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Bu arastirmanin temel amaci; addlesan eskrim sporcularinin  saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar1 ve uyku kalitelerinin spor performanslar iizerindeki
etkisini incelemektir. Arastirma, Mersin I’inde aktif olarak sporcu olan addlesan
eskrim sporculari ile yliriitilmiistiir. Arastirmaya 12-18 yas aralifinda 24 kadin ve 26
erkek olmak tizere toplam 50 eskrim sporcusu dahil edilmistir. Katilimcilarin saglikli
beslenme tutumlar1 “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” ile, uyku kaliteleri
“Uyku Kalitesi ve Uyku Degiskenleri Olgegi” ile, spor performanslari ise “Dikey
Sigrama Testi” ile degerlendirilmistir. Katilimcilarin boy uzunluklart mezura ile, viicut
agirliklar ise tartt ile Slgiilmistiir. Daha sonra, “WHO Anthro Software” programi
kullanilarak katilimcilarin; yaga gore boy uzunlugu, bacak boyu uzunlugu, yasa gore
viicut agirligi ve yasa gore beden kiitle indeksi (BKI) ile persentil degerleri
hesaplanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde, erkek adolesan
sporcularinin dikey sicrama mesafeleri kadin sporculara gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0,05). Dahas1 bulgular, addlesan eskrim
sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 alt boyutlarindan beslenme
hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve kotii beslenme ile uyku kalitesi arasinda anlamli
iliskiler oldugunu gostermektedir (p<0,05). Sporcularin dikey sigrama puanlari
incelendiginde, sporcularin dikey sicrama performanslarinin uyku kalitelerine gore
farklilasmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Ayrica, sporcularin dikey sigrama
performanslarinin olumlu beslenme aliskanliklarindan anlamli diizeyde etkilendigi
saptanmustir (p<0,05). Sonug olarak, mevcut ¢alisma ile addlesan eskrim sporcularinin

saglikli beslenmeye iliskin tutumlari, uyku kaliteleri ve fiziksel performanslari



arasindaki iliskilerin birlikte ele alinarak agiklanmasinin literatiire 6nemli katkilar

saglayacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Eskrim Sporculari, Saglikli Beslenme Tutumu, Spor

Performansi, Uyku Kalitesi



ABSTRACT

The main purpose this study is to examine the attitudes of adolescent fencing
athletes towards healthy eating and the effect of sleep quality on their sports
performance. The study was carried out with adolescent fencing athletes who are
active athletes in Mersin Province. The participants of the study included in 50 fencing
athletes (24 females, 36 males) whose age ranged from 12 to 18 years. The healthy
eating attitudes of the participants were evaluated with the "Attitudes Towards Healthy
Eating Scale", sleep quality with the "Sleep Quality and Sleep Variables Scale™" and
sports performance with the "Vertical Jump Test". The height of the participants was
measured with a tape measure, and their body weights were measured with scales.
After that, using “WHO Anthro Software” program; height for age, leg length, body
weight for age, and Body Mass Index (BMI) and percentile values for age of
participants were calculated. The findings obtained from the study indicated that the
vertical jump distances of male adolescent athletes were statistically significantly
higher than female athletes (p<0.05). Moreover, the findings showed there were
significant relationships among fencing athletes’ attitudes towards information on
nutrition (IN), positive nutrition (PN) and malnutrition (MP), and sleep quality
(p<0.05). When the vertical jump scores of the athletes were examined, it was
determined that the vertical jump performances of the athletes did not differ in terms
of their sleep quality (p>0.05). In addition, it was found that vertical jump performance
was affected by positive nutrition of the fencing athletes significantly (p<0.05). To
conclude, it is thought that the present study will contribute to the literature by
revealing the relationships between adolescent fencing athletes' attitudes towards

healthy eating, sleep quality and physical performance.
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Oncelikle, tez siirecimin her asamasinda yardimlarini esirgemeyen, daima
motivasyon saglayan ve yol gosteren tez danigmanim Sayin Dr. G6zde OKBURAN’a
sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum. Bu zorlu siirecte sizin gibi degerli bir
akademisyenin 6grencisi oldugum i¢in kendimi ¢ok sansli hissediyorum.

Tezimin her asamasinda desteklerini esirgemeyen ve profesyonel bir sporcu
olarak kendimi daima ait hissettigim kuliibiim Mersin Eskrim Spor Kuliibii eskrim
antrendrleri Osman YALCIN, Giizin YALCIN, Selguk DONERKAYA ve Alper
AKKUS hocalarima tesekkiirli bor¢ bilirim. Ayrica, arastirmamin analiz kisminda
degerli fikirlerini paylasan ve yardima ne zaman ihtiyacim olsa yanimda olan Sedat
YUCE’ye destekleri i¢in ¢ok tesekkiirler.

Ayn1 zamanda, bu siirecte yasadigim zorluklar karsisinda her zaman
giivenlerini hissettiren arkadaslarima da tesekkiir ediyorum. Ozellikle, en zor
zamanlarimda beni yalniz birakmayan Buse SERT, iyi ki varsin! Siiregteki en biiyiik
destek¢im, beni daima tesvik eden ve yapabilecegimi siirekli hatirlatan canim ablam
Sena DOGRUYOL ’a ne kadar tesekkiir etsem az... Is yasamimda birlikte alismaktan
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akademik yasamda kendimi gelistirmemde en biiyiik destekcilerim, beni her seyi
basarabilecegime inandiran ve varliklariyla bana giic veren; canim babam Sencer

DOGRUYOL‘a ve annem Isil DOGRUYOL ’a sonsuz tesekkiirler. ..
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Boliim 1

GIRiS

1.1 Kuramsal Yaklasim ve Kapsam

Saglikli bir toplumun temelini olusturan faktorlerden biri adélesanlarin dogru
beslenme aligkanlig1 edinmesi ve yeterli ve dengeli beslenmesidir (Mese-Yavuz ve
Koca-Ozer, 2019). Saglikli beslenme; viicut igin gerekli olan besin dgelerinin ve
enerjinin yeterli ve diizenli miktarlarda alinmasi olarak tanimlanan bir beslenme
seklidir (Akil, 2007). Ote yandan, diinyada ve iilkemizde cevresel ve toplumsal
degisimler ile birlikte spora ve egzersize katilimin giderek arttigi goriilmektedir.
Ozellikle aktif spor yapan bireylerde spor ve saglikli beslenme iliskisi oldukc¢a dikkat
¢ekici bir konudur (Jenner vd., 2019).

Beslenme diizeni sporun o6nemli bir kismini olusturdugundan, diizenli
antrenman uygulamalarinda beslenmeye oldukga dikkat edilmesi gerekmektedir
(Gilmore, 2008). Sporcunun; cinsiyeti, yast ve fiziksel etkinligi dikkate alinarak
planlanan beslenme programlarinda, besin 6geleri ve enerji ihtiyacinin dengeli bir
sekilde saglanmasi 6nemlidir (Timurkan vd., 2012). Planlanan beslenme programi ile
karbonhidrat, vitaminler, mineraller ve yeterli diizeyde yag ile sporcunun antrenman
icin harcadig1 enerji ve yasamsal faaliyetlerin eksiksiz bir bicimde karsilanmasi
gerekmektedir (Onler ve Yilmaz, 2008). Tiim bunlara ragmen, sporcularin kendi
beslenme diizenlerini géz ard1 ederek, performanslarin arttiracak farkli yollar aramasi,
yetersiz ve dengesiz beslenmelerine yol agmakta ve performanslarini olumsuz yénde

etkilemektedir (Ozdemir, 2010). Bu nedenle, sporcularin saglikli beslenmeye iliskin



tutumlarinin degerlendirilmesi ve bu konuda dogru bilgiler edinmesi iizerinde
durulmasi gereken 6nemli bir konudur (Sakar, 2010).

Adolesan donem; biiyiime ve gelismenin oldukg¢a hizli oldugu, c¢ocukluk
doneminden ergenlik donemine gecisin gergeklestigi bir donemdir (Pekcan, 2004;
Erdogan, 1998). Bu donemde, addlesanlarin enerji gereksinimlerinin yeterince
karsilanamamasi biiyiime ve gelismeyi olumsuz yonde etkilemektedir (Erkan, 2011).

Gilinimiizde, diger gruplarda oldugu gibi, aktif spor yapan adélesanlar da
sagliksiz beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgisi eksikliklerinden dolay diizensiz
beslenmektedir (Savige, vd., 2007; Siiel vd., 2006; Ersoy, 2001). Ulkemizde yiiriitiilen
aragtirmalar adolesanlarin kotii beslenme aligkanliklarina sahip oldugunu ve 6giin
atladiklarini raporlamistir (Erdogan ve Akin, 2017; Evrim, 2010; Tiirk vd., 2007). Bu
nedenle, addlesanlarin saglikli besinler ile besin tikketimlerinin nasil olmasi gerektigi
hakkinda bilgilendirilmeleri oldukga kritiktir. Ayrica, adélesan sporcular da saglikli
beslenme ile makro ve mikro besin ihtiyaglarinin yeterli diizeyde karsilanmasi
konusunda daha fazla yonlendirilmeye ihtiya¢ duymaktadir (De Sousa vd., 2008).

Adodlesan sporcularinin spor performanslari tizerinde saglikli beslenme kadar
‘uyku’nun da dogrudan etkileri oldugu goriilmektedir (Engin & Ozgiir, 2004; Onler &
Yilmaz, 2008; Potter ve Pery, 2009). Fiziksel ve biligsel performans igin 6nemli
etkilere sahip olan uyku (Doran vd., 2001); duygu durumu, metabolizma, odaklanma
ve spor performansini dnemli dlciide etkilemektedir (Luke vd., 2011). Ozellikle eskrim
gibi yiiksek diizey aerobik ve anaerobik kondisyon gerektiren (Bottoms vd., 2010)
sporlarda uykunun performans iizerinde goéz ardi edilemeyecek Onemli etkileri
bulunmaktadir (Bird, 2013). Buna ragmen, eskrim sporcularinin performanslari
tizerindeki uyku kalitesinin etkilerini gosteren kisitl ¢alisma oldugu goriilmektedir

(Mavd., 2021).



Eskrim, fiziksel olarak {ist diizey enerji gereksinimine ihtiya¢ duyulan bir spor
olmasinin yani sira konsantrasyon ve dikkatin de iist diizeyde oldugu bir spor dalidur.
Uyku kalitesinin  diisiik oldugu eskrim sporcularinda; biligsel ve motor
performansinda, tepkilerde ve duygusal stabilitede azalma meydana gelmektedir
(Walter, 2002). Bu nedenle, eskrim sporcularinin uyku kalitelerini tespit etmek,
yalnizca performansi iyilestirmekle kalmaz, spor yaralanmalarimi da onler (Ma vd.,
2021). Ancak, uykunun antrenmandan sonra toparlanmada en etkili yol oldugu
bilinmesine ragmen, sporcular tarafindan siklikla g6z ardi edildigi goriilmektedir
(Halson, 2008).

Sonug olarak, addlesan sporcularda hem saglikli beslenme tutumlari hem de
uykunun spor performansi tizerinde olduk¢a onemli etkileri oldugu goriilmektedir.
Eskrim sporcularinin saglikli  beslenme tutumlart ile uyku Kkalitesinin spor
performansina etkisini inceleyen bir ¢alismaya ise rastlanmamistir. Mevcut galisma ile

literatlirdeki bu eksikligin giderilmesi hedeflenmistir.
1.2 Amag ve Hipotezler

Bu aragtirma, 12-18 yas aralifinda adolesan eskrim sporcularinin spor
performanslari, saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ve wuyku Kkalitelerini
degerlendirmek amaciyla yiiriitiilmiistiir. Bu dogrultuda, arastirma kapsaminda test
edilen hipotezler asagida verilmektedir.

1) Adolesan eskrim sporcularinin spor performanslari cinsiyete gore farklilik
gosterir.

2) Adolesan eskrim sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 (beslenme
hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme ve kotii beslenme)

ve uyku kaliteleri arasinda iliski vardir.



3) Adolesan eskrim sporcularinin spor performanslart saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarina (beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu
beslenme ve kotii beslenme) gore farklilagmaktadir.

4) Adolesan eskrim sporcularinin spor performanslari uyku kalitelerine gore

farklilagmaktadir.



Bolim 2

GENEL BILGILER

2.1 Sporcularda Beslenme Tutumu ve Beslenmenin Onemi

Saglikli Beslenme Tutumu (SBT) saglikli beslenme unsurlarini ve saglikli
beslenmenin birey i¢in ne kadar 6nemli oldugunu ifade eden bir tutum seklidir. Tutum;
gercek davranist yonlendirdigi, etkiledigi, sekillendirdigi ve dngordiigii icin 6nemli bir
yapi olarak kabul edilmektedir (Chang, 2014). Bu nedenle, algilanan davranis kontrolii
ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin addlesanlarda saglikli beslenme tutumunu
kestirmede en onemli faktorlerden biri oldugu vurgulanmaktadir (Chan & Tsang,
2011).

Beslenme; sporcunun performansini gelistirme, sakatlanma egiliminin
azaltma, sakatlik sonrasi toparlanma siirecinin hizlanmasi ve agirlik kayb1 veya artis
yoniinde dengenin saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008).
Ayni zamanda beslenme; fiziksel ve psikolojik iyilik durumu iyilestirerek spor
performansini olumlu yonde etkilemektedir (Giines, 2005).

Beslenmeyi etkileyen faktorlerin basinda; yas, cinsiyet, fiziksel 6zellik, fiziksel
aktivite durumu ve hastalik durumu yer almaktadir. Bu faktorlere bagl olarak bireyin
enerji ihtiyaci degistiginden, beslenme ihtiyaglarinin dengeli bir sekilde karsilanmasi
olduk¢a Oonemlidir (Sossin vd., 1997). Addlesan donem ve bu donem boyunca

ergenlerin beslenme ve yeme aligkanliklarina iligkin tutumlari uzun vadedeki saglik

durumlarimi belirlemektedir. Bu nedenle, ergenlik donemi beslenme yetersizlikleri



veya bozukluklarinin da en sik goriildiigii hassas bir gelisim donemi olup, yasam boyu
etkileri stirmektedir (Corkins vd., 2016).

Beslenmenin yeterli ve dengeli olabilmesi icin yeterli bilgi diizeyine sahip
olmak gerekmektedir. Beslenme diizeni bireyin herhangi bir hastaliga sahip olmast,
sporcu olmasi ve/veya 6zel bir duruma sahip olmasi gibi durumlardan 6tiirii gesitlilik
gosterdiginden, kisiye 6zgili beslenme programlarinin hazirlanmasi oldukc¢a énemlidir
(Bulduk, 2002). Ersoy ve Hasbay (2008), 6zellikle sporcularda beslenme diizeninin
saglanabilmesi i¢in yapilan bransa ve sporcuya uygun beslenme programi
hazirlanmas1  gerektigini ifade etmislerdir. Arastirmacilar, bu programlar
hazirlanmadan Once viicudun enerji ihtiyaci ig¢in metabolizma hiz1 ile fiziksel

aktivitenin durumunun dikkate alinmasinin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamistir.
2.2 Adolesan Sporcularda Beslenme Bilgisi

Sporcularin performans gelisiminde sporcu beslenmesi ile ilgili farkindaliga
sahip olmasi olduk¢a 6nemlidir (Kogoglu, 1998). Ozellikle biiyiime ve gelisme
doneminde spor yapan bireyin, saglikli bir fiziksel gelisim i¢in beslenme diizenine
dikkat etmesi olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle, viicut i¢in gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin nasil alinacagini bilmek, sporcunun saglhigin1 koruyarak, performansinin
artmasina yardimei olmaktadir (Giines, 2015).

Adolesan sporcular ile birlikte yiiriitiilen ¢alismalar, beslenme aliskanliklarinin
dogru ve yeterli diizeyde bilinmedigi ve uygulanmadigina vurgu yapmaktadir (Ayhan,
Miiftiioglu ve Kose, 2021; Semsek, Yiktasir & Semsek, 2001; Diindar, 1994).
Ornegin; Yarar ve arkadaslar1 (2011)’nin 18 farkl1 bransta (boks, basketbol, voleybol,
badminton, futbol, pentatlon, halter, kayak, hentbol, atletizm, eskrim, tenis, tekvando,
judo, jimnastik, yiizme, giires, okculuk) 334 rastgele se¢ilmis sporcu ile beslenme bilgi

diizeyini inceledigi bir calisma, sporcularin yeterli beslenme bilgisine sahip



olmadiklarin1 ortaya koymustur. Benzer sekilde, Oztiirk (2006)’{in ayn1 bransta yer
alan 20 profesyonel, 20 amator sporcu ile beslenme aligkanliklarini inceledigi bir
calismada da amator sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgilerinin profesyonel
sporculara kiyasla ¢ok daha eksik oldugunu ortaya koymustur.

Ayhan, Miiftioglu ve Kose (2021)’ye gore, profesyonel futbolcular ve
voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ve besin tiilketim durumlarina bakildiginda,
voleybolcularin futbolculara kiyasla daha diisiik beslenme bilgi diizeyine sahip
oldugunu ve sporcu beslenmesi konusunda her iki grubun da diisiik diizeyde bilgiye
sahip oldugunu raporlamistir.

Sonug olarak, kotii beslenmemenin en 6nemli sebeplerinden biri sporcularin
bilgi diizeylerinin diisiik olmasidir (Diindar, 1994). Bu nedenle arastirmacilar,
sporcularda dogru beslenme bilgisinin 6nemi konusunda siirekli beslenme egitiminin

gerekliligini vurgulamaktadir (Kathure vd., 2022).
2.3 Besin Ogeleri

Besinlerin bilesiminde ¢esitli kimyasal molekiillerin bulundugu bilinmektedir.
Besin 6gesi ad1 verilen bu molekiiller (Maton vd., 1993); karbonhidrat, yag, protein,
vitamin, mineral ve su olmak {izere 6 grupta toplanmaktadir. Bu gruplar birbirleriyle
baglantili olmakla birlikte, herhangi birinin eksikligi veya fazlaligi durumunda diger

gruptaki besin 6geleri de dogrudan etkilenmektedir (Byrne vd., 2015).

2.3.1 Makro Besin Ogeleri

Makro besin 0Ogeleri; proteinler, karbonhidratlar ve yaglar olarak
tanimlanmaktadir. Makro besinler, viicudun yap1 taslar1 ve onarim materyali ya da
viicudu calistirmak i¢in gereken enerji kaynagidir (Baysal, 2011). Aktivite siiresince

enerji olusumunu siirdiirmek ve diizene koyabilmek adina makro besinlerin kullanim



oranlarina oldukca dikkat edilmesi gerekmektedir. Besin 6geleri igerisinde sporcunun
en 6nemli makro besin kaynagindan ilki karbonhidratlardir (Porter & Horne, 1981).
2.3.1.1 Karbonhidratlar
Karbonhidratlar; monosakkarit, disakkarit, polisakkarit ve oligosakkarit olmak
tizere dort gruba ayrilmaktadir (Solomons & Fryhle, 2002). Viicudun enerji sagladigi
ana besin 0gesi karbonhidratlardir. Karbonhidrat gruplari; basit karbonhidratlar ve
kompleks karbonhidratlar olarak iki gruba ayrilmaktadir (Porter & Horne, 1981).
Temel karbonhidrat kaynaklar arasinda; piring, bugday ve diger tahillar, meyve ve
sebzeler bulunmaktadir (De Sousa, 2011).
Karbonhidratlar, viicudun sahip oldugu sinir sistemi fonksiyonlari igin birincil

enerji kaynagi olmasinin yani sira, kaslar i¢in de temel yakit kaynagidir (Giinay, 1998).
Sporcu beslenme programlarinin; %85’ini kompleks karbonhidratlar olustururken,
%15’ini ise basit karbonhidratlar olusturmaktadir (Green, vd., 2008). TUBER (2016),
ginlik enerji aliminin %45-60"min  karbonhidratlardan saglanmas1 gerektigini
onermektedir. Ote yandan, Insel, Turnel ve Ross (2004)’ a gore, ideal bir beslenme
programi i¢in karbonhidratlardan alinmasi gereken miktar %50-60 diizeyinde olmasi
idealdir. Karbonhidratlarin viicut igin sagladig1 gorevler asagida verilmektedir;

e Ginliik enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan karsilanir.

e Bagirsak hareketlerini olumlu etkiler.

e Viicutta su kaybin1 onler.

e Su ve elektrolitlerin viicut igerisinde tutulmasini saglar.

e Sodyumun bagirsaklardan kana emilmesine yardim eder.

e Viicuttaki sinir sistemi fonksiyonlar1 i¢in birincil yakit kaynagidir (Pichon,

Huneau, Fromentin, Tome 2006).



Adolesan sporcularin, spor performanslart ve genel sagliklart igin enerji
kaynagi olan karbonhidratlarin 6nemi oldukg¢a biiyiiktiir. Ozellikle antrenman
donemlerinde/sirasinda saglikli karbonhidrat kaynaklari se¢meye ve bu kaynaklar
belirli diizeyde almas1 gereklidir. Addlesan sporcularda diisiik karbonhidrat tiiketimi,
hangi yasta olursa olsun, glikojen depolarinin tiikkenmesi nedeniyle diisiik enerji
seviyelerine sebep olmaktadir. Addlesanlarda antrenman siiresi ve yogunlugu arttikca
karbonhidrat ihtiyac1 da artmaktadir. Addlesan sporcularin beslenme programinin en
az %>50’sinin karbonhidratlardan olusmasi veya kilogram basma 3-8 gram
karbonhidrat alinmast onerilmektedir (Smith vd., 2015). Eskrim sporcularinda
karbonhidrat ihtiyacinin %55-60 olmasi gerektigi bildirilmistir (Sakar, 2019).
2.3.1.2 Proteinler

Proteinler 22 adet aminoasitin birlesiminden olusmakta ve doku yapiminda
kullanilmaktadir. Elzem olmayan aminoasitler viicutta sentezlenirken, elzem
aminoasitlerin ise beslenme ile viicuda alinmasi gerekmektedir (Dobson, 2000).

Proteinlerin hiicrelerde en ¢ok bulunan makro molekiiller oldugu ve hiicrelerin
fonksiyonlarinda yer aldigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda proteinler; genlerin aktif
olmasi, hiicrelerin korunmasi1 ve yapimi, enzim ve hormonlarin yapimi, kaslarin
kasilmasi, sinirler arasi iletim ve embriyonun gelismesinde rol oynamaktadir (Corley,
Demarest-Litchford & Bazzarre, 1990). Alinan enerjinin yaklasik olarak %15-20’sinin
proteinlerden saglanmasi gerekmektedir. Fakat, proteinler oncelikli enerji kaynagi
olarak kullanilmamaktadir (Mahan vd., 2012). Dolayisiyla, kas gelisimi igin yalnizca
fazla miktarda protein tiiketmenin dogru olmadigi, dengeli ve yeterli protein
tilketilmesiyle kas gelisiminin kazanildig1 bilinmektedir. Bu dogrultuda, dayaniklilik
sporcularinda protein gereksinimi giinde 1,2-1,4 g/kg iken, kuvvet sporcularinda ise

yeni kas proteinlerinin olusumu i¢in giinde 1,2-1,7 g/kg olarak raporlanmistir



(Howarth vd., 2009). Eskrim sporcularinin protein gereksiniminin ise %15 olmasi
gerektigi bildirilmistir (Sakar, 2019). Viicudun ihtiyacindan daha az alinan proteinin
kas verimliligini diisiirerek kas yikimlarina sebep oldugu bilinmektedir (Konokman,

2004).

2.3.1.3 Yaglar

Yaglar, insan viicudu i¢in gerekli olan sinir hiicrelerini ve hormonlarin yapisini
olusturmaktadir (Wetherilt, 2006). Yaglarin, protein ve karbonhidratlara gére daha
fazla enerji verdigi bilinmektedir (Wetherilt, 2006). Giinliik enerji gereksiniminin;
%10’unun doymus yaglardan, % 12-15’inin tekli doymamis yaglardan ve % 7-
10’ununun ise ¢oklu doymamis yaglardan alimasi dnerilmistir (TUBER, 2015).

Antrenmanlarda viicutta yeterli glikojen bulunmadigi durumlarda enerji ihtiyaci
yaglardan saglanmaktadir. Uzun siireli yapilan antrenmanlarda ise glikojenin
tikkendigi durumlarda %80 enerji yine yaglardan karsilanmaktadir (Giinay & Cicioglu,
2001).

Sporcularda yag ihtiyacinin toplam alinan kalorinin %?20-25’1 kadar olmasi
gerektigi ifade edilmistir (Ersoy & Hasbay, 2008). Yaglarin viicuttaki gorevleri
asagidaki gibidir;

e Yagda ¢oziinen A, D, E, K vitaminlerinin tasiyicisi ve kaynagidir.

e Yaglar, karbonhidratlardan sonra ikinci sirada yer alan enerji kaynagidir.

Karbonhidratlarin yetersiz kaldig1 durumda enerji yaglardan saglanmaktadir.
e Organlarin ¢evresini sararak destek saglar ve organlari dis etkenlere karsi korur.
e Kisin viicut 1s1s1n1 ayarlayabilmek icin deri altinda depolanarak viicuda destek
saglar (Burke & King, 2012).
Cocukluk doneminden addlesan doneme gecis sirasinda erkek ve kadin

cocuklarda yagsiz dokuda ve yag dokusunda biiyiik artiglar goriilmektedir (Bloomer
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vd., 2010; Bouziotas & Koutedakis, 2003; Aucouturier vd., 2008). Bu siire zarfinda,
adolesanlarin beslenme programindaki yaglar hormonlarin sentezine yardimei olarak,
saglikl1 biiyiime ve olgunlagsmaya katkida bulunmaktadir (Cooper vd., 2010).

Adodlesanlarin beslenme programlarinda yaklasik 1/3°t yaglar yer almalidir
(Smith & Jeukendrup, 2013). Asir1 enerji alimindan kaginmak igin ise yag alimin
kisitlamak olduk¢a 6nemlidir (Jequier, 2001). EFSA (2017)’ya gore, adolesanlar igin
yaglardan alinan enerji gereksinimi en diisiik %20, en fazla %35 olarak raporlanmistir.

Viicut yag orani yapilan bransa gore degiskenlik gostermektedir (Ersoy &
Hasbay, 2008). Sporcunun viicudundaki yag oraninin yaptigi bransa uygun aralikta
olmasi spor performansinin iyilestirilmesinde oldukg¢a dnemlidir (Ersoy & Hasbay,
2008). Eskrim sporcularinda yag ihtiyact %25-30 civarlarinda oldugu raporlanmistir
(Sakar, 2019).

2.3.2 Mikro Besin Ogeleri

Beslenme zincirinin 6nemli besin dgelerinden bir digeri ise vitamin ve
minerallerdir. Vitamin ve mineraller viicutta ATP olusumunda gorev almaktadir
(Sakar, 2010).

Vitamin ve minerallerin enerji kaynagi olarak kullanilmadigi bilinmektedir.
Bunun yani sira, belirli vitaminlerin ise fiziksel aktivite sirasinda enerji
metabolizmasini kolaylastirmasi i¢in dogru zamanda kullanilmasina gerekmektedir
(Champe & Harvey, 1997). Ornegin; B vitaminleri (tiamin, riboflavin, B¢ vitamini)
viicudun enerji iireten yollari i¢in, folat ve B1z vitamini ise kirmizi kan hiicreleri gibi
yeni hiicrelerin sentezi i¢in gereklidir. B vitaminleri, aktif bir bireyin sagligim
korumada ve fiziksel aktivite i¢in gerekli enerjiyi iiretmesinde énemli rol oynar. B
vitamini (tiamin, riboflavin, Bs vitamini) eksik olan sporcularin yiiksek yogunluklu

egzersizlerde egzersiz performans: diisebilmektedir. Bu nedenle, aktif bireylerde

11



egzersiz ile birlikte riboflavin ve Bs vitamini gereksinimlerini arttig1 raporlanmistir
(Woolf & Manore, 2006).
2.3.2.1 Vitaminler

Vitaminlerin insan viicudunda farkli iglevleri oldugu bilinmektedir. Giinliik
meyve ve sebze tiikketimi, saglikli bir beslenme programinin énemli bir bilesenidir.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bulasici olmayan kronik hastalik riskini azaltmak ve
giinliik yeterli posa alimimi saglamak i¢in genel popiilasyonda giinde en az 400 gram
meyve ve sebze onermektedir (Kupka vd., 2020).

Vitaminler yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen vitaminler olmak tizere iki
gruba ayrilmaktadir. Yagda eriyen vitaminler; A, D, E ve K vitaminleridir. Suda eriyen
vitaminler ise; B grubu vitaminleri ve C vitamini’dir (Giines, 2015).

A vitamini viicutta farkli formlarda bulunur. Bunlar retinol, beta karoten ve
katoneoidlerdir (Johnson & Russell, 2010; Institute of Medicine, 2001). Hayvansal
besinlerden alinan A vitamini retinol halinde iken, bitkisel olarak alinan besinlerde
beta karoten provitamin A seklinde bulunur. A vitamininin %90°1 karacigerde, %9’u
yag dokusunda, %1°i kanda depolanmaktadir (Ozata, 2014; Bulduk, 2005; Pehlivan,
2005). A vitamini epitel dokuda saglik, tireme, kemik gelisimi, biiyiime ve gorme gibi
bircok asamada 6nemlidir (Moco & Ross, 2015). A vitamini bakimindan zengin olan
besin kaynaklari; sigir karacigeri, havug, 1spanak, kayisi, siit, yumurta sarist ve
brokoli’dir. Bu besinler; gorme, tireme, kemik gelisimi ve bagisiklik sistemi agisindan
oldukga gerekli besin kaynaklaridir (Marian & Sacks, 2009).

A vitamini viicutta fazla oldugu durumlarda depolanarak karaciger
rahatsizliklar1 ve kemik erimesi problemlerine neden olmaktadir (Grune vd., 2010). A
vitamini eksikliginde ise enfeksiyonlara karsi direncin azalmasi ve retinadaki

proteinler baglanamamasindan kaynakli gece korligii ve goz kurulugu meydana
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gelmektedir (Moco & Ross, 2015). Giinliik alinmasi gereken A vitamini ihtiyaci yasa
ve cinsiyete gore farklilik gdstermektedir. Addlesanlarda giinlilk A vitamini ihtiyaci
ortalama, 480-580 mg RE/giin ile 580 mg RE/giin arasinda degismektedir (EFSA,
2017).

B grubu vitaminleri; tiamin (By), riboflavin (B2), niasin (Bz), Be vitamini,
pantotenat, biotin, folik asit (folat) ve kobalaminden (B12) olusmaktadir. Bu vitaminler
ozellikle sinir, sindirim sistemi ve cilt saglig1 i¢in olduk¢a 6nemlidir (Merdol, 2013).
B vitaminleri suda ¢ozlindiiglinden, viicutta yagda c¢oziinen vitaminler gibi
depolanmazlar (Sonmez-Ozkarakaya vd., 2021). EFSA (2017)’ya gore, 11-14 yas
aralig1 addlesanlarda onerilen giinliik Be vitamini gereksinimleri her iki cinsiyet i¢in
1.4 mg/giin olarak; 15-17 yas aras1 adolesanlarda ise kadinlar i¢in 1.6 mg/giin, erkekler
icin 1.7 mg/giin olarak onerilmistir.

C vitamini gii¢lii bir antioksidan olmakla birlikte; bag dokusunda, giiclii kilcal
damarlar olusturmada ve viicudu enfeksiyonlardan ve bakteriyel toksinlerden
korumada oldukga etkili bir vitamindir. C vitamini bakimindan en zengin kaynaklar;
turunggiller, yesil yaprakli sebzeler, kivi, domates ve ¢ilektir (Merdol, 2013). C
vitamini, viicutta kan dolasimi yoluyla oksijenin taginmasini kolaylastiran ve hiicre
bliylimesini diizenlemeye yardimci olan bir mineral olan demirin emilimine yardimei
olmaktadir. 15-17 yag arast kadin ve erkek addlesanlarda C vitamini gereksinimi
sirastyla 90 mg/giin ve 100 mg/giin olarak dnerilmektedir (EFSA, 2017).

D vitaminin insan viicudundaki islevi, hiicresel siireclerin gergeklesmesi igin
yeterli diizeyde kalsiyum ve fosfor bulunmasini saglamaktir. D vitaminin ana kaynagi
giines 1s1g1dir. D vitamini iceren olduk¢ca az gida oldugu bilinse de besin
kaynaklarindan somon, ton baligi ve uskumru gibi yaglh baliklar D vitamini

bakimindan oldukga zengindir (Montgomery & Beebe, 2014). Saggese ve arkadaslari
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(2015), addlesan donemde D vitamini takviyesinin beslenme tiiriinden bagimsiz olarak
onerildigini raporlamigtir. D vitamini yeterli diizeyde alindig1 taktirde; kemiklerin
giiclenmesinde, bagirsaklardaki kalsiyum emiliminde ve kan basing seviyesinin
ayarlanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Cranney vd., 2007). Buna ek olarak, D
vitamini bagisiklik sisteminin korunmasina yardimci oldugu igin; enfeksiyonlari
Onleme ve viicutta timor olusumu riskinin azalmasinda da etkilidir. Spor yapan
bireylerde ise kas kaybinin 6nlenmesi ve performans artigsinin saglanmasina yardimci
olurken, eksikligi durumunda ise kas agris1 ve kas gligsiizliigii ortaya ¢ikmaktadir
(Giizel & Ozpmar, 2006). Ayrica, D vitamini eksikligi kalsiyum eksikligiyle beraber
seyrettiginde cocuklarda rasitizme, yetigkinlerde kemik mineral yogunlugunun
azalmasina, kemik kaybina, osteoporoz ve osteomalaziye neden olmaktadir (TUBER,
2016). Kadin ve erkek adolesanlarda D vitamini gereksinimi 15 mg/giin olarak
onerilmektedir (EFSA, 2017).

E vitamini insan sagligi i¢in gerekli olan bitki kaynakli bir antioksidandir ve
dogal olarak findik, yag ve tohumlarda bulunur. Ulatowski ve Manor (2015) E
vitamininin; norolojik saglik, 6grenme, hafiza ve duygusal tepki gibi islevlerini
korumada kritik bir rol oynadigini raporlamistir. E vitamini giinliik olarak tiiketilen
gidalarda yeterli miktarda bulundugundan, E vitamini eksikligine nadir olarak
rastlanmaktadir (Merdol, 2013). E vitamini eksikliginin en sik goriilen sonucu ise
serebral disfonksiyondur (Ulatowski & Manor, 2015). 10-18 yas araligindaki
adolesanlarda giinliik E vitamini gereksinimi; erkekler i¢in 13 mg/giin ve kadinlar igin
11 mg/giin olarak belirlenmistir (EFSA, 2017).

K vitamini, karacigerde tiretilen pihtilagsma faktorlerinin yapiminda merkezi rol
oynamaktadir. K vitamini; 1spanak, lahana gibi yesil yaprakli sebzelerde ve brokolide

bulunmaktadir (Palermo vd., 2017). EFSA (2017), viicut agirhigi goéz Oniinde
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bulunduruldugunda, 15-17 yas aralig1 addlesanlar i¢in K vitamini alimi ihtiyacinin
giinde 65 pg/giin oldugunu belirtmistir.

Vitamin yetersizligi ciddi patolojilere neden olmaktadir (Zhang vd., 2020).
Brancaccio ve arkadaslar1 (2022) tarafindan yiiriitiilen bir derleme caligmasinin
bulgulari, fiziksel aktivite ile birlikte vitamin agisindan zengin bir beslenme
programinin viicudu ciddi patofizyolojik bozukluklara kars1 koruyabilecegini ortaya
koymustur. Ancak, saglik uzmanlar1 dengeli beslenen bir bireyin vitamin takviyesine
gerek duymayacagini, yalnizca yaslilar ve addlesan sporcular gibi belirli gruplar igin
vitamin takviyelerinin &nerildigini belirtmektedir (Keats vd., 2018).

Vitamin takviyesi alimmin 6nemli oldugu bir diger grup ise sporculardir
(Pramukova, 2011). Ozellikle agir antrenman yapan sporcularin enerji iiretimini
destekledigi i¢in; tiamin, riboflavin ve Bs gibi ¢esitli vitaminlere daha fazla ihtiyag
duydugu goriilmektedir. Ancak, ihtiya¢ duyulan bu miktarin tavsiye edilen giinliik
alinmasi gereken besin miktarinin sadece iki kat1 oldugu ve bu miktarin gida yoluyla
kolayca elde edilebilecegi bilinmektedir (Kerksick vd., 2017). Sonug olarak, mikro ve
makro besinlerin biyolojik siireclere katilimi1 géz oniine alindiginda, yeterli vitamin
alimimin 6nemi oldukga biyiiktiir (Zhang vd., 2020).
2.3.2.2 Mineraller

Mineraller; yasayan hiicrelerin tiimiiniin yapisinda bulunan ve viicut
fonksiyonlarinin diizenlenmesinde goérev alan mikro besinlerdir. Yetiskin bir insan
viicudunun yaklasik %6's1 minerallerden olusmaktadir (TUBER, 2016). Insan
viicudunun mineral ihtiyact hem bitkisel hem de hayvansal yiyecekler sayesinde
karsilamaktadir (Pehlivan, 2010).

Minerallerin viicutta farkli gorevleri oldugu bilinmektedir. Yetiskin bireyler

kadar adolesanlar i¢in de uygun mineral alimi olduk¢a onemlidir. Addlesanlarin
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beslenme ihtiyaclara yonelik ¢esitli ve dengeli bir beslenme program ile gerekli
mineral alimi saglanabilir (Lopez-Sobaler vd., 2017). Ornegin; kalsiyum kemik
sagligini desteklerken, sodyum-potasyum ise su ve elektrolit dengesini saglamaktadir.
Ayni zamanda, Kalsiyumun kas kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihtilasmasinin
diizenlenmesi gibi 6nemli gorevleri vardir. Kalsiyum bakimindan zengin besinler
arasinda siit, yogurt ve peynir yer almaktadir. Kalsiyum, demir, iyot ve flor igceren
besinler yeterli diizeyde karsilandiginda tiim makro ve mikro minerallerin de
karsilandig1 kabul edilmektedir (Merdol, 2013). Ote yandan iyot, insan viicudunda
tiroit hormonlariin sentezinde rol oynamaktadir (WHO, 2001). En iyi iyot kaynaginin
ise deniz tiriinleri oldugu bilinmektedir (Merdol, 2013).

Adoblesanlar (11-17 yas) i¢in dnerilen kalsiyum miktar1 960 mg/giin'diir (EFSA,
2017). Ancak, Mesias ve arkadaslari (2011) ¢ocuklarda ve addlesanlarda yetersiz
kalsiyum aliminin oldugunu ifade etmistir. Adélesan modern pentatlon sporculariyla
yapilan bir ¢alismanin bulgulari, sporcularin biiyiik bir kisminin 6zellikle kalsiyum
olmak iizere yetersiz mikro besin alimina sahip oldugunu ortaya koymustur (Coutinho
vd., 2016). Bu nedenle, adolesan donemde yeterli kalsiyum tiiketiminin tesvik
edilmesi onerilmektedir (Mesias vd., 2011).

Demir; oksijen taginmasi, hiicresel solunum, immiinolojik fonksiyon, nitrik asit
metabolizmas1 ve DNA sentezi gibi bir¢ok hayati 6énem tasiyan fonksiyona sahiptir
(Kim & Wessling-Resnick, 2014). Demir ¢ogunlukla et, kiimes hayvanlari ve balikta
bulunmaktadir (Lopez vd., 2016). Demir eksikligi, yasam boyu goriilen en yaygin
mikro besin eksikliklerinden biridir (Ersoy, 1991). Sporcular arasinda en yaygin olarak
goriilen mikro besin eksikligi ise demir eksikligidir. Bu nedenle, 6zellikle dayaniklilik
sporcularinin giinliik olarak genel popiilasyona kiyasla yaklasik olarak %70 daha fazla

demir almalar1 gerekmektedir (Mehboob, 2020). 12-17 yas arasi erkek ve kadin
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adolesanlarda emilen demir gereksinimi sirasiyla 1.27 ve 1.13 mg/giin'diir. Bu
durumda, ortalama gereksinim erkekler i¢in 8 mg/giin, kadnlar i¢in ise 7 mg/giin
olarak onerilmektedir (EFSA, 2017).

Bir diger mineral olan ¢inko ise kas dokusunun biiylimesine ve onarimina,
enerji uretimine ve bagisikligin artmasina yardimci olmaktadir. Et, baklagiller,
yumurta, balik ve tahillar ve tahil bazli {iriinler zengin ¢inko kaynaklaridir (EFSA,
2017). Bazal metabolizma hizi, tiroit hormon diizeyi ve protein kullaniminin ¢inko
diizeyinden dogrudan etkilendigi bilinmektedir. Ote yandan, yiiksek diizeyde ¢inko
tilketmek, demir ve bakir gibi diger minerallerin emilimini engellediginden, diisiik
HDL kolesterole ve besin dengesizliklerine yol agmaktadir. 10-18 yas araliginda olan
adolesanlarda ¢inko gereksinimi ortalama 6.8 mg/giin ile 14.5 mg/giin araligindadir
(EFSA, 2017).

Magnezyum, genellikle enerji tiretiminde niikleik asitlerde (DNA ve RNA),
proteinlerin, karbonhidratlarin ve lipidlerin sentezinde yer alan besinlerden biridir.
Dahas1 magnezyumun; kemik, hiicre zarlart ve kromozomlarda yapisal olarak var
oldugu ve hiicre zarlar1 boyunca iyon tasinmasi, hiicre sinyalleri gibi ¢esitli hiicresel
stiregler i¢in de oldukga gerekli oldugu bilinmektedir (Vormann, 2014).

Magnezyum; bitkilerde yesil pigment olan klorofilin bir pargasidir. Dengeli bir
beslenme programinda magnezyum kaynaklari arasinda findik ve yesil yaprakl
sebzeler bulunmaktadir. Ayrica, et ve siitiin de orta diizeyde magnezyum igerigine
sahip oldugu bilindiginden, ortalama 24-39 mg. (fincan basina) magnezyum ihtiyacini
karsilamaktadir (Black vd., 2014). Tiim bunlarin yani sira, magnezyum takviyesinin
uyku bozuklugu olan hastalarda uykuya gecisi kolaylastirdig1 ve uykuyu tesvik eden
ndrotransmiter gama aminobiitirik asidin bir agonisti olarak uykuyu tesvik ettigi

raporlanmistir (Cherasse & Urade, 2017). 10-18 yas aras1 adolesanlarda magnezyum
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gereksinimi erkekler i¢in 300 mg/giin, kadmlar i¢in ise 250 mg/giin olarak
onerilmektedir (EFSA, 2017). Sporcular i¢in alinmasi gerekli mineraller iki grupta
incelenmektedir.
e Birinci grupta; 100 mg-1 g gerektiren makro mineraller; kalsiyum, fosfor,
magnezyum, sodyum, potasyum ve Klor yer almaktadir.
e Ikinci grupta; dokularda ve biyolojik sivilarda 1 mg/g’dan az bulunan mikro
mineraller; bakir, demir, iyot, manganez, molibden, krom, ¢inko, kobalt ve

selenyum yer almaktadir (Kazak vd., 2019).

2.3.2.3 Su ve Sivi Tiiketimi

Insan viicudunun %60-70’i sividan olusmaktadir. Viicutta bulunan sivinin
dengelenmesi sadece sedanter bireyler tarafindan degil, sporcular tarafindan da
siklikla ihmal edilen bir konudur (Smith & Jeukendrup, 2013).

Insan bedeni; yasa, fiziksel akviteye ve cinsiyete bagl olarak; solunum, bdbrek
filtrasyonu ve metabolik siirecler yoluyla giinde 1-3 litre su kaybetmektedir
(Jeukendrup & Baker, 2015). Sporcularin iyi diizey performansa sahip olmasi igin
glinliik hidrasyonun istenilen diizeyde tutulmasi olduk¢a 6nemlidir. Ancak, viicutta
stvinin dengelenmedigi durumlarda dehidrasyon veya asir1 hidrasyon durumlari ortaya
¢ikmaktadir. Dehidrasyon, ozellikle sicak ve nemli kosullarda, yiiksek yogunluklu
veya uzun siireli egzersiz sirasinda meydana gelerek; susuzluk ve kadimarmis cilt gibi
semptomlara sebep olmaktadir (Ikegawa vd., 2011). Fiziksel bozukluklara ek olarak,
spor performansi ve sporcunun ruh hali {izerinde de olumsuz etkileri bulunmaktadir
(Moyen vd., 2014). Ayn1 zamanda dehidrasyon ile birlikte glikojen depolari normal
kosullara gore daha hizli tiikkendiginden, antrenman sporcu tarafindan devam
ettirilemez (Kazak vd., 2019). Ote yandan, asir1 hidrasyonda ise plazma sodyum

konsantrasyon seviyesi ¢ok diistiigiinden kafa karisikligi, kusma, el ve ayaklarda
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sisme, bas donmesi, mide bulantis1 ve siskinlik gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir
(Moyen vd., 2014) (Tablo 2.1). Bu nedenle hem dehidrasyon hem de asir1 hidrasyon
sporcunun performansina zarar vererek ciddi saglik problemlerine sebep
olabileceginden, egzersiz sirasinda optimal hidrasyonun korunmasi olduk¢a énemlidir
(Bardis vd., 2013). Dahasi, egzersize verilen termoregiilatuar tepkilerin addlesan
donemi Oncesi sporcularinda yetiskin sporculara gore farklilik gosterdiginden
(Jankowski, 2012), ortaya ¢ikabilecek riskleri onlemek i¢in addlesan yas grubuna 6zgii

stv1 gereksinimlerini dikkate almak biiylik 6nem tagimaktadir.

Tablo 2.1: Dehidratasyon diizeyinin farkl etkileri (Aksoy, 2010).

Viicut su hacim kaybi Etki
(%)
0-1 Susama
2 Siddetli susama, huzursuzluk, istah kayb1
3 Kan hacminde azalma, fiziksel performans bozuklugu
4 Fiziksel calisma i¢in gii¢ sarfi, bulanti
5 Konsantre olamama
6-7 Is1 artigini diizenleyememe
8-9 Bas donmesi, asir1 halsizlik, solunumda zorlanma
10 Kas spazmi, uykusuzluk
11 Bobrek islev bozuklugu, kan dolasiminda yetersizlik

Adolesan sporcularda egzersiz sirasinda yeterli su tiiketimi saglandiginda
dehidrasyonun &nemli diizeyde onlendigini ifade etmistir (Stavrinou vd., 2020).
Benzer bi¢cimde, Bingham ve arkadaslar1 (2015), egzersizden sonra sodyum iceren
stvilarin ve atigtirmaliklarin tliketilmesinin susuzlugu ve sivi tutulmasini uyararak
rehidrasyona yardimci oldugunu belirtilmistir. Bu dogrultuda olmasi gereken sivi

miktari, 13mL/kg (6mL/Ib) viicut agirligina gore saatlik sivi alimi baz alinarak

19



hesaplanmaktadir (Stavrinou vd., 2020). Purcell (2013) ise miisabakadan 2-3 saat 6nce

400 mL ile 600 mL araliginda su tiiketimi 6nermektedir.
2.4 Adolesan Donemde Gelisimin izlenmesi

2.4.1 Antropometri

Yunanca “insan 6l¢iimii” (Yunanca Antropos'tan tiiretilmistir: insan ve metron:
6l¢ii) anlamina gelen antropometri, bir¢cok bilimsel disiplinde yaygin olarak kullanilan
bir aragtir (Wang vd., 2006). Antropometri, basta viicut agirligi, viicut biiytikliigii ve
sekli olmak tizere insan viicudunun fiziksel 6zelliklerinin sistematik olarak toplanmasi
ve Olgiilmesi anlamina gelmektedir (Padilla vd., 2021). Antropometrik degerler;
genetik faktorler, cevresel Ozellikler, sosyal ve kiiltiirel kosullar, yasam tarzi,
fonksiyonel durum ve saglik ile yakindan iligkilidir (Padilla vd., 2021). Dolayisiyla
antropometrik ol¢timler; yetersiz beslenme, obezite, kas kaybi, artan yag kiitlesi ve yag
dokusunun kétii dagilimi riskini degerlendirmek igin kullanilmaktadir (Buckinx vd.,
2018).
2.4.2 Persentil

Yenidogandan ergenlik donemine kadar biiylimenin degerlendirilmesi igin
kullanilan standart persentil olarak tanimlanmaktadir. Persentilde biiyiime egrileri
kullanilmaktadir. Bu egriler ayn1 yasa ve cinsiyete sahip cocuklarin dogumdan
adolesan doneme kadar ki evrede gelisimlerini takip etmek amaciyla kullanilir.
Persentil egrilerinde ortalamayi yakalamak i¢in g¢an egrisinin tepe noktasi baz
alinmaktadir (Ince vd., 2011). Addlesan bireylerin antropometrik dlgiimleri yapilirken
persentil; toplum degerlendirmelerinde ise Z-skor ve zaman zaman persentil degerleri
kullanilmaktadir (Pekcan, 2008).

Sporcularin yasa gore agirlik ve yasa gore boy uzunlugu persentil degerleri

sayesinde saptanmaktadir. Ulkemizde persentile gore degerlendirme Tiirkiye’ye Ozgii
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Beslenme Rehberi (TUBER) referans almarak hesaplanmaktadir. Bu dogrultuda,

TUBER’de yer alan persentil referans degerleri Tablo 2.2.’de gosterilmektedir.

Tablo 2.2: Persentile gore referans degerleri (Seyhan, 2021)

Persentil Yasa gore agirhk Yasa gore boy uzunlugu
< 3. persentil Cok zay1f Cok kisa

>3. - <15. persentil Zayif Kisa

>15. -<85. persentil Normal Normal

>85. — <97.persentil Kilolu, hafif sisman Uzun

>97. persentil Sisman Cok uzun

2.5 Adolesan Donem (Ergenlik Donemi) ve Enerji Gereksinimleri

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) (2017), 10-19 yas arasindaki bireyleri addlesan
olarak tanimlamaktadir. Adolesan donem, erken ergenlik donemi (10-15 yas), orta
ergenlik donemi (14-17 yas) ve ge¢ ergenlik donemi (16-19 yas) olmak iizere li¢
doneme ayrilmaktadir. Bu donemler ¢ocukluktan yetiskinlige gegerken; fiziksel,
biligsel, sosyal ve psikolojik agilardan gelisim evrelerini igermektedir.

Insan viicudunda organlarin optimal 1s1y1 koruyabilmesi ve calisabilmesi
besinlerin sagladigi enerji ile miimkiindiir. Viicuda alinan besinler sindirildikten sonra
kan dolasimui ile hiicrelere tasinmaktadir (Onurlubas vd., 2015). Sindirim sisteminde
sindirilen ve kanda emilen tiim besinler viicuda enerji saglamaktadir (Baysal, 2011).
Bu dogrultuda viicudun enerji harcama siireci; bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite
durumu ve besinlerin termal etkisi olarak ii¢ adimda incelenmektedir (TUBER, 2016).
TUBER metabolizmay1, hiicrelerdeki besinlerden elde edilen enerji iiretimi ve
harcanmasi olarak tanimlamaktadir.

Belirlenen giinliik enerji ihtiyaci; antropometrik olctimlere, fiziksel aktivite

diizeyine, fiziksel duruma, genetik yapiya ve g¢evresel yapr gibi faktorlere baglhidir
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(TUBER, 2016). Viicuda alinmas: gereken enerji ve besin miktar1 Tiirkiye Beslenme
Rehberi'nde (TUBER) detayli bir bigimde belirtilmektedir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) (2016), spor yapan adélesanlarin enerji
ihtiyaglarini; 10-13 yas aras1 aktif erkek sporcular igin ortalama 2000-2200 kkal; aktif
kadin sporcular igin 1800-2000 kkal; 14-18 yas aktif erkek sporcular igin 2400-3000
kkal, ve aktif kadin sporcular i¢in ise 2000-2200 kkal olarak belirlemistir. Bunun yani
sira, Diyetle Referans Alim Miktar1 (DRI-Dietary Reference Intake) ise addlesan
sporcularin enerji ihtiyaglarinin; 9-13 yas aras1 aktif erkek sporcular i¢in 2279 kkal;
aktif kadin sporcular igin 2071 kkal; 14-18 yas aktif erkek sporcular igin 3152 kkal,
aktif kadin sporcular igin ise 2368 kkal oldugunu belirtmistir. Ek olarak, aktif spor
yapmayan adolesanlarin enerji ihtiyacina bakildiginda giinliik 2150-2280 kkal iken,
spor yapan adolesanlarin enerji ihtiyaglari aktivite/bransa ve bireysel farkliliklara gore
degismektedir (Ersoy 2001). Ancak, ozellikle adolesan donemi ile ilgili veriler
oldukc¢a degiskenlik gosterdiginden, bu yas grubunda giindelik enerji alimmin takip
edilmesi ve belirlenmesi oldukga giictiir.

2.5.1 Adélesan Sporcularda Beslenmenin Onemi ve Spor Performans1 Uzerindeki
Etkileri

Saglikli bir yasam i¢in beslenme ve sporun oldukca 6nemli oldugu
bilinmektedir (Green, Corona, Doyle & Ingalls, 2008). Diizenli/dengeli beslenmenin
antrenman verimliligini olumlu yonde etkilemektedir (Ulutas & Ozgiil, 2021).
Sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak ve sagliklarii korumak igin
gerekli olan besin dgelerinin ve enerji ihtiyaglarinin saglanmasi olduk¢a 6nemlidir
(Gtlines, 2015).

Adoélesan donemde tizerinde durulmasi gereken en 6nemli konulardan biri spor

yapan adolesanlarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesidir (Radzimirska-
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Graczyk vd. 2009). Adolesan donem, viicut kompozisyonundaki degisiklikler ile
metabolik ve hormonal dalgalanmalarin oldugu biiylime ve fiziksel gelisme donemidir
(Desbrow, 2021). Biiylime ve gelismede enerji ihtiyacinin karsilanmasi ig¢in uygun
miktarda makro besin ogeleri, mikro besin Ggeleri ve sivi alimi gerekmektedir
(American Academy of Pediatrics, 2011). Dahasi, bu donemde bazi besinleri
tiketmenin biliyime ve gelismede olduk¢a 6nemli rol oynadigi raporlanmistir
(Nascimento vd., 2016). Kaslardaki protein sentezini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in
yeterli miktarda protein alimina, iskelet gelisimi ve korunmasi igin ise yeterli miktarda
kalsiyum ve D vitaminine ihtiya¢ duyulmaktadir. Diger besinlere ek olarak, esansiyel
yag asitleri de biiyiimeyi ve olgunlagsmay1 desteklemektedir (Nascimento vd., 2016).

Adoélesan donemde dogru beslenme addlesan sporculariin spor performanslari
icin olduk¢a 6nemlidir (Smith vd., 2015). Ozellikle addlesan sporcularda optimal
performans i¢in dogru beslenmenin tek bir yolu yoktur (Bingham vd., 2015). Adélesan
sporcularda beslenme; birincil egzersiz/aktivite big¢imine, aktivite yogunluguna,
cinsiyetine ve ¢evresel kosullara bagl olarak degismektedir (Burke vd., 2011). Aktif
spor yapan addlesanlarin enerji ihtiyaglari; biiylime, gelisme ve spor performansi
acisindan hem spor yapmayan addlesanlara hem de yetiskinlere gore ¢ok daha fazladir
(Baysal, 2011). Ancak, spor yapan adolesanlarin enerji gereksinimlerinin yeterince
karsilanamamasi, biiyiime ve gelismelerinin dniinde biiyiik bir engeldir (Erkan, 2011).
Ozellikle bu dénemde tiiketilen enerji ierigi yiiksek fakat besin degeri diisiik, rafine
edilmis triinlerin hem sagligi ve hem de performans: olumsuz yonde etkiledigi
vurgulanmaktadir (Ersoy, 2001).

Karbonhidratlar, sporcu beslenmesinde sporcuya gii¢ saglayan ana enerji
kaynagidir (Shriver vd., 2013). Adolesan sporcularda performans artisi i¢in antrenman

sirasinda  (Smith vd., 2015) karbonhidrat alimmin olduk¢a Onemli oldugu
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bilinmektedir (Rodriguez vd., 2009). Sporcularda antrenman siiresi ve yogunlugu
arttitkga, karbonhidrat ihtiyacinin da arttigi gorilmektedir. Ancak literatiir
incelendiginde, addlesan sporcularda yeterli karbonhidrat ihtiyaci konusunda detayli
verilerin yer almadigi goriilmektedir (Bonci, 2010). Dahasi, yapilan egzersizin
yogunluguna bagli olarak glikojen depolarinin doldurulmasi da egzersiz
performansinin artmasina yardimci olmaktadir. Giménez-Legarre ve arkadaslar
(2020)’na gore uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde azalan glikojen
seviyelerinin sporcularda erken yorgunluga neden oldugunu belirtmistir. Addlesan
sporcularin yaptiklar1 egzersize bagli olarak sahip olduklar diisiik glikojen depolari
daha hizli yorgunluk yasamalarina sebep olmaktadir. Bu durumda, adélesan beyninin
yetiskinlere kiyasla yiiksek glikoz ihtiyacini karsilamak igin yeterli kan sekeri
seviyesini koruyamadigi, bunun da yorgunluga sebep oldugu goriilmektedir
(Aucouturier vd., 2008).

Nisevich (2008)’e gore sporcu beslenmesinde enerji gereksiniminin en az
%50'sinin veya egzersiz yogunluguna bagl olarak viicut kiitlesinin kilogrami basina
3-8 grami karbonhidratlardan alinmalidir. Rodriguez ve arkadaglari (2009) ise
adolesan sporcularin antrenman bitimini takiben 30 dakika igerisinde 1-1.5 g/kg
karbonhidrat almasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, Tablo 2.3.°de

addlesan sporcular i¢in ek beslenme Onerileri sunulmaktadir.

Tablo 2.3: Addlesan Sporcular i¢in Ek Beslenme Onerileri (Smith vd., 2015)
Tiim gida kaynaklarindan elde edilen besinlerden giinde 1,2-

Protein 1,8 g/kg.
Egzersiz sonrasinda: Egzersizden kisa bir siire sonra 20 g.

Egzersiz sirasinda: 1 saatten uzun siiren egzersizler i¢in 30-
Karbonhidrat 60 g/saat.

Egzersiz sonrasinda: Egzersiz bittikten sonra 30 dakika

icinde 1,0-1,5 g/kg.

24



Yag Toplam kalorinin > %15 ve < %30’u yagdan alinmalidir.

Egzersiz sirasinda: Ter ile olusan kayiplar1 dengelemek i¢in
Mikro besinler  sodyum takviyesi.

Egzersiz oncesi: Egzersizden 4 saat 6nce 5-7 mg/kg sivi.

Egzersiz sirasinda: Viicut kiitlesini korumak i¢in ter
Sivi oraninin degerlendirilmesi ve hidrasyon planinin

gelistirilmesi.

Egzersiz sonrasinda: 450-675 mL/0,5 kg.

Ayrica ter yoluyla kaybedilen sodyumun yerine konmasi

Adoblesan sporcularin beslenmesinde sadece besinin tiirii degil, hangi zamanda
alindig1 da spor performansi tizerinde son derece etkilidir (Williams & Rollo, 2015).
Buna gore, sporcunun herhangi bir egzersizden yaklasik iki saat 6nce beslenmesi
gerekmektedir. Dahasi, 6giinlerde karbonhidrat bakimindan yiiksek, yag orani diisiik
ve diisiik-orta diizeyde protein almmasi tavsiye edilmektedir. Ozetle beslenme;
adolesan sporcularda optimal biiyiime ve gelismeyi saglamanin yani sira spor
performansinin da 6nemli bir pargasidir.

2.6 Eskrimin Tarihgesi

[lk Modern Olimpiyat oyunlariyla birlikte olimpik brans sayilan eskrim, tarihi
diiellolara dayanan bir savunma ve saldir1 sporudur (Roi & Bianchedi, 2008). Eskrim;
epe, flore ve kili¢ olmak iizere ii¢ farkli branstan olusmaktadir. Her brans kendi
icerisinde farkli malzemeler ve kurallar igermektedir (Turner vd., 2016). Eskrim
sporculart maske, eldiven ve plastron gibi 6zel kiyafetlerle korunmaktadir (Rippetoe,
2000; Harmer, 2008). Eskrimde fiziksel temas yasak olmakla beraber, kullanilan
silahlarin (kiliglarin) u¢ kisimlari kiittiir ve kesici degildir. Sekil 2.1° de eskrimin farkli

branslarinda kullanilan silahlar yer almaktadir.
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Kilhic Flore Epe
Sekil 2.1: Eskrimde kullanilan silah gesitleri

Epe

Epe, tim viicudun hedef bolgesi oldugu bir eskrim branst olarak
tanimlanmaktadir. Bu bransta epe silahi ile yapilan 750 gr.’lik bir basi ile yapilan
diirtiis puan getirmektedir. Puan alirken yapilan dokunuslar (tuslar) silahin ucuyla
yapilmak zorundadir. Kullanilan epe silahinin tas kismi diger brans olan floreye gore
daha biiytiktiir. Bunun sebebi epe sporcusunu el tuslarindan korumaktadir (G. S. Roi

& Bianchedi, 2008). Sekil 2.2°de epe durusu ve tus alanlar1 gosterilmektedir.

Sekil 2.2: Epe i¢in gegerli hedef boliimleri
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Flore

Eskrim branslarindan bir digeri olan Flore, epeye gore daha hafif bir diirtiis
silah1 ile oynanmaktadir. Florede gecerli hedef alan1 kollar ve bas bdlgesi harig sirtin
dahil oldugu tiim ist govdeden olusmaktadir (Sekil 2.3). Florede diirtlisiin gegerli
olabilmesi i¢in 500 gr.’lik bir bas1 gerekmektedir. Flore bransinda her iki sporcu ayni1
anda puan alamamaktadir. Alinan puan {stlinliik ya da savunma gosterebilen

sporcunun olmaktadir (Eskrim oyun kurallari kitap¢igi, 2019).

—\_/

Sekil 2.3: Flore i¢in gegerli hedef boliimleri

Kihi¢

Kilig branst; epe ve florede farkli olarak vurusun da iginde bulundugu bir
teknige sahip olan branstir. Kiligta hedef alan, belden yukarida kalan tiim alandir (Sekil
2.4). Sporcunun puan kazanabilmesi igin kilicin hedef bolgelere temas etmesi
yeterlidir. Kiligta da flore bransinda oldugu gibi iki sporcu ayni anda puan alamaz,

tistlinliikler s6z konusudur (Eskrim oyun kurallar1 kitap¢igi, 2019).
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Sekil 2.4: Kilig i¢in gegerli hedef boliimleri

Eskrimde en o6nemli durus pozisyonlarindan biri olan gard pozisyonu,
ayaklarin omuz hizasinda ve genisliginde agik olmasi ve birbirine dik sekilde yarim
squat (¢cokme) pozisyonu olarak tanimlanmaktadir (Roi & Bianchedi, 2008). Eskrim
fizyolojik olarak patlayici kuvvet gerektiren bir spor tiirii olmasina ragmen, miisabaka
icerisinde diisiik siddetli hareketler sayesinde toparlanmaya katki saglamaktadir. Bu
nedenle, eskrimde alaktik anaerobik metabolizmanin etkin oldugu sdylenebilir
(Turner, 2016). Uluslararasi bir eskrim miisabakasi 9-11 saat kadar siirebilir. Bu
nedenle eskrim yiiksek diizeyde aerobik ve anaerobik kondisyon gerektirmektedir
(Bottoms vd., 2010).

Eskrim sporcusunun performansi i¢in hiz oldukca belirleyici bir faktordiir.
Magyar ve Oravitan (2021)’a gore eskrimde hiz optimizasyonu performansi arttiran
en onemli oOzelliklerdendir. Bu ozellige gore, eskrim sporcularinin antrenman
programlarinda g¢esitli miidahaleler yapilarak hiz artisi; kas kuvveti, ¢eviklik,
dengesizlik direnci, iki tarafli transfer veya devre egitimi gelistirilerek saglanmaktadir.
Ayrica, 1sinma sirasinda statik veya balistik gerdirme elemanlarin1 eklemek veya
egitim simiilatorleri kullanmak da hiz1 arttiran faktorler arasindadir. Hiz1 etkileyen
duyusal, psikolojik, norolojik, eklem ve kas faktorlerin yani sira uyku ritmi ve rutin

beslenme aligkanliklar: da sporcunun hizini etkileyen faktorlerdendir.
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2.6.1 Adolesan Eskrim Sporcularinda Beslenme

Diger spor dallarinda oldugu gibi eskrim sporunda da beslenme oldukga
onemlidir. Ancak, eskrim sporcularinin beslenme tutumlari ve aligkanliklarini ele alan
oldukga kisitli ¢alisma oldugu goriilmektedir (Ghloum & Hajji, 2011).

Aishwarya (2018) tarafindan addlesan eskrim sporculart ile yiiriitiilen bir
caligmada eskrim sporcularmin enerji alimlari ve harcadiklar1 enerjinin diizeyi
incelenmistir. Calismaya 11-19 yas araliginda (14.87+.601) 15 kadin eskrim sporcusu
dahil olmustur. Bu dogrultuda, sporcularin enerji alimlari, 3 giinliik ortalama enerji
alimi ile harcadiklar1 enerji ise 7 gilinlik ortalama enerji harcamasi hesaplanarak
belirlenmistir. Sporcularin beslenme oriintiileri ve beslenme aliskanliklar ile ilgili
bilgiler beslenme anketi (24 saat hatirlama yontemi) kullanilarak alinmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, eskrim sporcularinin ortalama enerji alimlari
2965+116 Kcal ve toplam enerji harcamalarmin ise 2764+150 kcal oldugu tespit
edilmistir. Dolayisiyla arastirmacilar adolesan eskrim sporcularinin enerji alimlarinin
yeterli oldugunu ve sporcularin giinliik enerji ihtiyaclarinin dengeli bir sekilde
karsiladigini gostermislerdir.

Ote yandan arastirmacilar, addlesan eskrim sporculart ile yiiriitiilen
caligmalarda, eskrimcilerin enerji ve besin alimlarinin olmasi gereken diizeyin altinda
olduguna vurgu yapmaktadir (Volpe, 2007; Loureiro vd., 2015; Coutinho vd., 2016).
Yetersiz besin alimi ve enerji tiiketimi addlesan eskrim sporcularini biiyiime ve saglik
acisindan olumsuz yonde etkilemektedir (Le Meur vd., 2012).

Ghloum ve Hajji (2011), eskrim milli takiminda yer alan eskrimcilerin
beslenme aligkanliklart ve fizyolojik profillerinin fiziksel performanslar: {izerindeki
etkilerini agiklayan herhangi calismanin olmadigin1 belirtmislerdir. Bu amagcla

yiriitiilen ¢aligmada, Kuveyt milli takimi eskrim sporcularinin besin alimlarini
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belirlemek, besin alimlarini uluslararasi normlarla karsilastirmak ve performanslarini
gelistirmek i¢in gerekli olan beslenme aligkanliklarini/bilgilerini ortaya konmasi
hedeflenmistir. Bu kapsamda, 15 milli takim eskrim sporcusunun 3 giinliik besin kaydi
alinarak genel besin alimlar1 degerlendirilmistir. Bulgular, 6nerilen beslenme alimi
(RDA) ile Kuveytli eskrimciler tarafindan tiikketilen makro besinler
karsilagtirildiginda; karbonhidrat, protein ve yag tliketimlerinde 6nemli farkliliklar
oldugunu ortaya koymustur. Dahasi, Kuveytli eskrimcilerin almasi gereken toplam
kalorinin %47.8 £+ 1.7'sinden daha az karbonhidrat tiikettikleri, 6nerilenden daha fazla
doymus yag tiikettikleri %16,5 + .84 ve Onerilenden daha fazla protein tiikettikleri
16.6% =+ .80 tespit edilmistir. Bu nedenle, Kuveytli eskrimcilerin beslenme
aligkanliklar1 RDA'nin Onerileri ile karsilagtirildiginda yetersiz bir beslenme profili
cizdikleri dikkat ¢ekmektedir. Sonu¢ olarak arastirmacilar, eskrim sporcularinin
beslenme ihtiyaglarin1 dogru bir bigimde kargilamak i¢in saglikli ve yeterli diizeyde
beslenmeleri konusunda bilgilendirilmeleri gerektigini ifade etmislerdir.

Coutinho ve arkadaslar1 (2016), adolesan eskrim sporcularmin da yer aldigi
modern pentatlon sporculari ile yiiriittiikleri bir arastirmada sporcularin karbonhidrat
ve kalsiyum alimlarinin yetersiz oldugunu raporlamistir. Ayrica, sporcularin biiytik bir
kisminin bilingsiz besin takviyeleri kullandig1 da belirtilmistir. Cech ve arkadaslari
(2013) ise adodlesan eskrim sporcularinin yiiksek miktarda yag, doymus yag ve mono-
ve disakkarit tiikettiklerini, buna karsin demir aliniminin 6zellikle kadin sporcularda
Onerilenden daha diisiik oldugunu belirtilmistir.
2.6.1.1 Eskrim Sporcularinda Su ve Sivi Tiiketimi

Eskrim; iiniforma ve tiim viicudu kaplayan giysiler nedeniyle dehidrasyon

acisindan en tehlikeli sporlardan biridir (Azuma vd., 2021). Eskrim koruyucu
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ekipmanlari, eskrim sporcularin termoregiilator taleplerini artirarak hidrasyon
ihtiyaglarinda artiga sebep olmaktadir (Thomas vd., 2016).

Azuma ve arkadaglari (2021) tarafindan vyiiriitilen bir arastirmada, kis
mevsiminde elit eskrim sporcularinda antrenman Oncesi ve sonrasi hidrasyon
durumundaki degisimi cinsiyet ve eskrim stili farkliliklarinin degerlendirmistir.
Arastirma bulgulari, eskrim sporcularinin kis aylarinda bile ciddi diizeyde
dehidrasyona maruz kalabildiklerini ortaya koymustur. Ek olarak arastirmada, erkek
ve flore yapan eskrimcilerin egzersiz sirasinda dehidrasyon ac¢isindan kadin ve epe
eskrimcilere kiyasla daha fazla risk altinda oldugu raporlanmistir (Azuma vd., 2021).

Ote yandan, sporcularin takviye olarak sikca tiikettikleri iceceklerden birinin
kafein oldugu goriilmektedir (Chryssanthopoulos vd., 2020; Thomas vd., 2016). Spor
icecekleri sadece sivi dengesinin korunmasina yardimei olmakla kalmayip, ayni
zamanda kas ve karaciger glikojen depolarmin kullanimini1 azaltip, karbonhidrat
oksidasyonunu ve kan sekeri seviyelerini korumaktadir (Chryssanthopoulos vd., 2020;
Thomas vd., 2016). Bottoms vd., (2013), kafeinin spor performansi {izerindeki
ergojenik etkisini, yiiksek yogunluklu ve dayaniklilik sporlarinda incelemistir
(Bottoms vd., 2013). Bulgular, kafein aliminin eskrim sporu {iizerindeki genel
yorgunlugu onemli 6l¢iide azalttifina isaret etmektedir. Ayrica yiiriitiilen ¢alisma ile
birlikte kafeinin performans korumasini sagladigi ve eskrim sirasinda algilanan
yorgunlugu azalttigin1 ortaya konmustur. Benzer bi¢imde, Doyle ve arkadaslari
(2016), eskrim sporcularinin antrenman sirasinda farkli dozlarda kafein aliminin (1,5
ila 7,5 mg/kg) uyarilma, tepki siiresi ve hassasiyet lizerindeki etkisini incelemistir.
Arastirmacilar, kafein takviyesi, doza bagl bir iligkide uyarilmay arttirdigini, ancak

ergojenik etkinin sadece 4,5-6 mg/ kg dozlarda gézlemlendigini raporlamistir.
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Kafein alim miktarinin 12 yas tizeri addlesanlarda giinlik giivenli alim
miktarmin 2,5 mg/kg oldugu bildirilmistir (Guimaraes-Ferreira vd., 2017; Mitchell
vd., 2014). Arastirmacilar tarafindan Onerilen miktarlar asilmadigi siirece kafein
alimiin bu yas grubunda giivenli oldugu belirtilmektedir. Addlesanlarda giinliik
kafein tiiketiminin 9 mg/kg’dan agsmasi durumunda ise anksiyete, bas agrisi, bulanti,
uyku problemi, kusma ve istahsizlik gibi yan etkilere ortaya ¢ikmakta ve spor
performansi olumsuz yonde etkilenmektedir (Temple, 2018; Kristjansson vd., 2014).
2.7 Uyku Kalitesi

Uyku; bireyin psikolojik, fizyolojik ve sosyal yoOnlerden bireyin yasam
kalitesini etkileyen temel bir gereksinim olarak tanimlanmaktadir (Sut vd., 2016).
Dahasi uyku, hiicrelerin yenilenmesi ve diizenlenmesinde rol oynayan bir siiregtir
(Haack & Mullington, 2005).

Uyku kalitesi; yas, cinsiyet, fiziksel Ozellikler, beslenme diizeyi, aktivite
diizeyi, psikolojik durum, hastalik, ila¢ kullanimi1 ve cevresel etmenler gibi birgok
degiskenden etkilenmektedir (Porkka-Heiskanen vd., 2013; De Souza-Lopes vd.,
2012). Uyku kalitesi 6zellikle spor yapan bireylerde viicudun direnci ve yenilenmesi
acisindan oldukga kritiktir (Driver & Taylor, 2000). Sporcularda uyku kalitesinin
artmasiyla birlikte; bilissel performans, fiziksel performans, kas kazanimi,
metabolizma hizi1 ve psikolojik saglikta iyilesme, antrenman/mag¢ sonrasi hizli
toparlanma durumu ve odaklanmanin artmasiyla birlikte sakatlanma riskinde diisiis
gozlemlenmektedir (Haack & Mullington, 2005). Aksine, antrenman ya da yarisma
stresi ile birlikte uyku kalitesi ve siiresinde bazi degisimler goriilmektedir (King vd.,
2003). Dolayisiyla, uykunun herhangi bir sebepten (stres, seyahat, antrenman yapisi)
dolay1 kétiilesmesiyle sporcunun antrenman veya mag¢ performansi olumsuz yonde

etkilenmektedir (Hague vd., 2003).
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2.7.1 Sirkadiyen Ritim ve Melatonin

Sirkadiyen ritim (uyku-uyaniklilik), sporcu performansini dogrudan etkileyen
bir faktordiir. Sirkadiyen ritmin viicutta uykuya dalma ve uyanma islevini sagladigi
bilinmektedir (Roveda vd., 2017). Melatonin hormonu ise epifiz bezinden
salgilanarak, retinanin 1g18a olan hassasiyetiyle sentezlenen bir hormondur. Mougin ve
arkadaslar1 (1991), melatoninin uyku gecikmesini azalttigini ve toplam uyuma

zamanini arttirdigini belirtmistir.

2.7.2 Adolesan Sporcularda Uyku Kalitesi ve Beslenme

Uyku kalitesini etkileyen en énemli faktorlerden biri beslenmedir. Yeterli ve
dengeli beslenme uyku Kalitesini pozitif yonde etkilerken, yetersiz ve dengesiz
beslenmenin ise uyku kalitesi lizerinde negatif etkileri bulunmaktadir (Silber &
Schmitt, 2010; Rideout, vd., 2004).

Uykunun adoélesan sporcularda fizyolojik ve bilissel agidan birgok isleve sahip
oldugu bilinmektedir (Krueger vd., 2011). Kronik ve kismi uyku yoksunlugunun sebep
oldugu glukoz metabolizmas1 ve néroendokrin fonksiyonundaki degisiklikler;
karbonhidrat metabolizmasinda, istahta, besin aliminda ve protein sentezinde birtakim
degisimlere yol agmaktadir (Carskadon & Dement, 2011). Bu degisimler sporcunun
beslenme, metabolik ve endokrin durumunu olumsuz etkileyerek atletik performansinm
azaltmaktadir (Reilly & Edwards, 2007).

Uyku kalitesini arttirmak i¢in bazi besinlerin yaygin olarak kullanildigi
goriilmektedir. Ozellikle triptofan ve melatonin igeren gruplarin uyku iizerinde olumlu
etkileri oldugu raporlanmistir (Rideout, McLean & Barr, 2004). Dahasi, kediotu
(Valeriana officinalis) (Ertiirk, 2018), kediotu kokii (Malkog, 2018) ve yatmadan 6nce
yiiksek glisemik indeks igerikli besinlerin alimi uykuyu iyilestirerek uyku kalitesini

arttirmaktadir (Arnulf, 2002; Davenne, 2009; Dattilo vd., 2011). Ote yandan, uykuyu
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olumsuz yonde etkileyerek merkezi sinir sistemini uyaran bazi besinler de
bulunmaktadir (Tan vd., 2015). Bunlardan en yaygin olarak tiiketileni ise kafeindir
(Clark & Landolt, 2017). Kafein, yaygin olarak viicuda ¢ay ve kahve tiiketimi ile
alinmaktadir (Konttinen, 2012). Kafeinin yiiksek miktarlarda tiiketilmesi, uyku
kalitesini olumsuz etkilemektedir (Drake vd., 2013). 15-19 yas araliginda
adolesanlarda kafein alim miktarina bagli olarak sistolik kan basinci arttigindan, uyku
kalitesi bozulmaktadir (Savoca vd., 2005). Ayrica, alkol tiiketiminin de uyku {izerinde
olumsuz etkileri bulunmaktadir (Sierra vd., 2002). Yapilan bir calismaya gore, kandaki
alkol seviyesinin 10 mg/dL'den fazla olmast REM uykusunda azalmaya neden
olmaktadir (Hobson, 1995). Sonugta, kafein ve alkol REM uykusunun (derin uyku)
stiresini kisaltir, non-REM (hafif uyku) uyku stiresini uzatir ve buna bagli olarak uyku
kalitesini dogrudan olumsuz olarak etkiler (Sierra vd., 2002; Hobson, 1995). Klinik
Miidahaleler Merkezi (CCI), yiiksek miktarlarda kafein ve nikotin tiiketiminden
kacinmanin uyku kalitesini 1yilestirdigini raporlamistir.

Stit ve siit Uriinlerinin tiikketim siklig1 ile uyku kalitesi arasindaki iligkileri
inceleyen bir arastirma, 2016 Rio Olimpiyatlarina aday olan Japon milli sporcularinin
stit Urtinleri tiiketim siklig1 ile bireysel uyku kalitesi arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugunu saptamistir (Yasuda vd., 2019). Arastirmada siit tiikketim sikliginin artmasi
ile birlikte kadin sporcularda subjektif uyku kalitesinde azalma riskinin distiigi
goriiliirken, bu etkinin erkek sporcularda gézlenmedigi tespit edilmistir.

2.8 Uyku Kalitesinin Spor Performansi Uzerindeki Etkisi

Uyku, sporcunun saglhigimi ve performansini 1iyilestirmek igin temel
unsurlardan biridir (Halson, 2008). Arastirmalar, uykunun yalnizca iyilesme ve atletik
performansi arttirmada degil, ayn1 zamanda psikososyal ve fizyolojik saglik tizerinde

de 6nemli etkileri olduguna isaret etmektedir (Irwin, 2015; Samuels, 2008).
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Uyku kalitesinin artmasi igin fiziksel agidan dinlenmek ve REM uykusunda
yeterince kalabilmek gerekmektedir (Walker vd., 1978). Sedanter bireylere 6nerilen
uyku siiresi ortalama 7-9 saat araliginda iken, spor yapan bireylerde bu siirenin daha
fazla olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Khorshid, 1996). Ulusoy (2020), sporcular
icin 6-8 saat uykunun yeterli olacagini ve bir gecelik uyku eksikliginin performans
tizerine dogrudan olumsuz bir etkisinin olmayacagini ileri siirmistiir. Ancak, yapilan
baska bir ¢aligma ise adélesan sporcularin 4-6 saat antrenman yapmasi halinde, 10-12
saat araliginda uykuya ihtiya¢ duydugu belirtilmistir (Scott, 2002). Benzer bigimde,
Walsh ve arkadaslart (2020) da sporcularda yogun antrenman sonrasi daha fazla
uykuya (9-10 saat) ihtiyag duyuldugunu raporlamustir.

Adodlesan sporcularin uyku kaliteleri ve uyku siireleri spor performanslar: ile
dogrudan iliskilidir (Guyton & Hall, 2001). Ozellikle, uykunun spor performansi
tizerindeki fizyolojik ve psikolojik etkisini arastiran bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir
(Ulusoy, 2020; Arnal vd., 2016; Scott 2002). Ornegin; Craven ve arkadaslar1 (2022)
yuriittiikleri sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligmasinda, akut uyku kaybinin
egzersiz performansi tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar, akut uyku
kaybinin ertesi giin ki egzersiz performansi lizerinde olumsuz etkileri oldugunu,
sporcularin akut uyku kaybini takiben uyanik gecirdigi her saat i¢in performanslarinda
%0,4'liik bir diisiis yasadiklarini raporlamislardir. Bu nedenle aragtirmacilar, uyku
kaybin1 yasama olasilifint en aza indirgeyen davranislari ve stratejileri aliskanlik
haline getirmenin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamistir. Bununla birlikte, akut uyku
kaybinin beklendigi ve kagiilmaz oldugu durumlarda ise sporcularin performanslarini
stirdiirmek i¢in sabah egzersizine Oncelik vermeleri gerektigi dnerilmistir. Biggins ve
arkadaslar1 (2020), uluslararast ¢ok sporlu bir yarigmada milli sporcularin uyku

diizeninin inceledikleri bir ¢alisma; sporcularin %23’liniin miisabaka sirasinda orta
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veya siddetli uyku sorunu yasadigini ve %82'sinin 8 saatten az uyudugunu
raporlamigtir. Bununla birlikte, sporcularda yetersiz uykunun kas iyilesmesini
engelledigi ifade edilmistir (Wilson & Baker, 2020).

Sporcularda uyku kalitesinin iyilestirilmesiyle, dikkatin artarak yaralanma
riskinin azaldig1r goriilmektedir (Watson, 2017). Bu bilgiyi destekler nitelikte,
Milewski ve arkadaglar1 (2014), addlesan sporcularin uyku kalitesindeki diisiisiin
yaralanma riskini arttirdigini tespit etmistir. Arastirmacilar, gece uykusunda 8 saatten
az uyuyan sporcularin, 8 saatten fazla uyuyanlara gore %70 oraninda daha fazla
yaralanma riskine sahip olduklarini belirtmistir. Dahasi, aktif spor yapan addlesanlar
aktif spor yapmayanlara kiyasla daha az anksiyete, agri ve uykusuzluk problemi
yasamaktadir (Merrick vd., 2005; Twisk vd., 2002). Sonug olarak, egzersiz sirasinda
ve sonrasinda hem adaptasyonun saglanmasi hem de toparlanmanin hizlandirilmasi
icin uyku kalitesinin arttirilmasi olduk¢a 6nemlidir (Watson, 2017).

2.9 Spor Performansinin Olgiimii

2.9.1 Sicrama

Sigrama, sporcularda koordinasyon ve bacak kaslarinin kasilma hizina baglh
olan gergeklesen bir performans 6l¢gme yontemidir (Cizauskas, Kliziene,Klizas &
Sipaviciene, 2014). Sigrama performansi, sporcularda gii¢ degerlendirmesi i¢in etkili
6lgme yontemlerden biridir (Siembida vd., 2021). Sporcunun sigrama performansini
6lgmek i¢in yapilan (Siembida vd., 2021) sigrama testleri; yatay sigrama ve dikey
sigrama olmak tizere iki farkli sinifta kategorize edilmektedir (Loturco vd., 2015).

Sigrama tekniklerinden squat sigramasi ve karsi-hareket sigramasi, sigrama
performansini 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilan testlerdendir (Siembida vd., 2021).
Squat sigrayisi; alt govde esmerkezli kuvvet/giiciiniin bir 6lgiitli olarak kullanilirken,

karsi-hareket sigramasi ise alt govde reaktif gii¢/giicliniin bir oOl¢iiti olarak

36



kullanilmaktadir (Riggs vd., 2009). Kars1 hareket sigrama performansi, germe-kisalma
dongiisii olarak adlandirilan ayak bilegi, diz ve kalgadaki eksantrik ve es merkezli kas
kasilmalarinin  birlesik etkilerinden ve kalkis asamasinda kollarin sallanip
sallanmamasindan etkilenmektedir (Wadhi vd., 2018). Sonug olarak, her iki dikey
sigrama tliri de alt viicut kuvveti ve gilic kabiliyeti i¢in gegerli Olgiim
yontemlerindendir (Pérez-Castilla vd., 2019).

2.9.1.1 Dikey Sigcrama

Dikey sigrama, bir¢cok farkli spor dalinda kullanilan bir performans 6lgme
yontemidir (Krishnan vd., 2017). Dikey sigrama, temel hareket becerilerinden biri
olmakla birlikte, karmagik motor koordinasyon gerektiren ¢ok eklemli bir hareket
olarak tanimlanmaktadir (Petrigna vd., 2019).

Basit ve karmasik gorevleri degerlendirmek igin yaygin olarak bazi dikey
sigrama testleri; sprint hizlandirma, sprint yavaslama, firlatma ve yon degistirmedir
(Berriel vd., 2020). Dikey sigrama testleri alt ekstremite kas giiciinii degerlendirmek
icin de kullanildigindan, kuvvet ve kondisyon uzmanlari, antrendrler ve saglik
uzmanlari tarafindan uygulanmaktadir (Giatsis vd., 2017).

Dikey sigrama, viicudun alt ve iist boliimlerini etkilediginden, hiz ve
koordinasyon gerektirmektedir (Tire, 2021). Dikey sigrama aninda harekete gegen kas
gruplar (ekstensor-fleksor) enerjinin depolanmasina yardimei olarak, zemine yapilan
itis giicliyle beraber yiikselmenin basglamasini saglar (Tire, 2021). Dikey si¢ramada
ayaklarin yerden temasi kesilir, bacaklardan alinan giig ile patlayici kuvvet birlesir ve
yerden itisle birlikte yukar1 yonde yiikselen bireyin sigrama mesafesi olusur (Markovic
vd., 2004) (Sekil 2.5). Dikey sigramanin birincil amaci miimkiin olan en yiiksek

yiikseklige ulasmaktir (Karatrantou vd., 2019). Bu dogrultuda, sporcunun dikey
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diizlemde harekete gectigi nokta ile havada en yiiksek konumunun arasindaki mesafe

sigrama yiiksekligi olarak belirlenmektedir (Tire, 2021).

(<1 1{¢

Sekil 2.5: Aktif sigrama

2.9.2 Eskrim Sporcularinda Sicramanin Onemi

Eskrim; belirli teknik becerilerin, taktiksel olarak karar verme yeteneginin ve
fiziksel performansin profesyonel bir bicimde birlestirilmesine dayanan yiiksek
yogunluklu bir spor tiiriidiir (Wazir vd., 2018). Eskrimde taktik becerilerinin yani sira,
patlayici kuvvet ve tekrarlanan hareket dizileri de yer almaktadir. Bu nedenle eskrimde
alt viicut esnekligi, ¢eviklik ve teknik beceriler oldukg¢a 6nemlidir (Turner vd., 2014).
Toros ve Duvan (2011), Tiirk eskrimcilerle ilgili verilerin agirlikli olarak tepki, dikkat
ve bilissel islevlerle iliskili oldugunu raporlamigtir.

Sporcularin performans degerlendirmeleri, bireysel performansini veya ait
oldugu takimda gosterdigi performansi temsil etmektedir (Francesca vd., 2019). Bu
nedenle, rekabet diizeyi ne diizeyde olursa olsun, sporcunun performans olgiim
sonucu; takima, antrendre, antrenmana ve mag¢ performansina dair 6n bilgi
vermektedir (Mazzeo vd., 2018).

Miisabaka sirasinda eskrim sporcusunun iyi bir performans sergilemesinde
hiicum ve tekrarlanan savunma hareketlerini takip etmesi oldukga kritiktir. Rakibi

vurmak i¢in yapilan hamlelerin yani sira, adimlar ve sigramalar gibi dinamik hareketler
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kas kuvvetine, giiciine (Barth ve Beck, 2007), ve 6zellikle alt ekstremitelerin sinir-kas
fonksiyonuna baglidir (Poulis vd., 2009; Tsolakis & Tsiganos, 2008). Bu nedenle,
eskrim performansinda bacak giicii olduk¢a dnemlidir.

Bacak giiciinii degerlendirmek i¢in Squat sigramalar1 gibi gesitli dikey sigrama
uygulamalari yaygin olarak kullanilmaktadir (Aquilino vd., 2012). Bu bilgiyi destekler
nitelikle, Tsolakis ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yiiriitiilen bir galismanin bulgulari,
eskrim performansi ile Kuvvet-giic parametreleri (sigrama testleri-comelme ve diisme
sigramalar1) arasinda anlamli iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Dahasi
aragtirmacilar, eskrim performansinda bacak giiciiniin 6nemine de vurgu yapmuslardir.

Sonug olarak, eskrim sporu alt ekstremitelerin baskin, bacak giiciiniin ve
patlayici kuvvetin/giiclin 6n planda oldugu bir spor oldugundan, addlesan eskrim
sporcularinin spor performanslarinin degerlendirilmesinde dikey sigrama testlerinin

kullanilmasinin oldukga giivenli bir yontem oldugu sdylenebilir.
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Boliim 3

GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklemi

Bu arastirma, Kasim 2021-Nisan 2022 tarihleri arasinda Mersin Ili Yenisehir
bolgesinde yer alan Mersin Eskrim Spor Kuliibii’'nde aktif eskrim yapan adolesan
sporculari ile yiirtitiilmiistiir.

Arastirmanin 6rneklemini Mersin Eskrim Spor Kuliibii’nde aktif olarak sporcu
olan, 12-18 yas araligindaki adolesan eskrim sporculari olusturmaktadir. Arastirma
evreninde; Mersin Eskrim Spor Kuliibii’'nde aktif eskrim sporcusu olan toplam 50
sporcu bulunmaktadir. Arastirma kapsaminda kota drnekleme yontemi kullanilarak
aragtirma evrenine gore %95 giiven aralig1 ve %5 ornekleme hatasi ile arastirma igin
gerekli olan katilimer sayisinin 50 oldugu tespit edilmistir.

Bu calisma, Dogu Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi
Kurulu’'nun 31.12.2021 tarth ve 2021/05 sayili etik kurul onaymi takiben
gerceklestirilmistir (Ek 1).

Arastirmaya dahil olma Kkriterleri:

1. Arastirmaya katilmak i¢in goniillii olmak,

2. 12-18 yas araliginda olmak,

3. Mersin Eskrim Spor Kuliibii’'nde aktif eskrim sporcusu olmak.
Arastirmaya dahil olmama Kriterleri:

1. Arastirmaya dahil olma kriterlerinin yerine getirilmemesi,

2. Fiziksel 6l¢timler i¢in herhangi fiziksel bir engelinin bulunmasi.
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3.2 Arastirmanin Genel Plam

Yiriitilen arastirmada kullanilacak o6lgekler icin Oncelikle, dlgegi
gelistiren/uyarlayan aragtirmacilardan gerekli izinler alimistir. Arastirmanin
yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli etik izinler alinmistir.

Arastirma baslamadan 6nce, 18 yas altinda olan sporcularin ebeveynlerinden
aragtirmaya katilabilmeleri i¢in “Aile Onay Formu” (Ek 2) araciligiyla,
antrendrlerinden ise “Spor Kuliibii Onay Formu” (Ek 3) araciligiyla gerekli izinler
alimmugtir. Arastirmaya katilmasi onaylanan sporcular arastirmanin amaci ve siireg
hakkinda detayli bir sekilde bilgilendirilmislerdir. Bu dogrultuda “Bilgilendirilmis
Gondillii Olur Formu” ile katilimcilardan aragtirmaya goniillii olarak katildiklaria dair
izinler alinmistir (EK 4). Ayrica, katilimcilara verdikleri cevaplarinin gizli kalacagi ve
yalnizca bilimsel bir aragtirma kapsaminda kullanilacagina dair bilgide verilmistir.

Daha sonra, katilimcilardan “Demografik Bilgi Formu”, “Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)” ve “Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri
Anketi’nin sirastyla tamamlanmasi istenmistir. Olgekler tamamlandiktan sonra
sporcularin boy uzunluklar1 ultrasonik boy 6lger (Langen Messtab 5003), yardimiyla
ayakkabisiz ve ¢orapsiz olacak sekilde santimetre (cm) cinsinden olgiilmiistiir. Bacak
boyu uzunluklar1 da ayakkabisiz ve c¢orapsiz olacak sekilde bilek kemigi ile legen
kemigi arasindaki uzunluk referans alinarak aragtirmaci tarafindan mezura yardimiyla
Ol¢tilmiistiir. Her bir sporcunun viicut agirligi antrenmandan dnce ag¢ karnina tarti ile
Olgtilmistiir. Daha sonra, fiziksel performans 6l¢iimii ig¢in her bir sporcuya dikey
sicrama testi uygulanmistir. Sporcularin dikey sigrama mesafeleri “My Jump2”
programi kullanilarak dl¢iilmiistiir. Olg¢iim alinmadan 6nce her bir sporcu; 5 dakika
kosu, 10 dakika ise bransa o6zel olarak isinarak dikey si¢crama testine hazir hale

gelmistir. Daha sonra sporcu mat tizerinde kendini hazir hissettiginde si¢rayabildigi en

41



yiiksek noktaya kadar sigrayarak tekrar mat lizerine inmistir. Her bir sporcu sigramay1
iki defa tekrar etmis olup, en iyi mesafe sicrama mesafesi olarak aragtirmaci tarafindan
kaydedilmistir.

3.2.1 Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu ile katilimcilarin;
cinsiyet, yas, egitim durumu, gegmis spor durumu, spor siiresi, eskrim bransi, saglik
durumu ve antropometrik olgtimleri (boy, kilo, persentil degerleri) ile ilgili bilgiler
anket aracigiyla alinmistir (Ek 5).

3.2.2 Saghikh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)

Saglhkli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO), Tekkursun-Demir ve
Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilmis olup, sporcularin beslenmeye iligkin
tutumlarim degerlendirmek igin kullanilmaktadir. Olgek, Beslenme Hakkinda Bilgi
(BHB)’ye iliskin 4 madde, Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD)’ya iliskin 6 madde,
Olumlu Beslenme (OB)’ye iliskin 5 madde ve Ko6tii Beslenme (KB)’ye iliskin 5 madde
olmak iizere 4 alt boyuttan ve toplam 21 maddeden olusmaktadir (Ek 6). Olgekten
almabilecek puanlar 21-105 araligindadir. Olgek, 5°1i likert tipi “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, ‘“Katiliyorum”, “Kesinlikle
Katiliyorum” olarak degerlendirilmektedir. Olgege iliskin olumlu ifadeler; 1, 2, 3, 4
ve 5 olarak, olumsuz ifadeler ise; 5, 4, 3, 2 ve 1 olarak puanlandirilmistir (Tekkursun-
Demir & Cicioglu, 2019). Olgekten alinan puanlar; 21 puan - ¢ok diisiik, 22-42 puan -
diisiik, 43-63 puan - orta, 64-84 puan - yiiksek ve 85-105 puan ise ideal diizeyde
saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip olmak olarak degerlendirilmektedir. Olgegin
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilari; Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) i¢in 0.90, BYD

i¢in 0.84, OB i¢in 0.75 ve KB i¢in 0.83’diir.Bu ¢alisma i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlik

42



katsayilari; BHB igin 0.74, BYD i¢in 0.81, OB i¢in 0.77 ve KB i¢in ise 0.85 olarak
tespit edilmistir.
3.2.3 Uyku Kalitesi Ol¢egi ve Uyku Degiskenleri Anketi

Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri Anketi, Meijer ve Van den
Wittenboer (2004) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirk¢e’ye gecerlik ve giivenirlik
calismalart Onder, Masal, Demirhan, Horzum ve Besoluk (2016) tarafindan
yapilmistir. Uyku kalitesini degerlendiren 6lgek toplam 7 maddeden olugmaktadir. EK
olarak olgekte; ebeveyn kontroliinii, toplam uyku siiresini, uykunun orta noktasini ve
uyku verimliligini belirleyen 8 madde yer almaktadir (Ek 7). Olgekte, toplam uyku
stiresi (TST) nin hesaplanmasi i¢in TIB degeri hesaplanmalidir. TIB ise asagidaki
formiille hesaplanmaktadir: [TiB= (24:00- madde13) + madde9]. TST hesaplanmasi
i¢cin; [TST= TiB- madde14- maddel15] formiilii kullanilmaktadir. Olgek maddeleri 1-
3 puan araliginda degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 7-21 arasinda
degismektedir. Olgekten alman yiiksek puan kotii uyku kalitesine, diisiik puan ise iyi
uyku kalitesine isaret etmektedir. Mevcut arastirma kapsaminda, uyku kalitesini
degerlendirmek icin yalmzca ilk 7 madde kullanilmistir. Olgegin, Cronbach Alfa i¢
tutarlik katsayisi 0.72°dir.Bu ¢alisma i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi ise 0.76

olarak saptanmistir.

3.2.4 Fiziksel Performans Ol¢iimii (Dikey Sicrama Testi)

Mevcut arastirmada addlesan eskrim sporcularinin fiziksel performanslar
dikey sigrama testi ile My Jump2 programi kullanilarak olctilmistiir. My Jump2”
uygulamasi ile sporcunun dikey si¢crama performansi arastirmaci gozleminde
Iphone’un video kayit 6zelligi kullanilarak kaydedilmektedir. Boylece, sporcularin
dikey sigrama videosu kaydedilerek sigrama mesafeleri ve siireleri

hesaplanabilmektedir (Stanton vd., 2015). Sicrama testine baglamadan 6nce, her bir
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sporcu 5 dakika kosu, 10 dakika ise bransa 6zel olarak isinarak dikey sigrama testine
hazir hale gelmistir. Daha sonra, sporcular bireysel olarak Dikey Sigrama Testine
alinmiglardir. Sporcular kendilerini hazir hissettikleri zaman sigrayabildikleri en
yiiksek noktaya kadar si¢radiktan sonra sigrama mesafesi 6l¢timii alinmistir. Sporcular
sicradiktan sonra mat iizerine inerek sigrama mesafesi “My Jump2” Programi ile
Ol¢iilmiistiir (Ek 8). Dikey sigrama mesafesi santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.
Her bir sporcu sigramayi iki defa tekrar etmis olup, en iyi mesafe sigrama mesafesi
olarak kaydedilmistir.
3.2.5 Antropometrik Ol¢iimler

Insan viicudunun &lgiilerinin ve boyutunun tibbi ve bilimsel olarak incelenmesi
antropometri olarak bilinir. Beden Kiitle indeksi (BKI), cocuklarda, adolesanlarda ve
yetiskinlerde yaygin olarak kullanilan ve antropometrik bir agirlik ve boy indeksidir.
BKi; kilogram cinsinden viicut agirligmin, metre cinsinden boyun karesine
boliinmesiyle hesaplanmaktadir [BKI = agirlik (kg) / boy (m)?] (Odetunde vd., 2016).
Ancak, sporcularda viicut kompozisyonu o&lciimleri almirken hesaplanan BKI
degerlerinin sporcularin viicut kompozisyonlar1 hakkinda hatali bilgiler vermesinden
otiirti bel ¢evresi Olctimleri, BIA ve deri kivrim kalinliklar1 (DKK) gibi degerlendirme
yontemlerinin géz 6niine alinmasi gerekmektedir (Bilgig, Bilgi¢c & Ersoy, 2010).

Adolesan donemde biiyiimenin degerlendirilmesinde persentil egrilerinden
yararlanilmaktadir. Persentil egrileri, ayn1 yas ve cinsiyetteki ¢ok sayida ¢ocuktan elde
edilen olgiimlere (kesitsel) veya dogumdan itibaren addlesan donemin sonuna kadar
(longitudinal) izlenen normal g¢ocuklardan elde edilen Olglimlere dayanmaktadir
(Coskun vd., 2006). Mevcut arastirmanin Orneklemi addlesan sporcularindan
olustugundan, sporcularin gelisimlerinin degerlendirilmesinde persentil degerleri

kullanilmustir.
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Eskrim sporcularmin gelisimlerini takip etmek amaciyla persentil degerleri
hesaplanmistir. Bu dogrultuda sporcularin; yas, cinsiyet, boy ve kilo degerleri
kullanilarak yasa gore boy (persentil) ve yasa gore BKI (persentil) degerleri
hesaplanmustir. Elde edilen persentil degerlerini hesaplamak igin Diinya Saglik Orgiitii
(WHO)’niin gelistirdigi, ‘WHO Anthro Software’ programi kullanilmistir (WHO
Anthro Survey Analyser and other tools, t.y.).

3.2.6 Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Aragtirmanin Vverileri Statistical Package for Social Sciences SPSS 26.0
programi kullanilarak analiz edilmistir. Addlesan eskrim sporcularinin sosyo-
demografik ozelliklerine gore dagilimi ve spora iligskin eskrimden 6nce baska spor
yapma durumu, eskrim yapma siiresi, eskrim dali ve haftalik antrenman siiresi gibi
bilgilerin dagilimlar frekans analiziyle belirlenmistir.

Sporcularin cinsiyetlerine gore antropometrik Olgtimleri, antropometrik
Olglimlerine iliskin persentil degerleri ve sporculara ait tanimlayici istatistikler
bulgulanmastir.

Arastirma kapsaminda, Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, Uyku
Kalitesi Olgegi ve Dikey Sicrama Mesafesi’'nden elde edilen verilerin normalligi
Kolmogorov-Smirnov testiyle incelenerek, verilerin normal dagilmadig: tespit
edilmistir. Bu nedenle, yapilan karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, Kruskal-
Wallis H testi ve Spearman testi gibi non-parametrik testler kullanilmistir. Arastirma
kapsaminda kullanilan degiskenler arasindaki korelasyonlar ise Spearman testiyle
analiz edilerek incelenmistir. Sporcularin bazi demografik 6zelliklerinin,
antropometrik 6l¢iimlerinin, Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku
Kalitesi Olgegi puanlarmin Dikey Sigrama Mesafesini etkileme durumu ¢ok degiskenli

regresyon analiziyle degerlendirilmistir.
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Boliim 4

BULGULAR

Bu béliimde sporcularin; Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku
Kalitesi Olgegi ve Dikey Sigrama Mesafesi degerlerine ait tanimlayici istatistikler

verilmistir.

Tablo 4.1: Sporcularin sosyo-demografik 6zelliklerine gore dagilimi

Sayi (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 24 48,0
Erkek 26 52,0
Yas grubu
12-13 yas 15 30,0
14-15 yas 24 48,0
16-18 yas 11 22,0
Egitim durumu
Ortaokul 16 32,0
Lise 31 62,0
Diger 3 6,0
Kronik hastahk
Yok 44 88,0
Var 6 12,0

Tablo 4.1°de arastirmaya dahil olan sporcularin sosyo-demografik 6zelliklerine
gore dagilimi verilmistir. Tablo 4.1. incelendiginde sporcularin %48,0’inin kadin,

%30,0’unun 12-13 yas, %48,0’inin 14-15 yas, %22,0’sinin 16-18 yas grubunda
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oldugu, %32,0’sinin ortaokul, %62,0’sinin lisede 6grenim gordiigl tespit edilmistir.
Sporcularin %88,0’inin herhangi bir kronik hastaliga sahip olmadigi, %12,0’sinin ise
kronik hastaliga sahip oldugu saptanmustir. Sporcular tarafindan bildirilen kronik
hastaliklar, g6z bozuklugu (miyop), akdeniz anemisi ve migren oldugundan,
sporcularin arastirmaya katilimim1 engelleyecek herhangi bir kronik hastaligin

bulunmadig tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Sporcularin spora iligkin bazi 6zelliklerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)

Eskrimden once baska
spor yapma durumu

22 44,0
Hayir
Evet 28 56,0
Eskrim yapma siiresi
4 y1l ve alt1 16 320
5-6 yil 23 46,0
7 yil ve tistl 1 22,0
Eskrim dah
Epe 48 96,0
Flore 2 4,0
Haftalik antrenman siiresi
5 saat ve alt1 12 24,0
6-7 saat 25 50,0

13 26,0

8 saat ve Usti

Tablo 4.2.°de sporcularin spora iligkin bazi oOzelliklerine gore dagilimi
gosterilmis olup, sporcularin %44,0’iiniin eskrimden 6nce bagka spor yapmadigi,
%32,0’sinin 4 yil ve alt1, %46,0’sinin 5-6 yil ve %22,0’sinin 7 yil ve {iistli stiredir
eskrim yaptig1, %96,0’sinin Epe dalinda oldugu, %24,0’{iniin haftalik 5 saat ve altinda,
%50,0’sinin  6-7 saat ve %26,0’siin 8 saat ve Ustii slire antrenman yaptigi

belirlenmistir.
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Tablo 4.3: Sporcularin antropometrik 6lgiimleri
Cinsiyet n Xx S Min Max SO Z p
Boy Kadn 24 167 005 159 1,76 22,646
uzunlugu (m) Erkek 26 1,71 0,12 147 188 28,135
Viicut Kadin 24 53,80 7,14 40,68 67,00 20,042
-2,544 0,011*
agirhg (kg)  Erkek 26 61,73 11,40 41,20 79,21 30,538
, Kadn 24 19,35 2,00 16,09 22,39 20,500
BKI (kg/m?) -2,330 0,020*
Erkek 26 21,06 2,31 16,38 27,97 30,115
Kadin 24 94,06 3,73 88,00 102,00 23,458
Bacak boyu (cm) -0,953 0,341
Erkek 26 96,48 8,10 84,00 110,00 27,385
Yasa gore Kadin 24 77,00 19,35 32,10 97,80 27,333
. -1,120 0,263
Boy (persentil) Erkek 25 66,02 27,47 11,90 99,10 22,760
Yasa gore Kadin 24 42,03 25,07 6,70 89,30 18,333
. -3,340 0,001*
BKI (persentil) Erkek 26 67,60 20,33 2,90 99,60 32,115

*p<0,05

-1,332 0,183

Tablo 4.3.’te arastirmaya dahil edilen sporcularin antropometrik dl¢iimlerine
ait tanimlayici istatistikler verilmistir.

Kadin sporcularin boy uzunlugunun ortalama 1,67+0,05 cm, viicut agirliginin
ortalama 53,80+7,14 kg, BKI persentil degerlerinin ortalama 19,35+2,00 kg/m? ve
bacak boyu uzunlugunun 94,06+3,73 cm oldugu, yasa gore boy uzunlugu persentil
degerlerinin ortalama 77,00+19,35 ve yasa gore BKI persentil degerlerinin ortalama
42,03+25,07 oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan erkek sporcularin boy uzunlugunun ortalama 1,7140,12
cm, viicut agirhginm ortalama 61,73+11,40 kg, BKI persentil degerlerinin ortalama
21,06+2,31 kg/m? ve bacak boyu uzunlugunun 96,48+8,10 cm oldugu, yasa gore boy
uzunlugu persentil degerlerinin ortalama 66,02+27,47 ve yasa gore BKI persentil
degerlerinin ortalama 67,60+20,33 oldugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyetine gore boy uzunlugu, bacak boyu ve
yasa gore persentil degerleri arasinda fark bulunmazken (p>0,05); viicut agirligi, BKI
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ve yasa gore BKI persentil degerlerinin arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu saptanmustir (p<0,05). Erkek sporcularin viicut agirhigi, BKI ve yasa gore BKI

persentil degerleri kadinlara gore yiiksektir.

Tablo 4.4: Sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum Glgegine iligskin tanimlayici
istatistikleri

n x s  Min Max
Beslenme Hakkinda Bilgi (4 madde) 50 19,64 3,30 9,00 25,00
Beslenmeye Yonelik Duygu (6 madde) 50 16,88 3,53 11,00 24,00
Olumlu Beslenme Aliskanligi (5 madde) 50 18,10 4,21 6,00 25,00
Kotii Beslenme Aliskanligi (5 madde) 50 16,46 5,27 7,00 25,00

Toplam Saglikli Beslenmeye iliskin
) 50 71,08 11,81 41,00 95,00
Tutum Olgegi

Tablo 4.4.’te sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi puanlarina
iliskin tanimlayicr istatistikler gdsterilmistir.

Tablo 4.4. incelendiginde, sporcularm Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegindeki beslenme hakkinda bilgiden ortalama 19,64+3,30 puan, beslenmeye
yonelik duygudan ortalama 16,88+3,53 puan, olumlu beslenme aligkanligindan
ortalama 18,10+4,21 puan ve kotii beslenme aligkanligindan ortalama 16,46+5,27
puan, Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi toplamindan ise 71,08+11,81 puan
almigtir. Buna gore, sporcularin biiyiik bir kismmin (%56,0) saglikli beslenmeye

iliskin tutumlariin yiiksek diizey kategorisinde oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.5: Sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari

Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Say1 (n) Yiizde (%)
Diistik 1 2,00
Orta 16 32,00
Yiiksek 28 56,00
Ideal 5 10,00

Not: 0-21 puan - ¢ok diisiik, 22-42 puan - diisiik, 43-63 puan - orta, 64-84 puan - yiiksek ve 85-105 puan ise ideal diizey

Tablo 4.5. sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarina gére dagilimi
verilmig olup, sporcularin %2’sinin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin disiik,
%32,0’sinin orta, %56,0’sin1 yiiksek ve %10,0’unu ideal diizeyde oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.6: Sporcularin uyku kalitesi 6l¢egi puanlari
n x S Min Max

Uyku Kalitesi
Olcegi 50 13,76 3,09 7,00 20,00

Tablo 4.6.°da arastirma kapsamina alman sporcularin Uyku Kalitesi Olgegi
puanlarina dair tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 4.6 incelendiginde, sporcularin Uyku Kalitesi Olgegi puan ortalamasinin
13,76+3,09 oldugu, en diisiik puanin 7 ve en yiiksek puanin 20 oldugu saptanmustir.
Olgekten almabilecek puanlar 7-21 arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek
puan kotii uyku kalitesine, diisiik puan ise iyi uyku kalitesine isaret etmektedir. Mevcut
aragtirma kapsaminda, uyku kalitesini degerlendirmek icin yalmizca ilk 7 madde

kullanilmastir.
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Tablo 4.7: Sporcularin dikey sigrama mesafesi degerleri
n x S Min Max

Dikey Sicrama
Mesafesi (cm) 50 30,79 858 15,00 49,71

Tablo 4.7.’de arastirmaya dahil edilen sporcularin Dikey Sigrama Mesafesine
iligkin tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 4.7. incelendiginde, arastirmaya dahil edilen katilimcilarin Dikey
Sigrama Mesafesinin ortalama 30,79+8,58 cm oldugu, en diisiik mesafenin 15 cm ve

en yiiksek mesafenin 49,71 cm oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.8: Sporcularin cinsiyetine gére Saglikli Beslenmeye Mliskin Tutum Olgegi,
Uyku Kalitesi Ol¢egi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesinin kargsilagtirilmasi
Cinsiyet n x S M SO z p

Beslenme Kadin 24 20,04 3,13 20,00 26,92
-0,667 0,505
Hakkinda Bilgi Erkek 26 19,27 3,47 20,00 24,19
Beslenmeye Kadin 24 17,04 3,57 16,00 26,54
-0,489 0,625
Yonelik Duygu Erkek 26 16,73 3,56 16,00 24,54
Olumlu Beslenme Kadin 24 18,42 494 18,50 26,58
-0,507 0,612
Aliskanligi Erkek 26 17,81 3,48 18,00 24,50
Kot Beslenme Kadin 24 16,75 5,88 18,50 26,79
-0,603 0,546
Aligkanligi Erkek 26 16,19 4,73 17,50 24,31
Toplam Saghkh Kadin 24 72,25 13,48 73,50 26,88
Beslenmeye -0,641 0,522
. . Erkek 26 24,23
Hliskin Tutum Olc¢egi 70,00 10,17 69,00
. Kadin 24 13,17 3,24 1250 22,67
Uyku Kalitesi Ol¢egi -1,333 0,183
Erkek 26 14,31 2,90 13,00 28,12
Dikey Sicrama Kadin 24 27,77 5,35 27,05 20,67
. -2,253 0,024*
Mesafesi (cm) Erkek 26 33,58 10,05 34,64 29,96
*p<0,05
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Tablo 4.8.’de arastirmaya dahil olan sporcularin cinsiyetine gore Saglikli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama
Mesafesinin karsilastirilmasina ilisgkin Mann-Whitney U testi sonuglarina yer
verilmigtir.

Tablo 4.8. incelendiginde, sporcularin cinsiyetine gore Saglikli Beslenmeye
Mliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklarin olmadig belirlenmistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetine gore Dikey Sicrama Mesafesi
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Erkek
sporcularin Dikey Sicrama Mesafelerinin kadinlara gore daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.9: Sporcularim yas grubuna gore Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi,
Uyku Kalitesi Ol¢egi puanlar1 ve Dikey Sicrama Mesafesinin kargsilagtirilmasi

Yas grubu n x S M SO X2 p Fark
13 yagvealtt 15 19,20 3,69 20,00 19,20 0,432 0,806
Beslenme
14-15 yas 24 19,67 3,66 19,00 19,67
Hakkinda Bilgi
16 yag ve st 11 20,18 1,72 20,00 20,18
13 yagvealtt 15 17,27 4,27 16,00 17,27 0,716 0,699
Beslenmeye
14-15 yas 24 16,92 3,46 17,00 16,92
Yonelik Duygu
16 yag ve Gistt 11 16,27 2,72 15,00 16,27
Olumlu 13 yagvealtt 15 18,73 4,95 20,00 18,73 1,170 0,557
Beslenme 14-15 yag 24 1796 4,27 17,50 17,96
Aligkanligt 16 yagve st 11 17,55 3,11 18,00 17,55
13yasvealtt1 15 17,53 4,67 19,00 17,53 1,853 0,396
Kot Beslenme
14-15 yas 24 16,79 5,04 17,50 16,79
Aligkanhigi
16 yag ve tisti 11 14,27 6,29 12,00 14,27
Toplam Saghkh 13 yagvealtt 15 72,73 13,45 77,00 72,73 1,512 0,469
Beslenmeye 14-15 yas 24 71,33 11,34 71,00 71,33
Iliskin Tutum
. 16 yas ve tstii 11
Olgegi 68,27 11,02 62,00 68,27
Uyku 13 yagvealtt 15 13,33 3,70 13,00 24,13 2,226 0,329
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Kalitesi 14-15 yas 24 13,46 2,90 12,50 23,73

(")lg:egi 16 yag ve tisti 11 15,00 2,45 16,00 31,23
13yagvealtt 15 25,14 6,93 23,83 15,97 9,169 0,010* 1-2
14-15 yas 24 32,79 6,77 30,28 29,60 1-3
16 yas ve st 11 34,14 10,86 37,00 29,55

Dikey Sigrama
Mesafesi (cm)

*p<0,05

Tablo 4.9°da sporcularin yas grubuna gore Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlari ve Dikey Sicrama Mesafesinin
karsilastirilmasina ait Kruskal-Wallis H testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.9. incelendiginde, arastirmaya alinan sporcularin yas grubuna gore
Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklarin bulunmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Sporcularin yag grubuna gore Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). 13 yas ve alt1 sporcularin Dikey

Sigrama Mesafelerinin digerlerine gore daha az oldugu saptanmistir.

Tablo 4.10: Sporcularin egitim durumuna goére Saglkli Beslenmeye Mliskin Tutum

Olcegi, Uyku Kalitesi Olcegi puanlar1 ve Dikey Sicrama Mesafesinin karsilagtirilmasi
Egitim _ 2

durumu x S M SO X p Fark

Ortaokul 16 19,19 3,56 20,00 24,69 0,101 0,951

Beslenme .
Hakkimda Bilgi L'.ie 31 19,84 3,32 20,00 25,76
Diger 3 20,00 2,00 20,00 27,17
Bes| Ortaokul 16 17,38 4,15 16,00 27,69 0,751 0,687
esienmeye .
Yonelik Duygu LI.SVe 31 16,55 3,24 16,00 24,11
Diger 3 17,67 3,79 16,00 28,17
Olumlu Ortaokul 16 1856 4,83 19,50 27,94 0,824 0,662
Beslenme Lise 31 17,94 3,93 18,00 24,66
Ahgkanligi Diger 3 17,33 4,93 15,00 21,17

Ortaokul 16 1756 4,52 1850 28,09 1,815 0,403
Lise 31 16,23 5,558 17,00 25,08
Diger 3 13,00 5,57 12,00 16,00
Ortaokul 16 72,69 12,99 76,50 27,94 0,908 0,635

Kotii Beslenme
Aligkanlig
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Toglalm Saghkh  Lise 31 70,55 11,31 70,00 24,74

esienmeye

fliskin Tutum)é')lgegi Diger 3 6500 13,86 60,00 20:33

Ortaokul 16 13,25 359 13,00 23,56 0,666 0,717

Uyku Kalitesi Olcegi Lise 31 13,90 2,89 13,00 26,03

Diger 3 1500 2,65 16,00 30,33

Ortaokul 16 2541 679 24,92 16,63 12,613 0,002 1-2
Liss 31 34,19 804 34,28 3121 2.3
Diger 3 2436 3,82 26,00 13,83

Dikey Sicrama
Mesafesi (cm)

*p<0,05

Tablo 4.10°da sporcularin egitim durumuna gére Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sicrama Mesafesinin
karsilastirilmasina ait Kruskal-Wallis H testi sonuglar1 gosterilmistir.

Sporcularin egitim durumuna gére Saglhikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin
bulunmadigi gorilmiistiir (p>0,05).

Sporcularin egitim durumuna gore Dikey Sicrama Mesafesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Egitim durumu lise
olan sporcularin Dikey Sigrama Mesafelerinin ortaokul ve diger egitim durumuna

sahip olanlardan daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.11: Sporcularin eskrimden once baska spor yapma durumu goére Saglikl
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olcegi puanlar1 ve Dikey Sigrama
Mesafesinin karsilastirilmasi

Baska
n x S M SO Z p
spor
Beslenme Hayir 22 18,91 3,21 19,50 18,91
-1,461 0,144
Hakkinda Bilgi Evet 28 20,21 3,32 20,00 20,21
Beslenmeye Hayrr 22 16,73 3,13 16,00 16,73
-0,256 0,798

Yonelik Duygu Evet 28 17,00 3,87 16,00 17,00

Olumlu Beslenme Hayir 22 16,09 3,53 1550 16,09
-3,163 0,002*

Aliskanligi Evet 28 19,68 4,07 21,00 19,68
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Kotii Beslenme Hayr 22 13,82 524 12,550 13,82

-3,174 0,002*
Aligkanligi Evet 28 18,54 4,33 20,00 18,54
Toplam Saghkh Hayrr 22 65,55 11,77 62,50 65,55
Beslenmeye -3,177 0,001*
. . Evet 28
Iliskin Tutum Olcegi 75,43 10,03 77,00 75,43
. Hayir 22 1555 2,50 16,00 34,25
Uyku Kalitesi Olgegi -3,798 0,000*
Evet 28 12,36 2,79 12,00 18,63
Dikey Sicrama Hayir 22 30,27 8,10 29,77 24,91
-0,254 0,799

Mesafesi (cm) Evet 28 31,20 9,06 29,02 25,96
*p<0,05

Tablo 4.11.’de sporcularin eskrimden once baska spor yapma durumu gore
Saglikli Beslenmeye liskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey
Sigrama Mesafesinin  karsilastirilmasina ait Kruskal-Wallis H testi sonuglari
verilmigtir.

Sporcularin eskrimden baska spor yapma durumuna gore Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi toplamindan, olumlu beslenme aliskanlig1 ve kotii beslenme
aligkanlig1 puanlar arasinda fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Eskrimden baska spor
yapanlarin puanlar1 daha yiiksektir.

Sporcularin eskrimden baska spor yapma durumuna gére Uyku Kalitesi Olgegi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmis olup, eskrimden
baska spor yapanlarin Uyku Kalitesi Olcegi puanlar1 daha diisiiktiir (p<0,05).

Sporcularin eskrimden bagka spor yapma durumuna goére Dikey Sigrama

Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 4.12: Sporcularin eskrim yapma siiresine gore Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesinin
karsilastirilmast

Siire n X S M SO X2 p Fark
4yilvealt 16 20,31 3,32 20,00 28,53 6,061 0,048* 2-3
Beslenme
5-6 yil 23 18,48 3,27 19,00 20,24
Hakkinda Bilgi
7yilveisti 11 21,09 2,66 21,00 32,09
4yilvealn 16 18,25 3,04 17,00 32,13 5,203 0,074
Beslenmeye
5-6 yil 23 16,00 3,48 15,00 21,48
Yonelik Duygu
7yilvetisti 11 16,73 3,98 16,00 24,27
Olumlu 4yilvealt 16 19,50 3,54 20,50 29,97 4,072 0,131
Beslenme 5-6 yil 23 16,70 4,92 15,00 21,07
Aligkanligi 7yilvetsti 11 19,00 2,49 19,00 28,27
4yilvealt 16 17,94 4,82 19,00 29,34 6,333 0,042* 2-3
Koti Beslenme
5-6 yil 23 14,30 530 13,00 19,96

Aliskanligt
7yl veisti 11 18,82 4,33 20,00 31,50

Toplam Saghkhh 4 yilvealt 16 76,00 10,62 80,00 31,72
Beslenmeye 5-6 y1l 23 65,48 11,18 62,00 18,78 9,093 0,011* 1-2
iliskin Tutum (")lg:egi 7yilvetsti 11 75,64 10,24 74,00 30,50 2-3
4yilvealt 16 13,63 3,36 13,00 25,50
Uyku Kalitesi Olcegi 5-6 yil 23 14,30 3,42 16,00 27,61 1,516 0,469
7yillveusti 11 12,82 1,54 13,00 21,09
4yilvealt 16 26,82 7,30 26,50 18,78
5-6 y1l 23 31,38 8,42 30,00 26,59 6,441 0,040* 1-3
7 yil ve tistic 11 35,33 8,72 34,77 33,00

Dikey Sicrama

Mesafesi (cm)

*p<0,05

Tablo 4.12.”de arastirmaya dahil olan sporcularin eskrim yapma siiresine gore
Saglikli Beslenmeye liskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey
Sigrama Mesafesinin karsilastirilmasina ait Kruskal-Wallis H testi sonuglari
gosterilmistir.

Sporcularin eskrim yapma siiresine goére Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum

Olgegi toplamindan ve kotii beslenme aliskanligindan aldiklar1 puanlar arasinda fark
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oldugu belirlenmistir (p<0,05). 7 y1l ve iistii siiredir eskrim yapanlarin kotii beslenme
aliskanlig1 puanlart 5-6 yildir yapanlara gore yiiksektir. 5-6 yildir eskrim yapanlarin
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi toplamindan aldiklari puanlar ise
digerlerine gore daha diigiiktiir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin eskrim yapma siiresine gore Uyku Kalitesi
Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir
(p>0,05).

Sporcularin eskrimden baska spor yapma durumuna gore Dikey Sigrama
Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). 4 y1l
ve alt1 siliredir eskrim yapanlarin Dikey Sigrama Mesafesi 7 y1l ve tistii stiredir eskrim
yapanlara gore diistiktiir. Bagka bir ifadeyle, 7 yil ve stii siiredir eskrim yapan
sporcularinin dikey sicrama performanslarinin 4 yil ve alt1 siiredir eskrim yapanlara

kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.13: Sporcularin haftalik antrenman siiresine gore Saglhkli Beslenmeye Miskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlart ve Dikey Sigrama Mesafesinin
karsilastirilmasi

Siire n x s M SO X2 p Fark
S5saatvealtt 12 19,92 1,78 20,00 26,21 0,101 0,951
Beslenme
6-7 saat 25 19,48 4,28 20,00 25,70
Hakkinda Bilgi
8saat ve tisti 13 19,69 2,18 19,00 24,46
S5saatvealtt 12 16,17 2,12 16,00 23,54 0,546 0,761
Beslenmeye
6-7 saat 25 16,88 3,98 16,00 25,26
Yonelik Duygu
8 saat ve tisti 13 17,54 3,76 16,00 27,77
Olumlu S5saatvealtt 12 17,17 3,38 15,00 21,46 5,252 0,072
Beslenme 6-7 saat 25 19,08 4,79 20,00 30,18

Aligkanligi 8 saat ve st 13 17,08 3,48 17,00 20,23
S5saatvealtt 12 12,83 5,01 11,50 16,71 10,877 0,004* 1-2
6-7 saat 25 18,92 4,24 19,00 32,12 2-3
8 saat ve tisti 13 15,08 5,14 17,00 20,88
S5saatvealtt 12 66,08 8,86 62,50 18,58 5,597 0,061

Koti Beslenme

Aliskanligt
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Toplam Saghklhh  6-7 saat 25 74,36 12,76 76,00 30,12

Beslenmeye
fliskin Tutum 8 saat ve st 13 23,00
Olcegi 69,38 11,01 68,00
~_ bsaatvealtr 12 1525 3,49 17,00 32,83 8,377 0,015* 1-2
Uyku Kalitesi
. 6-7 saat 25 12,60 2,83 12,00 19,68 2-3
Olgegi
8 saat ve Gisti 13 14,62 2,43 13,00 29,92
S5saatvealtt 12 34,17 9,76 33,78 31,08 3,537 0,171
Dikey Sicrama

6-7 saat 25 31,02 8,15 29,04 25,62

Mesafesi (cm)
8 saat ve tisti 13 27,23 7,44 27,00 20,12

*p<0,05

Tablo 4.13.’de arastirmaya dahil edilen sporcularin haftalik antrenman siiresine
gore Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlari ve
Dikey Sigrama Mesafesinin karsilastirilmasina iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.13. incelendiginde, sporcularin haftalik antrenman siiresine gore
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegindeki kotii beslenme aliskanlhigindan
aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Haftalik 6-7 saat siireyle antrenman yapanlarin puanlar1 digerlerine gore
yiiksektir. Bagka bir ifadeyle, daha kisa siire antrenman yapanlarmn daha koti
beslendikleri tespit edilmistir.

Aragtirmaya alinan sporcularin haftalik antrenman siiresine gére Uyku Kalitesi
Olgeginden aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Haftalik 6-7 saat siireyle antrenman yapanlarin puanlari
digerlerine gore yiiksek bulunmustur. Baska bir ifadeyle, sporcularin antrenman
stireleri arttik¢a uyku kalitelerinin diistiigli saptanmustir.

Sporcularin haftalik antrenman stiresine gore Dikey Sigrama Mesafesi arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.14: Kadin sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki
korelasyonlar

T 5 < & .8 %

e 2 E 7 E£% E%

E "E % % £ &2

> 5 B8 8 &

Beslenme -0,126  -0,084 -0,026 -0,162 -0,097 -0,182
Hakkinda Bilgi 0,557 0,696 0,903 0,448 0,652 0,395
Beslenmeye 0,079 0258 0,334 0,167 0,108 0,172
Yonelik Duygu 0,713 0,224 0,111 0,436 0,617 0,423

Olumlu Beslenme -0,159 0,112 -0,048 -0,233

- T ST ST =S T =
'
o
o
(o}
N
'
o
[
©
o

Aligkanligi 0,369 0374 0458 0601 0824 0,272

Kotii Beslenme 0,020 -0,095 -0,186 0,359 0,131 -0,212

Aligkanligi 0,927 0657 0,385 0,08 0541 0,320

Toplam Saghkh -0,098 -0,110 -0,104 0,202 0,032 -0,215
Beslenmeye

iliskin Tutum Olgegi p 0650 0608 0627 0344 0,882 0,314

.. 2 7 -0,2
Uyku Kalitesi Olgegi 0,209 0,370 0,380 0,200 0,060 0,353

0,327 0,075 0,067 0350 0,781 0,091
0,104 -0,234 -0315 039 0,051 -0,474
0,628 0271 0,134 0,055 0,812 0,019*

Dikey Sicrama
Mesafesi (cm)
*p<0,05

T T T =

Tablo 4.14.’de arastirmaya katilan kadin sporcularin antropometrik 6lgiimleri
ile Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar ve Dikey
Sicrama Mesafesi arasindaki korelasyonlar verilmistir

Kadimn sporcularin antropometrik olgiimleri ile Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyonlarin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Kadin sporcularin yasa gdére BKI persentil degerleri ile Dikey Sicrama
Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir korelasyon oldugu
saptanmistir (p<0,05). Kadin sporcularin BKI persentil degerleri azaldik¢a dikey

sigrama mesafesinin arttig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.15: Erkek sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki
korelasyonlar

E 2 a § JE B

< .= E 3 &8 £3

g% g2 2 g % &

T "FE 2 % £ &5

3 = A 2 g &

m

Beslenme r 0267 0179 0000 07262 0,278 0,003

Hakkinda Bilgi p 018 0381 0,999 0,19 01179 0,987

Beslenmeye r -0129 -0,220 -0,289 -0,338 -0,067 0,045

Yonelik Duygu p 0531 0280 0,152 0,092 0,751 0,826

Olumlu Beslenme r 0051 0107 0,113 0,099 07216 0,239

Aligkanhg p 0,803 0603 058 0630 0,299 0,239

K6tii Beslenme r 0072 0172 0,186 0,111 00225 0,352

Aligkanhg p 0,728 0401 0362 0591 0,280 0,077

Toplam Saghkh r 0049 0024 -0036 0066 0203 0,233
Beslenmeye

fliskin Tutum Oleegi P 0812 0908 0,862 0,750 0,330 0,252

Uyku Kalitesi Olcegi -0,085 -0,164 -0,186 -0,205 -0,185 -0,137

0,680 0424 0362 0,316 0,376 0,505
0698 0511 0,100 0,757 0,468 -0,515
0,000* 0,008 0,626 0,000 0,018* 0,007*

Dikey Sicrama
Mesafesi (cm)
*p<0,05

T T T =

Tablo 4.15.de erkek sporcularin antropometrik oOlgtimleri ile Saglikli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sicrama
Mesafesi arasindaki korelasyonlara ait bulgulara yer verilmistir.

Arastirmaya katilan erkek sporcularin antropometrik olctimleri ile Saglikli
Beslenmeye iligskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyonlarin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Erkek sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak boyu ve yasa gore boy
uzunlugu persentil degerleri ile Dikey Sicrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonlii, yasa gore BKI persentil degerleri ile Dikey Sigrama Mesafesi

arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir korelasyonlarin oldugu tespit
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edilmistir (p<0,05). Erkek sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak boyu ve
yasa gore boy uzunlugu persentil degerleri arttikca dikey Sigrama mesafelerinin de
artt1g1 saptanmistir. Ayrica, erkek sporcularin BKI persentil degerleri azaldik¢a dikey

sigcrama mesafelerinin arttigi tespit edilmistir.

Tablo 4.16: Sporcularin antropometrik dl¢iimleri ile Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki
korelasyonlar

E s <« & T L%

. s 5§ 2z £3 £%

ay =2 =< 38 38 38

s P~ E 2 X = &=

< & = S -z "5

= S om [~

Beslenme r 0054 0020 -0,060 0,045 0,107 -0,075

Hakkinda Bilgi p 0709 0892 0,681 0,757 0466 0,606

Beslenmeye r -0105 -0,042 -0,007 -0,217 0,006 0,099

Yonelik Duygu p 0467 0774 0,93 0,130 0966 0,493

Olumlu Beslenme r -0069 -0,094 -0,104 0,090 0051 -0,061

Aligkanhg p 0632 0514 0473 0532 0,726 0,676

K6tii Beslenme r 0013 -0,008 -0,038 0,149 0,151 0,014

Aligkanhig p 0931 095 0,791 0,302 0,299 0,925

Toplam Saghkh r -0068 -0,097 -0,121 0,043 0,069 -0,028
Beslenmeye

iliskin Tutum Olcegi P 0637 0503 0402 0768 0,639 0,847

Uyku Kalitesi Olgei r 0091 0132 0164 -0,120 -0,070 0,142

p 0527 0361 0256 0406 0631 0,327

Dikey Sicrama r 0569 0373 -0,032 0,667 0,226 -0,252

Mesafesi (cm) p 0,000~ 0,008* 0,823 0,000~ 0,118 0,077

*p<0,05

Tablo 4.16.’da sporcularin antropometrik Ol¢iimleri ile Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi
arasindaki korelasyonlara iligkin Spearman testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.16.ya gore sporcularin antropometrik oOlgtimleri ile Saglikli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve bacak boyu uzunluklari ile Dikey
Sicrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlarin
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bagka bir ifadeyle, sporcularin boy uzunlugu, viicut
agirligt ve bacak boyu uzunluklarn arttikga dikey sigrama mesafelerinin de arttigi

saptanmistir.

Tablo 4.17: Kadin sporcularin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku
Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki korelasyonlar

Dikey Sicrama Mesafesi (cm)

Beslenme Hakkinda Bilgi
Beslenmeye Yonelik Duygu
Olumlu Beslenme Aliskanligi
Saghikh Beslenmeye iliskin

Kotii Beslenme Aliskanligt
Tutum Olcegi

Uyku Kalitesi Olgegi

Beslenme
Hakkinda Bilgi

Beslenmeye
Yonelik Duygu

0042 1

0,847 .

0336 0,124 1

0,109 0,564 .

0,361 0,274 0,779 1
0,083 0,195 0,000* .

0,501 0453 0,854 0924 1

0,013* 0,026* 0,000* 0,000*

Olumlu Beslenme
Aliskanhigt

Kotii Beslenme
Aliskanhigt
Toplam Saghkh
Beslenmeye
fliskin Tutum Olgegi

- T ST ST =S T =

o

Uyku Kalitesi Olgegi r -0,298 -0,083 -0,886 -0,802 -0,805 1
p 0,157 0,700 0,000* 0,000* 0,000*
Dikey Sicrama r 0,178 0,304 0,066 0,021 0,159 -0,135 1
Mesafesi (cm) p 0406 0149 0,759 0923 0,458 0,529
*p<0,05

Tablo 4.17.°de kadim sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi,
Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki korelasyonlarin

incelendigi Spearman testi sonuglart verilmistir.

62



Kadin1 sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi toplamindan,
olumlu beslenme aligkanlig1 ve kotli beslenme aligkanligr alt boyutlarindan aldiklar
puanlari ile Uyku Kalitesi Olcegi puanlari arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlarin oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Arastirmaya katilan kadm sporcularin Saghkli Beslenmeye liskin Tutum
Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ile Dikey Sicrama Mesafesi arasinda

istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.18: Erkek sporcularin Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Uyku
Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki korelasyonlar

Dikey Sicrama Mesafesi (cm)

Beslenme Hakkinda Bilgi
Beslenmeye Yonelik Duygu
Olumlu Beslenme Aliskanligi
Saghikh Beslenmeye iliskin

Kotii Beslenme Aligkanligt
Tutum Ol¢egi

Uyku Kalitesi Olgegi

Beslenme
Hakkinda Bilgi

Beslenmeye
Yonelik Duygu

0,108 1

0,601

0,440 -0,268 1

0,025* 0,185 .

0,368 -0,102 0,788 1

0,064 0,621 0,000 .

0,642 0,216 0,753 0862 1

0,000 0,290 0,000* 0,000*

Olumlu Beslenme
Aliskanligt

Kotii Beslenme
Aliskanhigi
Toplam Saghkh
Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi

- T =S T ST =S T =

o

Uyku Kalitesi Olgegi " 0,279 0,228 -0,530 -0,581 -0455 1
p 0,168 0262 0,005* 0,002* 0,019% .
Dikey Sicrama r 0105 -0,338 -0,011 -0,070 -0,148 0,088 1
Mesafesi (cm) p 0609 0091 0959 0,733 0472 0,669
*p<0,05
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Tablo 4.18.’de arastirmaya dahil edilen erkek sporcularin Saglikli Beslenmeye
Mliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sigrama Mesafesi
arasindaki korelasyonlarin incelendigi Spearman testi sonuglari verilmistir.

Aragtirma kapsamina alman erkek sporcularmn Saghkli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi toplamindan, olumlu beslenme aliskanlig1 ve kétii beslenme aliskanlig
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar ile Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda negatif
yonlii ve istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Erkek sporcularm Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi
Olgegi puanlan ile Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyonlarin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.19: Sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, Uyku Kalitesi
Olgegi puanlar ve Dikey Sigrama Mesafesi arasindaki korelasyonlar

= 5 '8b 5 g E
2 5 E 2 2 )
= A < g E T g
T 2z =z z £% 2 3
= Q ° < L = = 1]
= 5 £ ¢ ES & =
S >~ = E Sg = s
O > > 8 g E G-
= o e s A s = £
=) E m = = O
L2 5 2 = = > n
£ 3 £ £ @ = %
aa] o) M 75 =
a
Beslenme r 1
Hakkinda Bilgi p .
Beslenmeye r 0,096 1
Yonelik Duygu p 0,506 .
Olumlu Beslenme r 0391 -0,046 1
Aligkanlig p 0,005 0,752 .
Kotii Beslenme r 0,367 0,086 0,815 1
Aligkanlig1 p 0,009* 0,554 0,000* .
Toplam Saghkh r 0573 0314 0,838 0,903 1
Beslenmeyfz
Iliskin Tutum Olgcegi p 0,000 0,026* 0,000* 0,000* .
r -0,303 0,069 -0,720 -0,710 -0,658 1
Uyku Kalitesi Olcegi p 0,032* 0,682 0,000* 0,000* 0,000*
Dikey Sicrama r 0,027 -0,095 -0,024 -0,097 -0,073 0,102 1
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Mesafesi (cm) p 0850 0513 0,869 0502 0,613 0,480
*p<0,05

Tablo 4.19.’da sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, Uyku
Kalitesi Olgegi puanlar1 ve Dikey Sicrama Mesafesi arasindaki korelasyonlarin
incelendigi Spearman testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.19. incelendiginde, sporcularm Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi toplamindan ve beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme aliskanlig1 ve kotii
beslenme aligkanlig1 alt boyutlarindan aldiklar1 puanlari ile Uyku Kalitesi Olgegi
puanlar1 arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin oldugu
saptanmustir (p<0,05).

Sporcularin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi ve Uyku Kalitesi Olgegi
puanlart ile Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyonlarin olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.20: Sporcularin baz1 demografik 6zelliklerinin, antropometrik 6lgiimlerinin,
Saglikli1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlarinin Dikey
Sigrama Mesafesini etkileme durumu

Std. Olm.  Std F R?
B SH. B ' P p DiizR?
(Sabit) -62,46 16,03 -3,897 0,000*
Beslenme Hakkinda Bilgi 1,70 1,98 0,13 0,859 0,395

Beslenmeye Yonelik Duygu 2,70 211 0,19 1,281 0,208
Olumlu Beslenme Ahskanhg 5,44 265 053 2,052 0,047*

Kotii Beslenme Aligkanligi -900 545 -0,61 -1,651 0,206 9,465 0,680
Uyku Kalitesi Olgegi 033 039 012 0,866 0,392 0,000 0,609
Cinsiyet 511 1,78 0,30 2,865 0,007*

Yas 086 061 016 1,408 0,167

BKI (kg/m?) -085 0,37 -0,23 -2,322 0,025*

Bacak boyu (cm) 0,86 0,15 0,65 5,778 0,000*
*p<0,05
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Tablo 4.20.°de sporcularin bazi demografik o6zelliklerinin, antropometrik
dlgiimlerinin, Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi
puanlarinin Dikey Sigrama Mesafesini etkileme durumunun incelendigi ¢ok degiskenli
regresyon modeli verilmis olup, modelin agikladig1r varyansin %60,9 oldugu
saptanmistir.

Tablo 4.20. incelendiginde, sporcularin olumlu beslenme aligkanlig
puanlarinin Dikey Sigrama Mesafesini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde
etkiledigi saptanmistir (f=0,53; p<0,05). Baska bir ifadeyle, sporcularin olumlu
beslenme aligkanliklarina sahip olmasinin dikey Sigrama performanslarini olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Sporcularin cinsiyet (3=0,30; p<0,05) ve bacak boyu
(B=0,65; p<0,05) degiskenlerinin Dikey Sigrama Mesafesini istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonde, BKI persentil degerlerinin ise (B=-0,23; p<0,05) negatif
yonde etkiledigi saptanmigtir. Bagka bir ifadeyle, daha uzun bacak boyunun dikey
sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica, eskrim
sporcularinda BKI persentil degerinin artmasmin dikey sicrama performansini

olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir.
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Boliim 5

TARTISMA

Adolesan donemde beslenme ihtiyaglarinin karsilanmasi bliyiime ve gelisimi
desteklemek agisindan oldukga 6nemlidir. Besin ihtiyaci yeterli, dengeli ve bireysel
ihtiyaglara gore karsilanan sporcu saglikli bir bedene ve i1yi performansa sahip olur.
Yeterli besin alim1 adolesan sporcularda; saglik, biiylime ve gelismenin yani sira, Spor
performansini iyilestirmek ve spor yaralanmalarini en aza indirgemek i¢in de oldukca
onemlidir (Garcin vd., 2009; Croll vd., 2006). Ancak, spor yapan birgok adolesan
gruplarinin sagliksiz beslenme tutumuna sahip oldugu ve beslenme bilgisinin yetersiz
oldugu goriilmektedir (Erdogan & Akin, 2017; Savige, vd., 2007).

Saghikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO) sporcularin saglikli
beslenmeye iligkin tutumlarini; beslenme hakkinda sahip olduklar: bilgi diizeyleri,
beslenmeye yonelik duygulari, olumlu beslenme aligkanliklart ve kotii beslenme
aliskanliklar ¢ercevesinde degerlendirmek amaciyla Tekkursun-Demir ve Cicioglu
(2019) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin gecerlik ve giivenirlik calismalar:
aragtirmacilar tarafindan yapilmis olup, 6l¢ekte beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, olumlu beslenme ve kotii beslenmeye yonelik maddeler yer almaktadir.

Meijer ve Van den Wittenboer (2004) tarafindan gelistirilen Uyku Kalitesi
Olgegi ve Uyku Degiskenleri Anketi; bireylerin uyku kalitelerini degerlendiren bir
olgme aracidir. Onder ve arkadaslari (2016) tarafindan Tiirkce’ye gecerlik ve
giivenirlik caligmalar1 yapilan 6l¢ekte; ebeveyn kontrolii, toplam uyku siiresi, uykunun

orta noktast ve uyku verimliligi hakkinda da maddeler yer almaktadir.
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Sporcularin fiziksel performanslari dikey sigrama testi ile Olgiilmiistiir.
Olgiimler “My Jump2” programmin video kayit 6zelligi Kullanilarak arastirmaci
tarafindan kaydedilerek alimmistir. Sporcularin dikey sigrama performanslari
videolarin kaydedilmesinden sonra sigrama mesafeleri cm cinsinden hesaplanarak
(Stanton vd., 2015) olusturulmustur.

Mevcut arastirmada; Mersin ili Yenisehir bélgesinde yer alan Mersin Eskrim
Spor Kuliibii’nde aktif olarak eskrim yapan 12-18 yas araligi addlesan sporcularin
saglikli beslenmeye iliskin tutumlari, uyku kaliteleri ve spor performanslar: arasindaki

iligkiler aragtirilmistur.
5.1 Adélesan Sporcularin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu caligmanin 6rneklemi, Mersin ilinde eskrim sporunun farkli alt dallarinda
aktif sporcu olan, 12-18 yas araligindaki sporculardan olugsmaktadir. Caligmaya katilan
katilimeilarin 24’1 kadin (%48,0), 26°s1 erkek (%52,0) olmak iizere toplam 50 eskrim
sporcusundan olusmaktadir.

Calismaya katilan eskrim sporcularmin egitim durumlar1 incelendiginde,
%32’si ortaokul, %31’i lise, 3’iiniin ise lise mezunudur (Tablo 3.1). TUIK (2021)
verilerine gore, tiniversite ve dengi okullarda egitim almis bireylerin tiim niifusa orani
%16.1 iken, ortaokul/lise seviyesinde egitim almis bireylerin orani ise %27.9’dur.

Mevcut ¢alismada, sporcularin eskrimden 6nce baska spor yapma durumu,
eskrim yapma siiresi ve eskrim branslar ile ilgili verilere ulasilmistir. Sporcularin
%44’ liniin eskrimden Once baska spor yapmadigi, %56’sinin ise daha 6nce eskrimden
baska bir spor dali ile ugrastigr goriilmiistiir. Katilimcilarin eskrim sporunu yapma
sliresi incelendiginde ise sporcularin %32’sinin 4 yil ve alti, %46’smin 5-6 yil,

%?22’sinin ise 7 yil ve isti siiredir eskrim sporuyla ugrastigi goriilmektedir. Eskrimin
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alt branglarma gore bakildiginda; %96’sinin Epe bransinda, %4’tniin ise Flore
branginda sporcu oldugu saptanmistir (Tablo 4.2).

Tiirkiye Eskrim Federasyonu verileri, Tiirkiye’de eskrimin farkli alt dallarinda
lisansli toplam 12.215 sporcunun oldugunu gostermektedir. Tiirkiye Eskrim
Federasyonu (2022)’na gore, 12-18 yas araliginda olan aktif adélesan eskrim sporcu
sayis1 2511 kadin ve 3219 erkek olmak iizere toplam 5730’dur. Mersin II’inde ise 12-
18 yas araliginda aktif olarak eskrim sporcusu olan toplam 50 addlesan sporcu
bulunmaktadir. Mevcut calisma kapsaminda, Mersin il’inde aktif olarak eskrim
sporunun farkli dallarinda sporcu olan addlesan eskrim sporcularina ulagilarak tiim
sporcular galismaya dahil edilmistir. Bu nedenle, ¢alismanin 6rneklemi 50 adodlesan

eskrim sporcusundan olusmaktadir.
5.2 Adoélesan Sporcularin Antropometrik Olc¢iimleri ve Persentil

Degerlerine iliskin Bulgular

Antropometrik Olciimler, fiziksel kompozisyonu analiz etmek ve viicut
bilesimlerini saptanmada 6nemli rol oynamaktadir (Bredemeier & Shield, 2006).
Antropometrik Ol¢iimlerde en sik kullanilan yontemler; boy uzunlugu ve viicut
agirligidir (Pekcan, 2008). Uygun sekilde yapilan antropometrik dlgiimler kesin ve
gegerli bulgular vermektedir (Holm vd., 2008).

Canhadas ve arkadaslar1 (2010) tarafindan addlesan futbolcular ile yiiriitiilmiis
bir ¢alismada sporcularin BKi persentil degeri ortalamas1 18,3+1,9 kg/mz’ olarak
saptanmistir. Miiller ve arkadagslar1 (2017) ise adolesan kayak yarig¢ilart ile yaptiklart
bir ¢alismada sporcularin BKI persentil degeri ortalamasim1 18,1+2,2 kg/m? olarak
raporlamigtir. Mevcut ¢aligmada, eskrim sporcularinin yasa gore BKI persentil
degerleri incelendiginde, sporcularm BKI persentil degeri ortalamasi 20,24+2,31

kg/m#’dir. Bu durumda, mevcut arastirmadaki sporcularin BKI persentil degeri
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ortalamalarinin diger verilerinden daha yiiksek oldugu saptanmistir. Dahasi, mevcut
calismadaki eskrim sporcularm (n=50) BKI persentil degerleri incelendiginde;
%76,0’s1 (n=38) normal, %4,0’ii (n=2) pre-obez ve %20,0’sinin (n=10) zayif oldugu
goriilmektedir. Buna gore, katilimcilarin biiyiik bir kismi normal viicut agirligina
(%76,0) sahiptir.

Thomas ve arkadaglar1 (2017) addlesan atletlerde kadin sporcularin boy
uzunlugu ortalamasini 1,78,5+4,3cm, erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasini ise
1,75,64+3,5cm olarak raporlamistir. Bu c¢alismada, kadin sporcularin boy uzunlugu
ortalamasi 1,67+0,05 cm., erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasi ise 1,71+0,12
cm’dir. (Tablo 4.3). Bu durumda, mevcut arastirmada yer alan kadin ve erkek
sporcularin boy uzunluklari ortalamalar1 gegmisteki ¢alismalara kiyasla daha kisadir.

Sonu¢ olarak mevcut c¢aligma kapsamindaki sporcularin antropometrik
Olctimlerine iliskin bulgular incelendiginde, calisma 6rnekleminin Tiirkiye’deki 12-18
yas arali§i adolesan popiilasyonu ile benzerlik gosterdigi ve Orneklemin

genellenebilirligi agisindan popiilasyonu iyi diizeyde temsil ettigi sdylenebilir.
5.3 Adolesan Sporcularda Dikey Sicrama Performansinin

Degerlendirilmesi

Mevcut aragtirmaya dahil edilen katilimcilarin Dikey Sigrama Mesafesinin
ortalama 30,79+8,58 cm oldugu, en diisiik sigrama mesafesinin 15 cm ve en yiiksek
mesafenin ise 49,71 cm oldugu belirlenmistir (Tablo 4.7). Ayrica yiiriitiilen analiz
bulgulari, katilimcilarin dikey sigrama puanlarinin cinsiyet agisindan anlamli bir
farklilik gosterdigine isaret etmektedir (p<0,05) (Tablo 4.8). Baska bir ifadeyle, erkek
sporcularin dikey sigrama mesafeleri kadin sporculara gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde daha yiiksektir.
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Adolesanlar ile yapilan ¢alismalarda dikey sigrama mesafeleri; 15-17 yas grubu
adolesan sporcularin sigrama mesafesi ortalamasimi 33,26+3,39 olarak (Kokli vd.,
2015), 9-13 yas grubu sigrama mesafesi ortalamasini 24+6,00 olarak (Kaplan vd.,
2016) ve 14-18 yas grubu sigrama mesafesi ortalamasini 28,68+7,81 (Cal, 2021) olarak
raporlamigtir. Mevcut ¢alismada cinsiyete gore dikey sigrama mesafelerine
bakildiginda ise dikey sicrama mesafesinin istatistiksel olarak farklilik gosterdigi
goriilmektedir (p<0,05). Baska bir ifadeyle, erkek sporcularin dikey sigrama
mesafelerinin kadin sporculara kiyasla daha fazla oldugu saptanmistir. Buna gore;
adolesan kadin sporcularin dikey Sigrama mesafesi ortalama 27,77+5,35 iken,
adolesan erkek sporcularin ortalamasi 33,58+10,05°dir. Kurihara ve arkadaslarinin
(2021) 12-17 yas adolesan ile yirittiikleri bir ¢alismada da benzer sonuglar elde
edilmis olup, kadinlar i¢in sigrama mesafesi ortalamasi 36,6+5,6, erkekler igin
44,748,9 olarak raporlanmustir.

Mevcut ¢alismanin bulgularini destekler nitelikte olan ve addlesan sporcularda
cinsiyet ve spor yapma aligkanliklarinin siirat ve anaerobik giice etkisinin incelendigi
bir ¢aligsma, erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla dikey sigrama degerlerinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Ziyagil vd., 1999). Ancak, Cetinkaya
(2019)’nin 11-18 yas araligindaki adolesan basketbolcularda dikey sicrama testi ve
cinsiyet arasindaki farkliliklarin inceledigi ¢alisma ise dikey sigrama testinde kadin ve
erkek addlesan sporcular arasinda anlamli bir fark olmadigini saptamistir. Laurson ve
arkadaglar1 (2022)’nin 10-18 yas araliginda 529 addlesan ile yiiriitiilen bir ¢aligma ise
erkekler adolesanlarin kadin adolesanlara kiyasla daha yiiksek dikey sigrama
degerlerine sahip oldugunu raporlamistir.

Erkek addlesan sporcularinin kadinlara kiyasla daha iyi dikey sigrama

performans1 gdstermesinin altinda yatan mekanizmalardan biri bacaklardaki kas
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hacmidir. Erkek sporcularda kadin sporculara kiyasla; 6-19 yas grubunda viicut
kiitlesi, 13-19 yas grubunda yagsiz viicut kiitlesi ve 14-19 yas grubunda bacak kas
hacmi daha fazladir. Kas kiitlesindeki bu farkliliklar biiyiik dl¢lide hormonal etkilere
baglidir (Preece vd., 1984). Adolesan donemde kadin sporcular, 6zellikle kalga ve
gogiiste depolanan yag nedeniyle daha yiiksek viicut yag yiizdesine sahiptir (Abidin
ve Adam, 2013). Erkeklerde ise testosteronun etkisiyle kemik ve Kkaslarin
bliyiimesinde onemli bir artis gergeklesir. Ayni zamanda, bu donemde erkek
adolesanlarin uzuvlarindaki yaglar da azalir (Tanner, 1989). Kadinlarin kas agirliklar
erkeklere kiyasla ¢ok daha diistiktiir (Kalyon, 1994). Dikey sigrama gergeklestirilirken
tiretilen kuvvette ise yiiksek kas kiitlesi etkilidir (Eler, 2018). Dahast, kadinlarin agirlik
merkezleri erkeklere gore daha asagi lokasyonda oldugundan, sigrama ve atlama
branglarinda daha dezavantajli bir durum ortaya ¢ikmaktadir (Kalyon, 1994). Bu
nedenle, dikey sigrama testlerinde erkeklerin daha iyi performans sergilemeleri
adolesan donemdeki gelisimsel siire¢ ve kas kiitlesi ile agiklanabilir.

Sonug olarak, mevcut ¢alismanin bulgular1 da erkek sporcularin dikey sigrama
mesafelerinin kadin sporculardan daha fazla oldugunu gosterdiginden, elde edilen
bulgular ile literatirde yer alan c¢alisma bulgularinin paralellik gosterdigi tespit
edilmistir. Hem mevcut ¢alismada hem de literatiirde erkeklerin kadinlardan daha iyi

dikey sigrama puanlarina sahip oldugu goriilmektedir.
5.4 Adolesan Sporcularin Saghkh Beslenme Tutumlar: ile Uyku
Kaliteleri Arasindaki Iliskilerin Degerlendirilmesi

Mevcut caligmada; addlesan eskrim sporcularinin saglikli beslenmeye iligkin
tutumlar1 alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve kotii
beslenme ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligkilerin

oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.19).
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Beslenme aligkanliklart ve uyku adolesan sagliginda goz Oniine alinmasi
gereken Onemli faktorlerdendir. Uyku kalitesi yasam kalitesiyle dogrudan iliskili
oldugundan, adoélesan donemde yetersiz uyku gelisimi olumsuz yonde etkileyerek
psikososyal sagliga zarar verebilmektedir (Shochat vd., 2014).

Uyku, sporcunun performans gelisimini desteklemesinin yaninda, beslenme ve
toparlanmayla da oldukga iligkilidir (Ulusoy, 2020). Olumlu beslenme aligkanliginin
uyku kalitesi tizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalara bakildiginda; uyumadan 6nce
yiiksek karbonhidratli ve yiiksek glisemik indeksli besinler tiiketilmesinin uyku
kalitesini olumlu yonde etkiledigi vurgulanmaktadir (Afaghi vd., 2008; Lieberman,
2003). Benzer sekilde, Gratwicke ve arkadaslari (2021), uykuyu iyilestirmek igin
yiiksek glisemik indeksli gidalarin olumlu etkileri oldugunu ifade etmislerdir.
Arastirmacilar, bitkisel takviyelerin uyku kalitesini arttirici etkisi oldugunu ve kivi
tiikketmenin ve protein desteginin hem uyku kalitesini hem de miktarin1 iyilestirdigini
raporlamigtir. Aksine, Kot beslenme aligkanliklart ile uyku siiresi ve uyku
verimliliginin iliskilendirildigi bir ¢alisma ise aksam saatlerinde yiiksek seker aliminin
daha kisa uyku siiresi ile iligkili oldugunu ve giin icerisinde yliksek protein aliminin
uyku verimliliginde azalmaya yol agtigin1 gostermistir (Condo vd., 2022). Peuhkuri ve
arkadaglar1 (2012) da daha az uyku siiresine sahip olan bireylerin daha az sebze
tiikettigini ve daha diizensiz beslenme aligkanliklarina sahip oldugunu ifade etmistir.

Diger taraftan, sporcularda yaralanma durumlarini anlamada beslenme ve
uykunun oldukca onemli faktorler oldugu vurgulanmaktadir. Adélesan sporcularda
yeterli meyve, sebze ve balik iceren saglikli bir beslenme programinin yaralanma
olasiligini azalttig1 tespit edilmistir (Von Rosen vd., 2016). Ayrica, hafta ici 8 saatten
fazla uyuyan sporcularin yaralanma olasiliginin %61, oraninda, onerilen beslenme

alimina ulasan sporcularin ise %64 oraninda azaldig1 goriilmektedir. Uyku kalitesi ve
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beslenme yaklagimlarin1 ele alan bir baska caligma, kaliteli uykunun addlesan
sporcularinda bagisiklik sistemini arttirdigini vurgulamaktadir. Arastirmacilar, uyku
kalitesini dogrudan etkileyen ve melatonin sentezine yardimci olan besinlerin aliminin
onemine vurgu yapmistir. Ornegin, mikro besin dgelerinden olan B vitamini aliminin
uyku kalitesini arttirdig1 raporlanmistir (Helvacit & Ayhan, 2019). Ayrica, melatonin
bakimindan zengin olan Akdeniz diyeti de uyku kalitesine olumlu yonde katki
saglamaktadir (Pingitore vd., 2015).

Sonugta, mevcut c¢aligmaya gore addlesan sporcularda saglikli beslenme
hakkinda bilgi sahibi olmak ve olumlu beslenme aligkanliklar1 edinmek uyku kalitesini
arttirmada dogrudan etkili unsurlardir. Calismadan elde edilen bulgular, addlesan
sporcularda saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin arttirilmasinin uyku kalitesine
olumlu yonde katki saglayacagina vurgu yapmaktadir. Beslenme miidahaleleri
uykunun iyilesmesine katki sagladigindan (Condo vd., 2022), sporcularin saglikli
beslenme ile ilgili bilgilerinin arttirilmasi olumlu beslenme tutumu gelistirmelerine

yardimct olabilir.
5.5 Adolesan Sporcularda Dikey Sicrama Performansimin Uyku

Kalitesine Gore Degerlendirilmesi

Mevcut ¢aligmada, “Addlesan eskrim sporcularinin spor performanslart uyku
kalitelerine gore farklilagmaktadir” hipotezi ¢ok degiskenli regresyon analizi ile test
edilmistir. Analiz bulgulari, eskrimcilerin spor performanslarmin (dikey sigrama
puanlari) uyku kalitelerine gore farklilasmadigini ortaya koymustur (p>0,05) (Tablo
4.20).

Sporcularin antrenmanlarinin yani sira performanslarint da olumlu yonde
etkileyen en Onemli faktorlerden birinin uyku siiresi ve kalitesi oldugu

vurgulanmaktadir (Ulusoy, 2020). Giinde 4-6 saat antrenman yapan bir addlesan

74



sporcunun 10-12 saat uykuya gereksinim duydugu ifade edilmistir (Scott, 2002).
Ancak, adolesanlarin ihtiyaglarindan daha az uyuduklari ve uyku sorunlart yasadiklari
goriilmektedir (Felden vd., 2015). Bir meta-analiz ¢alismasi; koti uyku, uyku
boliinmesinin siklig1, ge¢ uyuma ve erken uyanmanin addlesanlar arasinda yaygin bir
aligkanlik oldugunu ve 6grenme kapasitesini, okul performansini ve néro-davranigsal
isleyisi ciddi sekilde etkiledigini gostermistir (Dewald vd., 2010). Addlesan donemde
uykunun daha az olmasi bu donemde uyku ihtiyacinin azaldiginin degil; biyolojik,
psikolojik ve sosyo-kiiltiirel etkilerin bir kombinasyonu oldugunun gdstergesidir
(Buyse vd., 1989). Bu nedenle, adélesan dénemde uyku kalitesi ile spor performansi
arasindaki iligkileri inceleyen c¢alismalarda farkli bulgularin elde edildigi
goriilmektedir. Ornegin; addlesan kadin katilhimecilar ile [108 sporcu, 40 sporcu
olmayan (kontrol grubu)] egzersiz yogunlugunun uyku kalitesine etkisinin incelendigi
bir ¢aligmada, katilimeilarin 6znel uyku kaliteleri ve egzersiz yogunluklari arasinda
anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir. Mevcut aragtirmadan elde edilen bulgular
bu ¢aligsma ile paralellik gostermektedir. Ancak, literatiirde yer alan bazi galismalar,
uyku Kkalitesinin diisiik oldugu donemde yapilan dikey sigrama testlerinde
katilimcilarin sigrama ytiksekliginde azalma goriildiigiinii raporlamistir (Mah vd.,
2019; Daanen vd., 2013; Takeuchi vd., 1985). Bunun nedenlerinden biri, addlesan
sporcularda uyku kaybinin; biyomekanik islevlere etki ederek, dikey si¢crama testinde
ziplama mesafesinde azalmaya yol agmasidir (Mah vd., 2019). Ek olarak, addlesan
sporcularda uyku kalitesi ile dikey sicrama arasindaki iligkilerin incelendigi bir
caligmada da uyku kalitesi diisilk olan adodlesan sporcularin dikey sigrama
yiiksekliginde 2,8 cm'lik 6nemli bir azalma oldugu goriilmiistiir. Bu durum; diizenli
sigrama hareketi gerektiren bir¢cok sporun (basketbol, futbol, voleybol vb.) alt

ekstremite giiciindeki azalmalar sebebiyle spor performansindaki disiisiini
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aciklamaktadir (Halson, 2014). Sporcularda uyku siiresi ve spor performansinin
degerlendirildigi baska bir ¢alisma ise, miisabakay1 daha hizli bitiren takimlarin daha
yavag bitirenlere kiyasla daha uzun uyku siirelerine sahip oldugunu raporlamistir.
Arastirmacilar, yatakta daha fazla zaman geciren ve daha uzun uyku siiresi olan
sporcularin miisabakay1 daha yiiksek bir siralamayla bitirdigini ve spor performansinin
daha fazla oldugunu belirmistir (Master vd., 2019).

Sonu¢ olarak, addlesan donemde antrenman Oncesi ve sonrasinda uyku
kalitesini arttirmanin adodlesanlarin spor performansinda iyilesmeye neden oldugu
bilinse de (Cheikh vd., 2018), literatiirde addlesan donemde uyku ile ilgili yapilan
calismalardan farkli sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Bu farkliliklarin;
katilimcilarin yasi, uyku kalitesinin 6lgme yontemi (bir defa 6l¢iim alinmasi), veya
sporcu tarafindan yapilan egzersizin Ozellikleri gibi degiskenlerden kaynaklandigi

sOylenebilir.
5.6 Adolesan Sporcularin Dikey Sicrama Performansimin Saghkh

Beslenmeye iliskin Tutumlarina Gore Degerlendirilmesi

Mevcut calismada bir diger hipotez olan “Addlesan eskrim sporcularinin spor
performanslar1 saglikli beslenmeye iliskin tutumlarina (beslenme hakkinda bilgi,
beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme ve kot beslenme) gore
farklilasmaktadir” c¢ok degiskenli regresyon analizi ile test edilmistir. Sonuglar,
adolesan eskrim sporcularmin olumlu beslenme aligkanligi puanlarinin dikey sigrama
mesafelerini anlaml diizeyde etkiledigine isaret etmektedir (p<0,05) (Tablo 4.20).

Beslenme; sporcunun sagligimi ve performansini etkileyen temel unsurlardan
biridir. Yapilan spor dalina gore ihtiya¢ duyulan viicut gereksinimlerinin saglanmasi
ve muhafaza edilmesi, sakatlanma durumunu 6nlemede olduk¢a 6nemlidir. Bu durum

ise ancak dogru beslenme ile saglanabilir. Sporcu performansini dengeli beslenme ve
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diizenli egzersiz ile destekleyerek olumlu gelismeler kaydetmek, ileri ki yaslarda
olusabilecek saglik sorunlari riskini azaltmaktadir. Bu nedenle, ad6lesan doneminde
beslenme, spor performansinda basarinin ve fiziksel gelisimin saglanmasi bakimidan
oldukg¢a 6nemlidir (Bilici, 2019).

Eskrimde atak yaparken adimlar, sigramalar ve dinamik hareketlerin sporcunun
kas kuvvetine (Poulis vd., 2009; Tsolakis & Tsiganos, 2008) ve alt ekstremitenin
néromiiskiiler fonksiyonuna gore degistigi bilinmektedir (Poulis vd., 2009). Adoélesan
sporcularin yogun antrenman yaptigi donemlerde yeterli enerji alinmamasi Kkas
kaybina sebep olur, biiyliime ve gelismeye engel olur ve yaralanma riskini arttirabilir
(Rodriguez vd., 2009). Dahasi, yetersiz ve diizensiz beslenme ile birlikte antrenman
veya miisabakalarda sakatlanma yasayan sporcularin iyilesme dénemleri daha uzun
stirebilir (Rodriguez vd., 2009).

Miisabaka ya da antrenman sirasinda performans distikliigiiniin yetersiz ve
diizensiz beslenmeye bagli olabilecegi gézden kacirilmamalidir. Ciinkii sporcunun
performansinin dogrudan beslenme aligkanliklari ile ilgili oldugu bilinmektedir (Bilici,
2019). Ornegin; aktif olarak fiziksel aktivite yapan addlesanlarn saglikli beslenme
tutumlar1 ile spor performanslar1 arasindaki iligkilerin incelendigi bir caligmada,
saglikll beslenme diizeni, antropometrik ol¢timler ve (kosu testi, kavrama kuvveti ve
dikey sicrama) ile ilgili veriler toplanmistir. Sonuglar, saglikli beslenmenin
performans testlerini olumlu yonde etkiledigini ve iyi beslenme aligkanliklarinin ve
fiziksel aktivitenin Ozellikle erkek katilimcilarda fiziksel sagliga katki sagladigim
gostermistir (Manzano-Carrasco vd., 2020). Elde edilen bu bulgunun mevcut
calismanin bulgularini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Benzer big¢imde,

mevcut c¢alismada da eskrim sporcularmin saglikli beslenme aligkanliklarinin
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artmasinin dikey sigrama performanslarini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
varilmstir.

Aksine, addlesan sporcularin saglik davraniglari ele alinarak yiiriitiilen bir
arastirmada katilimcilarin tiitiin, alkol ve steroid tiiketimi incelenmistir. Aragtirmanin
bulgulari; sporcu olan adélesanlarin sporcu olmayanlara kiyasla alkol, steroid tiiketme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu, sporcu olmayanlarin ise sigara i¢gme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. EK olarak, bu aliskanliklarin spor
performansini olumsuz yonde etkiledigi de bildirilmistir (Thiel vd., 2011).

Adolesan beyzbol oyunculari ile yapilan bir ¢alismada, saglikli beslenmenin
spor performansina etkileri incelenmistir (Pawlak vd., 2009). Calismanin sonuglari,
antrendrlere verilen beslenme egitiminin ve olumlu beslenme aligkanligi tutumu
gelistirme egitiminin spor performansini iyilestirmek i¢in etkili bir miidahale oldugunu
vurgulamaktadir. Calisma periyodu sirasinda viicut kompozisyonundaki degisiklik,
sporculara verilen beslenme egitiminin sporcularin c¢eviklikleri iizerinde etkili
oldugunu gostermistir (Cholewa vd., 2015). Benzer bigimde, adélesan sporcular i¢in
bir beslenme miidahale protokolii gelistirilmis ve dayali beslenme miidahale
programlarinin  siirdiirtilebilir ~ saghkli  beslenme  aligkanliklarint = nasil
destekleyebilecegine, besin alimini artirabilecegine ve addlesan sporcularda atletik
performansi nasil iyilestirebilecegine dair saptamalarda bulunmustur. Sonug olarak,
zorlu antrenman ve yarisma donemlerinde addlesan sporcular ic¢in beslenme
midahalelerinin uygulanmasi, sporculart hem fiziksel hem de psikolojik agidan
olumlu yonde etkilemektedir (Lee & Lim, 2019).

Sonug olarak, mevcut calismaya gore adolesan sporcularda saglikli beslenme
aliskanliklar1 edinmek ve kotii beslenmeden uzak durmanin spor performansi iizerinde

oldukca etkili oldugu goriilmektedir. Bu nedenle mevcut calismadan elde edilen
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sonuglar literatiir ile paralellik gostermektedir. Dahasi, daha 6nce addlesan eskrim
sporcularinda saglikli beslenme tutumlar1 ile uyku kalitesinin spor performansina
etkisini gosteren bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle, addlesan eskrim
sporcularinin  spor performanslarini etkileyecek degiskenlerin belirlenmesinin
literatiire katki saglayacagi disiiniilmektedir. Ayrica, eskrim sporcularmin spor

performansini etkileyen dinamikleri belirleyecek daha fazla ¢aligsmaya ihtiyag¢ vardir.
5.7 Calismanmin Simirhiliklar

Mevcut arastirmada;

1) Orneklemin yalnizca 12-18 yas arahiginda olan addlesan eskrim
sporcularindan olugmasi,

2) Sporcularin antropometrik 6lgiimlerinin (bel/kalga orani) risk gruplarina
gore siniflandirilmamast,

3) Sporcularin viicut kompozisyonlarinin (yag kiitlesi, yagsiz kiitle, kemik
kiitlesi) saptanmamasi,

4) Sporcularin arastirma baglamadan 6nceki beslenme bilgi diizeyleri, besin
tiikketim durumlar1 ve beslenme aligkanliklarinin ne diizeyde oldugunun
saptanmamasi,

5) Arastirmanin yalmzca Mersin iI’inde aktif olarak eskrim sporu ile yapan

sporcular ile yiiriitiilmesi, bu calismanin simirliligini olusturmaktadir.
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Boliim 6

SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Bu arastirma, Mersin ilinde aktif spor yapan addlesan 12-18 yas araliginda olan
50 eskrim sporcusunun katilimi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada, addlesan eskrim
sporcularina iligkin sosyo-demografik o6zellikler, fiziksel performans o&lgtimleri
(MyJump2), Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO) ve Uyku Kalitesi ve
Uyku Degiskenleri Anketi uygulanarak, sporculardan elde edilen verilere gerekli
analizler uygulanmistir. Bu kapsamda, adolesan eskrim sporcularindan elde edilen
verilerin sonuglar1 asagida verilmektedir:

1) Arastirma, 12-18 yas araligindaki bireylerle yiriitilmiis olup, katilimcilarin
244 kadin (%48,0), 26’si erkek (%52,0) olmak iizere toplam 50 eskrim
sporcusundan olusmaktadir.

2) Sporcularin egitim durumlari; 16’sinin (%32,0) ortaokul, 31’inin (%62,0) lise
ogrencisi ve 3’1 (%6,0) lise mezunudur.

3) Sporcularin, bazi demografik 6zelliklerinin, antropometrik 6lgimlerinin,
Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlari ve
Dikey Sicrama Mesafesi ile iligkili regresyon analizleri ¢ok degiskenli
regresyon analiziyle degerlendirilmistir.

4) Sporcularin, sosyo-demografik &zelliklerine gore dagilimlart incelendiginde,

%48,0’inin kadin, %52,0’1n1n erkek; %30,0’unun 13 yas ve alt1, %48,0’inin
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5)

6)

7)

8)

9)

14-15 yas, %22,0’sinin 16 yas ve iistii yas grubunda oldugu, %32,0’sinin
ortaokul, %62,0’sinin lisede 6grenim gordiigii tespit edilmistir.

Sporcularin %44,0’tiniin eskrimden 6nce baska spor yapmadig1 goriilmiistiir.
%32,0’sinin 4 yil ve alti, %46,0’sinin 5-6 yil ve %22,0’sinin 7 yil ve {istii
stiredir eskrim yaptig1 ispatlanmistir. %96,0’sinin Epe dalinda oldugu,
%4’tiniin Flore dalinda sporcu oldugu tespit edilmistir. Sporcularin
%24,0’liniin haftalik 5 saat ve altinda, %50,0’sini 6-7 saat ve %26,0’smin 8
saat ve iistil siire antrenman yaptig1 belirlenmistir.

Kadin sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 1,67+0,05 cm, viicut agirhig
ortalamas1 53,80+7,14 kg, BKI persentil degerlerinin ortalamas1 19,35+2,00
kg/m? ve bacak boyu uzunlugunun ortalamasi 94,06+3,73 cm’dir.

Kadin sporcularin yasa gore boy uzunlugu persentil degerlerinin ortalamasi
77,00£19,35 ve yasa gore BKI persentil degerlerinin ortalamasi 42,03+£25,07
oldugu belirlenmistir.

Erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 1,71+0,12 cm, viicut agirligi
ortalamas1 61,73+11,40 kg, BKI persentil degerlerinin ortalamas1 21,06+2,31
kg/m? ve bacak boyu uzunlugunun 96,48+8,10 cm’dir.

Erkek sporcularin yasa gore boy uzunlugu persentil degerlerinin ortalama
66,02+27,47 ve yasa gore BKI persentil degerlerinin ortalama 67,60+20,33

oldugu belirlenmistir.

10) Sporcularin  Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegindeki beslenme

hakkinda bilgiden ortalama 19,64+3,30 puan, beslenmeye yonelik duygudan
ortalama 16,88+3,53 puan, olumlu beslenme aligkanlifindan ortalama

18,10+4,21 puan ve kotii beslenme aligkanligindan ortalama 16,46+5,27 puan,
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Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi toplamindan ise 71,08+11,81 puan
almistir. Sporcularin Uyku Kalitesi Olgegi puan ortalamasi 13,76+3,09°dir.
11) Sporcularin  Saglikli Beslenmeye iliskin Tutumlarma gore dagilimu;
sporcularin  %2,0’sinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin  diistik,

%32,0’sinin orta, %56,0’sm1 yiiksek ve %10,0’unun ise ideal diizeydedir.

12) Sporcularin Uyku Kalitesi Olgegi puan ortalamas1 13,76+3,09, dlgekten alinan
en diisiik puan 7, en yiiksek puan 20°dir.

13) Sporcularin Dikey Sigrama Mesafesinin ortalama 30,79+8,58 cm oldugu, en
diisik mesafenin 15 cm ve en yiksek mesafenin 49,71 cm oldugu
belirlenmistir.

14) Sporcularin cinsiyetine gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve
Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur
(p>0,05).

15) Sporcularin cinsiyetine goére Dikey Sigrama Mesafesi arasinda anlamli fark
vardir (p<0,05). Erkek sporcularin Dikey Sigrama Mesafesi kadinlara gore
fazladir.

16) Sporcularin yas grubuna gére Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve
Uyku Kalitesi Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur
(p>0,05).

17) Sporcularin yas grubuna gore Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). 13 yas ve alt1 sporcularin
Dikey Sigrama Mesafesinin 13 yas iizerindeki sporculara kiyasla daha kisa
oldugu belirlenmistir.

18) Sporcularin eskrim yapma siiresine gére Uyku Kalitesi Olgegi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
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19) Sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi, Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyonlarin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Erkek sporcularin boy
uzunlugu, viicut agirligi, bacak boyu ve yasa gore boy uzunlugu persentil
degerleri ile Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
pozitif yonlii, yasa gore BKI persentil degerleri ile Dikey Sigrama Mesafesi
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir korelasyonlarin oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

20) Sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyonlar yoktur (p>0,05).

21) Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve bacak boyu uzunluklari ile Dikey
Sicrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli ve yor yonli
korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05).

22) Kadin sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi toplamindan,
olumlu beslenme aligkanlig1 ve kotii beslenme aligkanligr alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar ile Uyku Kalitesi Olgegi puanlar1 arasinda negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05).

23) Kadin sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi
Olgegi puanlari ile Dikey Sicrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlar yoktur (p>0,05).

24) Erkek sporcularin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi toplamindan,
olumlu beslenme aligkanlig1 ve kotii beslenme aliskanligi alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlari ile Uyku Kalitesi Olgegi puanlari arasinda negatif yonlii ve

istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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25) Erkek sporcularin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi
Olgegi puanlari ile Dikey Sicrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlar yoktur (p>0,05).

26) Sporcularin  Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi toplamindan ve
beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme aligkanligi ve koti beslenme
aliskanhigi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlari ile Uyku Kalitesi Olgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin
oldugu belirlenmistir (p<0,05).

27) Sporcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi
puanlar1 ile Dikey Sigrama Mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyonlarin olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

28) Sporcularin  baz1 demografik 6zelliklerinin, antropometrik O6l¢limlerinin,
Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi puanlarinin
Dikey Sigrama Mesafesi iizerindeki etkisinin incelendigi ¢ok degiskenli
regresyon modeli verilmis olup, modelin agikladig1 varyans %60,9’dur.

29) Sporcularin  olumlu beslenme aliskanligi puanlarinin  Dikey Sigrama
Mesafesini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde etkiledigi saptanmistir
(B=0,53; p<0,05). Sporcularin cinsiyet (=0,30; p<0,05) ve bacak boyu
(p=0,65; p<0,05) degiskenlerinin Dikey Sigrama Mesafesini istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonde, BKI persentil degerlerinin ise (f=-0,23; p<0,05)

negatif yonde etkiledigi belirlenmistir.
6.2 Oneriler

1) Adoélesan sporcularda saglikli beslenme tutumlar1 biiyiime ve gelismelerinin
yani sira spor performanslarini da dogrudan etkilediginden, ozellikle bu

donemde sporculara beslenme konusunda egitimler verilmesi ve bu alandaki

84



2)

3)

4)

5)

6)

7)

egitim uygulamalarinin yayginlastirilmasi: saglikli beslenme aligkanliklar
kazanmalar1 agisindan Onerilmektedir.

Addlesan sporcularinin yaninda, ebeveynlerinin ve antrenorlerinin de saglikli
beslenme konusunda bilinglendirilmesi, bu konuda diizenlenecek egitim
programlari ve seminerler ile farkindaligin arttirilmasi 6nerilmektedir.
Adolesan donemde saglikli beslenmenin hem biiyiime ve gelismeye hem de
spor performansina etkisinin degerlendirilmesi i¢in viicut kompozisyonu
6l¢limii ve bransa bagli performans dl¢iimleri (gii¢, dayaniklilik gibi) alinarak
sporcularin 6l¢glim sonuglari takip edilmelidir.

Adodlesan sporcularin persentil sonuglarina ek olarak yag orani ve kas orani
Olgtimii yapilmalidir. Sporcunun yaptig1 bransa uygun ihtiyacina yonelik
sporcu beslenmesi programlar1 hazirlanmasi 6nerilmektedir.

Adolesan sporcularinin sagliklt beslenme tutumlarinin degerlendirilmesi igin
giinliik beslenme kayitlarinin alinmasi ve yakindan takip edilmesi sporcunun
giin igindeki besin 6geleri (karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su)
takibi acisindan oldukca gereklidir.

Addlesan sporculariin uyku rutinlerini etkileyen ve uyku kalitesini belirleyen
faktorleri tespit edebilmek icin 6zellikle kafein tiiketimleri ile ilgili kayitlarin
alinmas1 uyku kalitesinin daha ayrintili bir bigimde degerlendirilmesi i¢in
gereklidir.

Adodlesan sporcularmin alkol ve tiitiin tiiketimi ile ilgili kayitlarin alinmasi
aerobik ve anaerobik giicii olumsuz etkileme, kaslara yeterli oksijen ve
proteinin tasinamamasi, kas kramplart ve su dengesizligi gibi spor

performansina etkisinin degerlendirilmesi agisindan gereklidir.
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Ek 2: Aile Onay Formu

Sayin Ebeveyn,
Bu arastirma, Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii yiiksek lisans tezi kapsaminda Yrd. Dog. Dr. G6zde OKBURAN ve
yiiksek lisans 6grencisi Ovgii DOGRUYOL tarafindan yiiriitiilmektedir. Arastirmanin
basligi “Adolesan Eskrim Sporcularinda Saglikli Beslenme Tutumu ile Uyku
Kalitesinin Spor Performansina Etkisinin Degerlendirilmesi”dir. Yiiriitilen ¢aligma,
Mersin iI’inde aktif olarak eskrim sporu ile ugrasan sporcularin saglikli beslenme
aligkanliklar1 ve uyku kalitelerinin spor performanslarina etkisini incelemektedir.
Kadininiz/oglunuz’un bu arastirmaya katilim saglayabilmesi i¢in bu formu imzalayip
tarafimiza iletmeniz gerekmektedir. Onayinizdan sonra kadininiz/oglunuz, yiiriitiilen
yiiksek lisans tez arastirmasi kapsaminda baz1 anketler dolduracaktir. Ayni zamanda
sporcu; performans Ol¢iimii  i¢in Dikey Sigrama Testi’'ne alinacaktir.
Kadininiz/oglunuz’un anketlere verdigi cevaplar tamamen gizli tutulacak olup,
anketlerin ve performans 6l¢iimiiniin (dikey sigrama testi) katilimci tizerinde herhangi
olumsuz fiziksel ve psikolojik etkisi yoktur. Katilimei istedigi zaman ¢alismayi yarida
birakma/calismadan ayrilma hakkina sahiptir. Elde edilen tiim veriler yalnizca bilimsel
bir aragtirma kapsaminda kullanilacaktir. Kadininiz/oglunuz’un arastirmaya katilim
saglamasi bizim i¢in olduk¢a degerlidir.

Arastirma  ile ilgili sorularmizi e-posta  yoluyla (e-posta:

ovgudogruyol@gmail.com) tarafimiza iletebilirsiniz. Onayiniz i¢in simdiden tesekkiir

ederiz.

Saygilarimizla,
Yrd. Dog. Dr. Gozde OKBURAN Ovgii DOGRUYOL
Dogu Akdeniz Universitesi Dogu Akdeniz Universitesi
Boliim Bagkan Yardimcisi Yiiksek Lisans Ogrencisi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
.................................................................... "in arasgtirmaya katilmasina izin veriyorum.
Anne/Baba Ad-Soyad: Imza:
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Ek 3: Spor Kuliibii Onay Formu

Sayin Antrendr,
Bu arastirma, Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii yiiksek lisans tezi kapsaminda Yrd. Dog. Dr. G6zde OKBURAN ve
yiiksek lisans 6grencisi Ovgii DOGRUYOL tarafindan yiiriitiilmektedir. Arastirmanin
basligi “Adolesan Eskrim Sporcularinda Saglikli Beslenme Tutumu ile Uyku
Kalitesinin Spor Performansina Etkisinin Degerlendirilmesi”dir. Yiiriitilen ¢aligma,
Mersin iI’inde aktif olarak eskrim sporu ile ugrasan sporcularin saglikli beslenme
aligkanliklar1 ve uyku kalitelerinin spor performanslarina etkisini incelemektedir.
Kuliiblintizde aktif olarak eskrim yapan sporcunuzun bu arastirmaya katilim
saglayabilmesi i¢in ebeveyn izninin yani sira sizin de izninize ihtiya¢ duymaktayiz.
Sporcunuzun arastirmaya katilmasini kabul ediyorsaniz, bu formu imzalayip
tarafimiza iletmeniz gerekmektedir. Onayimizdan sonra sporcu, yiiriitiilen ytliksek
lisans tez arastirmasi kapsaminda bazi anketler dolduracaktir. Ayni zamanda;
performans 6l¢iimii i¢in Dikey Sigrama Testi’ne alinacaktir. Katilimcinin anketlere
verdigi cevaplar tamamen gizli tutulacak olup, anketlerin ve performans dl¢iimiiniin
(dikey sigrama testi) katilimci {izerinde herhangi olumsuz fiziksel ve psikolojik etkisi
yoktur. Katilimci istedigi zaman calismay1 yarida birakma/calismadan ayrilma
hakkina sahiptir. Elde edilen tiim veriler yalnizca bilimsel bir arastirma kapsaminda
kullanilacaktir. Kuliibiiniiz sporcusunun aragtirmaya katilimi bizim i¢in oldukca
degerlidir.

Arastirma  ile ilgili sorularmizi e-posta  yoluyla (e-posta:

ovgudogruyol@gmail.com) tarafimiza iletebilirsiniz. Onayiniz i¢in simdiden tesekkiir

ederiz.

Saygilarimizla,
Yrd. Dog. Dr. Gozde OKBURAN Ovgii DOGRUYOL
Dogu Akdeniz Universitesi Dogu Akdeniz Universitesi
Boliim Baskan Yardimcisi Yiiksek Lisans Ogrencisi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
.................................................................... 'in arastirmaya katilmasina izin veriyorum.
Antrenor Ad-Soyad: Imza:
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Ek 4: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Dogu Akdeniz Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

Saghk Etik Alt Kurulu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

(Yalin ve anlasilir bir dil kullanilarak hazirlanmalidir. Formda yer alan bilgiler basvuru dosyasindaki diger
belgelerdeki bilgilerle uyumlu olmalidir.)

ARASTIRMANIN ADI:

Bu form ile “Adoblesan Eskrim Sporcularinda Saglikli Beslenme Tutumu ile Uyku
Kalitesinin Spor Performansina Etkisinin Degerlendirilmesi” isimli ¢aligmada yer almak
iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligsma, arastirma amagl olarak yapilmaktadir ve
katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Aragtirmaya katilip katilmama karar1 tamamen size
aittir. Sizinle ilgili tiim bilgiler gizli tutulacaktir. Aragtirmanin sonunda, kendi sonuglarimnizla
ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Arastirma bitiminde elde edilen sonuglar, sizin
kimliginiz hicbir sekilde agiklanmadan, tamamen sakli tutularak ilgili literatiirde
yayinlanabilecektir.

Aragtirmaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden 6nce arastirmanin neden
yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri i¢erdigini, olas1 yararlari ve
risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki
bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirimiz. Arastirma hakkinda tam olarak bilgi sahibi
olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz, sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir
zamanda bir neden gdstermeksizin arastirmay1 birakmakta 6zgiirsiiniiz. Ayni sekilde
arastirmay1 ylirliten arastirmaci ¢alismaya devam etmenizin sizin i¢in yararli olmayacagina
karar verebilir ve sizi ¢alisma dig1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina
girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arasgtirma, Gozde
Okburan sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:

Adolesan eskrim sporcularinda saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ve uykunun spor
performanst tizerindeki etkisi oldukg¢a 6nemli bir konudur. Mevcut arastirmanin temel amaci,
addlesan eskrim sporcularmin spor performanslari, saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ve
uyku kalitelerini incelemektir.

Arastirmanin Yontemi:

Adolesan eskrim sporculari ile yiiriitiilen aragtirmaya 12-18 yas araliginda aktif eskrim
sporcular1 dahil olmustur. Bu dogrultuda, sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari,
uyku kaliteleri ve spor performanslart arasindaki iliskiler incelenmektedir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler i¢cin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletigime geginiz.

Adi  : Ovgii Dogruyol
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Gorevi : Diyetisyen
Telefon: +905357051364
Goniilliiniin / Katihmcinin Beyani:

(Asagidaki paragraf degistirilmemelidir, yalnizca bogluklar basvurusu yapilan arastirmaya
gore tamamlanmalidir)

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum Yukaridaki
bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi tatmin
olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun bana
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir neden
gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim. Ayrica aragtirmaci tarafindan aragtirma disi da
tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.
Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda Ovgii Dogruyol ile
iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z
konusu aragtirmaya kendi rizamla, hig bir bask1 ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik igerisinde
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Arastirmaci,
saklamam i¢in imzali bu belgenin bir kopyasini bana teslim etmistir.

Goniillii/Katihmer

Adi, soyadt:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Goriisme Tamg

Adi, soyadt:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Arastirmaci

Adi1 soyadi, unvant: Ovgii Dogruyol, Diyetisyen

Adres: Mersin/YENISEHIR

Tel: +905357051364

Imza:

Tarih:
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Ek 5:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Demografik Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: ( ) Kadin

( ) Erkek

Yasmiz:

Egitim Durumunuz: ( ) Ortaokul

() Lise

( ) Diger (liitfen, belirtiniz) ............
Eskrim sporu ile ugragsmadan 6nce hi¢ spor
yaptiniz m1? () Hayir

( ) Evet (ise, lLitfen hangi spor dali oldugunu

belirtiniz)..........ooooiii

Ne kadar stiredir eskrim yaptyorsunuz? ........................

Hangi eskrim daliyla ugrasiyorsunuz? () Epe
() Flore
() Kilig

Haftada toplam kag giin ve giinde kag saat antrenman yapiyorsunuz?

Herhangi bir saglik sorununuz var mi1?

() Yok () Var (ise, liitfen belirtiniz) ..................
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Ek 6: Saghkl Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)

E| E
) E o £
= § S 5 £ < E
1 | Saglikli beslenmenin yararlarmi bilirim. 1 2 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim. 1 2 3 4 5
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 | Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikettigimde 1 2 3 4 5
mutlu olurum.
7 | Fastfood iirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif | 1 2 3 4 5
alirmm.
8 | Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten 1 2 3 4 5
zevk alirim.
9 | Yagda kadmarmis besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiikketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 5
11 | Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu 1 2 3 4 5
olurum.
12 | Ana ogiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli 1 2 3 4 5
yerim.
13 | Giinde en az 1,5 It su i¢erim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 1 2 3 4 5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her giin protein iceren besinler (et, siit, yumurta, vb.) 1 2 3 4 5
yerim.
17 | Ana 6giinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak icerim. 1 2 3 4 5
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana Ogiinimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla 1 2 3 4 5

gecistiririm.
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Ek 7: Uyku Kalitesi Olcegi ve Uyku Degiskenleri Anketi

Asagidaki sorular sizin uyku diizeniniz ve uyku aliskanliklariniz ile ilgilidir. Liitfen
tiim sorular1 cevaplandiriniz.

A. Litfen asagidaki ilk 7 soruyu okula gittiginiz giinleri géz 6niinde bulundurarak
cevaplandiriniz.

1. Isiklar sondiiriiliip yataga yattiginda, asagidakilerden hangisi genelde senin i¢in
dogrudur? [When you are in bed and the lights are turned off:]

a. Hemen uyurum [You fall a sleep at once]
b. Bir siire uyanik kalirrm [You stay awake for a while]
. Uyumam i¢in uzun zaman gereklidir[It takes you a long time to fall asleep]

o

2. Uyuma sorunu yasar misin? [Do you have a troubled sleep?]
a. Asla [Never]

b. Bazen [Sometimes]

c. Nerdeyse her gece [Nearly every night]

. Bazen geceleri uyanir misin? [Do you sometimes wake up during the night?]
. Asla [Never]

. Bazen [Sometimes]

. Nerdeyse her gece [Nearly every night]

O T 92 W

4. Eger geceleri uyaniyorsan, asagidakilerden hangisi genelde senin i¢in dogrudur?
[If you wake up during the night:]

a. Cogunlukla farkina varmam [Mostly you do not notice]
b. Kisa bir siire sonra tekrar uyurum [You fall asleep again soon]
c. Tekrar uyumam uzun zaman alir [It takes you a while to fall asleep again]

5. Geceleri iyi uyur musun? [Do you sleep well at night?]
a. Hayir [No]

b. Bazen [Sometimes]

c. Evet, daima [Yes, always]

6. Sabah kalktiginda kendini dinlenmis hisseder misin? [Do you feel rested at
awakening?]

a. Hayir [No]
b. Bazen [Sometimes]
c. Evet, daima [Yes, always]

7. Geceleri iyi uyuyamadigin olur mu? [Do you sleep badly?]
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a. Hayir [No]
b. Bazen [Sometimes]
c. Evet, daima [Yes]

B. Liitfen asagidaki sorularin cevaplarini, olabildigince dogru bir sekilde saat ve
dakika olarak yaziniz.

8. Yatmaya ne zaman gidecegine karar vermene ailen izin veriyor mu? [Are you
allowed to decide for yourself what time you go to bed?]

Evet [Yes] Hayir [No]

9. Okula gittigin giinlerde saat kacta kalkarsin? ..................... [What time do
youwakeup in themorning (on daysthatyouhavetogotoschool)? Please try to describe
this asaccurately as possible]

10. Okula gittigin gilinlerde saat kacta yatarsin? ..................... [What time do
you usually go to bed on the days you have to go to school? Please, try to describe
this as accurately as possible]

11. Hafta sonu saat kagta kalkarsin? ........................ [What time do
youwakeup in theweekend? Pleasetrytodescribethis asaccurately as possible]

12. Hafta sonu saat kagta yatarsin? ........................ [What time do yougotobed
at weekends? Please, trytodescribethis asaccurately as possible]

13. Okula gittigin giinlerde yattigin odanin 1siklarin1 saat kagta kapatirsin?
........................ [ What time do you usually turn off the lights on the days you
have to go to school? Please, try to describe this as accurately as possible]

C. Liitfen asagidaki sorularin cevaplarimi dakika olarak yaziniz.

14. Odanmn 1siklarim kapattiktan sonra uykuya dalman genellikle ka¢ dakika siirer?
................... dakika [How many minutes takes it generally for you to fall a sleep
after you turned off the lights?]

15. Gece boyunca genellikle yataginda ka¢ dakika uyanik olarak uzanirsin?
................... dakika [How manyminutes do you generally lie awake during the
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Ek 8: MyJump2 Dikey Sicrama Performans Olciimii

Take-off Landing
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Ek 9: Saghklh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO) Olgek

Kullamm izni

26.10.2022 13:37 @mal - : “Sadlikh Beslenmeye Ngkin Tutum Cigegr
M Gmail Owgu Dogruyol <ovgudogruycl@gmail com=
: “Sa@likli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi”
2 ileti
Gontil Tekkursun Demir <gonuliekkursun@hotmail.com= 18 Ekim 2021 14:00

Ahei: "ovgudogruyol@gmail.com” <ovgudegruyol@gmail.com=

Merhaba,

Suana kadargellgtlrdlglmlz dlgekler ve sizin kullanmak istediginiz “Saglikh Beslenmeye Illglun Tutum Olgegl
eltedir. lstediginizi kullanabilirsiniz bundan mutiuluk duyanm.

Kolayhklar dilerim.

Ganil Tekkurgun Demir
Gari Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Gazi Mahallesi Abant Sokak Me:12 1 203- 08330 Yenimahalle/Ankara
e-posta; gonultekkursuni@haotmail.com
gonuitekkursung@gazi edu tr

9 eklenti

@ DLJITAL OYUN OYNAMA MOTIVASYONU OLCEGIdock
21K

Fﬂ DIJITAL OYUN OYNAMA TUTUMU OLGEGH {DDOTE).docx

'El_.l Egzerslz Bagimhihin Olgegi.docx

_@ Engelli Bireylerde Spora Katiim Motivasyenu Olgegi (Eskma) Gegerlik Ve Giivenirlik GCahsmasLdocx
21K

i Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO).docx
21K

_@ SAGIJKLI BESLENMEYE iLi§KiN TUTUM GLCEGI [SBITG).docx

'Fl_.l Smrngr\e'lmem Adaylanmin Oyun Ve Fiziksel Etkinlikler Dersine Yonelik Tutumu Olgegi (1).docx

'E_.I Spcrculann Yeni Tip Koronaviriise (Covid-19) Yakalanma Kaygisi Olgedi (SYTKYKO).docx

'E DIJITAL OYUN BAGIMLILIGINA iLiSKIN FARKINDALIK OLGEGI - Kopya.docx

COwgu Dogruyol <ovgudogruyel@gmail com:= 16 Ekim 2021 14:07
Al Gandl Tekkursun Demir <gonultekkursun@hotmail.com:=

Saym Ars.Gor. Gonal Tekkurgun Demir,
ilginize tegekiir ederim. Iyi galigmalar dilerim.
Saygilanmia,

Owgii Dogruyol

niipesimall.google. comimaliu/2 7 k=54dcab0Tobkview-piisearch=alé permmid=-Mread-MedA 17 137737557 264 333958 simpi=meg-PedATT13T73... 102
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Ek 10: Uyku Kalitesi Ol¢egi ve Uyku Degiskenleri Anketi Olcek

Kullamm izni

26.10.2022 13:36 Emall - Sigek Kullarmim zni
M Gmail Ovgu Dogruyol <ovgudogruyoi@gmail.com>
Olgek Kullamm izni
Tileti
Ovgu Dogruyol <ovgudogruyol@gmail.com:= 16 Ekim 2021 13:58
Al karya.edu ir

Sayin Prof. Dr. ismail Onder,

Ben Doju Akdeniz Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiksek Lisans S3rencisi Ovgl Dogruyol. Elit sporcularda uyku
kalitesi ve beslenme aliskaniiginin sporcu performansina etkisini galismayn planladiim yiiksek lisans tezimde sizin
gelistirdiginiz Uyku Kalitesi Olgegini izniniz dofruliusunda kullanmak isterim.

Saygilanmia,
Ovgii DOG‘RUYOL| Dietician | Mafional Fencer and Referee

N

OVGU DOGRUYOL

DEYETEAEN

ismail Onder <ionder@sakarya.edu.tr= 30 Kasim 2021 12:33
Alice: Ovwgu Dogruyol <ovgudogruyol@gmail. com:

Hvgii DOGRUYOL hocam merhabalar,

uyarlama galismasini yurittigimiz "uyku kalitesi dlgadi ve uyku degdiskenler ankefi*ni bilimsel bir calismada

kullanmanizdan memnuniyet duyanz.

ekie iigili olgme aracimi gdnderiyorum.

galigmalanmzda kolayliklar dilerim

Cwgu Dogruyol <owgudogruyol@gmail.com, 16 Bk 2021 Cmit, 13:50 tarhinde sunu yazd:

[Alnbianan metin giziend]

Prof. Dr. fsmail GNDER

Sakarya Universitesi

Egitin Fakiltesi

Matemutik ve Fen Bilimlari Egitimi Batimii
Sakarya University

Faculty of Education

Dpartment of Mathematics and Science Education
ionder@sakarya.edu fr

A1T_{2016)Psychometric properties of sleep quality scale and sleep variables questionnaire in Turkish
| student sample.pdf
585K

nizpscimallgeogle comimalliu/2iTk=-54dcal 307 Edview-pid seanch=aliEpermthid=-thread-a % 3Ard4030156941 56414 25T Rsimpi=msg-atedAra4ea... 13
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