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OZET

I. Lig’de Oynayan Voleybolcularin Beslenme Ahskanhklar: ile Bilgi
Diizeylerinin Arastirilmasi. Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya,
2012. Bu calismada, 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyet farkliligina gore;

beslenme aliskanliklari ile bilgi diizeylerinin arastirilmasi amaglanmistir.

Aragtirmamizda kullanilan anket, 2010-2011 sezonunda I. ligde yer alan 56’s1 erkek
52’si bayan olmak iizere toplam 108 sporcuya uygulanmistir. I. Lig’de oynayan
voleybolcularin beslenme aligkanliklari ile bilgi diizeylerini tespit etmeye yonelik iki
farkli anket uygulanmigtir. Verilerin diizenlenmesinde MS Excel tablolama paket
programi ve istatistik analizler icin SPSS 20 istatistik paket programi kullanild.
Arastirmaya katilan voleybolcularin demografik dagilimlarini belirlemek i¢in ytlizde
(%) ve frekans (f) analizleri yapilmis olup, voleybolcularin beslenme aligkanliklar
ile cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, gelir durumu ve voleybol oynama
yillart arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini aragtirmak i¢in 0=0.05 anlamlilik
diizeyinde yapilan ki kare (Chi- Square ) Testi uygulandi Cinsiyete gore beslenme
bilgi diizeyleri arasinda anlaml bir fark olup olmadigini tespit etmek igin de ki kare

(Chi- Square ) testi uygulanmustir.

Yapilan caligma sonucunda; arastirmaya katilan voleybolcularin cinsiyetlerine gore
beslenme aligkanliklariyla ilgi sorularda Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan
voleybolcularin cinsiyetleri bakimindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlaml
farkliliklarin, egzersiz ve diyet programini diizenli uygulama (25 (1) = 4,352;
P<0,05) ve karbobhidrat yikleme (x>0 (1) = 4,031; P<0,05). Beslenme
aligkanliklar1 ile medeni durumlari bakimdan, protein igerikli besinler tiiketme
(%05 (4) = 13,146; P<0,05) ve diizenli kahvalt1 yapma (205 (4) = 13,146; P<0,05).
Beslenme aligkanliklari ile egitim durumlari, vitamin ve mineral ihtiyacini dengeli
karsilama (2 s (3) = 11,606; P<0,05), kalori miktarin1 ihtiya¢ kadar alma (3¢5 (3) =
12,560; P<0,05) protein igerikli besinler tiiketme (y3%¢s (3) = 11,625; P<0,05)
karbonhidrat yiikleme (205 (3) = 8,849; P<0,05). Beslenme aligkanliklari ile gelir
durumlart bakimdan, karbonhidrat yiikleme (%05 (4) = 14,703; P<0,05), fast food
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trtinleri tiketme (3205 (4) = 9,687; P<0,05) ihtiyaca gore beslenme (3205 (4) =
10,503; P<0,05). Beslenme aligkanliklari ile voleybol oynama yillar1 bakimindan,
son O0giinilin tatmin edici olmasi (¥ s (4) = 10,308; P<0,05), protein icerikli yliksek
besinler tiikketme (3?5 (4) = 15,362; P<0,05), diizenli kahvalti yapma (3205 (4) =
13,830; P<0,05) sorularinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken. Voleybolcularin
diger sorulara verdikleri cevaplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (

p>0,05).

Voleybolcularin cinsiyete gore, beslenme bilgi diizeylerine yonelik sorulara vermis
olduklar1 cevaplarda ise; besinlerin enerji verme bilgisi (F:4.616; p<0,05), viicutta
bulunan su oranlar1 bakimindan (F: 8.877; p<0,05), agirlik calismalarinda enerji
kaynaklariin kullanimi1 bakimindan (F:2.543; p<0,05), egzersiz sirasinda su igme
bilgi diizeyleri bakimidan (F:1.069; p<0,05), oksijen gereksinimi saglayacak enerji
gereksinimini bilgisi bakimindan (F: 8.837; p<0,05) kalsiyum igeren besin maderleri
bilgisi bakimindan ( F: 18.657; p<0,05 ) anlaml1 bir farklilik ortaya ¢ikarken; diger
sorulara verdikleri cevaplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Calismamizda elde edilen sonuglarda, anlamli farkliliklarin bulunmamasi,
arastirmamiza katilan voleybolcularin ayn1 diizeyde spor yapan sporcular olmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybolcu, beslenme, beslenme diizeyi, beslenme aliskanligi.
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ABSTRACT

The surveying of nutrition habits and knowledge levels of volleyball players who
play in first division. Dumlupinar University of Health Sciences, Master Thesis,
Department of Physical Education and Sport,Kiitahya 2012.In this study,it is
aimed aimed to survey gender differences in nutrition habits, the knowledge level of
volleyball palayers who play in first league. The questionnaries used in the study is
fullfilled to 108 volleyball players, including 56 male and 52 female who played in
first division in 2010-2011 season. Two different questionaries are applied to
determine nutrition habits and knowledge levels of volleyball players who play in
first division.MS Excel spreadsheets, and statistical analysis software package SPSS
20 statistical package was used for the organization of data. Volleyball players
participated in the research to determine the demographic distribution of the percent
(%) and frequency (f) analyzes were performed, with volleyball eating habits,
gender, age, marital status, education level, income status and examine whether there
is a significant difference between playing volleyball for the one-way ANOVA test
with a significance level of = 0.05 (oneway ANOVA) and t-test was applied.
Nutritional information by gender to determine whether there is a significant
difference between the levels of the Manova multivariate analysis of variance test
was applied.

As a result of this study, participated in the research questions of interest in nutrition
habits according to gender volleyball regular exercise and diet program,
implementation [+ (108) = 2.110, P <0.05], and carbohydrate loading [+ (108) =
2.110, P <0.05. Nutrition habits volleyball players aged care, vitamin and mineral
supply [F (4-108) = 5.310, P <0.05], protein-containing food consumption [F (4-108)
= 3.058, P <0.05] and regular making breakfast [F (4-108) = 3.569, P <0.05]. Marital
status, nutritional habits and ways, to consume foods containing protein [F (2-108) =
3.825, P <0.05] and the regular breakfast [F (2-108) = 3.208, P <0.05]. Feeding
habits and education levels, to meet a balanced vitamin and mineral needs [F (3-108)
= 4.174, P <0.05], making up the amount of calories needed [F (3-108) = 4.562, P
<0.05] , protein-containing food consumption [F (3-108) = 4.182, P <0.05]
carbohydrate load [F (3-108) = 3.094, P <0.05]. Nutritional status and income status
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, carbohydrate loading [F (4-108) = 4.058, P <0.05], and fast food products
consumption [F (4-108) = 2.537, P <0.05], according to the needs nutrition [F (4-
108) = 2.774, P <0. Nutrition habits in terms of years of playing volleyball with the
last meal satisfying [F (4-108) = 2.717, P <0.05], to consume foods high in protein
content [F (4-108) = 4.270, P <0.05 ], regular breakfast [F (4-108) = 3.782, P <0.05]
significantly different questions emerges. All other significant difference wasn’t
found between the answers to the questions. (P> 0.05)05].

Levels of nutrition knowledge in terms of gender, knowledge of energy giving
nutrients, so (F: 4616, p <0.05). in the body in terms of water rates (F: 8877, p <0.05)
weight studies, the use of resources in terms of energy (F: 2543, p <0.05) in terms of
knowledge levels of drinking water during exercise (F: 1069, p <0.05 ), oxygen
requirement in terms of knowledge of energy requirements that (F: 8837, p <0.05)
calcium-containing foods in terms of knowledge of Mader (F: 18 657, p <0.05)
questions emerges a significant difference. All other significant difference wasn’t
found between the answers to the questions. (P> 0.05)

The conclusions from this study, the absence of significant differences, athletes
involved in sports may be due to the same level of volleyball players participated in
the investigation.

Key words: Volleyball, nutrition, nutrition level, nutrition habits.
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TEZ METNI



BIiRINCI BOLUM : GIRiS

Sporcu beslenmesi, sporcu ve antrandrlerin hala yeterince 6nem vermedigi bir
konudur. Ciinkii onlarin dikkatleri daha ¢ok antrenman ve performanslarini kisa
yoldan arttiracak 6geler konusunda yogunlasmistir. Halbuki beslenme, genetik yap1
ve uygun antrenmanin yani sira sporcunun performansini belirleyen temel etmenlerin
en onemlilerinden biridir. Son yillarda sporcularin bagarisinda beslenmenin 6nemi
giderek anlagilmaya baslamistir. Sporcularin  beslenme aligkanliklar1  ve
performanslar1 arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Gerek saglik i¢in yapilan
sporlarda, gerekse amator ve profesyonel sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi
kullanilmast sonucu sporda basari saglanabilir. Gilinlimiizde artik sporda beslenme,
ayr1 bir bilim dali olarak, her sporcunun ilgisini ¢cekmektedir (1).

Aslinda sporcu beslenmesi, tiimiiyle bilimin durmak bilmeyen gelismesi ile
dogrudan paralellik gostermektedir. Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve
antrandrler tarafindan bilinmesi ve uygulanmasinin Onemi biiyiiktiir. Ancak
giiniimiizde bile sporcu ve antrandrler arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlis
beslenme ve bilgi aliskanliklarindan s6z etmek olasidir (2).

Beslenme plani yapilirken, antrenman planit yapilirmiscasina dikkat etmek
gerekir. Beslenme planinda, sporcunun diyetinde beslenme igerikleri ve enerji
degerleri dengeli olmalidir (3).

Sporda beslenmenin 6nemi, calisma verimi ile beslenme arasindaki iliski,
yapilan arastirmalarla belirlenmistir. Bir c¢alisma bi¢imi, miicadele olarak kabul
edilen sporda, beslenme yoniinden performansi arttiracak “sihirli bir formil”
olmamasina karsin, sporcularin beslenmesi bazi1 ozellikler gosterir ve beslenmenin

Oonemini ortaya koyar (4).
1.1. Arastirmanin Onemi

Kotii beslenme, yanlis besin se¢imi, performans kayiplarina yol agmaktadir.
Iyi beslenme ve diizenli fiziksel egzersiz kisinin iyi olma duygusunu ve tiim giinliik
aktivitelerdeki performansini gelistirir. Maga ¢ikacak sporcunun enerji alimi, yeterli

ve fiziksel aktivite diizeyi ile uyumlu olmalidir. Egzersiz kapasitesi ve performansini



en etkili bi¢imde artiracak beslenme hakkinda daha fazla arastirma yapmak
gereklidir (5). Literatiir incelendiginde voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ve
aligkanliklar1 hakkinda arastirma yapilmadigr goriilmektedir. Bu arastirmayla bu
alandaki bilgi boslugunun doldurulmasina katkida bulunmak ve yapilacak

arastirmalara 151k tutmak amacglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

“l.Lig’de Opynayan Voleybolcularin Beslenme Aligkanliklart ve Bilgi
Diizeylerinin Arastirilmas1” konulu arastirmamizda, sporcularin beslenme bilgi
aligkanliklarinin, tiim sporcularda oldugu gibi voleybolcularda da antrenmanlarda ve
magclarda en lst diizeyde performans sergileyebilmesi i¢in diizenli antrenmanlarin
yaninda diizenli beslenmesi de gerekir. Diizenli beslenmeyen veya beslenemeyen
sporcularda belli performans diisiisleri yasanmasi gayet normaldir. Bunun bilincinde
olan sporcular, beslenmeyle ilgili aragtirmalar yaparak daha dengeli ve diizenli
beslenmeye calismalidir. Bu konuya antrendrlerin ve kuliiplerin bakis agis1 da ¢ok
onemlidir.

Sporcunun beslenmeyle ilgili bilgi diizeyi ne kadar iyi olursa performansta o
derece yiikselecektir. Bu aragtirmayla sporcularin beslenme, bilgi ve aliskanliklarinin
ne diizeyde oldugunun ortaya konulmasi amaglanmaktadir. Bu arastirma, dogru
beslenme davranisin1 engelleyen faktorleri ortadan kaldirmak yolunda 1ilgili
kurumlara katkida bulunmak ve bu konuda arastirma yapacak kisi ve kurumlara katk1
saglamak amaclanmistir.

Yeterli diizenli beslenme performans: arttirirken, yetersiz ve dengesiz
beslenme performansi olumsuz yonde etkiler. Sporcu beslenmesinin temel amaci,
yapilan egzersiz sirasinda harcanan enerjinin geri alinmasi ve bir sonraki egzersiz
icin gerekli olan enerji saglanmasidir. Beslenme, her spor dali i¢in performansa
direkt etki eden bir etmen oldugundan, sporcularin beslenme hakkindaki bilgilerini
kullanmalar1 ve bu bilgilerini aligkanlik haline getirerek diizenli ve dengeli

beslenmeleri gerekir (5).



1.3. Problem Ciimlesi

Spor giliniimiizde gelisigiizel yapilan bir aktivite olmaktan c¢ikip, yapilan
arastirmalar ile daha bilimsel temellere dayali olarak yapilmaktadir. Gegmiste sportif
bir basar1 genellikle dogustan gelen bir yetenegi olan kisinin sistemsiz ¢alismasiyla
elde edilirken, bugiin spor dalina ve kisye 0zgii sistemli bilimsel temellere dayali
olarak yapilan antrenmanlar ile wuzun siiren c¢alismalar neticesinde elde
edilebilmektedir. Bu calismalarin bilimsel nitelik kazanabilmesinin en Onemli
etkenlerinden birisi de spor dalina, yapilan ¢alismaya ve kisiye Ozgili beslenme
programlarinin uygulanmasidir. Diinyada ve iilkemizde bugiin, iist diizey spor yapan
sporcular ve bu sporculart biinyesinde bulunduran kuliipler beslenmenin sporcu
performansi agisindan ¢ok 6nemli oldugunu kavramiglaridr. Bu nedenle bir¢ok
kuliip, kuliiplerinde beslenme uzmani ¢aligtirmaktadirlar. Yine, olimpiyat gibi
diinyanin en biliylik spor organizasyonunda iilkeler kendi olimpiyat takimlarina
yonelik beslenme uzmanlari ile birliklte agcilarini gotiirmektedirler. Spor dalina 6zgii
olarak beslenme uzmanlarinin hazirlamis oldugu meniiye gore sporcular
beslenmektedir. Gliniimiizde sporda basariya ulagmak icin higbir sey tesadiife
birakilmamaktadir.

Ancak, bu bilince ragmen bazi kuliipler ve sporcular bazen bilgisizlik bazen
de maddi problemler sebebiyle yeterli beslenememektedir. Bu durum sporcularin
performanslarini ve sagliklarin1 olumsuz etkilemektedir.

Bu nedenle, iilkemizde voleybol spor dalimin en st ligi olan I. ligdeki
voleybolcularin bilgi diizeylerinin ve aligkanliklarinin arastirilmasi, bu konuda
voleybolcular i¢in bir arastirma yapilmamasi ve iilkemizdeki sporcularin beslenme
bilgi diizeyleri ve aliskanliklar1 hakkinda bilgi vermesi agisindan onemli olacagi
distintilmektedir. Bu arastirma ile sporcularin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin

performans tizerine etkisinin ne derecede oldugu ortaya belirtilmeye calisilacaktir.

1.4. Alt Problemler

1.4.1. 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Beslenme Aliskanliklar

Arasindaki Fark Var midir?



a) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak Beslenme
Aligkanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

b) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Yasa Bagli Olarak Beslenme
Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

c) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Medeni Duruma Bagli Olarak
Beslenme Aligskanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Egitim Durumuna Bagli Olarak
Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Gelir Durumuna Bagli Olarak
Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

e) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Voleybol Oynama Yillart
Bakimindan Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki Fark Var midir?

1.4.2. 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak
Beslenme Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Var midir?

a) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Tiiketimi ile Protein Kullanim1 A¢isindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Var midir?

b) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Besinlerin
Protein Degerleri Agisindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Var midir?

c) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Kaynaklarinmn Kullanim Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Var midir?

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Besin
Maddelerinin Enerji Verme Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Kaynaklarmin Oncelikli Kullanim Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Var midir?

e) L Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Oksijen
Tiiketimi Ile Enerji Kullanim Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Var midir?

f) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Viicutta
Bulunan Su Oranlar1 Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

g) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Agirlik
Calismalarinda Enerji Kaynaklarinin Kullanim Bilgisi Diizeyi Agisindan Fark Var

midir?



g) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Yarisma
Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

h) I Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi Gereken Besin Ogelerinin Bilgisinin Diizeyi
Agisindan Fark Var midir?

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Miisabaka
Oncesi Ogiinde Tercih Edlmesi Gereken Menii Bilgisinin Diizeyleri Arasinda Fark
Var midir?

i) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Miisabaka
Sonras1 Enerji Kaynaklarina Yonelik Yenilmesi Gereken Besin Ogeleri Bilgisinin
Diizeyleri Arasinda Fark Var midir?

j) L Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak;
Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisinin Diizeyi Ag¢isindan Fark Var
midir?

k) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Suyun
Viicuttaki Gorevleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagl Olarak; Ideal Kilo
Hesaplama Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Var midir?

m) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Egzersiz
Sirasinda Su Igme Araligi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

n) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kilo
Verme Amagli Egzersiz Siiresi ve Siddetinin Uygulama Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan
Fark Var midir?

0) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kilo
Verme Siire Bilginin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

0) I Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak;
Karbonhidrat Depolar1 Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

p) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Egzersiz
Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanimi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

r) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kemik ve

Dislerin Yapisint Olusturan Mineral Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?



s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; 100 m.
Kosusunda Kullanilan Enerji Kaynaklar1 Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Var
midir?

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kas
Kasilmast igin Gerekli Enerji Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Var muidir?

t) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Oksijen
Gereksinimi Saglayacak Enerji Sistemi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?

u) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kalsiyum

Iceren Besin Maddeleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Var midir?
1.5. Hipotezler

1.4.1. LLigde Voleybol Oynayan Sporcularin Beslenme Aliskanliklari
Arasindaki Fark Yoktur.

a) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak Beslenme
Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Yasa Bagli Olarak Beslenme
Aliskanliklart Arasindaki Fark Yoktur.

c) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Medeni Duruma Bagli Olarak
Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

¢) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Egitim Durumuna Bagli Olarak
Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Gelir Durumuna Bagli Olarak
Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

e) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Voleybol Oynama Yillar
Bakimindan Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

1.4.2. 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak
Beslenme Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Yoktur.

a) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Tiiketimi Ile Protein Kullanim1 Agisindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Y oktur.



b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Besinlerin
Protein Degerleri A¢isindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark Yoktur.

c) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Kaynaklarmin Kullanim Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Besin
Maddelerinin Enerji Verme Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Enerji
Kaynaklarinm Oncelikli Kullanim Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

e) I Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Oksijen
Tiiketimi Ile Enerji Kullanimi Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Yoktur.

f) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Viicutta
Bulunan Su Oaranlari Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

g) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Agirlik
Caligmalarinda Enerji Kaynaklarmin Kullanim Bilgisi Diizeyi Acisindan Fark
Yoktur.

g) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Baglh Olarak; Yarisma
Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

h) I Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi Gereken Besin Ogelerinin Bilgisinin Diizeyi
Agisindan Fark Yoktur.

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Miisabaka
Oncesi Ogiinde Tercih Edlmesi Gereken Menii Bilgisinin Diizeyleri Arasinda Fark
Yoktur.

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Miisabaka
Sonras1 Enerji Kaynaklarina Yonelik Yenilmesi Gereken Besin Ogeleri Bilgisinin
Diizeyleri Arasinda Fark Yoktur.

7)) L Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Baglh Olarak;
Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

k) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Suyun
Viicuttaki Gorevleri Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Yoktur.

) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagl Olarak; ideal Kilo
Hesaplama Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.



m) . Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Egzersiz
Sirasinda Su Igme Aralig: Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Yoktur.

n) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kilo
Verme Amagh Egzersiz Siiresi ve Siddetinin Uygulama Bilgisinin Diizeyi A¢isindan
Fark Yoktur.

o) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kilo
Verme Siire Bilginin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

0) I Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Karbonhidrat Depolar1 Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

p) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Egzersiz
Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanimi Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Yoktur.

r) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagl Olarak; Kemik ve
Dislerin Yapisin1 Olusturan Mineral Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; 100 m.
Kosusunda Kullanilan Enerji Kaynaklar1 Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kas
Kasilmasi I¢in Gerekli Enerji Bilgisinin Diizeyi Agisindan Fark Yoktur.

t) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Oksijen
Gereksinimi Saglayacak Enerji Sistemi Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

u) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagli Olarak; Kalsiyum
Iceren Besin Maddeleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

1.6. Arastirmada Varsayimlar

1. Bu ¢alismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmstir.

2. Calismada kullanilan anketin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmaistir.

3.Segilen  ornek  kigilerin  anket maddelerini  dogru  anlayarak
cevaplandirdiklart arsayilmigtir.

4. Secilen orneklem grubunun arastirmanin evreninin temsil eder nitelikte
oldugu varsayilmistir.

5. Arastirmaya katilan voleybolcularin ¢alismanin 6nem ve ciddiyetini

anlayarak buna gore davrandiklar1 varsayilmistir.



6. Arastirmaya katilan, obezite bilgi formunu dolduran ve Slgiimleri alinan
personelin yapilan agiklamalara uyduklar1 varsayilmistir.
7. Yapilan Olgiimler, her personel i¢in belirlenen siire ve benzer sartlar

altinda yapilmistir.
1.7. Arastirmamin Simirhliklar:

1. Arastirma, Tiirkiye Voleybol I. Liginde miicadele eden kuliipler ve bu
kuluplerde oynayan voleybolcularla sinirlidir.

2. Arastirma Tiirkiye Voleybol 1. Liginde miicadele eden Istanbul kuliipleri
ile sinirhdir.

3. Arastirmada elde edilen sonuglar, uygulanan anketlerden elde edilen
sonuglar ile sinirhdir.

4. Bu arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarla sinirlidir.
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1. BOLUM: GENEL BILGILER
2.1. Beslenme Kavrami

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gerekli Ogeleri alip viicudunda kullanmasidir (6). Beslenme ayni
zamanda, biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besin
kaynaklarinin kullanilmasi seklinde de tanimlanabilir. Bu yiizden beslenme higbir
zaman karin doyurma anlamina gelmemektedir (7). Cogu gelismis bati iilkelerinde ve
Amerika’da yapilan bilimsel arastirmalarda, sporcularda performans ve fiziksel
aktivite icin ideal bir beslenmenin gerekli oldugunu bildirmektedirler (8). Sportif
baglamda dengeli beslenme gerek antrenman, gerekse yarigsma periyodunda,
sporcunun gerek duydugu besin Ogelerinin, gerek duydugu zaman diliminde
alinmasidir. Burada denge kavrami, sporcunun antrenman ve yarismada harcayacagi
besin Ogelerinin saglikli bir bigimde alinmasi ve harcanmasiin ardindan yerine
konulmasidir. Dengeli beslenmek i¢in menii diyet olusturmak icin giin boyu farkl
yiyecekler tercih edilmelidir. Bazi beslenme akimlarinda giinde en az 15 ¢esit besin
tiiketilmesi gerekliligi 6zellikle belirtilmektedir. Meniide makro elementler ve mikro
elementlerin giinliik ihtiyaci kadar alinabilmesi 6nemlidir (9).

Insan giinliik yasantisinda siirekli olarak kendini gelistirmek ister ve bazi dis
etkenlere karsi miicadele eder. Bunlar1 yaparken insanin viicudundaki dokular
olusturan hiicreler, durmaksizin is yaparlar. Ornegin, bazen insanoglu hizla {izerine
gelen bir otomobilden kagarken, kas hiicrelerinin kasilip gevseyerek bacaklarinizi
hareket ettirmesi gerekir. Veya bir kitap okurken, okudugunu anlayabilmek ve
gerektiginde hatirlayabilecek sekilde bellege kaydeder. Bunun yani sira, hatta hi¢bir
is yapmayip uyurken bile viicudumuzdaki hiicreler ¢alismay1 siirdiiriir. Bu nedenledir
ki, insan i¢in 1§ yapabilmesi ancak enerji sayesinde gergeklesir. Ayrica,
viicudumuzun ¢esitli birimleri cesitli nedenlerden dolay1 yipranir ve yikima ugrar.
Siirekli olarak hiicrelerimiz degisime ugrar. Kimileri 6liir, kimileri onarima ugrar. Bu
yenilenme islemi i¢cinde besin maddelerinin, yeni protein ve minerallere ihtiyaci

vardir (11).
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Hiicrelerin bu islemi yapabilmesi igin, viicut 1sisinin ve asit-baz dengesinin
dengede olmasi gibi ortamin uygun kosullarda olmasi gerekir. Ortamin diizenlenmesi
de, disaridan alinan su ve vitaminler ile saglanir. Her bir besin 6gesinin gorevi
farklidir ve komple birbirlerini etkilerler.

Insanin cinsiyetine, yasina, genetik yapisina, iklim ve beslenme durumlarina
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 orantil1 olarak bulunmaktadir. Bulundugu miktara gore de, ihtiyaci1 azlik
veya ¢okluk derecesine gore degisir. Bu ihtiyaglari otonom sinir sistemi sayesinde
ayarlamaktadir (10).

Unutulmamali ki, insanin canli kalmasi tamamen kendi kontroliiniin
disindadir. Ciinkii, yiyecek aramamiza neden olan aglik, kagmamiza neden olan
korkudur. Sogukluk duygusu isinmayr saglarken, oteki gligler es aramamiza ve
tiremeye neden olur. Boylece insan, gercekte otomatik hareket eden bir robottur.
Duyarli ve duygulu olmak, 6grenmek bu yasamin otomatik pargasidir. Bu 6zgiin
nitelikler bizim ¢ok degisken kosullar altinda varligimiz1 saglar. Aksi takdirde yasam

olanagi bulunmayacaktir (11).
2.2. Besin Ogeleri

Insanin biiyiime ve gelisim déneminin ilk zamanlarindan baslayarak émriiniin
sonuna kadar enerjiye ihtiyaci vardir. Bu enerji ihtiyacini karsilayarak hayatiyetini
stirdiiriir. Diger biitiin canlilar i¢inde aymi seyler gecerlidir. Bilindigi tizere diinya
tizerinde bir¢ok besin maddesi bulunmakta ve bu besin maddelerinin her birinin ayri
bir yap1 ve fonksiyonu vardir. Bundan dolayi, ayr1 miktarlarda ayr1 ayr1 besin
maddelerine ihtiyag vardir. Ornegin, biiyiimemizi ve yipranmis dokularimizi
proteinsel besinlerden Kkarsilarken, enerji ihtiyacimizi da birinci dereceden
karbonhidratlardan karsilariz.

Genel olarak besin maddelerini kullanmamiz yonii ile 6 smifta toplamak
miimkiindiir (42):

1. Karbonhidratlar (CHO) 4. Minareller
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2. Yaglar (Lipid) 5. Vitaminler
3. Proteinler 6. Su

Karbonhidrat Protein

Yai %30 .35
Protein 10 -15
Karbonhidrat :% £ 585

Grafik 2.1. Besin Ogelerinin Enerji Harcamasina Gére Dagilimlari (42).

Her besin maddesinin bazi fonksiyonlar1 vardir. Ornegin, CHO ve lipidler
enerji verici, protein-minerallerin yenilenme ve onarim, su-vitaminler de diizenleme
ve tagimada gorev alirlar. Besinler farkli miktarlarda karbonhidrat, protein ve yag
icerirler. Bu nedenle besin 6geleri, viicutta yakildiginda farkli miktarlarda ener;ji
saglar.

Enerji veren besin Ogelerinin 1 graminin sagladigi enerji miktarlart su

sekildedir (14):
1 gr. karbonhidrat 4 Kkkal
1 gr. protein 4 kkal
1qgr. yag 9 kkal

Rogozkin (15) bazi spor dallarmma gore erkek sporcularin enerji ve besin
gereksinimlerini beilrlemistir. Bu enerji ve besin gereksinimleri Tablo 2.2° de
gosterilmistir.

Tablo 2.1. Erkek Sporcularin Enerji ve Besin Gereksinimleri

Enerji )
Karbonhidrat

Spor Dallar Harcamas:1 | Protein (gr.) | Yag (gr.) (ar)
gr.

(kkal)
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Satrang, Dama 2800-3200 96-109 90-103 382438

Cimnastik,Halter,

Atletizm, Eskrim

35004500 120-154 113-145 473-615

Giires, Yiuzme, Futbol
Basketbol, Voleybol

4500-5500 154-174 145-177 615-765

Bisiklet,Kayak,Maraton
5500-6500 174-190 177-210 765-920
Maraton

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidrat, diinyada en 6nemli ve en yaygin organik maddedir. Bitkisel
mikro organizmalardan, karbon, su ve 1sik enerjisinden meydana gelmistir.
Yapisinda oksijen bulunmasi sebebiyle, oksidasyon halinde yaglar ve proteinlere
oranla ¢ok daha az oksijene ihtiya¢ duyar. Bu yiizden karbonhidratlar, ekonomik
enerji kaynagi olarak 6n plana ¢ikar (17).

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla %4-5 oraninda daha fazla enerji
kaynag1 olarak kullanilirlar. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme programi
izleyenler, normal yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire
yorulmadan caligabilmektedirler (4).

Karbonhidratlar yapilarina gore;

Monosakkarit : Glikoz, fruktoz, mannoz, galaktoz

Disakkarit ~ : Sakaroz, maltoz, laktoz, maltotrioz, dextrin

Polisakkarit : Seliiloz, nisasta olarak siniflandirilir (17).

Karbonhidrat kaynaklari, basit ve kompleks olarak ayrilir. Basit sekerler
cabuk emilip, (15-20 dakika) kan sekerinde ani ylikselme ve diisiise neden olurlar.
Cay sekeri (sakaroz), siit sekeri (laktoz), meyve sekeri (fruktoz), bal ve regelde bu
gruba dahildir. Bilesik karbonhidratlarin sindirimi daha uzun (3-4 saat) stirer. Kan
sekeri lzerindeki etkileri daha yavas ve uzun siirelidir. Tahillar (piring, ekmek,
makarna), kuru baklagiller (fasulye, barbunya, mercimek) ve sebzeler bu gruba
dahildir (18).
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Farkli karbonhidratlarin sindirim ve emilim hizlarinin farkli oldugu, aym
zamanda hormonal (insiilin) cevaplarda da farklihik gosterdigi bilinmektedir.
Antrenman doneminde olusan kronik yorgunluklardan sorumlu etmen kaslarda
azalan glikojen depolaridir. Kas glikojen depolar1 bosalmis bir sporcunun kisa siirede
yorulmasi dogaldir (4).

Kaslarin belirli miktarda glikojene ulasabilmesi, kondisyonun, kuvvetin ve
yorulmadan hareket etme kapasitesinin artisina bagli olan anahtar faktordiir. Yiiksek
yogunluktaki bir antrenman programi, yeterli sayida ulasilabilir glikojen bulmakla
uygulanabilir (18).

Yogun bir egzersizden Once ve egzersiz siiresince karbonhidratlarin
artirtlmasiyla; dayaniklilik egzersiz performansinin artacagi kabul edilmektedir.
Karbonhidratlarin artmasiyla yiiksek siddetli egzersiz performansinin da artacagi
konusunda bulgular vardir. Dayaniklilik egzersizi esnasinda her 30 dakikada 25 gram
karbonhidrat aliminin yorgunlugu geciktirdigi de belirlenmistir (19).

Karbonhidratlarin yorgunlugu geciktirme islevi, sporcular tarafindan siklikla
kullanilan  “karbonhidrat yiikleme” programlar1 sekline uygulama alanina
cikmaktadir. Karbonhidrat yiikleme veya seker dopingi islemi diyet ve egzersiz
degisiklikleri ile saglanmaktadir. Karbonhidrat yiikleme isleminde, klasik yada eski
uygulama; karbonhidrat bosaltim sathasi, antrenman kesilmekte ve uygulanan
karbonhidrattan yetersiz diyetin tiiketilmesi zor ve yan etkilere neden olmaktadir.
Karbonhidrat ylikleme isleminde yeni uygulama ise, miisabakadan 5-7 giin boyunca
karbonhidrattan zengin diyet tliketilmekte ve giderek antrenman yogunlugu
azaltilmaktadir. Miisabakadan bir giin 6nce antrenman kesilerek dinlenmekte,
karbonhidrattan zengin diyet tiiketimi siirdiirmektedir. Bosalan glikojen depolarinin
tekrar dolmasi 48 saat siirmektedir. Bu nedenle karbonhidrattan zengin diyet tiikketimi
onerilmektedir (4).

Karbonhidrat yiikleme uygulamasinin 1,5 saatten fazla siiren spor dallarinda
yararli oldugu bilinmektedir (20). Bununla birlikte simdiye kadar yapilan
calismalarda dayaniklilik kosu kapasitesinin gelistirilmesinde piring, makarna ve
sekerleme iirlinleriyle karbonhidrat yiiklemenin esit etkili oldugu gosterilmistir (19).

Karbonhidratlar basit seker ve bilesik olmak iizere ikiye ayrilir (42):
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A) Basit Sekerler : Meyve, bal ve seker kamisindan bulunan sekerlerdir.
Sindirilirken c¢ok kolay ayrisirlar. Dogrudan enerji olarak kullanilabilirler. Cabuk
emilip 15- 20 dk kan sekerinden ani yiikselme ve diisiise neden olurlar. Karbon
hidratlardan  saglanan enerjinin % 15’ i basit sekerlerden saglanmalidir. Basit
sekerler tek baglarina tiiketildigi zaman;

a) Bedende B1 vitaminin azalmasina

b) Diistik kan sekerine

¢) Kas glikojen depolarinin bosalmasina neden olurlar.

B) Bilesik Sekerler : Seker molekiillerinin uzun zincirler halinde bir araya
gelmesinden olusan nisasta ve glikojen bilesik sekerlerdir. Emilim ve kana gegisi
sekerlere gore biraz daha uzun alan ve tim bitkisel gidalarda bulunan nisasta,
bedende basit sekerlere parcalanir ve enerji saglar. Saglikli beslenme ve sportif
performans acisindan karbonhidratlarin  giinliik tiiketiminin % 85’1 Dbilesik
karbonhidratlar i¢eren besinlerden olusmalidir (43).

Bunlar: tahillar, baklagiller, kuruyemisler, meyveler sebzeler gibi besinleri
iceren nisastali yiyeceklerdir. Basit karbonhidratlar gibi hizli sekilde glikoza
dontismezler, sekeri kana yavas ve 0Olgiilii bir sekilde yollar ve daha uzun siire tok
kalinmasini saglarlar. Tiiketilen karbonhidratlar; tiirii ne olursa olsun enerji olarak
kullanilmak iizere glikoz molekiiliine doniistiiriilerek enerji olarak kullanilirlar.
Sindirimleri daha uzun (3-4 saat), kan sekeri tizerindeki etkileri daha yavas ve uzun
stirelidir.

Bilesik karbonhidratlar;

a) Yiksek konsantrasyonlarda, midenin daha hizli bosalmasini saglar. Ayni
zamanda da sindirim sisteminde daha az probleme neden olur.

b) Kandaki insiilin ve gliikoz diizeyi diisiik olur.

c) Fiber, vitamin ve mineral igerir (43).
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YUKSEK

Bilegik Karbonhidreat
...... Basit Karbonhicrat

KAN GLIKOZ
DUZEYI]

DUSUK

YEMEK YEMEK YEMEK
GNCESI SOMNRASI

Grafik 2.2. Bilesik Ve Basit Karbonhidratin Kas Glikojen Diizeyine Etkileri

Iki farkli karbonhidratin kan glikozu {izerindeki etkileri tablo 2.3.’de
gosterilmistir. Kan glikozunu diizenleyen ve sekerin bedende kullanimini saglayan
insiilin hormonu sekerli besin alimi ile artar. Artan insiilin kisa siirede kan

glikozunun diismesine neden olur (42).
2.2.2. Yaglar

Yaglar genel olarak sismanlik sebebi olarak gosterilip, kotii bir {ine sahip
olsalar da insan bu besin maddesi olmadan hayatiyetine devam edemez. Yaglardan
elde edilecek enerji karbonhidratlarla telafi edilebilse de; A, D, E ve K vitaminlerinin
bagirsakta ¢oziiliip, kana gecebilmesi i¢in viicut belirli miktarda yaga ihtiya¢ duyar
(21).

Yagda eriyen vitaminlerin viicutta emilim ve tasinmasindan baska, yaglarin
diger gorevleri ise asagidaki sekildedir (4):

e Yaglar, 1iyi bir enerji kaynagidirlar. Ayn1 miktardaki karbonhidrat ve
proteinlerden 2 misli daha fazla kaloriye sahiptirler.

e Yaglar, insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli olan “linoeik
asitin” viicuda alinmasini saglarlar.

e Yaglar, baz1 hayati dneme sahip organlar i¢in (kalp, akciger, bobrek,

beyin...) koruyucu yag tabakasi olustururlar.
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e Yaglar, deri altindaki depolar1 ile soguga kars1 viicut 1sisinin
korunmasinda ve ayarlanmasinda etkilidirler.

e Yaglar, midede uzun siire doygunluk (tokluk) hissi verirler.

Modern yasamda yaglar, besinlerden aldigimiz enerji kaynaginin %40-45 ini
olusturmaktadir. Bu oran saglikli bir beslenme agisindan oldukga yiiksektir. Yaglar
hastaliklarin olusumuna rahat bir ortam saglamakla birlikte, viicudun performansini
diistiriir. Gergekte ihtiyag duydugumuz esansiyel yag asitlerinin oran1 %5’ den daha
azdir (22).

Yaglarin yakit olarak kullanilmasindaki en 6nemli avantaj glikojenin idareli
kullanim saglamasidir. Teorik olarak yagdan zengin diyetin performansa olumlu
etkisi var gibi goriiniiyorsa da, saglikli yasam i¢in spor yapan ve yapmayan kisilerin
diyet enerjisinin yagdan saglanan oran %30'u asmamalidir. Toplam enerjinin %35 ve
fazlas1 yagdan saglanirsa hem dayaniklilik hem de performans diismektedir. Yapilan
calismalarda diyet, egzersiz ve kalp hastaliklar1 arasinda ¢ok yakin bir iligki oldugu
vurgulanmaktadir (23).

Yagdan zengin besin maddelerini; bitkisel yaglar (aycicek, margarin,
zeytinyagi...), hayvansal yaglar (kuyruk yagi, igyagi, tereyagi...), yagl tohumlar
(ceviz, findik, fistik, susam), krema, soslar, tahin, mayonez olarak siralayabiliriz
(12).

Karbonhidratlar, iyi bir enerji kaynagi olmalarina karsin, bir saatten fazla
araliksiz devam eden maksimal oksijen tiiketiminin %60-80 oldugu uzun mesafe
kosu, bisiklet, yiiriiylis gibi spor dallarinda enerji ihtiyacinin %70°1 yaglardan
karsilanir. Yaglarin enerji olarak kullanilmasi ile kaslardaki glikojen depolarinin
bosalmas1 da gecikmis olur. Buna karsin sporculara yaglardan zengin diyet
onerilmez, ¢linkli her insanin viicudunda bir maratonu tamamlayacak kadar yag
bulunur. Yaglarin dayaniklilik sporlarinda enerji olarak kullanildigint bilen bazi
sporcular, miisabaka oncesi gilinlerde giinliik yag tiiketimlerini artirmaktadirlar. Oysa
bu sporcular yaga agirlik vermeleri nedeni ile kas glikojen depolarinda yeterli
doygunlugu saglayamazlar. Glikojen depolarmin bosalmasi tempoda yavaslama,

yorgunluk gibi belirtilerle kendisini gosterir. Yaglar, tiim goriilebilir yag iceren



18

maddeler ile (zeytinyagi, margarin, mayonez Vb.) diger biitiin hayvansal yiyeceklerde
(et, peynir, siit vb.) kuru baklagillerde ve az miktarda sebzelerde bulunur (4).

Biitiin besin yaglar1 gliserin ve yag asitlerinden olusmaktadir. Yag asitleri,
igerdigi hidrojen atomlarinin sayisina gore “doymus” veya “doymamis” olarak ayirt
edilir. Viicut bazi durumlarda doymus veya doymamis yag asitlerini kendi de
olusturabiliyor. Fakat viicut bir takim doymamis yag asitleri olan, esansiyel yag
asidlerini (hayati 6nem tasiyan) besinlerden almak zorundadir (21).

Az ve orta siddetli egzersizde bile, harekete baglar baslamaz kas hiicreleri
tarafindan yaglar enerji kazanmak i¢in ¢ekilmektedir. Daha yiiksek yogunluktaki
egzersizlerde yag yakimi, karbonhidratlara oranla gittikce yiikselmektedir. Ornegin,
hafif bir kosuda %50-60’1n altinda maksimal oksijen alim kapasitesi ile kogsmakta
iseniz, 0 zaman uzun saatler siiren kas ¢alismasina bagl kondisyon antrenmaninda
enerji ihtiyacinin %70-90°1 yag metabolizmasindan elde edilir. Antrenmanlardaki
dayaniklilik kapasitesi yiikseldikge, iskelet kaslarinin yag asitlerini yakma kabiliyeti
de yiikselir. Yiiksek yogunlukta bile enerji ihtiyacinin biiyik bir kismini1 yag
metabolizmasindan karsilayabilme kabiliyeti iist diizey dayaniklilik sporcularinda
goriilebilir. Bu, onlarin temel dayaniklilik egitimi aldiklarinin gostergesidir (22).

Yaglarin dezavantaji, karbonhidratlara nazaran daha ¢ok oksijene ihtiyaci
olmasidir. Fakat bu diisik ve orta yogunluktaki egzersizlerde bir onem tasimaz.
Ciinkii bu yogunluklarda yeterince oksijen bulunmaktadir. Sporcu igin, yag
metabolizmasinin anlami ekonomik karbonhidrat deposunu yipratmamakta yatar.
Yag metabolizmasinin kullanilan bolimii ne kadar yiiksek ise, o kadar az
karbonhidrat kullanilmaktadir. Harcanmayan karbonhidratlar, egzersizin u¢ yogunluk
noktalarinda, yani ara ve son ani yiiklenmeler i¢in hazir tutulur. Antrenmansiz birinin
yag metabolizmas1 daha diisiik seviyede ¢alisir. Oyle ki en diisiik yogunluktaki
egzersizlerde bile karbonhidrat metabolizmasi, enerji ihtiyacinin biiylik bir kismim
karsilar. Boylelikle de glikojen depolar1 antrenmanli bir sporcuya gore daha erken
bosalmaktadir (22.).

Giinlik Dbesinlerle alinan yag miktar1 genellikle gereginden fazla
olabilmektedir. Bunun i¢in antrenmanli ve basarili olmak isteyen sporcularin besinini

se¢mede dikkatli olmasi ve besinlerdeki gizli yaglari hesaba katmasi gerekir (24).
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2.2.3. Proteinler

Proteinler, canlilarin hiicre yapilarinin temel taslaridir. Bu nedenle protein adi
verilmistir. Protein, Yunanca “ilk” ya da “birinci” anlaminda kullanilan “protos™’dan
gelir. Her canli kendine 6zgli bir protein bilesimine sahiptir. Bu nedenle de bir
organizmadan, bir digerine organ, kan ve doku yapisini direk olarak aktarmak
oldukca zordur. Her hiicrede 5000’e¢ yakin protein ¢esidi bulunmaktadir. Bunlarin
cogu enzimlerdir. Hiicrelerin yapitast olan proteinler, amino asitlerin bir araya
gelmesinden olusmuslardir.  Bilinen 22 amino asitin 8 tanesi viicutta
yapilamadigindan elzem (esansiyel) amino asit olarak adlandirilir. Hayvansal ve
bitkisel kaynakli proteinlerle, organizmaya kazandirilmasi zorunlu olan, elzem amino
asidler; Loysin Valin Teronin Izoldysin Fenilalanin Triptofan Lizin Metionin’dir
(22).

Insan organizmasindaki proteinlerin katilmadigi biyokimyasal olayimn
olamdig1 gibi ayn1 zamanda da birgok gorevi vardir.

Proteinlerin viicuttaki 6nemli gorevleri sunlardir (4) :

e Biiylime ve gelisme

¢ Doku onarimi ve yapimi

e Kan proteini olan hemoglobin yapimi

e Viicut ¢aligmasinda gorev alan enzim ve hormonlarin yapimi.

Besin maddelerindeki proteinlerin gérevi, viicutta olan aminoasitleri uyararak
viicuda has protein maddelerini yapilandirmaktir. Bu nedenle, minimal veya optimal
protein ihtiyacindan sdz etmek yanlistir. Onemli olan protein ihtiyact degil, esansiyel
aminoasitlere duyulan ihtiyactir. Aminoasitlere duyulan ihtiyag, yasa ve viicudun
performansina gore degisir. Besinlerdeki proteinin kalitesi, organizmanin ihtiyag
duydugu esansiyel aminoasitlere gore Olciiliir (22).

Proteinler kas yapiminda ve doku tamirinde gereklidir. Sadece karbonhidrat
ve yag miktarinda bir yetersizlik s6z konusu olunca, viicut proteini bir enerji kaynagi
olarak kullanmaktadir. Bu gerceklestiginde, kaslarda ve zayif dokularda kayip
meydana gelir. Asir1 protein alinmasindan kaynaklanan artig idrarla viicuttan atilir.
Bu da dehidrasyona sebep olur, verimi ve dayaniklilig1 engeller. Dehidrasyon zayif

diisiirebilir. Ciinkii asir1 protein depolanmaz ve bu da karacigeri ve bobrekleri zorlar.
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Cok fazla protein tiikketimi bobrekleri harap edebilir ve kalsiyum metabolizmasinin
calismasina da engel olur (18).

Yeterli bir protein alimi1 her sporcu i¢in biiyiik bir énem tasir. Zaten her
sportif aktivite ile protein agirlikli beslenmeye istek duyulur. Protein agirlikli bir
beslenme, kas yapiminda bir faktér olmakla birlikte kasin koordinasyonunu,
konsantresini, genel verim ve aktivitesini gelistirir. Proteini diisiik olan bir beslenme
ile biitiin spor dallarinda, performansin azalabilecegi sdylenebilir. Besinlerde protein
orani yiikseldikge, besin ile birlikte istenmeyen bir ¢ok madde (kolesterol, purin) de
alinmaktadir. Sporcular, protein ihtiyaclarinin tamamini karsilamak ig¢in protein
preparatlar1  kullanmalidir. Sadece yapida kullanmak degil, istenmeyen yag
hiicrelerini yok etmek icin de yiiksek oranda proteine gereksinim vardir. Protein
agirlikli bir beslenme, viicudun metabolizmasin1 hizlandirir, yaglarin yikimin
kolaylastirir ve istah1 diizenler. Kilo vermede bu ¢ok dnemli bir noktadir. Organizma
protein depolayamadigi i¢in, antrenmanlardaki yiiklenmeye paralel olarak protein
alinmasi gereklidir. Mesela, antrenmanlardan 2 saat Once ya da toparlanma

doneminin ilk 6 saatinde alinmalidir (22).
2.2.4. Vitaminler

Vitaminler, organizmanin metabolik olaylar1 yiiriitebilmesi i¢in ihtiyag
duydugu ve kendi sentezleyemedigi, yasam icin gerekli maddelerdir. Vitamin
alinmadiginda veya vitamin eksikliginde biiylime ve tiremede bozukluklar ve 6liimle
sonuglanabilen agir hastaliklar goriliir. Tam tersi bir sekilde dozajin fazla olmasi da
zararl olabilir. Vitaminler kimyasal yapilar1 bakimindan oldukga farkli olan organik
maddelerdir. Vitaminler yagda ve suda ¢Oziinebilen maddeler olarak alt gruplara
ayrilir.

Suda ¢oziinenler; Tiamin (Bgy, Ribofilavin (B2), Nikotinik asit, Pantotenik
asit, Biyotin, Folik asit, Piridoksin (B6), Kobalamin (B12), Askorbik asit (C)’dir.
Yagda coziinenler; Retinol (A), Kalsiferol (D), Tokoferol (E), Filokinon (K)’ dir.
Suda c¢oziinen vitaminler ve K vitamini, enzimlerin o6gesidir. Bu vitaminler
(koenzimler) eksikse metabolik olaylar gerceklesmez. Tiim diger vitaminler belirli

hiicre ve organ sistemleriyle birleserek metabolik siireci etki ederler (17).
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Vitaminler metabolik faaliyetteler i¢in gerekli oldugundan, sporda daha
yogun bir sekilde ihtiya¢ duyulur. Vitamin eksiklikleri, performansin diislisiine sebep
olur. Vitamin alimi, bu diislisi hemen yok edebilir ve performansi normale
donmesini saglar. Fazla doz vitamin alimi performansi ylikseltecegi goriisii de
yanlistir. A ve D vitaminlerinin agirt alimi zehirleyici bir etki gosterirken, diger
vitaminlerin fazlasi bobrekler yoluyla viicuttan atilir. Bir sporcunun vitamin ihtiyaci,
yaptig1 sporun seviyesi ve yogunluguna bagli olarak, spor yapmayan bir insana
nazaran 3-4 kat arasinda oldugu prensip olarak kabul edilir (22).

Bununla birlikte sporcularin diyetlerine ek olarak vitamin suplamentlerini
kullanilip, kullanmamasi1 konusunda ¢ok farkli gériisler vardir. Iyi bir beslenme
aligkanligr olup, yeterli ve dengeli beslenen sporcularda bu ek yardimlarin
performansi artirmadigini belirten bilimsel ¢alismalar da vardir (25).

Vitaminlerin viicuttaki fonksiyonlari ise:

e Tiamin (Vitamin B1) : Karbonhidrat metabolizmasinda gereklidir.

e Ribofilavin (B2) : Solunum zincirinde bir enzim sisteminin pargasidir.

e Piridoksin (B6) : Protein metabolizmasinda degisik enzim sistemlerinin
parcasidir.

e Kobalamin (B12) : Kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda etkendir.

Folik asit : Aminoasit metabolizmasinda etkendir.

Pantotenik asit : Koenzim A’nin pargasidir.

Niasin : Enzim sisteminin bir pargasidir.

Biyotin : Enzim sisteminin bir pargasidir.

e Askorbik asit (Vitamin C) : Destek doku sentezine yardimci olur.
Savunma fonksiyonunu aktive eder.

e Retinol ( Vitamin A) : Gorme, biiyiime ve cildin yenilenmesinde
etkendir.

e Kalsiferol (Vitamin D) : Kalsiyum ve fosfat metabolizmasinda gerekli
olup, kemik olusumunda etkendir.

e Tokoferol (Vitamin E) : Doymamis yag asitlerinin oksidasyonunu
engeller.

e Filokinon (Vitamin K) : Kanin pihtilasmasinda etkendir.
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Vitaminler enerji vermezler, yalniz enerji elde edilmesinde katalizator rolii
oynarlar, yani kimyasal reaksiyonu kendileri degismeden ¢abuklastirirlar. Bunun igin
vitaminlere ¢ok az miktarda gereksinme vardir. Az vitamin alindiginda vitamin
eksikligi hastaliklar1 olur, ¢ok vitamin (A ve D vitamini disinda) belirli bir
rahatsizlifa neden olmaz. Vitamin fazlasi bdbrekler araciligr ile atilir (24).
Minerallerin ise bazilar1 viicudun yapi taslaridir. Kalsiyum, fosfor, magnezyum, iyot,
demir vitaminlerle birlikte besin oOgelerinin yikimi ve yapimindaki kimyasal
degismelerde diizenleyici olarak gorev alirlar. Minerallerin bir kismi ise ( Ca, Mg,
Na, K) kramp olugsumunu onler.

Fiziksel aktivitedeki artisa bagli olarak bazi vitamin ve minerallere (Na, K, P
vb.) olan gereksinim de artmaktadir. Fakat enerjisi artirtlmis dengeli bir diyet bu
artan gereksinmeyi karsilamaktadir. Vitamin ve minerallerin yeterli alinmasi
performansi olumlu yonde etkilemekte, fakat fazla alinmasinin performansi artirdigi
hakkinda yeterli bilgi bulunmamaktadir (26).

Amerika'da yiiksekokul ve kolej sporculart tizerinde yapilan bir arastirmada,
avantaj saglamak icin gereksinimleri iizerinde vitamin alan bu sporcularin sadece
pahali bir idrara sahip olduklar1 belirtilmistir. Vitamin ve minerallerden geldigine
inanilan yarar, biiyiikk 6l¢iide psikolojik etkiden kaynaklanmaktadir. Psikolojik etki
alinan bir maddenin sagladigi ya da performansi olumlu yonde etkileme duygusudur.
Eski dogu bloku iilkelerinde konu ile ilgili yapilan ¢alismalar, ¢esitli antrenman
periyotlar1 ve yiiklenme durumlarinda 6énemli 6lgiide vitamin kayiplar1 oldugu i¢in
diyete ek olarak vitamin mineral tabletleri eklemenin gerekli oldugu sonucunu
vermektedir. Boylece alinan fazla vitaminin vitamin deposunun c¢abuk dolmasini
saglayarak rejenerasyonun (eski haline donme) stiresini kisalttigi, yilikleme

kapasitesini artirarak performansin artmasina neden oldugu bildirilmistir (28).

2.2.5. Mineraller

Mineraller viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmas1 gerekli 6gelerdir.
Kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum, potasyum, sodyum gibi gereksiniminin fazla
oldugu minerallerle birlikte, “eser elementler” adi verilen daha az ihtiya¢ duyulan

bakir, selenyum, kobalt, iyot da bu gruba dahildir. Her birinin farkl etkileri olmasina
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karsin, genel olarak viicutta kemik gelisimi, bliylime, kas kasilmasi, sinir iletimi ve

viicut su dengesinin saglanmasi gibi 6nemli gorevler istlenirler (4). Sporda,

mineraller diger maddeler gibi (Vitamin C) ter ile atilir. Bir sporcunun antrenmanda

kaybettigi mineraller, spor yapmayan bir kisiye gore 3 kat daha fazladir. Dengeli bir

mineral diizeyi, optimal Dbir metabolizmada kas kontraksiyonu ve sinir sistemi i¢in
gereklidir (22).

Minerallerin viicuttaki fonksiyonlari ise:

Kalsiyum: Kemik ve dis yapisi, kan pihtilagsmasi ve sinir iletiminde rolii
vardir.

Fosfor: Kemik, dis yapisinda etkendir ve asit-baz dengesini saglar.
Potasyum: Asit-baz dengesini saglar. Sinir uyarimi ve kas ¢alismasinda
onemlidir.

Sodyum: Sinir uyarimi ve kas calismasinda etkilidir. Asit-baz dengesini
saglar.

Magnezyum: Kemik, dis yapisim1 destekler. Asit-baz dengesinde rol
oynar ve enerji olusumunda etkendir.

Demir: Hemoglobin yapimi, enerji metabolizmasi, enzimlerin yapisi,
oksijen tasinmasinda gorevlidir.

Cinko: Protein sentezi, doku yapiminda etkendir (4).

Magnezyum, demir, potasyum minerallerinin eksikliginde sporcularda su

belirtiler goriliir;

Magnezyum eksikliginde; kas kramplari, el titremeleri ve tiim viicutta
kramp ataklarinin gecirilmesi

Demir eksikliginde; yorgunluk, isteksizlik, diisiik performans, anemi.
Potasyum eksikliginde; kas giicsiizliigli, hatta bazen felg, isteksizlik,
uyku hali.

Sporcularda mineral eksikliginin degisik sebepleri vardir. Antrenmanin

ilerleyen safhalarinda ter incelir, yani, terdeki minerallerin sayist eksilir ve kandaki

oranlarindan daha az seviyeye diiser. Ama bu her mineral i¢in gecerli degildir.

Ozellikle potasyum ve magnezyum igin gegerli degildir. Bu iki mineral terde, kanda
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olduklar1 kadar konsantre bir halde mevcutturlar. Neticede, sporcularin bol demir,

magnezyum ve potasyum igeren besin almalar1 gerekmektedir (22).

2.2.6. Su

Su, organ ve dokulara besin 0geleri tagimasini sagladigindan yasam igin
temeldir. Kan hacmini korur ve viicut 1sinin diizenlenmesine yardimci olur. Su, hem
besinlerle hem de iceceklerle alinir. Ayrica, enerji iiretimindeki metabolik siiregler
sonucu hergiin viicutta yaklasik 0,5 litre su olusur. 2 litre civarinda su; solunum gibi
terleme, idrar ve digki ile atilir. Kaybedilen bir suyun yerine konulmasi gereklidir.
Yerine koyulmayan az miktardaki sivi kayiplari performansi bozabilirken, daha
fazlas1 6liime bile neden olabilir (19).

Eskiden bir sporcunun az su igmesi gerektigi yoniindeki sOylentilerin
giintimiizde hicbir gegerliligi yoktur. Tam tersi uygulanmalidir. Cok su igen
sporcular, daha az terlerler. Clinkii kan hiicreleri, daha iyi dolmustur ve boylece daha
az 1s1 vermektedir. Eskiden antrenmanli sporcular, uzun bir siire s1vi almamalarinda
hakliydilar. Cilinkii eskiden mineralli i¢ecekler yoktu. Bu giin ise ter kaybini yani su
ve mineral kaybini, sade su ile geri almak hata olur. Alinan su bobrekler yolu ile
viicuttan atilir. Bu olusum, tstelik daha da mineralleri yaninda goétiiriir. Boylece
sporcunun durumu eskisinden de kétiilesir (22).

Su icmek i¢in susamayi1 beklemek sivi kaybimi karsilamada gec¢ kalmaya
neden olmaktadir. Yogun bir egzersiz sirasinda organizmanin susama mekanizmasi
gercek gereksiniminin gerisinde kalmaktadir. Bu nedenle susamay1 beklemeden su
icilmelidir. Gergek gereksinimin 1s1, nem, aktivitenin yogunlugu o ortama saglanan
uyum gibi ¢esitli etmenlere bagladir. Ne kadar suya gereksinim oldugunun en iyi
gostergesi kilodaki degisikliklerin izlenmesidir. Sicak ve nemli havalarda sporcular
terlemede (saate 2,5 litre) sivi kaybina bagl kilo kaybedilmektedir. Sivi kaybinin
karsilanmasi i¢in her yarim kilo kayb1 i¢in iki su bardag: su tiiketilmelidir. Bu kadar
kisa silirede yag kaybi1 olmadig1 igin egzersizden dnce ve sonra ¢iplak yada ince bir
giysiyle tartilarak sivi kayb1 saptanmalidir. Eger sporcu rutin olarak viicut agirliginin
%2’ sini kaybediyorsa egzersiz 6ncesi ve sonrasinda bol su igmelidir. Tiim sporcular

antrenman ve yarigma oncesi, sirast ve sonrasi su tiiketilmelidir (28).
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Insan su ihtiyacini igecek ve yiyeceklerle karsilar. Suyun viicuttan atilimu ise
deri yoluyla (terleme, buharlasma), solunumla, idrarla ve diskiyla olmaktadir.
Sporcularda; antrenman siddetine bagli olarak, terleme ile su ve elektrolit kaybi
oldugu, buna bagli olarak da viicudun asit-baz dengesinin bozuldugu bilinmektedir
(29).

Terleme ile viicuttan tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir. Bu nedenle,
viicut sivilarinda tuz yogunlugu artmakta ve bireylere fazla tuz vermek
gerekmektedir. Tuz; terleme hallerinin oldugu zamanlarda, en ¢ok yemeklere
eklenerek karsilanabilmektedir. Fazla terleme nedeniyle tuz kaybedenlerin
disindakilere, ek tuz vermenin higbir yarar1 olmadigt agiklanmistir. Genel olarak ter

kaybinin litresi basina 3 gram tuz alinmasi 6nerilmektedir (30).
2.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Saglikli bir yasam i¢in dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmektedir.
Antrenman ve yarisma performansinit arttirmak icin dengeli ve yeterli bir
beslenmenin gerekli oldugu diisiincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir ¢ok kisinin
dengeli bir beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigi, hatali uygulamalarin
sporcular arasinda yaygin oldugu ve tehlikeli sonuclar dogurabilecegi bilinmektedir.
Her ¢esit spor dalinda yarigmacilarin 6zel olarak beslenmeleri ¢cok eski ¢aglardan beri
ilgi duyulan bir konudur. O kadar ki spor karsilasmalarinda basar1 kazanabilmek icin
bazi besinlerin sihirli etkileri olduguna inananlar bulunmaktadir. Bazilarinin da
sporcu beslenmesinde yanlis uygulamalara dahi yol actigina inanilmaktadir. Geligmis
ilkelerde sporcu beslenmesi, beslenmenin bilimsel yonleriyle iiniversiteler ve
arastirma enstitiilerinden alinmis gerekli arastirmalar yapilarak belirli kurallar
yerlestirilmistir. Halbu ki lilkemizde bu tiir uygulamalar dikkate alinmamustir (12).

Spora olan ilginin artmas: ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha
fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve
dengeli beslenme sporcu i¢in birgok yonden onemlidir. Performansin arttirilmas,
kilo kayb1 ve asir1 kilo almanin 6niine gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarin

verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi, toparlanma
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doneminde enerji kaynaklarmin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolayl

yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (13).
2.4. Spor ve Beslenme

Bir sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmenin 6nemli roli
oldugu stliphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri gotiirmek basarili olmasin
saglamak ve kendisine saglikli bir sekilde spor yapma firsati vermek demektir. Fakat
sporcu ancak yaptigi sporun gerektirdigi besin 6gelerini almasiyla yeterli ve dengeli
beslenmis olur (31).

Sporcunun cinsiyetine, yasina, gilinliik fiziksel aktivitesine, yaptigi spor
cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak
besinlerin yeterli ve dengeli bir bi¢cimde alinmasidir. Sporcunun beslenmesi
planlanirken; sporcunun boy ve kilosu, viicut yag ylizdesi, beslenme bilgi diizeyi,
beslenme aliskanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullari da dikkate
alinmalidir (15).

Sportif eylemlerde sporcularin herhangi bir hareketi yaparken hareketin
stiresine, siddetine, sikligina, yogunluguna, kapsamina vb. faktorlere bagl olarak
farkli boyutlarda enerji tiikketerek hareketleri gergeklestirdikleri bilinmektedir. Bu
nedenle sporcularin beslenmelerinin 6zel bazi yonleri bulunmaktadir. Ancak bu
ozellikleri yapilan bilimsel arastirmalarin 1siginda degerlendirmek ve elde edilen

olumlu sonuglari pratikte uygulamaya ¢alismak gerekmektedir (32).
2.5. Miisabaka/Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Sporcu ve antrendrler icin, yapilan antrenmanlarin sonucunu gorebilmenin
vitrini niteligi tagtyan, miisabakalar olduk¢a dnemlidir. Sporda beslenme konusunda,
bilimsel temellerle dayanmayan, kulaktan dolma bilgilerin ¢ok¢a konusulup,
uygulandig1 sporcular i¢in kritik bir donemdir. Heyecan ve sinirliligin arttig1 bu
donemde istahta gegici bir azalma veya artma olabilir. Ust diizey performans
gosterebilmek icin, basarili bir sporcunun miisabaka oncesi 6giin uygulamalarini,

vitamin tabletlerini, protein tozlarini sporcu ayni giinde icersinde deneyebilmektedir
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(4). Onemli olan kisa zamanda mucize beklemek yerine uzun siire de olsa diizenli bir
beslenme programina uymak gerekir.

Miisabaka donemi beslenme 3 erupta incelenebilir.

e Miisabaka 6ncesi beslenme
e Miisabaka esnasinda beslenme

e Miisabaka sonrasi beslenme
2.5.1. Miisabaka/Antrenman Oncesi Beslenme

Miisabaka oncesi son donemde antrenmanlarda elde edilen formu korumak ve
en st diizeyde enerji seviyesine ulagsmak amagtir. Bu doneme kadar, antrenmanlarla
yapilmayan hazirligin, bundan sonra yapilabilmesi zordur. Genel olarak antrenman
agirhiginin ¢apt ve yogunlugu biraz diisiiriilerek, organizmanin yenilenmesi ve
miisabakanin da super kompense egrisinin tam ortasina gelmesi saglanir (33).

Miisabaka Oncesi beslenme, karbonhidrat bakimindan zengin olmalidir.
Yarigmadan 4-5 giin once son kez yapilan agir bir antrenman sonucu karbonhidrat
rezervleri tamamen tiikendiginde karbonhidrat orani kisa bir siire i¢in toplam besin
miktarinin %60’1n1 asabilir (siiper kompensasyon) (17).

Miisabaka giliniinde, O6nemli olan rakibe en iyi seklide hazirlanildigin
gdstermektir. Iyi hazirlanmus bir sporcu iyi bir sonug alabilmesi igin, elinden gelenin
en iyisini yaptigina dair emin olmasi gerekir. Ama yine de sinirsel gerginlik o kadar
yiiksektir ki, dis etkenler bazi sporcular diisiincesiz hareketlere itebilir. Ornegin, ani
beslenme degisikligi yaparak biiyiik hatalara sebep olurlar. Tez canli ve sinirli bir
sekilde besinlerini yutmak, asir1 soguk igecekleri igerek mide ve bagirsak
bozukluklarina zemin hazirlar. Bu durumda iyi bir miisabaka umudunu hizli bir
sekilde yikabilir (33).

Sporcu eger miisabaka giiniine kadar her seyi dogru yapmissa, kas glikojen
depolar1 da doludur. Bu andan itibaren zaten “normal” olarak beslenebilir. Daha
onemli olansa miisabaka oncesinden alinacak olan son 6giindiir. Bu 6giin yaklagik 2-
3 saat 6nce alinmalidir ki mide ne ¢ok dolu, ne de ¢ok bos olsun. Ciinkii iki durumda
sporcu i¢in dez avantaj olur. Dolu bir mide diyafram solunumunu etkiler. Sindirim

islevini fazla enerji harcayip, gereksiz oksijen tiikketimini kandan sindirim sistemine
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aktarir. Diger yandan bos bir mide ile miisabakaya baslamak dez avantajdir.
Midedeki bosluk hissisinin yani sira sporcu bir tiir zayiflik hissedebilir ve kan
sekerinin diismesi riski ile kars1 karsiya olabilir (33).

Miisabaka oncesi son yemek, sporcunun alisik oldugu, miisabaka dénemine
uygun beslenilen ve uygun besinler arasindan segilmelidir. Yeni bir besin
denenecekse, bu hazirlik doneminde denenmis, etkirli sporcu iizerinde kontrol
edilmis olmalidir (34).

Sporcunun miisabakalarda verimini en iist diizeyde tutabilmek i¢in asagidaki
hususlar dikkate alinmalidir (33).

e Ac olarak miisabakaya girmemek,

¢ Son 6giinii miisabakadan 2-3 saat dnce almak,

e Sindirimi kolay besinler almak,

e Asirt sivi almamak.
2.5.2. Miisabaka/Antrenman Sirasi Beslenme

Miisabaka esnasindaki beslenme ile enerji kazanimi diisiincesi fazla
abartilmamalidir. Sporcunun miisabakadaki verimine daha g¢ok, miisabaka Oncesi
yapilan antrenmanlar ve bu antrenmanlara uygun beslenme etki eder (33).

Kisa siireli yarigma sirasinda herhangi bir besin 6gesi almak gerekli degildir.
Uzun siiren yarigmalarda ise verilen i¢eceklerin etkili oldugu bilinmektedir (35).

Uzun siiren, ara verilen ve duraklamali spor dallarinda miisabaka esnasinda
beslenmede agirlik karbonhidrat ve mineral alimina verilir. Sevilen besinler ise kuru
meyve, muz, yulaf ezmesi gibi Uriinlerdir (33). Yapilan arastirmalar miisabaka
esnasinda fazla ter kaybedecegi g6z oOniinde bulundurularak mineral bakimindan
zengin bir icecegin alinmasi ihmal edilmemelidir. Uzun siiren yarigmalar esnasinda
sekerle hazirlanmis (seker oran1 % 2,5-5) sivilarin alabilecegi de belirtilmektedir.
Terlemeyle meydana gelen sivi kaybini, mineral icermeyen iceceklerle (su, cay,
limonata gibi) gidermek c¢ogunlukla wuygulamakla birlikte, hatali oldugu
belirtilmektedir (36).
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2.5.3. Miisabaka/Antrenman Sonrasi Beslenme

Miisabakadan sonra miimkiin oldugunca hizli bir sekilde su, elektrolit
icecekler ve karbonhidrat almak onemlidir. Sporcu genelde fazla a¢ olmadigindan
burada, yogun bir sekilde karbonhidratlarla zenginlestirilmis meyve sulari, puding,

tatlilar ve tiim gereksinimleri karsilayacak enerji icecekleri tavsiye edilir (17).
2.6. Sporcularda Enerji Gereksinimleri ve Bunlar1 Etkileyen Faktorler

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha
fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve
dengeli beslenme sporcu igin birgok yonden 6nemlidir. Performansin arttirilmasi,
kilo kayb1 ve asir1 kilo almanin oniine gegilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin
verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligsmasi, toparlanma
doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolayl
yoldan etkileyen bir cok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (37).

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, viicut ciissesi ve bilesimi (boy, agirlik,
viicuttaki yag miktari, yagsiz doku miktar1), yapilan egzersizin tiirii, siddeti ve sikligi
gibi etkenlere bagl olarak degismektedir. Tiim bunlara bagl olarak bir sporcunun,
diger bir sporcuyla kiyaslandiginda enerji gereksinimi farklilik gostermektedir.

Sporcularin enerji gereksinimi giinliikk 2000 kkal. ile 5000 kkal. arasinda
degismekte olup, ¢ok yogun antrenman yapan ve genellikle yariglara hazirlanan
dayaniklilik sporcularinda (giinde 4-5 saat antrenman yapan) daha yiiksek diizeylere
de ¢ikmaktadir.

Ergojenik yardimcilar (sporcu iirlinleri, vitaminler, kreatin, ginseng vb.)
hakkinda iddia edilenler, bazen bu iirlinlerin sagliga ve performansa etkisi yoniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna para harcamasina neden olup,
sagliklarin riske atmaktadir. Bu {iriinleri segerken; yas, cinsiyet, spor dali, sporcunun
amatOr veya profesyonel olmasi ve diger saglik problemleri gibi bazi1 konulara dikkat
edilmesi gerekmektedir. Ayrica baz1 besinsel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarict
ve doping listesine giren 6geler, gelisigiizel tiriin kullanimindan uzak durulmasinin

Oonemini artirmaktadir. Bu lrlinler gercekten de performans artisina neden olabilir
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ancak dogru iriin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda

profesyonel yardim alinmalidir (38).
2.7. Enerji ve Enerji Gereksinimleri

Enerji; is yapabilme ve ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Besinlerden elde edilen karbonhidrat, yag ve protein molekiillerindeki kimyasal bag
enerjileri hiicre solunumu ile parcalanarak ATP’ye doniistiiriiliir. Hiicre,
fonksiyonlarimi yerine getirebilmek i¢in, sadece ATP’nin pargalanmasi ile olusan
enerjiyi kullanabilir. Kisaca, viicuttaki hiicresel enerji ATP’ye bagimlidir. ATP’ler
ise besinlerin aerobik ye da anaerobik yolla pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan
enerjiden yararlanarak yenilenirler. Yani, enerji iiretimi aerobik ve anaerobik sistemi
gerektiren siirekli bir eylemdir. Kullanilan yakit kaynaklari igin, alinan besinlerin
sindirimi ve organizmada metabolize olmalar1 sonucunda, karbonhidratlar glikoza,
proteinler aminoaside, yaglar yag asidi ve gliserol’e doniisiir ve kan yolu ile
hiicrelere ulasir (39).

Enerji antrenman ve yarigsma sirasindaki fiziksel etkinliklerdeki verim diizeyi
icin gerekli bir onciildiir. Enerji, besin depolarin, kas hiicresinde depolanan ATP
(adenosin trifosfat) olarak bilinen yiiksek enerji bilesenine doniismesinden elde
edilir. ATP bir adenosin ve li¢ fosfat molekiiliinden olusur. Kassal kasilma igin
gereken enerji, yiiksek enerjili ATP’nin ADP + P’ ye do-nlismesiyle ortaya ¢ikar.
Bir fosfat bagi kirildiginda ATP’den ADP + P olusur ve bundan dolayr ATP depolari
fiziksel etkinliginin siirekliligini  kolaylastirmak icin siirekli bir bigimde
yenilenmelidir.

ATP depolar yapilan fizikse etkinligin tiiriine gore su iki enerji sistemiyle
yenilenebilir (40) :

1. Aerobik enerji sistemi

2.Anaerobik enerji sistemi
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Tablo 2.2. Cesitli Sporcularda Kullanilan Enerji Sistemleri (41)

Anaerobik Fosfojen ve Glikojen - |Glikojen — Laktik

sistem (ATPPC | Glikojen — Laktik | Laktik Asit sistemi ve Aerobik

fosfojen sistem) | asit sistem asit sistemi | Aerobik sistem sistem
100 m. Kosu 200 m. Kosu 400 m. kosu Karete Hentbol

2.7.1. Aerobik Sistem

Aerobik sistem, ADP + P den ATP’yi tekrar birlesim haline getirmek iizere
enerji iretmeye baslamak igin yaklagik 60-80 saniyeye gereksinim duymaktadir.
Oksijenle glikojenin parcalara ayrilmasi igin kalp ve solunum hizi, gerekli O;
miktarin1 kas hiicrelerine tasimak igin yeterli derecede arttirilmalidir. Her ne
kadar glikojen hem laktik asit hem de aerobik sistemlerde ATP’yi tekrar biresim
haline getirmek i¢in kullanilan enerji kaynagi ise de, aerobik sistem O;’nin
varliginda glikojeni parcalara ayirir ve bdylece az miktarda ya da hi¢ laktik asit
liretmeyip, sporcunun antrenmant daha uzun siire siirdiirmesine olanak saglar
(40). Aerobik sistem 2 dakika ile 2-3 saat siiren olaylar i¢in ana enerji kaynagidir. 2-
3 saati asan c¢alismalar ATP depolarmin yenilenmesi i¢in yaglari ve proteinleri
pargalamasina sebep olabilir. Bu durumlarin herhangi birisinde, glikojen, yaglar ve
proteinlerin parcalanmasi, viicuttan solunum ve terleme yoluyla atilan karbon dioksit
(CO;) ve su (H20) yan iriinlerini tretir. Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi,
kisinin aerobik kapasitesiyle ya da maksimum oksijen tiiketim hiziyla sinirlidir
(40).

2.7.2. Anaerobik Sistem

Anaerobik sistem, ¢alisma icin gereken enerjinin tamamen oksijen olmadigi
bir ortamda saglanmasin1 temin eden yoldur. Anaerobik sistem, kendi i¢inde iki

boliime ayrilir.
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Kaslarda ATP’ nin yenilenmesi i¢in besinlerin bir boliimiiniin parcalandigi
karbonhidratlarin laktik aside oksijen olmaksizin doniistiigli sisteme anaerobik glikoz
sistem denir. Besin olarak alinan tiim karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen
glikoza doniistiiriilir ya da kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir.
Anaerobik glikoz sonunda laktik asit aciga cikar. Laktik asidin kaslarda ve kanda
yogunlugunun artmasi yorgunluga neden olmaktadir. Bu asit ortam PH’1 diisiiriir ve
mitokondrideki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek karbonhidratlarin yikim
oranlarim azaltabilir. Ornegin en fazla 1-3 dakika siiren yarismalarda ATP elde
etmek i¢in daha ¢ok fosfojen sisteme ve anaerobik —glikoz sisteme gerek duyulur.

Ozetle anaerobik glikoliz; kas yorgunluguna yol acan laktik asit aciga ¢ikarr,
oksijene gerek olmadan gerceklesir, enerji kaynagi olarak besinlerden sadece
karbonhidratlar1 kullanir ve sadece birkag mol ATP’nin yenilenmesine yetecek kadar

enerji aci8a ¢ikarir (40).
2.8. Konuyla Tlgili Yapilan Calismalar

Goral ve arkadaglarinin (2006) yaptig1 calismada, amator futbolcularin
%70,8’inin lise ve dengi okul, %16,7’sinin lisans, %12,5’inin ilkdgretim; baska bir
calismaya gore ise, futbolcularin %67,5’inin lise, %25’inin lisans, %7,5’inin
ilkogretim egitim diizeylerine sahip olduklari goriilmektedir (49).

Pulur ve Cicioglu’nun (2001) yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin %54 gibi
biiyiik bir kism1 sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklarini (50) tespit ederken,
Atay ve arkadaglar1 (2006) yapmis oldugu calismada futbolcularmm % 73,7’sinin
beslenme konusunda iyi ve ¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarini, %
26,2’s1 ise beslenme konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip olduklarim
belirtmektedirler(51).

Abood Da ve arkadasalarinin (2004) Florida’da bir bayan futbol takim ile bir
bayan ylizme takimindan rasgele sporcular secilmis ve beslenme bilgi diizeyleri
Olctlilmiis, sporcularin beslenme bilgileri yetersiz bulunmustur. Sporcularin beslenme
bilgilerinin sadece antrenman amagli oldugu ortaya ¢ikmustir (52).

Cupisti ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan bir calismada yaslar1 14-18

arasinda degisen 60 sporcu bayan ve 59 sedanter bayan se¢ilmis ve beslenme bilgi
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diizeyleri Ol¢lilmistiir. Her iki grupta da gilinliik enerji gereksinimi benzerlik
gostermektedir ama genel olarak tavsiye edilen miktardan az oldugu goriilmiistiir.
Calismanin sonucunda sporcularin beslenme bilgi diizeyinin diger gruba gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (53).

Douglas Pd (1984) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiiksekokul
sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri 6l¢lilmiis ve analiz edilmistir. Ankete toplam
943 sporcu katilmistir. Bayan sporcularin erkek sporculara gore daha basarili
olduklar1 tespit edilmistir (54).

Sossin ve arkadaslarimin (1997) 21 yiiksekokul giires antrenorii tizerinde
yaptiklar1 calismada antrendrlerin miisabakalarda uyguladiklar1 diyet ve beslenme
bilgileri o6l¢iilmistiir. Antrendrlerin  %82.0’1  kendilerini branglarinda basarili
bulurken kilo kaybi, beslenme bilgisi ve vitaminler konularinda yetersiz olduklarin
belirtmislerdir. Antrendrlerin ¢cogu diyet ve besin kaynagi kullanmis ama sadece
%36.0’s1 bir diyetisyenden yardim talep etmistir (55).

Corley G ve arkadaglarinin (1990) yapmis oldugu bir ¢alismada {iniversite
antrandrlerinin beslenme bilgi diizeyleri dl¢lilmiistiir. Beslenme bilgi sorular1 posta
yoluyla antranérlere génderilmis ve takip edilmistir. Sorulara %70.0 oraninda dogru
yanit verilmistir. Cinsiyetler arasinda yapilan beslenme bilgi diizeyleri
karsilastirmalarinda hi¢bir anlamli fark goriilmemistir. Genel olarak antrandrler
tiniversite Ogrencilerinin dengesiz besin alimi, diyet ve buna bagli olarak zayif
olduklarmi ileri siirmiislerdir. Bunun i¢in besleme bilgisi egitiminin sart oldugunu
belirtmislerdir (56).

Barr’in (1987) yapmis oldugu bir ¢alismada bayan tiniversite 6grencilerinin
beslenme bilgi diizeyleri dl¢iilmiistiir. 79°u sporcu ve 129’u sedanter olmak iizere
toplam 208 Universite 6grencisinde yapilan calismada sporcu grubun besinsel
kaynaklar1 daha biling¢li kullandig1 ve beslenme bilgi diizeylerinin diger gruba gore
yiiksek oldugu tespit edilmistir (57).

Ozcan S ve arkadaslarmin (2009) yapti§1 ¢alismada amatdr ve profesyonel
futbolcularin genel olarak lise ve dengi okul ile lisans diizeyinde egitim seviyesine
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Profesyonel futbolcularin gelir diizeyinin amatorlere
gore ¢cok daha yiiksek oldugu, profesyonellerin biiyiik ¢ogunlugunun 2000 YTL ve

tizeri aylik gelir elde ederlerken, Amator futbolcularin ise 500 YTL ve alti gelire
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sahip olduklari; arastirmaya katilan futbolcularin biiylik ¢ogunlugunun (%57,5),
sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinin yeterli oldugunu disiindiikleri
belirlenmistir. Tiim futbolcularin %36’sinin beslenme bilgilerini antrandrlerinden
aldiklar1 bulunmustur (67).

Pulur ve Cicioglu’ nun (2001) yaptiklari ¢aligmada, sporcularin %54 gibi
biiyiikk bir kismi sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklarini (68). Atay ve
arkadasglar1 (2006) yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin % 73,7’sinin beslenme
konusunda 1iyi ve c¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine, % 26,2’si ise beslenme
konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip olduklarini belirtmektedirler (69).

Sivrikaya’ya (2006) gore sporcularin %76,6’s1, Siirliciioglu ve arkadaslarinin
(1996) calismasina gore sporcularin %38,3’1, beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak
antrendrlerini  gostermislerdir (65-70). Senel ve arkadaglarinin (2004) yaptigi
calismada, sporcularin %42,51 bilgi kaynagi olarak antranorlerini, % 25,8'1 ise kitap-
dergi, radyo-televizyonu gostermektedirler Bu da antrendrlerin beslenme bilgisi
konusunda sporcular iizerinde dnemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir(66).
Bayraktarin (2002) antrenérlerin beslenme tutumlart ilizerine yaptigi calismada,
sporcu beslenmesi konusunda verilen seminerlerden bilgi edinenlerin orani, %24,3
iken, bilgi edinmeyen antrendrlerin %75,7 oraninda olmasi diisiindiiriicii bir sonug
olarak ifade edilebilir (62).

Ozcan ve arkaslarinin (2009) yaptig1 arastirmada, miisabaka oncesi yiyecek
olarak, profesyonel futbolcularin amator futbolculara gore biiyiik kisminin
karbonhidrat igerikli besinleri tercih ettikleri; Futbolcular arasinda enerji artirici
oldugu diisiiniilen mineral ve vitamin tamamlayicilarinin, diizenli sekilde oldukca
yaygin olarak (%45,6) ve biylik ¢ogunlugunun kendi iradeleri (%59,8) ile
kullanildig1r belirlenmistir. Profesyonel futbolcularda destekleyici {irlin kullanim
orani amatorlere gore ¢cok daha fazla oldugu goriilmiistiir (67).

Hickner ve arkadaslarinin (1997) yaptigi bir arastirmada, egzersizden sonra
sporcularin karbonhidrat depolamak i¢in daha gelismis bir yetenege sahip oldugunu
ve sporculara yiiksek glisemiks indeks igeren yiyecekler verilmesini tavsiye
etmektedir (71). Giirsoy R. ve arkadasalarinin (2001) yaptig: bir ¢alismada sporcular
ek protein aliminin kas performansini arttirdigina inanmakta, beslenme uzmanlar1 ve

fizyologlar ise optimal sporcu performansi icin ek proteinin gerekli olup olmadiginm
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tartismaktadirlar (72). Ayca ve Ciloglu’nun (1997) futbolcular iizerine yaptiklari bir
calismada 127 futbolcunun %37’si protein tozlari, aminoasidler ve spor i¢eceklerini
kullanmaktadirlar (73).

Abood ve arkadaglarinin (2004) yaptig1 baska bir ¢alismada futbolcularin
beslenme bilgi diizeyleri Ol¢iilmiis, beslenme bilgileri yetersiz bulunmustur (74).
Ersoy G ve arkadaglarmin (1998) 1455 sporcu iizerinde yaptiklari bir arastirmada
sporcularin sosyal ekonomik durumlari, beslenme bilgi ve aligkanliklarinm
incelemislerdir. Aragtirma sonunda sporcularin beslenme sorunlarinin oldugu ortaya
citkmistir. Bu da beslenme ile ilgili bilgilerin yetersizligi sonucunu karsimiza
getirmektedir (30).

Oztiirk’iin (2006) yaptig1 ¢alismada ise, genel olarak profesyonellerin amatdr
futbolculara gore daha diizenli beslendikleri ortaya ¢ikmistir (64). Maughan, iyi bir
beslenme programi olmaksizin optimal performansin gereklesemeyecegini,
toparlanmanin  gecikmesi nedeniyle antrenman ve yarismalarin basartyla
stirdliriilemeyecegini belirtmektedir (75).

Ozdilek C. ve Ozdemir G. Nin Dumlupmar Universitesinde yaptiklari bir
calismada beden egitimi bolimiinde okuyup aktif spor yapmalarina ragmen
beslenmelerine gereken Ozeni gostermedikleri, antrenman donemlerine yonelik
yaptiklar1 uygulamalarin ve siv1 tiikketimlerinin yetersiz oldugu, basit karbonhidratlar
performanslarini artirict besin grubu olarak gordiikleri sonucuna varilmistir. Bilgi
kaynaklar1 ile ilgili sorulan soruya verdikleri cevaplar dogrultusunda, okullarda
beslenme ders saatinin daha da artirilmasi ve beslenme konusunda uzman kisilerden
bilgi edinilmesi gerektigi sonucuna varilmiglardir (76).

Bayraktar ve arkadaslarmin olimpik brans antrendrleri lizerinde yaptiklart bir
calismada antrendrlerin sporcu beslenmesi hakkindaki tutumlarinda, antrenorliik
yaptiklar1 yillar ve yaslarinin belirleyici bir faktdr olmadigi sonucuna ulasilmistir
(77).

Demirel M. ve arkadaglarimin yaptigi bir calismada, antrendrlerin ve
yoneticilerin doping konusunda yeterli bilgiye sahip olmadig1 ayrica, katilimcilarin
spor yaslarima ve doping kullaniminin sporcu saglig: iizerine olumsuz etki yaratip
yaratmama durumuna iliskin goriisleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit

edilmistir (78).
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I11. BOLUM: GEREC VE YONTEM
3.1. Cahisma Evreni

Calismanin evrenini 1. ligde yer alan spor kuliiplerinden Fenerbahge,
Galatasaray, Besiktas, Biiyiiksehir Belediye, MEF Okullar1 erkek takimlari ile
Fenerbahge, Vakifbank Giines Sigorta Galatasaray, Besiktas, Eczacibasi bayan

takimlarinda yer alan sporcular olusturmaktadir.
3.2. Arastirma Gurubu

Arastirmada kullanilan anketler (Ek-1) 2010-2011 sezonunda Tiirkiye
Voleybol I. Ligi’nde yer alan ve Istanbul ilinde olan asagidaki tablo 3.1.” de isimleri
belirtilen Fenerbahce, Galatasaray, Besiktas, Istanbul Biiyiiksehir Belediye, MEF
Okullar1, Vakifbank Giines Sigorta ve Eczacibagi takimlarinda oynayan 56 erkek ve
52 bayan toplam 108 voleybolcuya uygulanmistir. Bu takimlardan Fenerbahge Spor
Kuliibii anket ¢aligmasini kabul etmedigi i¢in bu kuliipte oynayan bayan ve erkek

voleybolculara uygulanamamastir.

Tablo 3.1. Calismaya Katilan Kuliipler ve Voleybolcu Sayilar

Cinsiyet
Kuliip Adx Erkek Bayan Say1
Galatasaray 14 13 27
Besiktas 14 12 26
Istanbul Biiyiiksehir Bel. 14 - 14
MEF Okullar1 14 - 14
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Vakifbank Giines Sigorta - 13 13
Eczacibasi - 14 14
TOPLAM 56 52 108

3.3. Genel Protokol

Aragtirmada kullandigimiz anketler, 2010-2011 sezonunda 2010-2011
sezonunda 1. Lig’de miicadele eden Istanbul ili takimlari olan Fenerbahge,
Galatasaray, Besiktas, Istanbul Biiyiiksehir Belediye, MEF Okullari, Vakifbank
Giines Sigorta ve Eczacibasi takimlarinda oynayan 56 erkek ve 52 bayan toplam 108
voleybolcuya uygulanmistir.

Voleybolcularin beslenme bilgi diizeylerini ve aligkanliklarini tespit etmek
amactyla, isimleri yukarida belirtilen takimlarin Oyuncularina eksiksiz olarak
doldurtulan olgekler (Ek-1) degerlendirmeye alindi.

Arastirma i¢in kullanilacak anketleri, I. Lig’de Voleybol takimlari bulunan
istanbul kuliiplerine uygulayabilmek icin gerekli birimlerden izin alma amaciyla, bu
calismanin Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Programi’nda yapildigina dair bir yazi alinarak, bu yazi ile Tiirkiye Voleybol
Fedarasyonuna miiracat edilmis ve izin alinmistir (Ek-2).

Daha sonra, izin alman kuliiplerin antrandrleri ve idari menejerleri ile
temasa gecilerek, sporculara anket uygulayabilmek i¢in uygun zamanlar tespit
edilmis ve bu gilinlerde baz1 takimlara antrenman Oncesi, bazi takimlara ise
antrenman sonrasi uygulamak kaydiyla anketler bizzat arastirmaci tarafindan anket
sorular1 hakkinda ayrintili bilgi verilerek ¢alisma planinda belirtilen Fenerbahge Spor

Kuliibii hari¢ (EK-3) tiim kuliip sporcularina anket uygulamasi yapilmistir.
3.4. Arastirma Teknigi

Bu calismada birincil kaynak arastirmalar1 arasinda yer alan anket yontemi
kullanilmistir. Anket yontemi, sosyal alanlarda ekonomikligi, dagmik kitleler ve
gruplara kisa zamanda uygulanabilirligi gibi farkli sebeplerle yogun olarak tercih

edilen yontemler arasindadir. Calismamizda, belirtilen sebepler ve sorularin tiim
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deneklere ayni1 sekilde iletildiginden ¢aligmanin  giivenirliligini  artiracagi
diisiiniildiiginden anket yontemi tercih edilmistir.

Arastirma konusunda daha 6nce yapilmis bir¢ok veri aracinin oldugu
gorilmistiir. Bunun igerisinde arastirmanin amacina uygun oldugu diisiiniilen ve
daha once de tez ve makaleler kullanilan sporcularin beslenme bilgi diizeylerini ve
aligkanliklarini 6l¢en anketler incelenmis Ve arastirmanin amacina en uygun anketin
Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalinda hazirlanan “Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimlerinde
Okuyan Opgrencilerin Beslenme Bilgi Diizeylerinin ve Aliskanliklarinin
Arastirilmast” konulu Yiiksek Lisans tezinde kullanilmak amaciyla, Dog¢ Dr Selda
Hizel BULBiiL ve Emre AK tarafindan gelistirilmis anket kullanilmistir.

Bu anket formu ii¢ ayr1 boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde onii¢ (13)
sorudan olusan sporcularin kisisel bilgileri belirlemek amagli sorular, ikinci boliimde
yirmi bes (25) sorudan olusan beslenme bilgi diizeyini 6l¢gmeye yonelik sorular ve
ticlincii boliimde ise onsekiz (18) sorudan olusan beslenme aliskanliklarinin tespitine
yonelik sorular yer almaktadir.

Veri toplama aracinin beslenme bilgi diizeyini 6lgmek amaciyla yapilan
boliimiinde dort segenekli sorulara yer verilmistir. Bu sorulara verilen cevaplar
“’dogru’’ ve “’yanlis’” olarak gruplandirilmistir. Veri toplama aracinin beslenme
aligkanliklarina belirlenmesine yonelik yer alan maddelerde ikili derecelendirme
oleegi kullamlmustir. Olgek “’Katiliyorum, Katilmiyorum’” seklinde olumlu ve
olumsuz secenekleriyle puanlandiriimistir. Olgege sayisal ifadeler verilere olumlu
ifadeye 1, olumsuz ifade 2, olarak kabul edilmis ve yorumlanmustir.

Verilerin diizenlenmesinde MS Excel tablolama paket programi ve istatistik
analizler i¢cin SPSS 20 istatistik paket programi kullanildi. Arastirmaya katilan
voleybolcularin demografik dagilimlarini belirlemek icin yiizde (%) ve frekans (f)
analizleri yapilmis olup, voleybolcularin beslenme aligkanliklar: ile cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu, gelir durumu ve voleybol oynama yillar1 arasinda
onemli bir fark olup olmadigini aragtirmak i¢in; a=0.05 anlamlilik diizeyinde yapilan
ki kare (Chi- Square) Testi uygulandi. . Cinsiyete gore beslenme bilgi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek icin yine ki kare (Chi- Square)

testi uygulanmigtir.



39

3.5. istatistik Yontem

Arastirmamizda kullanilan anket, 2010-2011 sezonunda I. ligde yer alan 56’s1
erkek 52’si bayan olmak iizere toplam 108 sporcuya uygulanmistir. 1. Lig’de
oynayan voleybolcularin beslenme aligkanliklar1 ile bilgi diizeylerini tespit etmeye
yonelik iki farkli anket uygulanmistir. Verilerin diizenlenmesinde MS Excel
tablolama paket programi ve istatistik analizler i¢in SPSS 20 istatistik paket programi
kullanildi. Arastirmaya katilan voleybolcularin demografik dagilimlarini belirlemek
icin yiizde (%) ve frekans (f) analizleri yapilmis olup, voleybolcularin beslenme
aligkanliklar1 ile cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, gelir durumu ve
voleybol oynama yillar1 arasinda énemli bir fark olup olmadigini arastirmak igin;
0=0.05 anlamlilik diizeyinde yapilan ki kare (Chi- Square) Testi uygulandi.
.Cinsiyete gore beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini

tespit etmek i¢in yine ki kare (Chi- Square ) testi uygulanmustir.
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IV. BOLUM: BULGULAR

4.1. Deneklerin Genel Ozellikleri

Arastirmaya katilan sporcularin 56 ’s1 erkek (%51.9), 52°si bayan (%48.1) dir
(Bkz. Grafik 4.1).
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Grafik 4.1. Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyet Durumu Bulgular

Arastirmaya katilanlarin 17’s1  (%15.7) 15-20 yas araliginda, 40’1 (%37,0)
21-25 yas araliginda, 35’1 (%32.4) 26-30 yas araliginda, 12’si (%11.1) 31-35 yas
araliginda, 4’1 ise (%3.7) 36 yas ve tizerindedir (Bkz. Grafik 4.2).



41

30—

20—

Frekans

]

T
36+

T T
26-30 31-35

o T T
15-70 21-25
Yag

Grafik 4.2. Arastirmaya Katilanlarin Yas Durumu Bulgulari
Aragtirmaya katilanlarin 29°u (%26.9) evli, 76’s1 (%70.4). bekar, 3’i (%2.8

ise duldur (Bkz. Grafik 4.3).
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Grafik 4.3. Arastirmaya Katilanlarin Medeni Durum Bulgular

Katilimcilarin 25°1 (9%23.1) ortadgretim, 30’s1 (%27.8) onlisans, 51°1 (%47.2)
lisans ve 2’s1 (%1.9) yiiksek lisans diizeyinde egitime sahiptir (Bkz. Tablo 4.4).
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Grafik 4.4. Arastirmaya Katilanlarin Egitim Durumu Bulgulari

Arastirmaya katilan sporcularin, 7’sinin (%6.5) 1000 TL ve altinda aylik
geliri bulunurken, 31’inin (%28.7) 1000 ile 2000 TL arasinda, 16’sinin (%14.8) 2001
ile 5000 TL arasinda, 29’unun (%26.9) 5001 ile 10000 TL arasinda ve 25’inin de
(%23.1) 10001 TL ve tizerinde aylik geliri bulunmaktadir (Bkz. Grafik 4.5).
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Grafik 4.5. Arastirmaya Katilanlarin Aylik Gelir Durumu Bulgulari
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Arastirmaya katilan sporcularin, 1’1 (%0.9) 1-5 yil arasinda, 34’1 (%31.5) 6-
10 y1l arasinda, 38’1 (%35.2) 11-15 il arasinda, 27’si (%25.0) 16-20 yil arasinda ve
8’1 de (%7,4) 21 yi1l ve lizerinde voleybol oynamaktadirlar (Bkz. Grafik 4.6).
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Grafik 4.6. Arastirmaya katilanlarin voleybol oynama yillari

Arastirmaya katilanlarin 17°si (%15,7) kliip lojmanlarinda, 88’i (%81,5)
evde, 3’1 (%2.8 ) ise otel ve pansiyonda kalmaktadir (Bkz. Grafik 4.7).
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Grafik 4.7. Arastirmaya Katilanlarin Kaldig1 Yerler

Aragtirmaya katilanlarin 78’1 (%72,2) beslenme bilgisini yeterli, 24’1 (% 22)
yetersiz goriirken, 6’s1 (%5.6) ise fikri olmadigini belirtmistir (Bkz. Grafik 4.8).
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Grafik 4.8. Beslenme Bilgisi Yeterlilik Durum Bulgular

Yine katilimcilarin 35’1 (%32.1) beslenme bilgisini Antrondrden, 46’s1
(%42,2) kitap ve bilimsel makalelerden, 12’si (%11,0) gorsel ve yazili basindan ve
15’1 (%13,8) diger kaynaklardan temin etmistir (Bkz. Grafik 4.9).
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Grafik 4.9. Arastirmaya Katilanlarin Beslenme Bilgisi Edinme Tiirleri

Grafik 4.10.’te goriildiigii gibi arastirma grubunun kuliiplerinde beslenme
uzmani ¢alisip calismadigi bilgisi incelendiginde % 2’si ¢alistigini belirtmis % 98

calismadigini belirtmistir..
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Grafik 4.10. Arastirmaya Katilanlarin kuliiplerinde beslenme uzmani ¢aligip
calismadig bilgisi

Grafik 4.11.’te goriildiigli gibi arastirma grubunun boylar1 incelendiginde %,2
si 1.61-1.70cm araliginda %32 si 1.71-1.80 araliginda % 48’1 1.81-190 araliginda %8

ise 1.91-2.0 cm tizerinde oldugu goriilmektedir.
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Grafik 4.11. Arastirmaya Katilanlarin boy durumlari
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4.2 Hipotez 1: 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Beslenme
Ahlskanhiklar: Arasindaki Fark.

a) |. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak
Beslenme Aliskanhiklar: Arasindaki Fark

1,ligde oynayan voleybolcularin beslenme aligkanligi ile cinsiyet arasinda
onemli bir fark olup olmadigi anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare

(Chi- Square ) Testi uygulandi.

Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri
bakimindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, egzersiz ve diyet
programini diizenli uygulama (?¢s (1) = 4,352; P<0,05) ve karbobhidrat yiikleme
(os (1) = 4,031; P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikarken diger

maddeler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.1. 1. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanligi ile
Cinsiyetlerinin Karsilastirilmast.
DEGISKENLER Cinsiyet | % | N Degiskenler a
Katillyorum | Katilmiyoru
Beslenmeme dikkat ederek ideal Bayan | 482 52 46 6
kilomda kalmaya ¢aligirim Erkek | 51,8 | 56 53 3 0,246
Toplam | 100 | 108 99 9
|Antrenman ve miisabaka dncesi son Bayan 48,2 | 52 45 7
0glinde bilesik karbonhidrat i¢ceren Erkek | 518 | 56 47 9 0,703
besinler tiikketmeye dikkat ederim.
Toplam | 100 | 108 92 16
IAntrenman ve miisabaka Oncesi sonrasi Bayan 48,2 52 42 10 0121
karbonhidratlardan zengin igecek ve Erkek | 51,8 | 56 51 5 '
vivecekler tiiketirim . Toplam | 100 | 108 93 15
Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla Bayan 48,2 | 52 43 9
yeterli miktarda (20 dk bir ) su Erkek | 51,8 | 56 49 7 0,482
A Toplam | 100 | 108 92 16
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve| Bayan 48,2 | 52 41 11
dengeli beslenerek kargilarim Erkek | 518 | 56 42 14 0,636
Toplam | 100 | 108 93 25
Bir giin i¢inde hafif olmak kosuluyla 3 Bayan 48,2 | 52 33 19 0.276
ogtinden fazla beslenirim. Erkek | 51,8 | 56 41 15 '
Toplam | 100 | 108 74 34
[Miisabaka 6ncesi son 6giliniin tatmin Bayan 48,2 52 45 7
edici olmasina ve daha dnce denedigim Erkek 518 56 50 6 0,661
yemekler olmasina dikkat ederim
Toplam | 100 | 108 95 13
[Fazla kilolarimi vermek igin egzersiz Bayan 48,2 | 52 24 28
ve diyet programini diizenli gekilde Erkek | 51.8 | 56 37 19 0,037
uygularim Toplam | 100 | 108 61 47
Giin iginde tiikettigim besinlerin kalori Bayan 48,2 | 52 25 27
miktarini bilerek giinliik gereksinim Erkek | 51.8 | 56 29 57 0,700
kadar kalori alirim.
Toplam | 100 | 108 54 54
Kilo verme amactyla yaptigim Bayan 48,2 | 52 43 9
egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin Erkek | 51.8 | 56 42 14 0,329
diisiik olmasina dikkat ederim. Toplam | 100 | 108 85 23
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlart Bayan 48,2 | 52 47 S5
yaparken protein igerigi yiiksek besinler Erkek | 51,8 | 56 46 10 0,216
tiiketmeye dikkat ederim.
Toplam | 100 | 108 93 15
Onemli miisabakalardan énce Bayan | 48,2 | 52 48 4
karbonhidrat yiikleme islemini Erkek | 51.8 | 56 44 12 0,045
yaparim.
Toplam | 100 | 108 92 16
. Bayan 48,2 | 52 38 14
Miisabaka dncesi son dgiinil yaklagik 3-
4 saat once yaparim Erkek | 51,8 | 56 47 9 0.169
Toplam | 100 | 108 85 23
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S . Bayan 48,2 | 52 33 19
Ogunler arasinda ve yatmadan énce 0.496
abur-cubur tiri yiyecekler yemem Erkek 518 56 39 17 ’
Toplam 100 | 108 72 26
Fast-food (hamburger, cips,vb)irinleri Bayan 482 52 31 21 0,795
vemem Erkek 51,8 | 56 32 24 ’
Toplam 100 | 108 63 45
Kendi bransimda kullanilan enerji Bayan 48,2 | 52 42 10
sistemini ve eneriji ihtiyacini bilerek ona Erkek 51,8| 56 40 16 0,257
gore beslenmeme dikkat ederim Toplam 100 | 108 82 26
Kola gibi asitli icecekler yerine dogal Bayan 482 52 35 1 0187
meyve sularini icmeyi tercih ederim. Erkek 518 56 44 12 ’
Toplam 100 | 108 79 29
Bayan 48,2 | 52 39 13
Duzenli olarak kahvalti yaparim. Erkek 518 s6 46 10
: 0,365
Toplam 100 | 108 85 23

b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Yasa Bagh Olarak Beslenme

Ahskanhklar Arasindaki Fark.

I. ligde oynayan voleybolcularin beslenme aligkanlig ile yaslar1 arasinda

onemli bir fark olup olmadigi anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki kare

(Chi- Square ) Testi uygulandi.

Test sonuclarma gore 1. ligde oynayan voleybolcularin yaglar1 bakimindan

beslenme aligskanliklari arasinda anlamli  farkliliklarin, vitamin ve mineral ihtiyacin

karsilama (y%¢s (4) = 18,463; P<0,05), protein igerikli besinler tiikketme (205 (4) =
11,465; P<0,05) ve diizenli kahvalt1 yapma (y>0s (4) = 13,146; P<0,05) arasinda

anlaml bir farklilik ortaya cikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamastir (p>0,05).
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Tablo 4.2. 1. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanligi ile Yas

Durumlarinin Karsilastirilmasi.

v DEGISKENLER 2
DEGISKENLER YAS % ‘ 5 X
N |Katlllyorum Katilmiyorum
15-20 157 | 17 15 2
21-25 37,0 | 40 38 2
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda |—28-30 324 | 35 30 5 0.417
31-35 111 | 12 12 0
kalmaya caligirim
36+ 3,7 4 4 0
Toplam | 100 | 108 | 99 9
15-20 15,7 | 17 15 2
Ant iisabaka & . 21-25 37,0 | 40 37 3
A vn"renma.m V.e miisabal .a onc.em son 26-30 324 | 35 26 9 0.211
0gtlinde bilesik karbonhidrat iceren
. . . . 31-35 111 | 12 11 1
besinler tiikketmeye dikkat ederim.
36+ 3,7 4 3 1
Toplam | 100 | 108 92 16
15-20 15,7 17 13 4
21-25 37,0 | 40 36 4
IAntrenman ve miisabaka oncesi sonrasi 26-30 324 35 28 7
karbonhidratlardan zengin igecek ve 31-35 11,1 12 12 0 0,240
yiyecekler tiiketirim . 36+ 37 4 4 0
Toplam 100 | 108 93 15
15-20 15,7 17 12 5
21-25 37,0 | 40 37 3
Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla 26-30 324 35 30 5 0.181
yeterli miktarda (20 dk bir ) su igerim.. 31-35 111 12 9 3 '
36+ 3,7 4 4 0
Toplam 100 | 108 92 16
15-20 15,7 17 7 10
21-25 37,0 | 40 35 5
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve 26-30 824 | 35 26 9 0.001
dengeli beslenerek kargilarim 31-35 111 | 12 12 0 '
36+ 3,7 4 3 1
Toplam 100 | 108 83 25
15-20 15,7 17 12 5
21-25 37,0 | 40 27 13
Bir giin icinde hafif olmak kosuluyla 3 26-30 324 | 35 22 13
o . 31-35 111 12 10 2 0,759
0glinden fazla beslenirim .
36+ 3,7 4 3 1
Toplam 100 | 108 74 34
15-20 15,7 17 13 4
21-25 37,0 | 40 34 6
Miisabaka oncesi son 6&iiniin tatmin edici| 26-30 32,4 35 32 3 0,283
olmasina ve daha 6nce denedigim 31-35 11,1 12 12 0
yemekler olmasina dikkat ederim 36+ 3,7 4 4 0
Toplam 100 | 108 95 13
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15-20 15,7 17 7 10
) o ) 21-25 37,0 40 24 16
Fazlta kilolarimi1 verm?k 1g1p egz.ers1z 26-30 324 35 17 18
ve diyet programini diizenli sekilde 0,113
31-35 111 12 9 3
uygularim
36+ 3,7 4 4 0
Toplam| 100 108 61 47
15-20 15,7 17 11 6
o . o | 21-25 37,0 40 22 18
ng 1(;1nde.tukettlgnlm“besmlern.l 1.<a10r1 26-30 324 35 15 20
miktarini bilerek giinliik gereksinim 0,417
. 31-35 111 12 5 7
kadar kalori alirim .
36+ 3,7 4 1 3
Toplam 100 108 54 54
15-20 15,7 17 12 5
) 5 21-25 37,0 40 33 7
Kilo Vjcrme. amamyI? ya.ptlglr.n N 26-30 324 35 28 7
egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin 3135 11 o 9 3 0,882
diisiik olmasina dikkat ederim.r. _ !
36+ 3,7 4 3 1
Toplam 100 85 23
15-20 15,7 17 11 6
o 21-25 37,0 40 33 7
Kuvvet gehst1r¥c1‘ag11'rlu1'k a"ntrenman.lan 26-30 324 35 34 1 0,022
yaparken protein igerigi yiiksek besinler 3135 11 o T 1
tilketmeye dikkat ederim _ !
36+ 3,7 4 4 0
Toplam 100 108 93 15
15-20 15,7 17 14 3
21-25 37,0 40 33 7
Onemli miisabakalardan énce 26-30 | 324 35 30 5 0,599
karbonhidrat yiikleme iglemini yaparim| 31-35 111 12 12 0
36+ 3,7 4 3 1
Toplam 100 108 92 16
15-20 15,7 17 13 4
21-25 37,0 40 33 7
Miisabaka 6ncesi son 6giinii yaklasik 3- | 26-30 | 32,4 35 26 9
4 saat 6nce yaparim 31-35 111 12 9 3 0,739
36+ 3,7 4 4 0
Toplam 100 108 85 23
15-20 15,7 17 7 10
21-25 37,0 40 27 13
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce 26-30 | 32,4 35 26 9 0,171
abur-cubur tiirii yiyecekler yemem 31-35 111 12 9 3
36+ 3,7 4 3
Toplam 100 72 36
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15-20 | 15,7 | 17 5 12
21-25| 37,0 | 40 27 13
Fast-food (hamburger, cips,vb)iiriinleri | 26-30 | 32,4 | 35 22 13 0,080
yemem 31-35| 11,1 12
36+ 3,7 4 3
Toplam| 100 | 108 63 45
15-20 | 15,7 | 17 12 5
21-25| 37,0 | 40 31 9
Kendi .br'anslmda. kyllgnllan en.erji 2630 | 324 | 35 26 9 0,947
sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek ona
gore beslenmeme dikkat ederim 31-35) 111 12 10 2
36+ 3,7 4 3 1
Toplam| 100 | 108 82 26
15-20 | 15,7 | 17 10 7
21-25| 37,0 | 40 31
Kola gibi asitli icecekler yerine dogal 26-30 | 32,4 | 35 25 10 0,582
imeyve sularini igmeyi tercih ederim. 31-35| 11,1 12 10 2
36+ 3,7 4 3
Toplam| 100 | 108 79 29
15-20 | 15,7 | 17 8 9
21-25| 37,0 | 40 33 7
o 26-30 | 32,4 | 35 29 6 0,011
IDiizenli olarak kahvalt1 yaparim.
31-35| 11,1 | 12 11 1
36+ 3,7 4 4 0
Toplam| 100 | 108 85 23

c) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Medeni Duruma Bagh Olarak
Beslenme Alskanhiklar1 Arasindaki Fark.

I. ligde oynayan voleybolcularin beslenme aligkanligi ile medeni durum
arasinda onemli bir fark olup olmadigi anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde ki
kare (Chi- Square ) Testi uygulandi.

Test sonuglarina gore 1. Ligde oynayan voleybolcularin medeni durumlari
bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, protein igerikli
besinler tiiketme (3205 (4) = 13,146; P<0,05) ve diizenli kahvalti yapma (205 (4) =
13,146; P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikarken, diger maddeler

arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.3. 1. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanligi ile Medeni

Durumlarinin Karsilastirilmasi.

Medeni DEGISKENLER
DEGISKENLER % N  [Katihyoru Katilmiyor|
Durum
m um
Evli 26,9 29 26 3
Beslenmeme dikkat ederek ideal Bekar  [70,4 76 70 6 0.800
kilomda kalmaya caligirim Dul 2,8 3 3 0 ’
Toplam [100 108 99 9
Ant isabaka & ) Evli 26,9 29 25 4
n renman ve miisabal a.or.lce51 sonrast |z — 704 76 62 B
karbonhidratlardan zengin icecek ve 0,740
. e Dul 2,8 3 3 0
yiyecekler tiiketirim
Toplam {100 108 92 16
Ant iisabaka & . Evli 26,9 29 26 3
n ren@an ve miisabal a' OI'ICGSI sonrast o - 704 76 62 B
karbonhidratlardan zengin igecek ve 0,601
. e Dul 2,8 3 3 0
yiyecekler tiiketirim.
Toplam {100 108 93 15
c ) da diizenli aralikdarl Evli 26,9 29 26 3
it bl T
Y . Dul 2,8 3 3 0 '
icerim..
Toplam {100 108 92 16
Evli 26,9 29 26 3
Vitamin ve mineral ihtiyacimu yeterli ve Bekar 70,4 76 54 22 0.82
dengeli beslenerek karsilarim Dul 2,8 3 3 0 '
Toplam {100 108 83 25
Evli 26,9 29 22 7
Bir giin iginde hafif olmak kosuluyla 3 |Bekar 70,4 76 49 27 0.262
bgiinden fazla beslenirim . Dul 2.8 3 3 0 ’
Toplam [100 108 74 34
Miisabaka dncesi son &5iinii . Evli 26,9 29 26 3
1'1s'a aka Oncesi son o%unun tatml'lj' Bekar 204 76 56 10
edici olmasina ve daha dnce denedigim 0,749
. . Dul 2,8 3 3 0
yemekler olmasina dikkat ederim
Toplam [100 108 95 13
arla kilol i . Evli 26,9 29 19 10
azdg 1 olarimi verr(ril? 1(;11.n eiz.le;sm Bekar 204 76 39 37 o126
ve diyet programini diizenli sekilde oul > 8 3 3 0 ,
uygularim
Toplam {100 108 61 47
Giin cinde tikettiim besinlerin kalori Evli 26,9 29 13 16
1.1n i¢in e. iike 1g.,.1m" esin erll’.l .a ori e 704 76 38 38
miktarini bilerek giinliik gereksinim 0,191
. Dul 2,8 3 3 0
kadar kalori alirim .
Toplam [100 108 54 54
il | - Evli 26,9 29 25 4
110 Verme amacty’a yapugim - - geyar 704 | 76 57 19
egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin 0,300
diisiik olmasina dikkat ederim Dul 2.8 3 3 0
> ' Toplam [100 | 108 85 23
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L Evli 26,9 29 29 0
e 3 s PO
fﬁlfetmey: dikkat gder%myu Dul 2.8 8 8 0 l
Toplam 100 108 93 15
Evli 26,9 29 26 3

Onemli miisabakalardan dnce Bekar [70,4 | 76 63 13

karbonhidrat yiikleme islemini yaparim [Dul 2,8 3 3 0 0,523
Toplam 100 108 92 16
Evli 26,9 29 22 7

Miisabaka dncesi son dgiinii yaklasik 3- [Bekar 70,4 76 60 16

4 saat Once yaparim Dul 2,8 3 3 0 0,621
Toplam (100 108 85 23
Evli 26,9 29 21 8

Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce Bekar 70,4 76 48 28

abur-cubur tiirii yiyecekler yemem Dul 2,8 3 3 0 0,308
Toplam {100 108 72 36
Evli 26,9 29 16 29

Fast-food (hamburger, cips,vb)iiriinleri [Bekar  [70,4 76 44 32

yemem Dul 2.8 3 3 0 0,322
Toplam {100 108 63 45
Evli 26,9 29 25 4

Kendi 'br.anslmda. ‘k?ﬂltdmlan et?Trji ) Bekar 70.4 76 52 22

sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek ona

gore beslenmemi dikk}a/lt ederim Dul 2.8 3 3 0 0104
Toplam 100 108 82 26
Evli 26,9 29 20 9

Kola gibi asitli icecekler yerine dogal |[Bekar 70,4 | 76 56 20 0,504

meyve sularini igmeyi tercih ederim.  Dul 2,8 3 3 0
Toplam 100 108 79 29
Evli 26,9 29 27 0

Diizenli olarak kahvalt: yaparim. Bekar [104 | 76 > 21 0.045
Dul 2,8 3 3 0 '
Toplam 100 108 85 23
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¢) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Egitim Durumuna Bagh
Olarak Beslenme Alskanhklar1 Arasindaki Fark.

I. ligde oynayan voleybolcularin beslenme aliskanligi ile egitim durumlari

arasinda onemli bir fark olup olmadigi anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde

diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi uygulandi.

Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin egitim durumlari
bakimindan beslenme aligkanliklari arasinda anlamli farkliliklarin, vitamin ve
mineral ihtiyacini dengeli karsilama (%05 (3) = 11,606; P<0,05), kalori miktarini
ihtiya¢ kadar alma ()¢5 (3) = 12,560; P<0,05) protein igerikli besinler tiikketme ()2 os
(3) = 11,625; P<0,05) karbonhidrat yiikkleme (%o (3) = 8,849; P<0,05) arasinda
anlaml bir farklilik ortaya cikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamastir (p>0,05).

Tablo 4.4. 1.Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanhg ile Egitim

Durumlarinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER Egitim % N DEGISKENLER 2
Durumu Katiliyorum | Katilmiyorum
Lise 231 | 25 25 0
Onlisans 27,8 | 30 27 3
Beslenmeme dikkat ederek ideal - ’
kilomda kalmaya ¢aligirim L!Sans 47,2 | 51 45 6 0,341
Lisans tstii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 99 9
Lise 231 | 25 24 1
Antrenman ve miisabaka dncesi son  [Onlisans 27,8 | 30 26 4
6glinde bilesik karbonhidrat igeren Lisans 47,2 | 51 40 11 0,207
besinler tiikketmeye dikkat ederim. Lisans stii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 92 16
Lise 231 | 25 23 2
lAntrenman ve miisabaka oncesi Onlisans 27,8 | 30 24 6
sonrasi karbonhidratlardan zengin Lisans 472 | 51 44 7 0,575
icecek ve yiyecekler tiiketirim . Lisans stii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 93 15
Lise 231 | 25 23 2
Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla [Onlisans 27,8 | 30 24 6
yeterli miktarda (20 dk bir ) su Lisans 47,2 | 51 43 8 0,585
icerim.. Lisans usti | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 92 16
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Lise 23,1 | 25 21 4
\Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli O.n lisans 278 | 30 28 2
ve dengeli beslenerek karsilarim L!Sans 472 | 51 32 19 0,009
Lisans tistii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 83 25
Lise 231 | 25 15 10
Onlisans 27,8 | 30 20 10
Bir giin i¢inde hafif olmak kosuluyla —
3 6ggiinde(il fazla beslenirim . P [iisans 47,2 | 81 37 14 0.534
Lisans tistii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 74 34
. T . |Lise 231 | 25 23 2
Ml.ls.abaka oncesi son O%unun tatmin Bnlisans 278 | 30 >7 3
cdici olmasna ve daha 6nee e ns 472 | 51 43 8 0,701
denedigim yemekler olmasina dikkat — —
ederim Lisans uisti | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 95 13
Lise 231 | 25 13 12
Fazla kilolarimi1 vermek i¢in egzersiz Onlisans 27,8 | 30 16 14
ve diyet programim diizenli sekilde  |Lisans 47,2 | 51 30 21 0,577
uygularim Lisans tistii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 61 47
Lise 23,1 | 25 14 11
Giin iginde tiikettigim besinlerin kaloriOnlisans 27,8 | 30 22 8
miktarini bilerek giinliik gereksinim  |Lisans 472 | 51 17 34 0,006
kadar kalori alirim . Lisans isti | 1,9 2 1 1
Toplam 100 |108 54 54
Lise 231 | 25 22 3
Kilo verme amaciyla yaptigim Onlisans 27,8 | 30 26 4
egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin |Lisans 472 | 1 35 16 0,109
diisiik olmasina dikkat ederim. Lisans Gstii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 85 23
K ¢ velistirici asirlik Lise 23,1 | 25 23 2
anli:evrfmifﬂfrll ?/:;nglirerll protein igerigi O-n fisans 27,8 | 30 50 0
. . .. . Lisans 47,2 | 51 38 13 0,009
yiiksek besinler tiiketmeye dikkat - —
ederim Lisans isti | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 93 15
Lise 23,1 | 25 24 1
Onemli miisabakalardan once Onlisans 27,8 | 30 28 2
karbonhidrat yiikleme iglemini Lisans 472 | 51 38 13 0,31
yaparim Lisans tstii | 1,9 2 2 0
Toplam 100 |108 92 16
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Lise 23,1 25 20 5
Miisabaka dncesi son dgiinii yaklasik O.n lisans 218 30 20 10
3-4 saat 6nce yaparim L!Sans 472| 51 43 8
Lisans tisti | 1,9 | 2 2 0 0,249
Toplam 100 |108 85 23
Lise 23,1 25 19 6
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce Onlisans 21.8) 30 21 9
abg[Jr-cubur tiirii yiye}::ekler yemem Lisans 47,2| 51 81 20 0537
Lisansusti| 1,9 | 2 1 1
Toplam 100 |108 72 36
Lise 23,1 25 14 11
Onlisans 27,8| 30 18 12
Fast-food (hamburger, Lisans 472[ 51 29 22 0,668
cips,vb)iiriinleri yemem - —
Lisansusti| 1,9 | 2 2 0
Toplam 100 [108 63 45
Lise 23,1| 25 19 6
Kendi bransimda kullanilan enerji Onlisans 27,8 30 26 4
sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek  |Lisans 47,2| 51 35 16 0,260
ona gore beslenmeme dikkat ederim |Lisans iistii | 1,9 | 2 2 0
Toplam 100 [108 82 26
Lise 23,1| 25 20 5
Onlisans 27,8/ 30 22 8
IKola gibi asitli igecekler yerine dogal —
meyvi sularini igmeyi ter}::ih ederiri. Lisans 47.2) 51 36 15 0.726
Lisansusti | 1,9 | 2 1 1
Toplam 100 [108 79 29
Lise 23,1| 25 22 3
Onlisans 27,8| 30 24 6
Diizenli olarak kahvalt1 yaparim. Lisans 47,2| 51 37 14 0,390
Lisansustu| 1,9 | 2 2 0
Toplam 100 |108 85 23

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Gelir Durumuna Bagh Olarak

Beslenme Ahiskanliklar1 Arasindaki Fark.

I. ligde oynayan voleybolcularin beslenme aligkanligi ile gelir durumu

arasindaki fark i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyi ki kare (Chi-Square) Testi uygulandi.

Gelir durumlari ile beslenme aliskanligr arasinda, karbonhidrat yiikleme (x5
(4)=14,703;P<0,05), fast food iiriinleri (x>0s (4)=9,687;P<0,05) ihtiyaca gore
beslenme (y20s(4)= 10,503; P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik varken, diger

maddelerde anlamli bir farklilik bulunamamustir. (p>0,05).
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Tablo 4.5. 1. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanligi Ile Gelir

Durumlarinin Karsilastirilmasi

DE(}iSKENLER Gelir % N DEGISKENLER 2
Durumu Katiliyoru | Katilmiyoru
m m
1000 tl Altt 6,5 7 6 1
1001-2000tl | 28,7 31 29 2
Beslenmeme dikkat ederek ideal [2001-5000 tl | 14,8 16 16 0 0.548
kilomda kalmaya ¢aligirim 5001-10000tl | 26,9 29 25 4 '
10001+ tl 23,1 25 23 2
TOPLAM 100 108 99 9
1000 tl Altt 6,5 7 6 1
Antrenman ve miisabaka Oncesi son 1001-2000 | 28,7 81 27 4
<. o . . 2001-5000tl | 14,8 16 13 3
ogu?de b1'1'€$1k karbor'lhldrat 1g§ren 5001-10000t] | 26.9 29 3 5 0,736
besinler tiikketmeye dikkat ederim.
10001+ tl 23,1 25 23 2
TOPLAM 100 108 92 16
1000 tl Altt 6,5 7 5 2
Antrenman ve miisabaka dncesi 1001-20001l | 28,7 31 28 3
sonras1 karbonhidratlardan zengin 2001-50001 ) 14,8 16 1> 1 0,448
. . e 5001-10000tl | 26,9 29 23 6
icecek ve yiyecekler tiiketirim .
10001+ tl 23,1 25 22 3
TOPLAM 100 108 93 15
1000 tl Altt 6,5 7 7 0
Egzersiz sirasinda diizenli 1001-20004 | 28,7 81 21 4
. 2001-50001tl | 14,8 16 14 2
araliklarla ?/eterh I'nlkFarda (20 dk 5001-10000t1 | 26.9 29 1 3 0,196
bir ) su igerim..
10001+ tl 23,1 25 23 2
TOPLAM 100 108 92 16
1000 tl Altt 6,5 7 4 3
Vitamin ve mineral ihtiyacimi 1001-2000d | 28,7 81 23 8
yeterli ve dengeli besle};erek 2001-50004 | 14,8 16 12 4 0,645
5001-10000tl | 26,9 29 23 6
kargilarim
10001+ tl 23,1 25 21 4
TOPLAM 100 108 83 25
1000 tl Altt 6,5 7 5 2
Bir giin i¢inde hafif olmak 1001-2000t | 28,7 81 17 14
kosﬁluyli 3 6glinden fazla 2001-50001l | 14,8 16 12 4 0,336
- 5001-10000tl | 26,9 29 20 9
beslenirim .
10001+ tl 23,1 25 20 5
TOPLAM 100 108 74 34
1000 tl Altt 6,5 7 6 1
Miisabaka dncesi son dgiiniin tatmin(1001-2000 tl | 28,7 31 27 4
edici olmasina ve daha 6nce 2001-5000tl | 14,8 16 15 1 0.595
denedigim yemekler olmasma  [5001-10000tl | 26,9 29 27 2 ’
dikkat ederim 10001+ tl 23,1 25 20 5
TOPLAM 100 108 95 13
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1000 tl Altt 6,5 7 5 2
) o 1001-2000tl | 28,7 | 31 15 16
Fa.zla k1191ar1m1 vermek 1g1f1 2001500011 | 148 | 16 10 6
egzersiz ve diyet programini diizenli 0,428
. 5001-10000tl| 26,9 | 29 14 15
sekilde uygularim
10001+ tl 23,1 | 25 17 8
TOPLAM 100 | 108 61 47
1000 tl Alts 6,5 7 5 2
o . ~ |1001-2000tl | 28,7 | 31 12 19
Giin 1<{‘1n43 tukett1g1m besinle"rm »001-5000 1l | 14.8 | 16 9 7
kalori miktarini bilerek giinliik 0,483
. . 5001-10000tl| 26,9 | 29 16 13
gereksinim kadar kalori alirim .
10001+ tl 23,1 | 25 12 13
TOPLAM 100 | 108 54 54
1000 tl Altt 6,5 7 6 1
Kilo verme amaciyla yaptgim ~ [1001-2000tl | 28,7 | 31 21 10
egzersizlerin uzun siireli ve ~ [2001-5000tl | 14,8 | 16 14 2
e . 0,331
siddetinin diisiik olmasina dikkat [5001-10000tl| 26,9 | 29 22 7
ederim.r. 10001+l | 231 | 25 22 3
TOPLAM 100 | 108 85 23
1000 tl Alts 6,5 7 6 1
Kuvvet gelistirici agirlik 1001-20001tl | 28,7 | 31 28 3 0.929
antrenmanlar1 yaparken protein 2001-5000tl | 14,8 | 16 13 3 '
icerigi yiiksek besinler tiiketmeye [9001-10000tl| 26,9 | 29 25 4
dikkat ederim 10001+ tl 23,1 | 25 21 4
TOPLAM 100 | 108 93 15
1000 tl Altt 6,5 7 6 1
. o ) 1001-2000tl | 28,7 | 31 30 1
Onemh.musabilkalarde?n on(.:e. 2001-50001 | 14.8 | 16 13 3 0,05
karbonhidrat yiikleme islemini
5001-10000tl| 26,9 | 29 19 10
yaparim
10001+ tl 231 | 25 24 1
TOPLAM 100 | 108 92 16
1000 tl Alts 6,5 7 6 1
1001-2000tl | 28,7 | 31 23 8
Miisabaka dncesi son dgiinii ~ [2001-5000 tl | 14,8 | 16 12 4
yaklasik 3-4 saat 6nce yaparim  [5001-10000tl| 26,9 | 29 22 7 0,710
10001+ tl 23,1 | 25 22 3
TOPLAM 100 | 108 85 23
1000 tl Alts 6,5 7 4 3
1001-2000tl | 28,7 | 31 19 12
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce [2001-5000tl | 14,8 | 16 12 4 0,822
abur-cubur tiirti yiyecekler yemem [5001-10000tl| 26,9 | 29 19 10
10001+ tl 23,1 | 25 18 7
TOPLAM 100 | 108 72 36
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1000 tl Alts 65| 7 4 3
1001-2000tl |28,7| 31 11 20
Fast-food (hamburger, 2001-5000tl |14,8| 16 11 5 0,046
cips,vb)iiriinleri yemem 5001-10000tl |26,9| 29 20 9
10001+ tl 23,1| 25 17 8
TOPLAM 100 | 108 63 45
1000 tl Alts 65| 7 6 1
Kendi bransimda kullanilan enerji 1001-2000t1 |28,7] 31 18 13
sistemini vesenerji ihtiyacini bilerjek 2001-5000t1 |14,8] 16 1 > 0033
i . ._|5001-10000tl {26,9| 29 24 5
ona gore beslenmeme dikkat ederim
10001+ tl 23,1| 25 23 2
TOPLAM 100 | 108 82 26
1000 t1 Alts 65| 7 6 1
L . 1001-2000tl |28,7| 31 19 12
dogil meywe sula sgment ey 200L9000 (1881 56 [ 12 4 Joazs
ederim. 5001-10000tl |26,9| 29 25 4
10001+tl |23,1] 25 17 8
TOPLAM 100 | 108 79 29
1000 tl Alt1 65| 7 5 2
1001-2000tl |28,7| 31 22 9
Diizenli olarak kahvalti yaparim. 2001-5000t  |14,8] 16 13 3 0,665
5001-10000tl |26,9| 29 25 4
10001+ tl 23,1] 25 20 5
TOPLAM 100 | 108 85 23

e) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Voleybol Oynama Yillan

Bakimindan Beslenme Ahskanhklar1 Arasindaki Fark

I. ligde oynayan voleybolcularin beslenme aligkanlig1 ile voleybol oynama

yili arasinda onemli bir fark olup olmadigimi anlamak i¢in a=0,05, anlamlilik

diizeyinde ki kare (Chi- Square ) Testi uygulandi.

Test sonuclarma gore 1. ligde oynayan voleybolcularin voleybol oynama yili

bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, son 6giiniin

tatmin edici olmasi (3¢5 (4)=10,308; P<0,05), protein igerikli yiiksek besinler
tilketme (3?5 (4)=15,362; P<0,05), diizenli kahvalt1 yapma (y20s (4)= 13,830; P<0,05)

arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir

farklilik bulunamamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.6. 1. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanlig1 ile Voleybol

Oynama Siirelerinin Karsilastirilmast.

Voleybol

DEGISKENLER

DEGISKENLER Oynama Yih % N Katiliyorum | Katilmiyorum x
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10 Y1l | 315 | 34 31 3
Beslenmeme dikkat ederek ideal 11-15Y1d | 352 | 38 34 4 0.895
kilomda kalmaya calisirim 16-20 Yil | 25,0 | 27 25 2 '
20 + 7,4 8 8 0
Toplam 100 | 108 99 9
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Antrenman ve miisabaka 6ncesi son 6-l0vil | 315 34 30 4
dgiinde bilesik karbonhidrat igeren 1-15wil | 352 | 38 30 8 0,489
besinler tiikketmeye dikkat ederim. 1620 il | 250 | 27 25 2
20 + 7.4 8 6 2
Toplam 100 | 108 92 16
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Antrenman ve miisabaka dncesi 6-10vil |315]| 34 28 6
sonrasi karbonhidratlardan zengin 115yl 352 ] 38 81 ! 0,467
. . e 16-20 Yil | 25,0 | 27 26 1
icecek ve yiyecekler tiiketirim .
20 + 7.4 8 7 1
Toplam 100 | 108 93 15
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Egzersiz sirasinda diizenli 161-_1105?}1 gé'g 22 gi s
araliklarla _yeterh I.nlkFarda (20 dk 1620 Vil | 250 | 27 2 3 0,651
bir ) su igerim..
20 + 7.4 8 8 0
Toplam 100 | 108 92 16
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Vitamin ve mineral ihtiyacimi 6-10 Y1l 815 34 24 10
yeterli ve dengeli beslenerek 1-15vil | 352 | 38 26 12 0,080
16-20 Yil | 25,0 | 27 26 1
karsilarim
20 + 7.4 8 6 2
Toplam 100 | 108 83 25
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Bir giin iginde hafif olmak clovil | 315 34 24 19
kosﬁluylz 3 6giinden fazla 1-15vil | 352 38 22 16 0,375
g 16-20 Yil | 25,0 | 27 20 7
beslenirim .
20 + 7.4 8 7 1
Toplam 100 | 108 74 34
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Miisabaka 6ncesi son dgiiniin tatmin| 6-10 Y1l | 31,5 | 34 25 9
edici olmasina ve daha once 11-15Y11 | 35,2 | 38 35 3 0.036
denedigim yemekler olmasina 16-20 Yil | 25,0 | 27 26 1 '
dikkat ederim 20 + 7.4 8 8 0
Toplam 100 | 108 95 13
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1-5 Y1l 0,9 1 1 0
) o ) 6-10 Y1l | 315 | 34 14 20
Fazlta kilolarimi1 verm?k 1g1.n egz.ers1z 11-15 il | 352 | 38 22 16
ve diyet programini diizenli gekilde 0,106
16-20 Yil | 25,0 | 27 17 10
uygularim
20 + 7,4 8 7 1
TOPLAM 100 | 108 61 47
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
o . o | 6-10Yl |315| 34 17 17
ng 1(;1nde.tukettlgnlm“besmlern.l 1.<a10r1 11-15 Y1l | 352 | 38 20 18
miktarini bilerek giinliik gereksinim 0.801
. 16-20 Y1l | 25,0 | 27 13 14
kadar kalori alirim .
20 + 7,4 8 3 5
TOPLAM 100 | 108 54 54
1-5Yil 0,9 1 1 0
) 5 6-10 Y1l | 315 | 34 24 10
Kilo Vjcrme. amamyI? ya.ptlglr.n N 11-15 Y1l | 352 | 38 31 4
egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin 0,317
- . . 16-20 Yil | 25,0 | 27 24 3
diisiik olmasina dikkat ederim.r.
20 + 7,4 8 5 3
TOPLAM 100 | 108 85 23
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
Kuvvet gelistirici agirlik 6-10Yil | 315 34 23 11 0.004
antrenmanlar1 yaparken protein icerigi 11-15Y1l | 352 | 38 35 3 '
yliksek besinler tiiketmeye dikkat 16-20 Yil | 25,0 | 27 27 0
ederim 20 + 7,4 8 7 1
TOPLAM 100 | 108 93 15
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
. o ) 6-10 Y1l | 315 | 34 29 5
Onemli fnusaba}allardar'l onc? . 11-15 Y1l | 352 | 38 30 8 0,635
karbonhidrat yiikleme iglemini
16-20 Y1l | 25,0 | 27 25 2
yaparim
20 + 7,4 8 7 1
TOPLAM 100 | 108 92 16
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10 Y1l | 315 | 34 28 6
Miisabaka oncesi son dgiinii yaklagik | 11-15Yil | 352 | 38 30 8
3-4 saat once yaparim 16-20 Y1l | 25,0 | 27 21 6 0.771
20 + 7,4 8 5 3
TOPLAM 100 | 108 85 23
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10 Y1l 315 | 34 18 16
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce 11-15Y1l | 352 | 38 27 11 0,328
abur-cubur tiirii yiyecekler yemem 16-20 Yil | 25,0 | 27 20 7
20 + 7,4 8 6 2
TOPLAM 100 | 108 72 36
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1-5 Y1l 0,9 1 0 1
6-10Yil |315]| 34 16 18
Fast-food (hamburger, 11-15Y1 | 352 | 38 23 15
cips,vb)tirtnleri yemem 1620 Vil | 25,0 | 27 18 9 0,294
20 + 7,4 8 6 2
TOPLAM 100 | 108 63 45
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10 Y1l |315| 34 23 11
K_etndi _br_anslmda_ .k}ﬂigmlan e«;Trji ) 11-15 il | 352 | 38 29 9
sistemini ve enerjl Ihtryacini bilere
ona gore beslenrjnemeydikkat ederim 1620 il | 250 | 27 22 > o020
20 + 7,4 8 7 1
TOPLAM 100 | 108 82 26
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10Yil | 315 | 34 22 12
Kola gibi asitli igecekler yerine dogal | 11-15Yil | 352 | 38 28 10
meyve sularini i¢gmeyi tercih ederim. 16-20 Y1l | 25,0 | 27 22 5 0,6310
20 + 7,4 8 6 2
TOPLAM 100 | 108 79 29
1-5 Y1l 0,9 1 1 0
6-10 Yl |315| 34 20 14
L 11-15Yd | 352 | 38 31
IDiizenli olarak kahvalt1 yaparim. 1620 Y1l | 250 | 27 6 0,008
20 + 7,4 8 7
TOPLAM 100 | 108 85 23
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4.3. 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak
Beslenme Bilgi Diizeyleri Arasindaki Fark.

a) |. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Enerji Tiiketimi ile Protein Kullanimi A¢isindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark
Yoktur.

I.lig de oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglari I. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle enerji tiiketimi ile protein kullanim bilgisi bakimindan

anlamli bir farklilik olmadigu gosterdi ( F: 1.672; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.30).
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Grafik 4.12. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Tiiketimi Ile Protein Kullanim Karsilastirilma.st
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b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Besinlerin Protein Degerleri Acisindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.
Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle besinlerin protein degerleri bilgisi bakimindan anlamli

bir farklilik olmadigini gosterdi( F:4.439; p>0,05 ). (Bkz. Grafik 4.31).
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Grafik 4.13. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Besinlerin Protein Degerleri Bilgisi Karsilagtiriimasi.

c) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Enerji

Kaynaklariin Kullanim Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde

Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.
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Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, enerji kullanim bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik

oldugunu gosterdi ( F:20.984; p<0,05 ) (Bkz. Grafik 4.32).
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Grafik 4.14. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Kaynakalarmin Kullanim Bilgisi  Agisindan

Karsilastirmasi..

¢) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Besin

Maddelerinin Enerji Verme Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark.

l.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuclar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle besinlerin enerji verme bilgisi bakimdan anlamli bir

farklilik olmadigini gosterdi ( F:4.616; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.33).
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Grafik 4.15. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle Besin Maddelerinin Enerji  Verme Bilgisi Agisindan

karsilastirilmasi.

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Enerji

Kaynaklarinin Oncelikli Kullamim Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, enerji kaynaklarmin oncelikli kullanim bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi( F:6.284; p>0,05 ) (Bkz. Grafik
4.33).
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Grafik 4.16. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Kaynaklarinin Oncelikli Kullammi Bilgisi Acisindan

karsilastirilmasi.

e) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Oksijen Tiiketimi fle Enerji Kullanim Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark Yoktur

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, oksijen tiiketimiyle enerji kullanim bilgi diizeyleri
bakimindan anlamli bir farklilik oldugunu gosterdi ( F: 8.734; p<0,05 ) (Bkz. Grafik
4.35).
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Grafik 4.17. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Oksijen Tiiketimi ile Enerji Kullanimi Bilgisi Acisindan
karsilastirilmas.1

f) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Viicutta Bulunan Su Oaranlan Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri

arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan

beslenme bilgi diizeyleriyle, viicutta bulunan su oranlar1 bakimindan anlamli bir

farklilik oldugunu gosterdi ( F: 8.877; p<0,05 ) (Bkz. Grafik 4.36).
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Grafik 4.18. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Viicutta Bulunan Su Oranlar1 A¢isindan karsilastiriimasi.

g) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Agirhk Calhsmalarinda Enerji Kaynaklarmmin Kullanim Bilgisi Diizeyi

Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uyguland:.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, agirlik ¢alismalrinda enerji kaynaklarinin kullanimi
acisinda anlaml bir farklilik olmadigimi gosterdi ( F:2.543; p>0,05 ) (Bkz. Grafik
4.37).
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Grafik 4.19. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Agirlik Calismalarinda Enerji Kaynaklarmin  Kullanimi

Acisindan Karsilastirilmasi

g) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Yarisma Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigin1 anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulanda.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, yarisma 6ncesi yemek yeme bilgisi bakimindan anlamli

bir farklilik olmadigini1 gosterdi ( F: 4.92; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.38).
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Grafik 4.20. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Yarisma Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisi Agisindan

Karsilastirilmasi.

h) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi Gereken Besin Ogelerinin Bilgisinin

Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglart 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka Oncesi 6glinde yenilmesi gereken besin
ogeleri bakimindan anlamli bir farklilik olmadigmi gosterdi ( F: 3.241; p>0,05 )
(Bkz. Grafik 4.39).



72

Bar Chart

=0 bes0010
My adlar

I proteinler
Jkarbonhidratlar
[ EW

40—

30

Count

0_4._—__-_1

bayan erkek

cinsiyet

Grafik 4.21. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi Gereken Besin Ogelerinin

Bilgisi A¢isindan karsilagtirilmasi.

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Tercih Edilmesi Gereken Menii Bilgisinin Diizeyleri

Arasinda Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigin1 anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka 6ncesi son 6giinde tercih edilmesi gereken
menil bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigimni gésterdi. (F: 4.899; p>0,05 )
(Bkz. Grafik 4.40).



73

Bar Chart

50— bes0011
hamburger-patates

kizartmasi-kola
tereyadh iskender-pilav-ayra
tath

so— gehrive gorbas-derisi
soyulmus tavuk-peynirli
makarna- kom

M picle- ayran- tath

40—

Count

30—

207

bayan erkek

cinsiyet

Grafik 4.22. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Oncesi Ogiinde Tercih Edilmesi Gereken Menii

Bilgisi A¢isindan Karsilastirilmasi

i) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Sonrasi Enerji Kaynaklarina Yonelik Yenilmesi Gereken Besin

Ogeleri Bilgisinin Diizeyleri Arasinda Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka sonrasi enerji kaynaklarina yonelikyenilmesi
gereken besin 6geleri bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F:
5.327; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.41).
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Grafik 4.23. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Sonrasi Enerji Kaynaklarma Yonelik Yenilmesi
Gereken Besin Ogeleri Bilgisi A¢isindan karsilastiriimast.

j) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri

arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde

Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.
Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, vitaminlerin ati oksidan olma ozelligi Dbilgisi

bakimindan anlamli bir farklilik olmadigimi gosterdi ( F: 2.757; p>0,05 ) (Bkz.
Grafik 4.42).
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Grafik 4.24. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisi Acisindan

Karsilastirilmas.

k) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Suyun Viicuttaki Gorevleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigin1 anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, suyun viicuttaki gorevleri bakimindan anlamli bir

farklilik olmadigini gosterdi ( F:1.365; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.43).
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Grafik 4.25. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi  Diizeyleriyle, Suyun Viicuttaki  Gorevlerinin  Bilgisi  Agisindan

Karsilastirilmasi.

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Ideal
Kilo Hesaplama Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, ideal kilo hesaplama bilgisi bakimindan anlamli bir
farklilik odugunu gosterdi ( F: 9.557; p<0,05 ) (Bkz. Grafik 4.44).
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Grafik 4.26. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Ideal Kilo Hesaplama Bilgisi A¢isindan Karsilastiriimas.

m) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Egzersiz Sirasinda Su Ii¢cme Aralig Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde

Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, egzersiz sirasinda su igme bilgi diizeyleri bakimindan

anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F: 1.069; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.45).
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Grafik 4.27. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Egzersiz Swrasinda Su Igme Aralign Bilgisi Agisindan

Karsilagtirilmasi.

n) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kilo
Verme Amac¢h Egzersiz Siiresi ve Siddetinin Uygulama Bilgisinin Diizeyi

Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, kilo verme amagli egzersiz siiresi ve siddetinin
uygulama bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gésterdi ( F: 6.293;
p>0,05) (Bkz. Grafik 4.46).
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Grafik 4.28. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Kilo Verme Amacgh Egzersiz Siiresi Ve Siddetinin Uygulama

Bilgisi A¢isindan Karsilastirilmasi.

o) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kilo

Verme Siire Bilginin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigint anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle kilo verme siiresinin bilgisi bakimindan anlamli bir

farklilik olmadigini1 gosterdi ( F: 5.478; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.47).
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Grafik 4.29. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Kilo Verme Siiresinin Bilgisi A¢isindan Karsilagtirilmasi.

0) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Karbonhidrat Depolar Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigint anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde

Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, karbonhidrat depolarinin bilgisi bakimindan anlamli bir

farklilik olmadigini1 gosterdi ( F:7.261; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.48).
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Grafik 4.30. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme

Bilgi Diizeyleriyle, Karbonhidrat Depolarinin Bilgisi Agisindan Karsilagtirilmasi

p) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Egzersiz Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanim Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini1 anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, egzersiz tiirlerinde yaglarin etkin kullanimi bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigint gosterdi ( F: 2.375; p>0,05 ) (Bkz.
Grafik 4.49).
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Grafik 4.31. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Egzersiz Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanim1 Bilgisi A¢isindan

Karsilagtirilmasi

r) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Kemik ve Dislerin Yapisim1 Olusturan Mineral Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan
Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, kemik ve dislerin yapisini olusturan mineral bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigimi gosterdi ( F:4.128; p>0,05 ) (Bkz. Grafik
4.50).
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Grafik 4.32. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Kemik Ve Dislerin Yapisin1 Olusturan Mineral Bilgisi A¢isindan

Karsilagtirilmasi

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; 100

m. Kosusunda Kullanilan Enerji Kaynaklar Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, 100 m kosusunda kullanilan enerji kaynaginin bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigimi gosterdi ( F: 5.273; p>0,05 ) (Bkz.
Grafik 4.51).
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Grafik 4.33. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, 100 M. Kosusunda Kullanilan Enerji Kaynaginin Bilgisi

Acisindan Karsilastirilmasi

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kas

Kasilmas i¢cin Gerekli Enerji Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle,kas kasilmasi igin gerekli enerji bilgisi bakimindan
anlaml bir farklilik olmadigini gosterdi ( F:0,547; p>0,05 ) (Bkz. Grafik 4.52).
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Grafik 4.34. Arastirmaya katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Kas Kasilmas: Icin Gerekli Enerji Bilgisi Acisindan

karsilastirilmasi.

t) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Oksijen Gereksinimi Saglayacak Enerji Sistemi Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan

Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark olup olmadigint anlamak i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, oksijen gereksinimi saglayacak enerji gereksinimini
saglayacak enerji sistemi bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik oldugunu gésterdi (

F: 8.837; p<0,05 ) (Bkz. Grafik 4.53).
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Grafik 4.35. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme
Bilgi Diizeyleriyle, Oksijen Gereksinimi Saglayacak Enerji Sistemi Bilgisi A¢isindan

Karsilagtirilmasi.

u) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Kalsiyum Iceren Besin Maddeleri Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

1.ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde
Ki kare (Chi-Square Tests) testi uygulandi.

Test sonuglart 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, kalsiyum iceren besin maderleri bilgisi bakimindan

anlaml bir farklilik oldugunu gosterdi( F: 18.657; p<0,05 ) (Bkz. Grafik 4.54).
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5. TARTISMA
5.1. Genel Ozellikler

Bu boliimde aragtirmanin amact dogrultusunda elde edilen bulgulara yonelik

tartigmalar yer almaktadir. Tartigmalar alt problemlere gore sirasiyla verilmistir.

5.2. Hipotez 1: I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Beslenme
Ahskanhklar1 Arasindaki Fark

a) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak
Beslenme Aliskanhiklar1 Arasindaki Fark Yoktur.

Test sonuglarina goére 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri
bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, egzersiz ve diyet
programini diizenli uygulama (y?¢s (1) = 4,352; P<0,05) ve karbonhidrat yiikleme
(os (1) = 4,031; P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken diger
maddeler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bayan sporcularin
egzersiz ve diyet konusunda daha hassas olduklarindan kilo problemleri daha fazla
yasadiklar1 icin bayan ve erkek voleybolcular arasinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmis
olabilir. Yine miisabaka Oncesi karbonhidrat yiikleme bilgisiyle ilgili farklilik bayan
ve erkek sporcularin fiziksel farkliliklarindan dolayr bayan ve erkek sporcularin
bilgileri farkli olmus olabilir. Yapilan bir arastirmada Burdur ilinde gorev yapan
bayan ve erkek Ogretmenler arasinda beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunamamaistir (58)

Emin S ve arkadaslarmin yaptiklar1 bir ¢alismada 1.ligde oynayan elit
basketbolcular {izerinde yaptiklart bir calismada bayan basketbolcularla erkek
basketbolcular arasinda beslenme aligkanliklar1 arasinda fark bulamamislardir (79).

Emel Y ve arkadaslarmin Universiteste 6grencilerinin beslenme aligkanligiyla
ilgili yaptigi bir ¢alismada beslenme aligkanligi agisindan bayan ve erkek
ogrenciler arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (81)

Seul yaptig1 bir ¢aligmada {iiniversite diizeyindeki bayan ve erkek sporcularin

beslenme bilgileri ve alisgkanliklarinin belirlenmesi isimli ¢alismada, bayan ve erkek
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sporculart karsilastirmis her iki grup arasinda beslenme aligkanligi agisindan

farkbulunmadig gostermistir (83).

Corley G ve arkadaslarinin (1990) yapmis oldugu bir c¢alismada {iniversite
antranorlerinin beslenme bilgi diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Beslenme bilgi sorular1 posta
yoluyla antranérlere gonderilmis ve takip edilmistir. Sorulara %70.0 oraninda dogru
yanit  verilmistir. Cinsiyetler arasinda yapilan beslenme bilgi diizeyleri

karsilastirmalarinda hicbir anlamli fark gériillmemistir (56)

b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Yasa Bagh Olarak Beslenme
Alskanhklar: Arasindaki Fark

Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin yaglari bakimindan
beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, vitamin ve mineral ihtiyacini
karsilama (y%s (4) = 18,463; P<0,05), protein igerikli besinler tiiketme (205 (4) =
11,465; P<0,05) ve diizenli kahvaltt yapma (y2s (4) = 13,146; P<0,05) arasinda
anlaml bir farklilik ortaya ¢ikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05) .Sporcularin yaglarinin ilerlemesi vitamin ve mineral
ithtiyacin1 dengeli sekilde tiiketilmesinde farklilik yaratmis olabilir. Sporcularin
beslenme aligkanliklarinin farkli olmasi protein alimlarininda farkli olmasina sebep
olmus olabilir. Yine diizenli kahvalti alisakanliklari sporcularin yaslarina gore
farklilik gdstermesinin nedeni kahvalti yapma aligkanliginin herkesce farkl
olmasinda kaynaklanmais olabilir.

Rosenbloom ve arkadaslarinin kolej sporcularinin beslenme bilgi ve
diizeylerini belirlemek amaciyla yaptiklart ¢calismada, erkek ve bayan sporcularin

beslenme aliskanliklar1 arasinda herhangi bir farkin olmadigimi tepit etmislerdir (82).

c) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Medeni Duruma Bagh Olarak
Beslenme Aliskanhiklar1 Arasindaki Fark

Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin medeni durumlari

bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, protein igerikli
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besinler tiiketme (3205 (4) = 13,146; P<0,05) ve diizenli kahvalti yapma (%05 (4) =
13,146; P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik ortaya cikarken, diger maddeler
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05). Evli olan sporcularin beslene
aligkanliklarinin diizenli olmas1 sabah kahvaltisinida diizenli yapmalarini saglamis

olabilir.

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Egitim Durumuna Bagh
Olarak Beslenme Aliskanhklar1 Arasindaki Fark

Test sonuclarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin egitim durumlari
bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, vitamin ve
mineral ihtiyacini dengeli karsilama (325 (3) = 11,606; P<0,05), kalori miktarin
ihtiya¢ kadar alma (205 (3) = 12,560; P<0,05) protein icerikli besinler tiikketme (205
(3) = 11,625; P<0,05) karbonhidrat yiikleme (%0 (3) = 8,849; P<0,05) arasinda
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarke

n, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05). Ust
diizey sporcularin egitim durumlarinin genelde yiliksek olmasi nedeniyle vitamin ve
mineral ihtiyact hakkinda bilgilerinde farklilik olmus olabilir.

Ibrahim B ve arkadaslariin Cesitli Universitelerinin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okullari’nda okuyan ve farkli branslarda aktif spor yapan toplam 309
ogrencinin (77 bayan, 232 erkek) Ogrenci iizerinde yaptiklar1 ¢alismada erkek ve
bayan 6grenciler arasinda anlamli bir fark bulamamuglardir.

Ozcan S ve arkadaslarmin (2009) yapti§1 ¢alismada amatdr ve profesyonel
futbolcularin genel olarak lise ve dengi okul ile lisans diizeyinde egitim seviyesine

sahip olduklar1 goriilmiistiir (67).

d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Gelir Durumuna Bagh Olarak
Beslenme Aliskanhiklar1 Arasindaki Fark

Test sonuglarma gore 1. ligde oynayan voleybolcularin gelir durumlari
bakimindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli farkliliklarin, karbonhidrat

yiikleme (%05 (4) = 14,703; P<0,05) , fast food {iriinleri tiiketme (3?05 (4) = 9,687,
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P<0,05) ihtiyaca gore beslenme (y20s (4) = 10,503; P<0,05) arasinda anlamli bir
farklilik ortaya c¢ikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (p>0,05). Sporcularin gelir diizeylerinin artmasi sporcularin daha
bilingli ve diizenli beslenme aligkanligina sahip olmalarini saglamis olabilir.
Profesyonel futbolcularin gelir diizeyinin amatorlere goére cok daha yiiksek
oldugu, profesyonellerin biiyiik ¢ogunlugunun 2000 TL ve iizeri aylik gelir elde
ederlerken, Amator futbolcularin ise 500 TL ve alti gelire sahip olduklari;
arastirmaya katilan futbolcularin gelir diizeylerinin artmasi bilingli beslenme

arttirdig1 tepit edilmistir (67).

e) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Voleybol Oynama Yillan

Bakimindan Beslenme Aliskanhiklar: Arasindaki Fark

Test sonuglarina gore 1. ligde oynayan voleybolcularin voleybol oynama yili
bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli  farkliliklarin, son 6giiniin
tatmin edici olamast (x%¢s (4) = 10,308; P<0,05), protein icerikli yiiksek besinler
tiketme (3205 (4) = 15,362; P<0,05), diizenli kahvalti yapma (x>0s (4) = 13,830;
P<0,05) arasinda anlamli bir farklilik ortaya cikarken, diger maddeler arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Voleybol oynama yili arttikca
beslenme aliskanliklarin  degismesi bilgi diizelerinin tecriibeyle gelismesi

aligkanliklarinda degismesine sebep olmus olabilir.

5.3. I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak
Beslenme Bilgi Diizeyleri Arasindaki Fark

a) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Enerji Tiiketimi Ile Protein Kullanimi Acisindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle enerji tliketimi ile protein kullanim bilgisi bakimindan
anlamli bir farklilik olmadigmi gosterdi ( F: 1.672; p>0,05 ). Enerji tiketimi ve
protein kullanimi bilgisi sorularina bayan sporcular genelde % 50-55 ve %35-40

secenegini isaretlerken erkek sporcular ise %35-40 ve% 50-55 secenegini
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isaretlemislerdir. Bu da bayan ve erkek sporcularin benzer cevaplar verdigini
gostermektedir. Sporcular bu isi profesyonel sekide yapmalarindan dolayr benzer

cevaplar vermis olabilirler.

b) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Besinlerin Protein Degerleri Acisindan Bilgi Diizeyleri Arasinda Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle besinlerin protein degerleri bilgisi bakimindan anlamli
bir farklilik olmadigimmi gosterdi ( F:4.439; p>0,05 ). Bayan ve erkek sporcularin
protein degerleri bilgisi sorusuna biiyiikk oranda makarna cevabini vermeleri

sporcularin egitim seviyelerinin birbirine yakin olmasindan kaynaklanmis olabilir.

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Enerji

Kaynaklarimin Kullanim Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, enerji kullanim bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik
oldugunu gosterdi ( F:20.984; p<0,05 ). Bayan ve erkek sporcularin protein
yoniinden daha az zengin madde secene§ine her iki grubunda makarnay1
isaretlenmesi sporcularin egitim seviyesinin yiiksek olmasi bu konuda yeterli bilgiye

sahip olduklarin1 géstermis olabilir.

¢) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Besin

Maddelerinin Enerji Verme Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle besinlerin enerji verme bilgisi bakimdan anlamli bir
farklilik olmadigim1 gosterdi ( F:4.616; p>0,05 ). Hangisi enerji kaynagi olarak
kullanilmaz sorusuna bayan voleybolcular biiylik oranda yaglar cevabini verirken
erkek sporcular vitaminler se¢enegini isaretlemislerdir bu konuda erkek sporcularin

bayanlara gore daha biling oldugunu gostermistir.
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d) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Enerji Kaynaklarinin Oncelikli Kullanim Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, enerji kaynaklarinin Oncelikli kullanim bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigmm gosterdi( F:6.284; p>0,05 ) .erkek
sporcularin biiylik oranda karbon hidrat segenegini isaretlemesi erkek sporcularin
fiziksel olarak daha fazla enerjiye ihtiyag duymalarindan dolayr karbonhidrat
agirliklt beslenmelerinden kaynaklanmis olabilir. Bayan sporcular ise verdikleri
cevaplarda protein daha fazla enerji verdigini diisiinmektedir, bayan ve erkek
sporcularin fiziksel parametrelerinin farkli olmasi farkli cevaplar vermelerine neden

olmus olabilir.

e) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Oksijen Tiiketimi Ile Enerji Kullanim Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle , oksijen tiiketimiyle enerji kullanim bilgi diizeyleri
bakimindan anlamli bir farklilik oldugunu gosterdi ( F: 8.734; p<0,05 ). Oksijen
tilketimiyle enerji kullanim bilgi agisindan sorusuna bayan ve erkek sporcularin
yaglar secenegini isaretlemeleri egitim seviyelerinin yiiksek olmasindan

kaynaklanmis olabilir.

f) 1. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Viicutta Bulunan Su Oaranlan Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, viicutta bulunan su oranlar1 bakimindan anlamli bir
farklilik oludugunu gosterdi ( F: 8.877; p<0,05 ) . Viicuttaki su miktar1 sorusuna
bayan ve erkek sporcularin %65-70 oraninda cevabini vermeleri sporcularin egitim

seviyesinin gostergesi olabilir.
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g) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Agirhk Calhsmalarinda Enerji Kaynaklarmmin Kullanim Bilgisi Diizeyi

Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, agirlik c¢alismalrinda enerji kaynaklarimin kullanimi
acisinda anlamli bir farklihik olmadigimi gosterdi ( F:2.543; p>0,05 ).Agirlik
calismalarinda voleybol sporu igin 6nemli olmasi ve de bu seviyedeki sporcularin
kiiglik yaslardan itibaren agirlik ¢aligsmalar1 yapmalari bu konda bilinglenmelerini

saglamis olabilir.

g) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Yarisma Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, yarisma 6ncesi yemek yeme bilgisi bakimindan anlamli
bir farklilik olmadigint gésterdi ( F: 4.92; p>0,05 ). Bayan ve erkek sporcularin
benzer cevaplar vermeleri voleybol sporuyla uzun yillar ugrasmalari miisabaka
oncesi ne zaman yemek yenmesi gerektigi konusunda tecriibeli olmalarindan

kaynaklanmig olabilir.

h) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi Gereken Besin Ogelerinin Bilgisinin

Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka oOncesi 6giinde yenilmesi gereken besin
ogeleri bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F: 3.241; p>0,05 ) .
Miisabaka o©ncesi son oOgilinde karbonhidrat agirlikli beslenilmesi konusunda
sporcularin bilingli olmasi uzun siire bu spor bransiyla ugragmalar1 vede siirekli

miisabakalara katilmalarindan kaynaklanmusg olabilir.
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1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Oncesi Ogiinde Tercih Edilmesi Gereken Menii Bilgisinin Diizeyleri
Arasinda Fark Yoktur.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka Oncesi son 0giinde tercih edilmesi gereken
menii bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi. ( F: 4.899; p>0,05
). Bu soruya sporcularin benzer cevaplar vermesi miisabaka 6ncesi son 6giinde neler

yenmesi gerektigi konusunda biling olduklarin gostergesi olabilir

i) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Miisabaka Sonrasi Enerji Kaynaklarma Yonelik Yenilmesi Gereken Besin

Ogeleri Bilgisinin Diizeyleri Arasinda Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, miisabaka sonrasi enerji kaynaklarina yonelikyenilmesi
gereken besin 6geleri bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F:
5.327; p>0,05 ). Bayan sporcularin agirlikli olarak karbonhidrat ve protein segenegini
isaretlemeleri erkeklerin ise protein ve karbonhidrat segenegini isaretlemeleri bayan
sporcularin bu konuda biraz daha bilingli oldugunu gostermekte fakat arada ¢ok fazla
fark bulunmamaktadir. Buda profosyonel olarak yapilan bu sporun bir gerekliligi

olabilir.

j) L. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, vitaminlerin antioksidan olma o6zelligi bilgisi
bakimindan anlaml bir farklilik olmadigini gésterdi ( F: 2.757; p>0,05 ) .Bu soruya
verdikleri cevaplarda bayan ve erkek sporcular benzer cevaplar vermesi egitim

seviyelerinin yiiksek olmasindan kaynaklanmis olabilir.
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k) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Suyun Viicuttaki Gorevleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, suyun viicuttaki gorevleri bakimindan anlamli bir
farklilik olmadigin1 gosterdi ( F:1.365; p>0,05 ).Suyun viicuttaki gorevleri
konusunda sporcularin benzer cevaplar vermesi suyun yararlar1 konusunda
sporcularin bilingli olmasi, Sporcularin egitim seviyelerinin yiiksek olmasinin

gostergesi olabilir.

1) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Ideal
Kilo Hesaplama Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, ideal kilo hesaplama bilgisi bakimindan anlamli bir
farklilk odugunu gosterdi ( F: 9.557; p<0,05 ). Ideal kilo hesaplama konusunda
sporcularin bilingli olmalari bu isi profesyonelce yapmalarindan ve de siirekli formda

kalma zorunlulugundan kaynaklanmis olabilir.

m) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Egzersiz Sirasinda Su i¢gme Aralig Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, egzersiz sirasinda su igme bilgi diizeyleri bakimindan
anlamli bir farklilik olmadigimi gosterdi ( F: 1.069; p>0,05 ).Egzersiz sirasinda su
icme sikligin1 konusunda Sporcularin benzer cevaplar vermeleri uzun yillar diizenli

antrenman yapmalarindan kaynaklanmis olabilir.

n) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kilo
Verme Amacgh Egzersiz Siiresi ve Siddetinin Uygulama Bilgisinin Diizeyi

Agisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan

beslenme bilgi diizeyleriyle, kilo verme amagli egzersiz siiresi ve siddetinin



97

uygulama bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigimi gosterdi (F: 6.293;
p>0,05 ).Kilo verme konusunda bayan ve erkek sporcularin benzer cevaplar vermesi

bu isi meslek halinde profesyonel olarak yapmalarindan kaynaklanmais olabilir.

o) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kilo

Verme Siire Bilginin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle kilo verme siiresinin bilgisi bakimindan anlamli bir
farklilik olmadiginit gosterdi ( F: 5.478; p>0,05 ) . Kilo kayb1 konusunda sporcularin
bilingli olmasi siirekli zindelik gerektiren performans sporuyla ugrasmalari,Kilo

verme ve kilo kontroliinii saglama gerekliliginden kaynaklanmis olabilir.

0) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Karbonhidrat Depolar Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, karbonhidrat depolarinin bilgisi bakimindan anlamli bir
farklilik olmadigimi gosterdi ( F:7.261; p>0,05 ). Bayan ve erkek sporcularin benzer
cevaplar vermesi egitim seviyelerinin genelde aymi diizeyde olmasindan

kaynaklanmis olabilir.

p) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Egzersiz Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanim Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglart 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, egzersiz tiirlerinde yaglarin etkin kullanimi bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F: 2.375; p>0,05 ). Yaglarin
etkin enerji kanagi olarak kullanilmasi gerektigi Sorusuna sporcularin maraton
secenegini isaretlemeleri bu konuda bilingli ve yeterli bilgiye sahip olduklarini

gostermis olabilir.

r) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Kemik ve Dislerin Yapisim Olusturan Mineral Bilgisinin Diizeyi Acisindan

Fark
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Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, kemik ve dislerin yapisini olusturan mineral bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigini gosterdi ( F:4.128; p>0,05 ). Dislerin ve
kemiklerin yapisini olusturan kalsiyum bilgisi kiiciikliikten buyana gerek gorsel ve
yazili basin gerekse bu konuda yapilan yaymlar insanlarin biliglenmesi ve

sporcularin bu konuda bilgili olmalarin1 saglamis olabilir.

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; 100

m. Kosusunda Kullanilan Enerji Kaynaklar Bilgisinin Diizeyi Acisindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, 100 m kosusunda kullanilan enerji kaynaginin bilgisi
bakimindan anlamli bir farklilik olmadigin1 gosterdi ( F: 5.273; p>0,05 ) .Kisa
mesafeli kosularda kullanilan enerji sistemi konusunda bayan ve erkek sporcularin
benzer cevaplar vermesi, bir ¢ok sporcunun Beden Egitimi ve Spor Yiiksek

Okullarda okumalarindan kaynaklanmais olabilir

s) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak; Kas

Kasilmasi i¢cin Gerekli Enerji Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark Yoktur.

Test sonuglart 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan beslenme
bilgi diizeyleriyle, kas kasilmasi igin gerekli enerji bilgisi bakimidan anlamli bir
farklilik olmadigini gosterdi ( F:0,547; p>0,05 ) . Direk bilgi gerektiren bu soruya
bilingli bir sekilde ayni cevabi veren bayan ve erkek sporcularin bir gogunun Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okumalari ve beslenme konusunda bilgili olmalarindan

kaynaklanmis olabilir.

t) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;
Oksijen Gereksinimi Saglayacak Enerji Sistemi Bilgisinin Diizeyi Ac¢isindan
Fark Yoktur.

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, oksijen gereksinimi saglayacak enerji gereksinimini
saglayacak enerji sistemi bilgisi bakimindan anlamli bir farklilik oldugunu gosterdi (

F: 8.837; p<0,05 ) .Erkek sporcularin bu soruya aerobik segenegini isaretlemeleri
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bayan sporculara gore bu konuda daha bilgili olduklarin1 gostermekedir. Buda erkek
sporcularin profoyonel olarak bu isi daha bilingli yapmalarindan kaynaklanmig

olabilir.

u) I. Ligde Voleybol Oynayan Sporcularin Cinsiyete Bagh Olarak;

Kalsiyum I¢eren Besin Maddeleri Bilgisinin Diizeyi A¢isindan Fark

Test sonuglar1 1. ligde oynayan voleybolcularin cinsiyetleri bakimdan
beslenme bilgi diizeyleriyle, kalsiyum iceren besin maderleri bilgisi bakimindan
anlaml bir farklilik oldugunu gosterdi ( F: 18.657; p<0,05 ). Kalsiyum konusunda
bayan ve erkek sporcularin siit iirlinlerini saretmeleri bu konuda bilgili olduklarini
gostermektedir. Egitim seviyelerinin yiiksek olmasi sporcularin dogru cevap

vermelerini saglamis olabilir.

Yapilan ¢aligmalarda bayan ve erkek sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
acisindan fark olmadigi sporculara diizenli beslenme aligkanligi kazandiracak
beslenme egitimininin verilmesi gerektigi aciktir.

Arastirmaya katilan erkek ve bayan voleybolcularin  beslenme bilgi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Profosyonel olarak voleybol
sporuyla ugrasan bayan ve erkek voleybolcularin egitim seviyeleri yiliksek ¢ikmistir
bu da beslenme konusunda egitimli olmalarina saglamis olabilir. Gelisen iletisim
araclarinin bilgiye erisebilirligi kolaylastirmistir giiniimiizde sporcular bilgiye kisa
bir siirede ulagabilmektedirler buda bilgi diizeylerini pozitif yonde artmis olabilir.
Sporcularin bilgi edinme yontemleri incelendiginde, biiylik ¢ogunlugu antrenérlerini
ve sporcu beslenmesi dersini kayanak gdstermislerdir. Arastirmamiza benzer bir
sekilde Ozdemir G, Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarini saptamak
amactyla yaptigi ¢alismasinda, sporcularin biiyilk ¢ogunlugunun beslenme bilgi
edinme yolu olarak biiyilk oranda sporcu beslenmesi dersini gosterdikleri
bulunmustur (85).

Bayraktar, olimpik brans antrandrlerinin, beslenme konusunda bilgi edinme
yolu olarak , kitaplar1 ve bilimsel makaleleri gosterdiklerini bulmustur.(86)

Pulur ve Cicioglu’ nun (2001) yaptiklan ¢aligmada, sporcularin %54 gibi

biyiik bir kismi sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklarini (50) tespit
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ederken, Atay ve arkadaslart (2006) yapmis oldugu g¢alismada futbolcularin %
73,7’sinin beslenme konusunda iyi ve c¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip
olduklarmi, % 26,2’si ise beslenme konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip
olduklarini belirtmektedirler (51).

Corley G ve arkadaslarinin (1990) yapmis oldugu bir c¢alismada {iniversite
antrandrlerinin beslenme bilgi diizeyleri dl¢lilmiistiir. Beslenme bilgi sorulart posta
yoluyla antranérlere gonderilmis ve takip edilmistir. Sorulara %70.0 oraninda dogru
yanit  verilmistir.  Cinsiyetler arasinda yapilan beslenme bilgi diizeyleri
karsilagtirmalarinda hi¢bir anlamli fark goriilmemistir. Genel olarak antrendrler
tiniversite Ogrencilerinin dengesiz besin alimi, diyet ve buna bagli olarak zayif
olduklarmni ileri stirmiislerdir. Bunun i¢in besleme bilgisi egitiminin sart oldugunu
belirtmislerdir (56).

Oguzhan C. ve arkadaslarinin Sivas Il Merkezinde Beden Egitimi
Ogretmenlerinin genel beslenme ve sporcu beslenmesi ile Ilgili bilgi diizeylerine
yonelik yaptiklar1 ¢alismada Cinsiyet ve gorev yapilan yere gore ortalamalar

acisindan farklilik tespit edilmemistir (80).
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme”
etkilesimini inceleyen ve son 25 yilda yapilan ¢alismalarla 6nemi giderek artan bir
alandir. Insan genetik havuzunun ug noktalarinda bulunan ve fiziksel olarak miimkiin
olabilecek antrenman limitlerini zorlayan elit sporcular bu 6zellikleriyle beslenme-
performans iligkisinin ortaya konmasi i¢in iyi bir model olusturmaktadir. Uygun
beslenme, elit olmayan bir sporcuya diinya ¢apinda bir oyuncu olma sansi tanimaz.
Ancak elit sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer oldugu ve rekabetin
iist diizeyde yasandigi ortamda beslenmenin uygunlugu kazanmak i¢in tek unsur
olabilir (47). Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi ve yiiksek sportif
performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla
olur (48).

Bir sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmenin énemli 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 6gelerini almasiyla yeterli ve dengeli
beslenmis olur (51).

Her sporcu gibi Voleybolcular da beslenmelerine dikkat etmek zorundadir.
Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yliklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan gii¢
ve performans kaybi1 neticesinde, voleybolcular tekrar eski giiciine sahip olabilmek
icin beslenmeyi On planda tutmak mecburiyetindedir. Voleybolda beslenme,
antrenman ve mag i¢ igedir. Dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu yonde
etkilerken, kotii beslenme antrenman ve maglarin basarisint olumsuz yonde
etkilemektedir.

Aragtirmada 1. Ligde oynayan volebolcularin beslenme aliskanliklartyla
cinsiyet,yas, medeni durum,egitim durumu,gelir durumu,voleybol oynama yih
karsilastirilmis verilen cevaplarda

Cinsiyetleri bakimindan beslenme aligkanliklar1  arasinda  anlamhi

farkliliklarin, egzersiz ve diyet programini diizenli uygulama ve karbobhidrat
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yiikleme arasinda anlamli bir farklilik ortaya cikarken diger maddeler arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Voleybolcularin yaglari bakimindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklarin, vitamin ve mineral ihtiyacini karsilama, protein igerikli besinler
tiikketme ve diizenli kahvalti yapma arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken,
diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Medeni durumlart bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklarin, protein igerikli besinler tiiketme ve diizenli kahvalti yapma arasinda
anlaml bir farklilik ortaya ¢ikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamastir.

Egitim durumlart bakimindan beslenme aliskanliklart arasinda anlamli
farkliliklarin, vitamin ve mineral ihtiyacin1 dengeli karsilama, kalori miktarini
ihtiya¢ kadar alma protein icerikli besinler tiiketme karbonhidrat yiikleme arasinda
anlaml bir farklilik ortaya ¢ikarken, diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamastir.

Gelir durumlart1 bakimindan beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklarin, karbonhidrat ylikleme, fast food {iriinleri tilkketme ve ihtiyaca gore
beslenme arasinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikarken, diger maddeler arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Voleybol oynama yili bakimidan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklarin, son 6giliniin tatmin edici olmasi, protein igerikli yiiksek besinler
tilkketme ve diizenli kahvalti yapma arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken,
diger maddeler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

l. ligde oynayan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleriylene 6lgmeye
yonelik 25 sorudan olusan ankete verdikleri cevaplarla bayan ve erkek sporcular
arasinda cinsiyete gore, sorulara vermis olduklari cevaplarda ise; besinlerin enerji
verme bilgisi, viicutta bulunan su oranlar1 bakimindan, agirlik ¢aligmalarinda enerji
kaynaklarinin kullanimi bakimindan, egzersiz sirasinda su i¢gme bilgi diizeyleri
bakimindan , oksijen gereksinimi saglayacak enerji gereksinimini bilgisi bakimindan,
kalsiyum iceren besin maderleri bilgisi bakimindan, anlamli bir farklilik ortaya
cikarken; diger sorulara verdikleri cevaplar arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamustir .
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Sonug olarak, ulusal diizeyde ve uluslar arasi platformda basar1 arayan
kuliipler, antrandrler ve sporcular, beslenme konusunda uzmanlarla isbirligi
yapmalidirlar. Yerli ve yabanci literatiirde, sporcularin beslenme aliskanliklar1 ile
ilgili yapilan aragtirmalara paralel ¢alismamizin konusunu teskil eden profesyonel
Voleybolcularin beslenme aligkanliklarinin iyi durumda oldugu beslenme ile ilgili
yeterli bilgiye sahip olduklari goriilmistiir.

Profesyonel voleybocularinbeslenme bilgi diizeyleri iyi seviyede oldugu
tespit edilmistir. fakat spor kuliipleri gerek ekonomik kaygilar gerekese bu konuya
yeteri kadar 6nem vermemelerinden dolayr beslenme uzmani c¢alistirmadiklari
goriilmektedir bu da beslenme konusunda sporcularin daha bilingli ve daha fazla
bilgiye sahip olmalar1 konusuna dezavantaj yaratmaktadir. Spor Kkuliiplerinin
beslenme uzmanlar1 ¢alistirmasi sporcularinda beslenme konusunda daha bilgili ve

bilin¢li olmalarina katki saglayacaktir

6.2. Oneriler

e Spor kuliipleri sporcu transferinde cok yiikksek paralar harcamaktadir
sporcunun performansini direkt etkileyen beslenmeye onem vermeleri bu

konuda kuliipte beslenme uzmani ¢alistimalar: en dogru yaklasim olacaktir.

e Bilimsel ¢alismalarla desteklenmis beslenme bilgileri 1s181nda, sporcularin ve
antrenoOrlerin beslenme egitimi, seminer, kurs, panel, v.b. ile beslenme

bilgilerini arttirmaya ¢alisilmalhidir.

e Yazili ve gorsel medyada bu konunun oOneminin siirekli vurgulanmasi

kuliiplerin ve sporcularin daha da bilinglenmesini saglayacaktir.

e Ulusal diizeyde ve uluslar arasi platformda bagsar1 arayan kuliipler,
antrenOrler ve sporcular, beslenme konusunda bir uzman ile isbirligi

yapmalidirlar.
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Sporcularin genelde beslenme bilgisini antrandrlerde Ogrendikleri igin

antrandrler kendilerini beslenme konusunda gelistirmeleri gerkemektedir.

Spor kuliipleri iiniversitelerle isbirligi igerisinde olarak sporcularina

beslenmeyle ilgili seminerler diizenlemelidir.

Sporcu ve antrandrlere beslenme ile ilgili yayinlar ve brosiirler verilmelidir.

Federasyonlar bu konuya 6nem vermeli ve spor kuliiplerine destek olmalidir.

Bireylerin egitimi ailede basladigr i¢in ailelerin beslenme konusunda

bilinglendirme ¢aligmalar1 yapilmali

Profosyonel sporcularda okullardan c¢iktigina gore Cocuklarin beslenme
konusunda daha bilingli hale gelmesi igin okullarda beslenme seminerleri

verilmelidir.
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Ek-1: Anket Formu

ANKET FORMU
Degerli Sporcular;

Bu anket, Voleybol 1. Lig Takimlarinda Oynayan Voleybolcularin
Beslenme Bilgi ve Aligkanliklarinin Arastirilmasi” konulu Yiiksek Lisans tezinde
kullanilmak tizere hazirlanmigtir. Bu bilimsel amacin disinda baska bir amag i¢in

kullanilmayacaktir.

Ilginiz ve katkilariniz igin tesekkiir ederiz.
Yusuf TAZE
Dumlupinar Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Yiiksek Lisans Ogrencisi
KiSIiSEL BiLGI SORULARI

1. Cinsiyetiniz ? (...)Bayan (...) Erkek 2.Yasmiz ?

() 1520yas ( ) 21-25yas ( ) 26-30yas ( ) 31-35yas ( )36+ yas
3. Kilonuz? (............ ) 4. Boyunuz? (.............. cm.)
5.Medeni durumunuz ? () Evli () Bekar () Dul
6. Egitim durumunuz ?

() lIkdgretim () Ortadgretim () Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans
7.0Ortalama aylik geliriniz?

() 1000 TL. ve daha altt () 1001 -2000 TL aras1 () 2001-5000 TL. arast

() 5001 - 10000 TL.aras1 () 10001 TL. ve tizeri
8. Kag yildir voleybol oynuyor sunuz ?
( )1-5yilarast ()6-10yil () 11-15yi1 () 16-20y1l () 21+
9.Nerede kaliyor sunuz ? () Kliip loyjmaninda () Ev () Otel ,pansiyon vb.
10. Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyormusunuz?

() Evet () Hayrr () Fikrim yok
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11.Sporcu beslenmesi konusunda bilgiliyseniz. Bu bilgiyi nerden 6grendiniz.?

() Antranérden ( ) Kitaplardan ve bilimsel makalelerden ( ) Yazili ve gorsel
basindan () Kliip beslenme uzmanindan

12 Kliibiinlizde beslenme programi1 hazirlayan beslenme uzmani var mi ?
() Evet () Hayir
13.Sizce sporda beslenme ile basar1 arasindaki iligki nasildir.?
() iliski yoktur () Cok yakin iliski vardir () Fikrim yok
BESLENME BILGI DUZEYI
Degerli Sporcu;

Bu anket formu sizin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi diizeyinizi
Ol¢mek amaciyla yapilmaktadir. Size gore dogru olan secenegi isaretleyiniz.

1) Giinliik enerji tiiketiminin yaklasik yiizde kag1 proteinlerden saglanmalidir?
() %10-15 () %25-30 () %35-40 () %50-55

2) Asagidaki besinlerden hangisi digerlerine goére protein yoniinden daha az
zengindir?

() Peynir ( ) Etve Uriinleri ( ) Kuru baklagiller ( ) Makarna
3) Asagidaki besin dgelerinden hangisi enerji kaynagi olarak kullanilmaz?
() Yaglar () Proteinler () Vitaminler () Karbonhidratlar

4) Asagidaki besin dgelerinden hangisinin 1 grami digerlerine gore daha fazla
enerji verir.

() Vitaminler ( ) Yaglar () Proteinler ( )Karbonhidratlar
5) Egzersiz sirasinda genellikle hangi besin 6gesi enerji kaynagi olarak kullanilir?
() Mineraller ( ) Karbonhidratlar () Proteinler ( ) Yaglar

6) Oksijen tiiketiminin % 60-80 oldugu uzun mesafe kosu, yiiriiyiis gibi uzun stireli
egzersizlerinde hangi besin 6gesi etkin enerji kaynagi olarak kullanilir?

( ) Proteinler ( ) Karbonhidratlar () Su () Yaglar

7) Viicudumuzun yaklasik % kagi sudan olusur ?
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() %10-15 () %30-35 () %50-55 () %65-70

8) Agirlik c¢alismalarmin yapildigi donemlerde kasin enine kesitinin biiylimesi
amaciyla hangi besin 6gesinin tiiketimi arttiril malidir ?

( )Su () Proteinler () Karbonhidrat ( ) Yaglar
9) Yarisma Oncesi son 6glin yaklasik kag saat 6nce yenmelidir?

() 30dk-1saat ( )1.5-2saat ()5-55saat ( ) 3-3.5saat

10) Miisabaka Oncesi son oOgiinde asagidaki besin Ogelerinden hangisi tercih
edilmelidir?

() Yaglar () Proteinler ( ) Karbonhidratlar ( )Su
11) Miisabaka 6ncesi son 6giinde asagidaki meniilerden hangisi tercih edilmelidir?

( ) Hamburger, Patates Kizartmasi, Kola ( ) Tereyagh Iskender, Pila, Ayran,
Tath () Sehriye Corbasi, Derisi Soyulmus Tavuk, Peynirli Makarna, Komposto
( )Pide, Ayran, Tath

12) Yarisma sonrasi ilk 6giinde asagidaki besin 6gelerinden hangisi bakimindan
zengin yiyecekler tercih edilmelidir?

() Karbonhidratlar () Yaglar () Proteinler ( )Su
13) Asagidaki vitaminlerden hangisi antioksidan degildir?

( ) D Vitamini () A Vitamini ( )CVitamini () E Vitamini
14) Asagidakilerden hangisi suyun gorevi degildir?

() Sindirimi kolaylastirmast () Zararli maddelerin disar1 atilmasi

() Enerji vermesi () Viicut 1sisinin denetimi

15)ideal kilo hesaplama ydntemi olan Beden Kitle Indeksi (BKI) hesaplama
yonteminde asagidakilerden hangisi Kullanilir?

( ) Boy - Yas () Yas- Cinsiyet () Cinsiyet- Boy ( ) Boy-—Kilo
16) Egzersiz sirasinda yaklasik kag¢ dakikada bir su igilmesi gerekir?

() 5dk. ( ) 20dk. ( )40dk. () 60dk.
17) Kilo verme amaciyla yapilan egzersizlerin siiresi ve siddeti nasil olmalidir?

() Siire Kisa - Siddet Yiiksek () Stire Kisa - Siddet Diisiik
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() Siire Uzun - Siddet Yiiksek () Siire Uzun - Siddet Diisiik
18) Kilo vermede ideal olan haftada kag kilo kaybidir?

()1 ()3 ()5 ()7
19) Asagidakilerden hangisi karbonhidrat depolarindan degildir?

( ) Mide ( ) Karaciger ( )Kas ( ) Kan
20) Asagidaki egzersiz tiirlerinden hangisinde yaglar etkin enerji kaynagi olarak

kullanilir?

() Maraton () 100 m. Kosu () Futbolda Sut ( ) Gires

21) Kemik ve dislerin yapisini olusturan mineral asagidakilerden hangisidir?
() Sodyum () Potasyum () Demir ( ) Kalsiyum
22) 100 metre kosusunda asagidaki enerji sistemlerinden hangisi kullanilir?
() Alaktik anaerobik () Aerobik ( ) Laktik anaerobik () Laktik aerobik

23) Besin Ogelerinin pargalanmasi sonucu olusarak, kas kasilmasi igin gerekli
enerjiyi asagidakilerden hangisi saglar?

() AMP ( )ADP ( )ATP ( )KP
24)Asagidakilerden hangisi oksijen gereksinimi olan enerji sistemidir?

( ) Alaktik anaerobik ( ) Aerobik ( ) Laktik anaerobik ( ) Laktik aerobik
25) Asagidakilerden hangisi kalsiyum kaynagidir?

() Et ( ) Yumurta () Siit Girtinleri () Tuz



BESLENME ALISKANLIKLARI ANKET FORMU

117

Anket formunun bu boéliimiinde beslenme aliskanliklarinizin belirlenmesi amacini

tastyan sorular bulunmaktadir. Liitfen size uyan se¢enegini isaretleyiniz

Beslenme Ahskanhklar: Katihyorum | Katilmiyorum

1 | Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmaya ¢aligirim () ()

2 | Antrenman ve miisabaka dncesi son 6giinde bilesik karbonhidrat iceren () ()
besinler tiiketmeye dikkat ederim

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

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

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

6 | Bir giin iginde hafif olmak kosuluyla 3 6glinden fazla beslenirim () ()

7 | Miisabaka 6ncesi son 6giiniin tatmin edici olmasina ve daha 6nce () ()
denedigim yemekler olmasina dikkat ederim

8 | Fazla kilolarimi vermek i¢in egzersiz ve diyet programini diizenli sekilde () ()
uygularim

9 | Giin iginde tiikettigim besinlerin kalori miktarin1 bilerek , giinliik () ()
gereksinim kadar kalori alirim.

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

11 | Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlari yaparken protein icerigi yiiksek () ()
besinler tiiketmeye dikkat ederim

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

13 | Miisabaka 6ncesi son 6giinil yaklagik 3-4 saat dnce yaparim () ()

14 | Ogiinler arasinda ve yatmadan dnce abur-cubur tiirii yiyecekler yemem () ()

15 | Fast-food (hamburger,cips vb.) {iriinleri yemem () ()

16 | Kendi bransimda kullanilan enerji sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek () ()
ona gore beslenmeme dikkat ederim

17 | Kola gibi asitli igecekler yerine dogal meyve sularini igmeyi tercih () ()
ederim.

18 | Diizenli olarak kahvalti yaparim. () ()
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Ek-2. Yazilar

Ek-2.1. Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun izin Yazsi
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Ek-2.3. Spor Kuliiplerinin izin Yazlar
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Ek-4: Veri Formu
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BESLENME BiLGI DUZEYi ANKETI
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Ek-4: Istatistik Test Sonuclar:

Ek-4.1: Beslenme aliskanhgiyla cinsiyetin gore karsilastirilmas
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ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 46 6 52
erkek 53 3 56
Total 99 9 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2- Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square 1,349° 1 ,246
Continuity Correction® 661 1 416
Likelihood Ratio 1,367 1 ,242
Fisher's Exact Test ,308 ,209
Linear-by-Linear Association 1,336 1 ,248
N of Valid Cases 108

ank0002 Total

katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 45 7 52
erkek 47 9 56
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2- Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square ,146° 1 ,703
Continuity Correction® 012 1 ,912
Likelihood Ratio ,146 1 ,702
Fisher's Exact Test ,790 ,457
Linear-by-Linear Association 144 1 , 704
N of Valid Cases 108

Count
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ank0003 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 42 10 52
erkek 51 5 56
Total 93 15 108
ank0004 Total
katiliyorum Katilmiyorum
cinsiyet bayan 43 9 52
erkek 49 7 56
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2- | Exact Sig. (2- Exact Sig. (1-
sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square 4942 1 482
Continuity Correction® ,186 1 ,666
Likelihood Ratio ,494 1 482
Fisher's Exact Test ,591 ,333
Linear-by-Linear Association ,489 1 ,484
N of Valid Cases 108
Count
ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 41 11 52
erkek 42 14 56
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square 2242 1 ,636
Continuity Correction® ,060 1 ,806
Likelihood Ratio ,225 1 ,635
Fisher's Exact Test ,656 ,404
Linear-by-Linear Association 222 1 ,637
N of Valid Cases 108
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Count
ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 33 19 52
erkek 41 15 56
Total 74 34 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square 1,189° 1 276
Continuity Correction® ,780 1 377
Likelihood Ratio 1,190 1 275
Fisher's Exact Test ,305 ,189
Linear-by-Linear Association 1,178 1 ,278
N of Valid Cases 108
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 45 7 52
erkek 50 6 56
Total 95 13 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square ,192° 1 ,661
Continuity Correction® ,020 1 ,887
Likelihood Ratio ,192 1 ,661
Fisher's Exact Test 771 443
Linear-by-Linear Association ,190 1 ,663
N of Valid Cases 108
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 24 28 52
erkek 37 19 56
Total 61 47 108




Chi-Square Tests
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Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square 4,352° 1 ,037
Continuity Correction” 3,579 1 ,059
Likelihood Ratio 4,378 1 ,036
Fisher's Exact Test ,052 ,029
Linear-by-Linear Association 4,311 1 ,038
N of Valid Cases 108
Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 25 27 52
erkek 29 27 56
Total 54 54 108
hi-Sguare Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square ,148% 1 ,700
Continuity Correction® ,037 1 847
Likelihood Ratio ,148 1 ,700
Fisher's Exact Test ,847 424
Linear-by-Linear Association ,147 1 701
N of Valid Cases 108
Count
ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 43 9 52
erkek 42 14 56
Total 85 23 108
chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
(2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square ,952% 1 ,329
Continuity Correction® 548 1 459
Likelihood Ratio ,959 1 ,327
Fisher's Exact Test ,357 ,230
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Linear-by-Linear Association ,943 1 ,331
N of Valid Cases 108
Count
ank0011 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 47 5 52
erkek 46 10 56
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. | Exact Sig. (1-
(2-sided) (2-sided) sided)
Pearson Chi-Square 1,531° 1 ,216
Continuity Correction® ,920 1 ,338
Likelihood Ratio 1,562 1 211
Fisher's Exact Test 271 ,169
Linear-by-Linear Association 1,517 1 ,218
N of Valid Cases 108
Count
ank0012 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 48 4 52
erkek 44 12 56
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. | Exact Sig. (1-
(2-sided) (2-sided) sided)
Pearson Chi-Square 4,031% 1 ,045
Continuity Correction® 3,016 1 ,082
Likelihood Ratio 4,212 1 ,040
Fisher's Exact Test ,059 ,040
Linear-by-Linear Association 3,994 1 ,046
N of Valid Cases 108
Count
ank0013 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 38 14 52
erkek 47 9 56
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Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2- | Exact Sig. Exact Sig.
sided) (2-sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square 1,894% 1 ,169
Continuity Correction” 1,302 1 ,254
Likelihood Ratio 1,902 1 ,168
Fisher's Exact Test ,240 127
Linear-by-Linear Association 1,877 1 171
N of Valid Cases 108
Count
ank0014 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 33 19 52
erkek 39 17 56
Total 72 36 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig.
(2-sided) sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square 464° 1 ,496
Continuity Correction® 227 1 ,634
Likelihood Ratio 464 1 ,496
Fisher's Exact Test ,544 ,317
Linear-by-Linear Association ,459 1 ,498
N of Valid Cases 108
Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 31 21 52
erkek 32 24 56
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. (2- | Exact Sig.
(2-sided) sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square ,068% 1 ,795
Continuity Correction” ,004 1 ,948
Likelihood Ratio ,068 1 ,795
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Fisher's Exact Test ,847 474
Linear-by-Linear Association ,067 1 ,795
N of Valid Cases 108
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 42 10 52
erkek 40 16 56
Total 82 26 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. | Exact Sig.
(2-sided) (2-sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square 1,287° 1 ,257
Continuity Correction® 827 1 ,363
Likelihood Ratio 1,298 1 ,255
Fisher's Exact Test 271 ,182
Linear-by-Linear Association 1,275 1 ,259
N of Valid Cases 108
Count
ank0017 Total
katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 35 17 52
erkek 44 12 56
Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. | Exact Sig. | Exact Sig.
(2-sided) (2-sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square 1,742° 1 ,187
Continuity Correction® 1,215 1 270
Likelihood Ratio 1,746 1 ,186
Fisher's Exact Test ,201 ,135
Linear-by-Linear Association 1,726 1 ,189
N of Valid Cases 108

Chi-Square Tests
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Count

ank0018 Total

katiliyorum katilmiyorum
cinsiyet bayan 39 13 52
erkek 46 10 56
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2- | Exact Sig. | Exact Sig. (1-
sided) (2-sided) sided)

Pearson Chi-Square ,821° 1 ,365
Continuity Correction® 450 1 ,502
Likelihood Ratio ,821 1 ,365
Fish<z<er's Exact Test ,481 ,251
Linear-by-Linear Association ,813 1 ,367
N of Valid Cases 108

Ek-4.2. Beslenme aliskanhgiyla yaslari gore karsilastirilmasi

Crosstab
Count
ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 15 2 17
21-25 38 2 40
26-30 30 5 35
31-35 12 0 12
36+ 4 0 4
Total 99 9 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Sguare 3,9222 4 AL7
Likelihood Ratio 5,052 4 ,282
Linear-by-Linear Association ,268 1 ,605
N of Valid Cases 108




Crosstab

Count
ank0002 Total
katiliyorum katilmiyorum

Yas 15-20 15 2 17

21-25 37 3 40

26-30 26 9 35

31-35 11 1 12

36+ 3 1 4
Total 92 16 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 5,844% 4 211
Likelihood Ratio 5,696 4 ,223
Linear-by-Linear Association 1,152 1 ,283
N of Valid Cases 108
Count
ank0003 Total
katiliyorum katilmiyorum

Yas 15-20 13 4 17

21-25 36 4 40

26-30 28 7 35

31-35 12 0 12

36+ 4 0 4
Total 93 15 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 5,500? 4 240
Likelihood Ratio 7,450 4 114
Linear-by-Linear Association 1,539 1 ,215




N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0004 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 12 5 17
21-25 37 3 40
26-30 30 5 35
31-35 9 3 12
36+ 4 0 4
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 6,256% 4 ,181
Likelihood Ratio 6,496 4 ,165
Linear-by-Linear Association ,288 1 ,591
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 7 10 17
21-25 35 5 40
26-30 26 9 35
31-35 12 0 12
36+ 3 1 4
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 18,4632 4 ,001
Likelihood Ratio 19,291 4 ,001
Linear-by-Linear Association 5,633 1 ,018
N of Valid Cases 108
Crosstab
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Count
ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 12 5 17
21-25 27 13 40
26-30 22 13 35
31-35 10 2 12
36+ 3 1 4
Total 74 34 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,8728 4 ,759
Likelihood Ratio 2,011 4 7134
Linear-by-Linear Association ,169 1 ,681
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 13 4 17
21-25 34 6 40
26-30 32 3 35
31-35 12 0 12
36+ 4 0 4
Total 95 13 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 5,0392 4 ,283
Likelihood Ratio 6,573 4 ,160
Linear-by-Linear Association 4,829 1 ,028
N of Valid Cases 108
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Crosstab
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 7 10 17
21-25 24 16 40
26-30 17 18 35
31-35 9 3 12
36+ 4 0 4
Total 61 47 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 7,4692 4 113
Likelihood Ratio 9,036 4 ,060
Linear-by-Linear Association 3,337 1 ,068
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 11 6 17
21-25 22 18 40
26-30 15 20 35
31-35 5 7 12
36+ 1 3 4
Total 54 54 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,918 4 417
Likelihood Ratio 3,991 4 ,407
Linear-by-Linear Association 3,636 1 ,057
N of Valid Cases 108
Crosstab

Count
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ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 12 5 17
21-25 33 7 40
26-30 28 7 35
31-35 9 3 12
36+ 3 1 4
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,178% 4 ,882
Likelihood Ratio 1,139 4 ,888
Linear-by-Linear Association ,014 1 ,907
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0011 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 11 6 17
21-25 33 7 40
26-30 34 1 35
31-35 11 1 12
36+ 4 0 4
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 11,4652 4 ,022
Likelihood Ratio 11,897 4 ,018
Linear-by-Linear Association 8,379 1 ,004
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0012 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 14 3 17
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21-25 33 7 40
26-30 30 5 35
31-35 12 0 12
36+ 3 1 4
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,760° 4 ,599
Likelihood Ratio 4,459 4 ,347
Linear-by-Linear Association ,648 1 A21
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0013 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 13 4 17
21-25 33 7 40
26-30 26 9 35
31-35 9 3 12
36+ 4 0 4
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,9832 4 739
Likelihood Ratio 2,809 4 ,590
Linear-by-Linear Association ,014 1 ,907
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0014 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 7 10 17
21-25 27 13 40
26-30 26 9 35
31-35 9 3 12
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36+ 3 1 4
Total 72 36 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 6,397° 4 171
Likelihood Ratio 6,108 4 ,191
Linear-by-Linear Association 4,090 1 ,043
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 5 12 17
21-25 27 13 40
26-30 22 13 35
31-35 6 6 12
36+ 3 1 4
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 8,328 4 ,080
Likelihood Ratio 8,348 4 ,080
Linear-by-Linear Association 1,580 1 ,209
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 12 5 17
21-25 31 9 40
26-30 26 9 35
31-35 10 2 12
36+ 3 1 4
Total 82 26 108
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Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square ,7332 4 ,947
Likelihood Ratio ,752 4 ,945
Linear-by-Linear Association ,199 1 ,656
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0017 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 10 7 17
21-25 31 9 40
26-30 25 10 35
31-35 10 2 12
36+ 3 1 4
Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,855% 4 ,582
Likelihood Ratio 2,785 4 ,594
Linear-by-Linear Association ,937 1 ,333
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0018 Total
katiliyorum katilmiyorum
Yas 15-20 8 9 17
21-25 33 7 40
26-30 29 6 35
31-35 11 1 12
36+ 4 0 4
Total 85 23 108
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Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 13,146° 4 ,011
Likelihood Ratio 12,296 4 ,015
Linear-by-Linear Association 8,473 1 ,004
N of Valid Cases 108

Ek-4.3. Beslenme ahiskanhgiyla medeni durumlarina gore karsilastirilmasi

Crosstab
Count
ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 70 6 76
dul 3 0 3
Total 99 9 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4452 2 ,800
Likelihood Ratio ,685 2 , 710
Linear-by-Linear Association ,350 1 ,554
N of Valid Cases 108
crosstab
Count
ank0002 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 25 4 29
bekar 64 12 76
dul 3 0 3
Total 92 16 108

Chi-Square Tests




Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square ,6032 2 740
Likelihood Ratio 1,043 2 ,594
Linear-by-Linear Association ,007 1 ,935
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0003 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 64 12 76
dul 3 0 3
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,018°2 2 ,601
Likelihood Ratio 1,448 2 ,A85
Linear-by-Linear Association ,120 1 ,729
N of Valid Cases 108
crosstab
Count
ank0004 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 63 13 76
dul 3 0 3
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,297% 2 ,523
Likelihood Ratio 1,770 2 413
Linear-by-Linear Association 221 1 ,638
N of Valid Cases 108




Count

ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 54 22 76
dul 3 0 3
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 5,013?2 2 ,082
Likelihood Ratio 6,123 2 ,047
Linear-by-Linear Association 1,971 1 ,160
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 22 7 29
bekar 49 27 76
dul 3 0 3
Total 74 34 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,680% 2 ,262
Likelihood Ratio 3,594 2 ,166
Linear-by-Linear Association ,251 1 ,617
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 66 10 76
dul 3 0 3
Total 95 13 108




Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 5792 2 749
Likelihood Ratio ,939 2 ,625
Linear-by-Linear Association ,006 1 ,938
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 19 10 29
bekar 39 37 76
dul 3 0 3
Total 61 47 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4,100% 2 ,129
Likelihood Ratio 5,231 2 ,073
Linear-by-Linear Association 271 1 ,603
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 13 16 29
bekar 38 38 76
dul 3 0 3
Total 54 54 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,310% 2 ,191
Likelihood Ratio 4,470 2 ,107
Linear-by-Linear Association 1,386 1 ,239
N of Valid Cases 108




Crosstab

Count
ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 25 4 29
bekar 57 19 76
dul 3 0 3
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,408% 2 ,300
Likelihood Ratio 3,113 2 211
Linear-by-Linear Association 543 1 461
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0011 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 29 0 29
bekar 61 15 76
dul 3 0 3
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 7,334 2 ,026
Likelihood Ratio 11,532 2 ,003
Linear-by-Linear Association 4,197 1 ,041
N of Valid Cases 108
Crosstab
ank0012 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 26 3 29
bekar 63 13 76
dul 3 0 3
Total 92 16 108




Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,297% 2 523
Likelihood Ratio 1,770 2 413
Linear-by-Linear Association 221 1 ,638
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0013 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 22 7 29
bekar 60 16 76
dul 3 0 3
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square ,954° 2 ,621
Likelihood Ratio 1,575 2 ,455
Linear-by-Linear Association 491 1 ,483
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0014 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 21 8 29
bekar 48 28 76
dul 3 0 3
Total 72 36 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,3522 2 ,308
Likelihood Ratio 3,292 2 ,193
Linear-by-Linear Association 077 1 781
N of Valid Cases 108




Crosstab

Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 16 13 29
bekar 44 32 76
dul 3 0 3
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Sguare 2,268% 2 ,322
Likelihood Ratio 3,358 2 ,187
Linear-by-Linear Association 743 1 ,389
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 25 4 29
bekar 54 22 76
dul 3 0 3
Total 82 26 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,616 2 164
Likelihood Ratio 4,493 2 ,106
Linear-by-Linear Association 1,075 1 ,300
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0017 Total
katiliyorum katilmiyorum
medurum evli 20 9 29
bekar 56 20 76
dul 3 0 3




Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,371% 2 ,504
Likelihood Ratio 2,138 2 ,343
Linear-by-Linear Association ,798 1 ,372
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0018 Total
katiliyorum katilmiyorum

medurum evli 27 2 29

bekar 55 21 76

dul 3 0 3
Total 85 23 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 6,2192 2 ,045
Likelihood Ratio 7,707 2 ,021
Linear-by-Linear Association 2,873 1 ,090
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (33,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,64.

Ek-4.4. Beslenme ahskanhgiyla egitim durumlarina gore karsilastirilmasi

ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 25 0 25
onlisans 27 3 30
lisans 45 6 51
lisans iistii 2 0 2
Total 99 9 108

Chi-Square Tests
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Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,350? 3 ,341
Likelihood Ratio 5,506 3 ,138
Linear-by-Linear Association 2,100 1 ,147
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0002 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 24 1 25
onlisans 26 4 30
lisans 40 11 51
lisans iistii 2 0 2
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4,560% 3 ,207
Likelihood Ratio 5,469 3 141
Linear-by-Linear Association 3,202 1 ,074
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0003 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 23 2 25
onlisans 24 6 30
lisans 44 7 51
lisans iistii 2 0 2
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-

sided)




152

Pearson Chi-Square 1,985% 3 575
Likelihood Ratio 2,278 3 517
Linear-by-Linear Association ,076 1 ,783
N of Valid Cases 108
Count
ank0004 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu  Lise 23 2 25
Onlisans 24 6 30
Lisans 43 8 51
lisans iistii 2 0 2
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,938% 3 ,585
Likelihood Ratio 2,334 3 ,506
Linear-by-Linear Association ,251 1 ,616
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 21 4 25
onlisans 28 2 30
lisans 32 19 51
lisans iistii 2 0 2
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 11,606° 3 ,009
Likelihood Ratio 12,839 3 ,005
Linear-by-Linear Association 4,776 1 ,029
N of Valid Cases 108
Crosstab

Count
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ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 15 10 25
onlisans 20 10 30
lisans 37 14 51
lisans listii 2 0 2
Total 74 34 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,1922 3 534
Likelihood Ratio 2,760 3 430
Linear-by-Linear Association 1,799 1 ,180
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 23 2 25
onlisans 27 3 30
lisans 43 8 51
lisans iistii 2 0 2
Total 95 13 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,4182 3 701
Likelihood Ratio 1,660 3 ,646
Linear-by-Linear Association ,706 1 ,401
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 13 12 25
onlisans 16 14 30
lisans 30 21 51
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lisans iistii 2 0 2
Total 61 47 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,980% 3 577
Likelihood Ratio 2,723 3 ,436
Linear-by-Linear Association ,876 1 ,349
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 14 11 25
onlisans 22 8 30
lisans 17 34 51
lisans liistii 1 1 2
Total 54 54 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 12,5602 3 ,006
Likelihood Ratio 12,931 3 ,005
Linear-by-Linear Association 5,237 1 ,022
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 22 3 25
onlisans 26 4 30
lisans 35 16 51
lisans iistii 2 0 2
Total 85 23 108

Chi-Square Tests
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Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 6,054 ,109
Likelihood Ratio 6,501 ,090
Linear-by-Linear Association 3,414 ,065
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0011 Total
Katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 23 2 25
onlisans 30 0 30
lisans 38 13 51
lisans liistii 2 0 2
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
, Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 11,625° ,009
Likelihood Ratio 15,196 ,002
Linear-by-Linear Association 5,112 ,024
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0012 Total
Katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 24 1 25
onlisans 28 2 30
lisans 38 13 51
lisans iistii 2 0 2
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 8,849?2 ,031




Likelihood Ratio 9,614 3 ,022
Linear-by-Linear Association 5,923 1 ,015
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0013 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 20 5 25
Onlisans 20 10 30
Lisans 43 8 51
lisans iistii 2 0 2
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Sguare 4,117% 3 ,249
Likelihood Ratio 4,334 3 ,228
Linear-by-Linear Association ,897 1 344
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0014 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu Lise 19 6 25
Onlisans 21 9 30
Lisans 31 20 51
lisans iistii 1 1 2
Total 72 36 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,174 3 537
Likelihood Ratio 2,199 3 ,532
Linear-by-Linear Association 2,121 1 ,145
N of Valid Cases 108

Crosstab




157

Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 14 11 25
Onlisans 18 12 30
Lisans 29 22 51
lisans listii 2 0 2
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,5642 3 ,668
Likelihood Ratio 2,291 3 514
Linear-by-Linear Association 121 1 728
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
egitimdu Lise 19 6 25
Onlisans 26 4 30
Lisans 35 16 51
lisans iistii 2 0 2
Total 82 26 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4,0142 3 ,260
Likelihood Ratio 4,654 3 ,199
Linear-by-Linear Association ,553 1 457
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0017 Total

katiliyorum katilmiyorum




egitimdu Lise 20 5 25
onlisans 22 8 30
lisans 36 15 51
lisans listii 1 1 2
Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,314% 3 726
Likelihood Ratio 1,285 3 ,733
Linear-by-Linear Association 1,037 1 ,308
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0018 Total
katiliyorum katilmiyorum
Egitimdu lise 22 3 25
onlisans 24 6 30
lisans 37 14 51
lisans liistii 2 0 2
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,013?2 3 ,390
Likelihood Ratio 3,542 3 ,315
Linear-by-Linear Association 1,661 1 ,197
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (25,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,43.

Ek-4.5. Beslenme ahskanhgiyla gelir durumlarina gore karsilastirilmasi

ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 ¢l alta 6 1 7
1001-2000 29 2 31
2001-5000 16 0 16
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5001-10000 25 4 29

10001+ 23 2 25
Total 99 9 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 3,058° 4 ,548
Likelihood Ratio 4,176 4 ,383
Linear-by-Linear Association ,100 1 752
N of Valid Cases 108

a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,58.

aylkgeli * ank0002

Crosstab
Count
ank0002 Total
katiliyorum katilmiyorum
aylkgeli 1000 ¢l alty 6 1 7
1001-2000 27 4 31
2001-5000 13 3 16
5001-10000 23 6 29
10001+ 23 2 25
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,001% ,736
Likelihood Ratio 2,075 722
Linear-by-Linear Association ,048 ,827
N of Valid Cases 108

a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,04.

aylkgeli * ank0003

Count

Crosstab

ank0003

Total

katiliyorum

katilmiyorum




aylkgeli 1000 tl altx 5 2 7
1001-2000 28 3 31
2001-5000 15 1 16
5001-10000 23 6 29
10001+ 22 3 25
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,698% 448
Likelihood Ratio 3,551 470
Linear-by-Linear Association ,004 ,952
N of Valid Cases 108
a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,97.
aylkgeli * ank0004
Crosstab
Count
ank0004 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 tl alt: 7 0 7
1001-2000 27 4 31
2001-5000 14 2 16
5001-10000 21 8 29
10001+ 23 2 25
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 6,043 ,196
Likelihood Ratio 6,609 ,158
Linear-by-Linear Association ,389 ,533
N of Valid Cases 108

a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,04.

aylkgeli * ank0005

Crosstab
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Count
ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 t1 altx 4 3 7
1001-2000 23 8 31
2001-5000 12 4 16
5001-10000 23 6 29
10001+ 21 4 25
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,4992 645
Likelihood Ratio 2,357 ,670
Linear-by-Linear Association 1,946 ,163
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,62.

aylkgeli * ank0006

Crosstab
Count
ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum

aylkgeli 1000 tl altx 5 2 7

1001-2000 17 14 31

2001-5000 12 4 16

5001-10000 20 9 29

10001+ 20 5 25
Total 74 34 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 4,559% ,336
Likelihood Ratio 4,547 ,337
Linear-by-Linear Association 2,439 ,118
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N of Valid Cases

108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 2,20.

aylkgeli * ank0007

Crosstab
Count
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 t1 altr 6 1 7
1001-2000 27 4 31
2001-5000 15 1 16
5001-10000 27 2 29
10001+ 20 5 25
Total 95 13 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,782% 4 ,595
Likelihood Ratio 2,775 4 ,596
Linear-by-Linear Association ,192 1 ,661
N of Valid Cases 108
a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,84.
aylkgeli * ank0008
Crosstab
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 tl altx 5 2 7
1001-2000 15 16 31
2001-5000 10 6 16
5001-10000 14 15 29
10001+ 17 8 25
Total 61 47 108

Chi-Square Tests
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Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Sguare 3,8422 4 428
Likelihood Ratio 3,900 4 ,420
Linear-by-Linear Association ,328 1 ,667
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,05.

aylkgeli * ank0009

Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
aylkgeli 1000 tl altx 5 2 7
1001-2000 12 19 31
2001-5000 9 7 16
5001-10000 16 13 29
10001+ 12 13 25
Total 54 54 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,467 4 483
Likelihood Ratio 3,524 4 474
Linear-by-Linear Association ,022 1 ,881
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,50.

aylkgeli * ank0010

Crosstab
Count
ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum

aylkgeli 1000 tl altx 6 1 7
1001-2000 21 10 31
2001-5000 14 2 16
5001-10000 22 7 29
10001+ 22 3 25
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Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 4,595% 4 ,331
Likelihood Ratio 4,672 4 ,323
Linear-by-Linear Association 1,298 1 ,254
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,49.

aylkgeli * ank0011

Crosstab
Count
ank0011 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 tl altx 6 1 7
1001-2000 28 3 31
2001-5000 13 3 16
5001-10000 25 4 29
10001+ 21 4 25
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square ,8702 4 ,929
Likelihood Ratio ,887 4 ,926
Linear-by-Linear Association ,242 1 ,622
N of Valid Cases 108
a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,97.
aylkgeli * ank0012
Crosstab
Count
ank0012 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 ¢l alta 6 1 7
1001-2000 30 1 31
2001-5000 13 3 16
5001-10000 19 10 29
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10001+ 24 1 25

Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 14,703% 4 ,005
Likelihood Ratio 14,829 4 ,005
Linear-by-Linear Association ,695 1 404
N of Valid Cases 108

a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,04.

aylkgeli * ank0013

Crosstab
Count
ank0013 Total
katiliyorum katilmiyorum
aylkgeli 1000 tl alt: 6 1 7
1001-2000 23 8 31
2001-5000 12 4 16
5001-10000 22 7 29
10001+ 22 3 25
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,1412 4 710
Likelihood Ratio 2,316 4 ,678
Linear-by-Linear Association ,600 1 439
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,49.

aylkgeli * ank0014

Crosstab
Count
ank0014 Total
katiliyorum katilmiyorum
aylkgeli 1000 ¢l alta 4 3 7
1001-2000 19 12 31
2001-5000 12 4 16




5001-10000 19 10 29

10001+ 18 7 25
Total 72 36 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 1,526% ,822
Likelihood Ratio 1,540 ,819
Linear-by-Linear Association 715 ,398
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 2,33.

aylkgeli * ank0015

Cosstab
Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 tl alt: 4 3 7
1001-2000 11 20 31
2001-5000 11 5 16
5001-10000 20 9 29
10001+ 17 8 25
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 9,6872 ,046
Likelihood Ratio 9,679 ,046
Linear-by-Linear Association 5,289 ,021
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 2,92.

aylkgeli * ank0016

Crosstab
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
Aylkgeli 1000 ¢l alta 6 1 7
1001-2000 18 13 31
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2001-5000 11 5 16

5001-10000 24 5 29

10001+ 23 2 25
Total 82 26 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Square 10,503% 4 ,033
Likelihood Ratio 10,835 4 ,028
Linear-by-Linear Association 6,152 1 ,013
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,69.

Aylkgeli * ank0017

Crosstab
Count
ank0017 Total
katiliyorum katilmiyorum
aylkgeli 1000 tl alt: 6 1 7
1001-2000 19 12 31
2001-5000 12 4 16
5001-10000 25 4 29
10001+ 17 8 25
Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 5,665 4 226
Likelihood Ratio 5,935 4 ,204
Linear-by-Linear Association ,279 1 ,598
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1,88.

aylkgeli * ank0018
Crosstab

Count

ank0018 Total

katiliyorum katilmiyorum

aylkgeli 1000 ¢l alta 5 2 7




1001-2000 22 9 31

2001-5000 13 3 16

5001-10000 25 4 29

10001+ 20 5 25
Total 85 23 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)

Pearson Chi-Sguare 2,3892 665
Likelihood Ratio 2,398 ,663
Linear-by-Linear Association 1,298 ,254
N of Valid Cases 108
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Ek-5.6: Beslenme alisgkanhigiyla voleybol oynama yilina gore karsilastirilmasi

Crosstab
Count
ank0001 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 31 3 34
11-15 34 4 38
16-20 25 2 27
20+ 8 0 8
Total 99 9 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,0082 ,895
Likelihood Ratio 1,830 767
Linear-by-Linear Association ,337 ,562
N of Valid Cases 108
Crosstab

Count



ank0002 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 30 4 34
11-15 30 8 38
16-20 25 2 27
20+ 6 2 8
Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,428 489
Likelihood Ratio 3,608 462
Linear-by-Linear Association ,075 784
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0003 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryil 1-5 1 0 1
6-10 28 6 34
11-15 31 7 38
16-20 26 1 27
20+ 7 1 8
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 3,5702 467
Likelihood Ratio 4,458 ,348
Linear-by-Linear Association 1,354 ,245
N of Valid Cases 108

a. 5 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,14.

antryih * ank0004

Count

Crosstab
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ank0004 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryih 1-5 1 0 1
6-10 28 6 34
11-15 31 7 38
16-20 24 3 27
20+ 8 0 8
Total 9 1 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,466 ,651
Likelihood Ratio 3,777 437
Linear-by-Linear Association 1,325 ,250
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0005 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 24 10 34
11-15 26 12 38
16-20 26 1 27
20+ 6 2 8
Total 83 25 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 8,323?2 ,080
Likelihood Ratio 10,725 ,030
Linear-by-Linear Association 2,528 112
N of Valid Cases 108
Crosstab

Count
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ank0006 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 24 10 34
11-15 22 16 38
16-20 20 7 27
20+ 7 1 8
Total 74 34 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 42382 375
Likelihood Ratio 4,693 ,320
Linear-by-Linear Association 488 ,A85
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0007 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryih 1-5 1 0 1
6-10 25 9 34
11-15 35 3 38
16-20 26 1 27
20+ 8 0 8
Total 95 13 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 10,3082 ,036
Likelihood Ratio 10,572 ,032
Linear-by-Linear Association 7,578 ,006
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0008 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryili 1-5 1 0 1
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6-10 14 20 34
11-15 22 16 38
16-20 17 10 27
20+ 7 1 8
Total 61 47 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 7,634° 4 ,106
Likelihood Ratio 8,480 4 ,076
Linear-by-Linear Association 5,094 1 ,024
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0009 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 17 17 34
11-15 20 18 38
16-20 13 14 27
20+ 3 5 8
Total 54 54 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,6428 4 ,801
Likelihood Ratio 2,034 4 , 730
Linear-by-Linear Association ,503 1 AT78
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0010 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 24 10 34
11-15 31 7 38

172



16-20 24 3 27
20+ 5 3 8
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4,7182 317
Likelihood Ratio 4,934 ,294
Linear-by-Linear Association ,380 ,638
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0011 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 23 11 34
11-15 35 3 38
16-20 27 0 27
20+ 7 1 8
Total 93 15 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 15,3622 ,004
Likelihood Ratio 17,210 ,002
Linear-by-Linear Association 8,533 ,003
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0012 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryil 1-5 1 0 1
6-10 29 5 34
11-15 30 8 38
16-20 25 2 27
20+ 7 1 8




Total 92 16 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,554% ,635
Likelihood Ratio 2,813 ,590
Linear-by-Linear Association ,337 ,561
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0013 Total
Katiliyorum katilmiyorum
antryil 1-5 1 0 1
6-10 28 6 34
11-15 30 8 38
16-20 21 6 27
20+ 5 3 8
Total 85 23 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 1,8092 71
Likelihood Ratio 1,866 ,760
Linear-by-Linear Association 1,245 ,265
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0014 Total
Katiliyorum katilmiyorum
Antryil 1-5 1 0 1
6-10 18 16 34
11-15 27 11 38
16-20 20 7 27
20+ 6 2 8
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Total 72 36 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 4,628% 4 ,328
Likelihood Ratio 4,843 4 ,304
Linear-by-Linear Association 2,483 1 ,115
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0015 Total
katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 0 1 1
6-10 16 18 34
11-15 23 15 38
16-20 18 9 27
20+ 6 2 8
Total 63 45 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 49392 4 1294
Likelihood Ratio 5,338 4 ,254
Linear-by-Linear Association 4,152 1 ,042
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0016 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryil 1-5 1 0 1
6-10 23 11 34
11-15 29 9 38
16-20 22 5 27
20+ 7 1 8




Total 82 26 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,637° ,620
Likelihood Ratio 2,905 574
Linear-by-Linear Association 1,815 ,178
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0017 Total
katiliyorum katilmiyorum
antryil 1-5 1 0 1
6-10 22 12 34
11-15 28 10 38
16-20 22 5 27
20+ 6 2 8
Total 79 29 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 2,575% ,631
Likelihood Ratio 2,842 ,585
Linear-by-Linear Association 1,244 ,265
N of Valid Cases 108
Crosstab
Count
ank0018 Total
Katiliyorum katilmiyorum
Antryih 1-5 1 0 1
6-10 20 14 34
11-15 31 7 38
16-20 26 1 27
20+ 7 1 8
Total 85 23 108
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Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 13,8307 4 ,008
Likelihood Ratio 14,898 4 ,005
Linear-by-Linear Association 9,552 1 ,002
N of Valid Cases 108

a. 3 cells (30,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,21.

Ek-4.7: Arastirmaya Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan Beslenme Bilgi

Diizeyleriyle, Enerji Tiiketimi Ile Protein Kullamm Karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0001 Total
% 10-15 | % 25-30 | % 35-40 | % 50-55
cinsiyet bayan 1 22 24 5 52
erkek 1 30 22 3 56
Total 2 52 46 8 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 1,672° 3 ,643
Likelihood Ratio 1,680 3 641
e I I
N of Valid Cases 108
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Ek-5.8. Arastirmaya Katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Besinlerin Protein  Degerleri  Bilgisi
Karsilastirilmasi
bes0002 Total
peynir |et ve iiriinleri | kurubaklagill | makarna
er
cinsiyet bayan 4 8 5 35 52
erkek 9 11 9 27 56
Total 13 19 14 62 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 4,430° 3 219
Likelihood Ratio 4,495 3 ,213
Llnea.r-b.y-Llnear 3561 1 059
Association
N of Valid Cases 108

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 6,26.

Ek-4.9:

Arastirmaya katilanlarin Sporcularim Cinsiyetleri

Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Kaynaklarimin Kullamim Bilgisi Acisindan

Karsilastirmasi

bes0003

yaglar

proteinler

vitaminler

Karbonhidrat
lar

Total
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Cinsiyet bayan 27 1 21 3 52

erkek 7 3 44 2 56
Total 34 4 65 5 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 20,984% 3 ,000
Likelihood Ratio 21,977 3 ,000
o BT N
N of Valid Cases 108
a. 4 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 1,93.
Ek-4.10. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Kaynaklarinin 1.graminin daha fazla enerji
verme Bilgisi A¢isindan Karsilastirmasi

bes0004 Total
vitaminler | yaglar | proteinler | Karbonhidrat

lar
cinsiyet bayan 4 8 21 19 52
erkek 2 10 14 30 56
Total 6 18 35 49 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 4,616% 3 ,202
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Likelihood Ratio 4,654 3 ,199
Llnea_r-b_y-Llnear 1711 1 101

Association

N of Valid Cases 108

Ek-4.11: Arastirmaya katilanlarin  Oynayan Sporcularin Cinsiyetleri

Bakimindan Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Enerji Kaynaklarimn Oncelikli
Kullamim Bilgisi Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0005 Total
mineralle | karbonhidr | proteinle | Yaglar
r atlar r

Cinsiy bayan 3 32 17 0 52
et

erkek 6 35 11 4 56
Total 9 67 28 4 108

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 6,281° 3 ,099
Likelihood Ratio 7,847 3 ,049
Llnea_r-b_y-Llnear 086 1 770
Association
N of Valid Cases 108
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Ek-4.12. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Oksijen Tiiketimi ile Enerji Kullamm Bilgisi

Acisindan karsilastirilmasi

bes0006 Total
proteinler | karbonhidratl su yaglar
ar
cinsiyet bayan 11 13 10 18 52
erkek 3 19 6 28 56
Total 14 32 16 46 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 8,734% 3 ,033
Likelihood Ratio 9,045 3 ,029
Llnea.r-b.y-Llnear 3.160 1 075
Association
N of Valid Cases 108

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 6,74.

Ek-4.13. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Viicutta Bulunan Su Oranlar1 Acisindan

karsilastirilmasi

Crosstab

Count
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bes0007 Total
%10-15 | %30-35 | % 50- | % 65-
55 70
Cinsiyet bayan 5 3 6] 38|52
erkek 0 9 10| 37| 56
Total 5 12 16| 75|10
8
Chi-Square Tests
Value df | Asymp.
Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 8,877% 3 ,031
Likelihood Ratio 10,947 3 ,012
Llnea_r-b_y-Llnear 013 1 909
Association
N of Valid Cases 108

Ek-4.14 Arastirmaya Kkatilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Agirhk Calismalarinda Enerji Kaynaklarinin
Kullanimi A¢isindan karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0008 Total
su proteinler | karbonhidratl | yaglar
ar
cinsiyet bayan 2 39 9 2 52
erkek 3 45 8 0 56
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Total 5 84 17 2 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 2,543% 3 ,468
Likelihood Ratio 3,314 3 ,346
Llnea'r-b.y-Llnear 1561 1 212
Association
N of Valid Cases 108

a. 4 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is ,96.

Ek-4.15. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Yarisma Oncesi Yemek Yeme Siiresi Bilgisi
Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0009 Total
1.5-2 saat | 5-5.5 saat | 3-3.5 saat
Cinsiyet bayan 17 3 32 52
erkek 15 3 38 56
Total 32 6 70 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 4928 2 782
Likelihood Ratio ,492 2 ,182




L|nea'r-b.y-L|near 487 485
Association
N of Valid Cases 108

a. 2 cells (33,3%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 2,89.

Ek-4.16.

Arastirmaya

katilanlarin

Oynayan

Sporcularin
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Cinsiyetleri

Bakimindan Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Oncesi Ogiinde Yenilmesi

Gereken Besin Ogelerinin Bilgisi Acisindan karsilastiriimasi

Crosstab
Count
bes0010 Total
yaglar | proteinler | karbonhidratl Su
ar
Cinsiyet bayan 0 6 44 52
erkek 1 3 47 56
Total 1 9 91 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 3,2412 ,356
Likelihood Ratio 3,685 ,298
rosciaton 860 354
N of Valid Cases 108

a. 6 cells (75,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is ,48.



Ek-4.17. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri
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Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Oncesi Ogiinde Tercih Edilmesi
Gereken Menii Bilgisi Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0011 Tot
al
tereyagh sehriye corbasi- pide-
iskender-pilav- | derisi soyulmus ayran-
ayra tath tavuk-peynirli tath
makarna- kom
Cinsiye bayan 3 49 52
t
erkek 1 51 56
Total 4 100 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 4,899° 3 179
Likelihood Ratio 6,483 3 ,090
Llnealr-b.y-Llnear 434 1 510
Association
N of Valid Cases 108

a. 6 cells (75,0%) have expected count less than 5. The minimum

expected count is ,48.

Ek-4.18. Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Miisabaka Sonrasi Enerji Kaynaklarina Yonelik
Yenilmesi Gereken Besinler a¢isindan karsilastirilmasi.

Crosstab
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bes0012
karbonhidratl | yaglar | proteinler su
ar

Cinsiyet bayan 26 2 19 5

erkek 21 1 32 2
Total 47 3 51 7

Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 5,324% 3 ,150
Likelihood Ratio 5,403 3 ,145
o I I I
N of Valid Cases 108

Ek-4.19 Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle Vitaminlerin Antioksidan Olma Ozelligi Bilgisi

Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab
bes0013 Total
d a vitamini | ¢ vitamini | e vitamini
vitamini
cinsiyet bayan 19 17 10 6 52
erkek 22 11 13 10 56
Total 41 28 23 16 108
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Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 2,752% 3 431
Likelihood Ratio 2,770 3 428
L|nea'r-b.y-L|near 440 1 507
Association
N of Valid Cases 108

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 7,70.

Ek-4.20: Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Suyun Viicuttaki Gorevlerinin Bilgisi A¢isindan

(2-sided)

karsilastirilmasi
Crosstab
Count
bes0014 Total
sindirimin zararh enerji vucut
kolaylastiril | maddelerin vermesi 1S1SInIN
masi disan denetimi
atilmasi

Cinsiye bayan 6 2 35 9 52
t

erkek 5 2 43 6 56
Total 11 4 78 15 108

Value df Asymp. Sig.



188

Pearson Chi-Square 1,365° 3 714
Likelihood Ratio 1,369 3 ,713
Lmea_r-b_y-Llnear 006 1 940
Association

N of Valid Cases 108

a. 2 cells (25,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is 1,93.

Ek-4.21: Arastirmaya Kkatilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Ideal Kilo Hesaplama Bilgisi Acisindan

karsilastirilmasi
bes0015 Total
boy-yas yas - cinsiyet - boy-
cinsiyet boy kilo
Cinsiy baya ’ 4 5 39 59
et n
erkek 6 3 0 47 56
Total 8 7 7 86 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig. (2-
sided)
Pearson Chi-Square 9,752° 3 ,021
Likelihood Ratio 12,537 3 ,006
Llnea_r-b_y-Llnear 020 1 888
Association
N of Valid Cases 108
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Ek-4.22: Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Egzersiz Sirasinda Su Icme Arahg Bilgisi

Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab

bes0016 Total
5 dk 20 dk 40 dk
cinsiyet bayan 44 52
erkek 51 56
Total 95 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig. (2-sided)
Pearson Chi-Square 1,069° 2 ,586
Likelihood Ratio 1,075 2 584
Llnealr-b.y-Llnear 095 1 758
Association
N of Valid Cases 108
Ek-4.23: Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Kilo Verme Amach Egzersiz Siiresi ve Siddetinin

Uygulama Bilgisi Acisindan karsilastirilmasi

Count

Crosstab
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bes0017 Total
siire kisa - | siire Kisa - | siire uzun | siire uzun
siddet siddet - siddet - siddet
yiiksek disuk yiiksek disuk
cinsiy baya 0 0 3 44 59
et n
LG 3 2 4 47| 56
k
Total 3 2 12 91 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 6,293% 3 ,098
Likelihood Ratio 8,241 3 ,041
Llnea.r-b.y-Llnear 1569 1 210
Association
N of Valid Cases 108

Ek-4.24 Arastirmaya Kkatilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle,

Kilo Verme Siiresinin Bilgisi Acisindan

karsilastirilmasi
Crosstab
Count
bes0018 Total
1 3 5 7
cinsiyet bayan 46 6 0 0 52
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erkek 40 14 1 1 56

Total 86 20 1 1 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 5,478% 3 ,140
Likelihood Ratio 6,335 3 ,096
e | ses|
N of Valid Cases 108

a. 4 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum
expected count is ,48.

Ek-4.25. Arastirmaya Katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan

Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Karbonhidrat Depolarmin Bilgisi Acisindan

Karsilastirilmasi
Crosstab
Count
bes0019 Total
mide | karaciger kas kan

cinsiyet bayan 17 13 8 14 52

erkek 26 14 1 15 56
Total 43 27 9 29 108

Chi-Square Tests
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Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 7,261° 3 ,064
Likelihood Ratio 8,019 3 ,046
Llnea_r-b_y-Llnear 1,352 1 245
Association
N of Valid Cases 108

Ek-4.26: Arastirmaya Katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Egzersiz Tiirlerinde Yaglarin Etkin Kullanim

Bilgisi Acisindan Karsilastirilmasi

Crosstab

Count
bes0020 Total
maraton | yiiz metre futbolda giires

kosu sut

Cinsiyet bayan 40 4 1 7 52
erkek 44 1 1 10 56
Total 84 5 2 17 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 2,375° 3 ,498
Likelihood Ratio 2,502 3 475
e B I R
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N of Valid Cases 108

Ek-4.27 Arastirmaya Kkatilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Kemik ve Dislerin Yapisim Olusturan Mineral
Bilgisi Acisindan karsilastirilmasi

Crosstab
Count
bes0021 Total
sodyum |potasyum | demir | kalsyum
cinsiyet bayan 3 6 3 40 52
erkek 0 4 4 48 56
Total 3 10 7 88 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 4,128% 3 248
Likelihood Ratio 5,285 3 ,152
| e
N of Valid Cases 108

Ek-4.28: Arastirmaya Kkatilanlarin cinsiyetleri bakimndan Beslenme Bilgi
Diizeyleriyle, Kemik ve Dislerin Yapisin1 Olusturan Mineral Bilgisi A¢isindan

karsilastirilmasi

Crosstab

Count
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bes0022 Tot
al
alaktik aerobik laktik laktik
anaerobik anaerobik aerobik
Cinsiyet bayan 8 11 17 16 52
erkek 9 11 28 8| 56
Total 17 22 45 24| 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 5,273% 3 ,153
Likelihood Ratio 5,345 3 ,148
Llnea.r-b.y-Llnear 738 1 200
Association
N of Valid Cases 108
Ek-4.29. Arastirmaya katilanlarm Opynayan Sporcularin Cinsiyetleri

Bakimindan Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, 100 m. Kosusunda Kullanilan Ener;ji

Kaynaginin Bilgisi Acisindan karsilastiriimasi

Count
bes0023 Total
amp adp atp kp
cinsiyet bayan 1 8 41 2 52
erkek 1 6 47 2 56
Total 2 14 88 4 108

Chi-Square Tests



Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 5478 3 ,908
Likelihood Ratio 548 3 ,908
Llnea_r-b_y-Llnear 260 1 610
Association
N of Valid Cases 108

a. 4 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum

expected count is ,96.

Ek-4.30 Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, , Kas Kasilmasi I¢cin Gerekli Enerji Bilgisi
Acisindan karsilastirilmasi

bes0024 Tot
al
alaktik aerobi laktik laktik
anaerobik k anaerobik aerobik
cinsiyet bayan 16 15 8 13 52
erkek 7 30 9 10| 56
Total 23 45 17 23| 108
Chi-Square Tests
Value df Asymp. Sig.
(2-sided)
Pearson Chi-Square 8,836° 3 ,032
Likelihood Ratio 9,018 3 ,029
Llnea_r-b_y-Lmear 054 1 817
Association
N of Valid Cases 108




196

Ek-4.31: Arastirmaya katilanlarin Sporcularin Cinsiyetleri Bakimindan
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle, Kalsiyum Iceren Besin Maddeleri Bilgisi Acisindan
karsilastirilmasi
Crosstab
Count
bes0025 Total

et yumurta | siit iiriinleri Tuz

Cinsiyet bayan 0 12 40 0 52
erkek 2 1 46 7 56

Total 2 13 86 7 108

Chi-Square Tests

Value df Asymp. Sig.
(2-sided)

Pearson Chi-Square 18,604° 3 ,000
Likelihood Ratio 23,718 3 ,000
i I I ™

Ek-4.35: Beslenme bilgi diizeyi ile cinsiyetin karsilastirilmasi

Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
cinsiyet * . ] 0
bes0001 108 100,0% 0| 00% 108| 100,0%
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cinsiyet * 0 0 9
oo 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0003 o - o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108( 100,0%
bes0004 ! | |
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0005 o . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0006 e . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0007 e . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0008 e - o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0009 o . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0010 e . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0011 o o .
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0012 o . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0013 o . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0014 . . o
cinsiyet * 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
bes0015 e - o
cinsiyet *

108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%

bes0016
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———
E'er;f%fty 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0018 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0019 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet * . ) 0
bes0020 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0021 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0022 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0023 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *
bes0024 108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%
cinsiyet *

108| 100,0% 0,0% 108| 100,0%

bes0025




