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“Cim ile Salon Hokeyi Sporcularin Beslenme Aliskanhiklar: ve Beslenme
Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin incelenmesi”
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Oz

Kisinin yasina, cinsiyetine, bulundugu fizyolojik ortama gdre uygun miktar kalite ve gesitte disiplinli,
daima ve iktisadi bir sekilde viicuda alinan besinler; yeterli ve dengeli olarak alinmali bu da gelismenin
ve biiyiimenin olusabilmesi ve sagligin korunmasi igin gereklidir. Dolayisiyla diizgiin ve dengeli
beslenme insan sagligt icin biiyiikk 6nem tagimaktadir. Sporcu beslenmesi antrenman ve yarigsma
devreleri dikkate alinarak cinsiyet, giinliik fiziksel aktivite ve yapilan spora gore gerekli hesaplarin
yapilarak dengeli ve yeterli olarak besinlerin alinmastyla sporcu kendisi saglik agisindan koruma altina
almasi, fiziki agidan performansini artirabilmesi ve {stiin sportif performans sergileyebilmesi icin
daha ciddi 6nem tasiyan bir konudur. Farkli beslenme aliskanliklari ile birlikte en énemli saglik
problemlerinden biri olan dengesiz beslenme; Yetigkinler kadar ¢ocuklart da etkiler. Yapilan
calismalarda c¢ocuklarda yetersiz beslenme aligkanligi ve beslenme bilgi eksikligi, ileri yaslarda
yiikksek tansiyon, kalp hastaliklar1 basta olmak iizere, obezite diyabet, gibi kronik hastaliklara
yakalanma oranini 40’11 yaslardan 10’lu yaslara kaymasina neden olmakta, gelecek kusaklar igin de
bliyiik tehlike olusturmaktadir. Bu nedenle dengeli beslenme ve spor aligkanliklarinin ¢ocukluk
caginda baglamasi gerekliligi dnemli bir konudur. Bu ¢alisma, Salon Hokeyi ile Cim (Ag¢ik Alan)
Hokeyi bransi sporcularinin beslenme aligkanliklarinin karsilastirilmasi beraber bilgi seviyelerinin de
incelenmesi ve Bu iki grup arasindaki farklari kargilagtirmak i¢in yapilmistir. Arastirmaya 39 kadin
76 erkek toplam 115 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Bu ¢alismamizda beslenme aligkanliklariin
belirlenebilmesi i¢in daha 6nce yapilmis bilimsel ¢aligmalardan yararlanilarak aragtirmaci tarafindan
gelistirilen, 6 kisisel bilgi sorusu, 16 beslenme aligkanlig1 sorusu ve 9 beslenme destek iiriinii kullanma
durumu olmak iizere toplam 31 sorudan olusan yiicel (2017) tarafindan gelistirilen ve giivenilirlik
orani 0,737 yani %73,7” olarak tespit edilen “beslenme aliskanliklari ve beslenme destek {iriinii
kullanma” anket formu kullanilmistir. Google form formatinda online olarak hazirlanarak 6rneklem
grubundaki sporculara ulastirilip doldurmalar1 saglanmistir. Normallik analizleri Kolmogorov-
Smirnov testi ile sinandi. Verilerin analiz edilmesinde Ikili degiskenler i¢in "Bagimsiz érneklemler t-
testi", ikiden fazla degigken i¢in "Tek Yonlit ANOVA" testi kullanildi. Tiim istatistiksel analizler IBM
Statistics (SPSS, version 25.0, Armony, NY) paket programu ile yapilmistir. Veriler ortalama+standart
sapma (k+ss) olarak ifade edildi ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.Sonug olarak salon
hokeyi ile ¢im hokeyi sporcularinin beslenme aligkanliklarinin iyi diizeyde olmadigi; beslenme
sorunlarinin oldugu goriilmektedir. Beslenme bilgisi ve beslenmeye yonelik yapilan bilimsel
calismalar ile birlikte sporcularin ve antrendrlerin seminerler, kurslar vb. ile beslenme egitimi
konusunda bilinglendirilmelerinin ve medyada bu 6nemli konunun siirekli {izerinde durulmasinin
fayda saglayacag1 diistinilmektedir.
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Examination of Nutritional Habits and Nutritional Supplement Use of Grass
and Indoor Hockey Athletes”

Abstract

According to the age, gender, physiological environment of the person, the appropriate amount,
quality and variety of foods that are taken into the body in a disciplined, always and economical
way; It should be taken in a sufficient and balanced way, which is necessary for development and
growth to occur and for the protection of health. Therefore, proper and balanced nutrition is of great
importance for human health. Athlete nutrition is a matter of more serious importance for the athlete
to protect himself in terms of health, to increase his physical performance and to display superior
sportive performance by taking balanced and sufficient nutrients by making the necessary
calculations according to gender, daily physical activity and sports, taking into account the training
and competition periods. Unbalanced nutrition, which is one of the most important health problems
with different eating habits; It affects children as well as adults. In the studies conducted, poor
nutrition habits and lack of nutritional knowledge in children cause the rate of chronic diseases such
as high blood pressure, heart diseases, obesity, diabetes, to shift from the age of 40 to the age of 10,
and pose a great danger for future generations. For this reason, it is an important issue that balanced
nutrition and sports habits should be started in childhood. This study was conducted to compare the
nutritional habits of Indoor Hockey and Field Hockey athletes, as well as to examine their knowledge
levels and to compare the differences between these two groups. A total of 115 athletes, 39 women
and 76 men, participated in the study voluntarily. In this study, the "nutrition habits and nutritional
supplement use™ questionnaire, developed by Yucel (2017), which was developed by the researcher
by utilizing previous scientific studies and consisted of a total of 31 questions, including 6 personal
information questions, 16 nutrition habits questions and 9 nutritional support product usage status,
and whose reliability rate was determined as 0.737, 73.7%, was used in this study. It was prepared
online in Google form format and delivered to the athletes in the sample group and filled in.
Normality analyzes were tested with the Kolmogorov-Smirnov test. "Independent samples t-test"
was used for binary variables and "One-Way ANOVA" test was used for more than two variables.
All statistical analyzes were performed with the IBM Statistics (SPSS, version 25.0, Armony, NY)
package program. The data were expressed as meantstandard deviation (x+ss) and the level of
significance was accepted as p<0.05. As a result, the nutritional habits of indoor and field hockey
players were not at a good level; seem to have nutritional problems. Along with nutritional
information and scientific studies on nutrition, seminars, courses, etc. It is thought that it will be
beneficial to raise awareness about nutrition education and to constantly focus on this important
issue in the media.

Keywords: Nutrition, Field Hockey, Indoor Hockey, Sports Nutrition

Giris

Beslenme, insan viicudunun ihtiya¢ duydugu besin degerlerinin, agizdan alinan besinlerin
sindirim mekanizmasinda sindirilip bir dizi eliminasyon siirecinden gegtikten sonra kan, doku ve lenf
sistemi yoluyla organ, doku ve hiicrelere ulastirilmasi ve ardindan sindirim sistemi ve dolagim
sisteminden arta kalan besinlerin bosaltim sistemi ile disar1 atilmasi olarak tanimlanmaktadir

(Kolukisa ve Eyipinar 2020).

Bireylerin viicudunun ihtiya¢ duydugu temel besinler vitaminler, karbonhidratlar, mineraller, yaglar,
su ve protein. Bu besinlerden viicudun enerji kaynagi olarak karbonhidrat, protein ve yaglar tiiketilir
ve glinliik enerji ihtiyaci bunlarla karsilanir. Diger elementler viicuda enerji vermezler ancak viicut

degerlerinin gorevleri i¢in yeterli diizeyde olmasi insan sagligi i¢in gereklidir. Lifli gidalarin giinliik
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belirli oranlarda tiiketilmesi kalp hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri basta olmak {izere bir¢ok hastaligin

onlenmesi agisindan 6nemlidir (Pehlivan, 2016).

Hokey, kapal1 bir salonda veya sentetik bir sahada oynanan bir oyundur. Salon hokeyi, 10’ar dakikalik
4 periyot siirer, yarigma stiresi ise 40 dakikadir. A¢ik Alan Hokeyi 15’er dakikalik 4 setten meydana
gelir, yarisma siiresi 60 dakikadir. Ek olarak Salon Hokeyinde 1 kaleci ve 5 oyuncu varken, agik alan
hokeyinde 1 kaleci ve 10 oyuncu bulunur. Bransin ana giidiisii, gol veya goller atarak 6ne ge¢ebilmek
ve yarisma sonuna degin bu iistiinliigii muhafaza edebilmek yoniindedir (Tiirkiye Hokey Federasyonu

Internet Sayfasr).

Hokey, oynanan alana gore 4’e ayrilir. Bunlar; Salon Hokeyi, Cim (agik alan) Hokeyi, Buz Hokeyi
ve Sualt1 Hokeyidir. Buz Hokeyi Tiirkiye Buz Hokeyi Federasyonuna, Sualti Hokeyi Tiirkiye Sualt
Sporlart Federasyonuna bagli iken ¢im hokeyi ve salon hokeyi Tiirkiye Hokey Federasyonuna
baglidir (Yiicel, 2017).

Salon hokeyi ve ¢im hokeyinin benzer niteligi maksimum 737 g olan, siklikla 91 cm. boyunda olan
“stick” isimli sopalar ve 224-235 mm ¢evresi, 156163 g agirlikta sertce bir topla oynanmalaridir
(Yiicel, 2017). Her iki bransa ait detayli bilgiler Tablo 1 de sunulmustur (Tiirkiye Hokey Federasyonu
Internet Sayfast).

Tablo-1 Salon ve Cim Hokeyi Sporu Ile Tlgili Bilgiler

Bilgiler Cim (A¢ik Alan) Hokeyi Salon Hokeyi
Oyun Alanindaki Oyuncu Sayisi 11 6

Genel Oyuncu Sayisi 18 12

Saha Olgiileri 91,40 x55m 44 x 22 mveya36x 18 m
Kale Boyutu 3,66 x2,14 m 3x2m
Miisabaka Siiresi 15 dakikalik 4 devre 10 dakikalik 4 devre

Son yillarda sporcu beslenmesi, egzersiz ve antrenman bilimleri birbirlerini bilgileriyle destekleyen
ortak bir ¢aligma alani haline gelmistir bununla beraber iyi bir beslenme programi antrenmanin
kalitesini ve performansi artirdigi, toparlanma siirecini de hizlandirdigi i¢in sporcular i¢in 6nemlidir
(Mor ve ark., 2018). Beslenme, sporcularin antrenman programlarinda énemli bir 6gedir. Egzersiz ve
sporcu antrenmanlarinin bazi atletlerde beslenme ihtiyaglarini artirdigi diisiiniilmesine ragmen,
dengeli diyetle birlikte uygun kaloriler besin gereksinimini biiyiik Olgiide karsilayabilir. Buna

ragmen, ¢esitli nedenlerden dolay: biitiin sporcularin artan besin ihtiyaglarin1 dogal diyetlerle
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karsilamas1 miimkiin degildir ve bu yiizden eksiklikleri gidermek amaciyla dogal suplementlere de
basvurulur (McDowall, 2007). Sporcu, antrenman ve miisabaka siiresinde yapmis oldugu
egzersizlerin siiresi, siklig1, siddeti ve kapsami sonucunda viicutta eksilen enerji depolarinin yerinin
toparlanmasinda dogru beslenme ve ergojenik yardimcilarin yerleri &nemlidir (Okmen, 2022).
Beslenme, ozellikle kas dokularinda hiicresel yenilenme, yeni proteinlerin olusumu, enerjinin
yenilenmesi, optimal s1v1 ve elektrolit seviyelerinin yerine getirilmesi ve doku onarimi i¢in énemlidir.
Bununla birlikte beslenme, egzersiz talepleri ve sporcularin ihtiyaclari dogrultusunda dikkatlice
planlandiginda, atletlerin egzersiz sonrasi toparlanmasina da katkida bulunur. Genel olarak
metabolik, kardiyovaskiiler, solunumsal ve hormonal degisimlerin hizli bir sekilde egzersiz dncesi
degerlere donmesi agisindan Onemlidir. Baska bir deyisle; beslenme toparlanma evresinde
metabolizmanin katabolik evreden anabolik evreye gecisinde 6nemli bir rol oynar (Ziegenfuss ve

ark., 2015).

Hokey sporu fiziksel uygunlugun tiim elemanlarini igerisinde barindirmaktadir. Yarigmalarda
maksimum olarak st diizey kondisyon ile oynanan hokey; siiratli ayrica atik oynanan bir spor
bransidir. iyi bir hokey sporcusu iist diizey anaerobik ve aerobik kapasiteyi miisabaka boyunca elinde
tutmalidir. Hokey’de kisa ve uzun mesafede cabukluk hem hiicum hem de savunma oyunculari i¢in
gereklidir . Hiz ¢ok 6nemli bir etmendir. Top ve stick ile beraber hizlanabilmek ve topu rakipten
alabilmek i¢in ani siirat gereklidir. Yiiksek bir aerobik kapasiteye sahip olan sporcu sprintleri devaml

atabilir (Traverner, 2005).

Cim hokeyi, yiirlime, kogma, hizli kosma, yon degistirme, pas verme ve vurma gibi fiziksel eylemleri
iceren, hizli tempolu, aralikli bir takim sporudur. Bu fiziksel eylemler, gorevleri tamamlamak igin
yiiksek diizeyde hem anaerobik hem de aerobik kondisyon ve gii¢ gerektirir (Lythe and Kilding,
2011). White and MacFarlane, 2015 yilinda yaptiklar1 ¢alismada bir ¢im hokeyi mag1 esnasinda elit
erkek hokey oyuncularinin 8.000 ila 10.000 m arasindaki toplam mesafeyi kat ettigini bulmustur. Bu
da hokey sporuyla ugrasan kisilerin mag¢ esnasinda yiiksek kondisyonlara sahip olmasi gerektigini
desteklemektedir. Yiiksek performans sergilenirken yiiksek enerji harcanir bu sebepten hokey
bransiyla ugrasan sporcularin yeterli ve dengeli olarak beslenmesi basarinin gelmesi i¢in elzemdir.
Bu ¢alisma, Salon Hokeyi ile Cim (Agik Alan) Hokeyi bransi sporcularinin beslenme aligkanliklarinin
karsilastirilmasi bu c¢alisma, her iki grubun bilgi diizeylerini incelemek ve aralarindaki farkliliklar

karsilagtirmak amaciyla yapilmistir.
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Gerec¢ ve Yontem

Aragtirmanin bu boliimiinde model ve c¢alisma grubu gibi basliklar altinda aragtirma
yontemine iliskin tiim detayli bilgiler verilmektedir. Ayrica yapilan arastirmada YiiksekOgretim

Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi cer¢evesinde hareket edilmistir.
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin temel amaci, kadin ve erkek ¢im ve salon hokeyi Sporcularin beslenme
aliskanliklarinin ve besin takviyesi kullanimlarinin arastiran olan bu ¢alismada metod olarak tarama
modeli kullanilmistir. Tarama modelinde, arastirilacak vaka veya olaylarin gozlemlenmesi, tespit
edilmesi ve iki grubun karsilagtirilmasi amaglanmaktadir. Bunu saglamak i¢in arastirmaci herhangi
bir degisiklik yapma niyetinde degildir ve arastirilan konuda herhangi bir degisiklik yapmaz (
Karasar, 2016 ).

Ayrica tarama modelinde yiiriitilen aragtirmalarda arastirmacilar, kaynaklari inceleyip
degerlendirmekten ¢ok, konunun 6rneklem igindeki dagilimima odaklanmaktadir ( Biiyiikoztiirk ve
arkadaslari, 2013 ).

Bu calismada nicel analiz yontemleri de yaygin olarak kullanilmistir. Calisma kapsaminda
elde edilen verilerin analizi nicel analizlerle gergeklestirilmistir. Nicel analiz, Arastirma konusu ile
ilgili verilerin sayisal olarak toplanmasi yontemidir, istatistiklere doniistiren ve bu verileri
inceleyerek arastirma sorularina yanit bulmayi amaglayan analizlerdir ( Asim ve Ark , 2015).

Ayrica calismada, Yiicel (2017) tarafindan gelistirilen ve glivenilirlik oran1 (Cronbach Alpha
katsayis1) 0,737 yani %73,7’ olarak tespit edilen “beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek iiriinii
kullanma” anket formu kullanilmistir. Anket toplam {i¢ boliimden olusmaktadir. Anketin birinci
boliimiinde; sporcularin 6 kigisel bilgilerine yonelik sorular, ikinci bolimiinde 16 beslenme
aliskanligia yonelik sorular, liglincli bolimiinde ise 9 beslenme destek iiriinii kullanma durumuna
yonelik toplam 31 soruya yer verilmistir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin O6rneklemini; Adana, Konya, Denizli, Gaziantep, Malatya, Mugla, Kocaeli,
Mardin, Zonguldak, Kirikkale, Batman, Diyarbakir, Antalya, Amasya, Istanbul, Kahramanmaras ve

Sanliurfa illerinde Hokey sporuyla ugrasan 39 kadin 76 erkek toplam 115 sporcu olusturmaktadir.
Veri Toplama Araglar: ve Analizi

Verilerin toplama anket, Google form formatinda online olarak hazirlanarak Grneklem
grubundaki sporculara ulastirilip doldurmalar1 saglanmistir. Sporculardan elde edilen veriler SPSS

22.0 paket programi1 kullanilarak analizleri ger¢eklestirilmistir.
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Bulgular

Tablo 1.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet Mili sporcu musunuz?
Gruplar Erkek Kadin Evet Hayir
Cim Hokeyi 42 23 16 49
Salon Hokeyi 34 16 16 34
Yas (Yil)
Gruplar Ortalama Minimum Maximum Sd
Cim Hokeyi 18.70 11 31 4.24
Salon Hokeyi 20.52 10 53 7.47
Tablo 1.2. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlari
Sorular Gruplar X1SS Minimum Maximum
< Cim Hokeyi 6.46+3.80 1 20
2
Kag yildir bu bransla ugrastyorsunuz? Salon Hokeyi 7564420 1 18
. : N
Giinde kag 6giin yemek yersiniz (Ana 6giin)? Gim Hokeyi - 2.64x0.69 L S
Salon Hokeyi 2.6842+0.73 1 5
Giinde kag 6giin yemek yersiniz (Ara 6giin)? Gim Hokeyi _ 1.404020.80 0 4
Salon Hokeyi 1.3684+0.78 0 3
Tablo 1.3. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlarinin karsilastirilmasi
Sorular Gruplar Evet Hayir Toplam P
Ana 6giinde dort temel besin grubunu (tahil grubu- Cim Hokeyi 48 17 65 0.00
stit -et sebze) Tiiketiyor Musunuz? Salon Hokeyi 37 13 50 '
. Cim Hokeyi 38 27 65
?
Ogiin atlar misiniz? Salon Hokeyi > 28 50 0.641
Ana ve ara Ogiinleri asagida belirtilen zaman Cim Hokeyi 27 38 65 0.401
araliklarinda diizenli olarak tiiketebiliyor musunuz?  Salon Hokeyi 26 24 50 '
. .. Cim Hokeyi 37 28 65
?
Yemekleri hizli m1 yoksa yavas m1 yersiniz? Salon Hokeyi 37 13 50 0.002
Diizenli sekilde destekleyici {driinler (vitamin, Cim Hokeyi 10 55 65
mineral, aminoasit tabletleri, sporcu icecegi vb.)  Salon Hokeyi 15 35 50 0.000
kullantyor musunuz?
Sorular Gruplar Evet Hayir  Toplam P
o e e Cim Hokeyi 25 7 33
?
Bu {iriinlerin yararini gérdiiniiz mii? Salon Hokeyi 57 5 18 0.090
I o e Cim Hokeyi 2 29 37
?
Bu iiriinlerin zararim gordiiniiz mii? Salon Hokeyi 7 3 12 0.007
*p<0.05
Tablo1. 4. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlarinin karsilastirilmasi
Sorular Gruplar Kas gelistirme Performans gelistirme Diger P
Destek triniini Cim Hokeyi 3 12 50
kullantyorsaniz hangi 0006
amagla Salon Hokeyi 9 14 27 '
kullantyorsunuz?
Sorular Gruplar Pasif donem  Antrenman donemi  Miisabaka donemi P
Bu iiriinleri hangi Cim Hokeyi 18 36 11
donemde Salon Hokeyi 16 26 18 0,666
kullaniyorsunuz?
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Sorular Gruplar 500 TL 500 -1000TL 1000 TL ve iizer P
Bu iiriinlere yilda kag  Cim Hokeyi 53 9 3 0.056
lira harctyorsunuz? Salon Hokeyi 53 12 5 '
Sorular Gruplar Antrenor Kondisyoner Kendi irademle P
Beslenme destek Cim Hokeyi 18 3 44
uriini kim tarafindan - 0,407
Snerildi? Salon Hokeyi 17 3 30
Sorular Gruplar Mliski yoktur Cok yakn iligki var  Fikrim yok P
Beslenme aliskanligt Cim Hokeyi 4 55 6
ile sporda basar1 0248
arasinda iligki var Salon Hokeyi 2 40 8
midir?
Sorular Gruplar 1-2 saat 3-4 saat Dikkat etmem P
Antrenman veya Cim Hokeyi 29 35 1
miisabakadan ne 0203
kadar sitre Snce Salon Hokeyi 19 25 6
yemek yersiniz?
Sorular Gruplar 0ml-500ml 500mI-1000ml 1000ml ve iizeri P
Antrenman veya Cim Hokeyi 29 25 11
miisabaka 6ncesinde 0124
ne miktarda siv1 Salon Hokeyi 14 26 10 7
alirsiniz?
Sorular Gruplar Oml-500ml 500mI-1000ml 1000ml ve iizeri P
Antrenman veya Cim Hokeyi 14 33 18
miisabaka sonrasinda 0846
ne miktarda sivi Salon Hokeyi 9 30 11 ’
alirsiniz?
*p<0.05
Tablo 1.5. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlarinin karsilagtirilmasi
Sorular Gruplar 0-6ay 2 yil ve iizeri P
Ne kadar zamandir bu iiriinleri Cim Hokeyi 53 12 0.640
kullaniyorsunuz? Salon Hokeyi 39 11 '
Sorular Gruplar Dikkat etmem  Dikkat ederim P
Antrenman veya miisabal'(adan once ve Cim Hokeyi 6 59
sonrasinda s1vi alimina dikkat eder - 0,425
misiniz? Salon Hokeyi 7 43
*p<0.05
Tablo 1.6. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlarinin karsilastirilmasi
Sorular Gruplar Magaza Internet Sahis Diger P
Bu tirtinleri Cim Hokeyi 18 8 6 33
nerelerden Salon hokeyi 8 21 3 18 0,432
aliyorsunuz?
Sorular Gruplar Karbonhidrat zengini _Protein zengini Vitamin zengini Dikkat etmem P
Antrenman veya Cim
miisabakadan Hokeyi 12 27 14 12
Once ne tiir Salon 0,057
yiyecekler Hokevi 20 16 4 10
tiikketirsiniz? y
Antrenman veya Cim
miisabakadan Hokeyi 1 30 9 14
sonrasi ne tiir Salon 0,749
yiyecekler Hokevi 14 17 4 15
tiiketirsiniz? y
*p<0.05
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Tablo 1.7. Katilimcilarin bazi sorulara yanitlarinin karsilagtirilmasi

Sorular Gruplar  Antrenér Kitap ve Diyetisyen Yazih ve Kitapve Arkadas P
Benzeri Gorsel medya Benzeri  ve cevre
Gtinlik almaniz — Cim Hokeyi 24 0 2 11 9 19
gereken Kkaloriyi 0,304
neye gore Salon Hokeyi 12 1 3 12 3 19
hesapliyorsunuz?
Sorular Gruplar Aliskanhigin  Diger Ekonomik Ge¢ kalma istahsizhbk ~ Zaman P
Olmamasi Nedenler Yetersizligi
nedeniniz? Salon Hokeyi 8 18 3 4 3 14
*p<0.05

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Bu calisma, Salon Hokeyi ve Cim (Ag¢ik Alan) Hokeyi bransi sporcularmnin beslenme
aliskanliklarinin karsilastirilmasi ile bilgi diizeylerinin incelenmesi ve bu iki grup arasindaki farklarin
kiyaslanmas1 amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢alismaya katilan ¢im hokeyi sporcularin
yaslarinin ortalamasi 18.704+4.24 olan 42 erkek 23 kadin ve toplamda 16 milli sporcunun oldugu,
salon hokeyi sporcularinin ise yas ortalamasi 20.52+7.47 olan 34 erkek 16 kadin ve 16 milli

sporcunun katildigr goriilmiistiir.

Arastirmamizda elde ettigimiz sonuglar incelendiginde; ¢im ile salon hokeyi sporcularinin ana
0glin sayisi ile ara 6glin sayisinin ortalamasinin birbirine yakin olduklart goériilmiistiir. Sporcu
beslenmesi iizerine yapilan ¢alismalarda sporcularin minimum 3 ana 6giin egzersizin siddeti ve
siiresine gore 4-5 ana 6giin tiikettigi goriilmekte ve dnerilmektedir (Ince, 2017; Pulur ve Cicioglu,
2011; Akal, 2007). Sedanter bireyler haricinde sporcularin enerji acig1 olusturup yorgun diismemeleri
ve toparlanmalarini hizlandirip antrenmandan veya miisabakadan maksimum verim alabilmeleri i¢in
giinde minumum 3 ana 6giin alip beslenmelerine de dikkat etmeleri gereklidir. Ancak arastirmamizin
sonuglarma baktigimizda ¢im hokeyinde tiiketilen 6giin sayisi 2.64 salon hokeyinde 2.68 ortalamaya
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica ara 6gilin tiikketim ortalamalarin da ¢im hokeyinde 1.40 salon
hokeyinde 1.36 olarak yani giinde 2 ara 6giliniin altinda oldugu gorilmiistir. Bu da hokey
sporculariin yasam i¢in son derece dnemli olan ara ve ana 6giin tiiketimlerinde yeterli olmayan ve
diizensiz bir beslenme aliskanligina sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Literatiirdeki aragtirmalar
incelendiginde hokey sporculari ile calisma yiirtiten Yiicel’in (2017) yapmis oldugu ¢calismada hokey
sporcularinin yaklasik %30’unun ana 6giin tiiketimi agisindan yetersiz oldugunu (2.43) ve ana 6giin
tiiketimlerinin yaninda ara 6giin tiiketim sayist ortalamasi giinde iki 6giiniin altinda (1,69) oldugunu
bildirmistir (Yiicel, 2017). Yapilan bir bagka aragtirmada milli takim sporcularinin 3 ana 6giin tiiketim

oranini %86 olarak bulmustur (Goktas, 2010). Yapilan bir baska calismada ise 6&ilin atlamayan
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giirescilerin oranini %77,2 olarak tespit etmistir (Kog, 2014). Incelenen calismalarda bizim

calismamizla benzerlik gostermektedir.

Calismamizda elde etmis oldugumuz bir diger sonug¢ incelendiginde; destekleyici iirlin
kullanmanin yararlar1 ve zararlari ile ilgili olarak, kullanicilarin yaklasik %85'1 bu iiriinlerin faydasini
gordiiklerini belirtmektedir. Bu sonuca benzer sekilde "Hasar gordiiniiz mii?" sorusuna hi¢ kimse evet
yanit1 vermedi ve kullanicilarin yaklagik %88'i herhangi bir zarar gormedigini belirtti. Bu nedenle
calisgmamiz Goktas'in (2010) calismast ile paralellik gostermektedir. Goktas'in c¢alismasindan

faydalandigini belirtenlerin orani ise %86,5 olarak belirlendigini bildirmistir.

Cim ve Salon hokeyi ile ilgilenen sporcularin “Ana 6glinde dort temel besin grubunu (tahil
grubu-siit -et sebze) Tiiketiyor Musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlarin sonuglarina goére evet
diyenlerin sayisinin daha yiiksek oldugu ve aralarinda anlaml farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Bu
da hokey sporcularin temel besin gruplarma karsi tutumlarinin daha iyi oldugunu gdsterdigini

diisiinmekteyiz.

Cim ve Salon hokeyi ile ilgilenen sporcularin “Yemekleri hizli m1 yoksa yavas m1 yersiniz?”
sorusuna verdikleri yanitlarin sonuglarina gore evet diyenlerin sayisinin daha yiiksek oldugu ve
aralarinda anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Bu da sporcularin hizli yemek yemenin sindirim
acisindan olusabilecek saglik sorunlari hakkinda yeterli bilgi sahibi olmamasindan kaynaklandigini
diisiinmekteyiz. Ilgili literatiirde arastirmalar incelendiginde Yyapilan bir galismada sporcularin
%73,7’sinin ¢ok 1yi beslenme bilgi seviyesine sahip olduklarini, diisiik ve orta diizeyde bilgiye ise
%26,2’s1 sahip olduklarini belirtmektedirler. Bu da arastirmamizla zithk gostermektedir (Seifert,
Harmon ve Declercq, 2006).

Cim ve Salon hokeyi ile ilgilenen sporcularin “Diizenli sekilde destekleyici triinler (vitamin,
mineral, aminoasit tabletleri, sporcu i¢cecegi vb.) kullantyor musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlarin
sonuglarina gore hayir diyenlerin sayisinin daha yiiksek oldugu ve aralarinda anlamli farkliliklarin
oldugu goriilmiistiir . Bu da sporcularin ergojenik yardim kullanma ihtiyag¢ diizeyinin az olmasindan
kaynakli veya bilgi diizeyinin yetersiz olmasindan kaynakli olabilecegini diisinmekteyiz. Ilgili
literatiirde arastirmalar incelendiginde Arikan ve Sanlier Amerikan futbolu oynayan sporcularin
beslenme durumlari, aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerine yonelik yaptiklar ¢alisma, ¢alismamiz ile
benzerlik gostermekte ve Ergojenik yardimcilar aliyor musunuz? Sorusuna sporcularin vermis
olduklar1 cevaplar incelendiginde % 36’simnin bu firiinleri kullanmadigin1 %36’sinin ise bazen

kullandig1 sonucu ¢ikmistir (Arikan ve Sanlier, 2006).
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Cim ve Salon hokeyi ile ilgilenen sporcularin “Bu iiriinlerin zararini gordiiniiz mii?”’ sorusuna
verdikleri yanitlarin sonuglarina gore ¢im hokeycilerde (evet, hayir ve bilmiyorum) bilmiyorum
secenegi, salon hokeycilerde ise hayir segeneginin ortalamasinin daha yiiksek oldugu ve aralarinda
anlaml farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Bu durumun olusmasinda katilimcilarin “Diizenli sekilde
destekleyici iirlinler (vitamin, mineral, aminoasit tabletleri, sporcu i¢ecegi vb.) kullantyor musunuz?”
sorusunun sonucunda edindigimiz sonug ile iliskili oldugunu diisiinmekteyiz. Ciinkii sporcularin
kullanmama ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu da sporcularin kullanmadiklart bir
iirlin hakkinda olumlu veya olumsuz bir bilgi sunmasinin uygun olmayacagi kanaatine vardiklarindan

dolay1 oldugunu diisiinmekteyiz.

Cim ve Salon hokeyi ile ilgilenen sporcularin “Destek tirtiniinii kullantyorsaniz hangi amagla
kullantyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanitlari igerisinde (kas gelistirme, performans gelistirme ve
diger) diger secenegine verilen yanitlarin sonuglarin sayisinin daha yiiksek oldugu ve aralarinda
anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistiir . Bu durumun olusmasinda yine “Diizenli sekilde
destekleyici tiriinler (vitamin, mineral, aminoasit tabletleri, sporcu igecegi vb.) kullantyor musunuz?”
sorusunun sonucunda edindigimiz sonug ile iliskili oldugunu diisiinmekteyiz. Ciinkii sporcularin

kullanmama ortalamasinin daha yiiksek oldugu gorilmistiir.

Hokey sporu igerisinde ani hizlanmalari, yon degistirmeleri, savunma ve ataklar1 barindiran
hizl1 ve ¢abuk oynanan bir oyundur. Genel olarak oyun siiresi, stick ve top ile yapilan driplingler,
miisabaka esnasinda atilan sprintler, aerobik kapasitenin 6nemli oldugu, yogun bir sekilde kisa stireli
yiiklenmelerin de yapilarak anaerobik kapasitenin de one ¢iktig1 hokey bransinda sporcular yiiksek
enerji miktarina ihtiya¢ duymaktadir. Bu nedenle tiim spor branslarinda oldugu gibi hokey sporunda
da basariya ulagmak isteyen sporcular oncelikle iyi bir beslenme bilgisine sahip olmali ve yapilan
sporun gerektirdigi besin Ogelerini yeterli ve dengeli bir sekilde almalidir. Tiirkiye hokey
federasyonu kayitlarina gore toplam 16 bin 282 ¢im hokeyi ve salon hokeyi sporcusu bulunmakta ve
bu sayr azimsanmayacak kadar fazladir. Ulusal ve uluslararasi arenada basari arayan hokey
antrendrleri, sporculart ve kuliipleri beslenme konusunda uzman destegine bagvurmalidirlar. Yerli ve
yabanci literatiirde, sporcularin beslenme aligkanliklar1 6zelinde yapilan ¢alismalara paralel
calismamizin salon hokeyi ve ¢im hokeyi sporcularinin beslenme aligkanliklarinin iyi diizeyde
olmadigi; beslenme sorunlarimin oldugu goriilmektedir. Beslenme bilgisi ve beslenmeye yonelik
yapilan bilimsel caligmalar ile birlikte sporcularin ve antrendrlerin seminerler, kurslar ile beslenme
egitimi konusunda bilin¢lendirilmelerinin ve medyada bu 6nemli konunun siirekli {izerinde

durulmasinin fayda saglayacag diistiniilmektedir.
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