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ONSOZ

Insan yasaminin saglikli bir sekilde devam etmesi igin viicudun bazi
fonksiyonlar1 yerine getirmesi gerekmektedir. Bu fonksiyonlar da hi¢ siiphesiz
saglikli yasam ile yerine getirilebilir. Saglikli yasamin ©6n kosullari arasinda
beslenme ve spor ciddi 6nem arz etmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme bir¢ok
olumsuzlugun yani sira sporda da basarisizliga sebebiyet verir. Dengeli ve yeterli
beslenme ise beraberinde basariy1r getirir. Sporda beklenen performans diizeyine
ulasmak icin beslenme aligkanliklarina dikkat edilmelidir. Bu dogrultuda
calismamizin amact siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklarini

inceleyerek Tiirk sporuna dnemli katkilar saglamaktir.

Calismam siiresince yardimlarini esirgemeyip bilgi ve tecriibelerini benimle
paylasan kiymetli danismanim Prof. Dr. Ibrahim Bozkurt’a, siiper ligde oynayan
hentbolculara ulasmami saglayrp yapilan anketlerde yardimm esirgemeyen Ogr.
Gor. Namik Kul’a, tez asamasimin her alaninda yardimlarini ve desteklerini
esirgemeyen degerli Uzman Ogretmen arkadasim Ayse Ugur’a, tezin analiz
kisminda SPSS calismalarina yardim eden Uzman Ogretmen Ismet Eryillmaz’a ve her

zaman destek¢im olan aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET
T.C.
SELCUK UNiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Siiper Ligde Oynayan Hentbolcularin Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi
Serhat GOCMEZ

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2019

Bu calisma siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklarini cesitli degiskenler
acisindan incelemek amaciyla yapilmistir. Calismaya 2017 yilinda Tiirkiye siiper liginde oynayan 86
Erkek, 82 Kadin olmak {izere toplam 168 hentbolcu katilmigtir. Bu c¢alisma nicel arastirmalardan
genel tarama tiiriinde olup betimsel bir ¢alismadir. Arastirma verileri Ak (2004) tarafindan gelistirilen
Beslenme Aligkanliklart Anketi ve Kisisel Bilgi Formuyla elde edilmistir. Toplanan bu verilerin analiz
edilmesinde SPSS paket programi kullanilmistir. Degiskenlerin  anlamlilik  diizeylerinin
belirlenmesinde a=0,05 ki kare (Chi- Square ) testi kullanilmigtir. Yine verilerin yiizde ve frekans

analizleri yapilarak yorumlama islemi gergeklestirilmistir.

Arastirmanin bulgularina gore siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar
0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi sonuglarina gore incelenmistir. Elde edilen
sonuglara gore hentbolcularin beslenme aliskanliklari ile ““ kilo ve beslenme-basar arasindaki iligki”
degiskenleri arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ancak “Cinsiyet, Yas, Medeni Durum,
Beslenme Konusundaki Bilgi Kaynagi, Kuliipte Beslenme Uzmant Olup-Olmama Durumu”
degiskenleri ile beslenme aligkanliklar1 arasinda 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi- Square )

Testi sonuglarina gore anlamli farkliliklara rastlanilamamustir.

Sonu¢ olarak yaptigimiz bu g¢alismada Siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme
aligkanliklarinin iyi seviyede oldugu beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip olduklar tespit edilmistir.
Ayrica siiper ligde oynayan hentbolcularin kuliiplerinde beslenme uzmani olup olmama durumu
incelendiginde biiyiik ¢cogunlugun beslenme uzmanina sahip olmadigi goriilmektedir. Bu da beslenme
konusunda sporcularin daha bilingli ve daha fazla bilgiye sahip olmalar1 konusuna dezavantaj
yaratmaktadir. Spor kuliiplerinin beslenme uzmanlari ¢aligtirmast sporcularinda beslenme konusunda

daha bilgili ve bilingli olmalarina katki saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, beslenme aligkanligi, hentbol, sporcu beslenmesi.



SUMMARY
REPUBLIC of TURKEY
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The aim of this study was to investigate the nutritional habits of handball players in the super
league in terms of various variables. Work to Turkey in 2017 to play in the super league 86 men, 82
women participated in a total of 168, including handball. This study is a descriptive study and it is a
general screening type of quantitative research. The research data were obtained by using the
Nutrition Habits Questionnaire and Personal Information Form developed by Ak (2004). SPSS
package program was used to analyze these data. A = 0.05 chi-square test was used to determine the
significance level of the variables. Percentage and frequency analysis of the data was performed and
interpretation was performed.

According to the findings of the study, the nutritional habits of handball players playing in
the super league were examined according to the chi-square test with o = 0.05 significance level.
According to the results, significant differences were found between handball players' feeding habits
and the relationship between weight and nutrition-success ”. However, no significant differences were
found between the variables “Gender, Age, Marital Status, Nutrition Information Source, Whether or
Not to Be a Nutrition Expert in the Club with and feeding habits according to the chi-square test at o =
0.05 significance level.

As a result, in this study, it was found that handball players playing in the Super League have
enough information about nutrition in which nutritional habits are at a good level. In addition, when
the handball players playing in the super league are not nutrition experts in their clubs, it is seen that
the majority of them do not have nutrition experts. This creates a disadvantage that athletes are more
conscious and have more information about nutrition. The fact that sports clubs employ nutrition

experts will help their athletes become more knowledgeable and conscious about nutrition.

Keywords: Nutrition, eating habits, handball, nutrition of the sports.



1. GIRIS
“Saglam kafa saglam viicutta bulunur.” Soéziinden yola ¢ikarak beslenmenin

insan hayatindaki 6nemini kavrayabiliriz.

Beslenme, saglikli ve iiretken olarak yasayabilmek icin gerekli besinlerin
alinmas1 ve viicutta kullanilmasidir. Yetiskin bireylerde beslenme aliskanligini
degistirmek zor oldugu i¢in, saglikli beslenme aligkanliginin kiiclik yasta

kazandirilmasina baslanmasi daha dogru bir davranis olacaktir (Astarli 2008).

Insanm yasammi devam ettirebilmesi icin besinlere ihtiyaci vardir. insan
yasaminin saglikli devam edebilmesi i¢in de bireylerin saglikli besinler tiikketmesi
gerekmektedir. Insanlar saglikli besinleri en faydali ve diizenli bigimde tiikettikleri
takdirde insan sagliginin olumlu etkilenebilecegi gibi insanin sahip oldugu verimde
de artis yasanmaktadir. Eksik ve diizensiz tiiketilen besinlerde de olumlu etki tersine

donerek olumsuzluklarla karsilagilabilir (Gliimis 2013).

Beslenme, sporcular i¢in ¢ok 6nemli etkenlerden biri sayilmaktadir. Sporcular
konu ile ilgili bilgi sahibi olduklar: taktirde beslenmelerini kontrol altinda tutabilirler

ve bu da onlarin performanslarini olumlu bir sekilde etkileyebilir (Yarar 2010).

Insanin varolusundan bu yana baslayan gelisim-degisim asamasi ve bu
asamanin bir parcasi olarak insan saglig1 ve yapilan sporlarda da etkisini gostermeye
baglamistir. Spor ve saglik alanlarinda yapilan arastirmalar, plan ve programlar
bilimsel olarak sentezlenmekte, her asamada tecriibelerle birlikte yeniden ele
alinmakta, olusturulan kavramlar cercevesinde degerlendirilmektedir. Bu yiizden
oyuncularda her giin daha ¢ok sporcu beslenmesine ilgi duymakta, sporlarina

yansimalarim daha cok merak etmektedirler (Oztiirk 2006).

Saglikli bir yasam i¢in dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmektedir.
Antrenman ve vyarisma performansim1 arttirmak icin dengeli ve yeterli bir
beslenmenin gerekli oldugu diisiincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir¢cok kisinin
dengeli bir beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigi, hatali uygulamalarin
sporcular arasinda yaygin oldugu ve tehlikeli sonuglar dogurabilecegi bilinmektedir

(Acar 2008).

Besin 6gelerinin yeterince ve diizenli alindig taktirde, bireylerin sagliklarinda

olumlu etki yaptig1 diger bireylerce kabul gérmektedir. Bu yilizdende insan viicuduna



besin &geleri viicudun gerektirdigi oranda verilmelidir. Insan viicuduna giren besin
Ogelerinin de yapilarinda vitamin, protein, yag, karbonhidrat, su, madensel 6geler
gibi besin maddeleri bulunur ve bunlarin birbirlerine orantisal olmasi gerekmektedir.
Hayat1 diizenli olan bir bireyin yanlis veya eksik beslenme sonucu biinyesinde viicut
yorgunlugu, isteksizlik, bazi seyleri unutma gibi buna benzer ¢esitli, bircok olumsuz

yan etki gézlemlenmektedir (Bozkurt 2001).

Insanin cinsiyetine, yasina, genetik yapisina, iklim ve beslenme durumlara
gore degiskenlik gostermesine ragmen, genel olarak bir insan viicudu % 60 su, % 17
protein, % 18 yag, % 4.3 minareller, % 0.7 CHO ile hormon ve enzim gibi
maddelerden olusur. Besin olarak kabul edilen bu maddeler, belirtildigi gibi insan
viicudunda orantili olarak bulunmaktadir. Bulundugu miktara gore de, ihtiyaci azlik

veya cokluk derecesine gore degisir (Taze 2012).

Gilinlimiizde sporcu se¢iminde, sporcularin yalnizca yetenek ve becerileri baz
alinmamaktadir. Bunun yani sira bazi kisilik 6zellikleri, beslenme aliskanliklar1 da

belirleyici etkenler arasina girmistir (Yagmur 2011).

Sporda beslenme olduk¢a onemli bir konu oldugu i¢in bu konuda g¢aligma
yapmay1 da gerekli kilmaktadir. Spor ve egzersiz yapan kisilere gerek tibbi gerek
bilimsel gerek psikolojik destek olmasi agisindan bu tarz caligsmalara her zaman

ihtiya¢ duyulmustur (Ugdag 2006).

1.1. Hentbol
Aerobik enerji sisteminin kullanildigi dayaniklilik sporlarindan biri  de

hentboldur (Ucdag 2006).

Performans, egzersiz ya da miisabaka sirasinda hizli, ¢abukluk gerektiren

hiicumlarin stirekli yapilabilmesi aerobik dayanikliliga baglidir (Akpiar 2003).

1.2. Hentbolda Oyun Alam

Hentbolda oyun alan1 40 m x 20 m olgiilerinde, iki kale sahasi ve bir oyun
alani igceren dikddrtgen seklindedir. Oyun alaninin g¢evresinde; kale ¢izgilerinden
itibaren en az 2 m ve kenar ¢izgilerinden itibaren en az 1 m genisliginde bir emniyet
alanimnin olmas1 gerekir. Oyun alanindaki biitiin ¢izgiler sinirladiklar1 alana

dahildirler (IHF 2008).



1.3. Hentbolda Oyun Siiresi

Hentbolda 16 ve daha yukari yastaki oyunculardan olusan biitiin takimlar i¢in
normal oyun siiresi 30 dakikalik iki devredir ve devre arasi normalde 10 dakikadir.
Kazananin belirlenmesi gereken bir miisabakada, normal oyun siiresi berabere biterse
5 dakikalik aradan sonra uzatma boliimii oynanir. Uzatma bolimi 5 dakikalik iki
devreden olusur ve devre aras1 1 dakikadir. Birinci uzatma boliimii sonunda oyun
hala berabere ise, 5 dakikalik bir aradan sonra ikinci uzatma boliimii oynanir. Bu
uzatma boliimii de 5 dakikalik 2 devreden olur ve devre arasi 1 dakikadir. Oyun hala

berabere ise kazanan takim ilgili miisabaka kurallarina gore belirlenir (IHF 2008).

1.4. Hentbolda Oyuncu Sayilari
Hentbolda bir takim 1’1 kaleci ve 6’s1 saha igerisinde aktif olmak iizere oyun
icinde 7 ve 1 kaleci ile 6 saha oyuncusundan olusan 7 yedek olmak iizere toplam 14

oyuncudan olusur (IHF 2008).

1.5. Hentbolda Oyuncu Profilleri
Hentbolcularin  viicut yapilarina bakildiginda uzun boylu olduklari,
ortalamanin {izerinde bir viicut agirligina sahip ancak viicut yag yiizdesinin

ortalamanin altinda oldugu goriilmektedir (Tamer 1974).

Hentbolda basarili olabilmek icin bir hentbolcuda olmasi gereken 6zellikler;
uzun boy ve kollar, yliksek aerobik ve anaerobik kapasite, koordinasyon, yogunluk

ve strese dayanma giicii, taktik ve yaratici zeka ile isbirligi yapma arzusu vardir.

1.6. Hentbolda Beslenme
Hentbol miisabakalarinin 1. devresinde ve 2. devresinin son dakikalarina
kadar karbonhidratlar 6n plandadir. Miisabakanin son dakikalarinda yaglar

kullanilmaya baglanmaktadir (Giirsoy 2002).

Hentbol bransinda dayaniklilik uzun siire olmaktadir. Bu yiizden hentbolda
daha ¢ok karbonhidratlar kullanilmaktadir. Enerjinin % 55-65’1 karbonhidratlardan
karsilanmalidir. Aktif sporcularin giinliik enerji gereksinimi sporcunun viicut yiizeyi,
yasi, cinsiyeti, ¢caligma sekli ve siiresine gore degismekte ve sporcularin enerjilerini

karsilayacak sekilde beslenmeleri gerekmektedir (Sevim 2007).

Hentbol bransiyla ilgilenen sporcular glikojen depolarinin doygunlugu

acisindan bilesik karbonhidratlar tercih etmelidirler. Bilesik karbonhidratlar glikozun



kan dolagimina yavas yavas karismasini saglarlar ve bu enerji sayesinde kas glikojeni
yenilenir. lyi birer karbonhidrat kaynag1 olan piring pilavi, makarna, haslama patates,

tiikketilecek uygun besinlerdir (Pehlivan 2001).

Her sporcu gibi hentbolcularda beslenmesine dikkat etmek zorundadir.
Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yliklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan giic
ve performans kaybi neticesi, hentbolcu tekrar eski giicline sahip olabilmek icin
beslenmeyi 6n planda tutmak mecburiyetindedir. Hentbolda, beslenme, antrenman ve
mag i¢ i¢edir. Dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu yonde etkilerken, kotii

beslenme antrenman ve magclarin basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Giinay

2001).

1.7. Beslenme

Bireyler, sadece yasamlarini idame ettirmek i¢in degil farkli hazlarinin
giderilmesi amaciyla da beslenmeye calismislardir. Bunun ig¢in de beslenme
sekillerinde farkli metodlar gelistirmislerdir. Insanoglunun varolusundan bu yana da
yapilan ya da yapacaklart islerin halledilmesinde beslenme diizeylerinin

farklilastigina tanik olmuslardir (Sirinoglu 2008).

Besin maddelerimiz oldukga farkl: tiirlerdedir. Bu yiizden bizlerin beslenmesi
tek basina tok olma maksadi tasimamaktadir. Farkli tiirlerde bulunan besin
maddelerinde farkli oranlarda besin 6geleri bulunmaktadir. Yedigimiz yiyecekler
viicuda girdikten sonra sindirme islemine girerek, besin Ogelerine ayrilr,

viicudumuzda da pargalanmis sekliyle kullanilmaktadir (Baban 2010).

Beslenmenin bagariyr etkileyen en oOnemli etkenlerden biri oldugu hig
sliphesiz bir gercektir. Bu ylizden beslenme ve insan giicii arasinda pozitif bir iligki
vardir. S6z konusu spor oldugunda beslenme kavrami daha bir 6nem arz etmektedir

(Goktas 2010).

Besin seciminde dikkat edilmesi gereken bir¢ok nokta vardir. Ancak ailelerin
ekonomik durumlari, ¢ocuk sayilari, egitim seviyeleri, evin fiziksel kosullar
beslenmelerine yon vermektedir. Ekonomik agidan yetersiz olan ailelerin besin
tikketimi, besin secimi sorunlu olabilir. Ekonomik durumu iyi olan ailelerin de
psikolojik ve ya benzer sebeplerden dolay: besin se¢imi saglikli olmayabilir (Dede
2011).



1.7.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudu iyi tamyarak gerekli besin ihtiyaglarimin belirlenmesi ve bu
ihtiyaclarin karsilanmasi ve diizenli araliklarla besin tiiketilmesi dengeli beslenme
islemidir. Bu islem gergeklesmediginde de yetersiz beslenme olmaktadir. Bu da
sismanlik, zayiflik, bazi kronik hastaliklar olarak kendini gostermektedir. ileriki

asamalarda da oliimlerle sonuglanmaktadir (Ceviz 2008).

Beslenme yalnizca o an ki aclik duygusunu bastirmak i¢in yapilan bir eylem
degildir. Beslenme yasam standartini yiikseltmek, sagligini korumak ig¢in yeterli

miktarlarda ve uygun zamanlarda yapilan bilingli bir eylemdir (Giil 2011).

Saglikli bir bilinye i¢in besinlerin orantili bir sekilde viicuda alinmasi
gerekmektedir. Yasamimizin her evresinde, dogumdan oOliime kadar beslenme
hayatimizin vazgecilmez kesitini olusturmaktadir. Viicut organlarinin islevini yerine
getirebilmesi, biiyiime ve gelismenin yeterli diizeyde saglanmasi dengeli beslenmeye

baglidir (Camligiliney 2010).

Giinliik olarak viicuda alinmasi gereken besin 6gelerinin yeterli miktarda ve
dengeli bir sekilde tiiketilmedir. Her Ogiinleri yeme saatine ve miktarma dikkat
edilmelidir. Tek bir 6giinde asir1 yiiklenilmemeli, 68iin sayist arttirilmamalidir.

Ciinkii bu durum olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Dénmez 2014).

Yapilan aragtirmalar sonucunda sporla ilgilenen insanlarin ¢ogunun dengeli
ve yeterli beslenme hakkinda pek fazla bilgi sahibi olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Hatali
uygulamalar yapmalari, yeterli ve dengeli beslenmek icin yanlis takviyelerde
bulunmalar1 sporda basarisizligi da beraberinde getirmektedir. Bu yiizden sporda

basariy1 arttirmak i¢in dengeli ve yeterli beslenmek sarttir (Goktas 2010).

1.7.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Insanlar her ne kadar dogru ve diizenli beslense, kendileri igin en faydali
besinleri segseler bile kendi hazirladiklar1 yemekler, 6giinlerde yemegi yapma stiresi
uzuyorsa, yemekler gereginden fazla pisiriliyor ya da yeterince pisirilmiyorsa,
yemegin suyu ¢ok veya azsa, bu besinlerin suyundan gerektigi miktarda alamiyorsa
ya da bu vb. seyler gibi olaylara maruz kaliyorsa, besinlerin igerisindeki mineral,
vitaminlerden yeterince yararlanamiyordur. Ne yazik ki bu tiir olumsuzluklar besin

degerlerinin yapilma asamasinda yok olmasina sebep olmaktadir (Ildiz 2014).



Dengeli beslenme islevini yerine getiremeyen insanlar yetersiz beslenerek bir
cok sorunla kars1 karsiya kalabilmektedirler. Giinlimiizde milyonlarca insan aglik ve
yetersiz beslenme sonucu olusan hastaliklarla karsilagsmakta, bu ylizden hayatlarini

kaybedebilmektedirler (Dede 2011).

Yetersiz ve dengesiz beslenme; viicudun direncini diisiirerek hastaliklara
yakalanmay1 kolaylagtirmakta ve akabinde de cesitli hastaliklara yol agmaktadir.
Yetersiz beslenen insanlarin fiziksel ve zihinsel giiciinde azalma ortaya ¢ikmaktadir.

Bunun sonucunda da her alanda verimlilik diismektedir (Donmez 2014).

Yeterli ve dengeli beslenme viicut i¢in ne kadar dnemliyse, ne kadar temel bir
sartsa, yetersiz ve dengesiz beslenme de biiyiime ve gelismenin diigmanidir. Yetersiz
ve dengesiz beslenen kiginin viicudu mikroplara karsi dayanikli olmadigi igin

hastaliklara yakalanma ihtimali ¢ok daha ytiksektir (Giil 2011).

Gilinlimiizde ¢aligma hayati giinliilk yasamimizin tigte birini olusturmaktadir.
Boyle olunca da ¢ogu insan igin isi sagligindan once gelmektedir. Saglikli yagam i¢in
bazi kurallara uyulsa, beslenmeye dikkat edilse olumsuz durumlarla karsilagsma oranm
daha da diisecektir. Zararli aliskanliklardan uzak durma, diizenli egzersizler,

bedensel ve zihinsel ¢aligmalar saglikli yasam siiresini arttirmaktadir (Ceviz 2008).

1.7.3. Beslenme Aliskanhgi
Kisinin basaril1 bir sporcu olmasi beslenmesi ile fiziksel egzersizlerini uyum

igerisinde yiiritmesine baghdir (Yarar 2010).

Besin ogeleri ihtiyag duyuldugu halde alinmazsa viicutta harcamak ig¢in
gerekli enerji olusmadigindan yetersiz beslenme eylemi gergeklesir. Bunun tam tersi
insan ¢ok fazla besin tiiketirse, bu bezinler viicutta yag olarak depolanir ve da insan
saglig i¢in ciddi sorunlar olusturur. Bu durum dengesiz beslenmeyi olusturur (Giil

2011).

Viicutta damar tikanikli§i olarak herkesce bilinen, beslenme sekline baglh
olarak yagli besin maddeleri ile gelisim gosteren bir saglik problemidir. Tereyagi ya
da yagh etlerin gen¢ donemlerde viicuda alinmasi faydali olarak goziikse de kiigiik

cocuklarin enerjilerinin yiizde otuzuna yakini yaglardan saglanmalidir (Sakar 2013).

Eger saglikli bir sekilde yasamak isteniyorsa buna uygun bir saglik plani

yapilmas1 gerekmektedir. Bunun icin de degisik yiyecek ve igecekler se¢ilmelidir.



Uzak Dogu’ya ait beslenme sekillerinde on bes ¢esitten fazla besinlerin viicuda
alinmasimin gerekliligi vurgulanmaktadir. Ancak bunlar yapilirken de viicudun

gerektigi kadar tiiketilmesi gereklidir (Sirinoglu 2008).

Yarigmalarin kazanilmasinda sporcularin bilingli ve dengeli beslenmeleri tiim
spor dallarinda 6nemlidir. Yapilan egzersizin tiiriine gore enerji alim1 gerekmektedir.
Enerjinin besin Ogelerine dagilimi, karbonhidrat, protein tiikketimi, besin secimi,
yeterli stvimi alimi dengeli beslenme i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir. Ancak yapilan
arastirmalar sonucunda sporcularin beslenmelerinde bilimsel Onerilerden uzak
oldugu, almalar1 gereken besinleri almadig1 ve miisabakalarda da basarisiz olduklari

goriilmektedir (Ulus 2008).

1.7.4. Besin Ogeleri

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in viicudumuza aldigimiz besinler ¢ok
cesitlidir. Her besinin igeriginde degisik miktarlarda kimyasal molekiiller vardir.
Aldigimiz  besinler yendikten sonra sindirim aygitinda parcalara ayrilarak

viicudumuzda kullanilir (Giiglii 2006).

Dengeli ve saglikli beslenmek i¢in viicudumuza aldigimiz besin Ogeleri;
karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve sudan olusmaktadir (Camligiiney

2010).
Karbonhidratlar

Viicudumuzdaki temel enerji kaynaklarindan ve merkezi sinir sistemi i¢in
yakit olarak kullanilan oncelikli besin karbonhidrattir. Karbonhidratlar ilk olarak
glikoza c¢evrilmektedir. Glikoz da glikojene c¢evrildikten sonra karacigerde ve

kaslarda depolanmaktadir (Camligiiney 2010).

Karbonhidratlarin az da fazla da alinmasi her haliikarda viicut i¢in zararlidir.
Az alinmasi keton ve asit olusmasina neden olmaktadir. Bu da viicut sivilarindaki
asiditeyi arttirarak kanin alkalitesini azaltir. Bu olaya da “Ketosiz” denmektedir.

Kandaki alkalite miktarinin azalmasi komaya neden olabilir (Goktas 2010).

Temel besin ogelerinden olan karbonhidratlarin ihtiyacimiz kadar olam

kullanildiktan sonra artani yaga cevrilip o sekilde viicutta depolanir (Giiglii 2006).



Proteinler

Biiyiime ve gelisme icin hayati Onem tasiyan besin ogelerinden biri de
proteinlerdir. Viicudun hemen hemen her yerinde bulunur. Hiicrenin en énemli yap1
tas1 oldugu i¢in hiicre yapimi sirasinda kullanilir. Biitiin canli hiicrelerde, enzim ve
hormonlarm yapisinda, hemoglobin yapisinda, viicut sivisinda protein bulunur. Idrar

ve safrada bulunmaz (Demirdzii 2011).

Enzimlerin, hormonlarin, antikorlarin ve kaslarin yapisi proteindir. Proteinler
karbonhidrat depolarin tilkenmesi durumunda, kan glikoz diizeyinin korunmasina
katkida bulunur. Proteinler tiim bu 6zellikleri nedeniyle biiyiime ve gelisme, hiicre
yenilenmesi, viicudun savunma sisteminin gelismesi, bazi hormonlarin yapimi i¢in

basta gelen besin 6geleridir (Donmez 2014).

Protein, viicut icin biiyiime ve gelismede Onemli etkiye sahiptir. Yeterli
protein alimi gerceklesmezse hemoglobin salgilanamadigi icin kansizlik meydana

gelir (Giiclii 20006).
Yaglar

Insan viicudunda yasa ve cinsiyete gore yag oram1 degismekte olup yetiskin
insan viicudunun %18’i yagdan olugmaktadir. Yine kadinlarda erkeklere oranla daha
cok yag bulunmaktadir. Insan viicudunun tiikettigi yag oran1 aldig1 yag oranindan az
ise viicudunda yaglanma olur. Viicuda alinan bu yaglar enerji deposudur.
Gerektiginde bu depodan enerji kullanilir. Deri alt1 yaglar: viicut 1s1sin1 korumaktadir

(Giil 2011).

Yag viicudun ihtiya¢ duydugu kadar alinmali ki bu da uzmanlara gore bir-iki
cay kasig1 kadardir. Yagin fazla tiiketilmesi kalp ve beyin basta olmak {izere
organlara degisik sekilde zararlar vermektedir (Giiglii 2006).

Yeterli ve dengeli beslenme icin viicudun enerji alim1 ve enerji tiiketimi
uyum icinde olmalidir. Thtiyagtan fazla enerji almmasi viicut agirhigini arttirarak
viicutta yag toplanmasina neden olur. Aksi durumda da once viicutta yag dokusu

tiiketilerek kayiplar meydana gelir (Berksoy 2011).

Viicuda giren fazla oranda yag miktar1 birgok hastalia ve rahatsizliga
davetiye cikarmaktadir. Bunlarin basinda safra kesesi sorunlari, kalp hastaliklari,

obezite gibi saglik problemleri yer almakla birlikte bu cagda diizensiz ya da eksik



beslenme sonucunda da saydigimiz hastaliklar ve problemlerin daha da fazlalastig
gozlemlenmektedir. Bu gibi durumlarin farkinda olan bireylerin diizenli ve saglikli
beslenmeye gosterdigi farkindalik sonucu gida iireticileri az kalorili ya da az yagsiz
trlinler tretmeye, irettikleri {irtinlerin tercih seceneklerine dikkat etmeye Ozen

gostermektedir (Serin 2012).
Vitaminler

Vitaminler; canlilarin hayatlarin1 idame ettirebilmesi i¢in olmazsa olmaz,
bircok besin 6gesinden degisik bir sisteme sahip olan, gerekli unsurlardir. Insan
viicudunda iiretilmesi olanaksiz olup, mutlaka besinler yoluyla viicuda girmesi veya

aktarilmas1 gerekmektedir (Ildiz 2014).

Viicudun dayanikliligini arttirmada, enfeksiyonlardan korunmada vitamin
vazgecilmez besin dgesidir. Tiiketilen besinlerin yikama, saklama, pisirme kosullar
onlarin vitamin degerini degistirebilir. Bu ylizden bu islemler yapilirken bilingli bir
sekilde hareket edilmelidir. Dengeli beslenen insanlarin dogal olmayan yollarla

vitamin takviyesi yapmalarina gerek yoktur (Demirdzii 2011).

Yagda ve suda eriyen olmak iizere vitaminler iki farkli kisma ayrilmaktadir:
ADEK olarak kodlanan, viicutta depo edilen fakat asir1 depolanmada toksit etkisi
yapan A,D,E,K vitaminleri yaglara baglanarak emilirler. C vitamini ise suda eriyen
vitamindir. B vitamini ise karmasik vitamindir. Bu vitaminlerden bir¢ogu viicuttan
idrar yoluyla atilmaktadir. Ancak bu vitaminlerin viicuda fazla ya da asir1 alinmasi

toksite neden olmaktadir (Kog 2014).
Mineraller

Viicudun yap1 taglarindan bazi temellerini mineraller olusturmaktadir.
Viicuttaki birgok besin maddesinin olusumunda diizenleyici unsur olarak fosfor, iyot,
kalsiyum ve demir gibi vitaminlerle birlikte gorev alirlar. Ca, Mg vb. mineraller ise

viicutta ya da sporcularda kramplarin olusmasini engellemektedir (Oztiirk 2006).

Mineraller insan viicudunda 6zellikle iskelet ve dislerin yapisinda énemli rol
oynar. Geneli kalsiyum ve fosfordan olusur. Yetigkin insanlarda %6 oraninda
mineral bulunur. Diger bir ¢esit minerallerden olan demir; enerji olusumu igin
gerekli oksijenin tasinmasinda rol oynar. Bazi mineraller savunma sisteminde rol

alirken bazilar1 da enzimlerin bilesiminde yer alir (Giil 2011).



Su

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar insanlarin ¢esitli kronik hastaliklarla kars1
karstya kaldiklarin1 gdstermektedir. Bunun en 6nemli nedenleri de hareketsiz bir

yasam, asir1 ve ya az beslenme, yeterli siv1 tiikketmemedir (Ceviz 2008).

Viicut 1sisinin diizenlenmesi i¢in gerekli temel besin Ogesi sudur. Su;

solumun sistemi, gaita, idrar yoluyla olusan kayiplar diizenlemektedir (Dag 2013).

Viicudumuzun su kaybi idrar, ter, solunum, digki olaylari ile gergeklesir. Bu
kaybettigimiz sivi oranina yakin sivi almazsak viicudumuzdaki gesitli hiicrelerin
gorevlerini aksatmasina sebebiyet veririz. Cesitli oranda su kayiplarinda bazi
olumsuz durumlar meydana gelir. Mesela %2’lik su kaybinda konsantrasyon
bozukluklar1 olusurken; %10’luk su kayiplarinda yasamsal viicut olaylar1 tehlikeye
girer. Viicuttaki yag orani ile su orami arasinda negatif iliski vardir. Yag orani
azaldikga, su orani artar. Cinsiyet ve yasa gore viicutta bulunan su miktarr degisiklik

arz eder. Cocuklarda bu oran %75’lerde goriiliir (Camligiiney 2010).

1.7.5. Sporcu Beslenmesi

Spor artik insan yasaminin vazgegilmez bir parcasi haline gelmistir. Hangi
yasta olursa olsun yapilan spor her alanda olumlu etkilerini hissettirmektedir.
Fiziksel iyi olusun yani sira psikolojik, ruhsal olarak olumlu belirtileri de vardir

(Giiglii 2006).

Sporcu beslenmesinin 6nemi her alanda kendini hissettirmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenme bir sporcu i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu duruma dikkat eden her sporcu
basarili olacak diye bir genelleme yapilamaz anca aksi durumda yetersiz ve dengesiz
beslenme, sporcular igin basarisiz sonuglar dogurmanin yani sira saglik

problemlerine de yol agar.

Soyle sOylemek gerekirse; sporcu beslenmesinin asil hedefi, oyuncularin
bayan veya erkek olusuna, yas diizeylerine, yer aldiklari spor bransina, yaptiklari
etkinliklere uygun olarak egzersiz veya yarisma asamasina hitaben programlar
hazirlanmali, besin maddelerin gerektigi kadar ve diizenli bir sekilde viicuda girisi

yapilmalidir (Sirinoglu 2008).

Sporla ugrasan kisiler, dayanikliliklarin1 arttirmak ig¢in c¢esitli yontemler

denemektedirler. Bazilar1 ise bilingsiz bir sekilde ilag, besin suplementleri vb
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maddeler kullanarak performanslarini arttirmayi diistinmektedirler. Bu dogrultuda
bilimsel olmayan yontem ve ilag takviyeleri beklenilenin aksine olumsuz etki

yaratabilmektedir (Yarar 2010).

Sporcu var olan potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmasi i¢in beslenme
aligkanligma ciddi diizeyde dikkat etmelidir. Beslenme biitiinciil bir olaydir. Gerekli
kurallar ¢ercevesinde yapilmalidir (Goktas 2010).

Sporcular beslenmelerini en dogru sekilde yapabilmeleri igin gesitli
kaynaklardan faydalanmaktadirlar. Bu kaynaklar oldukca simirlidir. Beslenme,
sporcunun maddi olanaklariyla da yakindan ilgilidir (Ugdag 2006).

1.7.6. Miisabaka Oncesi Beslenme

Karacigerimiz seker oranim1 daima yiikseltmektedir. Viicudumuzda
rastladigimiz bulgular viicuda giren bir karbonhidrat yemeginin, yapilan antrenman
Oncesinde birka¢ saat viicuda bir sey alinmadigi bazi zamanlarda, bireyin ya da

sporcunun veriminin yiikselttigi tahmin edilmektedir (Bozdogan 1993).

Biitiin sporlarda rakiplerle yarismak, antrenmanda sporcularin asil amacim
olusturmaktadir. Bu amaca da diizenli, dogru bir antrenman programiyla varilabilir.
Yarigmalar dncesinde yapilacak olan antrenmanlar1 gereksiz yere riziko etmek dogru
bir davranig degildir. Antrenman asamasinda faydasi daha onceden bilinmeyen bir
besin maddesini sporculara vermemek gerekir. Ciinkii viicuda ve dogal olarak
sporculara etki edecegi gz Onilinde bulundurulmali, beslenme siireci dogru bir

sekilde farkliliklar olmadan planlanmalidir (Oztiirk 2006).

Hazirhk ya da miisabaka asamasinda oyuncular dogru bir sekilde
beslenmelerini  yapmalidirlar. Almman besin 6geleri  sporcularin  midelerini
bozmamalidir. Mide rahatsizlig1 olusmamasi i¢in de karbonhidrati yiiksek ve daha
kolay coziilebilecek besinler tercih edilmelidir. Ancak her insanin viicut yapist farklh
oldugundan beslenme seklide degisebilmektedir. Meyve, siitlii yiyecekler, lifli
gidalar, ¢orba ya da tavuk tiiketilebilir (Sener 2015).

Viicut sindirimini zorlastiracak yiyecek ve igeceklerden kaginilmalidir. Viicut
tipine en fazla uyan dogal olarak karbonhidrati yiiksek olan gidalardir. Ekmeklere,
posast olan besin maddeleri tercih edilmemelidir. Tiiketilecek olan meyveler ise

kabugundan ayrilarak viicuda alinmalidir (Sirin 2011).
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1.7.7. Miisabaka Sirasinda Beslenme

Miisabaka sirasinda beslenme ¢ok 6nemlidir. Bu yiizden proteinler sporculara
gerektigi kadar enerji veremezler. Sporcularin tuvalete gitmesi fazlalasir, kati
tirtinlerin viicuttan disar1 ¢ikmasi ise viicudun ihtiyaci olan suyun kaybi demektir. Bu
durumda genellikle viicuda su girisi az olan sporlarda ya da giig, enerji gereken

sporlarda 6nemli olmaktadir (Sirin 2011).

Kahve igmek bir¢ok oyuncunun enerjisini arttirmak i¢in kullanilmaktadir.
Ancak fazla kahve tiikketimi mide rahatsizliklarina davetiye ¢ikarir, enerji
diisiikliigiine sebep olur. Seker ¢oziimiiniin ¢cok oldugu ise mide rahatsizliklarina,
sikintisina sebep oldugu goézlemlenmektedir. Karbonhidratin yogun bir sekilde
oldugu antrenmandan sonra tiiketilen icecek veya yiyecekler ile yarigma sirasinda
tikketilen yogunlugu az karbonhidrath igecek ve yiyecekler ayirt edilmelidir

(Sirinoglu 2008).

1.7.8. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Insan viicudunda spor ya da egzersiz sonucu dort saat sonrasma gore(%4)
baslangigtan iki saat igerisinde glikojen sentezi (%7) daha da artmaktadir. Sporcular
ya da spor yapan bireyler bu ylizden spora, egzersize basladiktan iki saat sonra
karbonhidratin yogun olan besin maddelerini viicuda almalar1 gerekmektedir (Kog

2014).

Hentbol oyuncularina karbonhidrat yoniinden zengin igerikli besin maddeleri
tavsiye edilmelidir, daha sonrada bu besinlerin viicuda alimlar1 iki saat igerisinde

devam edilmelidir. Bu zaman dilimi ise seker depolarinin degistigi, yenilendigi

siirectir (Oztiirk 2006).

Oyuncular 6n hazirlik siireci ya da miisabakadan sonra seker diizeylerini
arttirmak, gelismesini saglamak amaciyla viicuda sivi alimlarini arttirmalari,
karsilamalar1 gerekmektedir. Bu durum ise, egzersiz sonrasindan yarim saatlik bir
zaman diliminde hemen viicuda karbonhidrat, protein gibi besin maddelerinin
alinmas1 yoluyla saglanabilir. Bir dilim tost, meyveli igecek gibi proteinli iceceklerle
olmaktadir. Ayrica oyuncular antrenman programlarina gore de kendilerine en uygun

olan asamalari tercih etmelidirler (Sener 2015).
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1.8. Enerji Sistemleri

Enerji sisteminde; viicudumuzda dogal olarak bulunan aminoasit yani kreatin
alinmasi ya da iiretilmesi durumunda, farkli verim degerlendirmelerinde meydana
gelen yiikselme, birden ¢ok caligmanin odak noktasi veya ana fikri olsa da, aslinda
kreatinin verim esnasinda higbir etki etmedigini Ongoren c¢aligma orani da
kiiciimsenmeyecek oranda fazladir. Bundan yola ¢ikarak ¢alismalarda, kaynaklarda
az da olsa kii¢iik oranda kreatin artisinin viicut yapisinda ortaya ¢ikardigi farkliliklar

iizerinde karmasik bulgulara rastlamak da olasidir (Odek 2010).

Bununla birlikte anaerobik unsurlarin hiicrelerin sitoplazmasinda bulundugu,
oksijen gerektiren yani aerobik unsurlarin mitokondride olustugu akildan

cikarilmamalidir (Bilge 2007).

1.8.1. Aerobik Sistem

Maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen kullanim kapasitesi
aerobik kapasite ya da aerobik gili¢ dedigimiz durumun olusturmaktadir. Dahas1 bu
durum kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli bir indeksidir. Dayaniklilig
yiikksek olan oyuncu-sporcularda egzersiz sonucu kardiyovaskiiler sistemin
dayaniklilik antrenmanlarina uygun gelismesi sonucunda performans esnasinda kalp
debisi bes kat artarken, akcigerde ventile edilen hava hacmi on- on iki kat
artmaktadir. Bu sebeple de kalp hizi iki ya da {i¢ kat yilikselmektedir (Akkus 2014).

Aerobik yapida proteinlerde parcalanmaktadir ve ATP iiretimine yardimci
olabilmektedirler. Ancak proteinler, viicut sistemimizde c¢ogunlukla enerji olarak
kullanilmaz, bunun yerine kan ya da hiicre yapimi gibi viicudun uzun dilimde ag

kalacag1 zamanlarda kullanilmaktadir (Bilge 2007).

1.8.2. Anaerobik sistem

Anaerobik sistem oksijenin olmadigi bir ortamda ¢alisma igin gerekecek olan
enerjinin temin edilmesini saglayan bir yoldur. Kaslardaki yorgunluga yol acan laktik
asitin agiga ¢ikmasimi saglar. Oksijene gerek duymadan gergeklesir (Giilgiin ve
Hasbay 2008).

Konu ile ilgili gerekli literatiir taramasi yapildiginda asagidaki calisma

sonuglarma ulasilmistir;
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1.9. Konuyla ilgili Yapilan Cahsmalar
Konu ile ilgili gerekli literatiir taramasi yapildiginda asagidaki c¢alisma

sonuclarina ulasilmistir;

Taze (2012) “Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanliklar: Ile
Bilgi Diizeylerinin Arastirilmasi” adli c¢alismasinda cinsiyet farkliligina gore
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini arastirilmayir amaglanmistir.
Aragtirmaya 56’s1 Erkek ve 52’si bayan olmak iizere toplam 108 sporcu katilmistir.
Arastirmaya katilan voleybolcularin beslenme aliskanliklari ile cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu, gelir durumu ve voleybol oynama yillar1 arasinda 6nemli bir

fark olup olmadigini arastirilmis ve anlamh farkliliklar bulunmustur.

Oztiirk (2006) “Profesyonel ve Amator Futbolcularin Beslenme Aliskanliklari
ve Vicut Bilesimleri” adli yiiksek lisans ¢alismasinda, amator futbolcularin
%70,8’inin lise ve dengi okul, %16,7’sinin lisans, %12,5’inin ilkogretim; bagka bir

calismaya gore ise, futbolcularin %67,5’inin lise, %25’inin lisans, %7,5’inin

ilkdgretim egitim diizeylerine sahip olduklar1 gorilmektedir. Egitim diizeylerinde

onemli bir fark olup olmadigi arastirilmis ve anlamli farkliliklar bulunmustur.

Yiiksek (2013)° {in yapmis oldugu amatdr ve profesyonel milli takim
futbolcularinda beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesi
caligmasinda 45’1 amator 45’1 profesyonel olmak iizere toplam 90 milli takim
futbolcusu ile yapilmistir. Calisma futbolcularin beslenme aligkanliklarini ve bilgi
diizeylerini incelemek, iki grup arasindaki farklari kiyaslamak amaciyla planlanmis
olup; yaptig1 calismada Amator futbolcularin %97,8’1, profesyonel futbolcularin
%100,0°1 antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etmektedir. Bu agidan iki
grup arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Beslenme aligkanliklari

karsilagtirildiginda iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Biiyiikcavusoglu (2011) “Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Beslenme
Aligkanliklar1 ve Viicut Bilesimleri” adli ¢aligmasini ¢esitli degiskenler acisindan ele
almistir. Bu calismada Obez bireylerin %55,2’si 6giinlerde yemeklerini hizli,
%41,8’1 normal, %3,0’u yavas olarak tiiketmektedir. Arastirmaya katilan bireylerden
%3,8’1 ara 0gilin tiikketmemektedir. Ara 6gilin tiiketen bireylerden %42,4’u giinde 2
ara 0giin, %28,8’1 giinde 3 ara 0giin, %20,6’s1 glinde 3’den fazla ara 6giin ve %4,4’u
ginde 1 ara 0ogin tiketmektedir. Arastirmaya katilanlarin %30,6’s1  0giin
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atlamadiklarin1 sdylerken %355,8’1 6glin atladigini, %13,6’s1 bazen 6gilin atladigim
soylemektedir. Ogiin atlayanlarin %33,8°1 kusluk, 25,2’si 6gle yemegi ogiinlerini
atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin %38,0’i can1 istemedigi icin, %27,4’u unutmak/firsat

bulamadig i¢in, %4,0’u zayiflamak i¢in 6gilin atladigini belirtmistir.

Yilmaz (2002) “Nigde iiniversitesi beden egitimi ve spor yiiksek okulu
Ogrencilerinin beslenme ve kahvalti aligkanliklarinin  degerlendirilmesi” adli
calismasinda toplam 500 &grenciye uygulama yapmustir ve kahvaltt yapmayan
sporcularin performansinda azalma, goz kararmasi, dikkatte azalma, iisiime, titreme,

bas agris1 ve bag donmesi gibi durumlarin oldugunu saptamistir.

Yagmur (2011) “Giires Milli Takim Sporcularinda Kan Gruplarmin ve
Beslenme Aliskanliklarinin Basarilarindaki Roliinlin  Arastirilmasi1” adli ¢alisma
kapsaminda 104 erkek 24 kadin toplam 128 sporcuya anket uygulamistir. Yapilan bu
calismada Uluslararast miisabakalarda bircok kez yer alan sporcularin beslenme
aligkanliklarinin degerlendirilmesi sonucu giirescilerin dengeli ve saglikli beslenme
ilkelerinden protein, yag, karbonhidrat ve sivi tiiketimlerine gerektiginden daha

diisiik oranlarda uyduklar1 goriilmiistiir.

Ucdag (2006) “Karate ve Hentbol Branslarinda Yarisan Elit Sporcularmn
Beslenme Profillerinin Karsilastirilmasi” adli ¢alismasinda hentbol ve karate spor
branslariyla elit diizeyde ilgilenen ve milli takimda yarisan sporcularin beslenme
profillerini karsilastirilmak ig¢in 39 elit hentbolcu, 28 de elit karateciye anket
uygulamistir. Hentbolcularin 24’1 kadin, 15°1 ise erkektir. Karatecilerin ise 13’1
kadin; 15’1 erkektir. Arastirmaya toplam 37 kadin; 30 erkek sporcu da goniillii olarak
katilmistir. Arastirma sonucunda beslenme aligkanliklarinda genel olarak alinan
degerlerin normal degerlerden diisiik oldugu saptanmis ve gruplar arasinda anlamli

farkliliklar bulunmamastir.

Dede (2011) “Samsun Ili Merkezinde Yasayan Kadinlarin Beslenme
Aligkanliklar1 ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi” adli ¢alismasinda
yaglar1 farkli olan 240 kadin {izerinde arastirma yapmistir. Yapilan bu arastirmada
kadinlarin %62,5 ’i yiiksek 6grenim mezunu ve %60,4 ‘i evlidir. Kadinlarin yaklasik
yarisinin giinde 3 6gilin beslendigi goriilmiistiir. Yas gruplar ile tiiketilen 6gilin sayisi
arasinda iliski bulunmustur. Ozellikle aksam 6giinlerinin diger 6giinlere gore daha

diizenli tliketildigi gortilmiistiir.
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Ulus (2008) “Yildiz Girescilerde Antrenman Ve Beslenme Durumunun
Irdelenmesi” ile ilgili yaptig1 calismada toplam 36 sporcuya anket uygulamistir.
Yapilan bu ¢alismada gruplar arasindaki 3 giinliik besin tiiketimlerinin ortalamalari
karsilastirildiginda; karbonhidrat, protein, yag, enerji, vitamin ve mineral alimlari

bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmistir.

Giiglii (2006) “Kirikkale i1 Merkezi Ilkdgretim Ve Lise Ogrencilerinin
Beslenme Ve Spor Aktivite Aliskanliklarmin Biiyiime Durumlariyla iliskisinin
Aragtirllmas1” tezinde 500 goniilli 6grenciye anket uygulamistir. Arastirma
sonucunda ise Ogrencilerin beslenme aligkanliklar1 orta diizeyde, giinlik 6giin
sayllarinin ise yetersiz diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin anne ve baba
egitim diizeylerine gore beslenme aligkanliklarinin  degistigi  goriilmiistiir.

Ogrencilerin beslenme aliskanliklarmin en ¢ok etkileyen unsurun ailenin ekonomik

diizeyi oldugu goriilmiistiir.

Goral (2008) “Farkli Liglerde Oynayan Futbolcularin Beslenme
Aliskanliklart Ve Bilgi Diizeylerinin incelenmesi” adli aragtirmasina 2008-2009
futbol sezonunda Tiirkiye stiper ligi, 2. lig A kategorisi, 2. lig B kategorisi, 3. lig, 1.
Amator ve 2. Amator liglerinde yer alan takimlardan aktif olarak futbol oynayan 360
sporcu katilmigtir. Futbolcularin egitim durumlari, gelir diizeyleri, beslenme
programlarini hazirlayan uzman, beslenme ile basar1 arasindaki iliski, CHO yiikleme,
6glin atlama, alkol ve sigara kullanimi, miisabaka dncesi s1v1 alimi, miisabaka 6ncesi
tikketilen yiyecekler, diizenli sekilde destekleyici iiriin alimi, karbonhidrat icerikli
yiyecekler, miisabakadan Oncesi son yemek tercihi, ¢ vitamini kaynaklari, gilinliik
CHO alimi soruldugu sorulara verilen cevaplarin istatiksel degerlerinde; gruplar
arasinda atlanilan 6gilin, son yemekle miisabaka arasi siire, sporcunun giinde kag
oglin yemek yemesi gerektigi ve fazla miktarda gereksinim duyulan mineraller
degerlerinde sporcu beslenmesi bilgi kaynagi, antrenman siiresince sivi alimi,
antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme, degerlerinde ise anlamli bir

farklilik bulunmustur.

Giimiis (2013) “Agirhk Sporu ile Ilgilenen Sporcularin Beslenme
Aliskanliklarmin Incelenmesi” konulu ¢alismasinda 56’°s1 bayan, 68’i erkek toplam
134 Ogrenciye ulagmistir. Arastirmasinda Agirlik sporuyla ilgilenen sporcularin
beslenme konusunda genel kalip yargilara sahip oldugu dogru ve giincel bilgilerin

yani sira batil ve dogru olmayan beslenme aligkanliklaria da sahip olduklari
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goriilmiistiir. Beslenme aligkanliklarinin kalip yargilardan etkilenmesiyle anlamli

farkliliklar bulunamamastir.

Kog (2014) “Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Giires¢ilerin Beslenme
Aliskanliklar1 Ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Durumlariimn Incelenmesi” adli
tez caligmasinda milli takim gelisim kamplarima katilan giirescilerin beslenme
aligkanliklarini incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya 67 yildiz, 63 geng, 50 biiyiik
olmak tizere toplam 180 elit giliresci katilmistir. Bu ¢alisma sonucunda; giirescilerin
beslenmelerine dikkat ettikleri, sporda basarili olmak igin beslenmenin Gnemini
bildikleri, ¢ok az kisminin 6giin atladigi, sivi tiiketimine dikkat ettikleri ve de biiyiik
bir kisminin beslenme destek triinii kullanmadigi, kullananlarin ¢ogunlugunu ise
greko-romen stildeki giiresciler oldugu gorilmistir. Giiresgilerin  beslenme

aliskanliklarina dikkat ettikleri saptanmustir.

Akkus (2014) “Elit Hentbolcularda Genel Ve Ozel Hazirlik Dénemi Aerobik
Ve Anaerobik Gii¢ Testleri Ile Laktik Asit Diizeyleri Arasindaki Iliski” ile ilgili
yaptig1 calismasinda Aziziye Termal Spor Kuliibii’'nde yer alan 18-23 yas arasi
toplam 16 profesyonel erkek hentbolcu katilmistir. Arastirma sonucunda genel ve

0zel hazirlik donemi aerobik gii¢ degerleri agisindan anlamli fark tespit edilmistir

Gerekli literatiir taramas1 yapilmis olup siiper ligde oynayan hentbolcularin
beslenme aligkanliklarini inceleme amaciyla yapilmis ¢aligmaya rastlanmamaistir.

Caligsma bu baglamda olup asagidaki sorulara yanit aranmaigtir.

1) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile

cinsiyet degiskeni arasinda anlamh fark var midir?

2) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile yas

degiskeni arasinda anlamli fark var midir?

3) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklart ile

medeni durum degiskeni arasinda anlamli fark var midir?

4) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar ile kilo

degiskeni arasinda anlamli fark var midir?

5) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aliskanliklart ile

beslenme konusundaki bilgilerinin kaynagi arasinda anlaml fark var midir?
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6) Siiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar ile kliipte

beslenme uzmani olup/olmama durumu degiskeni arasinda anlamli fark var midir?

7) Stiper Ligde oynayan hentbolcularin beslenme aliskanliklar1 ile

beslenme-basar1 degiskeni arasinda anlamli fark var midir?
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2. GEREC VE YONTEM
Bu boliimde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama teknikleri ve

verilerin analizlerine dair agiklamalara yer verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma: siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aliskanliklarini
cinsiyet, yas, medeni durum, kilo degiskenlerine gore incelemek i¢in yapilan nicel
arastirmalardan genel tarama tiirlinde olup betimsel bir ¢aligmadir. Anket yontemi
ekonomikligi, zamanlama agisindan tasarruflu olmasi, kisa zamanda genis kitlelere
uygulanabilirligi acisindan tercih edilmistir. Bu tiir arastirmalarda 6rneklem sayisinin
fazlaligi, arastirmanin nesnelligini, genellenebilirligini arttiracaktir. Tarama modeli:
bir grubun belirli 6zelliklerini g¢esitli veriler kullanarak belirme amaciyla yapilan

caligmalara denir (Akgiin ve ark. 2013).

Tarama modelinde evrenden Orneklem secilerek biiylik bir toplulugun bir
konuyla ilgili goriisleri betimlenir. Amag¢ var olan bir durumla ilgili arastirmanin

fotografini ¢ekerek betimleme eylemini gerceklestirmektir (Akgiin ve ark. 2013).

2.2. Arastirma Grubu
Aragtirmada kullanilan anketler 2017 yilinda Tirkiye siiper liginde oynayan
hentbolculara uygulanmigtir. Calismanin 6rneklemini ise 2017 yilinda siiper ligde

oynayan 86 Erkek, 82 Kadin olmak {izere toplam 168 hentbolcuya uygulanmaistir.

2.3. Veri Toplama Araclari
Gerekli literatiir taramasi yapildiginda arastirma ile ilgili bir ¢ok veri toplama
aract oldugu tespit edilmistir. Ak (2004) tarafindan gelistirilen anket gerekli izinler

alinarak kullanilmistir.

Anket bizzat arastirmaci tarafindan sporculara, ¢alismanin amaci agiklanarak

goniilliiliik esasina dayal bir sekilde doldurtulmustur.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Ak (2004) tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formundan yararlanilmistir.
Anketin birinci boliimii kisisel bilgilerden olugsmaktadir. Bu boliimde ankete katilan
sporcularin cinsiyet, yas, kilo, boy, medeni durum, egitim durumu, aylik gelir gibi

kisisel verilerine ulasilmistir.
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2.3.2. Beslenme Aliskanhklar1 Anketi

Bu boliim de Ak (2004) tarafindan gelistirilen beslenme aliskanliklar1 anketi
kullanilmistir. Sporcularin beslenme aligkanliklarini belirlemek amaciyla anket 18
ifadeden olugmakta ve ikili derecelendirme seklindedir. Anket (katiliyorum) ve
(katilmiyorum) seklinde olumlu ve olumsuz olarak puanlandirilmigtir. Ankete sayisal
ifadeler verilerek analiz edilmesi saglanmistir. Olumlu ifadeler 1, olumsuz ifadeler 2
olarak girilmistir. Anketin cronbach alfa degeri 0,940 ve giivenirlik katsayis1 0,944
olarak ¢ikmistir. Anket yiiksek derecede giivenilirdir.

2.4. Verilerin Analizi

Yapilan anket sonucu toplanan veriler SPSS programi kullanilarak analiz
edilmistir. Cinsiyet, yas, medeni durum, kilo, beslenme konusundaki bilgi kaynagi,
beslenme uzmaninin olup olmama durumu ve beslenme basar1 arasindaki iliski gibi

degiskenler incelenmistir.

Verilerin analizinde istatistiksel yontem olarak frekans, yiizde dagilimlar ve

ki kare testi kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
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3.BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde toplanan veriler tablolara aktarilarak analiz edilip
yorumlanmustir.
3.1. Hentbolcularin Kisisel Bilgileri

Tablo 1. Hentbolcularin cinsiyete gore dagilimi

Cinsiyet f %
Kadn 82 48,8
Erkek 86 51,2
Toplam 168 100

Arastirmaya katilan sporcularin 86’s1 erkek (%51,2), 82’si bayan (%48,8)’dur.

Tablo 2. Hentbolcularin yaslara gére dagilimi

Yas f %
15-20 44 26,2
21-25 43 25,6
26-30 76 45,2
31-35 5 3,0
36 ve Usti 0 0,0
Toplam 168 100

Arastirmaya katilanlarin 44’1 (%26,2) 15-20 yas aralifinda, 43’ (25,26) 21-
25 yas araliginda, 76’s1 (%45,2) 26-30 yas aralifinda, 5’1 (%3,0) 31-35 yas

araligindadir.
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Tablo 3. Hentbolcularin medeni duruma gére dagilimi

Medeni Durum f %

Evli 29 17,3
Bekar 139 82,7
Toplam 168 100

Arastirmaya katilanlarin 29°u (%17,3) evli, 139’u (%82,7) bekardir.

Tablo 4. Hentbolcularin kiloya gore dagilimi

Kilo f %
50 kg-60 kg 49 29,2
61 kg-70 kg 85 50,6
71 kg- 80 kg 31 18,5
81 kg-90 kg 3 1,8
91 kg ve tist 0 0,0
Toplam 168 100

Aragtirmaya katilanlarin 49’u (29,2) 50-60 kg araliginda, 85’1 (50,6) 61-70 kg
araliginda, 31°1 (18,5) 71-80 kg araliginda, 3’1 (1,8) 81-90 kg araligindadir.

Tablo 5. Hentbolcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi kaynagi durumuna
gore dagilimi

Bilgi Kaynag f %
Antrenorden 114 67,9
Kitap ve Bilimsel Makalelerden 14 8,3
Yazili ve Gorsel Basindan 9 5,4
Beslenme Uzmanindan 31 18,5
Toplam 168 100

Aragtirmaya katilan sporcularm 114’4 (%67,9) beslenme bilgisini
Antrendrden, 1471 (%38,3) kitap ve bilimsel makalelerden, 9’u (%5,4) gorsel ve yazili

basindan ve 31’1 (%18,5) beslenme uzmanindan temin etmistir.
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Tablo 6. Hentbolcularin kuliipte beslenme programi hazirlayan beslenme uzmani
olup olmama durumuna goére dagilimi

Beslenme Uzmani f %
Evet 47 28,0
Hayir 121 72,0
Toplam 168 100

Arastirmaya katilan sporcularin kuliipte beslenme uzmani olup olmama

durumlarina 47’si (%28,0) evet, 121’1 (72,0) hayir cevabini vermistir.

Tablo 7. Sporda beslenme ile basar1 arasindaki iliski dagilimi

Beslenme Basar iliskisi f %

Mliski Yoktur 4 2,4
Iliski Vardir 159 94.6
Fikrim Yok 5 3,0
Toplam 168 100

Arastirmaya katilan sporcularin beslenme ile basar1 arasinda iligki var midir
sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde biiylik bir boliimiin cevabi 159’u
(%94,6) iligki var yoniinde olmustur. Ankete katilan 5’1 (%3,0) bu konuda fikri
olmadigini 6ne siirerken, 4’1 (%2,4) de beslenme ile basar1 arasinda iliski olmadigini

yoniinde cevap vermistir.
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3.2. Hentbolcularin Beslenme Alskanlhiklari Anketine Verdikleri Cevaplardan
Elde Edilen Bulgular

Tablo 8. Hentbolcularin beslenme aliskanliklarinin cinsiyet degiskenine gore

incelenmesi
Cinsiyet % N Degiskenler P
Katih  Katilmiyo
yorum rum

M1 Beslenmeme dikkat Kadin 49,1 82 81 1
ederek ideal kilomda Erkek 509 86 84 2 0,518
kalmaya caligirim ’

Toplam 100 168 165 3

M2 Antrenman ve Kadin 49,1 82 79 3
miisabaka Oncesi son  Erkek 50,9 86 83 3 0,636
ogtinde bilesik
karbonhidrat igeren Toplam 100 168 162 6
besinler tiikketmeye
dikkat ederim

M3 Antrenman ve Kadin 49,1 82 78 4
miisabaka 6ncesi Erkek 50,9 86 84 2 0,412
sonrast
karbonhidratlardan Togly” 1004ggtas S 0
zengin icecek ve
yiyecekler tiiketirim

M4 Egzersiz sirasinda Kadin 49,1 82 74 8
diizenli araliklarla Erkek 50,9 86 82 4 0,169
yeterli miktarda (20 dk Toplam 100 168 156 12
bir ) su i¢erim.

M5 Vitamin ve mineral Kadin 49,1 82 77 5
ihtiyac_lml yeterli ve Erkek 50,9 86 84 2 0,677
dengeli beslenerek Toplam 100 168 161 7
karsilarim

M6 Bir giin iginde hafif Kadin 49,1 82 74 8
olmak kosuluyla 3 Erkek 50,9 86 83 3 0,101
oglinden fazla ’
beslenirim Toplam 100 168 157 11

M7 Miisabaka oncesi son Kadin 491 82 79 3
0giiniin tatmin edici Erkek 50,9 86 83 3 0,953
olmasina ve daha dnce Toplam 100 168 162 6
denedigim yemekler
olmasina dikkat ederim

M8 Fazla kilolarimi1 Kadin 49,1 82 77 5
vermek igin egzersiz Erkek 50,9 86 83 3 0,427
ve diyet programini
diizenli sekilde Toplam 100 168 160 8
uygularim

M9 Giin i¢inde tiikettigim Kadin 491 82 75 7
besinlerin kalori miktarini Erkek 509 86 83 3 0.167
bilercle .gun ik Toplam 100 168 158 10 |
gereksinim kadar kalori oplam
alirim.

M10 Kilo verme amaciyla Kadin 491 82 78 4
yaptigim ngersﬁgzieri.n . Erkek 509 86 82 4 0.664
uzun siireli ve siddetinin ! '
diisiik olmasina dikkat Toplam 100 168 160 8

ederim.
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Tablo 8’in devami

M1l Kuvvet gelistirici Kadin 49,1 82 79 3 0,953
agirlik antrenmanlari
yaparken protein Erkek 50,9 86 83 3
igerigi yliksek besinler
tiketmeye dikkat Toplam 100 168 162 6
ederim.

M12  Onemli Kadin 49,1 82 75
miisabakalardan 6nce 0,167
karbonhidrat yiikleme Erkek 209 86 83 3
islemini yaparim. Toplam 100 168 158 10

M13 Miisabaka 6ncesi son Kadin 491 82 79 3
Oglini yaklasik 3-4 = par 509 86 83 3 0953
saat once yaparim

Toplam 100 168 162 6

M14 Ogiinler arasinda ve Kadin 49,1 82 70 12
yatmadan 6qce abur- Erkek 509 86 80 6 0,109
cubur tiirii yiyecekler ’
yemem Toplam 100 168 150 18

M15 Fast-food _ Kadin 49,1 82 71 11
ghqmbu.rger,ups vb.) Erkek 50,9 86 80 6 0,167
triinleri yemem Toplam 100 168 151 17

M16 Kendi brangimda Kadmn 491 82 72 10
kullanilan enerji sistemini 0.147
ve enerji ihtiyacini Erkek 50,9 86 81 5 '
bilerek ona gore
beslenmeme dikkat Toplam 100 168 153 15
ederim

M17 Kola gibi asitli Kadin 49,1 82 72 10
icecekler yerine dogal Erkek 509 86 80 6 0,247
meyve sularini igmeyi '
tercih ederim. Toplam 100 168 152 16

M18 Diizenli olarak kahvalti Kadin 49,1 82 68 14
yaparim. Erkek 50,9 86 79 7 0,080

Toplam 100 168 147 21

Stiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile cinsiyet
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigi 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi-
Square ) Testi sonuglarina gore incelenmistir.  Elde edilen sonuglara gore
hentbolcularin, cinsiyet degiskeni agisindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli

farkliliklara rastlanilmstir (%2,05 (1) =0,518; P>0,05).
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Tablo 9. Hentbolcularin beslenme aliskanliklarinin yas degiskenine gore incelenmesi

Yas % N Degiskenler P
Katiliyorum Katilmiyorum
M1  Beslenmeme 15-20 255 44 42 2
dikkat ederek ideal 21-25 26,1 43 43 0
kilomda kalmaya 26-30 455 76 75 1
caligirim 31-35 3,0 5 5 0 0,411
Toplam 100 168 165 3
M2  Antrenman ve 15-20 253 44 41 3
miisabaka dncesi 21-25 26,5 43 43 0
son dglinde bilesik  26-30 451 76 73 0
karbonhidrat 31-35 3,1 5 5 0 0,368
igeren besinler —ropjam 100 168 165 3
tilketmeye dikkat
ederim
M3  Antrenman ve 15-20 42,4 44 41 3
miisabaka dncesi  91.05 415 43 43 0
sonrasi 26-30 133 73 73 3
karbonhidratlardan 31-35 50 5 5 0 0,368
zenginigecek ve  o510m 100 168 156 6
yiyecekler
tiketirim
M4  Egzersiz sirasinda  15-20 26,2 44 38 6
diizenli araliklarla  21-25 256 43 42 1 0193
yeterli miktarda 26-30 452 76 71 5 '
(20 dk bir ) su 31-35 30 5 5 0
igerim. Toplam 100 168 156 12
M5  Vitamin ve 15-20 26,2 44 39 5
mineral ihtiyactm1 ~ 21-25 25,6 43 43 0 0119
yeterli ve dengeli  26-30 452 76 72 4 '
beslenerek 31-35 30 5 5 0
karsilarim Toplam 100 168 159 9
M6  Bir giin iginde 15-20 26,2 44 39 5
hafif olmak 21-25 25,6 43 42 1 0352
kosuluyla 3 26-30 452 76 71 5 '
oglinden fazla 31-35 0,3 5 5 0
beslenirim Toplam 100 168 158 11
M7  Miisabaka Oncesi 15-20 26,2 44 41 3
son Ogiiniin tatmin ~ 21-25 25,6 43 43 0 0368
edici olmasina ve  26-30 452 76 73 3 '
daha once 31-35 30 5 5 0
denedigim Toplam 100 168 162 6
yemekler olmasina
dikkat ederim
M8  Fazla kilolarim1 15-20 26,2 44 40 4
vermek i¢in 21-25 25,6 43 43 0 0235
egzersiz ve diyet 26-30 452 76 72 4 '
programini 31-35 30 5 5 0
diizenli sekilde Toplam 100 168 160 8
uygularim
M9  Giin iginde 15-20 26,2 44 39 5
tiikkettigim 21-25 25,6 43 42 1
besinlerin kalori 26-30 452 76 72 4
miktarini bilerek 31-35 3,0 5 5 0 0,297
,gunlik Toplam 100 168 160 10

gereksinim kadar
kalori alirim.

26



Tablo 9’un devami

M10 Kilo verme 15-20 26,2 44 39 4
amaciyla yaptigim  21-25 25,6 43 43 0
egzersizlerin uzun B
siireli ve siddetinin ;i_gg ;1502 ;6 753 i 0,179
stk olmasina — Toplam 100 168 160 8
M11 Kuvvet gelistirici 15-20 26,2 44 40 4
agirhk 21-25 256 43 43 0
antrenmanlari 26-30 452 76 74 2
yaparken protein 31-35 30 5 5 0 0,118
ierigi yiksek —qopiam 100 168 162 6
besinler tiikketmeye
dikkat ederim.
M12 Onemli 15-20 26,2 44 39 5
miisabakalardan 21-25 256 43 43 0
once karbonhidrat
yiikleme islemin 26-30 452 76 71 ) 0,145
yaparim 31-35 30 5 5 0
Toplam 100 168 158 10
M13 Miisabaka 6ncesi 15-20 262 44 40 4
son 6glini 4
yaklasik 3-4 saat 21-25 25,6 43 42 1
once yaparim 26-30 452 76 75 1 0,145
31-35 30 5 5 0
Toplam 100 168 162 6
M14 Ogiinler arasinda 15-20 26,2 44 37 7
ve yatmadan 6nce 21-25 256 43 41 2
abur-cubur tiirii ’
yiyecekler yemem 26-30 452 76 67 9 0,309
31-35 30 5 5 0
Toplam 100 168 150 18
M15 Fast-food 15-20 26,2 44 37 7
(hamburger,cips 21-25 25,6 43 41 2
vb.) {iriinleri 26-30 452 76 68 8
yemem 31-35 30 5 5 0 0,307
Toplam 100 168 151 17
M16 Kendi bransimda 15-20 26,2 44 37 7
kullanilan enerji
sistemini ve enerji 21-25 256 43 4l 2
ihtiyacint bilerek ~ 26-30 452 76 7 6 0,241
ona gdre 31-35 30 5 5 0
beslenmeme Toplam 100 168 153 15
dikkat ederim
M17 Kola gibi asitli 15-20 26,2 44 38 6
icecekler yerine 21-25 256 43 a1 2
dogal meyve
sularini igmeyi 26-30 452 76 68 8 0,446
tercih ederim. 31-35 30 5 5 0
Toplam 100 168 152 16
M18 Diizenli olarak 15-20 26,2 44 36 8
kahvalt1 yaparim. 21-25 25,6 43 40 3
26-30 452 76 66 10
31-35 30 5 5 0 0,356
Toplam 100 168 147 21
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Stiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile yas arasinda
onemli bir fark olup olmadigr 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi- Square )
Testi sonuglarina gore incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore hentbolcularin yas
degiskeni acisindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli  farkliliklara
rastlanilmamistir (32,05 (1) =0,411; P>0,05). Bu baglamda hentbolcularin yas1 ile

beslenme aliskanliklar1 arasinda farklilik yoktur.

Tablo 10. Hentbolcularin beslenme aligkanliklarinin medeni durum degiskenine goére
incelenmesi

Medeni % N Degiskenler P
durum Katihyorum Katilmiyorum
M1  Beslenmeme dikkat  Evli 17,8 30 30 0
ederek ideal kilomda A
kalmaya calisirim Bekar 82,2 138 135 3 0,717
Toplam 100 168 165 3
M2 Antrenman ve Evli 17,8 30 30 0
miisabaka 6ncesi
son 6giinde bilesik Bekar 82,2 138 132 6 0,508
karbonhidrat i¢ceren
besinler tiikketmeye Toplam 100 168 162 6
dikkat ederim
M3 Antrenman ve Evli 17,8 30 29 0
miisabaka oncesi
sonrasl Bekar 82,2 138 133 6
karbonhidratlardan 0.512
zengin igecek ve Toplam 100 168 162 6 '
yiyecekler tiiketirim
M4 Egzersiz sirasinda Evli 17,8 30 30 0
diizenli araliklarla A
yeterli miktarda (20 Bekar 82,2 138 126 12 0,245
dk bir ) su igerim. Toplam 100 168 156 12
M5 Vitamin ve mineral  Evli 17,8 30 30 0
ihtiyacimi yeterli ve A
dengeli beslenerek Bekar 822 138 130 9 0,356
karsilarim TOpIam 100 168 160
M6  Bir giin i¢inde hafif  Evli 17,8 30 29 1
olmak kosuluyla 3 A
ogiinden fazla Bekar 82,2 138 128 10 0,728
beslenirim TOplam 100 168 157 11
M7 Miisabaka &ncesi Evli 17,8 30 30 0
son §giliniin tatmin
edici olmasina ve Bekar 82,2 138 132 6
daha 6nce 0,508
denedigim yemekler ~TOplam 100 168 162 6 ’
olmasina dikkat
ederim
M8  Fazla kilolarimi Evli 17,8 30 30 0
vermek i¢in egzersiz
ve diyet programini Bekar 82,2 138 130 8 0,401
diizenli sekilde Toplam 100 168 160 8

uygularim
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Tablo 10 ’un devami

M9  Giin iginde Evli 17,8 30 30 0
tiikettigim besinlerin
kalori miktarini Bekar 82,2 138 128 10
g‘elferljgn‘fr‘;“}(‘;ﬁar Toplam 100 168 158 10 0,315
kalori alirim.
M10 Kilo verme amaciyla Evli 17,8 30 30 0
yaptigim
egzersizlerinuzun ~ Bekdr 82,2 138 130 8
sirel ve siddetinh  oplam 100 168 160 8 0,449
isiik olmasina
dikkat ederim.
M1l Kuvvet gelistirici Evli 17,8 30 29 1
agirhik antrenmanlart  Bekar 82,2 138 132 6
g’rj‘geyllfsr;‘f'” Toplam 100 168 161 7
0,508
besinler tiikketmeye ’
dikkat ederim.
M12  Onemli Evli 17,8 30 30 0
miisabakalardan A
snce karbonhidrat Bekar 82,2 138 128 10 0,315
yiikleme islemin Toplam 100 168 158 10
yaparim
M13  Miisabaka &ncesi Evli 17,8 30 30 0
son Ogiinii yaklasik A
3.4 Sfat 6nZe Bekar 82,2 138 132 6 0,508
yaparim Toplam 100 168 162 6
M14  Ogiinler arasindave  Evli 17,8 30 29 1
atmadan &nce abur- A
S bur g Bekar 822 138 121 17 0,351
yiyecek|er yemem TOpIam 100 168 150 18
M15  Fast-food Evli 17,8 30 29 1
(hamburger.cips vb.)  Bekar 82,2 138 122 16 0.394
triinleri yemem Toplam 100 168 151 17 ’
M16  Kendi bransimda Evli 17,8 30 29 1
kullanilan enerji
sistemini ve enerji Bekar 82,2 138 124 14
ihtiyacin bilerek ona
gdre beslenmeme Toplam 100 168 153 15 0,492
dikkat ederim
M17  Kola gibi asitli Evli 17,8 30 29 1
igecekler yerine peyar g2 138 123 15
dogal meyve sularini
i¢meyi tercih Toplam 100 168 152 16 0441
ederim. ’
M18  Diizenli olarak Evli 17,8 30 29 1
kahvalti yaparim. Bekar 82,2 138 118 20 0.245
Toplam 100 168 147 21 ’
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Siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklari ile medeni durum
degiskeni arasinda dnemli bir fark olup olmadigi 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare
(Chi- Square ) Testi sonuglarma gore incelenmistir. Elde edilen sonuglarina goére
hentbolcularin medeni durum acgisindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklara  rastlanilmamistir  (}2,05 (2) =1,203; P>0,05). Bu baglamda

hentbolcularin medeni durumlari ile beslenme aligkanliklar1 arasinda farklilik yoktur.

Tablo 11. Hentbolcularin beslenme aligkanliklarinin  kilo degiskenine gore
incelenmesi

Kilo % N Degiskenler P

Katihyorum Katilmiyorum

M1  Beslenmeme dikkat ~ 50-60 29,1 49 48 1
ederek ideal kilomda g1-70 50,6 85 84 1
kalmaya g¢alisirim 71-80 185 31 21 0 0,000
81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 165 3
M2 Antrenman ve 50-60 29,1 49 46 3
miisabaka dncesi son  g1.70 50,6 85 83 2
Olinde bilesik 71-80 185 31 31 0 017
karbonhidrat igeren y
besinler tiikketmeye 81-90 18 3 2 1
dikkat ederim Toplam 100 168 162 6
M3 Antrenman ve 50-60 29,1 49 47 2
miisabaka 6ncesi 61-70 50,6 85 83 2
sonrast
karbonhidratlardan /1780 185 31 30 ! 0.043
zengin icecek ve 81-90 18 3 2 1 ,
yiyecekler tiiketirim  Toplam 100 168 162 6
M4 Egzersiz sirasinda 50-60 29,1 49 42 7
diizenli araliklarla 61-70 50,6 85 81 4
yeterli miktarda (20 71_gg 185 31 31 0 0,18
dk bir ) su igerim. 81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 156 12
M5 Vitamin ve mineral 50-60 29,1 49 44 5
ihtiyacimu yeterli ve  §1-70 50,6 85 82 3
dengeli beslenerek 71-80 185 31 31 0 0,27
kargilarim 81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 159 9
M6  Bir giin i¢inde hafif ~ 50-60 29,1 49 43 6
olmak kosuluyla 3 61-70 50,6 85 82 3
Oglinden fazla 71-80 185 31 30 1 0,47
beslenirim 81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 157 11
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Tablo 11’in devami

M7  Miisabaka oncesi 50-60 29,1 49 47 2
son Ogiiniin tatmin 61-70 50,6 85 82 3
chelolmasmave 7180 185 31 31 0
aha 6nce
denedigim yemekler 81-90 18 3 2 1 0.31
olmasina dikkat Toplam 100 168 162 6
ederim
M8 Fazla kilolarim 50-60 29,1 49 44 5
vermek igin egzersiz ve  §1-70 50,6 85 83 2
divet programin: 71-80 185 31 31 0
ugz’fl‘l‘a‘nfl ree 81-90 18 3 2 1 011
Toplam 100 168 160 8
M9  Giin i¢inde 50-60 29,1 49 44 5
tiikettigim besinlerin  g1-70 50,6 85 82 3
kalori miktarimi 71-80 185 31 30 1
bilerek ,giinliik 81-90 1,8 3 2 1 0,75
gereksinim kadar — Toplam 100 168 158 10
kalori alirim.
M10 Kilo verme amaciyla 50-60 29,1 49 45 4
yaptigim 61-70 50,6 85 82 2
egzersizlerin uzun 71-80 185 31 31 0
siireli ve siddetinin 81-90 18 3 2 1 0,016
diisiik olmasina Toplam 100 168 160 7
dikkat ederim.
M11 Kuvvet gelistirici 50-60 29,1 49 46 3
agirlik antrenmanlart ~ 61-70 50,6 85 83 2
yaparken protein 71-80 185 31 31 0
i(;er.igi yiiksek 81-90 18 3 2 1 0,017
besnicr WKCUNCYS Toplam 100 168 162 6
M12  Onemli 50-60 29,1 49 44 5
miisabakalardan 61-70 50,6 85 82 3
once karbonhidrat 71-80 185 31 30 1 0,075
yiikleme islemin 81-90 18 3 2 1
yaparim Toplam 100 168 158 10
M13 Miisabaka oncesi 50-60 29,1 49 45 4
son Ogiinii yaklagik 61-70 50,6 85 84 1
3-4 saat 6nce 71-80 185 31 31 0
yaparim 81-90 1,8 3 2 1 0,004
Toplam 100 168 162 6
M14 Ogiinler arasinda ve  50-60 29,1 49 38 11
yatmadan 6nce abur-  §1-70 50,6 85 80 5
cubur tiirii 7180 185 31 30 1
yiyecekler yemem 81-90 18 3 2 1 0,006
Toplam 100 168 150 18
M15 Fast-food 50-60 29,1 49 40 9
(hamburger,cips vb.)  61-70 50,6 85 80 5
tiriinleri yemem 71-80 185 31 29 2
81-90 1,8 3 2 1 0,059
Toplam 100 168 151 17
M16 Kendi brangimda 50-60 29,1 49 40 9
kullanilan enerji 61-70 50,6 85 80 5
sistemini ve enerji 71-80 185 31 31 0
ihtiyacin1 bilerek ona 81-90 1,8 3 2 1 0,009
gore beslenmeme Toplam 100 168 153 15

dikkat ederim
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Tablo 11’in devami

M17 Kola gibi asitli 50-60 29,1 49 41 8
icecekler yerine 61-70 50,6 85 79 6
dogal meyve sularimi 71-80 18,5 31 30 1
icmeyi tercih ederim. 81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 152 16 0,085
M18 Diizenli olarak 50-60 29,1 49 38 11
kahvalt1 yaparim. 61-70 50,6 85 78 7
71-80 185 31 29 2 0,044
81-90 18 3 2 1
Toplam 100 168 147 21

Stiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile kilolar

arasinda 6nemli bir fark olup olmadigi 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi-

Square ) Testi sonuglarina gore incelenmistir.

Elde edilen sonuglarma gore

hentbolcularin kilo degiskeni agisindan beslenme aliskanliklari arasinda anlamli

farkliliklara, m1, m2,m3,m4,m5,m6, m7, m8, m10, m1l, m13, m14, m15 ve ml16
maddelerinde rastlanilmistir (2,05 (3) =0,000; P<0,05).
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Tablo 12. Hentbolcularin beslenme aligkanliklarinin  beslenme konusundaki

bilgilerinin, bilgi kaynagi degiskenine gore incelenmesi

Sporcu % N Degiskenler P
bes. bil. Katihlyorum Katilmiyorum
M1  Beslenmeme Antrenér 67,9 114 111 3
dikkat ederek ideal Kitapvh. 8,3 14 14 0
kilomda kalmaya v, Gor. 54 9 9 0 0,695
galisim Besuzm. 185 31 31 0
Toplam 100 168 165 3
M2 Antrenman ve Antrenér 67,9 114 108 6
miisabaka Oncesi Kitapvb. 8,3 14 14 0
ionbégiri]r_l(cjie bilesik v, Gor. 54 9 9 0 0,400
xar Onb' ra} Bes.uzm. 185 31 31 0
iceren besinler
tiiketmeye dikkat ~ Toplam 100 168 162 6
ederim
M3 Antrenman ve Antrenér 67,9 114 110 4
miisabaka oncesi Kitapvb. 83 14 13 1
sonrasi P 0,834
karbonhidratlardan ~ Yaz- Gér. 54 9 9 0
zengin igecek ve Bes.uzm. 18,5 31 30 1
yiyecekler Toplam 100 168 162 6
tiikketirim
M4 Egzersiz sirasinda  Antrenér 67,9 114 104 10
duzen_ll a_rahklarla Kitapvb. 83 14 14 0
yeterli miktarda 0.482
(20 dk bir ) su Yaz. Gor. 54 9 8 1 '
icerim. Bes.uzm. 185 31 30 1
Toplam 100 168 156 12
M5 Vitamin ve Antrenér 67,9 114 106 8
;I:trgfflviehéig;gc;ﬁl Kitapvb. 83 14 13 1 0,396
beslenerek Yaz. Gor. 5,4 9 9 0
karsilarim Bes.uzm. 185 31 31 0
Toplam 100 168 159 9
M6  Bir giin i¢inde Antrenér 67,9 114 106 8
hafif olmak Kitapvb. 83 14 13 1
kosuluyla 3 . 0,878
dglinden fazla Yaz. Gor. 54 9 9 0
beslenirim Bes.uzm. 185 31 29 2
Toplam 100 168 157 11
M7 Miisabaka 6ncesi Antrendr 67,9 114 109 5
son §giiniin tatmin .
edici olmasina ve Kitap Vb 83 14 14 0 0,338
daha 6nce Yaz. Gor. 54 9 8 1
denedigim Bes.uzm. 18,5 31 31 0
yemekler olmasina  Toplam 100 168 162 6
dikkat ederim
M8  Fazla kilolarimi Antrenér 67,9 114 107 7
vermek igin Kitapvb. 83 14 13 1
egzersiz ve diyet Yaz.Gor. 54 9 9 0 0,448
programini
diizenli sekilde Bes.uzm. 185 31 31 0
uygularim Toplam 100 168 160 8

33



Tablo 12’nin devami

M9  Giin iginde Antrenér 67,9 114 107 7
tikettigim Kitapvb. 83 14 14 0
besinlerin kalori Yaz.Gér. 54 9 8 1 0,721
miktarint bilerek Bes .uzm 1,8 5 31 29 2
,glinliik o ’
gereksinim kadar Toplam 100 168 158 10
kalori alirim.
M10 Kilo verme Antrendér 67,9 114 108 6
amactyla yapugim  Kitapvh. 8,3 14 13 1
egzersizlerinuzun v Gsr. 54 9 9 0 0,506
stireli ve siddetinin .uzm i 1'8 5 31 30 0
diisiik olmasina o ’
dikkat ederim. Toplam 100 168 160 7
M11 Kuvvet gelistirici  Antrenér 67,9 114 108 60
agirhk Kitapvb. 83 14 14 0
antrenkrnanlar; _ Yaz.Gor. 54 9 9 0 0,400
yaparken protein .
ST Bes.uzm. 18,5 31 31 0
icerigi yiiksek !
besinler tiketmeye 1oplam 100 168 162 6
dikkat ederim.
M12  Onemli Antrenér 67,9 114 107 7
miisabakalardan Kitapvb. 83 14 14 0
once karbonhidrat  va, Gor. 54 9 8 1 0,721
yikleme islemin — gog\;m 185 31 29 2
yaparim Toplam 100 168 158 10
M13 Miisabaka 6ncesi ~ Antrendr 67,9 114 109 5
son Oguinii Kitap vb.
yaklasik 3-4 saat ' V" 83 14 14 0 0,781
Snce yaparim Yaz. Gor. 54 9 9 0
Bes.uzm. 18,5 31 30 1
Toplam 100 168 162 6
M14  Ogiinler arasinda ~ Antrenér 67,9 114 99 15
ve yatmadan 6nce  Kitapvb. 8,3 14 12 2
ak_:)ur-cubur tiiri Yaz. Gér. 54 9 9 0 0,284
yiyecekleryemem g o zm. 18,5 31 30 1
Toplam 100 168 150 18
M15 Fast-food Antrenér 67,9 114 101 13
(hamburger.cips  Kitapvb. 83 14 12 2
vb.) tirlinleri Yaz. Gér. 54 9 9 0 0,584
yemem Besuzm. 185 31 29 2
Toplam 100 168 151 17
M16 Kendi brangimda Antrenér 67,9 114 103 11
kullanilan enerji Kitap vb 8.3 14 12 2
sistemini ve enerji ' ' 0.602
ihtiyacini bilerek Yaz. Gor. 5,4 9 8 1 '
gnal gore " Bes.uzm. 18,5 31 30 1
eslenmeme dikkat
oderim Toplam 100 168 153 15
M17 Kola gibi asitli Antrenér 67,9 114 101 13
igecekler yerine Kitapvb. 83 14 12 2
dogal meyve Yaz. Goér. 54 9 9 0 0,360
sularint igmeyi Bes.uzm. 185 31 30 1
tercih ederim. Toplam 100 168 152 16
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Tablo 12’nin devami

M18  Diizenli olarak Antrenér 67,9 114 100 14
kahvalt1 yaparim. Kitapvb. 83 14 11 3
Yaz. Gor. 54 9 9 0 0,510
Bes.Uzm. 185 31 27 4
Toplam 100 168 147 21

Siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligskanliklari ile beslenme bilgi
kaynagi arasinda 6nemli bir fark olup olmadigi a=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare
(Chi- Square ) Testi sonuglarmna gore incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore
hentbolcularin beslenme bilgi kaynagi farkliliklar1 agisindan beslenme aliskanliklari
arasinda anlamli farkliliklara rastlanilmamistir (32,05 (2) =0,510; P>0,05). Bu
sonuglara dayanarak beslenme bilgi kaynaklar1 farkli olsa bile hentbolcularin

beslenme sekillerinin benzer oldugu sdylenebilir.
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Tablo 13. Hentbolcularin beslenme aligkanliklarinin kuliipte beslenme uzmani olup
olmama degiskenine gore incelenmesi

Bes. % N Degiskenler P
Uzm Katilyorum Katilmiyorum
M1 Beslenmeme dikkat ~ Evet 28,0 47 47 0
ederek ideal kilomda Hayir 720 121 118 3 0,371
kalmaya ¢aligirim '
Toplam 100 168 165 3
M2 Antrenman ve Evet 28,0 47 46 1
miisabaka 6ncesi son 0,462
bgiinde bilesik Hayir 72,0 121 116 5
karbonhidrat igeren Toplam 100 168 162 6
besinler tiiketmeye
dikkat ederim
M3 Antrenman ve Evet 28,0 47 45 2
miisabaka Oncesi 0,538
sonrasi Hay1r 72,0 121 117 4
karbonhidratlardan
zengin igecek ve Toplam 100 168 162 6
yiyecekler tiiketirim
M4 Egzersiz sirasinda Evet 28,0 47 45 2
diizenli araliklarla Hayir 720 121 111 10 0,295
yeterli miktarda (20
dk bir ) su icerim. Toplam 100 168 156 12
M5 Vitamin ve mineral Evet 28,0 47 45 47
ihtiyacimi yeterli ve Hayir 720 121 114 0,516
dengeli beslenerek
karsilarim Toplam 100 168 159
M6 Bir giin i¢inde hafif Evet 28,0 47 44
olmak kosuluyla 3 Hayir 720 121 113 0,631
dgiinden fazla ’
beslenirim Toplam 100 168 157 11
M7 Miisabaka Oncesi Evet 28,0 47 45 2
son §giiniin tatmin 0,538
edici olmasina ve Hayir 72,0 121 117 4
daha 6nce
denedigim yemekler ~ Toplam 100 168 162 6
olmasina dikkat
ederim
M8 Fazla kilolarimi Evet 28,0 47 46 1
vermek igin egzersiz 0,318
ve diyet programini Hay1r 72,0 121 114 7
diizenli sekilde Toplam 100 168 160 8
uygularim
M9 Giin iginde Evet 28,0 47 43 4
tiikettigim besinlerin
kalori miktarini Hayir 72,0 121 115 6 0,293
bilerek, giinliik Toplam 100 168 158 10
gereksinim kadar
kalori alirim.
M10 Kilo verme amaciyla Evet 275 46 45 1
yaptigim
egzersizlerin uzun Hayir 725 121 115 6 0,379
siireli ve siddetinin Toplam 100 168 160 7

diisiik olmasina
dikkat ederim.
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Tablo 13’{in devami

M11 Kuvvet gelistirici Evet 28,0 47 45 2
agirlik antrenmanlari
yaparken protein Hayir 72,0 121 117 4 0,538
igerigi yiiksek
besinler tiikketmeye Toplam 100 168 162 6
dikkat ederim.
M12  Onemli Evet 28,0 47 45
miisabakalardan 0,434
dnce karbonhidrat Hayir 20 121 113
yiikleme islemin Toplam 100 168 158 10
yaparim
M13 Miisabaka oncesi Evet 28,0 47 45
son Ogiinii yaklagik Hayir 720 121 117 4 0,538
3-4 saat dnce
yaparim Toplam 100 168 162 6
M14 Ogﬁnler arasinda ve  Evet 28,0 47 43 4
yatmadan 6nce abur- a0 720 121 107 14
cubur tiri 0,395
yiyecekler yemem Toplam 100 168 150 18
M15 Fast-food Evet 28,0 47 43 4
(hamburger,cips vb.)  Hayir 72,0 121 108 13 0,456
iirlinleri yemem Toplam 100 168 151 17
M16 Kendi brangimda Evet 28,0 47 44 3
kullanilan enerji
sistemini ve enerji ~ Hayw 72,0 121 109 12 0,350
> 2o btk Toplam 100 168 153 15
ona gore
beslenmeme dikkat
ederim
M17  Kola gibi asitli Evet 28,0 47 43 4
igecekler yerine Hayr 720 121 108 12
dogal meyve sularin 0,520
icmeyi tercih Toplam 100 168 152 16
ederim.
M18 Diizenli olarak Evet 28,0 47 40 7
kahvaltt yaparim. Hay1r 72,0 121 107 14 0,363
Toplam 100 168 147 21

Stiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile beslenme

uzmaninin olup olmamasi arasinda énemli bir fark olup olmadigi a=0,05 anlamlilik

diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi sonuglarina gore incelenmistir. Elde edilen

sonuglarina gore hentbolcularin beslenme uzmanina sahip olma/olmama agisindan

beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklara rastlanilmamistir (32,05 (1)

=0,510; P>0,05). Bu sonuglara dayanarak beslenme uzmanina sahip olma/olmama

acisindan hentbol oyuncularinin beslenme sekillerinin benzer oldugu sdylenebilir.
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Tablo 14. Hentbolcularin beslenme aliskanliklarinin beslenme basari arasindaki iliski

degiskenine gore incelenmesi

Beslenme % N Degiskenler P
Basan Katillyorum Katilmiyorum
M1 Beslenmeme lliskiyok 24 4 4 0
Q|kkat faderek Cok yakin 94,6 159 156 3
ideal kilomda o 0,917
kalmaya Fikrimyok 30 5 5 0
¢aligirim Toplam 100 168 165 3
M2 Antrenmanve  ilisgkiyok 2,4 4 3 1
miisabaka Cok yakin 94,6 159 154 5
Oncesi son 0,061
ogiinde bilesik  Fikrimyok 3,0 5 5 0
karbonhidral — poplam 100 168 162 6
igeren besinler
tiketmeye
dikkat ederim
M3  Antrenmanve  Iliskiyok 2,4 4 4
miisabaka
Oncesi sonrasi Cok yakin 94 SS9 153 0,839
karbonhidratlard
- Fikrimyok 30 5 5 0
an zengin igecek '
ve yiyecekler Toplam 100 168 162 6
tiikketirim
M4 Egzersiz lliskiyok 2,4 4 3 1
sirasinda diizenli  Cok yakin 94,6 159 149 10
araliklarla .
yeterli miktarda ~ FIKimyok 3,0 5 4 ! o8
(20 dk bir ) su Toplam 100 168 156 12
igerim.
M5 Vitamin ve lliskiyok 2,4 4 4 0
mineral Cok yakin 94,6 159 152 7
potltue. Fikimyok 30 5 3 2 0002
dengeli Toplam 100 168 159 9
beslenerek
karsilarim
M6  Bir giin iginde Miski yok 24 4 3 1
hafif olmak
Cok yakin 94,6 159 150 9
souluyla 3 Fikriﬁ yok 30 5 4 1 0142
ogunden 1azla )
beslenirim Toplam 100 168 157 11
M7 Miisabaka Miski yok 24 4 4 0
oncesi son
dgiiniin tatmin Cok yakin 946 159 153 6
edici olmasina 0.839
vedahadnce  Fikrimyok 3,0 5 5 0 ’
denedigim Toplam 100 168 162 6
yemekler
olmasina dikkat
ederim
M8  Fazla kilolanmi  {liski yok 24 4 3 1
vermek igin Cok yakin 94,6 159 153 6
egzersiz ve diyet  Fikrim yok 30 5 4 1 0,038
programini
diizenli sekilde 1 0P1aMm 100 168 160 8
uygularim
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Tablo 14’{iin devam

M9  Giin iginde Miski yok 24 4 4 0
tikettigim
besinlerin kalori I(:J_T(k_yakmk 24(’)6 259 120 513
miktarimi bilerek IKrim yo ! 0.361
giinliik Toplam 100 168 158 10 ‘
gereksinim
kadar kalori
alirim.
M10  Kilo verme lliskiyok 24 4 3 1
amaciyla Cok yakin 94,6 159 152 6
yaptigim o 0,101
egzersizlerin Fikrimyok 30 5 5 0
uzun siireli ve Toplam 100 168 160 7
siddetinin diigiik
olmasina dikkat
ederim.
M1l Kuvvet MNiski yok 24 4 4 0
geligtirici agirhk  Cok yakin =~ 94,6 159 153 6
antrenmanlari
yaptfifkeﬂ - Fikrimyok 30 5 5 0 0,839
protein igerigi 168
yiiksek besinler Toplag 108 - 0
tilkketmeye
dikkat ederim.
M12  Onemli Miski yok 24 4 3 1
r}liisabakalardan Cok yakin 946 159 150 9
once Al 0,231
karbonhidrat Fikrimyok 3,0 5 5 0
yiikleme iglemin ~ Toplam 100 168 158 10
yaparim '
M13  Miisabaka Iligki yok 24 4 4 0
oncesi son
oglinii yaklasik C_Ok_yakm 4.0 159 153 0 0,839
3-4 saat Once Flkrlm yOk 3,0 5 5 0
yaparim Toplam 100 168 162 6
M14  Ogiinler Miski yok 24 4 2 2
arasinda ve Cok yakin 946 159 145 14
yatmadan Once o 0,003
abur-cubur tiri ~ Fikrimyok 3,0 5 3 2
yiyecekler Toplam 100 168 150 18
yemem
M15  Fast-food lliskiyok 24 4 3 1
(ham.pt.x.rger,.cips Cok yakin 94,6 159 145 14
vb.) itriinleri Fikrimyok 3,0 5 3 2 0,045
yemem Toplam 100 168 151 17
M16 Kendi bransimda Hiski yok 24 4 2 2
kullanilan enerji
sistemini ve enerji  Cok yakin 94,6 159 146 13 0012
ihtiyacini bilerek Fikrimyok 3,0 5 5 0 '
ona gore ’
beslenmeme Toplam 100 168 153 15
dikkat ederim
MI7 Kolagibiasitli  liskiyok 2,4 4 3 1
1gef:ekler yerine Cok yakin 946 159 145 14
dogal meyve o 0,398
sularmi icmeyi Fikrimyok 3,0 5 4 1
tercih ederim. Toplam 100 16 152 16
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Tablo 14’{in devami

MI18  Diizenli olarak  Iligki yok 24 4 2 2
kahvalti Cok yakin 94,6 159 140 19

yaparim. Fikrimyok 3,0 5 5 0 0,5
Toplam 100 168 147 21

Siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aliskanliklari ile beslenme-
basar1 arasinda iligski oldugunu diisiinenler veya diisiinmeyenler arasinda bir fark olup
olmadigi 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi sonuglarina gore
incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore hentbolcularin beslenme aliskanliklari ile
beslenme-basar1 arasinda iliski oldugunu disiinenler arasinda anlamli farkliliklara

m5, m14, m15 ve m16 maddelerinde rastlanilmistir (¥2,05 (2) =,000; P<0,05).
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4. TARTISMA

Bu c¢alisma hentbol siiper liginde oynayan hentbolcularin beslenme
aligkanliklarini incelemek i¢in yapilmis olup, calismaya 86 erkek, 82 kadin olmak
tizere toplamda 168 hentbolcu katilmistir.

IIk olarak cinsiyet degiskeni ele almmistir. P=0.05 anlamlilik derecesine
bakilmistir. Buna gore hentbolcularin beslenme aliskanliklar1 cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde anketin bazi maddelerinde anlamli farkliliklar bulunmamastir.

Literatiir taramasi1 yapildiginda arastirmamizi destekleyen ve desteklemeyen
caligmalara rastlanmistir. Taze (2012) voleybolcularin beslenme aliskanliklarini
inceledigi c¢alismasinda cinsiyet degiskeni ile beslenme aligkanliklar1 arasinda
anlamli farkliliklar bulmustur.

Kaymaz (2016) devlet ve ozel okullarda Ogrenim goren ortaokul
Ogrencilerinin obezite, fiziksel aktivite dilizeyi ve beslenme aligkanliklarinin
karsilastirilmast ¢alismasinda cinsiyet ve beslenme aligkanliklari arasinda anlamli
farkliliklar bulmustur.

Sarioglu ve ark (2012) beden egitimi boliimiinde okuyan farkli branslardaki
Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi ile ilgili yapmis olduklar
calismasinda beslenme aliskanligit ve cinsiyet degiskenleri arasinda anlamh
fakliliklar bulmustur.

Bunlarin yani sira cinsiyet degiskeni konusunda ¢alismamizi desteklemeyen
caligmalar da bulunmustur. Mendes (2011) Adodlesan donemi ¢ocuklarda beslenme
aligkanliklar1 ile fiziksel aktivite iliskisinin incelenmesi calismasinda beslenme
aligkanliklar ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
saptanmamigtir.

Yildiz (2011) 14-18 yas grubu genglerin viicut yag yiizdeleri, viicut kitle
indeksleri, fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklarinin arastirilmas: ile ilgili
yapmis oldugu calismasinda cinsiyet ve beslenme aligkanliklar1 degiskeninde anlamli
fakliliklar saptamamustir.

Yas degiskenine gore elde edilen bulgular analiz edildiginde hentbolcularin
beslenme aligkanhiklar1 ile yas degiskeni arasinda anlamli farkliliklara
rastlanmamuistir.

Kozan (2013) Tokat’ta spor merkezlerine devam eden kadinlarin, beslenme

aligkanliklari, zayiflamaya yonelik uygulamalari ve beslenme bilgi diizeylerinin
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belirlenmesi c¢alismasinda beslenme aligkanligr ile yas degiskeni arasinda anlamhi
farkliliklar bulamamustir.

Armli (2013) bale 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin biiylime hormonu
lizerine etkisi adli ¢alismasinda yas degiskeni ve beslenme aligkanliklar1 arasinda
anlamli farkliliklar bulamamastir.

Cithik (2009) calisan ve caligmayan kadimnlarin beslenme aligkanliklarinin
saptanmasi ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda beslenme aligkanliklar1 ile yas degiskeni
arasinda iliskiyi dnemsiz bulmustur.

Ulus (2008) yildiz giirescilere yapmis oldugu beslenme durumlarinin
irdelenmesi calismasinda beslenme aligkanli§i ve yas arasindaki degiskenlerin
anlamsiz fark oldugunu saptamistir.

Medeni durum degiskeni acisindan bakildiginda hentbolcularin beslenme
aligkanliklar1 ile medeni durumlari arasinda anlamli farkliliklara rastlanmamustir.

Konokman (2004) kadinlara verilen beslenme egitiminin besin tiiketim
diizeyleri beslenme aliskanliklar1 ile beslenme ve osteoporoz (kemik erimesi)
hakkindaki bilgilerine etkisinin saptanmasi ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda beslenme
aliskanligr ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli farkliliklar bulmamastir.

Kozan (2013) Tokat’ta spor merkezlerine devam eden kadinlarin, beslenme
aliskanliklari, zayiflamaya yonelik uygulamalart ve beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenmesi ¢aligmasinda beslenme aligkanligr ile medeni durum degiskeni arasinda
anlaml farkliliklar bulamamustir.

Kilo degiskeni acisindan  hentbolcularin  beslenme  aliskanliklar
incelendiginde “Kola gibi asitli icecekler yerine dogal meyve sularini igmeyi tercih
ederim.”, “Antrenman ve miisabaka dncesi son 0giinde bilesik karbonhidrat igeren
besinler tiikketmeye dikkat ederim.”, “Gilin i¢inde tlikettigim besinlerin kalori
miktarin1 bilerek, giinliilk gereksinim kadar kalori alirrm.” ve “Diizenli olarak
kahvalti yaparim.” Maddeleri disinda geriye kalan 14 maddede anlamli farkliliklara
rastlanmistir.

Gerekli literatiir taramast sonucunda buldugumuz sonuglari destekleyen
calismalar bulunmustur. izgi (2011) diizenli spor yapan ve yapmayan ¢alisan yetiskin
kadinlarin beslenme aligkanliklarinin ve antropometrik 6lgiimlerinin incelenmesine
yonelik yapmis oldugu calismasinda beslenme ve kilo arasindaki degiskenlerde

anlamli farkliliklar bulmustur.
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Fakili (2013) menopoza girmis kadinlarin beslenme durumlar ile fiziksel
aktivite ve beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi ¢aligmasinda beslenme durumu
ile kilo arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur.

Unsal (2008) diyet egitiminin hiperlipidemik hastalarmn  beslenme
aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme durumuna etkisinin
degerlendirilmesi g¢alismasinda beslenme durumu ve kilo degiskenleri arasindaki
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur.

Bunun yani sira Ulus (2008) yildiz giirescilere yapmis oldugu beslenme
durumlarinin irdelenmesi adli calismasinda beslenme aligkanliklarinin ve kilo
degiskenleri arasinda anlamli farkliliklar saptamamistir.

Beslenme konusundaki bilgilerinin bilgi kaynagi degiskenine gore elde edilen
bulgular analiz edildiginde hentbolcularin beslenme aligkanliklar1 ile beslenme
konusundaki  bilgilerinin  bilgi  degiskeni arasinda anlamli  farkliliklara
rastlanmamustir. Bu konuda ¢alismamizi destekleyen ve desteklemeyen galismalara
rastlanmustir.

Cithk (2009) calisan ve caligmayan kadimlarin beslenme aligkanliklarinin
saptanmast adli calismasinda beslenme aliskanligi ile bilgi kaynagmin yazili ve
gorsel kaynaklardan etkilendigini saptamistir ve anlamli farkliliklar bulmustur.

Yarar ve Arkadaslar1 (2011) elit seviyedeki sporcularin beslenme bilgi ve
aligkanliklarinin ~ degerlendirilmesi ¢aligmasinda bilgi kaynagi ve beslenme
aliskanliklar arasindaki degiskenlerin saptanmasinda anlamli farkliliklar bulmustur.

Bunun yani sira Congar ve Ozdemir (2004) Sivas il merkezinde beden egitimi
Ogretmenlerinin genel beslenme ve sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi diizeyleri
caligmasinda beslenme ve bilgi kaynagi degiskeni arasinda anlamli farkliliklar
bulamamustir.

Kdoseoglu (2015) Tip 2 Diyabetik Bireylerde Beslenme Egitiminin Diyabet
Durumu Ve Beslenme Aliskanliklarina  Etkisi  ¢alismasinda  beslenme
aligkanliklarinin  beslenme uzmanlar1 tarafindan O6grenilmesinde anlamli farlilik
saptanmamigtir.

Beslenme-Basar1 degiskeni agisindan bakildiginda hentbolcularin beslenme
aliskanliklart1 ile beslenme-basar1 durumlari arasinda anlamli farkliliklara

rastlanmamuistir.
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Bu konu da arastirmamizi destekleyen ve desteklemeyen ¢aligmalara
rastlanilmistir.

Yildirim (2006) adolesan erkek voleybolcularin beslenme ve antropometrik
profilleri ile ilgili yapmis oldugu calismasinda beslenme aligkanliklar1 ile basari
durumlari arasinda anlamli farkliliklara rastlamamaistir.

Kumartagli (2006) beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda okuyan aktif spor
yapan Ogrencilerin beslenme ve saglik durumlariin incelenmesi ile ilgili yapmis
oldugu calismasinda beslenme ve basar1 degiskeni arasinda anlamli farkliliklar
bulamamustir.

Bu c¢aligmalarin disinda sonucglarimizi desteklemeyen c¢alismalara da
ulasilmustir. Izgi (2011) diizenli spor yapan ve yapmayan calisan yetiskin kadimnlarin
beslenme aligkanliklarinin ve antropometrik 6l¢iimlerinin incelenmesine yonelik
yapmis oldugu caligmasinda beslenme ve basar1 arasindaki degiskenlerde anlaml

farkliliklar bulmustur.

Uzsen (2016) okul c¢ag1 cocuklarmin beslenme aliskanliklarinin
degerlendirilmesi ve oyunla beslenme egitiminin beslenme aligkanliklarina etkisi

calismasinda beslenme ve basar1 durumlari arasinda anlamli farkliliklar bulmustur.

Hentbolcularin beslenme aligkanliklarinin kuliipte beslenme Uzmani Olup
olmama degiskenine gore elde edilen bulgular analiz edildiginde hentbolcularin
beslenme aliskanliklari ile beslenme uzmani olup olmama degiskeni arasinda anlaml

farkliliklara rastlanmamustir.

Siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme bilgi diizeyleri iyi seviyede
oldugu tespit edilmistir. Fakat spor kuliipleri gerek ekonomik kaygilar gerekse bu
konuya yeteri kadar Onem vermemelerinden dolayr beslenme uzmani
calistirmadiklar1 goériilmektedir bu da beslenme konusunda sporcularin daha bilingli
ve daha fazla bilgiye sahip olmalari konusuna dezavantaj yaratmaktadir. Spor
kuliiplerinin beslenme uzmanlar1 calistirmas1 sporcularinda beslenme konusunda

daha bilgili ve bilingli olmalarina katki saglayacaktir.
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5.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak siiper ligde oynayan hentbolcularin beslenme aliskanliklarinin

1yi seviyede oldugu tespit edilmistir.

Profesyonel hentbolcularin beslenme bilgi diizeyleri iyi seviyede oldugu
tespit edilmistir. Fakat spor kuliipleri gerek ekonomik kaygilar gerekse bu konuya
yeteri kadar Onem vermemelerinden dolayr beslenme uzmani c¢alistirmadiklar:
gorilmektedir bu da beslenme konusunda sporcularin daha bilingli ve daha fazla
bilgiye sahip olmalar1 konusuna dezavantaj yaratmaktadir. Spor kuliiplerinin
beslenme uzmanlar1 ¢alistirmasi sporcularinda beslenme konusunda daha bilgili ve

bilingli olmalarina katki saglayacaktir.

Stiper ligde oynayan hentbolcularin kilo ve beslenme basari arasindaki

degiskenleri ile anlaml1 farkliliklara rastlanilmistir.

Stiper ligde oynayan hentbolcularin cinsiyet, yas, medeni durum ve beslenme

konusunda bilgi kaynag1 degiskenleri ile anlamli farkliliklara rastlanilmamastir.

Ayrica siiper ligde oynayan hentbolcularin kliiplerinde beslenme uzmani
olup olmama durumu incelendiginde biiyiik ¢ogunlugun beslenme uzmanina sahip
olmadig1 goriilmektedir. Bu da hentbolcularin beslenme konusunda akademik olarak

yeterli bilgiye sahip olamadiklarini gosterir.

Her sporcu gibi hentbolcular da beklenen performansi sergilemek icin
beslenme aligkanliklarina dikkat etmek zorundadirlar. Bu ¢alismada Hentbol siiper
liginde oynayan hentbolcularin beslenme aligkanliklari, anketlere verdikleri cevaplar
dogrultusunda ¢esitli degiskenler agisindan incelenerek sonuglanmistir. Elde edilen
sonuglara gore hentbolcularin beslenme aliskanliklart ile “kilo ve beslenme-basari
arasindaki iligki” degiskenleri arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ancak
“cinsiyet, yas, Medeni Durum, Beslenme Konusundaki Bilgi Kaynagi, Kliipte
Beslenme Uzmani Olup-Olmama Durumu” degiskenleri ile beslenme aligkanliklar
arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi sonuclarina gore
anlaml farkliliklara rastlanilamamustir. Ulagilan bu sonuglar dogrultusunda asagidaki

onerilerde bulunulmustur.

Beslenme aligkanliklarinin insan yasamina ne kadar biiyiikk etkisi oldugu

yadsinmaz bir gergektir. Ciinkii her isin bas1 sagliktan geger. Beslenme
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aliskanliklarina dikkat etmeyen bir bireyin tiim yasantis1 bu durumdan olumsuz bir
sekilde etkilenir. Beslenmenin etki ettigi diger alanlardan biri de spordur. Sporcular
siirekli bedenen aktif bir sekilde calistiklar1 i¢in beslenme aliskanliklarina ¢ok fazla
dikkat etmeleri gerekmektedir. Ciinkii dikkat ettikleri taktirde hedeflenen sportif

performansa kisa siirede ulagacaklardir.

Beslenme konusu, temelden alinmak tizere egitim 6gretimin her kademesinde
yer almalidir. Ozellikle iiniversite egitimi sirasinda daha yogun bir sekilde
verilmelidir. Beslenme ile basar1 arasinda dogru iliski oldugu tiim sporculara
benimsetilip, bu konuda gerekli bilgilendirme seminerleri verilmelidir. Her sporcu
kuliibiinde en az bir beslenme uzmani olmalidir. Giiniimiizde etkin bir giice sahip
olan medyada bu konunun 6nemine deginilmelidir. Beslenme aligkanliklarinin 6nemi
ile ilgili ¢esitli yazili egitim materyalleri hazirlanarak {icretsiz bir sekilde

dagitilmalidir.
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7. EKLER
EK A: Tiirkiye Hentbol Federasyonu’nda akademik ¢alisma yapma izni
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Ek B: Kisisel Bilgi Formu

ANKET FORMU
Degerli Sporcular;
Bu anket,” Hentbol Siiper Lig Takimlarinda Oynayan Hentbolcularin Beslenme
Aliskanliklarmim Incelenmesi” konulu Yiiksek Lisans tezinde kullanilmak iizere
hazirlanmistir. Bu bilimsel amacin disinda baska bir amag i¢in kullanilmayacaktir.
llginiz ve katkilariniz igin tesekkiir ederiz.
Selcuk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi
Serhat GOCMEZ
KiSISEL BiLGi SORULARI

1.Cinsiyetiniz ? ( ...) Bayan (... ) Erkek

2.Yasmiz ? () 15-20 yas () 21-25 yas () 26-30 yas () 31-35 yas () 36+ yas

3. Kilonuz? (............ ) 4. Boyunuz? ( .............. cm.)

5.Medeni durumunuz ? () Evli () Bekar () Dul

6. Egitim durumunuz ?

() Ik gretim () Ortadgretim () Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans
7.0Ortalama aylik geliriniz?
() 1000 TL. ve daha alt1 () 1001 - 2000 TL aras1 ( ) 2001-5000 TL. aras1

() 5001 - 10000 TL.arast ( ) 10001 TL. ve iizeri

8. Kag yildir Hentbol oynuyor sunuz ?
()1-5yilarasi ()6-10 yil () 11-15 y1l () 16-20 y1l () 21+

9.Nerede kaliyor sunuz ? () Kliip lojmaninda () Ev () Otel ,pansiyon vb.
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10. Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyormusunuz?
() Evet () Hayir () Fikrim yok

11.Sporcu beslenmesi konusunda bilgiliyseniz. Bu bilgiyi nerden 6grendiniz.?
() Antrandrden ( ) Kitaplardan ve bilimsel makalelerden () Yazili ve gorsel basindan

() Kliip beslenme uzmanindan

12 Kliibiinlizde beslenme programi hazirlayan beslenme uzmani var mi1 ?

() Evet () Hayir

13.Sizce sporda beslenme ile basari arasindaki iliski nasildir.?
() liski yoktur () Cok yakin iliski vardir () Fikrim
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Ek C:Beslenme Ahskanhklar: Anketi

Beslenme Ahskanlhiklar Katillyorum| Katilmiyorum

1 [Beslenmeme dikkat ederek 1deal kKilomda kalmaya () ()
calisirim

2 | Antrenman ve miisabaka 6ncesi son 6giinde bilesik () ()
karbonhidrat i¢eren besinler tilketmeye dikkat ederim

3 | Antrenman ve miisabaka oncesi sonrasi () ()
karbonhidratlardan zengin icecek ve yiyecekler
tilketirim

4" | Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla yeterli miktarda () ()
(20 dk bir ) su igerim.

5 | Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli () ()
beslenerek karsilarim

6 | Bir giin 1¢inde hafif olmak kosuluyla 3 6gtinden fazla () ()
beslenirim

7 | Miisabaka oncesi son dgiiniin tatmin edici olmasina ve () ()
daha dnce denedigim yemekler olmasina dikkat ederim

8 | Fazla kilolarmi vermek igin egzersiz ve diyet () ()
programini diizenli sekilde uygularim

9 | Giin iginde tiikettigim besinlerin kalori miktarim () ()
bilerek , giinliik gereksinim kadar kalori alirim.

10 |Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun () ()
stireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim.

11 [ Kuvvet gelistirici agirhk antrenmanlari yaparken () ()
protein igerigi yiiksek besinler tiiketmeye dikkat ederim

12 | Onemli miisabakalardan 6nce karbonhidrat yiikleme () ()
islemini yaparim

13 | Miisabaka oncesi son oglinii yaklasik 3-4 saat once () ()
yaparim

14 [ Oglinler arasinda ve yatmadan once abur-cubur tlri () ()
yiyecekler yemem

15 [Fast-food (hamburger,cips vb.) Urtinleri yemem () ()

16 | Kendi bransimda kullanilan enerji sistemini ve enerji
o i A ) () ()
ithtiyacini bilerek ona gore beslenmeme dikkat
ederim

17 1 Kola gibi asitli igecekler yerine dogal meyve sularini () ()
icmeyi tercih ederim.

18 | Duzenli olarak kahvalti yaparim. () ()
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8. OZGECMIS

1991 yilinda Konya’da dogdu. ilk, orta ve lise 6grenimini Konya’da
tamamladi. Lise 6grenimi sirasinda 3 yi1l boyunca Milli takimda oynadi. 2011 Yilinda
Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunu kazandi. Okulu bitirdigi
2015 senesinde Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
anabilim dalinda yliksek lisansa bagladi. Su anda Konya Yéntem Koleji’'nde beden

egitimi 0gretmeni olarak gérev yapmaktadir.

55



