilir. Dehidrasyonu önlemek için bir sporcu, bir 
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etkinliğin başlamasından yaklaşık dört saat önce vücut kütlesi kg başına 5-7 mililitre (mL) 

içmelidir (Clifford & Maloney). Egzersiz sırasında içilen sıvı, ter içinde kaybolan sıvıların 

yerini almak için gereklidir. Egzersiz sırasında çoğu durumda, ter kaybı oranları içilebilecek 

orandan daha yüksektir, bu nedenle çoğu sporcu sıvı kaybına girer (Sports Dietitians 

Australia, 2009). Spor içecekleriyle karşılaştırıldığında daha kısa aktiviteler için su spor 

içeceklerle değiştirilebilir. Antrenman öncesinde ve sırasında su tüketimi sporcular için çok 

yararlıdır (Bilal Demirhan A. C., 2017). Kısa süren sporlarda (60 dakikadan kısa) en iyi 

içecek soğuk sudur, bu sürelerde oluşan kayıp elektrolitleri yerine besinlerle koymak 

mümkündür (National Food Service Management Institute). 

Vücut ağırlığının %2’ lik kaybı sportif performansın düşmesine neden 

olabilmektedir (David R. Lamb, 2017). Egzersiz sonrası ter ile kaybedilen sıvıyı yerine 

koymak yeni bir egzersiz dönemine hazırlanmanın bir parçasıdır. Ter ile kaybedilen su ile 

tuzun ikisi de yerine konulmalıdır. Egzersiz veya yarış sırasında kaybedilen her kilo için 

1.2-1.5 kg arasında su tüketilmelidir (Louise Burke, 2007). Su kaybını takiben sıvı tüketimi, 

ısı ve stres koşullarında sürekli antrenman performansını artırabilir (Danielle McCartney, 

The Effect of Fluid Intake Following Dehydration on Subsequent Athletic and Cognitive 

Performance: a Systematic Review and Meta-analysis, 2017). Birçok insana göre su en iyi 

rehidrasyon sıvısıdır. Çünkü su (National Food Service Management Institute): 

 Vücudu içeriden dışarıya soğutur. 

 Mideden hızlı boşalır. 

 Terle kaybı yerine koyar. 

Hipohidrasyon ve hipertermi egzersiz ve aerobik egzersiz performansına verilen 

fizyolojik tepkileri olumsuz yönde etkileyebilir. Bununla birlikte, bu etkiler uygun sıvı ve 

elektrolit (sodyum) tüketimi ile azaltılabilir (Susan M. Shirreffs, 2011). Dehidratasyonu en 

aza indirmek için fiziksel aktivite sırasında yeterli hacimde sıvı içmek, fizyolojik işlevi 

sürdürmenin ve fiziksel performansı geliştirmenin en basit ve etkili yoludur (Murray, 

Hydration and Physical Performance, 2007). Dehidrate bir sporcuda, vücutta dolaşan kan 

hacmi azalır. Sonuç olarak (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)): 

 Her bir kalp ritmi ile pompalanan kan miktarı azalır. 

 Egzersiz yapan kaslar yeterli oksijen almaz. 
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 Sporcunun performansı zarar görür. 

 Egzersizle oluşan yan ürünler atılamaz. 

 

 

2.5. Sporcu İçecekleri ve Performans 

 

Sporcu içecekleri ve enerji içecekleri aynı kavramı karşılamamaktadır. Sporcu 

içecekleri karbonhidrat, mineral, elektrolit ve aroma içerebilen ve egzersiz sırasında terleme 

yoluyla kaybedilen su ve elektrolitleri yenilemek için kullanılan içeceklerdir. Enerji içeceği 

ise; ergojenik veya performans arttırıcı etkileri olduğu kafein, guaran, taurin, ginseng, L-

karnitin, kreatin veya glukuronolakton gibi besleyici olmayan uyarıcı maddelerden de içerir 

(American Academy of Pediatrics, 2011). 

Sporcu içecekleri karbonhidrat, elektrolit ve sıvı içerikleri nedeniyle fiziksel 

performansın anlamlı derecede gelişmesine yardımcı olurlar. Ayrıca ergojenik yardımcıların 

kas fibrillerine doğrudan etki ederek, yorgunluğun etkisini azalttığı, kas kasılmaları için 

yakıt kaynağı oluşturduğu, kalp ve dolaşım sisteminin etkisini arttırdığı da düşünülmektedir 

(Karakuş, 2014). Sporcu içecekleri, atletik etkinlik sırasında veya sonrasında yeniden 

hidratasyon sağlamak için tasarlanmıştır. İçerikler değişirken, çoğu spor içecekleri %6-8 

karbonhidrat çözeltisi ve bir elektrolit karışımı içerir. Karbonhidrat ve elektrolit 

konsantrasyonları, sıvının gastrointestinal sistem (GIS) tarafından maksimum düzeyde 

emilmesine izin verecek şekilde formüle edilmiştir (NFHS , SMAC, 2008). Bir saatten daha 

uzun süren etkinliklerde kas ve beynin ihtiyacı olan enerjiyi karşılamak gerekmektedir. %4-

8’ lik (100 mL) karbonhidrat içeren sporcu ihtiyaçlarını tüketmek hem sporcunun sıvı hem 

de karbonhidrat ihtiyacını karşılayacaktır (Nutrition Working Group of the International 

Olympic Committee, 2012). Sporcu içeceklerinin birçoğu kafein içermektedir. Sınırlı 

miktarda kafein tüketimi, antrenman sırasında yorgunluğu ertelemekte, iskelet kasının 

kasılma kuvvetini arttırmakta ve ağrı eşiğini arttırmaktadır. Yarış/ antrenman öncesi kafein 

tüketimi, diüretik etki gösterip performansı düşürebilir (Clifford & Maloney)(Christine 

Rosenbloom P. R., 2014). 

Orta ve uzun süreli sporlarda (60 dakikadan daha uzun) kısa süreli sporlara göre, sıvı 

kaybı daha fazla ve karbonhidrat depoları da azalmış vaziyettedir. Bu durumda sadece su 

tüketmek yeterli olmayacaktır (National Food Service Management Institute). Uzun süren 

sporlarda/ yarışlarda (1-2 saatten daha fazla) veya herhangi bir etkinlik sırasında kişiler 
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tarafından ağır sodyum kaybedilmesi durumunda 3-4 g’ den daha fazla sodyum tüketmek 

gerekmektedir (Nutrition Working Group of the International Olympic Committee, 2012). 

Spor içecekleri, ter içinde kaybettiğiniz ter ve elektrolitlerin (mineral tuzları) yerini almak 

ve aktif kaslar ve beyin için karbonhidrat formunda enerji sağlamak için özel olarak 

tasarlanmıştır. Litresi başına 80 g’ den fazla karbonhidrat içeren sporcu içecekleri 

performansı olumsuz etkilemektedir. Meyve suları litre başına 100 g’ den daha fazla 

karbonhidrat içerir. Bu yüzden aktivite sırasında tüketilmemelidir (Dietitians of Canada, 

2010). Yapılan bir çalışmaya göre; karbonhidrat depolarının yeterli olması durumunda, 

antrenmandan 3 saat önce tüketilen karbonhidrat-elektrolit çözeltisi, antrenmandan 3 saat 

önce tüketilen yüksek karbonhidratlı bir öğüne göre performansa daha fazla katkı 

sağlamıştır (Ian Rollo, 2010). Proteinin karbonhidrat içeceklerine ilavesinin popüler hale 

gelmesine rağmen, dayanıklılık antrenmanından önce veya sırasında tüketildiğinde 

performansa yardımcı olup olmayacağı konusunda çelişen görüşler vardır (Beau Kjerulf 

Greer, 2014). Sporcuların egzersizin ardından tüketecekleri ekonomik, pratik ve etkili bir 

içecek, özellikle basit şeker içeren aromalı süttür.  Bu içecek, su ve izotonik sporcu 

içeceklerden daha iyi korunan sıvı, kas glikojenini yenilemek için karbonhidrat ve yüksek 

kaliteli proteinler, içermekte ve kas proteinin yenilenmesine ve karbonhidratın yerine 

konmasına katkı sağlamaktadır (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From 

requirements to optimum adaptation, 2011). Süt tüketimi, kas protein sentezini artırır ve 

iyileştirilmiş bir net kas protein dengesine yol açar. Ayrıca, antrenman sonrası süt tüketimi 

direnç antrenmanı ile birleştirildiğinde (en az 12 hafta), kas hipertrofisi ve yağsız kitlede 

daha büyük artışlar gözlemlenmiştir (Roy, 2008). 

Enerji içeceği, yorgunluğu gidermek ve performansı artırmak için hızlı ve kolay bir 

araç olarak hem sporcular hem de genel halk için pazarlanan bir içecektir. Suya ek olarak, 

neredeyse tüm enerji içecekleri ana maddeleri olarak karbonhidratlar ve kafein içerir. 

Karbonhidratlar besin enerjisi sağlarken, kafein merkezi sinir sistemini canlandırır (NFHS , 

SMAC, 2008). Piyasada bulunan enerji içecekleri, insan vücudu için sağlıklı kabul 

edilmemektedir. Enerji içeceklerinin çoğu dengesiz şeker ve kafein bileşimi içermektedir 

(Michael J. González, 2012). Enerji içecekleri karbonhidrat konsantrasyonunu (genellikle 

%9-10), dolayısıyla spor içeceklerinden daha fazla kalori içerir (NFHS , SMAC, 2008). 

Enerji içecekleri zihinsel ve fiziksel performansı arttırmak için iyi geldiği düşünülen taurin, 

glukuronolakton ve B vitaminlerini içermektedir. Enerji içecekleri performansı arttırmanın 

yanında; uykusuzluk, baş ağrısı, mide bulantısı, kusma, taşikardi, titreme gibi olumsuz 
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etkileri bulunmaktadır (Christine Rosenbloom P. R., 2014). Enerji içeceği tüketiminin 

fiziksel ve zihinsel performansı, yorgunluk anında sürüş kabiliyetini önemli ölçüde 

artırabileceğine ve konsantrasyonun uzun olduğu dönemlerde zihinsel yorgunluğu 

azalttığına dair sınırlı kanıt bulunmaktadır (Karrie Heneman, 2007). Yetişkinlerde kafeinin 

ölümcül doz miktarı 5 g (5000 mg)’ dır. Bu da yaklaşık 41 fincan kahveye tekabül eder 

(Mike T. Nelson, 2013). 

Sarah K. Fields tarafından lise sporcularında sporcu ve enerji içeceklerinin yan 

etkileri üzerinde araştırma yapmıştır. Araştırmada ulaşılan sonuçlara göre; bazı sporcularda 

dehidrasyon, bazı sporcularda sinirlilik/ gerginlilik, bazı sporcularda ise görmede bulanıklık 

bildirilmiştir (Sarah K. Fields, 2015). 

 

 

2.6. Alkol ve Performans 

 

Alkoller önemli bir kimyasal madde gurubunu oluşturur. Alkol tanımı doğrudan etil 

alkolü (etanol) ifade etmektedir. Etil alkol sarhoşluk veren içki çeşidi olarak kullanılır 

(Elgün, 2011). Vücuda alınan alkol kısa sürede mide ve ince bağırsaklardan kana emilir. 

Alındıktan beş dakika sonra kanda alkol saptanmıştır. Mide boş olduğu zaman alkol daha 

hızlı kana karışır. Alkolün büyük çoğunluğu %90-95’ i karaciğerde metabolize olur (Baysal, 

2009). Alkol genel olarak düşünüldüğünde uyarıcı değildir. Yatıştırıcı maddedir. Vücudun 

işlevsel etkinliğini azaltmaktadır. Görmeyi de etkiler. Çok miktarda alındığında, hipnoz 

edici etkiye sahiptir, çünkü içki uyku getirir (Ramniwas, 2014). Alkolün aşırı kullanımı 

fiziksel performansı engelleyebilmektedir. Alkol bağımlılığı tanısı konulan bireylerde kas 

hasarı ve kas güçsüzlüğü belirli derecelerde görülmektedir (Gulhane, 2015). Alkol kan 

damarlarının genişlemesine neden olmaktadır. Yaralanma durumu oluşursa yaralanan 

bölgenin daha fazla şişmesine ve iyileşme sürecinin uzamasına neden olabilmektedir. Alkol 

tüketimi performansın %10-20 kadar düşmesine neden olabilmektedir.(Dawn Weatherwax, 

2005) 

Alkolün magnezyum, potasyum atımını arttırarak bu minerallerin yetersizlik 

belirtilerinin ortaya çıkmasına yol açtığı rapor edilmiştir. Ayrıca fazla alkol alımında niasin, 

riboflavin, tiamin ve vitamin B6 gereksinimleri de arttığından, bu vitaminlerin 

yetersizliklerine bağlı belirtiler de alkoliklerde sık görülür (Baysal, 2009). Alkol, sadece 

proteinler, mineraller ve vitaminlerden yoksun değildir; aslında tiamin (vitamin B1), 
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vitamin B12, folik asit ve çinko gibi hayati besinlerin emilimini ve kullanımını 

engellemektedir (NCAA, 2013). 

Alkol, performansı zayıflatan bir madde olarak tanımlanmaktadır. Alkol, merkezi 

sinir sistemi, kas enerjisi depoları ve kardiyovasküler sistem gibi bu sistemlerin çoğunda bir 

etki yaratır(Ramniwas, 2014). Kas gelişimi ve kasların tamiri için vücut uykuya ihtiyaç 

duyar. Alkolün uykuya olumsuz etkileri nedeniyle insan büyüme hormonu (HGH) olarak 

bilinen hormonun salınımı etkilenir. HGH kas oluşumu ve onarımı süresinin bir parçası 

olarak görev görür. Fakat alkol HGH’yi %70 kadar düşürebilmektedir (NCAA, 2013). Yarış 

veya yoğun egzersizden hemen önce veya sırasında alkol tüketmek; dayanıklılığı azaltır ve 

yaralanma riskini arttırır. Optimum performans; amatör sporcular için, sağlık ve fiziksel 

zindelik ve etkinliklere katılma isteği kadar nemli olmalıdır (Éduc’alcool, 2016). 

Alkol Kullanımının Atletik Performansa Etkileri (NCAA, 2013): 

 Aerobik performansı düşürür, dehidrasyona neden olur. 

 Motor becerileri azaltır ve güç ve sprint performansını düşürür. 72 saate kadar 

hassasiyet, denge, el-göz koordinasyonu, doğruluk, denge, yargı, bilgi işleme, 

odaklanma, dayanıklılık, güç ve hızın bozulmasına neden olur. 

 Kas onarım hızını yavaşlatarak iyileşme hızını düşürür. 

 Yağ depolamaya eğilimi arttırarak vücut kompozisyonunu olumsuz etkiler. 

 Vitamin-mineral yetersizliği riskini arttırır. 

 Hastalık ve yaralanma riskini arttırır. Düzenli alkol kullanımı bağışıklık sisteminin 

baskılanmasına neden olur. İyileşmenin gecikmesine neden olur. 

 Uyku düzenini bozar. 

 

 

2.7. Vitamin-Mineral ve Performans 

 

Mikro besinler enerji üretimi, hemoglobin sentezi, kemik sağlığının korunması, 

yeterli bağışıklık fonksiyonu ve vücudun oksidatif hasara karşı korunmasında önemli rol 

oynamaktadır.  Egzersiz ve iyileşme sırasında kas dokusunun sentezi ve onarımı için 

yardımcı olurlar (American Dietetic Association, 2009). Mikrobesin durumunun dikkatli bir 
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şekilde izlenmesi de, eksiklik durumundan kaynaklanan yetersiz yorgunluk ve bağışıklık 

bozukluğunun önlenmesi için önemlidir (César Chaves Oliveira, 2017). 

Vitaminler sağlıklı büyüme ve gelişmeyi sağlayan, yaşam için gerekli olan besin 

öğeleridir. Organizmada biyokimyasal ve fizyolojik süreçlere katılarak; besin öğelerinden 

enerji oluşmasına, sinir ve sindirim sisteminin normal çalışmasına, vücut sağlığını 

korunmasına ve büyümeye yardımcı olurlar. İnsanlar vitaminlerin çoğunu kendi 

organizmalarında üretemediğinden dışarıdan almak zorundadırlar (Güneş, 2013). 

Vitaminlerin vücut çalışmasındaki etkileri, biyokimyasal tepkimelerin düzenlenmesi ile 

ilgilidir. Bazıları koenzim şeklinde, bazıları da hormonlara benzeyen etkinlik gösterirler. 

Vitaminlerin insan sağlığına etkisini üç grupta toplayabiliriz (Baysal, 2009): 

1) Büyümeye yardım. 

2) Sağlıklı nesillerin oluşmasına yardım. 

3) Sinir ve sindirim sistemlerinin normal çalışması, besin öğelerinin elverişli olarak 

kullanılması ve vücut direncine yardım. 

Vitaminlerin herhangi biri vücuda alınmazsa o vitamin yardımcı olduğu kimyasal 

tepkime yürüyemeyeceğinden dolayı büyüme ve vücut çalışmasında aksamalar olmaktadır 

(Baysal, 2009). Vitaminler diyette az miktarlarda gerekli olan organik bileşiklerdir ve 

vücudun belirli metabolik reaksiyonları için, büyüme ve gelişmeyi arttırmak için şarttır 

(Lisa Dorfman). Suda çözünen vitaminler, C vitamini ve sekiz B vitamini kompleksi içerir: 

tiamin, riboflavin, B6, niasin, folik asit, B12, biyotin ve pantotenik asit. Bu besinler suda 

kolayca çözünür veya karışır. Suda çözünür oldukları için, daha kolay atılım eğilimi 

gösterirler. Yağda çözünen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir. Kimyasal olarak, suda 

çözünmez veya karışmazlar, ancak yağda çözünürler. Yağda eriyen vitaminler depolanır ve 

vücutta uzun süre muhafaza edilebilir (Nestle Nutrition Instıtute)(Baysal, 2009).  Vitamin C 

vücudu serbest radikal hasarından koruyan önemli bir antioksidandır. Rekabet sporları ve 

yüksek yoğunluklu egzersiz sırasında ortaya çıkan oksidatif stres vücudun dokularını korur 

ve bağışıklık sisteminin hastalık ve hastalıkla savaşmaya yardımcı olur. Vitamin C demir 

emilimine yardımcı olmaktadır (Lisa Dorfman). Antioksidan besin maddeleri, C ve E 

vitaminleri, beta karoten ve selenyum, hücre membranlarının oksidatif hasarlardan 

korunmasında önemli rol oynamaktadır (American Dietetic Association, 2009). 
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Mineraller, yerkabuğunda doğal olarak bulunan maddelerdir ve bazıları, vitamin 

gibi, sağlığınız açısından çok önemlidir ve yalnızca yediğiniz ve içtiğiniz şeylerden elde 

edilebilir (Nestle Nutrition Instıtute). Sporcular genellikle sert fiziksel antrenmanlar yaparlar 

ve bu nedenle ihtiyaçları karşılamak için yeterli olan enerji alımına ve mikro besinlere daha 

fazla ihtiyaç duyarlar. Mineral eksikliği atletik performansı bozabilir (Lee, 2017). Optimal 

sağlık ve performans için, yeterli vitamin ve mineral bulunması gereklidir. Kadın sporcular 

mestürasyon periyotları ve ağır antrenmanlar dolayısıyla vitamin ve mineral eksiklikleri 

açısından risk altında olabilmektedir (James P. McClunga, 2014). Sporcular genellikle 

performansı arttırır düşüncesiyle, günlük gereksinim üzerinde, yüksek dozda vitamin 

tüketmektedirler (Güneş, 2013). Yeterli beslenen kişilerde, vitamin ve mineral takviyesi 

performansı iyileştirmez (Lukaski, Vitamin and Mineral Status: Effects on Physical 

Performance, 2004). Sporcuların diyetlerinde en çok görülen vitamin ve mineraller 

kalsiyum ve D vitamini, B vitaminleri, demir, çinko, magnezyum ve ayrıca C ve E 

vitaminleri, A vitamini ve selenyum gibi bazı antioksidanlardır. D vitamini, yeterli kalsiyum 

emilimi, serum kalsiyum ve fosfor düzeylerinin düzenlenmesi ve kemik sağlığının 

geliştirilmesi için gereklidir. D vitamini aynı zamanda sinir sistemi ve iskelet kasının 

gelişimini ve homeostazını düzenler (American Collage of Sports Medicine, 2016). 

Tablo 3:Vitaminlerin vücuttaki işlevleri(Maughan R. J., 1999): 

Vitamin Metabolik Rolü 

A Andioksidan 

Tiamin(B1) Karbonhidrat metabolizması 

Riboflavin(B2) Mitokondriyal elektron transportu (FAD olarak) 

Niasin(B3) Birçok metabolik yol (NAD ve NADP olarak) 

Piridoksin(B6) Amino asit sentezi 

Folat  Kırmızı kan hücresi sentezi 

Pantotenik Asit Oksidatif metabolizma (CoA olarak) 

Biotin Biyosentetik reaksiyonlar 

Siyanokobalamin(B12) Kırmızı kan hücresi sentezi 

Askorbik Asit(C) Antioksidan, katekolamin sentezi, doku tamiri 

D Kalsiyum homeostazı 

E Antioksidan, serbest radikal hasarını önler 

D vitamini, kemik sağlığı için gereklidir ve kalsiyumu emilimi ve düzenlemesi ile 

ilgilidir. D vitamininin normal değerleri coğrafi konuma ve ırka bağlı olarak değişir 

(Purcell, 2013).  Sporcuların (25-Hidroksi) vitamin D düzeyleri yıl boyunca düzenli olarak 

ölçülmelidir. 25-Hidroksi D vitamini seviyeleri 30 ng/ ml düzeyleri güvenli kabul 

edilebilir(Hamilton, 2011). D vitamini, sporcu için stres faktörlerinin önlenmesinde ve 

kemiğin sağlığının optimize edilmesinde önemli bir faktör olarak kurulur ve her ikisi de 
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sporcu için büyük önem taşır (Dana Ogan, 2013). D vitamini, kalsiyum ve hormonlar, 

optimal kemik sağlığının sağlanmasında hayati rol oynar. Kadın atletlerde, egzersiz ve 

beslenme arasında bir dengesizlik olduğunda, kemik sağlığı tehlikeye girer ve kemik stres 

yaralanmaları ve erken osteoporoza yol açabilir (Marci A. Goolsby, 2016). Magnezyum, 

çinko ve krom, sağlık ve optimum performans için eser miktarlarda gerekli olan mineral 

elementlerdir. Biriken kanıtlar, magnezyum ve çinkonun sağlıklı kişilerde ve sporcularda 

güç ve kardiyorespiratuvar fonksiyonun geliştirilmesinde önemli rol oynadığı hipotezini 

desteklemektedir (Lukaski, Magnesium, Zinc, and Chromium Nutrition and Athletic 

Performance, 2001). Demir eksikliği ve demir eksikliği anemileri kadın sporcularda sık 

görülür. Demir eksikliği ve demir eksikliği anemisi olan kadınlarda fiziksel ve kognitif 

performansta düşüş olur (McClung, 2012). Demir eksikliği ve aneminin etkilerinden 

kaçınmak ve performansı korumak ya da geliştirmek için, kadın sporcular için pozitif bir 

demir dengesinin sağlanması şarttır. Demir eksikliğinde genellikle takviye gereklidir, ağır 

vakalarda veya büyük şampiyonalar gibi zaman açısından kritik bir ihtiyaç olduğunda, 

demir enjeksiyonları uygun olabilir (Charles R Pedlar, 2018). Vücudumuzdaki kalsiyumun 

yaklaşık %1’ i kas kasılması da dahil olmak üzere metabolik işlevleri desteklemek için 

kullanılır. Geriye kalan %99’ u hem kemiklerde hem de dişlerde bulunur; burada yapısal ve 

işlevsel bir rol üstlenir. Kemik, sürekli parçalanan ve yeniden yapılandırılan dinamik bir 

dokudur (Australian Sports Commission, 2014). Kalsiyum kaynaklarının doğru oranda 

tüketilmesi kemik dokusunun yenilenmesini sağlayabilir. Sporcular için sağlıklı bir kemik 

dokusu performansın optimize edilmesine yardımcı olabilir. 

 

 

2.8. Besin Takviyesi/ Supleman ve Performans 

 

Sağlıklı ve başarılı atletik performansın anahtarı, özenle tasarlanmış, sağlıklı ve 

beslenme dengeli bir diyet ve iyi geliştirilmiş bir antrenman programıdır. Başarı için hiçbir 

hızlı düzeltme veya kısa yol yoktur (Jackie L. Buell, 2013). Genel olarak, sağlık uzmanları, 

vitamin takviyelerinin dengeli bir diyet için birey için gerekli olmadığını, ancak yaşlılar, 

yalnızca et yemeyenler ve doğurganlık çağındaki kadınlar gibi bazı insanlar için 

önerilebileceğini belirtmektedir (Melvin H. Williams, 2004). Sporcular için bazı durumlarda 

besin takviyeleri gerekebilir. Örneğin, bir gıda alerjisi veya diğer tıbbi sorun nedeniyle belli 

bir gıdayı atlayan sporcular veya daha düşük kalorili diyetlerde sporcular, önerilen günlük 

alım miktarını karşılamak için bir ek ihtiyaç duyabilirler. Ayrıca, besin takviyeleri, bilinen 

bir besin eksikliğini tedavi etmek veya önlemek için gerekli olabilir. Vitamin/ mineral 
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takviyesi gerekiyorsa, toplam bir diyet yönetim planının parçası olmalıdır ve bir spor 

diyetisyeni veya hekimi tarafından reçete edilmelidir (NCAA, 2014). 

Doğal maddeleri içermesinin yanında çeşitli spor forumları tarafından yasaklanmış 

olan ergojenik yardımcıların; güç, dayanıklılık, egzersiz kapasitesinde veya vücut 

kompozisyonunun düzeltilmesinde katkıda bulunabileceği düşüncesiyle sporcular arasında 

kullanımı gitgide yaygınlaşmaya başlamıştır (Apostu, 2014). Besin takviyesi kullanan 

yüksek performanslı kullanan sporcularda bazı mikrobesin öğeleri için daha az yetersizlik 

bildirilmiştir ve daha çok besinsel öğe alımı saptanmıştır (Mónica Sousa, 2016). Bilindiği 

gibi, çoğunlukla koçları tarafından teşvik edilen sporcular, multivitamin/ mineral 

takviyelerinin önemli tüketicileridir. Özellikle, B kompleks vitaminleri mitokondriyal işlev 

için gereklidir ve sadece bu vitaminlerden birinin eksikliği, gıdayı fizyolojik enerjiye 

dönüştürmek için gerekli olan biyokimyasal reaksiyonların tüm dizisinden ödün verebilir (E. 

Huskisson, 2007). Son on yılda ortaya çıkan veriler, hem makro hem de mikro beslenmenin 

ne kadar önemli bir rol oynayabileceğini göstermiştir. İskelet kas adaptasyonlarını 

dayanıklılık ve direnç antrenmanlarına göre düzenleyen hücre sinyal yollarının 

düzenlenmesinde rol oynarlar. Ortaya çıkan kanıtlar ayrıca vitamin D’ nin kas 

rejenerasyonunda ve sonraki egzersiz türlerini takiben hipertrofisinde düzenleyici bir rol 

oynayabileceğini düşündürmektedir (G.L. Close, 2016). Laboratuar verileri, genç 

sporcularda daha yüksek D vitamini varlığının bu popülasyondaki kas gücünü ve 

kondisyonunu geliştirdiğini desteklemektedir (Lisa Ceglia, 2017). Diyet takviyelerinin 

atletik performansı geliştirebileceği fikri sporcular arasında popülerdir. Antioksidan besin 

destekleri, uzun süreli antrenmanlar sonucu oluşan serbest radikalleri ve kas ağrılarını 

azalttığı için, dayanıklılık atletleri arasında kullanımı yaygındır. D vitamini eksikliği 

olmayan sporcularda performansı artırdığına dair çok az bilimsel kanıt bulunmaktadır (Scott 

Powers, 2011). 

Aşırı egzersizin serbest radikalleri arttırması nedeniyle antioksidan vitaminlerin (A, 

C, E) ve enerji metabolizmasında rolü olan B grubu vitaminlerin, artan gereksinimi 

karşılayabilmek amacıyla normalde günlük önerilen miktardan biraz daha fazla kullanımı 

önerilebilmektedir (Nilüfer Acar Tek, 2012). 

Demir, insanlarda oksijen taşıma ve enerji üretiminin işlevsel bir bileşenidir ve bu 

nedenle spor ve egzersiz performansı için kritik öneme sahip bir mikro besin maddesidir. 

Kadın atletlerde demir eksikliği menstürasyon ile birlikte görülebilmektedir (Ieva Alaunyte, 
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2015). C vitamini beslenmenin vazgeçilmez bir bileşenidir ve kas hasarı, bağışıklık sistemi 

bozulması ve yorgunluk gibi egzersize bağlı reaktif oksijen türlerinin olumsuz etkilerini 

azaltabilmektedir (Andrea J. Braakhuis, 2012). Bağışıklık fonksiyonunun korunması için 

demir, çinko ve vitamin A, E, B6 ve B12’ nin yeterli miktarda alınması özellikle önemlidir 

(Michael Glesson, 2007). Vitamin C ve E takviyeleri, hem antrene hem de antrene olmayan 

bireylerde egzersize bağlı kas ağrıların ve oksidatif stresin biyokimyasal indekslerini 

azaltmaktadır (Zimmermann, 2003). Futbolcu ve basketbolculara üç haftalık antrenman 

süresince C vitamini takviyesi uygulaması, Fe++ düzeyini arttırmakta ve total demir 

bağlama kapasitesini azaltmaktadır (Cengiz Arslan, 2004). Bir araştırmaya göre; çinko, kas 

gücünü korumak açısından yararlı etkilere sahip olabilir (John B. Vincent, 2013). 

Probiyotiklerin, glutaminin ve C vitamininin gastrointestinal bütünlüğünü koruyabildiğini 

gösteren kanıtlar vardır ki bu da sıcakta antrenman sırasında performansı artırabilir (Joshua 

H. Guy, 2018). Probiyotik takviyesi geleneksel olarak bağırsak sağlığına odaklanmıştır. 

Gastrointestinal sağlık, egzersize ve fiziksel aktiviteye uyumun düzenlenmesi için 

önemlidir. Probiyotik desteğin, antrenmanlı bireylerde sağlığın teşviki için küçük yararlı 

etkiler sağlayabileceği görülmektedir (David B. Pyne, 2015). 

Protein takviyelerinin, standart beslenme kaynaklarından gelen yüksek kaliteli 

protein tüketiminden daha etkili olduğunu öne süren herhangi bir kanıt yoktur (Stuart M. 

Phillips, 2004). Uyumadan önce kazein proteini (30–40 g), lipolizi etkilemeksizin gece 

boyunca kas protein sentezi ve metabolik hızı arttırabilir (Chad M. Kerksick S. A.-R., 

2017). Direnç antrenmanları sırasında whey protein tüketimi, antrenman sonrası 

toparlanmaya katkı sağlamaktadır (DanielW. D. West, 2017). Spor salonlarına giden 

rekreasyoncularda protein ve karbonhidrat suplementasyonunun vücut kompozisyonuna 

etkileri üzerinde bir araştırma yapılmış; araştırmada protein ve karbonhidrat 

suplementasyonlarının sporcular üzerinde olumlu bir etkisi bulunmadığı saptanmıştır (O. 

Saidi, 2018). Araştırmalar düzenli antrenman yapan bireylerin sedanter bireylere göre daha 

fazla diyet proteini gerektirdiği iddiasını desteklemektedir. Bazı durumlarda, dallı zincirli 

amino asitler (BCAA’ lar) gibi spesifik amino asit takviyeleri, antrenman performansını ve 

antrenmandan sonra toparlanmayı olumlu etkileyebilir (Bill Campbell R. B., 2007). 

Beta-alanin (B-alanin) takviyesi aynı zamanda sporcuların egzersiz kapasitesini 

maksimuma çıkaran egzersiz setleri sırasında sporcuların daha yüksek yoğunlukta 

antrenman yapmalarını ve egzersiz hacmini arttırmalarını sağlayabilir (Bellinger, 2013). En 
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az 2 ila 4 hafta boyunca B-alanin içeren günlük takviyenin, egzersiz performansını 

iyileştirdiği gösterilmiştir. B-alaninin diğer tek veya çok bileşenli takviyelerle birleştirilip, 

yeterince yüksek dozda (günde 4–6 g) ve yeterince uzun süre (minimum 4 hafta) 

tüketildiğinde avantajlı olabilir (Eric T. Trexler, 2015). 

AIS Sports Supplement Programına uygun olarak, takviyeleri etkinliklerine ve 

emniyetlerine göre dört gruba ayrılmıştır (Northern Territory Institute of Sport, 2013): 

Tablo4: Besin takviyelerinin etkilerine ve emniyetlerine göre gruplandırılması (Northern 

Territory Institute of Sport, 2013) 

Kategori Supleman 

Grup A: 

 Sporda bazı durumlarda kullanılmak üzere 

desteklenir. 

 - Belirli kriterlere uyulursa, NTIS atletleri 

tarafından kullanılması önerilebilir. 

 Sporcu İçecekleri 

 Sporcu Jelleri 

 Sporcu Şekerlemeleri 

 Sıvı yemekler 

 Whey Protein 

 Sporcu barları(bars) 

 Kalsiyum suplemanı 

 Demir suplemanı 

 Probiyotikler 

 Multi vitamin veya mineraller 

 Vitaimn D 

 Eletrolit yerine koyucular 

 Kafein 

 Kreatin 

 Biyokarbonat 

 

Grup B: 

 Daha fazla araştırmalıdır. 

 Bir araştırma protokolü kapsamında atletlere 

sağlama için düşünülmüştür (NTIS atletleri 

potansiyel olarak AIS araştırma protokollerinde 

dikkate alınabilir) 

 Beta-alanin 

 Pancar kökü suyu-nitrat 

 Antioksidanlar ve C ve E 

 Karnitin 

 HMB 

 Balık yağları 

 Quercetin 

 İmmün destek için olarn probiyotikler 

 Anti-oksidan ve anti-inflamatuvar gibi olan diğer 

polifenoller 

Grup C: 

 Yararlı etkileri ile ilgili kanıtlar yok veya 

yetersiz. 

 NTIS atletlerine tavsiye edilmemektedir. 

 Riboz 

 Lactaway 

 CoQ10 

 A grubu kategorisi dışındaki vitaminler 

 Jinseng 

 Diğer bitkiler (cordyceps, rhodiola rosea)  

 Glukozamin  

 Chromium picolatine  

 Oksijenlenmiş su 

 MCT yağları 

 ZMA 

 İnozin 

 Pirüvat  
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Tablo 4: Besin takviyelerinin etkilerine ve emniyetlerine göre gruplandırılması (Northern 

Territory Institute of Sport, 2013) (Devamı) 

Kategori Supleman 

Grup D: 

 Yasaklanmış veya bulaşma riski yüksek 

 Efedrin 

 Sitrinin 

 Sibutarmin 

 Metilhekzamin 

 Diğer bitkisel uyarıcılar 

 DHEA 

 Androstenedion 

 19-norandrostenione/ol  

 Diğer pro-hormanlar 

 Tribulus terretris 

 Diğer testestoren arttırıcılar 

Kreatin, kaslarımızda yüksek miktarda depolanan çeşitli amino asitlerden oluşan bir 

bileşiktir. Kreatin böbreklerde üretilir ve daha sonra kullanılmak üzere kasa taşınır. Kreatin, 

serbest kreatin ve kas içinde kreatin fosfat formunda bulunur. Kreatin fosfat, egzersiz 

metabolizmasında önemli roller üstlenir; en iyi bilinen, kasın yakıtı olan ATP’yi yeniden 

üretmek için sınırlı, ancak hızlı bir şekilde erişilen bir güç sistemi sağlamaktır (Sports 

Dietitians Aurstralia, 2009). Kreatin, sporcular için en popüler beslenme ergojenik 

yardımcılardan biridir. Kreatin sadece egzersiz performansını iyileştirmekle kalmayıp, 

yaralanma şiddetini önleme ve/ veya azaltma, yaralanmalardan sonra rehabilitasyona katkı 

sağlama ve sporcuların ağır antrenman yüklerini tolere etmede yardımcı olma konusunda 

önemli bir rol oynayabileceğini kanıtlayan çalışmalar bulunmaktadır (Richard B. Kreider, 

2017). Kreatin, hem elit hem de rekreasyonel sporcular tarafından anaerobik egzersiz 

performansını arttırmak için ergojenik bir yardımcı olarak yaygın olarak kullanılmaktadır 

(Lisa A. Riesberg, 2016). Kreatin monohidrat takviyesi kullanımı güvenli olarak 

saptanmıştır. Kreatin monohidrat, antrenman sırasında yüksek yoğunluklu egzersiz 

kapasitesi ve yağsız vücut kitlesinin artmasını sağlamaktadır (Thomas W Buford, 2007). 

Artmış kreatin düzeyi ATP’ nin egzersiz esnasında yeniden sentezlenmesinde, ayrıca acil 

enerji ihtiyacının karşılanmasında yardımcı olmaktadır (Erkan Günay, 2016). Direnç 

antrenmanı sırasında kreatin, amino asitler ve protein içeren bir takviyenin alınmasının, sade 

karbonhidrata kıyasla anaerobik kapasiteyi arttırdığını doğrulamaktadır. Bu bulgu sprint, 

güreş, yüksek yoğunluklu kısa süreli bisiklet ve yüzme gibi aktivitelere katılan sporcular 

için önemli olduğunu öne sürülmektedir (Siegel, 2013). Antrenman döneminde alınan 

kreatin desteğinin, özellikle yoğun antrenmanlarda, antrenman performansını belirgin 

şekilde artırdığı belirtilmiştir (Ünal, 2005). 
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Kafein yorulma süresini uzatabilir ve dayanıklılık egzersizi öncesinde ve sırasında 

sabit bir performans sağlayabilir (the Irısh Sport Concil). Kafein, dünyada en çok tüketilen 

psikoaktif maddedir. Bazı çalışmalar sprint performansı, maksimum güç, mukavemet 

dayanıklılığı ve güç (dikey sıçrama performansı) üzerinde olumlu etkileri olduğunu 

göstermiştir. Orta dozlarda (400 mg/ gün’ e kadar) kafein sağlıklı kişiler için güvenli 

görünmektedir (Lucas Guimarães-Ferreira, 2017). Kafein takviyesinin maç sırasında 

yorgunluğa etkisi üzerine yapılan bir çalışmaya göre; genç erkek futbolcular için maç 

sırasında kafein alımının aktivite modelini ve yorgunluk profilini değiştirmediği 

bulunmuştur (Svein Arne Pettersen, 2014). Kafein, uzun süreli antrenman ve aynı zamanda 

sürekli uyku yoksunluğu dönemlerinde uyanıklığı arttırabildiği gösterilmiştir (Erica R 

Goldstein, 2010). Düşük dozda kafeinin antrenman sırasında merkezi sinir sistemi üzerinde 

büyük bir ergojenik etki göstermektedir (Lawrence L Spriet, 2007). Farklı dozlarda kafein 

kullanımının sporcuların metabolizması üzerine etkileri araştıran bir çalışmaya göre; 6 mg/ 

kg kafeinin nabız,hemoglobin ve laktat değerlerini 4 mg/ kg kafeine göre daha fazla artırdığı 

fakat oksijen saturasyonu ve glukoz değerini düşürdüğü görülmüş; fakat tüm parametrelerde 

bulunan farklar istatistiksel bakımdan anlamsız bulunmuştur (Osman Erdoğan, 2009). 

Elit koşucular üzerinde yapılan bir çalışmaya göre aşırı yoğun antrenmandan sonra 

karbonhidrat suplemantasyonu kullanmak IMCL (intramiyoselüler lipit depoları) depolarını 

arttırmaktadır. Bu da enerji depolama kapasitesini arttırmakta, antrenman sonrası 

toparlanmayı hızlandırmakta, sonuç olarak performansın olumsuz etkilenmesine engel 

olmaktadır (Maysa Sousa, 2012). Ginseng bir dayanıklılık performans arttırıcısı olarak 

kullanılırken, alkaloid takviyesi sprint ve bisiklet yoğun antrenmanların ardından 

toparlanmaya katkı sağlayabilir (Maha Sellami, 2018). Psödoefedrin antrenmanın kardiyak 

yanıtını etkileyebilmektedir (Scott Betteridge, 2010). Serbest stil güreşçilerde koenzim 

Q10’un anaerobik güç, çeviklik, hız, kas gücü ve kas dayanıklılığı üzerindeki etkisini 

araştırmayı amaçlayan bir çalışma yürütülmüştür. Çalışmanın sonuçlarına göre koenzim 

Q10’un akut tüketimi, bazı anaerobik performans değişkenlerini iyileştirmektedir (Mohsen 

Ebrahimi, 2017). 

LCarnitin’in (LC) farelerde dayanıklılık kapasitesi ve enerji metabolizması 

üzerindeki etkilerini araştırmak için yapılan bir çalışmaya göre; LC uygulamasının uzun 

süreli egzersiz sırasında iskelet kasındaki depolanmış glikojeni korurken yağ oksidasyonunu 

ve mitokondriyal biyojenezi artırdığı gözlemlenmiştir. Bu da dayanıklılık kapasitesinde artış 
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sağladığı bulunmuştur (Jun Ho Kim, 2015). Kısa süreli LC alımının bir futbol maçı 

süresince glikoz seviyesine etkisini inceleyen bir çalışmaya göre; LC verilen grupta 

müsabaka başlarından itibaren kandaki glikoz değerinde anlamlı bir artış olmuş ve bu artış 

ilk yarı sonuna kadar devam etmiştir (Metin Kaya, 2007). 

Sporcuların besin destekleri kullanım nedenleri ile Besin desteklerinin gerçek 

kullanım amaçları arasındaki ilişkiyi inceleyen bir çalışmaya göre; sporcularda besin 

desteklerini kullanmada anlayış eksikliğinin varlığını saptamıştır. Sporcuların doğru besin 

desteği seçimleri için acil desteğe ihtiyaç duymaktadırlar (Andrea Petróczi, 2007). 

YARAR’ın elit sporcular üzerinde yaptığı çalışmada; sporcular beslenme destek 

ürünlerini performans arttırmak, kas geliştirmek ve zindelik sağlamak maksadıyla 

kullanmaktadırlar. Katılımcıların çoğu besin destek ürünlerinin faydası olduğunu 

düşünmektedir (Hakan Yarar, 2011). 

Türkiye’de yüzücüler üzerinde yürütülen bir çalışmada; sporcular doping 

maddelerinin performansı arttırsa bile zararlı olduğunu düşünmektedir fakat ödül ve para 

sonucunda bir çoğu zararlı olan doping maddelerini kullanabileceklerini söylemektedir. Bu 

da göstermektedir ki sporcular beslenmelerinden çok fayda getirecek yan ürünlere, hatta 

zararlı olanlara da yönelebilmektedirler (Mine Turgut, 2014). 

Bir çalışmaya göre; Türkiye’de üniversiteler arası oyunlarda futbol oynayan 

sporcuların; %85 gibi önemli oranının ergojenik yardımcılar hakkında bilgi sahibi oldukları; 

önemli bir bölümünün ergojenik yardımcıları kullandıkları; üstün başarılara ulaşmalarına 

destek olabilecek olsa da sağlıklarını tehdit edebilecek madde ve uygulamalardan 

kaçındıkları; ergojenik yardımcıları yararına ve gereğine inandıkları için kullandıkları tespit 

edilmiştir (Dursun Güler, 2004). 

 

 

2.9. Spor Tiplerine Göre Beslenme Önerileri 

 

2.9.1. Dayanıklılık Sporları İçin Beslenme Önerileri 

 

Enerji ihtiyacının karşılanması, dayanıklılık sporcularının temel beslenme hedefidir 

(Carlsohn, 2016). Dayanıklılık atletlerinde günlük yüksek ve yoğun antrenman dönemleri 

için gerekli enerjiyi karşılamak ve gerekli kas dokusunu korumak için; antrenman öncesi, 

sırası ve sonrası karbonhidrat tüketimi önemlidir. Protein yıkımını önlemek ve optimal 
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bağışıklık fonksiyonunu korumak önemlidir. Yarış öncesinde atletler normal veya yüksek 

dozda karbonhidrat tüketmeli, düşük yoğunluklu antrenman yapmalıdırlar. Böylece 

karbonhidrat oksitleme kapasitesi yarış gününde körelmemiş olur (Jonathan D. Bartlett, 

2015). Amino asitler, dayanıklılık antrenmanı sırasında enerji ihtiyacının %2-8’ ini 

oluşturur. Dayanıklılık egzersizinden önce kafein tüketimi (3-7 mg/ kg) performansı artırır 

(Mark A. Tarnopolsky, Nutritional needs of elite endurance athletes. Part II: Dietary protein 

and the potential role of caffeine and creatine, 2005). Akut karbonhidrat-protein alımının, 

kararlı durum dayanıklılık performansını geliştirdiği gösterilmiştir. Karbonhidrat-protein 

alımının karbonhidratın üstünde, potansiyel olarak değişmiş olan merkezi yorgunluk veya 

artan protein oksidasyonu üzerinden, çoklu sprint sporu egzersiz performansını arttırdığını 

göstermektedir (Jamie Highton, 2012). Süt ile araştırma sınırlı olsa da, sütun dayanıklılık 

aktiviteleri için etkili bir egzersiz sonrası içeceği olabileceğini gösteren bazı kanıtlar vardır 

(Roy, 2008). Kas kütlesi ve gücü kazanmak isteyen sporcular, daha yüksek miktarlarda 

diyet proteinleri tüketebilmektedirler (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From 

requirements to optimum adaptation, 2011). Günlük enerji gereksinimlerinin üzerinde 

tüketilen her makro besin öğesi yağ olarak depolanmaktadır. Vücut ağırlığını/ yağını 

azaltmak isteyen mesafe sporcuları, karbonhidrat, protein, demir veya diğer besin 

maddelerine yönelik hedefleri karşılama yeteneklerini etkilemeden enerji kısıtlaması 

uygulamalıdır (Louise M. Burke G. M., 2007). 

Karbonhidrat alımı, dayanıklılık kapasitesini ve performansını artırabilir. Tüketilen 

karbonhidratın da oksitlendiği ve gastrointestinal sıkıntı ile sonuçlanmadığı sürece, doz-

cevap etkisi olabileceği düşündürmektedir (Jeukendrup, Carbohydrate feeding during 

exercise, 2008). Karbonhidratlı içeceklerin dayanıklılık performansını arttırdığı ve uzun 

süreli dayanıklılık aktivitelerinden toparlanmayı artırdığı bilinmektedir. Ardışık antrenman 

günlerinde veya yoğun antrenmanların sürdürülmesi, karbonhidratla beraber aminoasit 

tüketimi ile olur (Saunders, 2015). Dayanıklılık atletlerinde, az miktarda karbonhidratla 

beraber protein amino asit karışımları glikojen sentezini daha fazla artırabilir. Karbonhidrat 

tükenmesi ve dehidratasyonun hem performansı düşürdüğü, hem de ciddi dehidratasyonun 

da olumsuz sağlık etkilerine neden olabildiği gösterilmiştir (Mark A. Tarnopolsky, 

Nutritional needs of elite endurance athletes. Part I: Carbohydrate and fluid requirements, 

2005). Uzun mesafe koşularında aralar ve maçlar olmadığı için karbonhidrat tüketim zamanı 

çok önemlidir. Koşucu kaslarında yorgunluk hissettiği anda zaten kaslarında yoğun 

miktarda glikojen kaybı yaşanmış demektir. Dayanıklılık koşusu yapan atlet, kaslarında 
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yorgunluk hissetmeden önce karbonhidrat almalıdır (Kyle Christensen, 2014). Litvanya’lı 

yüksek performanslı dayanıklılık atletleri üzerinde yapılan bir araştırmaya göre atletlerin 

çoğu vücutlarının ihtiyacı olandan daha az miktarda karbonhidrat tüketmektedirler (Marius 

Baranauskas, 2015). 

Antrenmandan 10-20 dk önce 200-300 mL su tüketilmelidir. Antrenman sırasında 

terleme durumuna göre su tüketilmelidir. Sodyum kaynaklarından terlemeyle kaybı yerine 

koyabilmek için sodyum sağlanmalıdır (Nestle Nutrition Institute). Dayanıklılık egzersizini 

optimize etmek için, hem egzersiz öncesi ve hem de egzersiz sırasında karbonhidratlar ve 

sıvılar önemli bir rol oynar. Dayanıklılık sporcuları, vücut ısısının %2-3’ üne kadar terleme 

yoluyla kaybederler. Vücuttan su kaybını en aza indirmeye çalışmalıdır (Jeukendrup, 

Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling, 2011). Rehidrasyon, 

egzersiz sırasında kaybedilen her bir vücut kütlesi için 1.5L sodyum içecekler tüketildiğinde 

en etkilidir (Carlsohn, 2016). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması 

gerekmektedir. 

 

 

2.9.2. Futbolcular İçin Beslenme Önerileri 

 

Futbol için ideal fiziğin oluşturulması hedeflenmelidir. Yağsız vücut kütlesindeki 

artış veya vücut yağında azalma, hedeflenen bir antrenman ve beslenme programıyla 

sağlanabilir (Louise M. Burke A. B., 2006). Sezondaki futbolcular vücutlarını sağlıklı ve 

dinç tutmanın yanında hızlı şekilde vücudunda eksilenleri tam ve eksiksiz yerine 

koymalıdırlar (SCAN/CPSDA registered dietitians , 2014). Beslenme planları kas onarımı 

ve geri kazanımı için yağsız proteinlere dayanmalıdır, karbonhidrat yakıt için uygun bir 

şekilde zamanlanmalıdır (Sports Dietitians Australia). Futbolda antrenman ve maçlar, makro 

ve mikro besin alımı ihtiyacını önemli ölçüde artırmaktadır (P. Hespel, 2006). 

Karbonhidratın günlük alınan toplam enerjiye orantılı bir şekilde tüketilmesinin yanında, 

toparlanmayı optimize etmek için; antrenmanlardan önce ve sonra protein ve 

karbonhidratların stratejik alımı teşvik edilmelidir (Louise M. Burke A. B., 2006). Maç 

sırasında alınan yüksek karbonhidratlı bir ön maç yemeği ve bir spor içeceği kombinasyonu, 

tek başına yüksek karbonhidratlı bir yemekten daha fazla egzersiz kapasitesi sağlamaktadır. 

Antrenmandan önce düşük GI karbonhidrat tüketilmesi, dayanıklılık kapasitesini arttırabilir 

(Clyde Williams, 2006). Futbol maçının son 15-30 dk’ sinde futbolcuların performansında 
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bir düşüş görülebilir. 52 g/ saat karbonhidrat tüketimi bu performans düşüşünü iyileştirebilir 

(Ajmol Ali, 2009). 

Futbol oyuncuları, antrenman ve sıvı alımını, egzersiz yüklerine uyacak şekilde 

ayarlamalıdır (Sports Dietitians Australia). Futbolcular, egzersiz sonrası beslenme sürecinin 

beslenme sürecine olan etkisinden haberdar edilmelidir. Toparlanma beslenmesinin ana 

hedefleri, uygun aralıklarla yeterli protein sağlayarak karbonhidrat depolarını yeniden 

doldurmak ve kas protein sentezini maksimuma çıkarmaktır (Res, 2014). Alkol, şekerli ve 

işlenmiş besinlerden gelen fazla enerjiyi alınmamalıdır. Aktivite durumuna göre besin 

tüketilmelidir (SCAN/CPSDA registered dietitians , 2014). Alkol (etanol), futbolcularda 

egzersiz performansını etkileyebilecek metabolik, kardiyovasküler, termoregülatör ve 

nöromüsküler etkilere sahiptir. Bununla birlikte, merkezi sinir sistemi üzerindeki eylemleri, 

performans üzerinde olumsuz etkileri olabilecek beceri ve davranış değişikliklerinde 

azalmaya neden olur (Maughan R. J., 2006). Futbol antrenmanına ve maçlarda sezon 

boyunca profesyonel futbolcularda bağışıklık hücresi sayıları ve fonksiyonlarındaki 

farklılıklar rapor edilmektedir. Ağır egzersiz sırasındaki karbonhidrat takviyesi, kısmi bir 

karşı önlem olarak ortaya çıkmış ve kan nötrofil sayıları, stres hormonları ve inflamatuar 

sitokinlerdeki artışları azaltmaktadır (David C. Nieman, 2006). 

Futbolcular üzerinde yapılan bir araştırmaya göre, sporcular futbol maçından sonra 

60 saat süreyle incelenmişlerdir. Futbol maçı belki kısa ömürlü demir seviyelerini 

düşürebilir; fakat birkaç saat sonra normal seviyelerine döndüğü tespit edilmiştir 

(Athanasios Z. Jamurtas, 2015). Kadın futbolcular, enerji tüketimleri içinde kalsiyum ve 

demir açısından zengin gıdalar tükettiklerinden emin olmalıdırlar. Kadınlar ve genç 

futbolcular, karbonhidrat alımını arttırmalı ve antrenman ve maç taleplerini sürdürecek diyet 

alışkanlıkları geliştirmelidir (Nutrition for football: The FIFA/F-MARC Consensus 

Conference, 2006). 

Kanıta dayalı diyet takviyelerinin hassas kullanımı futbol performans 

optimizasyonunda da rol oynayabilir (César Chaves Oliveira, 2017). Futbolcularda 5 gün 

boyunca 20 g/ gün verilen kreatin takviyesi, sıçrama ve sprint gibi kısa süreli yüksek şiddetli 

eforlarda olumlu etki göstererek performansı arttırmaktadır (Yunus Öztaşyonlar, 2017). 

Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması gerekmektedir. 
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2.9.3. Tae Kwon Do/ Karate/ Uzakdoğu Sporları İçin Beslenme Önerileri 

 

Taekwondo (Tae Kwon Do/ TKD) Kore’den gelişmiş olan kendini korumaya 

yönelik bir spordur. Tae kwon do’da ağırlık sınıfları bulunmaktadır. İstenen bir ağırlığa 

güvenli bir şekilde ulaşmak için, enerji tüketimi antrenman yükünü mümkün olduğunca 

hassas bir şekilde karşılamalıdır (Sports Dietitians Australia). Taekwondo sporcularında 

yapılan bir araştırmaya göre, hızlı kilo kaybı için TKD sporcularının uzman olmayan 

profesyoneller tarafından yönlendirildiğini ve önemli ölçüde yetersiz beslenmeye yol 

açtığını göstermektedir (Sousana K. Papadopoulou, 2017). Taekwondo sporcuları üzerinde 

yürütülen bir çalışmaya göre taekwondo sporcularının beslenme bilgi düeyleri yetersiz 

çıkmış, bu da sporcuların besin seçimlerinde yanlış uygulamalara gitmesine sebep olmuştur 

(Şakir Bezci, 2018). Luciana Rossi ve ark. Brezilyalı yüksek dereceli teakwondo atletlerinin 

besin alımları üzerine yaptığı çalışmaya göre; taekwondo sporcularının, diyet proteinlerinin 

yüksek miktarda alımı ve yetersiz miktarda lif dışında, beslenme yetersizliği açısından risk 

altında olmadığını göstermiştir (Luciana Rossi, 2009). Beslenme planının sporculara uygun 

olarak planlanması gerekmektedir. 

 

 

 

 

2.9.4. Basketbolcular İçin Beslenme Önerileri 

 

Basketbol zıplama ile karakterize hızlı tempolu bir spordur. Basketbol oyuncuları 

aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini birlikte kullanmaktadırlar.  Genel sağlıklı beslenme 

planı basketbol oyuncularının ihtiyaçlarını karşılamaya yeterlidir (Sports Dietitians 

Australia).  Ciddi oyuncular beslenme konusunda ciddidir. Açlık seviyelerine bakmaksızın 

her 2-3 saatte bir besin tüketimi yapılmalı, her gece yatmadan önce yağsız protein 

tüketilmelidir (Stronger Team LLC, 2013). Kalori ihtiyaçları kişiden kişiye değişmekle 

beraber, kadınlar ortalama günlük 3500 kkal, erkekler ise 4600 kkal almalarını öneren 

kaynaklar bulunmaktadır (Academy of Nutrition and Dietetics). Sezon öncesi beslenme 

alışkanlıkları çeşitli durumlara göre oluşturulursa sezona da taşınabilir. Çalışma takvimine 

göre öğün atlamadan tam ve kaliteli beslenecek şekilde plan hazırlanmalıdır. Antrenmanlar 

süresinde ortalama terleme durumu takip edilip sıvı ihtiyacı ona göre düzenlenmelidir 

(SCAN/CPSDA Registered Dietitians, 2014). Basket antrenmanından sonra toparlanma, 

antrenmanın en önemli kısımlarından biri olarak kabul edilir. Toparlanmayı hızlandırmak, 
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antrenmandan sona karbonhidrat ve sıvı tüketimi ile ilişkilendirilebilir (Julio Calleja-

González, 2016). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması gerekmektedir. 

 

 

2.9.5. Vücut Geliştiriciler İçin Beslenme Önerileri 

 

Vücut geliştirmede yarışmacılar belli kesin vücut faktörlerine sahip olmalıdırlar. Kas 

kütlesi, kaslarda belirginlik, simetri, yağsızlık ve/veya damarlanma atletlerde aranan belli 

başlı özelliklerdendir.  Beslenme ve antrenman optimize edildiğinde haftada ortalama 250- 

500 g kas alımı sağlanır (Sports Dietitians Australia). Rekabetçi vücut geliştiriciler, son 

derece yalın ve kaslı bir fiziğe ulaşmak için katı diyet ve antrenman uygulamalarından 

geçerler (Lachlan Mitchell, 2017). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması 

gerekmektedir. 

 

 

2.9.6. Boksçular İçin Beslenme Önerileri 

 

Boks sporu kilo sınıflaması olan bir spordur (Sports Dietitians Australia). Elit 

boksörlerde yürütülen bir çalışmaya göre, yarış öncesi hızlı kilo kaybı grubu ve kontrol 

grubu olarak da hızlı olmayan kilo kaybı grubu olan iki grupta kısa süreli gözlem 

yapmışlardır. İki grup da düşük kalorili ve düşük karbonhidratlı öğün tüketmektedirler. Kilo 

verme süresi boyunca ihtiyaçlarının çok altında enerji tüketmelerine rağmen; iki grupta da 

vitamin yetersizliği ve oksidatif strese rastlanmamıştır (Dejan Reljic, 2015). Tartılmadan 

önce yarışmacı genellikle öğününü atlamakta ve sıvı tüketimini sınırlamaktadır.  tartıldıktan 

sonra kaybedilen sıvı miktarının %150’ si kadar sıvı alınmalıdır. Bu sıvı sodyum da 

içermelidir (Sports Dietitians Australia). 

Ağırlık sınıflaması olan boks sporunda sporcuların kilolarını düşürmek için sağlıksız 

yollara başvurabildiği aşikardır. Sporcunun yetersiz su tüketimi vücut sıvısının azalmasına 

ve performansının düşüşüne neden olabilir. Beslenme planının sporculara uygun olarak 

planlanması gerekmektedir. 

 

 

2.9.7. Tenisçiler İçin Beslenme Önerileri 

 

Tenis; sadece yüksek düzeyde beceri ve koordinasyon gerektirmeyen, aynı zamanda 

iyi gelişmiş bir anaerobik enerji sistemi ve mükemmel aerobik kapasite gerektiren bir spor 

dalıdır (Sports Dietitians Australia). Tipik bir oyunda, atlet maksimum kalp atış hızının 
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yaklaşık %80’ ine ulaşır. Tenis bir takım sporu olmasına rağmen, tenisin önemli bir bileşeni 

bireysel performanstır. Tenis atletleri hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini 

kullandığından, yakıt stratejileri hem dayanıklılık hem de patlayıcı patlamaları ele almalıdır 

(SCAN / CPSDA Registered Dietitians)(tennis NZ , Nestle , AUT MILLENIUM, 2014). 

Profesyonel sporcular her hafta 25-40 saatten fazla antrenman yapabilirler. Besin açısından 

zengin karbonhidratlı bir diyet, performansı korumak ve ağır eğitim dönemlerinde 

toparlanmayı desteklemek için yeterli enerjiyi sağlamak için çok önemlidir (Sports 

Dietitians Australia). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması 

gerekmektedir. 

 

 

2.9.8. Voleybolcular İçin Beslenme Önerileri 

 

Voleybol, güç ve çevikliğin yanı sıra beceri ve doğrulukla dolu bir oyundur. Oyun 

sırasında sahada 6 oyuncu vardır; ancak elit bir takımda her tarafta 12 oyuncuya kadar 

hazırda oyuncu bulunur. Bir setin süresi değişkendir. Tipik olarak yaklaşık 20-30 dk sürer. 

Buna göre, bir maç 1 saatten 2.5 saate kadar sürebilir (Sports Dietitians Austalia). Yapılan 

çalışmalar, elit voleybol sporcularında, 4 haftalık çinko desteğinin, yorgunluğu geciktirerek 

atletik performans üzerinde olumlu bir etkiye sahip olabileceğini göstermektedir (Gunay 

Eskici, 2017). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması gerekmektedir. 

 

 

2.9.9. Güreşçiler İçin Beslenme Önerileri 

 

Güreş maçları eşsiz bir güç, dayanıklılık ve teknik birleşiminden oluşmaktadır. Yedi 

dakika sürmesi planlanmış olsa da, maçlar her an bir düşüşle sona erebilir veya daha fazla 

sürerek 11 dakika veya daha fazla sürebilir (SCAN/CPSDA registered dietitians, 2014). 

Karbonhidratlar ana besin kaynağıdır ve tüketilen toplam enerjinin %55-65’ ini 

oluşturmalıdır (Roger V. Landry). Yapılan bir araştırmaya göre, antrenman sırasında elit 

güreşçilerin izotonik sporcu içecekleri ve su tüketiminin serum sodyum değerleri arasında 

bir fark oluşturmamaktadır. Kısa süreli aktiviteler için sporcu içeceği yerine su tüketimi 

önerilebilir (Bilal Demirhan A. C., 2017). Beslenme planının sporculara uygun olarak 

planlanması gerekmektedir. 
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2.9.10. Yüzücüler İçin Beslenme Önerileri 

 

Yarış yüzücülerinin, günde yaklaşık 4 saat yüksek yoğunlukta yüzmeleri, haftada 

birkaç kez kas yapmak ve sürdürmek için ağırlık antrenmanı yapmaları ve günlük yaşam 

aktivitelerini de sürdürebilmeleri gerektiğinden enerji harcamaları yüksektir (Efsun 

Karabudak, 2006). Beslenme planının sporculara uygun olarak planlanması gerekmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

39 

3. GEREÇ VE YÖNTEM 
 

 

3.1. Çalışma Materyali 

 

Çalışmada veri toplama aracı olarak 3 bölümden oluşan anket kullanılmıştır. Anketin 

birinci bölümünde katılımcıların demografik özelliklerini belirlemek (26 soru), ikinci 

bölümünde “Beslenme Alışkanlıkları”nı (19 soru) belirlemek ve üçüncü bölümünde de 

“Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeyleri”ni (40 soru) belirmek amacına yönelik 

sorulara yer verilmiştir. Katılımcılara yöneltilen sorular Koçak (Koçak, 2008), Baysal 

(Baysal, 2009), Güneş (Güneş, 2013) ve Ersoy (Ersoy, 2012)' un kitaplarından 

faydalanılarak oluşturulmuş olup; oluşturulan sorular uzman görüşlerine sunularak 

değerlendirilmiştir. 

 

 

3.2. Çalışma Evren ve Örneklemi 

 

Çalışmanın örneklemi Antrenörlük bölümünden 257, Beden eğitimi öğretmenliği 

bölümünden 253, Rekreasyon bölümünden 236 ve Spor yöneticiliği bölümünden 185 kişi 

olmak üzere toplam 931 kişiden oluşmuştur. 

 

 

3.3. İstatistiksel Analiz 

 

Tanımlayıcı olarak yapılan araştırmada katılımcıların demografik özellikleri ve anket 

sorularına verdikleri yanıtlar objektif olarak analiz edilmiştir. Verilerin istatistiksel 

analizinde Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 20.0) programı 

kullanılmıştır. Verilerin analizinde hem açıklayıcı hem de genelleyici istatistiksel 

yöntemlerden yararlanılarak sonuçlara ulaşılmaya çalışılmıştır. Ankete katılmaya gönüllü 

olan öğrencilerin demografik özellikleri analiz edilmiş ve frekans dağılımları verilmiştir. 

Sorularda gözlenen ve beklenen frekanslar arasındaki farkın anlamlı olup olmadığını 

belirlemek için ki-kare testi yapılmıştır. 
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4. BULGULAR 
 

 

4.1. Çalışmanın Demografik Verileri 

 

Tablo 5: Demografik veriler 

 N % 

Bölüm 

   Antrenörlük 257 27,6 

Beden eğitimi öğretmenliği 253 27,2 

Rekreasyon 236 25,3 

Spor yöneticiliği 185 19,9 

Toplam 931 100,0 

   

Sınıf 

1 248 26,6 

2 215 23,1 

3 246 26,4 

4 222 23,8 

Toplam 931 100,0 

   

Yaş 

17-19 arası 196 21,1 

20-22 arası 405 43,5 

23-25 arası 306 32,9 

26-28 arası 23 2,5 

29-30 arası 1 0,1 

Toplam 931 100,0 

   

Boy 

158-168 cm 234 25,1 

169-179 cm 502 53,9 

180-190 cm 183 19,7 

191-203 cm 12 1,3 

Toplam 931 100,0 

   

Kilo 

43-53 kg 91 9,8 

54-64 kg 239 25,7 

65-75 kg 385 41,4 

76-86 kg 183 19,7 

87-97 kg 29 3,1 

98-125 kg 4 0,4 

Toplam 931 100,0 

   

Cinsiyet 

Erkek 585 62,8 

Kadın 346 37,2 

Toplam 931 100,0 

Çalışma grubunda yer alan bölümler; antrenörlük bölümü 257 kişi (%27,6), beden 

eğitimi öğretmenliği 253 kişi (%27,2), rekreasyon bölümü 236 kişi (%25,3) ve spor 

yöneticiliği bölümü 185 kişi  (%9,9)’dir. 

Sınıflara göre dağılım; 1. sınıf 248 kişi (%26,6),  2. sınıf 215 kişi (%23,1), 3. sınıf 

246 kişi (%26,4) ve4.sınıf 222 kişi (%23,8) olarak toplam 931 öğrencidir.  
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Bu öğrencilerin yaş grupları 17-19 yaş arası 196 kişi, 20-22 yaş arası 405 kişi, 23-25 

yaş arası 306 kişi, 26-28 yaş arası 23 kişi,  29-30 yaş arası 1 kişidir.  

Katılımcıların erkek 585 (%62,8) ve kadın 346 (%37,2) olmakla birlikte erkek 

katılımcıların kadın katılımcılardan fazla olduğu görülmüştür.  

Katılımcıların boy uzunlukları sırasıyla; 234 kişide 158-168 cm, 502 kişide 169-179 

cm, 183 kişide 180-190 cm, 12 kişide 191-203 cm olarak saptanmıştır.  

Kilolarına bakıldığında 91 kişinin 43-53 kg,239 kişinin 54-64 kg, 385 kişinin 65-75 

kg, 183 kişinin 76-86 kg, 4 kişinin 87-97 kg 29, 98-125 kg ağırlığında olduğu belirlenmiştir. 

Tablo 6: Branş Dağlımı 

 N % 

Branş 

Basketbol 140 15,0 

Güreş 54 5,8 

Badminton 61 6,6 

Futbol 253 27,2 

Voleybol 112 12,0 

Atletizm 154 16,5 

Taekwondo 8 0,9 

Hentbol 80 8,6 

Cimnastik 1 0,1 

Yüzme 6 0,6 

MuayThai 2 0,2 

Tenis 53 5,7 

Capoeira 1 0,1 

Box 1 0,1 

Yüksek Atlama 1 0,1 

Vücut Geliştirme 1 0,1 

Judo 1 0,1 

Dans 1 0,1 

Karate 1 0,1 

Toplam 931 100,0 

Katılımcıların branş değerlendirmesinde en yüksek futbol branşı 253 kişi (%27,2), 

en düşük de 1’er kişi olmak üzere (%,1) capoeira, box, yüksek atlama, vücut geliştirme, 

judo, dans ve karate branşlarında olduğu görülmüştür. 
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Tablo 7: Spor yapma yılı 

 N % 

Spor yapma yılı 

1-4 yıl 182 19,5 

5-8 yıl 430 46,2 

9-12 yıl 234 25,1 

13-16 yıl 73 7,8 

17-20 yıl 12 1,3 

Toplam 931 100,0 

Katılımcıların spor yapma yılı değerlendirmesinde 1-4 yıl 182 kişi, 5-8 yıl 430 kişi, 

9-12 yıl 234 kişi, 13-16 yıl 73 kişi ve 17-20 yıl 12 kişi olduğu görülmüştür. 

Tablo 8: Alkol kullanma durumu ve sıklığı  

 N % 

Alkol 

kullanma 

durumu 

Alkol tüketmiyorum 702 75,4 

Her gün 54 5,8 

Haftada birkaç gün 39 4,2 

Haftada bir gün 35 3,8 

İki haftada bir gün 16 1,7 

Ayda bir gün 85 9,1 

Toplam 931 100,0 

   

Sigara 

kullanma 

durumu 

Sigara tüketmiyorum 712 76,5 

Her gün 183 19,7 

Haftada birkaç gün 13 1,4 

Haftada bir gün 8 0,9 

İki haftada bir gün 1 0,1 

Ayda bir gün 14 1,5 

Toplam 931 100,0 

Alkol tüketmeyen 702 kişi ve sigara tüketmeyen 712 kişi olduğu görülmüştür. En az 

alkol ve sigara tüketme sıklığı sırasıyla 2 haftada bir gün alkol tüketimi ile 16 kişi ve iki 

haftada bir gün sigara tüketimi ile 1 kişi olduğu belirlenmiştir. 

Tablo 9:Hastalık ve düzenli ilaç kullanma durumu 

 N % 

Kalıtsal Hastalık 

Evet 1 0,1 

Hayır 930 99,9 

Toplam 931 100,0 

   

Kronik hastalık 

Evet 3 0,3 

Hayır 928 99,7 

Toplam 931 100,0 

   

Düzenli kullanılan ilaç durumu 

Düzenli kullandığım ilaç yok 929 99,8 

Tansiyon ilacı 1 0,1 

Tiroid ilacı 1 0,1 

Toplam 931 100,0 
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Katılımcıların hastalık ve düzenli ilaç kullanma durumu bakımından incelendiğinde, 

1 kişide kalıtsal hastalık ve 3 kişide kronik hastalık belirlenmiştir. Düzenli ilaç kullanan 1 

kişi tansiyon ve 1 kişi de tiroid ilacı kullanmaktadır. 

Tablo 10:Haftada kaç saat antrenman yapıyorsunuz? 

 N % 

Haftada antrenman 

yapma durumu 

1-5 saat 349 37,5 

6-10 saat 379 40,7 

11-15 saat 125 13,4 

16-20 saat 45 4,8 

21-25 saat 23 2,5 

26-30 saat 8 0,9 

31-35 saat 2 0,2 

Toplam 931 100,0 

Katılımcıların haftada antrenman yapma süreleri en fazla 1-5 saat ile 349 kişi, en az 

31-35 saat ile 2 kişi olduğu görülmüştür. 

Tablo11: Elit sporculuk durumu ve süresi 

 N % 

Elit sporculuk durumu ve süresi 

Elit sporcu değilim 851 91,4 

1-3 saat 14 1,5 

4-6 saat 37 4,0 

7-9 saat 15 1,6 

10-12 saat 10 1,1 

13-15 saat 4 0,4 

Toplam 931 100,0 

   

Kamp döneminde beslenmenizi 

yeterli buluyor musunuz? 

Elit sporcu değilim 851 91,4 

Evet 65 7,0 

Hayır 15 1,6 

Toplam 931 100,0 

    

Kamp döneminde 

beslenmenizden kim sorumlu? 

Elit sporcu değilim 851 90 

Antrenör 40 5 

Diyetisyen 16 2 

Kendim 24 3 

Toplam 931 
 

Katılımcıların 85’ i elit sporcu değilken 80’inin elit sporcu olduğu görülmüştür. En 

yüksek kişi sayısını içeren (37 kişi) elit sporculuk süresi 4-6 yıldır. Elit sporcuların 65’ i 

kamp döneminde beslenmelerini yeterli bulmaktadır. 
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Tablo 12:Beslenme eğitimi alma durumu 

 N % 

Beslenme eğitimi 

aldınız mı? 

Evet 532 57,1 

Hayır 399 42,9 

Toplam 931 100,0 

   

Beslenme eğitiminin 

alındığı yer veya kişi 

Beslenme eğitimi almadım 399 42,9 

Antrenör 75 8,1 

İnternet 24 2,6 

Diyetisyen 10 1,1 

Ders (Okul) 351 37,7 

Biden fazla kaynaktan 72 7,7 

Toplam 931 100,0 

   

Aldığınız sporcu 

beslenmesi eğitimini 

yeterli buluyor 

musunuz? 

Beslenme eğitimi almadım 399 42,9 

Evet 313 33,6 

Hayır 219 23,5 

Toplam 931 100,0 

Katılımcıların 532’ si beslenme eğitimi aldığını, 351’i de aldığı beslenme eğitiminin 

kaynağının okul (ders) olduğunu belirtmiştir. Beslenme eğitimi alan katılımcıların 

çoğunluğu (313 kişi) aldığı beslenme eğitimini yeterli bulduklarını ifade etmişlerdir. 

Tablo 13:Sporcu beslenmesi yeterlilik ve bilgi düzeyi 

 N % 

Sporcu beslenmesi 

konusunda kendinizi yeterli 

görüyor musunuz? 

Evet 513 55,1 

Hayır 418 44,9 

Toplam 931 100,0 

 N % 

Sporcu beslenmesi 

konusunda bilgi düzeyiniz 

nedir? 

Çok iyi 144 15,5 

İyi 395 42,4 

Orta 312 33,5 

Az 71 7,6 

Çok az 9 1,0 

Toplam 931 100,0 

Katılımcılar sporcu beslenmesi yeterlilik değerlendirmesinde 513 kişi ile evet 

cevabını vermişlerdir. Sporcu beslenmesi bilgi düzeyi en yüksek “iyi” ile 395 kişi ifade 

etmiştir. 

Tablo 14: Mezun olduğunuzda diyet planlamayı düşünüyor musunuz? 

Mezun olduğunuzda diyet planlamayı 

düşünüyor musunuz? 
Kişi Sayısı 

Yüzde 

(%) 

Evet 431 46,3 

Hayır  319 34,3 

Kararsızım 181 19,4 

Toplam 931 100 
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Katılımcıların 431’i mezun olduğunda diyet planlamayı düşünmektedir.  

Tablo 15:Performansın artması için sporcu beslenmesi gerekli midir? 

 N % 

Performansın artması için sporcu 

beslenmesi gerekli midir? 

Evet 739 79,4 

Hayır 127 13,6 

Kararsızım 65 7,0 

Toplam 931 100,0 

Katılımcılardan 739’ u performansın artması için sporcu beslenmesinin gerekli 

olduğunu söylemişlerdir. 

Tablo 16:Beslenme planını kim düzenlemelidir? 

  N % 

Beslenme planını kim 

düzenlemelidir? 

Antrenör 342 37 

Diyetisyen 392 42 

Doktor 145 15 

Aldığım eğitim yeterli kendim düzenleyebilirim 52 6 

Toplam 931 100,0 

Katılımcılar beslenme planını en çok 392 kişi ile “diyetisyen” düzenlemelidir 

demişlerdir. 

Tablo 17: Günlük beslenmenize dikkat ediyor musunuz? (Anket 2. kısım) 

Günlük beslenmenize dikkat ediyor musunuz? 

 N % 

Evet 531 57,0 

Hayır  400 43,0 

Toplam  931 100,0 

 

 

4.2. Beslenme Alışkanlıkları 

 

 

Bu başlık altında çalışma için toplanan verilerin genel dağılımı; beslenme eğitimi 

alıp almama, elit sporcu olup -olmama ve branş durumuna göre elde edilen analiz 

bulgularına yer verilecektir. 

 

 

4.2.1. Beslenme 

 

Sporcu beslenme alışkanlıkları düzeylerinin beslenme eğitimi alma değişkeni ile 

ilişki durumunun x2 (chi square/ ki kare) analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 

Alışkanlıkları Düzeylerinin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Değişkeni  İle 

İlişki Durumu
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Tablo 18: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin beslenme eğitimi alma ile ilişki durumu 

 

Beslenme eğitimini kimden aldınız? 

x2 

p 

B
es
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n

m
e 

eğ
it

im
i 

a
lm

a
d

ım
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B
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d
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o

k
 

k
a

y
n

a
k

ta
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Günde kaç ana 

öğün 

tüketiyorsunuz? 

1 öğün 
N 22 9 22 6 4 

0,15 

0,695 

% 34,9% 14,3% 34,9% 9,5% 6,3% 

2 öğün 
N 149 17 104 20 13 

% 49,2% 5,6% 34,3% 6,6% 4,3% 

3 öğün 
N 184 35 196 34 12 

% 39,9% 7,6% 42,5% 7,4% 2,6% 

4 öğün ve 

daha fazla 

N 44 14 29 12 5 

% 42,3% 13,5% 27,9% 11,5% 4,8% 

Günde kaç ara 

öğün 

tüketiyorsunuz? 

1 öğün 
N 144 29 106 18 10 

20,61 

0,056 

% 46,9% 9,4% 34,5% 5,9% 3,3% 

2 öğün 
N 188 33 192 31 15 

% 41,0% 7,2% 41,8% 6,8% 3,3% 

3 öğün 
N 64 12 48 21 8 

% 41,8% 7,8% 31,4% 13,7% 5,2% 

4 öğün ve 

daha fazla 

N 3 1 5 2 1 

% 25,0% 8,3% 41,7% 16,7% 8,3% 

Günde kaç litre 

su tüketiyorsunuz? 

1 litreden az 
N 41 8 35 6 2 

20,89 

0,183 

% 44,6% 8,7% 38,0% 6,5% 2,2% 

1-1,5 litre 
N 117 20 92 16 11 

% 45,7% 7,8% 35,9% 6,3% 4,3% 

1,5-2 litre 
N 150 23 129 23 13 

% 44,4% 6,8% 38,2% 6,8% 3,8% 

2-2,5 litre 
N 68 11 68 20 4 

% 39,8% 6,4% 39,8% 11,7% 2,3% 

2,5 litre ve 

daha fazla 

N 23 13 27 7 4 

% 31,1% 17,6% 36,5% 9,5% 5,4% 

Enerji içeceği 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 123 23 128 26 13 

3,48 

0,480 

% 39,3% 7,3% 40,9% 8,3% 4,2% 

Hayır 
N 276 52 223 46 21 

% 44,7% 8,4% 36,1% 7,4% 3,4% 

Etiket okuma 

alışkanlığınız var 

mı? 

Evet 
N 169 34 154 42 18 

7,33 

0,119 

% 40,5% 8,2% 36,9% 10,1% 4,3% 

Hayır 
N 230 41 197 30 16 

% 44,7% 8,0% 38,3% 5,8% 3,1% 

İşlenmiş gıda 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 230 36 222 47 17 

8,97 

0,062 

% 41,7% 6,5% 40,2% 8,5% 3,1% 

hayır 
N 169 39 129 25 17 

% 44,6% 10,3% 34,0% 6,6% 4,5% 

Günlük 

beslenmenize 

dikkat ediyor 

musunuz? 

Evet 
N 218 45 202 46 20 

2,66 

0,615 

% 41,1% 8,5% 38,0% 8,7% 3,8% 

Hayır 
N 181 30 149 26 14 

% 45,3% 7,5% 37,3% 6,5% 3,5% 

Antrenman öncesi 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 261 55 227 54 26 

6,12 

0,190 

% 41,9% 8,8% 36,4% 8,7% 4,2% 

Hayır 
N 138 20 124 18 8 

% 44,8% 6,5% 40,3% 5,8% 2,6% 
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Tablo 18: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin beslenme eğitimi alma ile ilişki durumu 

(Devamı) 

 

Beslenme eğitimini kimden aldınız? 

x2 

p 
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Antrenman sırası 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 272 50 242 51 18 

4,01 

0,403 

% 43,0% 7,9% 38,2% 8,1% 2,8% 

Hayır 
N 127 25 109 21 16 

% 42,6% 8,4% 36,6% 7,0% 5,4% 

Antrenman sonrası 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 286 61 246 48 26 

5,15 

0,272 

% 42,9% 9,1% 36,9% 7,2% 3,9% 

Hayır 
N 113 14 105 24 8 

% 42,8% 5,3% 39,8% 9,1% 3,0% 

Antrenman öncesi 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 134 37 171 34 17 

21,41 

0,000* 

% 34,1% 9,4% 43,5% 8,7% 4,3% 

Hayır 
N 265 38 180 38 17 

% 49,3% 7,1% 33,5% 7,1% 3,2% 

Antrenman sırası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 89 26 98 18 5 

8,66 

0,070 

% 37,7% 11,0% 41,5% 7,6% 2,1% 

Hayır 
N 310 49 253 54 29 

% 44,6% 7,1% 36,4% 7,8% 4,2% 

Antrenman sonrası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 166 39 165 34 16 

4,11 

0,391 

% 39,5% 9,3% 39,3% 8,1% 3,8% 

Hayır 
N 233 36 186 38 18 

% 45,6% 7,0% 36,4% 7,4% 3,5% 

Antrenman öncesi 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 243 47 224 52 19 

4,20 

0,379 

% 41,5% 8,0% 38,3% 8,9% 3,2% 

Hayır 
N 156 28 127 20 15 

% 45,1% 8,1% 36,7% 5,8% 4,3% 

Antrenman sırası 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 120 25 136 26 14 

7,05 

0,133 

% 37,4% 7,8% 42,4% 8,1% 4,4% 

Hayır 
N 279 50 215 46 20 

% 45,7% 8,2% 35,2% 7,5% 3,3% 

Antrenman sonrası 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 243 47 204 45 24 

2,57 

0,631 

% 43,2% 8,3% 36,2% 8,0% 4,3% 

Hayır 
N 156 28 147 27 10 

% 42,4% 7,6% 39,9% 7,3% 2,7% 

Kamp sırasında 

beslenmenize 

dikkat ediyor 

musunuz? 

Evet 
N 207 45 224 52 20 

16,94 

0,002* 

% 37,8% 8,2% 40,9% 9,5% 3,6% 

Hayır 
N 192 30 127 20 14 

% 50,1% 7,8% 33,2% 5,2% 3,7% 

Besin desteği 

kullanıyor 

musunuz? 

Evet 
N 6 11 17 6 4 

31,49 

0,000* 

% 13,6% 25,0% 38,6% 13,6% 9,1% 

Hayır 
N 393 64 334 66 30 

% 44,3% 7,2% 37,7% 7,4% 3,4% 

*p<0,05 

Tablo incelendiğinde “Beslenme Alışkanlıkları Düzeyleri” nin katılımcıların 

beslenme eğitimi alıp-almadığı, aldıysa beslenme eğitimini kimden aldığı değişkeni ile ilişki 
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durumu değerlendirmesinde 3 soruya verilen cevaplarda (p<0,05) olarak anlamlılık 

belirlenmiştir. Beslenme alışkanlıkları ile katılımcıların beslenme eğitimi alıp-almadığı, 

aldıysa beslenme eğitimini kimden aldığı arasındaki anlamlılık sırasıyla “Antrenman öncesi 

protein tüketiyor musunuz?” (p=0,000), “Kamp sırasında beslenmenize dikkat ediyor 

musunuz?” (p=0,002) ve “Besin desteği kullanıyor musunuz?” (p<,000) olarak 

belirlenmiştir. Geriye kalan sorulara verilen cevaplar incelendiğinde p<0,05 koşulunu 

sağlamadığı görülmüştür. Elde edilen bulguya göre Beslenme Alışkanlıkları Düzeylerinin 

katılımcıların beslenme eğitimi alıp-almadığı, aldıysa beslenme eğitimini kimden aldığı 

değişkeni öznelinde ilişkili olan 2 soru değerinin p<,000 olmaları ilişki düzeyinin yüksek 

olduğunu göstermektedir. 

 

 

4.2.2. Beslenme Alışkanlıkları Düzeylerinin Elit Sporcu Olma-Olmama Değişkeni ile 

İlişki Durumu 

 

Sporcu beslenme alışkanlıkları düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki durumunun x2 

(chi square/ ki kare) analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 
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Tablo 19: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin elit olup-olmama ile ilişki durumu 

 
Elit sporcu musunuz? x2 

p Evet Hayır 

Günde kaç ana öğün 

tüketiyorsunuz? 

1 öğün 
N 2 61 

10,43 

0,015 

% 3,2% 96,8% 

2 öğün 
N 17 286 

% 5,6% 94,4% 

3 öğün 
N 47 414 

% 10,2% 89,8% 

4 öğün ve daha fazla 
N 14 90 

% 13,5% 86,5% 

Günde kaç ara öğün 

tüketiyorsunuz? 

1 öğün 
N 18 289 

7,88 

0,048* 

% 5,9% 94,1% 

2 öğün 
N 44 415 

% 9,6% 90,4% 

3 öğün 
N 15 138 

% 9,8% 90,2% 

4 öğün ve daha fazla 
N 3 9 

% 25,0% 75,0% 

Günde kaç litre su 

tüketiyorsunuz? 

1 litreden az 
N 6 86 

36,52 

0,00* 

% 6,5% 93,5% 

1-1,5 litre 
N 18 238 

% 7,0% 93,0% 

1,5-2 litre 
N 20 318 

% 5,9% 94,1% 

2-2,5 litre 
N 16 155 

% 9,4% 90,6% 

2,5 litre ve daha 

fazla 

N 20 54 

% 27,0% 73,0% 

Enerji içeceği 

tüketiyor musunuz? 

Evet 
N 23 290 

0,930 

0,335 

% 7,3% 92,7% 

Hayır 
N 57 561 

% 9,2% 90,8% 

Etiket okuma 

alışkanlığınız var mı? 

Evet 
N 50 367 

11,100 

0,001* 

% 12,0% 88,0% 

Hayır 
N 30 484 

% 5,8% 94,2% 

İşlenmiş gıda tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 43 509 

1,113 

0,291 

% 7,8% 92,2% 

Hayır 
N 37 342 

% 9,8% 90,2% 

Günlük beslenmenize 

dikkat ediyor 

musunuz? 

Evet 
N 64 467 

18,835 

0,000* 

% 12,1% 87,9% 

Hayır 
N 16 384 

% 4,0% 96,0% 

Antrenman öncesi su 

tüketiyor musunuz? 

Evet 
N 75 548 

28,464 

0,000* 

% 12,0% 88,0% 

Hayır 
N 5 303 

% 1,6% 98,4% 

Antrenman sırası su 

tüketiyor musunuz? 

Evet 
N 71 562 

17,329 

0,000* 

% 11,2% 88,8% 

Hayır 
N 9 289 

% 3,0% 97,0% 
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Tablo 19: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin elit olup-olmama ile ilişki durumu (Devamı) 

 
Elit sporcu musunuz? x2 

p Evet Hayır 

Antrenman öncesi 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 50 343 

14,767 

0,000* 

% 12,7% 87,3% 

Hayır 
N 30 508 

% 5,6% 94,4% 

Antrenman sırası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 24 212 

1,000 

0,317 

% 10,2% 89,8% 

Hayır 
N 56 639 

% 8,1% 91,9% 

Antrenman sonrası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 61 359 

34,269 

0,000* 

% 14,5% 85,5% 

Hayır 
N 19 492 

% 3,7% 96,3% 

Antrenman öncesi 

karbonhidrat tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 60 525 

5,546 

0,019* 

% 10,3% 89,7% 

Hayır 
N 20 326 

% 5,8% 94,2% 

Antrenman sırası 

karbonhidrat tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 20 301 

3,481 

0,062 

% 6,2% 93,8% 

Hayır 
N 60 550 

% 9,8% 90,2% 

Antrenman sonrası 

karbonhidrat tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 59 504 

6,455 

0,011* 

% 10,5% 89,5% 

Hayır 
N 21 347 

% 5,7% 94,3% 

Kamp sırasında 

beslenmenize dikkat 

ediyor musunuz? 

Evet 
N 71 477 

32,288 

0,000* 

% 13,0% 87,0% 

Hayır 
N 9 374 

% 2,3% 97,7% 

Besin desteği 

kullanıyor musunuz? 

Evet 
N 27 17 

3,78 

0,000* 

% 61,4% 38,6% 

Hayır 
N 53 834 

% 6,0% 94,0% 

Vitamin takviyesi 

kullanıyor musunuz? 

Evet 
N 22 16 

3,27 

0,000* 

% 57,9% 42,1% 

Hayır 
N 58 835 

% 6,5% 93,5% 

p<0,05 

Tablo incelendiğinde “Beslenme Alışkanlıkları Düzeyleri” nin elit sporcu olup-

olmama değişkeni ile ilişki durumu değerlendirmesinde 14 soruya verilen cevaplarda 

(p<0,05) olarak anlamlılık belirlenmiştir. Beslenme alışkanlıkları ile elit sporcu olup-

olmama arasındaki anlamlılık sırasıyla “Günde kaç ara öğün tüketiyorsunuz?” (p=0,048), 

“Günde kaç litre su tüketiyorsunuz?” (p=0,000), “Etiket okuma alışkanlığınız var mı?” 

(p=0,001), “Günlük beslenmenize dikkat ediyor musunuz?” (p<,000), “Antrenman öncesi su 

tüketiyor musunuz?” (p<,000), “Antrenman sırası su tüketiyor musunuz?” (p=0,000), 
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“Antrenman sonrası su tüketiyor musunuz?”(p<,000), “Antrenman öncesi protein tüketiyor 

musunuz?” (p=0,000), “Antrenman sonrası protein tüketiyor musunuz?” (p=0,000), 

“Antrenman öncesi karbonhidrat tüketiyor musunuz?” (p=0,019), “Antrenman sonrası 

karbonhidrat tüketiyor musunuz?” (p=0,011), “Kamp sırasında beslenmenize dikkat ediyor 

musunuz?” (p=0,000), “Besin desteği kullanıyor musunuz?” (p=0,000) ve “Vitamin 

takviyesi kullanıyor musunuz?” (p=0,000) olarak belirlenmiştir. Geriye kalan sorulara 

verilen cevaplar incelendiğinde p<0,05 koşulunu sağlamadığı görülmüştür.  Elde edilen 

bulguya göre Beslenme Alışkanlıkları Düzeylerinin elit sporcu olma-olmama değişkeni 

öznelinde ilişkili olan soruların değerinin “0” a yakın olmaları ilişki düzeyinin yüksek 

olduğunu göstermektedir. 

 

 

4.2.3. Beslenme Alışkanlıkları Düzeylerinin Branş Değişkeni ile İlişki Durumu 

 

Sporcu beslenme alışkanlıkları düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki durumunun x2 

analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 
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Tablo 20: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki durumu 

 

Branşlar 
x2 

p 

D
iğ

er
 

B
ra

n
şl

a
r 

B
a

sk
et

b
o

l 

G
ü

re
ş 

F
u

tb
o

l 

V
o

le
y

b
o
l 

A
tl

et
iz

m
 

 

Günde kaç ana 

öğün 

tüketiyorsunuz? 

1 öğün 
N 5 11 6 19 8 14 

23,55 

0,073 

% 7,9% 17,5% 9,5% 30,2% 12,7% 22,2% 

2 öğün 
N 69 49 8 87 43 47 

% 22,8% 16,2% 2,6% 28,7% 14,2% 15,5% 

3 öğün 
N 117 63 31 121 54 75 

% 25,4% 13,7% 6,7% 26,2% 11,7% 16,3% 

4 öğün ve daha 

fazla 

N 27 17 9 26 7 18 

% 26,0% 16,3% 8,7% 25,0% 6,7% 17,3% 

Günde kaç ara 

öğüntüketiyorsunu

z? 

1 öğün 
N 62 41 17 93 41 53 

13,50 

0,564 

% 20,2% 13,4% 5,5% 30,3% 13,4% 17,3% 

2 öğün 
N 111 74 28 120 49 77 

% 24,2% 16,1% 6,1% 26,1% 10,7% 16,8% 

3 öğün 
N 43 25 8 36 21 20 

% 28,1% 16,3% 5,2% 23,5% 13,7% 13,1% 

4 öğün ve daha 

fazla 

N 2 0 1 4 1 4 

% 16,7% 0,0% 8,3% 33,3% 8,3% 33,3% 

Günde kaç litre 

sutüketiyorsunuz? 

1 litreden az 
N 18 10 6 27 17 14 

19,19 

0 ,509 

% 19,6% 10,9% 6,5% 29,3% 18,5% 15,2% 

1-1,5 litre 
N 51 37 16 77 38 37 

% 19,9% 14,5% 6,3% 30,1% 14,8% 14,5% 

1,5-2 litre 
N 82 59 17 91 32 57 

% 24,3% 17,5% 5,0% 26,9% 9,5% 16,9% 

2-2,5 litre 
N 50 23 10 39 18 31 

% 29,2% 13,5% 5,8% 22,8% 10,5% 18,1% 

2,5 litre ve daha 

fazla 

N 17 11 5 19 7 15 

% 23,0% 14,9% 6,8% 25,7% 9,5% 20,3% 

Enerji içeceği 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 70 52 21 86 35 49 

2,19 

0,822 

% 22,4% 16,6% 6,7% 27,5% 11,2% 15,7% 

Hayır 

N 148 88 33 167 77 105 

% 23,9% 14,2% 5,3% 27,0% 12,5% 17,0% 

% 24,1% 15,8% 5,4% 28,6% 10,7% 15,4% 

Etiket okuma 

alışkanlığınız var 

mı? 

Evet 
N 94 59 26 106 57 75 

4,38 

0,495 
% 22,5% 14,1% 6,2% 25,4% 13,7% 18,0% 

Hayır N 124 81 28 147 55 79 

İşlenmiş gıda 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 134 78 31 157 58 94 

4,85 

0,433 

% 24,3% 14,1% 5,6% 28,4% 10,5% 17,0% 

Hayır 
N 84 62 23 96 54 60 

% 22,2% 16,4% 6,1% 25,3% 14,2% 15,8% 

Günlük 

beslenmenize 

dikkat ediyor 

musunuz? 

Evet 
N 129 92 32 136 53 89 

10,27 

0,068 

% 24,3% 17,3% 6,0% 25,6% 10,0% 16,8% 

Hayır 
N 89 48 22 117 59 65 

% 22,3% 12,0% 5,5% 29,3% 14,8% 16,3% 

Antrenman öncesi 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 144 83 36 175 73 112 

6,83 

0,233 

% 23,1% 13,3% 5,8% 28,1% 11,7% 18,0% 

Hayır 
N 74 57 18 78 39 42 

% 24,0% 18,5% 5,8% 25,3% 12,7% 13,6% 
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Tablo 20: Beslenme alışkanlıkları düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 

Branşlar 
x2 

p 

D
iğ

er
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A
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Antrenman sırası 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 142 88 44 177 83 99 

10,37 

0,065 

% 22,4% 13,9% 7,0% 28,0% 13,1% 15,6% 

Hayır 
N 76 52 10 76 29 55 

% 25,5% 17,4% 3,4% 25,5% 9,7% 18,5% 

Antrenman sonrası 

su tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 154 96 40 185 80 112 

1,27 

0,937 

% 23,1% 14,4% 6,0% 27,7% 12,0% 16,8% 

Hayır 
N 64 44 14 68 32 42 

% 24,2% 16,7% 5,3% 25,8% 12,1% 15,9% 

Antrenman öncesi 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 91 53 24 105 45 75 

4,11 

0,532 

% 23,2% 13,5% 6,1% 26,7% 11,5% 19,1% 

Hayır 
N 127 87 30 148 67 79 

% 23,6% 16,2% 5,6% 27,5% 12,5% 14,7% 

Antrenman sırası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 60 35 16 60 27 38 

1,56 

0,906 

% 25,4% 14,8% 6,8% 25,4% 11,4% 16,1% 

Hayır 
N 158 105 38 193 85 116 

% 22,7% 15,1% 5,5% 27,8% 12,2% 16,7% 

Antrenman sonrası 

protein tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 95 51 26 122 48 78 

7,79 

0,168 

% 22,6% 12,1% 6,2% 29,0% 11,4% 18,6% 

Hayır 
N 123 89 28 131 64 76 

% 24,1% 17,4% 5,5% 25,6% 12,5% 14,9% 

Antrenman öncesi 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 129 90 35 162 73 96 

1,90 

0,862 

% 22,1% 15,4% 6,0% 27,7% 12,5% 16,4% 

Hayır 
N 89 50 19 91 39 58 

% 25,7% 14,5% 5,5% 26,3% 11,3% 16,8% 

Antrenman sırası 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 67 50 20 83 47 54 

4,71 

0,451 

% 20,9% 15,6% 6,2% 25,9% 14,6% 16,8% 

Hayır 
N 151 90 34 170 65 100 

% 24,8% 14,8% 5,6% 27,9% 10,7% 16,4% 

Antrenman sonrası 

karbonhidrat 

tüketiyor 

musunuz? 

Evet 
N 137 85 30 155 65 91 

1,53 

0,910 

% 24,3% 15,1% 5,3% 27,5% 11,5% 16,2% 

Hayır 
N 81 55 24 98 47 63 

% 22,0% 14,9% 6,5% 26,6% 12,8% 17,1% 

Kampsırasında 

beslenmenize 

dikkat ediyor 

musunuz? 

Evet 
N 128 78 38 147 62 95 

4,66 

0,458 

% 23,4% 14,2% 6,9% 26,8% 11,3% 17,3% 

Hayır 
N 90 62 16 106 50 59 

% 23,5% 16,2% 4,2% 27,7% 13,1% 15,4% 

Besin desteği 

kullanıyor 

musunuz? 

Evet 
N 9 4 4 13 1 13 

10,59 

0,060 

% 20,5% 9,1% 9,1% 29,5% 2,3% 29,5% 

Hayır 
N 209 136 50 240 111 141 

% 23,6% 15,3% 5,6% 27,1% 12,5% 15,9% 

Vitamin takviyesi 

kullanıyor 

musunuz? 

Evet 
N 11 4 2 4 1 16 

23,67 

0,000* 

% 28,9% 10,5% 5,3% 10,5% 2,6% 42,1% 

Hayır 
N 207 136 52 249 111 138 

% 23,2% 15,2% 5,8% 27,9% 12,4% 15,5% 

p<0,05 
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Tablo incelendiğinde “Beslenme Alışkanlıkları Düzeyleri” nin branş değişkeni ile 

ilişki durumu değerlendirmesinde “Vitamin takviyesi kullanıyor musunuz?” sorusuna 

verilen cevapların p=0,000 değerini aldığı belirlenmiştir. Elde edilen bulgular (p<0,05) 

koşulunu sağladığı için anlamlılık göstermektedir. Geriye kalan sorulara verilen cevaplar 

incelendiğinde p<0,05 koşulunu sağlamadığı görülmüştür. Elde edilen bulguya göre 

Beslenme Alışkanlıkları Düzeylerinin branş değişkeni öznelinde bir soruya verilen 

cevaplarda ilişkili bulunduğu söylenebilir. İlişkili olan sorunun p değerinin “0,000” olması 

ilişki düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir. 

 

 

4.3. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeyleri 

 

Bu başlık altında çalışma için toplanan verilerin beslenme eğitimi alıp almama, elit 

sporcu olup -olmama ve branş durumuna göre elde edilen analiz bulgularına yer verilecektir. 

Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeyleri ile ilgili bölümün; 1-34. 

sorularının doğru cevapları tabloda “doğru” olarak; yanlış cevaplar ve bilmiyorum seçeneği 

“yanlış+bilmiyorum” olarak kodlanmıştır. 35-40. sorulardaki doğru cevapları tabloda 

“doğru” olarak; yanlış olan diğer bütün seçenekler “yanlış” olarak kodlanmıştır. 

 

 

4.3.1. Öğrencilerin Verdiği Cevapların Dağılımı 

 

Tablo 21: Öğrencilerin verdiği cevapların dağılımı 

 Cevaplar N % 

Madde 1 
Yanlış+Bilmiyorum 220 23,6 

Doğru Cevap 711 76,36* 

Madde 2 
Yanlış+Bilmiyorum 489 52,52 

Doğru Cevap 442 47,48 

Madde 3 
Yanlış+Bilmiyorum 439 47,15 

Doğru Cevap 492 52,84* 

Madde 4 
Yanlış+Bilmiyorum 428 45,97 

Doğru Cevap 503 54,02* 

Madde 5 
Yanlış+Bilmiyorum 349 37,48 

Doğru Cevap 582 62,51* 

Madde 6 
Yanlış+Bilmiyorum 442 47,48 

Doğru Cevap 489 52,52* 

Madde 7 
Yanlış+Bilmiyorum 635 68,21 

Doğru Cevap 296 31,79 

Madde 8 
Yanlış+Bilmiyorum 425 45,65 

Doğru Cevap 506 54,35* 

Madde 9 
Yanlış+Bilmiyorum 301 32,33 

Doğru Cevap 630 67,67* 

Madde 10 
Yanlış+Bilmiyorum 527 56,60 

Doğru Cevap 404 43,40 
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Tablo 21: Öğrencilerin verdiği cevapların dağılımı (Devamı) 

 Cevaplar N % 

Madde 11 
Yanlış+Bilmiyorum 445 47,80 

Doğru Cevap 486 52,20* 

Madde 12 
Yanlış+Bilmiyorum 493 52,96 

Doğru Cevap 438 47,04 

Madde 13 
Yanlış+Bilmiyorum 641 68,85 

Doğru Cevap 290 31,15 

Madde 14 
Yanlış+Bilmiyorum 433 46,51 

Doğru Cevap 498 53,49* 

Madde 15 
Yanlış+Bilmiyorum 421 45,22 

Doğru Cevap 510 54,78* 

Madde 16 
Yanlış+Bilmiyorum 363 39,0 

Doğru Cevap 568 61,0* 

Madde 17 
Yanlış+Bilmiyorum 438 47,05 

Doğru Cevap 493 52,95* 

Madde 18 
Yanlış+Bilmiyorum 556 59,72 

Doğru Cevap 375 40,28 

Madde 19 
Yanlış+Bilmiyorum 617 66,27 

Doğru Cevap 314 33,73 

Madde 20 
Yanlış+Bilmiyorum 473 50,80 

Doğru Cevap 458 49,20 

Madde 21 
Yanlış+Bilmiyorum 454 48,76 

Doğru Cevap 477 51,24* 

Madde 22 
Yanlış+Bilmiyorum 491 52,74 

Doğru Cevap 440 47,26 

Madde 23 
Yanlış+Bilmiyorum 513 55,10 

Doğru Cevap 418 44,90 

Madde 24 
Yanlış+Bilmiyorum 546 58,65 

Doğru Cevap 385 41,35 

Madde 25 
Yanlış+Bilmiyorum 338 36,30 

Doğru Cevap 593 63,70* 

Madde 26 
Yanlış+Bilmiyorum 505 54,24 

Doğru Cevap 426 45,76 

Madde 27 
Yanlış+Bilmiyorum 460 49,41 

Doğru Cevap 471 50,59* 

Madde 28 
Yanlış+Bilmiyorum 562 60,37 

Doğru Cevap 369 39,63 

Madde 29 
Yanlış+Bilmiyorum 537 57,68 

Doğru Cevap 394 42,32 

Madde 30 
Yanlış+Bilmiyorum 486 52,20 

Doğru Cevap 445 47,80 

Madde 31 
Yanlış+Bilmiyorum 443 47,58 

Doğru Cevap 488 52,42* 

Madde 32 
Yanlış+Bilmiyorum 274 29,43 

Doğru Cevap 657 70,57* 

Madde33 
Yanlış+Bilmiyorum 483 51,88 

Doğru Cevap 448 48,12 

Madde 34 
Yanlış+Bilmiyorum 552 56,07 

Doğru Cevap 379 43,93 

Madde 35 
Yanlış 638 68,53 

Doğru Cevap 293 31,47 

Madde 36 
Yanlış 654 70,25 

Doğru Cevap 277 29,75 

Madde 37 
Yanlış 699 75,08 

Doğru Cevap 232 24,92 
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Tablo 21: Öğrencilerin verdiği cevapların dağılımı (Devamı) 

 Cevaplar N % 

Madde 38 
Yanlış 427 45,86 

Doğru Cevap 504 54,14* 

Madde 39 
Yanlış 691 74,22 

Doğru Cevap 240 25,78 

Madde 40 
Yanlış 534 57,36 

Doğru Cevap 397 42,64 

Ortalama 
Yanlış 486,05 52,20 

Doğru Cevap 444,95 47,80 

Frekans analizine göre incelendiğinde öğrenicilerin vermiş olduğu doğru cevapların 

yüzdelerinin ortalaması %47,80 dolarak görülmektedir. Öğrencilerin %50 üzerinde doğru 

cevap verilen maddeler; madde 1, madde 3, madde 4, madde 5, madde 6, madde 8, madde 

11, madde 14, madde 15, madde 16, madde 17, madde 21, madde 25, madde 27, madde 31, 

madde 32, madde 38 olarak tespit edildi. 

 

 

4.3.2. Beslenme Eğitimi Alma Durumuna Göre Cevapların Dağılımı 

 

Tablo 22: Beslenme Eğitimi alıp almama durumuna göre cevapların dağılımı 

 

 Beslenme Eğitimi Alıp Almama 

Cevaplar Almadım Antrenör 
Ders 

(okul) 
İnternet 

Birden 

fazla 

kaynak 

Toplam 

Madde 1 
Yanlış+Bilmiyorum 96 16 82 7 19 220 

Doğru Cevap 303 59 269 28 52 711 

Madde 2 
Yanlış+Bilmiyorum 231 44 155 24 35 489 

Doğru Cevap 168 31 196 11 36 442 

Madde 3 
Yanlış+Bilmiyorum 191 39 150 21 38 439 

Doğru Cevap 208 36 201 14 33 492 

Madde 4 
Yanlış+Bilmiyorum 187 33 161 19 28 428 

Doğru Cevap 212 42 190 16 43 503 

Madde 5 
Yanlış+Bilmiyorum 173 25 114 16 21 349 

Doğru Cevap 226 50 237 19 50 582 

Madde 6 
Yanlış+Bilmiyorum 217 35 149 14 27 442 

Doğru Cevap 182 40 202 21 44 489 

Madde 7 
Yanlış+Bilmiyorum 292 53 227 22 41 635 

Doğru Cevap 107 22 124 13 30 296 

Madde 8 
Yanlış+Bilmiyorum 197 37 136 22 33 425 

Doğru Cevap 202 38 215 13 38 506 

Madde 9 
Yanlış+Bilmiyorum 131 26 107 11 26 301 

Doğru Cevap 268 49 244 24 45 630 

Madde 10 
Yanlış+Bilmiyorum 255 39 172 21 40 527 

Doğru Cevap 144 36 179 14 31 404 

Madde 11 
Yanlış+Bilmiyorum 175 46 167 20 37 445 

Doğru Cevap 224 29 184 15 34 486 

Madde 12 
Yanlış+Bilmiyorum 226 39 177 19 32 493 

Doğru Cevap 173 36 174 16 39 438 

Madde 13 
Yanlış+Bilmiyorum 284 48 238 22 49 641 

Doğru Cevap 115 27 113 13 22 290 
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Tablo 22: Beslenme Eğitimi alıp almama durumuna göre cevapların dağılımı (Devamı) 

 

 Beslenme Eğitimi Alıp Almama 

Cevaplar Almadım Antrenör 
Ders 

(okul) 
İnternet 

Birden 

fazla 

kaynak 

Toplam 

Madde 14 
Yanlış+Bilmiyorum 198 34 154 15 32 433 

Doğru Cevap 201 41 197 20 39 498 

Madde 15 
Yanlış+Bilmiyorum 189 33 148 16 35 421 

Doğru Cevap 210 42 203 19 36 510 

Madde 16 
Yanlış+Bilmiyorum 176 31 113 22 21 363 

Doğru Cevap 223 44 238 13 50 568 

Madde 17 
Yanlış+Bilmiyorum 273 51 260 28 49 661 

Doğru Cevap 126 24 91 7 22 270 

Madde 18 
Yanlış+Bilmiyorum 262 38 194 19 43 556 

Doğru Cevap 137 37 157 16 28 375 

Madde 19 
Yanlış+Bilmiyorum 279 44 236 17 41 617 

Doğru Cevap 120 31 115 18 30 314 

Madde 20 
Yanlış+Bilmiyorum 204 34 186 19 30 473 

Doğru Cevap 195 41 165 16 41 458 

Madde 21 
Yanlış+Bilmiyorum 207 46 144 18 39 454 

Doğru Cevap 192 29 207 17 32 477 

Madde 22 
Yanlış+Bilmiyorum 220 49 166 15 41 491 

Doğru Cevap 179 26 185 20 30 440 

Madde 23 
Yanlış+Bilmiyorum 246 45 164 21 37 513 

Doğru Cevap 153 30 187 14 34 418 

Madde 24 
Yanlış+Bilmiyorum 232 51 204 24 35 546 

Doğru Cevap 167 24 147 11 36 385 

Madde 25 
Yanlış+Bilmiyorum 168 29 105 17 19 338 

Doğru Cevap 231 46 246 18 52 593 

Madde 26 
Yanlış+Bilmiyorum 221 37 190 20 37 505 

Doğru Cevap 178 38 161 15 34 426 

Madde 27 
Yanlış+Bilmiyorum 208 36 159 21 36 460 

Doğru Cevap 191 39 192 14 35 471 

Madde 28 
Yanlış+Bilmiyorum 264 44 196 19 39 562 

Doğru Cevap 135 31 155 16 32 369 

Madde 29 
Yanlış+Bilmiyorum 253 45 183 18 38 537 

Doğru Cevap 146 30 168 17 33 394 

Madde 30 
Yanlış+Bilmiyorum 212 49 166 24 35 486 

Doğru Cevap 187 26 185 11 36 445 

Madde 31 
Yanlış+Bilmiyorum 214 41 137 22 29 443 

Doğru Cevap 185 34 214 13 42 488 

Madde 32 
Yanlış+Bilmiyorum 108 16 113 16 21 274 

Doğru Cevap 291 59 238 19 50 657 

Madde33 
Yanlış+Bilmiyorum 216 45 170 21 31 483 

Doğru Cevap 183 30 181 14 40 448 

Madde 34 
Yanlış+Bilmiyorum 251 42 198 21 40 552 

Doğru Cevap 148 33 153 14 31 379 

Madde 35 
Yanlış+Bilmiyorum 292 49 221 23 53 638 

Doğru Cevap 107 26 130 12 18 293 

Madde 36 
Yanlış 288 62 240 24 40 654 

Doğru Cevap 111 13 111 11 31 277 

Madde 37 
Yanlış 302 59 259 25 54 699 

Doğru Cevap 97 16 92 10 17 232 

Madde 38 
Yanlış 209 38 137 16 27 427 

Doğru Cevap 190 37 214 19 44 504 

Madde 39 
Yanlış 313 59 247 28 44 691 

Doğru Cevap 86 16 104 7 27 240 

Madde 40 
Yanlış 235 43 193 21 42 534 

Doğru Cevap 164 32 158 14 29 397 
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Tablo 23: Beslenme eğitimi duruma göre cevapların ortalaması 

Ortalama Cevaplar 

Beslenme Eğitimi Alıp Almama 

Almadım Antrenör 
Ders 

(okul) 
İnternet 

Birden 

fazla 

kaynak 

Doğru Cevap 44,27 45,67 50,73 43,71 50,21 

Yanlış Cevap+ Bilmiyorum 55,73 54,33 49,27 56,29 49,79 

Frekans analizine göre incelendiğinde öğrenicilerin vermiş olduğu doğru cevapların 

yüzdelerinin ortalaması; beslenme eğitimi almayanların %44,27; antrenörden beslenme 

eğitimi alanların %45,67; ders (okul) beslenme eğitimi alanların %50,73; internetten 

beslenme eğitimi alanların %43,71; birden fazla kaynaktan beslenme eğitimi alanların 

%50,21 olarak tespit edilmiştir. 

 

 

4.3.3. Elit Olup Olmama Durumuna Göre Öğrencilerin Verdiği Cevaplar 

 

Tablo 24: Elit olup olmama durumuna göre cevapların dağılımı 

 
 Elit sporcu musunuz? 

Toplam 
Cevaplar Evet Hayır 

Madde 1 
Yanlış+Bilmiyorum 1 219 220 

Doğru Cevap 79 632 711 

Madde 2 
Yanlış+Bilmiyorum 50 439 489 

Doğru Cevap 30 412 442 

Madde 3 
Yanlış+Bilmiyorum 38 401 439 

Doğru Cevap 42 450 492 

Madde 4 
Yanlış+Bilmiyorum 35 393 428 

Doğru Cevap 45 458 503 

Madde 5 
Yanlış+Bilmiyorum 15 334 349 

Doğru Cevap 65 517 582 

Madde 6 
Yanlış+Bilmiyorum 34 408 442 

Doğru Cevap 46 443 489 

Madde 7 
Yanlış+Bilmiyorum 64 571 635 

Doğru Cevap 16 280 296 

Madde 8 
Yanlış+Bilmiyorum 37 388 425 

Doğru Cevap 43 463 506 

Madde 9 
Yanlış+Bilmiyorum 26 275 301 

Doğru Cevap 54 576 630 

Madde 10 
Yanlış+Bilmiyorum 42 485 527 

Doğru Cevap 38 366 404 

Madde 11 
Yanlış+Bilmiyorum 37 408 445 

Doğru Cevap 43 443 486 

Madde 12 
Yanlış+Bilmiyorum 44 449 493 

Doğru Cevap 36 402 438 

Madde 13 
Yanlış+Bilmiyorum 63 578 641 

Doğru Cevap 17 273 290 

Madde 14 
Yanlış+Bilmiyorum 25 408 433 

Doğru Cevap 55 443 498 
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Tablo 24: Elit olup olmama durumuna göre cevapların dağılımı (Devamı) 

 
 Elit sporcu musunuz? 

Toplam 
Cevaplar Evet Hayır 

Madde 15 
Yanlış+Bilmiyorum 32 389 421 

Doğru Cevap 48 462 510 

Madde 16 
Yanlış+Bilmiyorum 39 324 363 

Doğru Cevap 41 527 568 

Madde 17 
Yanlış+Bilmiyorum 66 595 661 

Doğru Cevap 14 256 270 

Madde 18 
Yanlış+Bilmiyorum 40 516 556 

Doğru Cevap 40 335 375 

Madde 19 
Yanlış+Bilmiyorum 39 578 617 

Doğru Cevap 41 273 314 

Madde 20 
Yanlış+Bilmiyorum 39 434 473 

Doğru Cevap 41 417 458 

Madde 21 
Yanlış+Bilmiyorum 36 418 454 

Doğru Cevap 44 433 477 

Madde 22 
Yanlış+Bilmiyorum 43 448 491 

Doğru Cevap 37 403 440 

Madde 23 
Yanlış+Bilmiyorum 48 465 513 

Doğru Cevap 32 386 418 

Madde 24 
Yanlış+Bilmiyorum 51 495 546 

Doğru Cevap 29 356 385 

Madde 25 
Yanlış+Bilmiyorum 21 317 338 

Doğru Cevap 59 534 593 

Madde 26 
Yanlış+Bilmiyorum 41 464 505 

Doğru Cevap 39 387 426 

Madde 27 
Yanlış+Bilmiyorum 41 419 460 

Doğru Cevap 39 432 471 

Madde 28 
Yanlış+Bilmiyorum 45 517 562 

Doğru Cevap 35 334 369 

Madde 29 
Yanlış+Bilmiyorum 49 488 537 

Doğru Cevap 31 363 394 

Madde 30 
Yanlış+Bilmiyorum 61 425 486 

Doğru Cevap 19 426 445 

Madde 31 
Yanlış+Bilmiyorum 42 401 443 

Doğru Cevap 38 450 488 

Madde 32 
Yanlış+Bilmiyorum 9 265 274 

Doğru Cevap 71 586 657 

Madde33 
Yanlış+Bilmiyorum 51 432 483 

Doğru Cevap 29 419 448 

Madde 34 
Yanlış+Bilmiyorum 63 489 552 

Doğru Cevap 17 362 379 

Madde 35 
Yanlış 42 596 638 

Doğru Cevap 38 255 293 

Madde 36 
Yanlış 65 589 654 

Doğru Cevap 15 262 277 

Madde 37 
Yanlış 69 630 699 

Doğru Cevap 11 221 232 

Madde 38 
Yanlış 37 390 427 

Doğru Cevap 43 461 504 

Madde 39 
Yanlış 56 635 691 

Doğru Cevap 24 216 240 

Madde 40 
Yanlış 37 497 534 

Doğru Cevap 43 354 397 
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Tablo 25:Elit olup olmama durumuna göre cevapların ortalaması 

Ortalama Cevaplar 
Elit sporcu musunuz? 

Evet Hayır 

Doğru Cevap % 47,72 47,20 

Yanlış Cevap % 52,28 52,80 

Frekans analizine göre incelendiğinde öğrenicilerin vermiş olduğu doğru cevapların 

yüzdelerinin ortalaması; elit sporcuların %47,72; elit olmayan sporcuların %47,20 olarak 

tespit edilmiştir. 

 

 

4.3.4. Branş Durumuna Göre Öğrencilerin Verdiği Cevaplar 

 

Tablo 26:Branş durumuna göre öğrencilerin verdiği cevapların dağılımı 

 
 

Diğer 

Branşlar 
Basketbol Güreş Futbol Voleybol Atletizm 

Madde 1 
Yanlış+Bilmiyorum 53 40 9 51 23 44 

Doğru Cevap 165 100 45 202 89 110 

Madde 2 
Yanlış+Bilmiyorum 113 70 28 144 59 76 

Doğru Cevap 105 70 26 109 53 78 

Madde 3 
Yanlış+Bilmiyorum 109 59 27 125 49 70 

Doğru Cevap 109 81 27 128 63 84 

Madde 4 
Yanlış+Bilmiyorum 93 71 29 119 42 74 

Doğru Cevap 125 69 25 134 70 80 

Madde 5 
Yanlış+Bilmiyorum 81 57 24 88 38 61 

Doğru Cevap 137 83 30 165 74 93 

Madde 6 
Yanlış+Bilmiyorum 105 71 35 108 41 82 

Doğru Cevap 113 69 19 145 71 72 

Madde 7 
Yanlış+Bilmiyorum 148 90 41 180 78 98 

Doğru Cevap 70 50 13 73 34 56 

Madde 8 
Yanlış+Bilmiyorum 98 57 27 116 47 80 

Doğru Cevap 120 83 27 137 65 74 

Madde 9 
Yanlış+Bilmiyorum 76 44 11 76 37 54 

Doğru Cevap 139 96 43 177 75 100 

Madde 10 
Yanlış+Bilmiyorum 124 68 28 144 66 87 

Doğru Cevap 94 72 26 109 46 67 

Madde 11 
Yanlış+Bilmiyorum 104 67 33 118 54 69 

Doğru Cevap 114 73 21 135 58 85 

Madde 12 
Yanlış+Bilmiyorum 117 73 34 154 49 66 

Doğru Cevap 101 67 20 99 63 88 

Madde 13 
Yanlış+Bilmiyorum 157 83 37 191 78 95 

Doğru Cevap 61 57 17 62 34 59 

Madde 14 
Yanlış+Bilmiyorum 112 71 22 118 42 68 

Doğru Cevap 106 69 32 135 70 86 

Madde 15 
Yanlış+Bilmiyorum 96 62 29 110 53 71 

Doğru Cevap 122 78 25 143 59 83 

Madde 16 
Yanlış+Bilmiyorum 85 51 19 101 41 66 

Doğru Cevap 133 89 35 152 71 88 

Madde 17 
Yanlış+Bilmiyorum 107 64 20 125 51 71 

Doğru Cevap 111 76 34 128 61 83 
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Tablo 26: Branş durumuna göre öğrencilerin verdiği cevapların dağılımı (Devamı) 

 
 

Diğer 

Branşlar 
Basketbol Güreş Futbol Voleybol Atletizm 

Madde 18 
Yanlış+Bilmiyorum 125 79 31 165 65 91 

Doğru Cevap 93 61 23 88 47 63 

Madde 19 
Yanlış+Bilmiyorum 144 88 30 174 76 105 

Doğru Cevap 74 52 24 79 36 49 

Madde 20 
Yanlış+Bilmiyorum 107 73 22 134 60 77 

Doğru Cevap 111 67 32 119 52 77 

Madde 21 
Yanlış+Bilmiyorum 108 58 24 132 54 78 

Doğru Cevap 110 82 30 121 58 76 

Madde 22 
Yanlış+Bilmiyorum 105 69 29 155 58 75 

Doğru Cevap 113 71 25 98 54 79 

Madde 23 
Yanlış+Bilmiyorum 116 69 33 143 64 88 

Doğru Cevap 102 71 21 110 48 66 

Madde 24 
Yanlış+Bilmiyorum 136 89 31 156 56 78 

Doğru Cevap 82 51 23 97 56 76 

Madde 25 
Yanlış+Bilmiyorum 79 49 21 90 40 59 

Doğru Cevap 139 91 33 163 72 95 

Madde 26 
Yanlış+Bilmiyorum 117 72 26 140 70 80 

Doğru Cevap 101 68 28 113 42 74 

Madde 27 
Yanlış+Bilmiyorum 108 71 27 118 60 76 

Doğru Cevap 110 69 27 135 52 78 

Madde 28 
Yanlış+Bilmiyorum 130 78 33 167 66 88 

Doğru Cevap 88 62 21 86 46 66 

Madde 29 
Yanlış+Bilmiyorum 126 70 26 153 70 92 

Doğru Cevap 92 70 28 100 42 62 

Madde 30 
Yanlış+Bilmiyorum 111 73 27 134 63 78 

Doğru Cevap 107 67 27 119 49 76 

Madde 31 
Yanlış+Bilmiyorum 108 57 33 127 48 70 

Doğru Cevap 110 83 21 126 64 84 

Madde 32 
Yanlış+Bilmiyorum 63 40 15 70 31 55 

Doğru Cevap 155 100 39 183 81 99 

Madde33 
Yanlış+Bilmiyorum 113 57 29 144 59 81 

Doğru Cevap 105 83 25 109 53 73 

Madde 34 
Yanlış+Bilmiyorum 118 80 36 161 70 87 

Doğru Cevap 100 60 18 92 42 67 

Madde 35 
Yanlış 156 96 33 171 78 104 

Doğru Cevap 62 44 21 82 34 50 

Madde 36 
Yanlış 158 97 38 184 71 106 

Doğru Cevap 60 43 16 69 41 48 

Madde 37 
Yanlış 163 110 42 192 86 106 

Doğru Cevap 55 30 12 61 26 48 

Madde 38 
Yanlış 108 58 25 113 56 68 

Doğru Cevap 110 82 29 140 56 86 

Madde 39 
Yanlış 176 107 42 172 83 111 

Doğru Cevap 42 33 12 81 29 43 

Madde 40 
Yanlış 124 83 30 147 60 90 

Doğru Cevap 94 57 24 106 52 64 

 

 



 

62 

Tablo 27: Branş durumuna göre öğrencilerin verdiği cevapların ortalaması 

 

Branşlar 

Diğer 

Branşlar 
Basketbol Güreş Futbol Voleybol Atletizm 

Doğru Cevap % 47,48 49,62 47,41 46,54 48,84 48,46 

Yanlış Cevap % 52,52 50,38 52,59 53,46 51,16 51,54 

Frekans analizine göre incelendiğinde öğrenicilerin vermiş olduğu doğru cevapların 

yüzdelerinin ortalaması; diğer branşlar %47,48; basketbol %49,62; güreş %47,41; futbol 

%46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,46 olarak tespit edilmiştir.  

 

 

4.3.5. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeylerinin Beslenme Eğitimi Alma 

Değişkeni İle İlişki Durumu 

 

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin beslenme eğitimi alma değişkeni 

ile ilişki durumunun x2(chi square/ ki kare) analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 

Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin beslenme eğitimi alma 

değişkeni ile ilişki durumu 

 

Beslenme 

Toplam 
x2 - p 
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Madde1 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 96 16 82 7 19 220 

0,91 

0,922 

% 43,6% 7,3% 37,3% 3,2% 8,6% 100,0% 

Doğru 
N 303 59 269 28 52 711 

% 42,6% 8,3% 37,8% 3,9% 7,3% 100,0% 

Madde2 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 231 44 155 24 35 489 

19,51 

0,001* 

% 47,2% 9,0% 31,7% 4,9% 7,2% 100,0% 

Doğru 
N 168 31 196 11 36 442 

% 38,0% 7,0% 44,3% 2,5% 8,1% 100,0% 

Madde3 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 191 39 150 21 38 439 

7,01 

0,135 

% 43,5% 8,9% 34,2% 4,8% 8,7% 100,0% 

Doğru 
N 208 36 201 14 33 492 

% 42,3% 7,3% 40,9% 2,8% 6,7% 100,0% 

Madde4 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 187 33 161 19 28 428 

2,44 

0,655 

% 43,7% 7,7% 37,6% 4,4% 6,5% 100,0% 

Doğru 
N 212 42 190 16 43 503 

% 42,1% 8,3% 37,8% 3,2% 8,5% 100,0% 

Madde5 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 173 25 114 16 21 349 

13,08 

0,011* 

 

% 49,6% 7,2% 32,7% 4,6% 6,0% 100,0% 

Doğru 
N 226 50 237 19 50 582 

% 38,8% 8,6% 40,7% 3,3% 8,6% 100,0% 
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin beslenme eğitimi alma 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 

Beslenme 

Toplam 
x2 - p 
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Madde6 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 217 35 149 14 27 442 

14,54 

0,006* 

% 49,1% 7,9% 33,7% 3,2% 6,1% 100,0% 

Doğru 
N 182 40 202 21 44 489 

% 37,2% 8,2% 41,3% 4,3% 9,0% 100,0% 

Madde7 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 292 53 227 22 41 635 

10,83 

0,029* 

% 46,0% 8,3% 35,7% 3,5% 6,5% 100,0% 

Doğru 
N 107 22 124 13 30 296 

% 36,1% 7,4% 41,9% 4,4% 10,1% 100,0% 

Madde8 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 197 37 136 22 33 425 

13,57 

0,009* 

% 46,4% 8,7% 32,0% 5,2% 7,8% 100,0% 

Doğru 
N 202 38 215 13 38 506 

% 39,9% 7,5% 42,5% 2,6% 7,5% 100,0% 

Madde9 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 131 26 107 11 26 301 

1,39 

0,846 

% 43,5% 8,6% 35,5% 3,7% 8,6% 100,0% 

Doğru 
N 268 49 244 24 45 630 

% 42,5% 7,8% 38,7% 3,8% 7,1% 100,0% 

Madde10 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 255 39 172 21 40 527 

17,74 

0,001* 

% 48,4% 7,4% 32,6% 4,0% 7,6% 100,0% 

Doğru 
N 144 36 179 14 31 404 

% 35,6% 8,9% 44,3% 3,5% 7,7% 100,0% 

Madde11 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 175 46 167 20 37 445 

9,74 

0,045* 

% 39,3% 10,3% 37,5% 4,5% 8,3% 100,0% 

Doğru 
N 224 29 184 15 34 486 

% 46,1% 6,0% 37,9% 3,1% 7,0% 100,0% 

Madde12 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 226 39 177 19 32 493 

4,90 

0,298 

% 45,8% 7,9% 35,9% 3,9% 6,5% 100,0% 

Doğru 
N 173 36 174 16 39 438 

% 39,5% 8,2% 39,7% 3,7% 8,9% 100,0% 

Madde13 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 284 48 238 22 49 641 

2,59 

0,628 

% 44,3% 7,5% 37,1% 3,4% 7,6% 100,0% 

Doğru 
N 115 27 113 13 22 290 

% 39,7% 9,3% 39,0% 4,5% 7,6% 100,0% 

Madde14 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 198 34 154 15 32 433 

2,82 

0,588 

 

% 45,7% 7,9% 35,6% 3,5% 7,4% 100,0% 

Doğru 
N 201 41 197 20 39 498 

% 40,4% 8,2% 39,6% 4,0% 7,8% 100,0% 

Madde15 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 189 33 148 16 35 421 

2,59 

0,629 

% 44,9% 7,8% 35,2% 3,8% 8,3% 100,0% 

Doğru 
N 210 42 203 19 36 510 

% 41,2% 8,2% 39,8% 3,7% 7,1% 100,0% 

Madde16 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 176 31 113 22 21 363 

22,41 

0,000* 

% 48,5% 8,5% 31,1% 6,1% 5,8% 100,0% 

Doğru 
N 223 44 238 13 50 568 

% 39,3% 7,7% 41,9% 2,3% 8,8% 100,0% 

Madde 17 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 273 51 260 28 49 661 

4,74 

0,315 

% 41,3% 7,7% 39,3% 4,2% 7,4% 100,0% 

Doğru 
N 126 24 91 7 22 270 

% 46,7% 8,9% 33,7% 2,6% 8,1% 100,0% 
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin beslenme eğitimi alma 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 

Beslenme 

Toplam 
x2 - p 
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Madde18 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 262 38 194 19 43 556 

11,75 

0,019* 

% 47,1% 6,8% 34,9% 3,4% 7,7% 100,0% 

Doğru 
N 137 37 157 16 28 375 

% 36,5% 9,9% 41,9% 4,3% 7,5% 100,0% 

Madde19 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 279 44 236 17 41 617 

11,68 

0,020* 

% 45,2% 7,1% 38,2% 2,8% 6,6% 100,0% 

Doğru 
N 120 31 115 18 30 314 

% 38,2% 9,9% 36,6% 5,7% 9,6% 100,0% 

Madde20 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 204 34 186 19 30 473 

3,83 

0,429 

% 43,1% 7,2% 39,3% 4,0% 6,3% 100,0% 

Doğru 
N 195 41 165 16 41 458 

% 42,6% 9,0% 36,0% 3,5% 9,0% 100,0% 

Madde21 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 207 46 144 18 39 454 

15,88 

0,003* 

% 45,6% 10,1% 31,7% 4,0% 8,6% 100,0% 

Doğru 
N 192 29 207 17 32 477 

% 40,3% 6,1% 43,4% 3,6% 6,7% 100,0% 

Madde22 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 220 49 166 15 41 491 

11,95 

0,018* 

% 44,8% 10,0% 33,8% 3,1% 8,4% 100,0% 

Doğru 
N 179 26 185 20 30 440 

% 40,7% 5,9% 42,0% 4,5% 6,8% 100,0% 

Madde23 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 246 45 164 21 37 513 

18,20 

0,001* 

% 48,0% 8,8% 32,0% 4,1% 7,2% 100,0% 

Doğru 
N 153 30 187 14 34 418 

% 36,6% 7,2% 44,7% 3,3% 8,1% 100,0% 

Madde24 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 232 51 204 24 35 546 

6,76 

0,149 

% 42,5% 9,3% 37,4% 4,4% 6,4% 100,0% 

Doğru 
N 167 24 147 11 36 385 

% 43,4% 6,2% 38,2% 2,9% 9,4% 100,0% 

Madde25 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 168 29 105 17 19 338 

17,25 

0,002* 

% 49,7% 8,6% 31,1% 5,0% 5,6% 100,0% 

Doğru 
N 231 46 246 18 52 593 

% 39,0% 7,8% 41,5% 3,0% 8,8% 100,0% 

Madde26 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 221 37 190 20 37 505 

1,18 

0,880 

% 43,8% 7,3% 37,6% 4,0% 7,3% 100,0% 

Doğru 
N 178 38 161 15 34 426 

% 41,8% 8,9% 37,8% 3,5% 8,0% 100,0% 

Madde27 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 208 36 159 21 36 460 

5,23 

0,264 

% 45,2% 7,8% 34,6% 4,6% 7,8% 100,0% 

Doğru 
N 191 39 192 14 35 471 

% 40,6% 8,3% 40,8% 3,0% 7,4% 100,0% 

Madde 28 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 264 44 196 19 39 562 

10,12 

0,038* 

% 47,0% 7,8% 34,9% 3,4% 6,9% 100,0% 

Doğru 
N 135 31 155 16 32 369 

% 36,6% 8,4% 42,0% 4,3% 8,7% 100,0% 
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin beslenme eğitimi alma 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 

Beslenme 

Toplam 
x2 - p 
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Madde29 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 253 45 183 18 38 537 

11,01 

0,026* 

% 47,1% 8,4% 34,1% 3,4% 7,1% 100,0% 

Doğru 
N 146 30 168 17 33 394 

% 37,1% 7,6% 42,6% 4,3% 8,4% 100,0% 

Madde30 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 212 49 166 24 35 486 

12,71 

0,013* 

% 43,6% 10,1% 34,2% 4,9% 7,2% 100,0% 

Doğru 
N 187 26 185 11 36 445 

% 42,0% 5,8% 41,6% 2,5% 8,1% 100,0% 

Madde31 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 214 41 137 22 29 443 

22,22 

0,000* 

% 48,3% 9,3% 30,9% 5,0% 6,5% 100,0% 

Doğru 
N 185 34 214 13 42 488 

% 37,9% 7,0% 43,9% 2,7% 8,6% 100,0% 

Madde32 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 108 16 113 16 21 274 

9,20 

0,056 

% 39,4% 5,8% 41,2% 5,8% 7,7% 100,0% 

Doğru 
N 291 59 238 19 50 657 

% 44,3% 9,0% 36,2% 2,9% 7,6% 100,0% 

Madde33 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 216 45 170 21 31 483 

7,30 

0,120 

% 44,7% 9,3% 35,2% 4,3% 6,4% 100,0% 

Doğru 
N 183 30 181 14 40 448 

% 40,8% 6,7% 40,4% 3,1% 8,9% 100,0% 

Madde34 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 251 42 198 21 40 552 

3,96 

0,410 

% 45,5% 7,6% 35,9% 3,8% 7,2% 100,0% 

Doğru 
N 148 33 153 14 31 379 

% 39,1% 8,7% 40,4% 3,7% 8,2% 100,0% 

Madde35 

Yanlış 
N 292 49 221 23 53 638 

10,76 

0,029* 

% 45,8% 7,7% 34,6% 3,6% 8,3% 100,0% 

Doğru 
N 107 26 130 12 18 293 

% 36,5% 8,9% 44,4% 4,1% 6,1% 100,0% 

Madde36 

Yanlış 
N 288 62 240 24 40 654 

13,45 

0,009* 

% 44,0% 9,5% 36,7% 3,7% 6,1% 100,0% 

Doğru 
N 111 13 111 11 31 277 

% 40,1% 4,7% 40,1% 4,0% 11,2% 100,0% 

Madde37 

Yanlış 
N 302 59 259 25 54 699 

1,19 

0,879 

% 43,2% 8,4% 37,1% 3,6% 7,7% 100,0% 

Doğru 
N 97 16 92 10 17 232 

% 41,8% 6,9% 39,7% 4,3% 7,3% 100,0% 

Madde38 

Yanlış 
N 209 38 137 16 27 427 

15,87 

0,003* 

% 48,9% 8,9% 32,1% 3,7% 6,3% 100,0% 

Doğru 
N 190 37 214 19 44 504 

% 37,7% 7,3% 42,5% 3,8% 8,7% 100,0% 

Madde39 

Yanlış 
N 313 59 247 28 44 691 

13,39 

0,009* 

% 45,3% 8,5% 35,7% 4,1% 6,4% 100,0% 

Doğru 
N 86 16 104 7 27 240 

% 35,8% 6,7% 43,3% 2,9% 11,3% 100,0% 

Madde40 

Yanlış 
N 235 43 193 21 42 534 

1,38 

0,846 

% 44,0% 8,1% 36,1% 3,9% 7,9% 100,0% 

Doğru 
N 164 32 158 14 29 397 

% 41,3% 8,1% 39,8% 3,5% 7,3% 100,0% 

p<0,05 
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Tablo incelendiğinde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama 

ilişki durumu 40 madde değerlendirmesinde 22 madde de anlamlılık (p<0,05) belirlenmiştir. 

Bu maddeler ve değerleri sırasıyla madde2 (p=0,001), madde5 (p=0,011), madde6 

(p=0,006), madde7 (p=0,029), madde8 (p=0,009), madde10 (p=0,001), madde11(p=0,045), 

madde16 (p=0,000), madde18 (p=0,019), madde19 (p=0,020), madde 21 (p=0,003), madde 

22 (p=0,018), madde 23 (p=0,001), madde 25 (p=0,002), madde 28 (p=0,038), madde 29 

(p=0,026), madde 30 (p=0,013), madde 31 (p=0,000), madde 35 (p=0,029), madde 36 

(p=0,009), madde 38 (p=0,003) ve madde 39 (p=0,009)olduğu görülmüştür. Elde edilen 

bulgular (p<0,05) koşulunu sağladığı için anlamlılık göstermektedir. Geriye kalan maddeler 

incelendiğinde p<0,05 koşulunu sağlamadığı belirlenmiştir.  

 

 

4.3.6. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeylerinin Elit Sporcu Değişkeni ile 

İlişki Durumu 

 

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin elit sporcu olup-olmama 

değişkeni ile ilişki durumunun x2(chi square/ ki kare) analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 

Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin elit sporcu olup-olmama 

değişkeni ile ilişki durumu 

 
Elit sporcu musunuz? 

Toplam x2– p 

Evet Hayır 

Madde1 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 1 219 220 

24,292 

0,000* 

% 0,5% 99,5% 100,0% 

Doğru 
N 79 632 711 

% 11,1% 88,9% 100,0% 

Madde2 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 50 439 489 

3,493 

0,062 

% 10,2% 89,8% 100,0% 

Doğru 
N 30 412 442 

% 6,8% 93,2% 100,0% 

Madde3 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 38 401 439 

0,004 

0,948 

% 8,7% 91,3% 100,0% 

Doğru 
N 42 450 492 

% 8,5% 91,5% 100,0% 

Madde4 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 35 393 428 

0,174 

0,677 

 

% 8,2% 91,8% 100,0% 

Doğru 
N 45 458 503 

% 8,9% 91,1% 100,0% 

Madde 5 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 15 334 349 

13,11 

0,000* 

% 4,3% 95,7% 100,0% 

Doğru 
N 65 517 582 

% 11,2% 88,8% 100,0% 

Madde6 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 34 408 442 

0,869 

0,351 

% 7,7% 92,3% 100,0% 

Doğru 
N 46 443 489 

% 9,4% 90,6% 100,0% 
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Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin elit sporcu olup-olmama 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 
Elit sporcu musunuz? 

Toplam x2– p 

Evet Hayır 

Madde7 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 64 571 635 

5,614 

0,018* 

% 10,1% 89,9% 100,0% 

Doğru 
N 16 280 296 

% 5,4% 94,6% 100,0% 

Madde8 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 37 388 425 

0,013 

0,910 

% 8,7% 91,3% 100,0% 

Doğru 
N 43 463 506 

% 8,5% 91,5% 100,0% 

Madde9 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 26 275 301 

0,001 

0,973 

% 8,6% 91,4% 100,0% 

Doğru 
N 54 576 630 

% 8,6% 91,4% 100,0% 

Madde10 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 42 485 527 

0,601 

0,438 

% 8,0% 92,0% 100,0% 

Doğru 
N 38 366 404 

% 9,4% 90,6% 100,0% 

Madde11 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 37 408 445 

0,084 

0,084 

% 8,3% 91,7% 100,0% 

Doğru 
N 43 443 486 

% 8,8% 91,2% 100,0% 

Madde12 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 44 449 493 

0,147 

0,701 

% 8,9% 91,1% 100,0% 

Doğru 
N 36 402 438 

% 8,2% 91,8% 100,0% 

Madde13 
Yanlış+Bilmiyorum 

N 63 578 641 
3,999 

0,046* 
% 9,8% 90,2% 100,0% 

Doğru N 17 273 290 

Madde14 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 25 408 433 

8,191 

0,004* 

% 5,8% 94,2% 100,0% 

Doğru 
N 55 443 498 

% 11,0% 89,0% 100,0% 

Madde15 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 32 389 421 

0,963 

0,326 

% 7,6% 92,4% 100,0% 

Doğru 
N 48 462 510 

% 9,4% 90,6% 100,0% 

Madde16 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 39 324 363 

3,504 

0,061 

% 10,7% 89,3% 100,0% 

Doğru 
N 41 527 568 

% 7,2% 92,8% 100,0% 

Madde17 
Yanlış+Bilmiyorum 

N 66 595 661 
5,622 

0,018* 
% 10,0% 90,0% 100,0% 

Doğru N 14 256 270 

Madde18 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 40 516 556 

3,438 

0,064 

% 7,2% 92,8% 100,0% 

Doğru 
N 40 335 375 

% 10,7% 89,3% 100,0% 

Madde19 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 39 578 617 

12,02 

0,001* 

% 6,3% 93,7% 100,0% 

Doğru 
N 41 273 314 

% 13,1% 86,9% 100,0% 

Madde20 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 39 434 473 

0,14 

0,70 

% 8,2% 91,8% 100,0% 

Doğru 
N 41 417 458 

% 9,0% 91,0% 100,0% 
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Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin elit sporcu olup-olmama 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 
Elit sporcu musunuz? 

Toplam x2– p 

Evet Hayır 

Madde21 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 36 418 454 

0,49 

0,481 

% 7,9% 92,1% 100,0% 

Doğru 
N 44 433 477 

% 9,2% 90,8% 100,0% 

Madde22 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 43 448 491 

0,03 

0,850 

% 8,8% 91,2% 100,0% 

Doğru 
N 37 403 440 

% 8,4% 91,6% 100,0% 

Madde23 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 48 465 513 

0,84 

0,357 

% 9,4% 90,6% 100,0% 

Doğru 
N 32 386 418 

% 7,7% 92,3% 100,0% 

Madde24 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 51 495 546 

0,94 

0,332 

% 9,3% 90,7% 100,0% 

Doğru 
N 29 356 385 

% 7,5% 92,5% 100,0% 

Madde25 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 21 317 338 

3,82 

0,050 

% 6,2% 93,8% 100,0% 

Doğru 
N 59 534 593 

% 9,9% 90,1% 100,0% 

Madde26 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 41 464 505 

0,31 

0,574 

% 8,1% 91,9% 100,0% 

Doğru 
N 39 387 426 

% 9,2% 90,8% 100,0% 

Madde27 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 41 419 460 

0,11 

0,731 

% 8,9% 91,1% 100,0% 

Doğru 
N 39 432 471 

% 8,3% 91,7% 100,0% 

Madde28 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 45 517 562 

0,61 

0,431 

% 8,0% 92,0% 100,0% 

Doğru 
N 35 334 369 

% 9,5% 90,5% 100,0% 

Madde29 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 49 488 537 

0,45 

0,499 

% 9,1% 90,9% 100,0% 

Doğru 
N 31 363 394 

% 7,9% 92,1% 100,0% 

Madde30 
Yanlış+Bilmiyorum 

N 61 425 486 
20,28 

0,000* 
% 12,6% 87,4% 100,0% 

Doğru N 19 426 445 

Madde31 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 42 401 443 

0,84 

0,357 

% 9,5% 90,5% 100,0% 

Doğru 
N 38 450 488 

% 7,8% 92,2% 100,0% 

Madde32 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 9 265 274 

13,92 

0,000* 

% 3,3% 96,7% 100,0% 

Doğru 
N 71 586 657 

% 10,8% 89,2% 100,0% 

Madde33 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 51 432 483 

4,94 

0,026* 

% 10,6% 89,4% 100,0% 

Doğru 
N 29 419 448 

% 6,5% 93,5% 100,0% 

 



 

69 

Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin elit sporcu olup-olmama 

değişkeni ile ilişki durumu (Devamı) 

 
Elit sporcu musunuz? 

Toplam x2– p 

Evet Hayır 

Madde34 

Yanlış+Bilmiyorum 
N 63 489 552 

13,73 

0,000* 

% 11,4% 88,6% 100,0% 

Doğru 
N 17 362 379 

% 4,5% 95,5% 100,0% 

Madde35 

Yanlış 
N 42 596 638 

10,42 

0,001* 

% 6,6% 93,4% 100,0% 

Doğru 
N 38 255 293 

% 13,0% 87,0% 100,0% 

Madde36 

Yanlış 
N 65 589 654 

5,07 

0,024* 

% 9,9% 90,1% 100,0% 

Doğru 
N 15 262 277 

% 5,4% 94,6% 100,0% 

Madde37 

Yanlış 
N 69 630 699 

5,83 

0,016* 

% 9,9% 90,1% 100,0% 

Doğru 
N 11 221 232 

% 4,7% 95,3% 100,0% 

Madde38 

Yanlış 
N 37 390 427 

0,005 

0,942 

% 8,7% 91,3% 100,0% 

Doğru 
N 43 461 504 

% 8,5% 91,5% 100,0% 

Madde39 

Yanlış 
N 56 635 691 

0,81 

0,367 

% 8,1% 91,9% 100,0% 

Doğru 
N 24 216 240 

% 10,0% 90,0% 100,0% 

Madde40 

Yanlış 
N 37 497 534 

4,41 

0,036* 

% 6,9% 93,1% 100,0% 

Doğru 
N 43 354 397 

% 10,8% 89,2% 100,0% 

p<0,05 

Tablo incelendiğinde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama 

ilişki durumu 40 madde değerlendirmesinde 15 madde anlamlılık (p<0,05) belirlenmiştir. 

Bu maddeler ve değerleri sırasıyla madde1 (p=0,000), madde5(p=0,000), madde7(p=0,018), 

madde13(p=0,046), madde14(p=0,004), madde17(p=0,018), madde19(p=0,001), 

madde30(p=0,000), madde32(p=0,000),  madde34(p=0,000), madde33(p=0,026), 

madde35(p=0,001), madde36(p=0,024), madde37(p=0,016), madde40(p=0,036) olduğu 

görülmüştür. Elde edilen bulgular (p<0,05) koşulunu sağladığı için anlamlılık 

göstermektedir. Geriye kalan maddeler incelendiğinde p<0,05 koşulunu sağlamadığı 

belirlenmiştir. 
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4.3.7. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Düzeylerinin Branş Değişkeni ile İlişki 

Durumu 

 

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki 

durumunun x2 (chi square/ ki kare) analiz sonuçları tabloda verilmiştir. 

Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki 

durumu 

 

Branş 

Toplam x2-p 

B
a

sk
et

b
o

l 

G
ü

re
ş 

F
u

tb
o

l 

V
o

le
y

b
o
l 

A
tl
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m
 

D
iğ

er
 

b
ra

n
şl

a
r 

Madde1 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 40 9 51 23 44 53 220 

7,76 

0,169 

% 18,2% 4,1% 23,2% 10,5% 20,0% 24,1% 100,0% 

Doğru 
N 100 45 202 89 110 165 711 

% 14,1% 6,3% 28,4% 12,5% 15,5% 23,2% 100,0% 

Madde2 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 70 28 144 59 75 113 489 

3,270 

0,658 

% 14,3% 5,7% 29,4% 12,1% 15,3% 23,1% 100,0% 

Doğru 
N 70 26 109 53 79 105 442 

% 15,8% 5,9% 24,7% 12,0% 17,9% 23,8% 100,0% 

Madde3 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 59 27 125 49 70 109 439 

3,51 

0,622 

% 13,4% 6,2% 28,5% 11,2% 15,9% 24,8% 100,0% 

Doğru 
N 81 27 128 63 84 109 492 

% 16,5% 5,5% 26,0% 12,8% 17,1% 22,2% 100,0% 

Madde4 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 71 29 119 42 74 93 428 

7,15 

0,210 

% 16,6% 6,8% 27,8% 9,8% 17,3% 21,7% 100,0% 

Doğru 
N 69 25 134 70 80 125 503 

% 13,7% 5,0% 26,6% 13,9% 15,9% 24,9% 100,0% 

Madde5 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 57 24 88 38 61 81 349 

3,43 

0,633 

% 16,3% 6,9% 25,2% 10,9% 17,5% 23,2% 100,0% 

Doğru 
N 83 30 165 74 93 137 582 

% 14,3% 5,2% 28,4% 12,7% 16,0% 23,5% 100,0% 

Madde6 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 71 35 108 41 82 105 442 

16,82 

0,005 

% 16,1% 7,9% 24,4% 9,3% 18,6% 23,8% 100,0% 

Doğru 
N 69 19 145 71 72 113 489 

% 14,1% 3,9% 29,7% 14,5% 14,7% 23,1% 100,0% 

Madde7 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 90 41 180 78 98 148 635 

5,08 

0,406 

% 14,2% 6,5% 28,3% 12,3% 15,4% 23,3% 100,0% 

Doğru 
N 50 13 73 34 56 70 296 

% 16,9% 4,4% 24,7% 11,5% 18,9% 23,6% 100,0% 

Madde8 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 57 27 116 47 80 98 425 

4,90 

0,427 

% 13,4% 6,4% 27,3% 11,1% 18,8% 23,1% 100,0% 

Doğru 
N 83 27 137 65 74 120 506 

% 16,4% 5,3% 27,1% 12,8% 14,6% 23,7% 100,0% 

Madde9 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 44 11 76 37 54 79 301 

6,26 

0,281 

% 14,6% 3,7% 25,2% 12,3% 17,9% 26,2% 100,0% 

Doğru 
N 96 43 177 75 100 139 630 

% 15,2% 6,8% 28,1% 11,9% 15,9% 22,1% 100,0% 

Madde10 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 78 28 144 66 87 124 527 

0,80 

0,977 

% 14,8% 5,3% 27,3% 12,5% 16,5% 23,5% 100,0% 

Doğru 
N 62 26 109 46 67 94 404 

% 15,3% 6,4% 27,0% 11,4% 16,6% 23,3% 100,0% 
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki 

durumu (Devamı) 

 

Branş 

Toplam x2-p 

B
a

sk
et

b
o

l 

G
ü
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ş 
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D
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Madde11 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 67 33 118 54 69 104 445 

4,53 

0,475 

% 15,1% 7,4% 26,5% 12,1% 15,5% 23,4% 100,0% 

Doğru 
N 73 21 135 58 85 114 486 

% 15,0% 4,3% 27,8% 11,9% 17,5% 23,5% 100,0% 

Madde12 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 73 34 154 49 66 117 493 

18,72 

0,002* 

% 14,8% 6,9% 31,2% 9,9% 13,4% 23,7% 100,0% 

Doğru 
N 67 20 99 63 88 101 438 

% 15,3% 4,6% 22,6% 14,4% 20,1% 23,1% 100,0% 

Madde13 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 83 37 191 78 95 157 641 

15,91 

0,007* 

% 12,9% 5,8% 29,8% 12,2% 14,8% 24,5% 100,0% 

Doğru 
N 57 17 62 34 59 61 290 

% 19,7% 5,9% 21,4% 11,7% 20,3% 21,0% 100,0% 

Madde14 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 71 22 118 42 68 112 433 

7,79 

0,168 

% 16,4% 5,1% 27,3% 9,7% 15,7% 25,9% 100,0% 

Doğru 
N 69 32 135 70 86 106 498 

% 13,9% 6,4% 27,1% 14,1% 17,3% 21,3% 100,0% 

Madde15 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 62 29 110 53 71 96 421 

2,30 

0,806 

% 14,7% 6,9% 26,1% 12,6% 16,9% 22,8% 100,0% 

Doğru 
N 78 25 143 59 83 122 510 

% 15,3% 4,9% 28,0% 11,6% 16,3% 23,9% 100,0% 

Madde16 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 51 19 101 41 66 85 363 

2,04 

0,843 

% 14,0% 5,2% 27,8% 11,3% 18,2% 23,4% 100,0% 

Doğru 
N 89 35 152 71 88 133 568 

% 15,7% 6,2% 26,8% 12,5% 15,5% 23,4% 100,0% 

Madde17 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 98 39 185 85 106 148 661 

3,33 

0,648 

% 14,8% 5,9% 28,0% 12,9% 16,0% 22,4% 100,0% 

Doğru 
N 42 15 68 27 48 70 270 

% 15,6% 5,6% 25,2% 10,0% 17,8% 25,9% 100,0% 

Madde18 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 79 31 165 65 91 125 556 

4,60 

0,467 

% 14,2% 5,6% 29,7% 11,7% 16,4% 22,5% 100,0% 

Doğru 
N 61 23 88 47 63 93 375 

% 16,3% 6,1% 23,5% 12,5% 16,8% 24,8% 100,0% 

Madde19 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 88 30 174 76 105 144 617 

4,59 

0,467 

% 14,3% 4,9% 28,2% 12,3% 17,0% 23,3% 100,0% 

Doğru 
N 52 24 79 36 49 74 314 

% 16,6% 7,6% 25,2% 11,5% 15,6% 23,6% 100,0% 

Madde20 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 73 22 134 60 77 107 473 

3,40 

0,638 

% 15,4% 4,7% 28,3% 12,7% 16,3% 22,6% 100,0% 

Doğru 
N 67 32 119 52 77 111 458 

% 14,6% 7,0% 26,0% 11,4% 16,8% 24,2% 100,0% 

Madde21 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 58 24 132 54 78 108 454 

4,88 

0,431 

% 12,8% 5,3% 29,1% 11,9% 17,2% 23,8% 100,0% 

Doğru 
N 82 30 121 58 76 110 477 

% 17,2% 6,3% 25,4% 12,2% 15,9% 23,1% 100,0% 

Madde22 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 69 29 155 58 75 105 491 

10,94 

0,052 

% 14,1% 5,9% 31,6% 11,8% 15,3% 21,4% 100,0% 

Doğru 
N 71 25 98 54 79 113 440 

% 16,1% 5,7% 22,3% 12,3% 18,0% 25,7% 100,0% 
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki 

durumu (Devamı) 

 

Branş 

Toplam x2-p 
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Madde23 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 69 33 143 64 88 116 513 

3,67 

0,598 

% 13,5% 6,4% 27,9% 12,5% 17,2% 22,6% 100,0% 

Doğru 
N 71 21 110 48 66 102 418 

% 17,0% 5,0% 26,3% 11,5% 15,8% 24,4% 100,0% 

Madde24 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 89 31 156 56 78 136 546 

11,15 

0,048 

% 16,3% 5,7% 28,6% 10,3% 14,3% 24,9% 100,0% 

Doğru 
N 51 23 97 56 76 82 385 

% 13,2% 6,0% 25,2% 14,5% 19,7% 21,3% 100,0% 

Madde25 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 49 21 90 40 59 79 338 

0,603 

0,988 

% 14,5% 6,2% 26,6% 11,8% 17,5% 23,4% 100,0% 

Doğru 
N 91 33 163 72 95 139 593 

% 15,3% 5,6% 27,5% 12,1% 16,0% 23,4% 100,0% 

Madde26 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 72 26 140 70 80 117 505 

4,80 

0,440 

% 14,3% 5,1% 27,7% 13,9% 15,8% 23,2% 100,0% 

Doğru 
N 68 28 113 42 74 101 426 

% 16,0% 6,6% 26,5% 9,9% 17,4% 23,7% 100,0% 

Madde27 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 71 27 118 60 76 108 460 

1,65 

0,894 

% 15,4% 5,9% 25,7% 13,0% 16,5% 23,5% 100,0% 

Doğru 
N 69 27 135 52 78 110 471 

% 14,6% 5,7% 28,7% 11,0% 16,6% 23,4% 100,0% 

Madde28 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 78 33 167 66 88 130 562 

5,45 

0,362 

% 13,9% 5,9% 29,7% 11,7% 15,7% 23,1% 100,0% 

Doğru 
N 62 21 86 46 66 88 369 

% 16,8% 5,7% 23,3% 12,5% 17,9% 23,8% 100,0% 

Madde29 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 70 26 153 70 92 126 537 

7,53 

0,184 

% 13,0% 4,8% 28,5% 13,0% 17,1% 23,5% 100,0% 

Doğru 
N 70 28 100 42 62 92 394 

% 17,8% 7,1% 25,4% 10,7% 15,7% 23,4% 100,0% 

Madde30 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 73 27 134 63 78 111 486 

1,19 

0,946 

% 15,0% 5,6% 27,6% 13,0% 16,0% 22,8% 100,0% 

Doğru 
N 67 27 119 49 76 107 445 

% 15,1% 6,1% 26,7% 11,0% 17,1% 24,0% 100,0% 

Madde31 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 57 33 127 48 70 108 443 

8,92 

0,112 

% 12,9% 7,4% 28,7% 10,8% 15,8% 24,4% 100,0% 

Doğru 
N 83 21 126 64 84 110 488 

% 17,0% 4,3% 25,8% 13,1% 17,2% 22,5% 100,0% 

Madde32 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 40 15 70 31 55 63 274 

3,62 

0,605 

% 14,6% 5,5% 25,5% 11,3% 20,1% 23,0% 100,0% 

Doğru 
N 100 39 183 81 99 155 657 

% 15,2% 5,9% 27,9% 12,3% 15,1% 23,6% 100,0% 

Madde33 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 57 29 144 59 81 113 483 

9,69 

0,084 

% 11,8% 6,0% 29,8% 12,2% 16,8% 23,4% 100,0% 

Doğru 
N 83 25 109 53 73 105 448 

% 18,5% 5,6% 24,3% 11,8% 16,3% 23,4% 100,0% 

Madde34 

Yanlış+ 

Bilmiyorum 

N 80 36 161 70 87 118 552 

6,84 

0,232 

% 14,5% 6,5% 29,2% 12,7% 15,8% 21,4% 100,0% 

Doğru 
N 60 18 92 42 67 100 379 

% 15,8% 4,7% 24,3% 11,1% 17,7% 26,4% 100,0% 
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş değişkeni ile ilişki 

durumu (Devamı) 

 

Branş 

Toplam x2-p 
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sk
et

b
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u

tb
o
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V
o

le
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A
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D
iğ

er
 

b
ra

n
şl

a
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Madde35 

Yanlış 
N 96 33 171 78 104 156 638 

2,54 

0,770 

% 15,0% 5,2% 26,8% 12,2% 16,3% 24,5% 100,0% 

Doğru 
N 44 21 82 34 50 62 293 

% 15,0% 7,2% 28,0% 11,6% 17,1% 21,2% 100,0% 

Madde36 

Yanlış 
N 97 38 184 71 106 158 654 

3,99 

0,551 

% 14,8% 5,8% 28,1% 10,9% 16,2% 24,2% 100,0% 

Doğru 
N 43 16 69 41 48 60 277 

% 15,5% 5,8% 24,9% 14,8% 17,3% 21,7% 100,0% 

Madde37 

Yanlış 
N 110 42 192 86 106 163 699 

4,61 

0,465 

% 15,7% 6,0% 27,5% 12,3% 15,2% 23,3% 100,0% 

Doğru 
N 30 12 61 26 48 55 232 

% 12,9% 5,2% 26,3% 11,2% 20,7% 23,7% 100,0% 

Madde38 

Yanlış 
N 58 25 113 56 68 107 427 

3,12 

0,681 

% 13,6% 5,9% 26,5% 13,1% 15,9% 25,1% 100,0% 

Doğru 
N 82 29 140 56 86 111 504 

% 16,3% 5,8% 27,8% 11,1% 17,1% 22,0% 100,0% 

Madde39 

Yanlış 
N 107 42 172 83 111 176 691 

11,06 

0,050 

% 15,5% 6,1% 24,9% 12,0% 16,1% 25,5% 100,0% 

Doğru 
N 33 12 81 29 43 42 240 

% 13,8% 5,0% 33,8% 12,1% 17,9% 17,5% 100,0% 

Madde40 

Yanlış 
N 83 30 147 60 90 124 534 

1,09 

0,955 

% 15,5% 5,6% 27,5% 11,2% 16,9% 23,2% 100,0% 

Doğru 
N 57 24 106 52 64 94 397 

% 14,4% 6,0% 26,7% 13,1% 16,1% 23,7% 100,0% 

*p<0,05 

Tablo incelendiğinde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi düzeylerinin branş 

değişkeni ile ilişki durumu 40 madde değerlendirmesinde madde 12 (Mikro besin öğeleri 

performans için önemli değildir) ve madde 13 (Kalsiyum kemiklerde ve kanda depolanır)' te 

sırasıyla p=0,002 ve p=0,007 değerlerini aldığı belirlenmiştir. Elde edilen bulgular (p<0,05) 

koşulunu sağladığı için anlamlılık göstermektedir. Geriye kalan maddeler incelendiğinde 

p<0,05 koşulunu sağlamadığı görülmüştür. Elde edilen bulguya göre Sporcu Beslenmesi ve 

Beslenme Bilgisi Düzeylerinin branş değişkeni öznelinde 2 maddede ilişkili bulunduğu 

söylenebilir. Madde 12’nin “0” a yakın olması ilişki düzeyinin daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. 
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5. TARTIŞMA 
 

 

Spor performansını %2’ lik su kaybı olumsuz yönde etkilemektedir. Vücudun 

suyunun sadece % 10’unun kaybı, sağlık için ciddi bir risk oluşturmaktadır (Murray, 

Hydration and Physical Performance, 2007) ,(Nieves Palacios Gil-Antuñano, 2009).  Serge 

P. von Duvillard ve arkadaşları, araştırmasında sporcular susuz kaldığında performansın 

bozulabileceğinden söz etmişlerdir (Serge P. von Duvillard, 2004). Shirreffs, egzersize bağlı 

dehidrasyonun egzersiz performansı üzerinde olumsuz bir etkisi olabileceğini ve egzersiz 

sonrası kaybedilen sıvının yerine konulmasının öneminden bahsetmiştir (Shirreffs, 2009). 

Anderson  lise futbolcularının genel hidrasyon ve sıvı replasmanı hakkında çok bilgili 

olduklarını tespit etmiş (Anderson, 2016). Michael Chia ve arkadaşları, Singapur’da 

okullarda genç sporcuların egzersiz üzerine hidrasyon bilgilerinin yüksek olduğunu tespit 

etmiştir (Michael Chia, 2015). N.Jusoh ve S.M. Shirreffs, Fitness endüstrisinde çalışan 

fitnes uzmanlarının, sıvı tüketimi, zamanlaması ve yararı hakkında bilgi sahibi oldukları; 

fakat vücudu en iyi şekilde nemlendiren içeceklerin türünü bilemediklerini saptamışlar (N. 

Jusoh, 2017). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; elit olup olmama durumlarına göre suyun 

performans için gerekliliğinin farkındadırlar. 

Mehmet Cebi’nin futbol oyuncuları üzerinde yapmış olduğu çalışmada su ve sporcu 

içeceklerinin performans üzerinde farkı bir etkiye sahip olmadığını saptamıştır (Cebi, 2015). 

Besin öğeleri; makro besin öğeleri (protein, yağ ve karbonhidratlar) , mikro besin 

öğeleri (vitaminler ve mineraller) ve su olmak üzere üçe ayrılır. Bazı kaynaklar; protein, 

yağ, karbonhidratlar ve suyu makro besin öğeleri olarak; vitamin ve mineraller mikro besin 

öğeleri olarak değerlendirmektedir (Amrican Council On Exercise), (Food and Agriculture 

Organization of the United Nations, 2018). Enerji ihtiyacının üzerinde tüketilen makro besin 

öğeleri çeşidine bakılmaksızın yağ olarak depolandığı bilinmektedir. Protein; sadece 

hayvansal kaynaklarda değil; çeşitli bitkisel kaynaklarda da bulunmaktadır (Hacettepe 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, 2015).  

Yumurtadaki proteinin tamamı vücut proteinine (%100) dönüşmekte olduğu belirtilmektedir 

(Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, 2015). 

Güneş, sporcuların yeterli ve dengeli beslenmeleri ihtiyaçları olan mikro ve makro besin 

öğelerini karşılamak için yeterli olduğunu belirtmektedir (Güneş, 2013). 
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Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama durumlarına göre, 

mikro ve makro besin öğelerinin hangileri olduğunun, proteinin sadece hayvansal 

kaynaklarda bulunmadığının,  ihtiyaçtan fazla tüketilen proteinin yağ olarak 

depolanacağının ve beslenme eğitimi alıp almama ve elit olup olmama durumlarına göre; 

ihtiyaçtan fazla tüketilen karbonhidratın yağ olarak depolanacağının; elit olup olmama 

durumlarına göre, yeterli ve dengeli beslenmenin sporcunun bütün ihtiyaçlarını 

karşıladıklarının farkındadırlar. 

Yağda eriyen vitaminler; Vitamin A (retinoidler), Vitamin D (kalsiferol, 

kolekalsiferol), Vitamin E (tokoferol-tokotrienol) ve vitamin K (phylloquinones)' dir. Bu 

vitaminlerin vücutta işlerliğini gösterebilmeleri için yağda çözünmeleri gerekmektedir. E 

vitamini antioksdant vitamindir (Baysal, 2009). Suda eriyen vitaminler; Vitamin C 

(askorbik asit), Vitamin B1 (tiamin), Vitamin B2 (riboflavin), Niasin (nikotinik asit), 

Vitamin B6 (piridoksin), Pantotenik asit, Biotin, Folik asit (peteroylglutamik asit-folat), 

Vitamin B12 (kobalamin), kolin ve karnitin’dir (Baysal, 2009). Vitamin C’nin 

gereksiniminden fazla tüketilmesi diyareye neden olabilmektedir (Ersoy, 2012).  Bellows ve 

R. Moore; suda eriyen vitaminler suda çözülür ve vücut tarafından saklanmaz; idrarda 

atıldıkları için, sürekli olarak günlük kaynağa ihtiyaç olduğunu belirtmişlerdir (Bellows, 

Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama durumlarına göre  

yağ tüketiminin bazı vitaminlerin emilimi için önemli olduğunun, E vitaminin antioksidan 

bir vitamin olduğunun, C vitaminin gereksiniminden fazla alınmasının zararı olabileceğinin, 

suda çözünen vitaminlerin vücut tarafından saklanmadığının; beslenme eğitimi alıp almama   

ve elit olup olmama durumlarına göre suda eriyen vitaminlerin hangileri olduğunun 

farkındadırlar. 

Demirin vücuttaki başlıca işlevi oksijen taşımakla ilgilidir. Demir eksikliğinde; 

kanın oksijen taşıma yeteneğinde azalma, halsizlik ve kolay yorulma, çarpıntı ve eforla 

nefes darlığı, kaslarda kramplar görülür (Baysal, 2009) (Güneş, 2013). Vücuttaki 

kalsiyumun %99’ u kemiklerde ve dişlerde depo halinde bulunmaktadır (Baysal, 2009). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama ve elit olup olmama 

durumlarına göre demir eksikliğinin hangi belirtileri göstereceğinin; elit olup olmama ve 

branş durumlarına göre kalsiyumun depo yerinin farkındadırlar. 
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Antrenman öncesi, sırası ve sonrası karbonhidrat tüketimi performansı 

etkilemektedir. 1 gramında; karbonhidrat 4 kkal, protein 4 kkal ve yağ 9 kkal enerji 

bulundurmaktadır. Mikro besin öğeleri kaloriye sahip değillerdir; fakat yaşamsal 

faaliyetlerin devamı için gereklidirler. Karbonhidrat, protein ve yağın vücudun enerji 

ihtiyacını karşıladıkları; karbonhidratların vücudun temel enerji kaynağı olduğu, proteinin 

kasların temel bileşeni olduğu ve yağların bazı vitaminlerin emilimi için elzem olduğundan 

bahsettik. 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; elit olup olmama durumlarına göre; karbonhidrat 

tüketim zamanının performans üzerine etkili olduğunun ve makro besin öğelerinin 

kalorilerinin ve performans için mikro ve makro besin öğelerinin dengeli bir şekilde 

alımının gerekliliğinin farkındadırlar. Öğrenciler; branş durumlarına göre; mikro besin 

öğelerinin tüketiminin performans için gerekli olduğunun farkındadırlar. 

Sedanterlerde 2500 cc kadar su tüketimi günlük gereksinimi karşılamaktadır(Baysal, 

2009). Sporcular, dehidrasyonu önlemek için bir sporcu, bir etkinliğin başlamasından 

yaklaşık dört saat önce vücut kütlesi kg’ si başına 5-7 mL içmelidir (Clifford & Maloney). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler elit olup olmama durumlarına göre; sporcuların sıvı 

gereksiniminin ve beslenme eğitimi alıp almama durumlarına göre; ihtiyaç miktarında sıvı 

tüketiminin gerekliliğinin farkındadırlar. 

Yetişkin bir insanın vücut ağırlığının yaklaşık %60 kadarı sudan meydana geldiği 

bilinmektedir (Güneş, 2013). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama ve elit olup olmama 

durumlarına göre, yetişkin insan vücudunun ortalama %60’ ının sudan oluştuğunun 

farkındadırlar. 

Güneş ve Bimal, glutamik asitin beyin ve sinir sistemi metabolizmasında; dolaylı 

olarak sporcunun konsantrasyonunda etkili olduğunu belirtmektedir (Güneş, 2013), 

(BimalMohanty, 2014). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama ve elit olup olmama 

durumlarına göre, glutamik asidin sporcu konsantrasyonu üzerinde etkili olduğunun 

farkındadırlar. 
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Metter S’nin yapmış olduğu araştırma makalesine göre; arzu edildiği zaman sıvı 

tüketiminin performans sonuçlarını optimize edebileceği hipotezine dair bir kanıt 

bulamamıştır (Mettler S, 2017). 

Koza, glisemik indeks değeri düşük olan yiyecekler kan şekerinin daha yavaş 

yükselmesine neden olduğunu belirtmektedir (Koza, 2017). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama ve elit olup olmama 

durumlarına göre, glisemik indeksin etkisinin farkındadırlar. 

Baysal ve arkadaşları, 100 gramlarında yarım yağlı inek sütü 122 mg, koyun sütü 

193 mg, beyaz peynir 437 mg, kaşar peyniri 700 mg kalsiyum içerdiğini belirtmektedirler 

(Ayşe Baysal, 1991). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; elit olup olmama durumlarına göre süt grubunun 

kalsiyum değerlerinin farkındadırlar. 

Stephan van Vliet ve arkadaşları, yetişkin yaşamında proteini alımının,  iskelet kas 

kütlesinin kalitesini ve miktarını korumak için önemli olduğunu belirtmektedir. Stuart M. 

Phillips ve arkadaşları, 1,3-1,8 g/ kg/ gün protein tüketiminin kas protein sentezini en üst 

düzeye çıkardığını belirtmektedir. Daha yüksek miktarda protein tüketmenin gerekmediğini 

belirtmektedirler (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From requirements to 

optimum adaptation, 2011), (Stephan van Vliet, 2018). 

Çalışmamıza katılan öğrenciler, beslenme eğitimi alıp almama durumuna göre 

gereğinden fazla protein tüketmenin kas üretimine fayda sağlamayacağının farkındadırlar. 

Christopher B. Taber ve arkadaşları, Stefan M. Pasiakos ve arkadaşlarının yaptıkları 

çalışmada karbonhidrat ve protein takviyelerinin performansa ek bir katkısını tespit 

etmemişler (Christopher B. Taber, 2017), (Stefan M. Pasiakos, 2014). Tom M. McLellan’ ın 

araştırmasında dayanıklılık egzersizi sırasında veya sonrasında uygun oranlarda 

karbonhidrat tüketildiğinde, protein takviyelerinin karbonhidrat tüketimine göre farkını 

bulamamışlar (Tom M. McLellan, 2014).  Üst düzey bisikletçiler üzerinde yürütülen bir 

çalışmaya göre antrenman sırasında karbonhidrat tüketimine ek olarak protein takviyesinin 

verilmesinin performansa ve toparlanmaya bir katkısı bulunamamışlar (Mette Hansen, 

2016). 
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 Çalışmamıza katılan öğrenciler, beslenme eğitimi alıp almama düzeyinde yüksek 

performans için protein takviyelerinin kullanılmasının şart olmadığının farkındadırlar. 

Onur Oral ve arkadaşları sporcuların yapmış olduğu zorlu antrenmanlardan üst 

düzeyde performans sağlayabilmek için doğru beslenmelerinin önemli olduğunu belirtmiştir 

(Onur Oral, 2015). 

Ashley Andrews ve arkadaşları sporcu beslenmesinin; öğrenci-sporcular ve 

antrenörleri tarafından göz ardı edildiğini belirtmişlerdir (Ashley Andrews, Sports Nutrition 

Knowledge among Mid-Major Division I University Student-Athletes, 2016). 

Çalışmamıza katılan öğrencilerin %79,4' ü performans için sporcu beslenmesi 

gereklidir demişlerdir. Öğrencilerin %57' si günlük beslenmelerine dikkat ederken; %43' ü 

dikkat etmemektedir. 

Jason M Cholewa ve arkadaşlarının NCAA beyzbol atletleri üzerinde yürüttükleri 

çalışmada; sezon arası dönemde verilen beslenme eğitimi sporcularda, spor sezonunda 

beslenmelerine dikkat etmelerine katkı sağladığını belirtmişlerdir (Jason M Cholewa, 2015). 

Melinda W. Valliant ve arkadaşları 2012, Emma Cockburn ve arkadaşları2014, Elena 

Philippou ve arkadaşları 2017 yaptıkları araştırmalarında kişisel ihtiyaçlarına göre yapılan 

diyet müdahaleleri, makrobesin alımını ve bilgi düzeyini arttırdığını ve  spor beslenme 

eğitimi alan antrenörlerin almayanlara göre daha bilgili olduklarını ergen yüzücülerde 

beslenme eğitiminin Akdeniz Diyeti’ne bağlılığı ve beslenme bilgisini arttırdığını,tespit 

etmişler (Melinda W. Valliant, 2012), (Emma Cockburn, 2014), (Elena Philippou, 2017). 

Michael V. Hull ve arkadaşlarının kolej sporcularında sporcu diyetisyeni temel bilgi 

kaynağı olduğunda diyet alışkanlıklarına olumlu etkiler gözlemişler (Michael V. Hull A. R., 

2016). Michael V. Hull ve arkadaşları, NCAA atletlerinde, sporcu diyetisyeni tarafından 

düzenlenen diyet planının, performans ve toparlanma üzerinde olumlu etkileri olabileceğini 

belirlemişlerdir (Michael V. Hull J. N., 2017). 

Ashley Andrews ve arkadaşları öğrenci-sporcuların spor beslenme bilgisini cinsiyet, 

sınıf düzeyi, takım ve daha önceki beslenme kursları boyunca incelemişlerdir. Cinsiyet, sınıf 

düzeyi, takım ve önceki beslenme kurslarının tamamlanması düzeylerinde fark 

gözetmeksizin; yetersiz spor beslenme bilgisine sahip olduklarını tespit etmişlerdir (Ashley 
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Andrews, Sports Nutrition Knowledge among Mid-Major Division I University Student-

Athletes, 2016). 

Çalışmamızda; okulda sporcu beslenmesi dersi alan öğrencilerimizin doğru 

cevaplarının diğer bütün değişkenlere göre kıyaslandığında daha yüksek olduğunu tespit 

ettik. Fakat ders alan öğrencilerimiz de yeteri kadar sporcu beslenmesi bilgisine sahip 

değillerdir. 

Hannah F. Gualtieri ve arkadaşları, NCAA atletizm takımları arasında ve cinsiyet 

düzeyinde çok az fark olmaklar beraber sporcuların genel beslenme bilgisinin çok yüksek 

olduğunu saptamışlarıdır (Hannah F. Gualtieri, 2016). Oluyemisi F. Folasire ve arkadaşları 

Nijeryalı üniversiteli dayanıklılık atletlerinin yarısından fazlasının iyi beslenme bilgisine ve 

iyi beslenme uygulamalarına sahip olduğunu belirlemişlerdir (Oluyemisi F. Folasire, 2015). 

Çalışmamız Hannah ve Oluyemisi’nin çalışmaları ile farklılık göstermektedir. 

Yarar ve arkadaşları elit sporcular üzerinde yapmış olduğu çalışmada sporcuların 

sporcu beslenmesi konusunda bilgilerinin düşük olduğunu ve sporcuların kendi 

beslenmelerine pek önem vermediklerini tespit etmişlerdir (Hakan Yarar K. G., 2011). 

Çalışmamızda elit sporcuların bilgi sorularına verilen doğru cevapların yüzdesi, % 

47,72 olarak tespit ettik. 

Özdoğan ve Özçelik’ in yürütmüş olduğu çalışmada üniversitelerde spor eğitimi alan 

öğrencilerin beslenme konusunda bilgi eksikliği olduğu saptamışlardır. Diyetlerine gerekli 

önemi vermedikleri ve hala beslenmenin performans üzerindeki öneminin farkında 

olmadıkları tespit etmişlerdir (Yahya Ozdoğan, 2011). 

Çalışmamızda beslenme eğitimi alan sporcuların bilgi soruları verilen doğru 

cevapların yüzdesi, antrenörden eğitim alanlar % 45,67, ders olarak beslenme eğitimi 

alanlar % 50,73, internet kaynaklı beslenme eğitimi alanlar % 43,71, birden fazla kaynaktan 

beslenme eğitimi aldığını belirtenler % 50,21 doğru cevap vermişlerdir. 

Amanat Ali ve arkadaşları, Sultan Qaboos Üniversitesi öğrenci sporcularından; 

erkek sporcular, ortalama beslenme bilgisi ve beslenme alışkanlıklarına sahip oldukları 

halde, kadın sporcuların beslenme bilgisi ve beslenme alışkanlıkları yetersiz olduğunu tespit 

etmişlerdir (Amanat Ali, 2015). 
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Emin Süel ve arkadaşları elit düzeydeki basketbolcular üzerinde yürüttükleri 

çalışmada; sporcuların doğru beslenme hakkında bilgi edinmeye çalıştıkları fakat basketbol 

kulüplerinin ise sporcu beslenmesine yeterli önemi vermedikleri sonucu ortaya çıkmıştır 

(Emin Süel, 2006). Özcan Saygın ve arkadaşları, amatör ve profesyonel futbolcuların 

beslenme alışkanlıklarının iyi durumda olmadığı; beslenme problemlerinin bulunduğunu 

tespit etmişlerdir (Özcan Saygın, 2009). Hawk’ ın yaptığı çalışmada; kadın ergen elit düzey 

futbolcuların beslenme alışkanlıklarının yaş, cinsiyet ve fiziksel aktivite düzeyindeki tüm 

beslenme gereksinimlerini karşılamadığını tespit etmiştir (Hawk, 2014). 

Ina Garthe ve Ronald J. Maughan; diyet takviyelerinin kullanımının; atletik 

performansı belirleyen tüm faktörlerin yanında çok küçük bir rolünün olduğunu belirtmiştir 

(Ina Garthe, 2018). Floris Wardenaar ve arkadaşları, besin takviyesi tüketen ve tüketmeyen 

sporcularda yetersiz mikro besin tüketimini saptamışlar (FlorisWardenaar, 2017). 

Gizem Helvacı ve Filiz Açkurt, spor salonlarında beslenme destek ürünü 

kullanıcılarının büyük çoğunluğunun ürünler hakkında antrenörlerine güvendiklerini, uzman 

rehberliğinin yetersiz olduğunu belirtmiştir (Gizem Helvacı, 2018). 

Lenka H. Shriver ve arkadaşları bayan kolej atletlerinin beslenme alışkanlıklarını 

değerlendirmek üzere yürüttükleri çalışmada; atletlerin ihtiyaçları olan enerji ve 

karbonhidrat miktarını karşılayamadıklarını tespit etmişlerdir (Lenka H. Shriver, 2013). 

Vanessa Behrends Rodrigues ve arkadaşları, suplemanların, diyet yetersizliklerini 

önemli ölçüde azaltmadığını ve sporcuların enerji ve karbonhidrat alımı bu gruplar için 

önerilen seviyenin altında olmakla birlikte, protein alımı sporcular için önerilen seviyelerin 

üzerinde saptanmıştır (Vanessa Behrends Rodrigues, 2017). 

Spor çeşitlerine göre beslenme ihtiyaçları da farklılık göstermektedir. Her atletin 

diyeti kendine özgü olmalıdır. Aynı kilo ve cinsiyetteki atletlerin protein ve enerji 

ihtiyaçlarının aynı olması beklenemez. Branş değişkeninin yanı sıra, boy, yaş, bazal 

metabolizma hızı ve kişinin kas yapı beslenme ihtiyacı ile ilgilidir. 

Çalışmamıza katılan öğrenciler; beslenme eğitimi alıp almama durumuna göre; 

sporcuların diyetlerinin kişiye özel olduklarının farkındadırlar 
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6.SONUÇ VE ÖNERİLER 
 

 

ADÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda gönüllülük esas alınarak anket 

beslenme bilgi düzeyleri ile ilgili anket oluşturuldu. 

Beslenme bilgi düzeyleri ile ilgili olan anketin 3. bölümü, madde bazında ki kare 

analizi yapıldığında; beslenme eğitimi alıp almama durumuna göre 22 maddede anlamlılık, 

elit sporcu olup olmama durumuna göre 15 maddede anlamlılık, branşlar arasında 2 

maddede anlamlılık tespit edilmiştir. 

Beslenme bilgi düzeyleri ile ilgili olan anketin 3. bölümünün frekans analizine göre 

değerlendirilmesinde; tüm öğrencilerin vermiş olduğu doğru cevapların yüzdelik dağılımı 

%47,80 olarak tespit edilmiştir. Beslenme eğitimi alıp almama durumlarına göre doğru 

cevapların yüzdelik dağlımı; beslenme eğitimi almayanlar %44,27; antrenörden beslenme 

eğitimi alanlar %45,67; okuldan beslenme eğitimi alanlar %50,73; internetten beslenme 

eğitimi alanlar %43,71; birden fazla kaynaktan beslenme eğitimi alanlar %50,21 olarak 

tespit edilmiştir. Elit olup olmama durumlarına göre doğru cevapların yüzdelik dağılımı; elit 

sporcular %47,72; elit olmayan sporcular %47,20 olarak tespit edilmiştir.  Branş 

durumlarına göre doğru cevapların yüzdesi; basketbol %49,62; güreş %47,41; futbol 

%46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86 ve diğer branşlar %47,48 olarak tespit 

edilmiştir. 

Okulda ders alan öğrenciler diğer bütün değişkenlere kıyasla daha yüksek oranda 

doğru cevap vermişlerdir. Okulda ders olarak beslenme eğitimi almak sporcuların bilgi 

düzeylerini arttırmaktadır. Elit sporcular ile olmayan sporcular arasında anlamlı bir fark 

tespit edilmedi. Branşlar içinde en bilgili olan basketbol branşıdır. 

Çalışmamıza katılan öğrencilerin büyük çoğunluğu performans için sporcu 

beslenmesinin gerekli olduğunu savunurken; aynı çoğunlukta öğrenci beslenmelerine dikkat 

etmemektedirler. Beslenme eğitimi almak sporcuların beslenme ve sporcu beslenmesi bilgi 

ülkemizi temsil edecek olan sporcuların ve bu sporcuları yetiştirecek olan, onlara eğitim 

uygulanmıştır.    Beslenme   ve   Diyetetik   ve   Sporcu   Beslenmesi   kitapları  baz  alınarak 

düzeylerini  olumlu  etkilemektedir.  Gerek  yurt   içinde   gerek   ise   uluslararası    düzeyde 

verecek   olan   şimdinin   öğrencisi   geleceğin   eğitmenleri   olan   sporcularımızın,   sporcu 

beslenmesinin önemi konusunda bilinçlenmeleri gerekmektedir.
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Yeterli düzeyde bilgi sahibi olmak bu bilgileri uygulamada da fayda sağlayacaktır. 

Öğrencilerin sporcu beslenmesi konusunda bilinçlenmesi için bu konuda uzman olan 

diyetisyenlerden eğitim almaları daha etkili ve efektif olacaktır. 

İleri çalışmalarda sporcuların vücut analizleriyle birlikte bir haftalık besin tüketim 

kaydının tutulması ve sporcu beslenme bilgi düzeyleri ile karşılaştırılması 

yapılmalıdır.Sporculara temel beslenme düzeyleri konusunda eğitim verilmelidir. Branşlara 

göre beslenme ihtiyaçları ile ilgili eğitim verilmelidir. Zaman zaman anketler yaparak 

sporcuların beslenme bilgilerini doğru kullanıp kullanmadıkları saptanmalıdır. 
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