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Ozet

Bu arastirma, amatdr futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamaktadir. Caligmaya Hakkari’de amator olarak futbol oynayan 157 sporcu
katilmigtir. Katilimeilardan demografik bilgiler, spor ge¢misleri ve yasam tarzlarina iliskin veriler kisisel bilgi
formu ile toplanmis; saglikli beslenme aligkanliklarin1 degerlendirmek igin saglikli beslenmeye iliskin tutum
Olgegi, zihinsel dayamiklilik diizeylerini 6lgmek i¢in zihinsel dayaniklilik 6lgegi kullanilmistir. Verilerin
normallik dagilimi1 Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile degerlendirilmis, normal dagilim gdsteren
degiskenler icin bagimsiz drneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. ANOVA
sonucu anlamli fark tespit edilen degiskenler i¢in Tukey HSD post-hoc testi kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Yapilan analizler, saglikli
beslenme ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Yas degiskenine gore yapilan
analizlerde, 22 yas ve lizeri futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 21 yas ve altindaki futbolculara
kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Uyku diizeninin zihinsel dayaniklilik {izerinde anlamli bir etkisi
oldugu, diizenli uyuyan futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Baba
egitim diizeyi degiskeni, futbolcularin beslenme bilgisi ve zihinsel dayaniklilik seviyeleri ile anlamlt bir iligki
gdstermistir. Ancak VKI, alkol ve sigara kullanimu, lisans y1li ve anne egitim diizeyi gibi degiskenlerin beslenme
tutumlart ve zihinsel dayaniklilik ile anlamli bir iligskisi bulunmamistir. Sonug olarak, saglikli beslenme
aligkanliklarinin gelistirilmesi ve uyku diizeninin diizenlenmesi, sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini
artirmada onemli faktorlerdir. Bu dogrultuda, sporculara yonelik saglikli beslenme egitimleri ve zihinsel
dayaniklilig1 destekleyici psikolojik programlarin olusturulmasi nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Amator futbolcu, saglikli beslenme, spor performanst, zihinsel dayaniklilik

Healthy Eating and Mental Resilience: A Study on Amateur Football Players
Abstract

This study aims to examine the relationship between amateur football players' attitudes toward healthy eating
and their mental toughness levels. A total of 157 amateur football players from Hakkari participated in the study.
Data on participants’ demographic information, sports history, and lifestyle were collected using the Personal
Information Form. The Attitudes Toward Healthy Eating Scale was used to assess healthy eating habits, while
the Mental Toughness Scale was used to measure mental toughness levels. The normality distribution of the data
was evaluated using the Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests. For normally distributed variables, an
independent samples t-test and one-way analysis of variance (ANOVA) were applied. The Tukey HSD post-hoc
test was used for variables with significant differences in ANOVA results. Pearson correlation analysis was
conducted to determine the relationship between variables. The analyses showed a positive relationship between
healthy eating and mental toughness. Age-based analyses revealed that football players aged 22 and above had
higher mental toughness levels than those aged 21 and below. It was found that sleep patterns had a significant
impact on mental toughness, with regularly sleeping players exhibiting higher mental toughness levels. The
father's education level was significantly related to the players' nutritional knowledge and mental toughness
levels. However, variables such as BMI, alcohol and tobacco use, years of licensing, and the mother's education
level were not significantly associated with attitudes toward healthy eating and mental toughness. In conclusion,
developing healthy eating habits and maintaining a regular sleep schedule are crucial factors in enhancing
athletes' mental toughness. In this regard, it is recommended to implement healthy eating education and
psychological programs that support mental toughness for athletes.
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GIRIS

Futbol, yalmizca fiziksel dayanikliligi ve teknik becerileri degil, ayn1 zamanda zihinsel
siiregleri de igeren kompleks bir spor dalidir. Ozellikle amatdr futbolcular, profesyonel
sporculara kiyasla daha smirli kaynaklara, egitim olanaklarina ve beslenme programlarina
sahip olmalar1 nedeniyle performanslarini etkileyen bir¢ok faktorle kars1 karsiya kalmaktadir.
Bu durum, saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasimi ve zihinsel dayanikliligin
gelistirilmesini olumsuz yonde etkileyebilir (Devlin & Belski, 2015). Giintimiizde, saglikli
beslenme ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkinin belirlenmesi, sporcularin genel saglik
durumlarini ve performanslarini iyilestirmede 6nemli bir aragtirma alani haline gelmistir.

Saglikli beslenme, spor performansinin desteklenmesinde kritik bir rol oynar. Karbonhidrat,
protein, vitamin ve minerallerin dengeli bir sekilde tiiketilmesi, sporcularin enerji seviyelerini
koruyarak fiziksel ve zihinsel siirecleri optimize etmelerine yardimci olur. Yetersiz ve
dengesiz beslenme ise kas yorgunluguna, bilissel islevlerde azalmaya ve ruh halinde
dalgalanmalara yol agabilir (Meeusen vd., 2006). Literatiirde, diizenli ve dengeli bir diyetin
stresle basa ¢ikma becerisini artirarak zihinsel dayanikliligin gelisimine katki sagladigi one
stirilmektedir (Christodoulou vd., 2024).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin odaklanma yetisini siirdiirme, motivasyonunu koruma ve stresle
etkili bir sekilde basa ¢ikma kapasitesini ifade eder. Sporcularda zihinsel dayanikliligin
yalnizca fiziksel performanst degil, genel yasam kalitesini de dogrudan etkiledigi
bilinmektedir (Smith vd., 2018). Ancak, zihinsel yorgunluk, 6zellikle dayaniklilik gerektiren
spor dallarinda 6nemli bir engel teskil edebilir. Marcora ve arkadaslar1 (2009), zihinsel
yorgunlugun sporcularda fiziksel performansi sinirlayarak biligsel kaynaklarin tiikenmesine
neden oldugunu ortaya koymustur.

Amator futbolcular lizerinde yapilan aragtirmalar, ¢ogunun beslenme aligkanliklari konusunda
sinirlt bilgiye sahip oldugunu ve bu durumun performanslarin1 olumsuz etkileyebilecegini
gostermektedir (Devlin ve Belski, 2015). Bunun yani sira, zihinsel yorgunluk ve dayaniklilik
arasindaki iligki bireyler arasinda biyiik farkliliklar gosterebilir. Habay ve arkadaslar1 (2023),
zihinsel yorgunlugun sporcular {izerindeki etkisinin bireysel farkliliklara bagli olarak
degisebilecegini, ancak bu iligkinin bilimsel olarak tam anlamiyla aydinlatilmadigini
belirtmistir. Bu c¢alisma, amat6r futbolcularin sagliklt beslenme aliskanliklar ile zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Elde edilecek bulgular,
sporcularin bireysel performanslarini artirmak i¢in uygun stratejilerin gelistirilmesine katki
saglayabilir. Ayrica, c¢alisma kapsaminda saglikli beslenme ve zihinsel dayanikliligin
sporcular iizerindeki etkilerinin anlasilmasi, amator sporculara yonelik egitim ve
bilin¢lendirme programlarinin olusturulmasi agisindan 6énemli bir temel teskil edecektir.

Mevcut literatlir, saglikli beslenme ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin spor
performansin1 hem dogrudan hem de dolayli yollarla etkileyebilecegini ortaya koymaktadir
(Hamstra-Wright vd., 2013). Bu baglamda, bu ¢aligmanin bulgularinin, amatdr futbolcularin
beslenme ve zihinsel dayaniklilik konularindaki farkindaliklarini — artirarak — spor
performanslarini ve genel yasam kalitelerini iyilestirmeye yonelik 6nemli bilgiler saglamasi
beklenmektedir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Aragtirma, betimsel tarama modeline dayali olarak tasarlanmis ve nicel bir yaklasimla
gerceklestirilmistir. Bu tasarim, aragtirmanin amacina uygun olarak, katilimcilarin mevcut
durumlarin1 betimleyerek degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymayi hedeflemistir
(Karasar, 2009). Bu arastirma, Hakkari’deki amator futbolcularin saglikli beslenmeye iligskin
tutumlart ile zihinsel dayamiklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
tasarlanmustir.

Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini, amator futbol takimlarinda oynayan futbolcular olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemini ise Hakkari’deki amator futbol takimlarinda oynayan 157 futbolcu
olusturmaktadir. Katilimcilar gontilliiliik esasina gore ¢alismaya dahil edilmis ve ¢alismanin
kapsami, amaci ve veri toplama siireci kendilerine detayli bir sekilde agiklanmistir.
Katilimeilarin demografik bilgileri, spor gegmisleri ve yasam tarzlarina dair bilgiler Kisisel
Bilgi Formu aracilifiyla kaydedilmistir. Bu bilgiler arasinda yas, egitim durumu, spor
deneyimi, giinliilk yasam aktiviteleri ve beslenme aliskanliklar1 gibi degiskenler yer almistir.

Veri Toplama Araclarn
Arastirmada, asagidaki veri toplama araglar1 kullanilmistir:

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, egitim durumu, spor ge¢misi, giinliik aktiviteleri ve
beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi toplamak icin tasarlanmistir. Form, aragtirma amaglari
dogrultusunda demografik ve genel saglik bilgilerini igerecek sekilde yapilandirilmistir.

Saghikli Beslenmeye Yonelik Tutum Olgegi (SBYTO): Olgekteki olumlu maddelere ait
derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizzim”, “Katiliyorum”,
“Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir. Olgek 21 madde ve 4 faktdrden olusan bir yapiya
sahiptir. Bu faktorler, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Y 6nelik Duygu (BYD),
Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii Beslenme (KB) olarak adlandirilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktori i¢in .90 Beslenmeye Yonelik Duygu
(BHB) faktorii i¢in .84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii igin .75 ve Kotii Beslenme (KB)
faktori icin .83 seklindedir (Tekkursun vd., 2019).

Zihinsel Dayamiklilik Olgegi (ZDO): Madrigal ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilen
Zihinsel Dayamklilik Olgegi’nin, Erdogan (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmis seklinden
yararlanilmigtir. Bu 6lg¢ek ise 5 adet Likert tipinden olusmaktadir. Bunlar; 1-Kesinlikle
Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Karasizim, 4-Katiliyorum, 5-Kesinlikle Katiliyorum
seklindedir. Olgek 11 maddeden ve tek faktdrden (zihinsel dayaniklilik) olusmaktadir. 11
maddenin faktor yiikleri .314-.524 arasinda degismektedir. Tek faktoriin agiklanan varyansi
ise %47.23’tir. Olgegin giivenirligini belirlemek icin Cronbach’s Alpha katsayisi ile test-
tekrar test yontemleri kullamlmistir. Olgek 11 madde ile i¢ tutarhiligi katsayist Cronbach’s
alpha =.86 gostermistir.
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Verilerin Toplanmasi

Katilimeilarla, spor kuliipleri araciligiyla ve antrenman sahalarinda iletisime geg¢ilmis ve
calisma hakkinda detayli bilgi verilmistir. Veriler, Kisisel Bilgi Formu, ZDO ve SBITO
araciligiyla toplanmistir. Katilimcilarin Olgekleri dogru sekilde doldurmasi ig¢in rehberlik
edilmistir. Veri toplama stireci, katilimcilarin miisabaka ve antrenman programlarina uygun
olarak diizenlenmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi durumlarda parametrik testler
uygulanmistir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore zihinsel dayaniklilik ve saglikli
beslenmeye yonelik tutum alt boyutlart ile ilgili ¢oziimlemeler i¢in bagimsiz 6rneklem t testi
ve tek yonlii varyans analizi olan (ANOVA) testi uygulanmistir. Tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonrast belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
izere tanimlayict post-hoc analiz tekniklerinden Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testi
yapilmistir. Ayrica iki ana faktor olan alt boyutlar dahilinde korelasyon analizi yapilmistir.
Arastirmanin Cronbach’s Alpha degeri ise saglikli beslenmeye yonelik tutum 6l¢eginin .80 ve
zihinsel dayaniklilik 6lgeginin .94 olarak saptanmustir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS
istatistik programindan yararlanilmistir. Aragtirmanin anlamlilik diizeyi p<.01 ve p<.05
olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, futbolcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile zihinsel dayanikliliklari ile
ilgili veriler sunulmaktadir. Elde edilen bulgular hem genel kosullar hem de degiskenler
arasindaki iliskileri ayrintili bir sekilde birlestirmektedir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan futbolculara ait tanimlayici istatistikler

Degiskenler Demografik Bilgi n %
Yas 21 yag ve alt1 81 51.6
22 yag ve iizeri 76 48.4
Zayif 6 3.8
Viicut Kitle indeksi (VKI) Normal 137 87.3
Kilolu 14 8.9
5 yil ve alt1 80 51.0
Lisans Yil 6-9 yil arasi 53 33.8
10 y1l ve iizeri 24 15.3
. Ihtiyacimi karsiliyor 81 51.6
Gelir Diizeyi Ihtiyacim karsilanmiyor 76 48.4
Okuryazar degil 85 54.1
Tlkokul 36 22.9
Anne Egitim Durumu Ortaokul 12 7.6
Lise 14 8.9
Universite 10 6.4
Okuryazar degil 41 26.1
Tlkokul 46 29.3
Baba Egitim Durumu Ortaokul 38 24.2
Lise 27 17.2
Universite 5 3.2
Diizenli 122 77.7

Uyku Durumu Diizensiz 35 223
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Kullaniyorum 17 10.8

Alkol Kullanim Durumu Kullanmiyorum 140 89.2
. Kullantyorum 24 15.3
Sigara Kullanim Durumu Kullanmiyorum 133 84.7

Tablo 1’ e gore arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalart 21.9743.723; kilo
ortalamalar1 67.39+11.453; boy ortalamalar1 (m) 1.76+0.073 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan futbolcularin yas degiskenine gore saglikli beslenmeye iligkin tutum oOlgegi ve
zihinsel dayaniklilik 6lgegi t-testi sonuglari

Olgekler Yas n X SS. t p
Beslenme Hakkinda 21 yas ve alt1 81 18.39 4.94 091 763
Bilgi 22 yag ve {izeri 76 19.92 5.31 ' '
Beslenmeye Yonelik 21 yas ve alt1 81 17.00 4.95 1.949 165
Duygu 22 yag ve {izeri 76 17.65 5.77 ' '
21 yas ve alt1 81 18.46 4.79
Olumlu Beslenme 22 yas ve {izeri 76 18.03 570 2.705 .102
v 21 yas ve alt1 81 15.28 5.69
Ktii Beslenme 22 yasg ve lizeri 76 16.25 6.04 692 407
Saglikli Beslenmeye iliskin 21 yas ve alt1 81 71.21 13.56 764 446
Tutum Olgegi Toplam Puan 22 yas ve iizeri 76 69.35 16.95 ' )
Zihinsel Dayamkliik 21 yas ve alt1 81 42.83 11.47 14.089 000*
Olcegi Toplam Puan 22 yasg ve lizeri 76 47.40 6.91 ' '

*p<.05
Tablo 2’ ye gore arastirmaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik Glgegi toplam
puanlarin yas degiskenine gore 22 yas ve lizeri yas futbolcularin lehine istatistiki agidan
anlamli fark tespit edilmistir (p<.05). Buna gore 22 yas ve lizerinde olan futbolcularin zihinsel
dayanikliliklarinin, 21 yas ve altinda olan futbolculara gére daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan futbolcularin uyku durumu degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin tutum
0lcegi ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi t-testi sonuglart

Olcekler Uyku Durumu n X SS. t p
. Diizenli 122 19.17 5.34
Beslenme Hakkinda Bilgi Diizensiz 35 19.00 155 1.503 222
. Diizenli 122 17.55 5.53
Beslenmeye Yonelik Duygu Diizensiz 35 16.48 167 1.256 .264
Diizenli 122 18.71 5.22
Olumlu Beslenme Diizensiz 35 1711 5 160 .035 .851
poe Diizenli 122 15.90 6.052
Kaétii Beslenme Diizensiz 35 1500 219 4.287 .050
Saghkh Beslenmeye iliskin Diizenli 122 70.40 16.06 003 997
Tutum Olgegi Toplam Puan Diizensiz 35 70.40 11.35 ' '
Zihinsel Dayamkhihk Diizenli 122 45.54 6.50 4602 033*
Olcegi Toplam Puan Diizensiz 35 44.90 10.54 ' '

*p<.05
Tablo 3’ e gore aragtirmaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik 6l¢egi toplam puanlarin
uyku durumu degiskenine gore diizensiz futbolcularin lehine istatistiksel agidan anlamli fark
tespit edilmistir (p<.05). Buna gore diizenli uyku durumu olan futbolcularin zihinsel
dayanikliliklarinin, uyku durumu diizensiz olan futbolculara goére daha iyi oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 4. Arastirmaya katilan futbolcularm baba egitim diizeyi degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin

tutum dlgegi alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi ANOVA sonuglari

Olgekler Baba Egitim n X SS. F p Fark
Okuryazar degil® 41 19.43 5.52
flkokul® 46 18.30 5.38 CoA
Beslenme Hakkinda Bilgi Ortaokul® 38 19.92 424 3487 .009* o
Lise® 27 20.29 4.31
Universite® 5 12.00 5.83
Okuryazar degil® 41 17.97 6.14
ilkokul® 46 16.84 4.93
Beslenmeye Yonelik Duygu Ortaokul® 38 17.68 4.58 404 .805 -
Lise® 27 16.59 5.93
Universite® 5 17.40 5.94
Okuryazar degil® 41 18.29 5.81
flkokul® 46 17.45 4.70
Olumlu Beslenme Ortaokul® 38 19.47 4.64 2.191 .073 -
Lise® 27 19.33 521
Universitet 5 13.40 7.02
Okuryazar degil® 41 15.63 5.96
flkokul® 46 15.84 5.39
Kaotii Beslenme Ortaokul® 38 16.28 5.84 634 639 -
LiseP 27 14.51 6.60
Universite™ 5 18.40 6.14
Okuryazar degil® 41 70.02 18.34
5 o flkokul® 46 69.08 12.84
Tsatglﬁl‘l}-)lfe:!?'}'zeﬁ;hlﬁk;“n Ortaokul® 38 7144 1272 1882 116 ;
utum ©cest Lop u Lise® 27 7451  14.80
Universite™ 5 55.60 18.39
Okuryazar degil® 157 70.40 15.10
. flkokul® 41 45.58 9.61
(Z)}:l;‘ls.e'Tl;alya *:I‘l“l',"‘:: Ortaokul® 46 4323 1037 3219 .014* ASB
gegt Lop u Lise® 38 47.42 7.41
Universite™ 27 46.25 8.27
*p<.05

Tablo 4’te arastirmaya katilan futbolcularin beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ve zihinsel
dayaniklilik dlgegi puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir
(p<.05). Egitim diizeyi ortaokul olanlarin beslenme hakkinda bilgi alt boyut puanlari ile
zihinsel dayaniklilik Olgek puanlarinin okuryazar olmayan ve ilkokul egitim diizeyinde
olanlara gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Arastirmanin VKI alkol ve sigara kullanimi,
lisans yil1, anne egitim degiskenleri ile saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi ve zihinsel

dayaniklilik 6lgegi arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>.05).
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Tablo 5. Bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam
puanlarinin korelasyon sonuglari

) 2 (©) (4) ©) (6)
Beslenme Hakkinda Bilgi (1) F: L
- r -.153 1
Beslenmeye Yonelik Duygu (2) 0 056
r 635 -214" 1
Olumlu Beslenme (3) 0 000 007
o r__ -080 678" -.087 1
Kotii Beslenme (4) 0 317 000 276
Saghikl Beslenmeye Iliskin r .656 753 .768 .655 1
Tutum Toplam Puan (5) p .000 .000 .000 .000
Zihinsel Dayanikliik Toplam 1 4307 -.017 3307 -.036 .280 1
Puan (6) p .000 .836 .000 .653 .000

n:157; **p<.01

Tablo 5°de goriildiigli lizere arastirmaya katilan futbolcularin beslenme hakkinda bilgi,
olumlu beslenme alt boyutlar1 ve saglikli beslenmeye yonelik tutum Olgegi ile zihinsel
dayaniklilik 6lgegi toplam puanlari arasinda istatistiksel agidan yiiksek diizeyde ve pozitif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir (p<.01). Buna goére aragtirmaya katilan
futbolcularin beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve saglikli beslenmeye yonelik tutum
diizeyleri arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, amator futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Elde edilen bulgular, saglikli beslenme
aligkanliklarinin zihinsel dayaniklilikla pozitif yonde iligkili oldugunu gostermektedir.
Futbolcularin beslenme hakkinda bilgi diizeyi, olumlu beslenme tutumlar1 ve genel saglikli
beslenmeye yonelik yaklasimlari arttikca zihinsel dayamikliliklarmin da yiikseldigi tespit
edilmistir. Bu sonug, saglikli beslenmenin sporcularin fiziksel ve biligsel performanslarini
destekleyen 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismada, yas degiskeninin zihinsel dayaniklilik {izerinde anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. 22 yas ve lizeri futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri, 21 yas ve altindaki
futbolculara kiyasla daha yiiksek tespit edilmistir. Bu durum, yas ilerledik¢e bireylerin stresle
basa ¢ikma becerilerinin gelistigini ve psikolojik dayanikliligin  zamanla arttigini
gostermektedir. Deneyim kazanmanin, sporda zihinsel dayanikliligi artirmada onemli bir
faktor oldugu ve bireylerin baski altinda daha iyi karar verebilme yetisini gelistirdigi
diistiniilmektedir. Yapilan literatiir taramasi, yasin ilerlemesiyle zihinsel dayanikliligin
arttigin1 gosteren bulgularla ¢alismamizin sonuglarini desteklemektedir (Connaughton vd.,
2008; Horsburgh vd., 2009; Nicholls vd., 2009; Marchant vd., 2009; Yildiz, 2017). Bu
iliskinin temelinde biyolojik degisiklikler (Crust, 2008; Horsburgh vd., 2009), benlik algilari,
sosyal etkiler ve duygusal tepkiler (Weiss, 2004) gibi faktorlerin yer aldigi diistiniilmektedir.
Ayrica, yas ilerledikge bireylerin olgunlasma diizeylerinin artmasi ve deneyim kazanmalari,
zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yilikselmesine katkida bulunan 6nemli etkenler arasinda yer
almaktadir.
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Arastirmada, futbolcularin uyku diizenlerinin zihinsel dayaniklilik ile iliskili oldugu tespit
edilmistir. Diizenli uyku aligkanligina sahip futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
daha yiliksek oldugu goriilmiistir. Uyku diizeni, sporcularin fiziksel ve zihinsel
performanslarin1 dogrudan etkileyen bir faktor olup, diizensiz uyku aliskanliklarinin zihinsel
dayaniklilig1 olumsuz yonde etkileyebilecegi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu, literatiirde yer
alan uyku hijyeninin spor performansi ve psikolojik dayaniklilikla olan iliskisini destekleyen
calismalarla tutarlidir. Onceki arastirmalar, uyku yoksunlugunun bilissel islevlerde
bozulmaya, dikkat siiresinde azalmaya ve karar verme mekanizmalarinda zayiflamaya yol
actigim1 gdstermektedir (Mah vd., 2011). Ozellikle sporcularda uyku hijyeninin yetersiz
olmasi, antrenman verimliligini diistirmekte ve psikolojik baski altinda performans
kayiplarina neden olabilmektedir (Watson, 2017). Uyku diizeninin bozulmasi, kortizol gibi
stres hormonlarmin artmasina ve serotonin ile dopamin gibi norotransmitterlerin diizensiz
salgilanmasina yol agarak zihinsel dayanikliligi olumsuz yonde etkileyebilir (Fullagar vd.,
2015). Bu baglamda, arastirmamizin sonuglari, diizenli uyku aligkanliginin zihinsel
dayanikliligr artirict bir faktér oldugunu desteklemektedir. Uyku siiresi ve Kkalitesinin,
sporcularin psikolojik direnglerini artirmada kritik bir rol oynadigi disiiniildiigiinde,
antrendrler ve spor bilimciler tarafindan uyku hijyenine yonelik bilinglendirme
programlarmnin  olusturulmas1 biiyilk &nem tasimaktadir. Ozellikle yogun antrenman
donemlerinde, sporcularin uyku stirelerine dikkat etmeleri ve uyku kalitelerini artirici
stratejiler gelistirmeleri hem fiziksel hem de psikolojik performanslarini optimize etmelerine
yardimci olabilir. Bununla birlikte, ¢alismamizda yalnizca futbolcularin kendi beyanlarina
dayali olarak uyku diizenleri degerlendirilmistir. Gelecekte yapilacak caligmalarda, nesnel
uyku ol¢iim yontemleri (Ornegin; aktigrafi, polisomnografi) kullanilarak sporcularin uyku
stireleri ve kaliteleri daha detayli olarak incelenebilir. Ayrica, farkli spor branslarinda ve farkli
yas gruplarinda uyku diizeninin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkileri arastirilarak daha
genis kapsamli ¢ikarimlar yapilabilir.

Elde edilen bulgular, baba egitim diizeyinin futbolcularin beslenme aligkanliklar1 ve zihinsel
dayanikliliklar1 {izerinde &nemli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Ozellikle, babalari
ortaokul mezunu olan futbolcularin, okuryazar olmayan veya ilkokul mezunu babalara sahip
futbolculara kiyasla daha yliksek beslenme bilgisine ve zihinsel dayanikliliga sahip olduklar1
belirlenmistir. Bu durum, ebeveyn egitiminin ¢ocuklarin saglik ve beslenme bilinci tizerindeki
etkisini vurgulayan Onceki arastirmalarla Ortiismektedir. Ebeveynlerin egitim diizeyinin
cocuklarin beslenme aliskanliklari iizerindeki etkisi literatiirde de desteklenmektedir. Ornegin,
anne ve baba egitim seviyesinin yiiksek olmasi, ¢ocuklarin sosyal-duygusal yeterliliklerini
olumlu yonde etkileyebilmektedir (Giilay Ogelman vd., 2022). Bu durum, ebeveynlerin
egitim seviyesinin ¢ocuklarin genel gelisimi Tlizerinde Onemli bir rol oynadigim
gostermektedir. Ayrica, babalarin psikolojik saglamlik diizeyleri arttik¢a, ¢ocuklarinin bakim
uygulamalarina katilimlarinin da arttigi bulunmustur (Bilge vd., 2021). Bu bulgu, egitim
diizeyi yiiksek babalarin ¢ocuklarina daha fazla destek saglayabildiklerini ve bu destegin de
cocuklarin zihinsel dayamikliliklarmi artirabilecegini gostermektedir. Ozellikle, spor yapan
bireylerde, aile destegi ve egitim diizeyi, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini ve
motivasyonlarin1 giiclendiren temel faktorler arasinda yer almaktadir. Sonug olarak, baba
egitim diizeyinin yiikselmesi, futbolcularin hem beslenme aliskanliklarinin iyilesmesine hem
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de zihinsel dayanikliliklarinin artmasina katki saglayabilir. Bu nedenle, sporcularin beslenme
ve zihinsel dayaniklilik siireglerini desteklemek adina ebeveynlerin egitimi onemli bir
degisken olarak ele alinmalidir.

Bu calismada, VKI, alkol ve sigara kullanimi, lisans yili ve anne egitim diizeyi gibi
degiskenlerin, saglikli beslenmeye iliskin tutum ve zihinsel dayaniklilik {izerinde anlaml1 bir
etkisinin olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu, zihinsel dayanikliligin ve beslenme
tutumlarinin, bireysel saglik aliskanliklar1 ve ailevi faktorlerden ziyade daha karmasik ve ¢ok
yonlii etkenlerle sekillendigini gostermektedir. Arastirmalar, alkol kullaniminin depresyon ve
kaygi gibi ruhsal saglik sorunlariyla iliskili oldugunu belirtmektedir (Boden & Fergusson,
2011; Bellos vd., 2013; Chen vd., 2015). Ancak, bu c¢alismada alkol kullanimimnin zihinsel
dayaniklilik {izerinde belirgin bir etkisinin bulunmamasi, alkol tiikketiminin etkilerinin bireyler
arasinda farklilik gosterebilecegini ve zihinsel dayanikliligin yalnizca alkol kullanimina bagl
olmadigimi diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, sigara kullaniminin reaksiyon zamani ve diger
biligsel fonksiyonlar iizerinde olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir (Ankara Biiyliksehir
Belediyesi, 2020). Ancak, c¢alismamizda sigara kullaniminin zihinsel dayaniklilik veya
beslenme tutumlar1 tlizerinde anlamli bir etkisinin olmamasi, bu iliskinin daha karmasik
oldugunu ve diger faktorlerin de rol oynayabilecegini gostermektedir. Lisans yili ve anne
egitim diizeyi gibi demografik degiskenlerin de zihinsel dayaniklilik ve beslenme tutumlari
tizerinde anlamli bir etkisinin bulunmamasi, bu Ozelliklerin bireysel deneyimler, kisilik
ozellikleri ve ¢evresel faktorler gibi daha genis bir etkenler yelpazesi tarafindan sekillendigini
gostermektedir. Ozellikle sporcularda, zihinsel dayamklihigm gelistirilmesi i¢in bireysel
farkliliklarin ve kisisel deneyimlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Sart vd.,
2020). Zihinsel dayaniklilik ve beslenme tutumlari, tek bir faktdrden ziyade birden fazla
etkenin birlesimiyle sekillenen karmasik yapilar olarak degerlendirilmeli ve bireysel
farkliliklar g6z ontinde bulundurularak kisiye 6zel yaklagimlar benimsenmelidir.

Aragtirma bulgulari, amat6r futbolcularin beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt
boyutlar1 ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlari ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda
yiiksek diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu goéstermektedir. Bu bulgu,
saglikli beslenme aligkanliklarinin yalnizca fiziksel performanst degil, ayn1 zamanda zihinsel
dayanikliligi da olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Literatiir, saglikli ve dengeli
beslenmenin biligsel islevler, motivasyon ve psikolojik dayaniklilik iizerinde 6nemli bir rol
oynadigim1 gostermektedir. Beslenme hakkinda bilgi diizeyi yiiksek bireylerin, stresle basa
¢ikma becerilerinin daha iyi oldugu ve karar verme siireclerinde daha basarili olduklari
belirlenmistir (Miller vd., 2017). Ayrica, olumlu beslenme aligkanliklarinin beyin
fonksiyonlarmi destekledigi, ndronal plastisiteyi artirdigi ve mental tiikenmisligi azalttig
bildirilmektedir (Gémez-Pinilla, 2008). Beslenme ile zihinsel dayaniklilik arasindaki bu
iligkinin, besinlerin ndrotransmitter sentezi lizerindeki etkisiyle agiklanabilecegi
disiiniilmektedir. Omega-3 yag asitleri, B vitaminleri, magnezyum ve antioksidanlar
acisindan zengin beslenmenin, serotonin ve dopamin diizeylerini artirarak bireylerin stres
yonetiminde daha basarili olmalarina katki sagladigi gosterilmistir (Lopresti vd., 2013).
Ayrica, yeterli karbonhidrat ve protein aliminin, merkezi sinir sistemi fonksiyonlarini
destekledigi ve antrenman sonrasi toparlanma siirecini hizlandirdig: bilinmektedir (Maughan
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vd., 2018). Arastirmamizda elde edilen bulgular, sporcularda saglikli beslenme bilincinin
artirtlmas1 gerektigini vurgulamaktadir. Dengeli bir diyetin, antrenman performansini
iyilestirmenin yani sira zihinsel dayaniklilig1 da artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bu kapsamda,
amatOr futbolcular i¢in beslenme egitim programlarmin gelistirilmesi ve bireysel beslenme
planlarinin olusturulmasi, performanslarini optimize etmelerine yardimei olabilir. Ancak,
calismanin bazi smirhiliklart  bulunmaktadir. Arastirmada katilimcilarin beslenme
aligkanliklar1 6z bildirime dayali olarak degerlendirilmistir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda,
kan parametreleri ve biligsel testler gibi nesnel Ol¢iim yontemleri kullanilarak saglikli
beslenme ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski daha detayli bir sekilde incelenebilir.
Ayrica, farkli spor branglarinda ve elit diizeydeki sporcular arasinda yapilacak karsilagtirmali
calismalar, bu iligkinin genel gegerliligini test etmede dnemli bir katki saglayacaktir.

Sonu¢ olarak, bu calisma, amatdér futbolcularin beslenme aliskanliklarinin ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin spor performansina etkisini anlamaya yonelik 6nemli bulgular
sunmaktadir. Saglikli beslenmenin sadece fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda zihinsel
dayaniklilig1 da destekledigi ortaya konmustur.

Oneriler

Bu ¢alismanin bulgular1 dogrultusunda, futbolcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin
diizenli spor ve saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirilmesi 6nemlidir. 22 yas ve {lizerindeki
futbolcularin zihinsel dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmis, bu nedenle geng
futbolculara yonelik zihinsel dayanikliligi giiclendirmeye yonelik psikolojik destek
programlar1 olusturulmalidir. Diizensiz uyku diizeni, futbolcularin zihinsel dayanikliligini
olumsuz etkilemektedir; bu nedenle uyku hijyeni konusunda egitim verilmeli ve uyku diizeni
tyilestirilmelidir. Ayrica, futbolculara yonelik beslenme hakkinda egitimler verilerek, saglikli
beslenme aligkanliklar1 gelistirilmelidir. Egitim diizeyi ve beslenme bilgisi ile zihinsel
dayaniklilik arasinda pozitif bir iligski oldugu gozlemlenmistir, bu nedenle daha diistik egitim
seviyesindeki futbolculara yonelik egitim programlart 6nemlidir. Ayrica, bu konuyla ilgili
daha genis Orneklem gruplarinda ve farkli spor branglarinda daha detayli aragtirmalar
yapilmasi, elde edilen bulgularin daha kapsamli bir sekilde degerlendirilmesine katki
saglayacaktir. Son olarak, futbolcularin fiziksel ve psikolojik sagliklarini iyilestirmek igin
multidisipliner bir yaklasim benimsenmeli ve kuliiplerde psikolojik destek, beslenme
danigmanligr gibi hizmetler yayginlastirilmalidir.
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