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Ozet

Bu caligmanin amaci, ist diizey liglerde ve milli takimlarda miicadele eden hentbolcularin, beslenme
aligkanliklarinin arastirilmasi ve bazi degiskenler agisindan farkliliklarinin incelenmesidir. Arastirmaya 2.lig, 1.lig,
Siiper lig ve Milli takimlarda aktif olarak Hentbol oynayan 39 hentbolcu katilmistir. Beslenme aligkanliklarinin
belirlenebilmesi i¢in Zinn, Schofield ve Wall tarafindan gelistirilen, beslenme bilgi diizeyi 6lgegi 23 sorudan
olugmakta olup, sporculara telefon yoluyla ve yiiz ylize yapilan gériismelerle uygulanmis, 6lgekle ilgili gerekli
aciklamalar, 6lcek uygulanmadan énce yapilmistir. Istatiksel hesaplamalarda SPSS 22 progranu kullanilmistir.
Elde edilen verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplanmis, Cinsiyetler arasi, besin maddeleri bilgi diizeyi, sivi
maddeleri bilgi diizeyi, toparlanma bilgi diizeyi, kilo kontrol bilgi diizeyi ve genel beslenme bilgi diizeyi farklarini
incelemek i¢in T testi ve Mann-Whitney U Testi uygulanmstir. P degerinin 0,05 ten kii¢iik oldugu durumlarda
gruplar arasi fark anlamli kabul edilmistir. Gelir durumunun, besin maddeleri bilgi diizeyi, sivi maddeleri bilgi
diizeyi, toparlanma bilgi diizeyi, kilo kontrol bilgi diizeyi ve genel beslenme bilgi diizeyi {izerine etkisini incelemek
icin ise Tek Yonlii Anova ve Kruskal-Wallis Testleri uygulanmig P degerinin 0,05’ ten kii¢iik oldugu durumlarda,
anlamli fark oldugu kabul edilmistir. Sonug olarak, bilimsel caligmalarla desteklenmis beslenme bilgileri 15181nda,
sporcularin beslenme egitimi ile desteklenmelerinin ¢ok faydali olacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Sporcu Beslenmesi, Beslenme Diizeyi, Aligkanlik

EXAMINATION OF NUTRITION KNOWLEDGE LEVEL OF HANDBALL
PLAYERS PLAYING IN LEAGUE and NATIONAL TEAMS IN TERMS OF
SOME VARIABLES

Abstract

The aim of this study is to investigate the eating habits of handball players fighting in high-level leagues and
national teams and to examine their differences in terms of some variables. There were 39 handball players who
actively played Handball in 2nd, 1st, Super League and National teams. The nutrition information scale, developed
by Zinn, Schofield and Wall, is composed of 23 questions for the determination of eating habits. The athletes were
interviewed by telephone and face-to-face interviews. SPSS 22 program was used in statistical calculations. The
frequency and percentage values of the obtained data were calculated and the T test and the Mann-Whitney U test
were applied to investigate the differences between the genders, the knowledge of nutrients, the knowledge of
liquid substances, the level of recovery information, the weight control knowledge level and the general nutritional
knowledge level. When the P value was less than 0.05, the difference between the groups was considered
significant. In order to examine the effect of income on knowledge level of nutrients, level of knowledge of liquids,
level of knowledge of restitution, level of knowledge of weight control and level of general nutrition knowledge,
the one-way ANOVA and Kruskal-Wallis Tests were applied and the P value was lower than 0,05, it is considered
to be a significant difference. As a result, in the light of nutritional information supported by scientific studies, it
is thought that it will be very beneficial for the athletes to be supported by nutrition education.
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Giris

Insan yasaminin devamliligi ic¢in son derece Onemli olan beslenmenin sporcularin
performanslari lizerinde etkili oldugu yadsinamaz bir gergektir. Beslenmenin fizyolojik oldugu kadar
sosyolojik ve psikolojik bir olay oldugu unutulmamalidir (Baysal, 2002). Bu bakimdan optimal
performansa ulagmak icin beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve

uygulanmasinin 6nemi biiyiiktiir (Goral,2006).

Sporcular antrenman ve miisabakalarda yiiksek siddetli aktiviteler uygulamakta olup bunun
sonucunda biiyiik miktarda enerji kaybetmektedirler. Sporcularin kaybettikleri bu enerjiyi en kisa stirede
yeterli ve dengeli beslenme ile yerine koymasi ve en kisa siirede toparlanarak bir sonraki antrenmana ve
miisabakaya hazir hale gelmesi gerekmektedir. Bunun gerceklesebilmesi i¢in sporcunun sporcu
beslenmesi ile ilgili yeterli bilgiye sahip olmasi gerekir. Sporcu beslenmesi, sporcunun cinsiyetine,
yasina, giinliik fiziksel aktivitelerine ve yaptigi spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka déonemlerine

yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir (Giines, 2005).

Sporculardan beslenme ile ilgili gerekli bilgilere sahip olarak performansini optimize etmeleri
beklenir. Ancak giiniimiizde bile sporcu ve antrenorler arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlig
beslenme ve bilgi aliskanliklarindan s6z etmek olasidir (Alpar,1994). Performansin arttirilmasi, kilo
kayb1 ve asi- 11 kilo almanin 6niine gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin
onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi, toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin
yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolayli yoldan etkileyen bir¢gok durum dengeli beslenme ile
saglanabilmektedir (Ersoy,1987).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, st liglerde miicadele eden hentbolcularin beslenme bilgi diizeyini
6lgmek ve bunun cinsiyet, 6grenim durumu, ekonomik gelir, millilik durumu, sporcu yas1 ve beslenme
dersi alip almadiklart degiskenleri agisindan farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymaktir.
Calisma, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin, farkli degiskenler acisindan incelenmesinin alan

yazina katki saglayacag diisiincesi ile gerceklestirilmistir.
Aragtirmanin alt problemleri su sekilde belirlenmistir.

1. Cinsiyetlere gore, besin maddeleri, sivi maddeleri, toparlanma, kilo kontrolii ve gida takviyeleri
bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?
2. Ekonomik durumun, sporcu beslenme bilgi diizeyine etkisi var midir?

3. Spor yapma siiresinin (sporcu yas1), sporcu beslenme bilgi diizeyine etkisi var midir?
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Materyal ve Yontem

Bu ¢alismada, hentbolcularin, sporcu beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi amaglandigi i¢in

tarama yontemi kullanilmistir. Boylelikle beslenme 6lgeginden elde edilen verilerin nicel analizi ile

mevcut durum betimlenmistir.

Calisma Grubu
Calisma grubunun demografik ozellikleri
FAKTOR DEGISKEN f %
Erkek 23 59
Cinsiyet Kadin 16 41
Toplam 39 100.0
2000 ve Alt1 2 5,1
2001-3000 10 25,6
3001-4000 11 28,2
Gelir Durumu 4001-5000 14 35,9
5001 ve Ustii 2 5,1
Toplam 39 100
2 yil 2 5,1
3yl 1 2,6
4 yil 3 7,7
Spor Yil 5yl 1 2,6
6 yil 2 51
7yl 2 51
8 yil 6 15,4
9yl 6 15,4
10 y1l 5 12,8
11yl 3 77
12 yil 6 15,4
13 yil 2 51
Toplam 39 100.0

Yukaridaki tabloda arastirmaya katilan sporcularin kisisel bilgi dagilimi verilmektedir. Verilere

gore Orneklem grubunda yer alan sporcularin % 59 unun erkek (n=23), %41 inin (n=16) oldugu

goriilmektedir. Arastirmada 5 gelir durumu araligi kullanilmistir. Orneklem grubunun gelir durumu

kategorisi degerlendirildiginde, %35,9 orani ile 4001-5000 aras1 geliri olanlar yogun olarak katilmus,

2000 ve Alt1, 5001 ve iistii araliginda %5,1 orani ile en diisiik katilim oldugu goériilmektedir. Arastirmaya

katilan sporcularin spor yapma siirelerine bakildiginda en yiiksek oranin %15,4 orani ile 8,9 ve 12 yil

kategorilerinde oldugu, en diisiik spor oranin ise %2,6 ile 3 yil kategorisinde oldugu goriilmiistiir.
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Veri Toplama Araci

Beslenme bilgi diizeyi 6lgegi Zinn, Schofield ve Wall tarafindan Massey Universitesinde

gelistirilmistir.
Bulgular
Tablo 1. Cinsiyet Besin Maddesi Bilgi Diizeyi ortalama degerleri
CINSIYET N Ortalama Standart Sapma p
TOPBM KIZ 23 16,4348 3,43546 0,119
ERKEK 16 18,1875 3,27045
TOPTOPARLANMA KIZ 23 3,3478 1,02730 057
ERKEK 16 4,1875 1,64190
TOPKILOKONT Kiz 23 3,8696 1,93777 0,89
ERKEK 16 5,1250 2,55278
TOPGTTAK KIZ 23 4,9130 1,31125 048
ERKEK 16 5,8750 1,62788

Cinsiyetler arasi besin maddeleri bilgi diizeyi ortalamalarina bakildiginda kizlarin ortalamalari
16,43 cikarken erkeklerin ortalamalari ise 18.18 olarak saptanmistir. Cinsiyetler arasi kilo kontrol bilgi
diizeyi ortalamalarina bakildiginda kizlarin ortalamalar1 3,86 ¢ikarken erkeklerin ortalamalari ise 54,12
olarak saptanmistir. Uygulanan T testi sonuglarinda, Besin maddeleri bilgi diizeyi ve kilo kontrol bilgi
diizeyinin cinsiyet ac¢isindan incelendiginde kiz ve erkek cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmiistiir p<0,05.

Cinsiyetler arasi toparlanma bilgi diizeyi ortalamalarina bakildiginda kizlarin ortalamalar 3,34
c¢ikarken erkeklerin ortalamalari ise 4,18 olarak saptanmistir. Cinsiyetler arasi gida takviyesi bilgi diizeyi
ortalamalarina bakildiginda kizlarin ortalamalar1 4,91 ¢ikarken erkeklerin ortalamalari ise 5,87 olarak
saptanmustir. Uygulanan T testi sonuglarinda, toparlanma bilgi diizeyi (0,56) ve gida takviyesi bilgi
diizeyinin (0,48) cinsiyet agisindan incelendiginde kiz ve erkek cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark

oldugu gorilmiistiir.

Tablo 2. Cinsiyet Toparlanma Bilgi Diizeyi ortalama degerleri

CINSIYET N Ortalama P
TOPSM KlZ 23 17,57 0,091
ERKEK 16 23,50
TUMTOPLAM KlzZ 23 15,80 0,006
ERKEK 16 26,03
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Uygulanan Mann-Whitney U testi sonuglarinda, sivi maddeler bilgi diizeyinin cinsiyetler
acisindan bakildiginda anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Buna gore cinsiyetin S1vi maddeleri bilgi

diizeyi tizerinde bit etkisinin olmadig1 sylenebilir (p<0,05).

Genel beslenme bilgi diizeyi, cinsiyetler agisindan incelendiginde, erkeklerin ortalamalarinin
(26,03), kizlarin ortalamalarindan (15,80) anlamli derecede yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir p<<0,05. Buna
gore erkeklerin genel beslenme bilgi diizeylerinin kizlarin genel beslenme bilgi diizeyinden daha yiiksek

oldugu sdylenebilir.

Tablo 3. Gelir Durumu ile Besin Maddeleri Bilgi Diizeyi ortalama degerleri

ANOVA
Ort. F P
TOPBM 18,332 1,659 ,182
TOPTOPARLANMA 4,250 2,710 ,046
TOPKILOKONT 13,459 3,236 ,024

Gelir durumunun besin maddeleri bilgi diizeyine etkisine bakildiginda, gelir durumu ile besin maddeleri
bilgi diizeyine (F=1,659, p<0,05) iliskin ortalamalar puanlari anlamli bir farklilik gostermemektedir.
p<0,05. Buna gore ekonomik gelirin, besin maddeleri bilgi diizeyi iizerinde herhangi bir etkisinin
olmadig sdylenebilir.

Gelir durumunun, toparlanma bilgi diizeyine etkisine bakildiginda, gelir durumu ile toparlanma
bilgi diizeyi (F=2,710, p<0,05) arasinda anlamli bir fark oldugu goériilmiistiir. Buna gére ekonomik
gelirin, toparlanma bilgi diizeyi iizerinde pozitif yonlii bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Gelir durumunun kilo kontrol bilgi diizeyine etkisine bakildiginda, gelir durumu ile kilo kontrol
bilgi diizeyi (p=0,024) arasinda anlamli bir fark oldugu gortilmistiir (p<0,05). Buna gore ekonomik

gelirin, kilo kontrol bilgi diizeyi iizerinde pozitif yonlii bir etkisinin oldugu s6ylenebilir.

Tablo 4. Gelir Durumu ile Sivi Maddeleri Bilgi Diizeyi ortalama degerleri

TOPSM TOPGTTAK TUMTOPLAM
Chi-Square 3,879 2,308 5,782
df 4 4 4
Asymp. Sig. 423 ,590 ,216

Gelir durumunun sivi maddeleri bilgi diizeyine etkisine bakildiginda, gelir durumu ile sivi
maddeleri bilgi diizeyi (0,423) arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir. Gelir durumunun gida

takviyesi bilgi diizeyine etkisine bakildiginda, gelir durumu ile gida takviyesi bilgi diizeyi (0,59)
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arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Gelir durumunun genel beslenme bilgi diizeyine etkisine
bakildiginda, gelir durumu ile genel beslenme bilgi diizeyi (0,216) arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriilmiistiir. Buna gore ekonomik gelir diizeyinin sivi maddeleri, gida takviyesi, genel beslenme bilgi

diizeyleri ile arasinda bir iliski olmadig1 soylenebilir.

Tartisma ve Sonu¢

Bir sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmenin 6nemli rolii oldugu
siiphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri gotiirmek basarili olmasini saglamak ve kendisine
saglikli bir sekilde spor yapma firsati vermek demektir. Fakat sporcu ancak yaptig1 sporun gerektirdigi
besin dgelerini almasiyla yeterli ve dengeli beslenmis olur (Mollaoglu, 1992). Sporcunun yiiksek bir
sportif verimlilige ulagabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olur. Dogru
ve yararli beslenmenin gergeklestirilmesindeki temel ve ilk sart, enerji gereksinimi ve bunun
gereksinimi arasindaki dengedir (Yaman,2003). Yogun fiziksel aktiviteler sirasinda viicut agirligini
stirdiirme ve maksimum glikojen deposu yenileme ve yipranan dokularin onarimi, doku yapimi igin
enerji ve makro besin 6geleri gereksinimi (6zellikle CHO ve protein tiiketimi) karsilanmalidir. Yag
tiikketimi 6zellikle esansiyel yag asitleri, yagda eriyen vitaminler kadar kilonun siirdiiriilmesi ve yeterli

enerji alimini saglamak i¢in uygun miktarda tiikketilmelidir.

(Stiel ve Ark., 2006) arastirmalarinda, Basketbolcularin beslenme konusunda yeterli bilgiye
sahip olmadiklar1 saptamislar ve bu konuda yeterli ve ciddi bir ¢alisma yapilmadigi anket sonucunda
ortaya cikartmiglardir ayni zaman da bu aragtirma biiyiik kuliiplerin beslenme konusuna daha fazla

Onem vermeleri gerektigini ortaya koymustur.

Bu calismada; cesitli kuliipler ve Milli takim seviyesinde hentbol oynayan sporcularin,
beslenme bilgi diizeylerini, egitim gereksinimlerini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya,
16 bayan, 23 erkek olmak iizere toplamda 39 sporcu denek olarak katilmustir.

Yapilan caligmada, cinsiyetin, sivi maddeleri bilgi diizeyine herhangi bir etkisinin olmadigi
goriilmiigtiir. Yine, Besin maddeleri bilgi diizeyi ve kilo kontrol bilgi diizeyinin cinsiyet agisindan
incelendiginde kiz ve erkek cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Corley ve arkadaglarinin yapmis oldugu bir calismada iiniversite antrenorlerinin beslenme bilgi
diizeyleri Ol¢ililmiistiir. Beslenme bilgi sorulari posta yoluyla antrendrlere gonderilmis ve takip
edilmistir. Sorulara %70,0 oraninda dogru yanit verilmistir. Cinsiyetler arasinda yapilan beslenme bilgi
diizeyleri karsilagtirmalarinda hicbir anlamli fark goriilmemistir. Bu calisma yapmis oldugumuz
calismay1 desteklemektedir (Corley, 1990).

Douglas tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiiksekokul sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri

6l¢iilmiis ve analiz edilmistir. Ankete toplam 943 sporcu katilmistir. Bayan sporcularin erkek sporculara

213



The Journal of International Anatolia Sport Science / Uluslararast Anadolu Spor Bilimleri Dergisi
Voliime: Dec. / Issue:4 / Year:2017

gore daha basarili olduklart tespit edilmistir. Bu ¢alisma yapmis oldugumuz arastirmayi
desteklememektedir (Douglas,1984).

Genel beslenme bilgi diizeyini, cinsiyetler agisindan inceledigimizde, erkeklerin, kizlardan
genel beslenme konusunda daha bilgili olduklar goriilmektedir.

Gelir durumunun beslenme bilgi diizeyine etkisine bakildiginda ise; Gelir durumunun, besin
maddeleri bilgi diizeyi, sivi maddeleri bilgi diizeyi, gida takviyesi bilgi diizeyi ve genel beslenme bilgi
diizeyi ile aralarinda anlamli bir fark bulunamamis olup aralarinda bir etkilesim olmadigi goriilmiistiir.

Yiicecag, Kasap, Ersoy, Kerim ve Saydar, 1455 sporcu iizerinde yaptiklar1 bir arastirmada
sporcularin sosyal ekonomik durumlari, beslenme bilgi ve aligkanliklarini incelemislerdir. Arastirma
sonunda sporcularin beslenme sorunlarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu da beslenme ile ilgili bilgilerin
yetersizligi sonucunu karsimiza getirmektedir. Yeterli ve diizenli beslenmemeleri, ekonomik seviyelerin
diisiikliigii, yalniz yasayan sporcularin sorunlart dnemli problemler olarak tespit edilmistir (Ersoy,
1995). Bu ¢alisma, yapmis oldugumuz ¢alismay1 desteklemektedir.

Ancak gelir durumunun, toparlanma bilgi diizeyi ve kilo kontrol bilgi diizeyi ile aralarinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiis olup, gelir durumunun, toparlanma ve kilo kontrol bilgi diizeylerini
olumlu yonde etkiledigi goriillmektedir.

Sonug olarak, hentbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu; sporcu beslenmesi
yoniinden problemlerinin bulundugu ve beslenme konusunda egitim almalar1 gerektigi ortaya

¢ikmaktadir.
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