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BOLUM I

A- GIRLS

1- BESLENME VE SPOR
Her ¢esit sporla ugrasanlarin szel olarak beslenmeleri,gokeski
gaglardan beri ilgi duyulan bir konudur.Sporda bagari kazanabil-
mek igin bazi besinlerin sihirli etkileri olduguna inananlar bu-
lunmaktadir (1,2). Bu tur bilgi ve aligkanlaklarin sporcu basari-
sina olumlu etkileri olmokla beraber,¢odu zaman sporcularain ye-
tersiz ve dengesiz beslenmelerine,gereksiz besin maddeleri igin
para harcamalaraing,asil yapmalari gerekenleri ihmal ederek basa-

risizliklara ugramalarina yol agmoktadar (2).

Sporun gerek kavram,gerekse faaliyet sekilleri olarak gok

eski bir gegmisi vardir.Spor kelimesi;Latince dagitmok,birbirin-

it 1] ]

den ayirmak anlamina gelen disportare veya deportare " ke-
limelerinden dogmustur (l).Zaman iginde; yarisma,koruma ve Ustiln

basari elde etme gabasi olan her turly vicut faaliyetlerini be-

lirten ve ginUmiUziUn yaygin terimi olan Spor tiremigtir.Spor-
tif foaliyetler,milletleri birbirine yoklastiran,dostga kaynag-
tirip yaklastirarak beden ve ruh faaliyetlerini artiran dnemli

bir etken olmusgtur.

Klasik anlamda spor,bttiniyle hareket ve miicadele esasina
dayanan bir takim antreman ve yarismalardir.Diger bir deyisgle
spor,insan ruvhundaki micadele ve basarma azminin,sinirli kural-
lar iginde yarigmaya ddnigmesidir.Ancak gUnumUzde spor, sadece
iki insanain yarisi veya kollektif rekabetin eseri degil,ayni za-
manda teknolojisi,editim ve 83retimi ile bir bilim olmustur.Tek-
nolojinin gelisimine paralel olarak yetigsen glnUmiUzUn mikemmel

sporculari,akla hayale gelmeyen rekorlar kirmig,kollektif oyun-



larda beceri yanainda,teknik ve gerekli spor bilgisinin insan
Uzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymus,spor alaninda yeni

teknolojilerin ve bilimlerin dogmasina neden olmustur.

Sporda veya sporun gesitli dallarinda bagarili olabilmek
icin,sporcunun fiziksel,dUglinsel ve sosyo-ekonomik,kUlturel duru-
munun tam bir biitin olarak ele alinmasi gerekmektedir.Insanin fi-
ziksel ve dUslnsel gUcinin kaynadi,besin maddeleridir.Sosyo-eko-
nomik, ktiltUrel durum ise; insan yasamini belirleyen onemli bir konu-

dur.Bu nedenle,beden ve ruh sagligir ile dogrudan iliskisi vardar.

Beslenmenin yeterli ve dengeli olmasinin,insan sagligini ne-
denli etkiledigi bilinmektedir.Besin maddeleri,vicudun ihtiyaca
kadar alinmalidir.Beslenmeyle,alinan besin maddelerinin iginde bu-
lunan protein,yad, karbonhidrat,vitamin, madensel maddeler ve su gi-
bi bir ¢ok besin 8gelerinin arasinda,belirli bir denge bulunmala-
dir (5). Normal yagam siren bir kisi,dengesiz beslendiginde; halsiz
lik,istahsi1zlik,gabuk yorulma,unutkanlik gibi belirtiler ortaya
gikar (5). Dengesiz beslenmenin sagliga yansimasinin; aktif spor vya-
pan bir gengte,gok daha belirgin colacagi bir gergektir.Bu durumda,
yarisma dizeyindeki bir sporcu holen gocukluk ¢aginda ise,geligme-
nin tumuyle duracagir ve enfeksiyonlara karsi vicut direncinin aza-
lacagi,cesitli hastaliklarain yerlegmesinin kolaylasacags belirtil-
mektedir (5). Buna bagli olarak sporcunun veriminin dugmesi ve ba-

sarisinin azalmasi,sporcuyu ruhsal ¢okintU igine sokabilmektedir.

Sporcunun ruhsal ve entelektlel aktivitesi,yasantisi normal
olan bir kisiden farklidir.Yasama gekli,amaglari,sporun gerektir-
digi disiplini,antremanlari,beslenme ysntemleri gibi bir gok fak-
tsr, sporcuyu 6zel bir davraniga sokmalidir.Yarigma dizeyine ylkse -

len bUtun sporcularin bilgileri ve aliskanliklari,spor alananda



geligen bilimin ve teknolojinin gerektirdigi sekilde geligti-
rilmelidir.Basarma amacinda olan ve bu ydnde kendini kogullan-
diran sporcu;hijyenine dikkat etmeli,dzel yagamina kisitlama-

lar getirmeli ve beslenmesini kontrol oltaina almalaidir.

Bir sporcu; ister kiUguk yosta olsun,ister geligmesini ta-
mamlamis bulunsun,beslenme ile iki “nemli ihtiyaca karsailamak
zorundadir (5): a) Enerji ihtiyaci b) Yasami koruma ve doku tamiri

ihtiyac1.

Spor yapan bir kisinin,bir ¢ok kas gruplara ortak galisgma
icindedir.Kas galismas: tipkr bir motorun galigmasa gibi yakit
saglanmasy ile olur.lnsan vicudunun yakaiti yenilen ve igilen
besinlerdir.lnsan vicudunun her tUrli gabasi,enerji ile saglana-
bilir.Besinlerden kan dolosimi ile tasinan oksijen varliginda,
enerji olusur.Bu enerji, vicudun biyUmesi,yagamini sUrdidrmesi,
ve calismasi igin harcanir (4). Enerji ihtiyaci,fiziksel galigmaya
bagli olarak arttigr igin sporcular genellikle normal bireyler-
den daha fazla enerji alaimina ihtiyag duyarlar.Artan enerji ih-

tiyaci,besin alami artirilorok ve belirli esaslara gére dizen-

lenerek karsilanabilir (5,4,7).

Beslenme biliminde enerjinin anlatimz,is1 enerjisi ile ya-
p1lmakta ve bu amagla kalori,birim olarak kullanilmaktadir.Ka-
lori; + 4 C de 1sitilan 1 litre saf suyun isisini 1 € yukselte-

bilen 1s1 enerjisi miktaraidir (8)

Aktif sporcularin gunluk enerji ihtiyaci;sporcunun clssesi,
yasi,cinsiyeti,galisma sekli ve slresine gbdre 3000-7000 kalori
arasinda de§ismekte ve sporcularin,enerjisini karsilayacak se-
kilde beslenmeleri gerekmektedir.Sporcu; harcadigindan daha az

enerji alirsa,artan ihtiyag viucut dokularindan saglanacadr igin



zayiflama olacak,yorgunluk gabuk gelisecektir.lhtiyagtan fazla
enerji alinirso, yad dokusu seklinde depolanacak,dayaniklilik ve
haraket yetenegine olumsuz etkisi olacaktir.Enerji harcamasu,

spor dalina gére farklilik gésterebildigi gibi,ayni spor dalin-
da yarigma dénemiyle,yarisma disi ddnem arasinda da farklilik
gésterebilmektedir.Enerji dengesi{Alinan enerji=Harcanan enerji),
antremanlarin hafifledidi yarisma disi donemlerde ¢ok dnemlidir.
Birgok sporcu,bu dénemlerde de ayni beslenme sistemine devam ede-
rek kile almaktadir.Bu nedenle enerji alimi,harcanan enerji dize-
yine gdre cyorlqnmolldlr.Allnon gUnlik enerjinin ise,dengeli ola-
rak % 55-460'1 karbonhidratlardon,% 25-30'v yaglardan,% 10-15'1%

proteinlerden saglanmaladar (9,10,11),

Enerji harcamasi,antremanin agirligar ve haftada yapilan ant-
reman saylsina gére belirlendigi igin,tokimdan takima ve Ulkeden
lkeye de farklilik gtsterebilmektedir. Ulkemizde,degisik spor dallarin-
daki sporcularan ginlik enerji harcamalar: konusunda verilere
rastlanmamistir.0 nedenle Rogozkin'in (10),bir yazisinda belirt-
tigi erkek sporcularain gunluk enerji ve temel besin 8geleri ihti-
yaclarini gtsteren veriler,fikir vermesi agisindan Tablo-1 de g&s-
terilmigtir.

Tablo-1: Erkek Sporcularin Gunlik Enerji ve Temel Besin Ogeleri

4
Gereksinimi {(10). (77

Enerji Karbonhid-
Spor (egidi Harcamasy | Protein Yag rat
{K.Kalori) (gr.) i (gr.) ! (gr.)
|
Santrog, domo oyunu 2800-3200 76-109 20-103 382-438
Cimnastik,otletizm, halter,
: 3500-4500 | 120-154 113~145 478-515
aeskrim
Gures, yUzme, futbal,basketbol
4500-5500 | 154-174 145-177 §15-765
veleybol
Bisiklet,kayak, maroton 5500-4500  174-1%0 177-210 765-920
Kaynak: Rogozkin, V.A. : Some Aspecls of Alhlete's Nutrion, Nutrilion hysical Iitisecs and Health,

Périzkova, J. Rogozkin, V. A. (1id.}: University Park Press, Baltimore, 119, 1978,



2- SPORCU BESLENMESININ OZEL YONLERI

Sporcu beslenmesinde,sporcunun kondisyonunu,performansina
ve basarisini etkileyen &zellikler bulunmaktadir.Bu szellikler,
bilimsel arastirmalarin i1s:ginda,asagideki basgliklar altinda

gszden gegirilecektir.(2).

- Yaraigma disi zamanlarda sporcu beslenmesi,
- Yarismalardan hemen 8nce ve yarigme zamanlarinda sporcu
beslenmesi,

- Yorasma igin adirlik ayarlamasi,

a- Yarisma dis: dénemlerde,speorcu beslenmesi:

Sporcularin yarigmalara ve maglara hazirlik donemi olan
zamanlarda,vgrasilan sporun gesidine bagli olarak hafif ya da
agir antremanlar yapilmaktadir.Bu galismalar; sporcunun fizik
kondisyonunu ve performansini gelistirmek igin yaptigr galigma-
lardir.Fizik kondisyon,Latince'de "Elde etmek,hazar olmak,baga-
rabilmek ve kendine glveni olmak" anlamina gelen “Condicio” ke-
limesinden gelmektedir.Performans ise,"Ustun verimlilik" anlama-
na gelmektedir.Fizik kondisyon ve performans olmadan,sporda tam
bir yeterliligin saglanamayacagr belirtilmektedir (13).Kondisyon
calismalarinda, fizik kabiliyetini artirici hareketler &n planda
tutulmaktadir. Bir cok fizyolojik durumlor; vucut yapisi, kigi-
nin metabolizma durumu,beslenme bigimi,besin maddelerinin igeri-

gi fizik kondisyonu ve performansi etkilemektedir (13).

Yarisma digi donemlerde;sporcularain uyguladigar beslenme bi-
gimleriyle,baz: aligkanliklarin kondisyon ve performans Uzerinde-
ki etkileri arastirilmigtar.Bu orogtirmalara,asagida kisaca degi-

nilmisgtir.

1) Yemeklerin bilegimleri

Spoercularin gunluk diyetlerinin bilesimi konusunda birgok



1

arastirmalar, gszlemler yapalmig ve sporcularain normal kigi-
lerin oldigr besinlerden farkly besinlere ihtiyaci olmadig:
belirlenmistir.Bununla beraber sporcu diyetinde,normal birey-
lerin yeterli ve dengeli diyetine gdre baza degigikliklerin

yapilmasi gerektigi ortayo konmustur (2,14,15,16).

Yemeklerin bilegimleri,besin dgelerine gére ayri ayr:

gszden gegirilecektir.

Karbonhidrat tuketimi
Karbonhidratlar,vicuda enerji saglayan ve yiyeceklerde
en cok bulunan besin 8deleridir.Bu nedenle,gUnlik enerjinin &nem-

1i bir bslumu karbonhidratlordan saglanmaktaedir (8),

Karbonhidratlar,yapilari ve vicudun yararlanma durumuna
gére basit olarak seker,nisasta ve selliloz olarak Ug grupta in-
celenebilir.Seker ve nisasta temel enerji kaynagadir.Selliloz ise,
bitkilere desteklik g&revi yapan,sindirim kanalinda degisiklige
uramayan ve yiyeceklerin sindirilmeyen kisimlaridar.Bu nedenle,
diski ile atilar.Fokat barsak hareketlerini ortirarak,barsaklarin
dizenli galismasinda rol oynarlar.Karborhidratlarain en gok bulun-
duju yiyecekler, seker,nisasta (her ikisi de saf karbonhidratttar.),
sekerli yiyecekler (recel,bal,pekmez,sekerlemeler,tatlilar,hel-
valar,v.s.),tah1llar ve irtUnleri (ekmek,un,piring,makarna,sehriye
v.s.),kurubaklagiller (bakla,barbunya,v.s.) bazi meyva ve sebze-

ler {patates,bezelye,muz,incir,Uzim v.s) dar {(3,8).

Yaprlan gok ¢esitli arastirmalar,galigma sirasinda gliko-
jen depolarinin bogaldigini, kaslarin enerji saglamak igin karbon-
hidratlarin yaglara gtre % 4-5 oraninda daha elverisli olarak kul-

lanildigini agiklamaktadar (17,18),



Haggard ve Granberg, Haldi ve Wynn,Kroggh ve Lindhard, kar-
bonhidrattan zengin diyetlerin performansi % 11 ila % 25 arasan-

da artirdigini iddia etmektedirler (2),

Rennie ve Johnson (19),alti vzun mesafe kogucusuna enerji
degerleri ayni,biri karbonhidrattan zengin digeri yiksek yag ve
protein kapsayan diyet vererek,bu diyetlerin dayanikliliga olan
etkilerini incelemislerdir.Egzersiz boyunca,karbonhidrattan zen-
gin diyetin maraton kosusu gibi dayaniklik gerektiren sporlarda
olumlu etki yaptiga ve sportif performansi artirdagi sonucuna
varmiglardir.Bu olumlu etkinin,kas glikojen deposunu artirmasa
ve karbonhidratlarin egzersiz boyunca temel yakit olarak kulla-

nilmasina bagli oldugunu da agiklamiglardar.

Bergtrom ve Hermansen (17)},sporculara Ug gin boyunca de~-
gisik diyetler vererek bu diyetlerin galigma siuresi ve yetenegi-
ne etkilerini incelemislerdir.Yag ve proteinden zengin diyet a-
lan sporcularin galisma suresi 59,normal diyet alan sporcularin
126,ytksek karbonhidratl:y diyet alan sporcularain ise 187 dakika
oldugu bulunmustur.Ayrica,ytksek karbonhidrat ile beslenmenin
kas glikojen depolarini doldurdugdu ve bunun da galigma silresi-
ni % 75-80 oraninda arttirdigr goésterilmigtir.

Orava ve Arkadaslari (20),gtnUlly bisiklet egzersizi yapan
sporculara karbonhidrattan zengin solUsyon ve bog tablet (placebo)
vererek,bunun performans Uzerindeki etkilerini aragtirmislardar.
Karbonhidrattan zengin solisyonun orta siddetteki egzersizden otuz
dakika 8nce alinmasinin performansc olumlu etkiler yaptaginma be-

lirtmiglerdir.

Yag Toketimi

Yaglar,az miktarlari ile yUksek enerji veren besin tgele-



ridir. Bunun yaninda yaglaor,yogda eriyen vitaminlerin barsaklar-
dan emilimini saglarlar.Mide bogalmasini geciktirerek,tokluk his-
si verirler.Organlarin etrafini gevreleyerek,organlar: dis etken-
lerden korurlar.Yad'ain en gok bulundudu kaynaklar,tereyad:i, marga-

rin, kuyruk yagdi ve bitkisel sivi yaglardir (3,8),

Uzun yillar kas g¢aligmasinda,enerji kaynagi olarak sadece
karbonhidratlarin kullanildigr sanilmistir.Son yillarda,kaslarin
enerji kaynady olarck,yad asitlerini de kullonabildigi belirtil-

mistir (17).

Kisa stUreli (45 saniyeden,2 dakikayo kadar) ve orta sireli
(2 dokikadan,8 daokikaya kadar) dayoniklilik gerektiren sportif fa-
aliyetlerde karbonhidrat-ya§ karigik,gok uvzun sureli { 1 saatin
Ustunde) sportif faaliyetlerde de yaglarin enerji kaynad: olarak

kullan:lmas: gerektigi belirtilmektedir (3),

Yaglar ve proteinler,enerji saglaomak igin vicutta yanarken,
karbonhidratlara gére daha g¢ok oksijen harcanmaktadir.0 nedenle,
sporcularin antreman devreleri ig¢inde daha gok yagli ve proteinli
yiyeceklerle beslenmeleri,sekerli besinleri daha az yemeleri 8ne-
rilmektedir.Bsylece,sporcularin oksijen alma yeteneklerinin artira-
labilecegi iddia edilmektedir (21). Buna karsain,Christansen ve
Hansen (22),yaptiklari denemelerde yarigma ve maglarda farkl:r so-
nug alindagini,bu diyetlerin oksijen sarfini artirdigaini, oksijen
sarfinin fazla olmasi nedeniyle sporcularan,yarismalardaki perfor-
manslarinin azaldigaini tespit etmislerdir.Ayrica Christansen ve
Hansen, yUksek karbonhidrotli diyetin,yUksek yagli diyete oranla

¢alisma zamaniny: 2-3 misli artairdigini bulmugtur.

Pruett (23), 4-5 saat bisiklet egzersizi yapan sporcular

Uzerinde,ytksek ya§ ve dustk ya§ igeren iki ayri diyetin etkisini




incelemigtir.Yuksek yadla diyet alan sporcularain 164 dakika,di-
sUk yagla diyet alanm sporcularin ise 193 dakika ¢aligmaya devam
ettiklerini belirlemistir.Bunun sonucunda;uzun stren hafif galig-
malarda ya§ asitlerinin kullanildigini,adir galigmalarda ise kar-

bonhidratlarin temel yakit oldugdunu agiklamaistar.
Protein tuketimi

Protein bir enerji kaynagi dedil,bir yapi maddesidir.Pro-
teinler; viucudun normal bUyUmesi,gelismesi,galismalarini strdir-
mesi ve yipranan hicrelerin yenilenmesi igin gerekli besin dgele-
ridir.Ayrica proteinler,vicudun mikroplara karsi savunmasinda,
yetersiz karbonhidrat ve yag alimi halinde ihtiyag duyulan ener-

jiyi karsilamada kullanirlar (3,8),

Proteinlerin en cok bulundugu ve protein kalitesi yuksek
yiyecekler sirasiyla,yumurta,et,balak, karaciger,beyin, bsbrek, ku-
mes ve av hayvanlarinin etleri,sit ve sut Urtnleri,kuruboklagil

ve fahlllordlr (3,8)7

Arastirmacilar,sporcularin protein ydninden g¢ok zengin
bir diyetle beslenmelerinin gerekli olmadigr konusu Uzerinde gd-
rug birligine varmig bulunmaktadir (17). Yalniz bu konuda bazi
durumlarin gz 8nine alinmasi  zorunlu olmaktadir.Oncelikle spor-
cunun protein ihtiyaci; vicut yaplsi, bUyUme vé geligme durumu
géz 6niune alinarak saptdhﬁolldlr (lé).Sporcularin bir ¢ogdu geng-
lik gaélhdodlr.BUyUme Qe'gélismelerirhenUz tamamlanmamagstir.
Ksksal'a gsre bu durumda Qlohrsborculorlh TUrkiye kosullaranda
glnde en qz.lOO grom protein élﬁhéifdggru olur.Bu miktar prote-
inin,%'30450 sinin hayvansal kcynokld;&on alinmasina dikkot-edil—
melidir.Pratik bir yol olarok,geng bir sb;rtunun guinde iki bardak

sut igmesi (veya gﬁnde yarim bardak yogurt yemesi) ve 100 gram
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et (veya iki yumurta) yemesi dnerilmektedir (2).

Consoclazio ve Arkadaslarar {24),vUcut agairliginin her kilo-
grami basing 1.4 ve 2.8 gram protein vererek iki ayri grup Uzerin-
de kark gin siren bir ¢alisma yapmisglardar.Sonugta; yUksek prote-
inli diyet alan sporcularain vicut protein depolarinin ve kas ha-
cimlerinin arttigaini,fakat galigsma performanslarainin artmadigina
ve adir egzersiz boyunca ginde 100 gram protein almanin yeterli

olduvgunu ag¢rklamislardar,
Vitamin tiuketimi

Vitaminler,normal biuyime ve yasamin strdlUrilmesi i¢in gerek-
li 8gelerdir.lnsanlar vitaminleri kendi vicutlarinda yapamayaip,
(D vit.harig),yiyeceklerle almak zorundadirlar.Vitaminlerin vicut-
taki gsdrevleri,biylme ve gelismeye yardaim,sinir ve sindirim sistem-
‘lerinin normal galismasi,besin tgelerinin organizmada elverisli
olarak kullanilmasi ve viicut direncinin arttirilmasi olarak sira-

lanabilir (3,8).

Sporculara,ihtiyaglarindan fazla vitamin vermenin perfor-
mans Uzerinde bir etki yapmadigi saptanmmastar (16,23,25).Yalniz
sporcuya; artan enerji harcamasi,vicut yapisi ve onarimi igin ge-
rekli olan vitaminleri karsilamak gerekmektedir.Bunlar karsilan-
madigy zaman, kas gicli ve saglamligi azalmakta,elde edilen enerji
degeri diugmekte ve sonugta performans ileri derecede bozulmaktadir.
Ozellikle;aneorop safhada enerji oclusumunun arttigi hallerde,orta-
ya gikan pyruvic asidin metabolize edilmesini kolaylastirmak Uze-
re tiamine { Bl vitamini) ihtiyag artmoktadir.Bu durumdag; glinde
10-20 miligram ek Bl vitamini sadlanmasi yararladir.Bu ek miktar
bir fazlalik degil, artan ihtiyaci karsalamak igindir.S&éz konusu
miktar; kaslarin reaksiyon zamani Uzerinde olumlu etkiler yaparak

galisma kapasitesini artirmaktadir(2).Enerjinin; kepegi alinmis
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ynlarla kargilanmasi halinde, B-kompleks vitaminlerin daha fazla

saglanmasinin dodru olacagr belirtilmektedir (2).

Yapilan ¢alismalar;vitamin yetersizliliginin performansa
olumsuz yénde etkiledigini,bu bireylere ek vitamin vermenin bu
durumda iyi sonug¢ verecedini,fakat ginlik ihtiyagtan fazlavitominin
diyete eklenmesinin (Ozellikle C,E ve B grubu vitaminlerin) hig
bir olumlu etki yapmadigini ortaya koymaktadir (25).Ancak 3700-
4200 kalorilik enerji ihtiyoci olan geng sporculara,ginlik diyetle
1.7 miligram B, vitamini, 2.4 miligram riboflamin,70 miligram C

vitamini 8nerilmektedir (26).
Modensel maddeler tUketimi:

insan vicudunun ortalama % 4'U madensel sgelerdir.Bunun
gogunlugu da kalsiyum ve fosfordur.Madensel sgelerin vicut galisg-
masinda dnemli gdrevleri vardir.lskeletin normal olarack olugmasa
ve viUcut organlarinin dUzenli galisobilmesi igin gegitli madenle-
rin yeteri kadar alinmasi zorunludur.Viucudun saglikli olarak biyu-
mesi,yasamini sUrdiUrmesi igin gerekli oldugu bilinen madensel &ge-
lerin basinda kalsiyum, fosfor, sodyum,potasyum,klor,magnezyum, ku-

kurt,demir,bakar,iyot,ginko ve flor gelmektedir (3,8).

Sporcu diyetinde,minerallerin,&zellikle demirin bulunmasi
gerekliligi uUzerinde durulmugtur (27). Son yapilan arastirmalar,
antremana bagli olarak kan hemogobin miktarinida artis oldugunu
agiklamaktadarlar.Antremansiz saglam birey ile diuzenli olarak ant-
reman yapan sporcularin hemoglobin degerleri arasindaki farkain,

snemli 8lgUde yUksek oldugu rapor edilmistir.Kan hemoglobin mik-~

tarindaki artig,kanin O2 tasima yetenedinin artmasiyla agiklanmag
ve bu artisa bagli olarak sporculara giunde 20 miligram demir al-

malaryr snerilmistir (27).



-12 -

Yetersiz demir alaimi,demir noksanligi anemisini (K0n51z:
lik) meydana getirmektedir.Demir eksikliginde,dokulara 0, yeterince
tasinamadigindan,bu tur kisilerde halsizlik,istahsaizlik ve ¢galig-

ma glUcUnde dusukluk durumlari ortaya gikmaktadir (5).

Gardner ve arkadaslari (28),hemoglobin diuzeyleri 6.1-15.9
gm./100 mlt. olan sporcular Uzerinde yaptiklari galismalarda; kan
hemoglobin dizeyinin,galisma yetenedine etkilerini incelemigler-
dir.Arastirma sonunda,hemoglobin orani distk spercularda galigma
zamanini 10.4 dekika,hemoglobin orani yUksek sporcularda ise 18.0

dakika bulmuslardar.

Kalsiyum ve florun;kemik dokusunun geligmesinde ve korun-
masinda, fosforun da kas ve sinir aektivitesinde gerekli oldugu be-

lirtilmigtir (5)
Su ve elektrolit tuketimi (asit baz dengesi}:

Insan yasami igin,oksijenden sonra gelen en dnemli besin
vgesi su'dur.Yetiskin insan vicudunun % 60'1n1 su olusturur.
Vicut, suyunun % 10'unu kayberderse yasam tehlikeye girer. % 20'
sini kaybederse kisi slur.

Suyun vlicutta; yiyeceklerin sindirimi,emilimi ve hlcrelere
tasinmasi, yiyeceklerin vUcutta kullanilmasi s&nucu olusan artik~
larin vicuttan atilmasi,vUcut 1rsisinin dizenlenmesi gibi ¢ok &nem-

li fonksiyonlari vardair(3,8).

tnsan su ihtiyacini,igecek ve yiyeceklerle karsilar.Suyun
vicuttan otilimi ise,deri yoluyla (terleme,buharlasma),solunumla,

idrarla ve digkiyla olmaktadar.

Sporcularda; antreman siddetine badli olarak,terleme ile su

ve elektrolit kaybi oldugu,buna bagli olarak da vUcudun asit-baz
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dengesinin bozuldugu bilinmektedir (27,29).Terleme ile vicuttan,
tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir.Bu nedenle; vicut si-
vilarinda tuz yodunlugu artmakta ve bireylere fazla tuz vermek ge-

rekmemektedir.Eger birey sicak ortamda uzun zaman galisiyor ve

fazla miktarda terliyorsa,bu durumda ek tuz verilmesi gerekmektedir.

Tuz;terleme hallerinin oldugu zamanlarda,en gok yemeklere eklene-
rek karsilanabilmektedir.Fazla terleme nedeniyle tuz kaybedenlerin
disindakilere,ek tuz vermenin hi¢ bir yarar:i olmadiga agiklanmis-

tir (29).

Yapilan ¢alismalarda; sicak yaz aylari boyunca ve agir eg-
zersizlerde ter kaybinin daha fazla arttig:i,ter ile kaybedilen
elektrolitlerin uygun miktarlarda verilmemesi sonucunda halsizlik,
yorgunluk, kas kramplari ve kalp atim hizinda artma oldugu gbste-

rilmistir (30,31).

Egzersizler sirasinda olusan privik ve laktik asidin notra-
lize edilmesini saglayabilecek besin dgelerini kapsayan yiyecekle-
rin,yenmesinin ve alinmasinan yorgunlugu azaltip performansi arti-
rabilecegi bir gok aragtirmaci tarafindan ileri sUrulmistur.Bun-

lardan ;

Dill ve arkadaglari (32),sodyum bikarbonat verilmesinin
kas performansi Uzerinde olumlu bir etki yapmadiginm saptamislar-

dair.

Embden (15),sporculara fosfot verilmesinin,total galigma
verimini % 20 oraninde artirdigini,Boje(l5)ise,tnerilen fosfat bi-
lesiklerinin psikolojik bir etki disanda yarar saglamadrginy or-

taya koymusgtur.

Egzersiz boyunca kile kaybinin % %0 dan fazlasinin terleme

ile olustugu,kaybin artan egzersiz giddeti ve siresine bagla ola-
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rok artis gésterdigi bilinmektedir (31).Terleme ile kilo kayb:
ortalama 1.3 kilogramdan fazla ise,sivi-elektrolit dengesizligi
olusmaktadir.Bunu dizenlemek ig¢in en iyi yolun,terle kaybolan
elektrolit kaybinin buyUk bir kisminin eski haline getirilmesi

oldugu savunulmaktadair.

1986 yilinda yapilacak olan Dinye Futbol Sampiyonasina
hazirlanan Fransiz Milli Takimi teknik direktsri Michel Herry,
"Fransiz takiminin sicakliktan etkilenmemesi i¢in degisik bir
gida rejimi UstUnde,tip adamlamlariyla mUsterek bir caligma igin-

de oldugunu" gazetecilere agiklamistair (33).
Kreatin,glisin veya jelatin tuketimi

Bazi arastirmacilar; sporcularin diyetlerine glisin,kre-
atin veya jelatin eklenmesiyle kas hicrelerinde enerji olusumun-
da rel oynayan fosfo kreatin yapaiminin artacagdi ve buna baogli ola-
raok kas gUciinin fazlasacadi gérusinU ortaya atmislardir.Bu g&ruUs
izerine yapilan arastirmalor,bu maddelerin eklenmesiyle kas gUcUn-

de ve dayanikliliganda bir artis olmadigaini ortaya keoymustur (2).
2) Sigara,alkol,¢ay ve kahve aliskanliklar:z

Sporcularin;sigara ve alkol gibi zgrarl: mcddeleri,kahve ve
gay gibi vyarica igecekleri kullanmasi konusunda gok degisik gérisg-
ler bulunmakla beraber,Deuser (34),performansa zarar verebilen her
turlu etkiden kendini koruyan iyi bir sporcunun,basaraili olabile-~
cedini belirtmistir.

Genellikle gesitli arastirmalarda elde edilen bulgular ;
sigaranin,solunum ve dolasim fonksiyonlarini k&tU ybtnde etkiledi-

ginde birlesmektedirler (35).

Deuser'e gtre nikotinin organizmada zararli sayilabilen bir
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ézelligi,hossus kan damarlarini blUzmesi ve daraltmasidar.Sabah-
leyin a¢ karinla sigaradan derince bir nefes gekildiginde,damar
daraltici etkiye bagli olarak beyin damarlarindaki buzUlmenin,
beyinde oksijen yetmezligine neden oldugu ve bas dénmesi gibi

belirtilerin ortaya ¢iktigdr arastirmacas tarafindan belirtilmig-
tir. Aragtirmaci,nikotinin organizmaya devamli sekilde sigara

igimi nedeniyle girmesi,ayni mekanizma ile dider organlarda da

organik bozukluklara yol agacagini belirtmistir.

Bu konuda yapilan ilk ¢alismada; Earp (35),spor yarislarinda
on iki birincilikten sekizinin sigara igmeyenler tarafindan payla-
srldidanr agaklayarak,sigaranin sportif performansi etkiledigini

belirtmistir (35).

Chevalier ve arkadaglari (36),bisiklet sporu yapan spercu-
lar Uzerinde sigaranin dolasim ve solunum sistemine etkilerini in-
celemislerdir.Oksijen alimi ve akcider fonksiyon testleri dedisik
olmadigsr halde,sigara igenlerde ayni egzersiz ile daha fazla ok-
sijen harcamasina girildigi ve gerek dinleme anindaki,gerekse eg-
. zersizden Ug dakike sonraki kalp atim hizinin sigara igmeyenlerden
daha yuksek oldugdu gorulmuUstUr.

Performansin dugmesini etkileyen diger bir zararli madde de
alkoldir.Alkol,uzun sUren tesiriyle adeta felg yapan bir etki g&s-
termektedir(34). Alkolin alinmasiyla; Kisinin,denge durumunu ve
iradeli hareketlerinin kontrolunU kaybettigi bilinmektedir.Sporcu-
larin devamli sekilde fazla olkol almasi,performansin gok kisa
sUrede dnemli derecede azalmasina ve zaman iginde organik fonksi-

yonlarin bozukluklarina neden oldugu belirtilmektedir (34).

Uluslararas: yarigmalarda, sporcularin yarismadan 8nce bir

fincan kahve igtikleri gérUlmektedir (37).Yarismadan 20-30 dakika



-14-

tnce igilen kahvenin iginde bulunan kafeinin kisa zomanda kalp
faaliyetini ve dolasim sistemini uyaricr ve kan damarlarini ge-
nisletici etkisi oldugu,bu nedenle sporcuda kas faaliyeti igin
daha olumlu ortam hazirladigs bilinmektedir.Gayin uyaric: etkisi-
nin, kahveden daha ge¢ bagsladiga doha uzun siire devam ettigi go-
rilmektedir.Butun yerarlarina karsin; yarismadan &nce gerek kah-
ve,gerekse ¢ay verilmesinde sinirli ve heyecanli sporcularain du-

rumlari dikkate alinarak kahve ve gay igilmemesi ®nerilmektedir.

Sporcunun, sporculuk yasamini uzun sire basarily bir sekil-
de devam ettirebilmesi igin sigaranin ve alkolin zararlai etkileri-
ni hatirlayarak,bunlardan uvzak durmas: gerekmektedir.StUrekli ve du-
zenli olmamak kaydiyla,seyrek olarak alkol derecesi dusUk igki,si-~
gara ve kchve kullanmanin zararli olmadig:r da kabul edilmektedir.
Ancak bunun zaman iginde,aliskanlak haline gelmemesine dikkat edil-

melidir (38,3%9).
3} 04Un sayilari ve zamanlara

Bilimsel galismalar, 8dln sayisi ve zamanlarinin fiziksel

performansi etkiledigini agiklamislardar.

Haggard ve Greenberg (15),gtnlik yemeklerini bes &gdinde yi-
yen bisikletgilerin,yemeklerini U¢ 8ginde yiyenlerden daha Ustin
performans gésterdiklerini ve total galisma veriminin gln boyun-

ca alinan bes 8gUnle artirzldiginy belirtmiglerdir.

Hutchinson (15),s1k yemek yemenin moksimum verimi artirdidai-
ni1 ve kahvalti yapmadan gunde iki &§Un yemek yemenin ise,sportif

performansi artairmadidini agiklamistir.

Tutle ve Herbert (40),sabah kahvaltisi kagirildigi zaman ye-

nen kusluk yemeginin 9611§mc sresini artirmada etkin oldugunu,kah-
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valti yapildiktan sonra alinan kugluk yemedinin ise maoksimum ga-

lisma yetenedini fozla etkilemedigini saptamiglardar.

Bu ¢aligmalar ve gdzlemler; sporcularin giinde en az Ug
54Un yemek yemelerinin,hatta hafif olmak Uzere &JUn sayisini
bese ( 3 temel+2 ana 8giun ) gikarmalarinin ve sabah kahvaltisina
mutlaka yapmalarinin dogru bir beslenme gsekli olduguna isaret et-

mektedir(41,42).

Ozellikle uzun slUreli egzersizler gerektiren sporlarda,
sporcularain ginde bes 84Un hafif yemek yemeleri Bnerilmektedir.
Kisa sUreli egzersizler gerektiren sporlarda ise,8dUn bakimindan
normal bir beslenme sekline devam etmenin yeterli oldudu agiklan-

miastar (27).
4) Ogunle galisma arasindaki sire

Yemek yedikten hemen sonra,dolu mideyle antremanlara bagla-
manin dodru olmadigi bilinmektedir.Czellikle sporcularfn heyecan-
larinin ve sinirliliklerinin giderilmesinde bog mide ile galigma-

lara baslamanin yararli oldugu belirtilmektedir (14}.

Yivecek alimindan 1.5 saat sonra egzersizlere baslandig:
zaman, kanin sindirim iglemine yardim etmek igin i¢ organ damarla-
rina akmasi ve genel dolagsimdaki miktarinin azalmasi nedeniyle
hazimsi1zlik,mide krampi,kusma hatta isal bile gsrilebilecedi agik-
lanmistir (43). Fakat midede dolgunluk yapmayan bazi yiyeceklerin
(seker gibi) g¢alismalardan hemen tnce ve galismalar sonrasinda

alinabilicegi belirtilmistir(1l4,627).

Her sporcu kendi tecriUbesiyle 8zellikle sindirimi gig yi-
yeceklerin alinmasindan sonra kendinde bir yorgunluk hissinin

meydana geldigini ve hafif bir uykuv halinin ortoya giktigaini bil-
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mektedir (41)..Bu nedenle sporcularin gogdu,antremanlardan 8nceki
sguinde yemek yemezler veya ¢ok az yerler.Bu durumda en uygun ola-
ni,en son yemedin mutlaka antremandan veya magtan 3-4 saat dnce
yenmesi ve bu zaman iginde gok az su ig¢ilmesidir.Antremandan bir
ka¢ saat Bnce yenen besinlerin miktar bakimindan gok az ve sindi-

rilmesinin kolay turde olmasi dnerilmektedir (27).

b- Yarismalardan hemen &nce ve yarisma zamanlarinde sporcu

beslenmesi

Beslenme durumunun,yarisma tUrtne bagli olarak etki yaptig:
bilinmektedir.Uzun streli yarigmalarda basar:i Uzerine, yarigmadan
hemen &nceki ve yarigma sirasindaki beslenmenin etkisi olmaktadair.
Kisa siUreli yarismalarda ise; bu dénemlerdeki beslenmenin sporcu-
ya,fizyolojik ve psikolojik ytnden snemli etkisi olmamaktadir.Yaris-
madan hemen onceki devrede; sporcu performansinin artairilmasini

bir ¢ok etmenler etkilemektedir. Bunlor sunlardir:
Son yemekle yarisma arasindaki sire

Yarismalardan en az Ug saat dnce son yemedin yenmis olmasi
genel bir gérustiur ve bir gok sporcu tarafindan uygulandiga bilin-
mektedir (32). Bazi antrenédrler ise yarismadan é-7 saat bdnce yemek

yemenin olumlu etki yaptigin: agiklamaslardir.

Yapilan ¢alismalar sonunda; midesi bosg olarak yarigmaye ¢i-
kan sporcularin daha az sinirli ve heyecanl: oldugu saptanmig bu-
lunmaktadir.Bu nedenle yarismadan 3-4 saat 8nce az miktarda kolay
sindirilen karbonhidrat ysninden zengin yemedin yenmesinin,perfor-

mansa olumlu etki yapacagir bilinmektedir.

Yarismadan Bnceki yemedin dzellikleri

Sporcularin yarismalardan snce,vicudun karbonhidrat depola-
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rini doldurmalari gerekmektedir (15).Bu amaca iki yséntemle ula-
silmaktadair.Birincisi; yarismadan 48 saat tnce egzersiz yavog
yavas kesilerek 24 saat dnceden dinlenmeye baslanmasi,ikincisi;
yarismadan tnceki son yemekte bol karbonhidratli yemeklerin yen-

mesidir.

Yarismadan dnceki son yemekte bol proteinli yiyeceklerin
szellikle et,yumurta,sUt ve kurubaklagillerin yenilmesinden ka-
glnllmalldlr.Baylece,yalnlz idrar yoluyla atilabilen protein me-
tebolizma artiklarinin az olusmasina,dolayisiyle idrar miktarinin

az olmasina yardim edilmis olmaktadzir (14,15).

Viicutta fazla su tutulmasini 8nlemek Uzere,yarigmadan Ug
saat dnce su. ihtiyacinin karsilanmasa gerekmektedir.Sporcu son
olarak bol miktardaki suyu yarismadan 1.5 saat &nce igmelidir.Bu

stire iginde fazla suyun,vicuttan atilmas: tamamlanabilmektedir (1).

Son yillarda yapilan galigmalar; yarigma Bncesi &dinde si-
vi diyetin verilmesinin sindirimin kolay olmasi,kas kramplari ve
yarirgma oncesi kusmayi Snlemesi nedeniyle performansi artirdigdini
aciklomaktadir (32).Kat: yiveceklerin yarisma 8ncesi alinmasinin
mide bosalma zamanini azalttiga,sivy yiyeceklerin mideyi iki saat

icinde terk ederek performansi artirdidy sonucuna varilmaigtair.

Yarismadan dnceki iki gin iginde fazla baharatla,biberli
ve posali besinlerin az yenilmesine,hatta yenilmemesine dikkat e-
dilmesi gerekmektedir (32).Posasi az ve bol baharatli yemeklerin,
yarigma sncesi yenilmemesiyle barsak hareketlerinin azaltilabile-

cegi bilinmektedir (44).

Yarigmadan hemen &nce alkol ve uyugturucu kapsayan igki-
lerin alinmasinin dodru olmadiyr,bsyle bir uygulamanin sporcu

performansini dislrecedi agiklanmigtir (30).
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Kisa stUreli yarismalarda,yarigsma sirasinda herhangi bir
besin maddesinin alinmasinin gerekli olmadigi,uzun sUren yaras-
malarda ise sporculara yarigirken ya da yarisma aralarinda bazi-
besinler ve igeceklerin verilmesi tnerilmektedir (27).Yaris g¢ok
vzun sire devam ederse,limon suyu eklenmis glikoz eriyigi aolin-

masiyla galisma zamaninin, artirildigi,yorgunlugun azaltildaig:

aciklanmistir (45).

Yaprlan bir g¢alismada,yaraisma dncesi glikoz surubunun degi-
sik zamanlarda alinmasinin fiziksel galisma yetenegdine etkileri
incelenmistir.Glikoz surubunun yarisma baslangicinda ve yarigma-
dan 10 dokika &nce alinmasinin kan glikoz dUzeyini artararak ga-
lisma yetenegdini olumlu ydnde etkiledigi,yarigmadan 20-30 dokika
snce alinmasinin ise,olumlu bir etki yopmadigi sonucuna varilmig-

t1r. Ayrico bir defada verilen seker miktarinin % 50 den fazla ol-

mamasi gerekti§i de agiklanmistair (46).

Yarismadan hemen &nce, sporcunun performansaini artirmak

amaciyla alinan ilaglar (Doping maddeleri)

insanlarain vicut ve diusince giglerini ilagla yiikseltme ga-
balari,gok eski yillara dayanmaktadir.Bazi otlar ve bunlarin ekst-
releri ile eforu artairma,yorgunlugu geciktirme durumlari,insan
glclU gerektiren pek gok alanda eskiden beri uygulanan bir konudur.
5000 yil snceleri Gin'de bazi otlaran gignenmesi (Ma Huang),Arap
tilkelerinde daha kahve taninmadan 8nce kullanilan bitkiler ve Or-
ta Amerika'da coca-filizlerini almak bazi &rnekleri olusturmak-
tadir (47).

Doping veya dopingler,yasaklanmig stimulant (uyarici)

ilaglar olup,bunlar organizmanan glcUny gegici bir sUre artti-

rirlar (48).Alkol,pervitin,kokain v.b.gibi farmakolojik etkili
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ilaglar,doping olarak kabul edilmektedir.

Dopinglerin esas etkisi; normal kosullarde insan vicudun-
da meydana gelebilecek organik zararlara karsi emniyet faktsri
olan yorgunluk ve bitkinlik hissini geciktirmesi seklinde g&rul-
digi,bu gecikmeye bagli oldrck yorgunludu ve bitkinligi meydana
getiren metabolizma tGrinlerinin bir gok zororlara yol ag¢tidi be-
lirtilmektedir (48).Bsyle durumlarda; vUcut fizyolojik dUzenini
ve kendi ritmik faaliyetini kaybetmekte,uyku bozukluklari orta-
ya ¢ikmaktadir.Doping yapilan sporcunun,tekrar sportif yetenegi-
ni kazanabilmesi igin uzunca bir dinlenme zamanina ihtiyaci ol-
dugu agiklanmaktadir (48).Bsyle durumlarda,bir taraftan sporcunun
sagligyr zarar gbdrmekte,diger taraftanda gerekli olan uvzun dinlen-
me fazinda sporcu antremanlarla kazandigr kondisyonu kaybetmekte-

dir.

Arastarmalar; sporculara ve antrentrlere,dopinglerin etki-
leri,zararlari ve sonuglari hakkinda genis bilgiler verilmesi ge-

redine isaret etmiglerdir (47,48).

c- Yarisma ig¢in agarlik ayarlamasi

Sporcularain, spor gesidine uygun bir yapi ve viicut bilesi-
mine sahip olmalarinin yararli oldugu bilinmektedir (4).Vicut a-
garlaigr normalin Ustinde bir sporcuyla,kilosu Bnerilen sanirlar
iginde bulunan dider bir sporcu karsilastirildigar zaman,birinci-
nin ayni gaba karsisinda daha fazla enerjiye ihtiyag duydugu ve
yedek kuvvetini daha fazla harcadig: gdérilmektedir.Bu nedenle,
her sporcu kendisi igin en uygun vlUcut agairligaina uvlagmaya ve bu-
nu korumaya galigmalidir."Normal Kile" veya "Yarisgma Kilosu" adi
verilen, sporcuya uygun olan vicut adirlidinin iyi bilinmesi gerek-

mektedir.Erkekler icin boy uzunlugu ve yapiya gére ideal agirlik
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8lgileri Tablo Il de g&sterilmisgtir.

Table 2: ldeal Agirlik Olguleri.

(24 yagzindan hiiykler igin, bay uzuniugu ve yapiya gore)

Boy uwzunlufiu AGIRLIK (Oda iginde piyilen albise ile) Kyr,
{Tepuk boyu 2,5 FEREKEK
Sm. olan Ayak- iNCE NOBRMAL IRj

kabt ile) Sm. Yapililar igin | Yapililar igin | Yamblare igin
152 1/2 © 495-—53.0 515 -—36.0 55.0 —8620
158 — 500 —353.5 525 —351.0 56.9 —63.0
157 172 §1.0 —54.5 53.5 —58.5 57.5 —64.0
160 — 52.5 —56.0 55.0 — 60.5 38.5 —65.5
162 1/2 53.5— 515 56.5 — 62.0 60.0—~67.5
165 — 55.0 —88.5 58.0 —63.0 61.9—69.0
167 1/2 56.9 — 60.5 59.0 —65.0 63.0-1710
170 — 58.5 —62.5 61.0 — 67.0 64.5 — 73.0
172 1/2 60.0 — 64.0 63.0 — 69.0 670 —75.5
15 — 620660 | 645—710 | 69.5—715
177 172 63.5—68.0 66.5 — 73..[1 70.5—79.0
186 — 65.5 —70.0 68.0 —75.0 72.5—8L5
182 172 67.5 —72.0 700 —77.5 74.5 —83.5
185 69.0 — 73.5 72.0 — T9.5 76.5 — 86.0
187 1/2 71.0 —-76.0 3.5 —82.0 78.3—88.0
190 — 73.0--78.0 76.0 —84.0 aL.0 - 90.5
192 172 4.5 — 80.0 78.0 — 86.5 83.0 —93.0

Kaynak : Kdksal O., insan Giiclinii Gelistirmede Besienme,
Spor Hekimllgi Dergisi, C.7,5.3, 1972,

Atletizm turyU sporun gesitli kollarinda yarisacaklarin sisg-
man olmamalari,vicut bilesimlerinde yad miktarinin fazla bulunmamasa
gereklidir.Bunu saglamak igin,bu sporcularin afarliklarini goste- -
ren tablolarda kendi cins ve kilolaring uyarli ideal kilolarinia
asip asmadiklarini sik sik kontrol etmeleri ve duruma gére yedik-

lerinin miktarini ayarlamalari zorunludur (4).

GUfe§,hclter ve yUzme gibi spor dallarinda spor yapan spor-
cularin,bir miktar sisman olmalari ve viucut bilesiminde yadin nor-
malden biraz fazla olmasi kabul edilebilmektedir.Ancak bu kilo ar-

tisinin doha gok kas geligmesi gseklinde olmasi istenmektedir (14).
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Bu nedenle,kilo artigi ancak yapilon agir egzersizlerle oluyor-
sa zararsiz kabul edilmektedir.lstirahat halindeyken ve gok az
egzersizlerin yapildigr donemlerde,fazla yeme sonucu olusan agir-
11k artisi,daha gok yaddan ibarettir.Ksksal,bsyle bir durumu &n-
lemek igin egzersizlerin hafifletildigi dsnemlerde yenilen yemek
miktarinin azaltilmasi ve sismanlama olup olmadiginin, sik sik

kontroluntUn yapilmasinin dodru olacadini belirtmigtir.

Masér,antrensr veya spor hekiminin bakim ve kontrollerine
aldiklari sporculari,dizenli olaraek en az ayda bir defo tartmala-
r1 ve vicut a§irliklarini: kartlara islemeleri gerektigi belir-

tilmektedir (3).

Agirligs fazla olan sporcu,bu fazla adarligr yavag yavag
atmaga galismalidir.Haftada iki kilodan fazla zayiflamak zarar-
11 sonuglar dogurabilmektedir (4).Yicudun adirligi,yadls ve yag-
si1z kitlelerden olusmaktadir.Bilingsiz bir sekilde yapilan diyet
kisitlamalarinda, vicudun yadsiz kitlelerinden 8rnedin su,seker,
kemik ve kas kitlesinden kayiplar olabilecegdinden,sagligain teh-

likeye girebilecedi belirtilmektedir (49).

Yapirlan ¢alisma sonuglarina gdre; vicut sivilerainin azal-
masinin,uzun egzersiz yetenedinin diUsmesine neden oldugu belir-

lenmigtir (50).

Vicut adairligr ve vicut yad diuzeyini arzu edilen sinirda
devam ettirmek,uygun yeme aliskanliklarini ve dizenli fiziksel eg-
zersizleri yagam boyu sUrdurmeye baglidir {(49).E8er kigi uygulada-
g1 fiziksel aktiviteyi birakirsa,bir sUre sonra agarlaikta artma ve
yeteneklerde gzalma baglamaktadir.Bu nedenle kazanilan fiziksel

vetenegin korunmasi da gok dnemlidir.
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$ismanlik; enerji alimi ile (49) tuketimi arasindaki fork-
tan ileri gelmekteyse de bugunky bilgilere gdre enerji alimin-
dan gok,enerji tuketiminin azliga sorun olmaktadir.Bu nedenle
kilo vermede,yemekte buyUk kisinti yapmaktansa fiziksel akti-

viteyi artarma prensipleri &n plana alinmalidar.

lkemizde sporcu beslenmesi Uzerine yapilan bozi aragtir-

malar :

Ulkemizde sporcu beslenmesiyle ilgili arastirmalara pek
rastlanamamakla beraber,elde edilen aragtirmalar:in bulgulari aga-

gida kisaco verilmisgtir,

Guresgilerin beslenme aliskanliklari ve saglaik durumlarzs
Uzerine yapilan bir arastirmada (1),gUresgilerin bir gindeki &-
gun sayilari ve antremanlari ile dglnleri arasindaki sireleri in-
celenmis,glUresgilerin cogunun (% 60} Ug 8gUn,% 62.3'UnUn ise ant-
remanlardan 1-2 saat dnce yemek yedikleri saptanmigtir.GUresgile-
re,glires sporunda basariya etkisi olan besinler sorulmus ve gl-
resgiler arasinda proteinli besinlerin basariya etkisi oldugu
inancinin yayginligi belirlenmistir.Antreman sncesi,gogunun (%84 .4)
hazmi kolay ve az miktar yemek yedigi,acily ve yagli yemedidi ve
az su igtikleri,antreman sonrasinda ise gay igerek su ihtiyagla-
rini karsiladiklary bulunmustur.GUreggiler orasainda vitamin ve
mineral haplari,sigara,alkol ve kahve igme aligkanliginin olma-
dig: belirlenmigtir.GUresgilerin, beslenme ile ilgili bilgilerini
godunlukla (% 42.2) antrensr ve kamp hocalarindan sgrendigi ve

% 80.0'inin de bu bilgileri uyguladig: gsrulmustir.

Sporcularin beslenme,sadlik ve basari durumlari Uzerine
yapirlan bir arastirmada (51), futbol,veleybol, basketbol, judo, boks

tenis,hentbol,glres,ylUzme sporu yapan 1455 sporcunun,ekonomik
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dUzeylerinin dUsUk olmasi ve beslenme bilgilerinin yeterli olma-
masi nedeniyle gunluk ihtiyaglarini karsilayacak sekilde beslene-
medikleri belirtilmigtir.Sporcularin % 65'inin antremanlardan 3-4 saat
snce yemek yedikleri,sporcular arasinda protein kaynakl: besinler
ile karbonhidrat kaynakli besinlerin basariya etkisi oldudu inan-
cinin yaygin oldugu belirtilmistir.Arastarmada;sporcularin,antre-
man dncesi kendi tecrUbelerine dayanarak hazmi kolay besinler al-
diklari,su ihtiyaglarini ¢ay,kola,meyva suyu gibi iceceklerle kar-
siladaiklari, sporcularin % 49.8 'nin sigara ve alkel kullanma alis-
kanligina sahip olduklari agiklanmistir.Sporcularin yarisma 8ncesi
ve kamp dénemlerinde branglarina gére vitamin ve diger ilaclar:
kullanma durumlary incelenmis,basketbolcularin % 29,.9'u,veleybol-
cularan % 4.8'i,futbolcularin % 56.6's1,diger brans sporcularinin

% 15.7 sinin vitamin ve diger ilaglari kullandiga belirtilmistir.

Kogucularin vitamin ve didger haplari kullanim durumlari ko-
nusunda yapilan bir aragtirmada (52),kosucularin % 79.1'i diyete
ek olarak alinan vitamin haplaranain yararli oldugu,% 10.9'u ise
vitamin haplarinin yararli olmadigi gsriUsinde olduklari belirlen-
migtir.Kosucularin % 77.3'G doping listesine giren haplari kullan-
manin yararsiz oldugunu,% 4.5'inin ise kontrollt alinirsa yararla

olabilecegini belirtmiglerdir.
3- FUTBOL VE FUTBOLCU

Futbol; ayakla oynanan, takim oyununa dayanan,dinyada en
yaygin spordur.Bir top ve on birer kisilik iki taokimla kalelere
gol atma esasina dayanair.Tarihi eskidir.Pek gok Ulke,futbolu ilk
defa kendilerinin oynadidin: ileri sUrmuslerdir.Yaygin olarak ka-
bul edilen iddia bu sporun ilk defa tngiltere ve Fransa'da oynan-
digr seklindedir.Orta ga§'da lngiltere ve Fransa'da oynanan futbol-

da ayak ve kafadan bagka,topa elle de vurulgbilmistir.O dénemde,
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szellikle Ingiltere'de ilgi ¢ekmig,adeta salgin haline gelmig-
tir.1314'te Ingiltere krali II.Edward futbolun Ulkesinde oynan-
masini yasaklamistar.Bu yasaklamaya ragmen futbol,bUtin dinyada
buyuk ilgi toplamaya ve yayginlasmaya devam etmigtir.XVII.yuz-
yi1lda bUyuk gelisme gésteren futbol, XIX.yiuzyilda butun tngil-

tere'yi sarmistir (53).

Cagdas anlamda ilk futbol kulubi, 1855 yilinda"Sheffield
United" adiyla Ingiltere'de kurulmustur.Futbolun ilk kurallars:,
tngiltere futbol federasyonu tarafindan 1896 yilinda belirlen-
mistir.Bu kurallar zaman zaman degisiklige ugrayarak bugine
gelmistir.GunUmtzde futbolun kurallarini,Uluslararasi Futbol

Federasyonu (FIFA) belirlemektedir (53).

Futbolda amag,topu kars: takimin kalesine atmaktir.Fut-
bol oynanan saha,etraf: beyaz gizgilerle gevrilmisg bir dikdsrtgen
seklindedir,Sahanin uzun kenari 90-120 metre,kisa kenari.ise

45-90 metre arasindadir.

Futbol magi,45 dakikalik iki devre halinde oynanir.lki
devre arasinda oyuncularin 10 dakikalik dinlenme sUresi vardir.

Magi bir ortao,iki yan olmak Uzere Ug hakem ybnetir.

Osmanlilar'da futbol ilk olarak XIX.yUzyilin sonlarinda
oynanmaya Bq;lam1§t1r.tstqnbul ve lzmir'de bulunan Ingilizler,
kendi aralarinda takimlar kurarak futbol oynamaya baglamisglar-
dir.Osmanlilar'da ilk futbol kulubi 1899 yilinda ingilizler tara-
findan " Siyah Coraplilar Futbol Kulubu " adi ile kurulmus ancak
kisa bir suUre sonra bu takim kapanmigtir.1902 yilinda Kadiksy,
1905 yilinda Galatasaray,1907 yilinda Fenerbahge, 1909 yilainda
ise Begiktas futbeol takimlara kurulmustur.Daha sonraki yillarda

ise,bir cok futbol takiminin kurulusu devam etmigtir (53).
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Cumhuriyetin ilanindan hemen sonra,l1923 te Turkiye Futbol
Federesyonu kurulmus,1924 ten itibaren de Turkiye l.Ligi maglar:
baslatilmistir.1951 yilinda futbolda profesycnellik benimsenmig,

1952 yi1linda ilk defa profesyonel lig kurulmustur.l195? yilina ka-

" in kurulmasiyla

dar devam eden bu durum,ayna yal " Milli Lig
vlusal boyutlara vlasmistir.Milli ligte ilk yillar Istanbul, Ankars
ve lzmir tokaimlar:i yer almistir.Anadolu tokaimlarinin da katilma-
siyla Milli Lig,kisa stUrede Tirkiye Ligine d&nisgmugtur.Bugin 1.TUr-
kiye Liginde 1%, 2.TUrkiye Liginde 53, 3. Turkiye Liginde ise 13§,
profesyonel takim yer almoktadir.Profesyonel futbol takimlarinin
yanisira binlerce amatsr,mahalli ve okul futbel takimlari bulun-

moktadir.Tirkiye'de futbol,kdylere kadar girmis olan en yaygan

spordur,

Butun dunya'da oldugu gibi,Ulkemizde de futbol en popUler
bir spor disiplini olma hUviyetini devam ettirmektedir.Bsyle olun-
ca,futbol ekiplerenin basarili oyunlar sergilemeleri &n planda tu-
tulan bir hedef olmaktadir.Futbolda basarinin temelinin,bu durumda

iki yoldan gegtigini soylemek uygun olacaktuair:

a- Futbolcunun segimi,

b- Futbolcunun performansinin artirilmasa,

Bu arastirma, futbolcunun performansina etki eden beslen-
me faoktortyle ilgilidir.ClunkU; beslenme ve beslenme esaslar:
futbolcu performansini etkileyen gok 8nemli bir faktsrdur.GuUnU-
miz futbolcusunun futbolda basarili olabilmesi,magtaki sirat,
kuvvet,ceviklik,esneklik,denge, kassal ve kardiorespiratuvar da-
yaniklilik durumlaraina bagladair (54).Bu durumlar ise, beslenme

ve sporcu beslenmesi esaslariyla yakindan ilgilidir.

Withers ve arkadaslaraina gdére (55),bir futbeolcunun mag bo-
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yunca kat ettigi mesafe ortalama 11527 + 1796 metredir.Futbolcu-
larin teknik ve taktigi,karsi takimin kuvvet derecesi,oyuncula-
rin kondisyon durumu gibi faktorlerin 9?0 dakikalik siUre iginde
katedilen toplam mesafede,etkili oldugu belirtilmektedir.Aras-
tirmacilar; futbolcularin katetikleri toplam mesafede,ne gibi

hareketlerde bulunduklarini da incelemiglerdir (55).Buna gére;

a- YUrtUnen mesafe : 90 dakikalik stUre iginde yiUrilnen mesa-
fe,3026 + 533 metre olmus ve taokimda gesitli mevkilerde oynayan
futbolcular arasinda bir fark bulunmamistar.

b- Jogging (Dusik siddette uzun aktivite) : Mag siresin-
ce 5139 + 1440 metre jogging yapildigi saptanmistir.Bunda da gesit-

li mevkilerde oynayan futbolcular arasinda fark bulunmamistar.

c- Geriye dogru yUrtUme : 590 + 271 metre oldugu saptanmis
tar.
d- Geriye dogru jogging: 285 + 239 metre oldugu saptanmis-

tir.
e- Yanlara kagig : 316 + 135 metre oldugu saptanmigtrr.
f- Top sirme : 218 + 101 metre oldugu saptanmistar.

g- Maksimal hizda kosma : 666 + 311 metre oldugu saptanmis-
tir.Yalniz beklerin hizla kosma mesafeleri orta saha oyuncularan-

dan fazla bulunmugtur.(94l'e karsi 396 m,)

h- Uzun adimla kosma : 1506 + 584 metre oldugu saptanmig-

tar.

YUrUme, jogging dUglk siddetli aktivitelerdir.Toplam katedi-
len mesafenin yUrUme % 31.4 UnU, jogging % 47.1 ini olusturmaktadir.
YUksek siddetli aktivite olan uzun adimli (Fuleli) hizli kogma

(Striding) ve sUratli kogma (Sprinting) ise,toplam katedilen mesa-
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fenin % 18.8 ini olugturmaktadir.Bu aktiviteler kisa sUreli olup
(ortalama 3,7 saniye), kisa mesafeden (ortalama 22.4 metre) ibaret-
tir.Yuksek siddette aktivite gerektiren hareketleri kapsayan orta-
lama mesafelerin de futbolcularin mevkilerine gdre bir dedisiklik

gdstermedigi belirtilmektedir (55),

Withers ve arkodaslari,mag esnasinda ortalama 51.4 * 11.4
defa topla temas edildigini soptom1§lard1f.Di§er taraftan topsuz
katedilen mesafe,toplam mesafenin % 99.1 ini olusturdugu belirlen-
mistir.Reilley ve Thomas (56) da,topsuz gegen bu mesafeyi % 98.2
olarak bulmugtur.YUksek siddette aktivitelerin daha cok topsuz

olarak kullanildigr da belirtilmistir.

Yerinde donuste, futbolda yerine gore yapilmasi gereken hare-
ketlerdendir.BuUtun mag¢ sUresince,ortalama dsnts hareketi {(butun oyun-
cular igin) 49.9 + 13.0 defa olarak belirlenmigtir.Donts,buyUk kassal

kuvvet gerektiren bir hareket olarak belirtilmektedir (55,56).

Futbolda kafaya g¢ikislar de snemlidir.Mag sUresince her futbol-
cunun ortalama 9.4 + 6.5 defa kafaya gikti§r belirlenmistir (55,56).
Kafaya gikisglaran, santhraf ve forvetlerde,diger oyunculardan daha faz-

la oldugu belirtilmektedir.

Sonug olarak; Uzun sireli bir spor oyunu olan futbolda, futbol-
cularan ani hizlanmalaeri,ani duruslara,kafaya glkiglari,dénUsleri ve
sut gekisleri enerjiye dayanan hareketlerdir.Futbolcularin futbol
oyununda g&sterecedi yUksek performans ise bu oyunun gerektirdigi

bilgiye,aligkanliga ve disipline dayanmaktadair.
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B- SORUN

Gintmizde profesyonel futbolculuk baglibasina bir meslektir.
Bu mesledi segen her sporcunun; basarili olabilmesi igin, futbolcu
performansinda &nemli bir yeri olan beslenme konusunda dodru bil-
gilere ve aliskanliklara sahip olmalara zorunludur.Herseyden &n-
ce profesyonellik,profesyonelce bilgileri ve aliskanliklari ge-

rektirir.

Yaygin ve popller bir spor dali olan futbolun,bilimsel temel-
lere oturtulmasy galismalari strdurtlurken,futbolcyu performansin-
da snemli bir yeri olan beslenme konusunda sporcularin neleri bi-
lip,neleri bilmedikleri,alaigkanliklari ve bu konudaki gérisleri

gtz snUnde bulundurulmasi gereken snemli konulardar.

Futbolcularin sporcu beslenmesi konusundaki,bilgi dUzeyleri-
nin ve aliskanliklarinin saptanmasa ve bilgi kaynaklarinin belir-
lenmesi,sporcularin bilimsel esaslara gére beslenmesi galismala-

rina katkida bulunacaktair.

Futbolcularin sporcu beslenmesi konusundaki mevcut bilgi ve
aliskanliklariyla,asil bilmeleri ve yapmalari gereken konular ara-
sindaki fark,onlarin bu konudaki egitim ihtiyaglarini ortaya gika-
racaktir.Ysnlendirici ve etkileyici kaynaklar hakkinda bilgi top-
lanmasi,editim galismelarainda kaynaga inilebilmesi agisindan ya-

rarli olacaktair.

Futbolcularin,sporcu beslenmesi etkinliklerinin kapsami ve
omaglari konusunda yetersiz,yanlis bilgi ve aligkanliklarain bu-
lundugunun gézlenmesi ve varsayimi,ayrica bunlarin dlzeltilmesi-
nin gerekliligi,arastirmayi ysnlendiren konular arasindadir.Arag-
tirma; futbolcularin,beslenmeye kargai ilgilerinin artmas: ve gU-

dilenmeleri,maglara hazirlanirken beslenmeye &ncelik tanimalara
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konusunda, bir dereceye kadar da olsa, tegvik edilmeleri agisin-

dan Bnemlidir.

Sportif étkinliklerle,beslenme bilgisinin ve aligkanlikla-
rinin yakin iliskisinin futbolcular tarafindan kavranmasinin
gerekliligi,arastirmanan planlanmasini hazirlayici nedenler ara-

sindadir.

Futbolcularain; beslenme durumlarinin bilinmesi,sorunlaran
epidemiyolojik gdrUsle ortaya kommasi,nedenlerle olan iliskile-
rin belirlenmesi amaciyla bir aragtirma yapilmasi vygun géril-
mUstUr.Bsylece; futbolcularin,beslenme konusunda halen iginde
bulunduklar: durum ile sorunlarin nitelikleri dogru ve gergekgi

olarak anlasilabilecektir.
C- ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci; Ankara il merkezinde,l.ve 2. profes-

yonel Turkiye futbol ligindeki,

- Futboleularin, sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerini

belirlemek.
- Futbolcularin,beslenme aliskanliklariyla ilgili veriler

elde etmek

- Futbolcularin,sporcu beslenmesi konusundaki egitim ihti-

va¢larini belirlemekdir.
D- HIPQOTEZLER

- Futbolcular,sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye
sahip degildirler.
- Futbolcularin,beslenme aliskanliklari sporcu beslenmesi

esaslarina vygun degildir.

-~ Egitim duzeyi yuksek olan futbolcularin,egitim dUzeyi yuk-



~32-

sek olmayan futbolculara oranla sporcu beslenmesi konusundaki
bilgileri daho yUksektir.

Futbolcularan, futbol oynadigas toplam yil,bilgi diizeylerini olum~
lu (yani artirici) ysnde etkilemektedir.

Birinci ligte oynayan futbolcularin,sporcu beslenmesi konusunda-

ki bilgi diUzeyleri,ikinci ligtekilere gdre daha yUksektir.



BOLOGM II

A- YONTEM
1- ARASTIRMANIN YER!,EVREN! VE ORNEKLEM
Arastarma,Ankara il merkezinde Birinci ve lkinci Turkiye

Profesyonel Liglerinde yer alan futbol takimlarinda oynayan fut-

bolculari kapsamigtzir.

Ankara il merkezinde iki takaim birinci,t¢ takim ikinci
profesyonel futbol liginde yer almaktadir.Takimlarin adlari ve
liglere gére dagilimi Tablo- 3 de g@sterilmigtir.

Table- 3: Ankarall Merkezi Profesyonel Futbol Takimlarinan Lig-

lere Gore Dagrlaima,

LIGLER TAKIMLAR TOPLAM
1.Turkiye Ligi Ankaragict, Genglerbirligi
2.Turkiye Ligi Petrol Ofisi,PTT, $ekerspor

Arastirma kapsaminag alinan takaimlarda,futbolcularan takaim-
laora gére dagilimi Tablo-4 de gésterilmistir.

Tableo-4 : Futbolcularin Takimlara Gsre Dadailima.,

FUTBOLCULAR
TAKIMLAR Say1 %
AnkaragicU 22 20.2
Genglerbirligi 20 18.3
Petrol Ofisi 22 20.2
PTT 21 19.3
Sekerspor 24 22.0
TOPLAM 109 100.0

Arastirma kapsamina giren takimlarla ilgili olarak su

bilgiler toplanmigtair:
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a- Ankaragicl

1910 yilinda kurulmustur.Forma rengi sari-laciverttir.
22 profesyonél,44 amatsér futbolcusu vardir.Klubtn yeri,Tando-
gan semtinde bulunan astsubay orduevinin arkasindadir.Kulupte
beslenme uzmani yoktur.Futbolecularin beslenmesinden teknik di-
rektsr ve antrendr sorumludur.Futbolcular yemeklerini genellik-

le restoranlarda yemektedirler.
b- Genglerbirligi

1923 yilinda kurulmustiur.Forma rengi kirmizi-siyahtar.
20 profesyonel, 33 amatsr futbolcusu vardar.Kultbin yeri,Malte-
pe semtinde bulunan Kog Ogrenci Yurdu binasindadir.Kulipte bes-
lenme vzmani yoktur.Futbolecularin beslenmesinden teknik direk-
t5r sorumludur.Futbolcular yemeklerini restoranlarda yemekté—

dirler,
c- Petreol Ofisi

1954 yilindo kurulmustur.Forma rengi mavi-beyazdir.22 pro-
fesyonel, 44 amatsr futbolcusu vardir.KulUbin yeri,Tunus écdde—
sinde bulunan Petrol Ofisi Genel MudUrlugindedir.Kulipte beslen-
me vzmani yoktur.Futbolcularin beslenmesinden teknik direktsr
ve antrendr sorumludur.Futbolcular yemeklerini genel mudurlik

tabldotundan ve restoranlardon yemektedirler.
d- P T T

1954 yilinda kurulmustur.Forma rengi sari-siyahtir.23 pro-
fesyonel, 53 amatér futbolcusu vardair.KulubUn yeri,Diskapr sem-
tinde bulunan P T T Egitim Merkezindedir.KulUpte beslenme uzma-
n1 yoktur. Futbolcularin beslenmesinden kulUp mudUru sorumludur.

Futbolcular yemeklerini egitim merkezi tabldotundan ve restoran-
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a- Ankaragict

1?10 yilinda kurulmustur.Forma rengi sari-laciverttir.
22 profesyonel,44 amatsr futbolecusu vardir.Klubin yeri,Tando-
gan semiinde bulunan astsubay orduevinin arkasindadair.Kulipte
beslenme uzmani yoktur.Futbolcularin beslenmesinden teknik di-
rektsr ve antrensér sorumludur.Futbolcular yemeklerini genellik-

le restoranlarda yemektedirler.
b- Genglerbirligi

1923 yilinda kurulmustur.Forma rengi kirmizi-siyahtar.
20 profesyonel, 33 amatsr futbolcusu vardir.Kulibiun yeri,Malte-
pe semtinde bulunan Kog¢ Ogrenci Yurdu binasindadir.Kulupte bes-
lenme uzmani yoktur.Futbolcularin beslenmesinden teknik direk-
tor sorumludur.Futbolcular yemeklerini restoranlarda yemekte-

dirler.
c- Petrol Ofisi

1954 yilinda kurulmustur.Formag rengi mavi-beyazdar.22 pro-
fesyonel, 44 amatsr futbolcusu vardir.Kulitbin yeri,Tunus cadde-
sinde bulunan Petrol Ofisi Genel MUdUrlUQUndedir.KulUpte'EEETE_—
me uzmani yoktur.Futbolcularin beslenmesinden teknik direktsr
ve antrensdr sorumludur.Futbolcular yemeklerini genel miudurluk

tabldotundan ve restoranlardan yemektedirler.
d- P T T

1954 yilinda kurulmustur.Forma rengi sari-siyahtir.23 pro-
fesyonel, 53 amatsr futbolcusu vardir.Kulubun yeri,Diskapi sem-
tinde bulunan P T T E§itim Merkezindedir.Kulupte beslenme uzma-
n1 yoktur. Futbolcularin beslenmesinden kulup muduru sorumludur,

Futbolcular yemeklerini egitim merkezi tabldotundan ve restoran-
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lardan yemektedirler.
e- Jekerspor

1947 yalindakurulmustur.Forma rengi yesil-beyazdair. 24 profesyo-
nel,41 amatsr Futbolcdsu vardir.Kulubun veri,Etimesgutta bulunan
seker fabrikasa tesislerindedir.Kuliupte beslenme uzmani yoktur.
Futbolcularin beslenmesinden teknik direktsr ve antrensr sorum-
ludur.Futbolcular yemeklerini fabrika tabldotundan ve restoran-

lardan yemektedirler.
2- VER! TOPLAMA TEKN1&t

Veri toplamak igin aragtirmacyi tarafindan gelistirilen
(Bkz.Ek-1) ve d&rt bslumden olugsan anket kullanilmigtir.Anketin
birinci bslumiunde tanimlayici sorular,ikinci bsliumiunde bilgi
sorvlari, Uginct bslumiunde aliskanliklara iliskin sorular ve
dérdinci bslumunde gériglerle (dustnceler) ilgili sorular yer

almistar.

Veri toplamada kullanilan anket, 39 sorudan olusmustur.
1-10 nolu sorular tanimlayic1,12-26 nolu sorular bilgi,27-33
nolu sorular aliskanliklara iligkin ve 34-39 nolu sorular da goé-

rijslerle jlgilidir.

Takaimlarin ytneticileri ve teknik adamlariyla gérusile-
rek arastirmanin amaci ve kapsama anlatilmistar.flgililerden
futbolculara anket vygulamak amociyla, uygun bir giin ve saat

i¢in randevy alinmistair,

Anket,arastirmaci tarafindan dahe gnce belirlenen gin
ve saatte takimlarin antremanlarindg uygulanmigtir.Bu amagla,
antreman baslamadan snce bUtin futboleular uygun bir yerde top-

lanarak, kendilerine aragtirma hokkinda bilgi verildikten sonra
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anket formlari dagitilip doldurmalari saglanmistar.Futbolcula-
rin yalniz kendi bilgilerini yazmalari,birbirlerinden etkilen-
memeleri konusunda da agiklama yapilmis,anket uygulamasi esna-

sinda bu konuya dikkat edilmistir.

Anket uygulamalari tamamlandiktan sonra(ayni gin),aras-
tirmaci tarafindan futbolculara sporcu beslenmesi konusunda
yarim saatlik bir grup egitimi yapilmistir.Bsylece takim yetki-
lilerinin ilgisi saglanmis ve futbolculara faydali olunmaga ga-

liszlmistar.
3-DEGERLENDIRME

Anket, takaimlarda uygulandiktan sonra elde edilen veriler

bilgisayar yoluyla ve elle dederlendirilmistir.

12 ve 26'1inci sorv arasinda yer alan onbeg bilgi sorusu-
nun yanitlarina puan verilerek degerlendirme yapailmigtar.Bilgi
sorularinin dodru yanitlari EK-III'de gtsterilmistir.Bilgi soru-
larir toplam 150 puan Uzerinden degerlendirilmigtir.l2'inci soruda
dsrt segenek,l3,l4,15 ve 21'inci sorularda iki secgenek dofru ya-
nit olarak yer almistir.Bu sorularain yanitlari tam olarak yanit-
landig: tokdirde tam puan (10 puan),yarisi yanitlandigas takdirde
tam puanin ycrlsi (5 puan) verilmistir.l6,17,18,19,20,22,23,24,
25 ve 26'i1nci sorularin dodru yanitlari tek segenek oldugundan,
dogruv segenekler bilindigi takdirde tam puan yani 10 puan veril-

tir.

Bilgi duzeylerinin ve aliskanliklarinin gesitli etmenlere
gsre farkliligini Blgmek igin,ortalamalar araesi fark snemlilik
testi vygulanmarsgtar.Baza verilerin karsilastairilmasinda da ylzde-

ler arasi fark ®nemlilik testinden yararlanilmistar.



BOLUM III

A- BULGULAR
Arastirmada elde edilen bulgular dosrt kisimda ele alinmigtuair.
1- TANIMLAYICI BULGULAR

Arastirma kapsamina giren futbolcularin tzellikleri bu -

baslikta ele alinaraok gosterilmistir.

a- Futbolcularin Yasa ve KulUplere Goére Dagilimi: Tablo

5'de gsruldugu gibi,futbolcularin % 0.9'u 19 yas altinda,% 22.9'u
19-21 yas grubunda,% 20.3'u 22-24 yas grubunda,% 34.8'i 25-27

yas grubunda,% 5.5'i ise 30 yasin Uzerinde bulunmaktadar.

futboelcularin,kuliplere gére yas ortalamalari sirasiyle;
Ankaraguct Kulubu futbolculari 24.5 yas,Genglerbirligi Kulibu
futbolculara: 24.8 yas, Petrolofisi Kulubit futbolculari 24.4 yas,
P T T Kuluby Futbolcqlarl 25.6 yas ve Sekerspor Kuluby futbol-
culary 24.5 yastir. Arastirma kapsamina giren tUm futbolecularin

ortalama yasi ise 24.7 dir.

Tablo 5: Futbolcularin Yas ve Kuliuplere Gére Dadalima

KULUPLER

YAS GRUPLARI Ankareglict Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Seker spor TOPLAM
Say1 % Sayy % Sayi % Sayr % Sayr % Sayr %
-19 - - - - - - - - 1 4,1 1 0.9
19-21 8 356.3 3 15,3 5 22.7 4 12,0 5 20.8 25  12.9
22-24 3 13,4 4 20,0 [ 27.2 3 145 4 25,0 22 20.3
25-27 5 22,7 11 55.0 8 36.3 7 33.4 7 29.4 38  34.8
28-30 4 18,3 2 10.0 1 4.5 § 28.5 4 146.4 17 15,6
30 + 2 9.1 - - 2 9.0 1 47 1 41 & 5.5

X 24,5 24.8 24.4 25.4 24.5 4.7
TOPLAM - 22 100.0 20 100.0 22 - 100.0 21 100.0 24 100,0 10% 100.0

P=05 $D=3 x2=0.882

Ayni tablodan. yararlanilaorak birinci ve ikinci lig takim-

lariny, yas gruplari ysninden kars:ilastirmak amaciyla kurulan

4X2 lik dUzende yapilan X2 testi sonucu X2 dederi 0.882 olarak
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hesaplanmistair. 3 serbestlik derecesi ve .05 duUzeyinde bi-
rinci ve ikinci lig takimlarinin yas gruplarina dagalimi yonin- -

den istatiksel bir fark bulunomamistir.(P~.05)

b- Futbolculaerain Boy ve Agairlik Standartlarina Gsre Dafi-

lima: Table é'da gorildugu gibi, futbolcularan gogunlugunun(%68.8)
boy ve agirliklari normal standartlar iginde uyumlu olmasina kar-
sin,dnemli bir bslUmU normalin disindadir (% 31.2).Normalin digin-
daki durumda sismanlaik (% 27.6) zayifliga (%3.4) oranla daha yay-
gindir.Genglerbirligi ve Sekerspor Kulipleri futbolcularainin

boy ve agirliklara,diger kuliplerin futbolecularininkine gére da-
ha uyumludur(% 75.0).Bu kuluUpleri Ankaragicl izlemektedir(% 8.2},
P T T ve Petrolofisi Kulipleri birbirlerine yakin oranlar goster-
mektedirler (% 61.9 ve % 63.6).P T T Kulubu futbolcularanin % 38.1
i gisman standardina girmekte ve bu konuda ilk sirada gelmekte-
dirler.$ekerspor Kulubiu futbolcular: ise, % 16.7 ile en dugUk sisg-
manlik ytzdesine sahiptirler.Diger t¢ kulup,bu konuda birbirleri-
ne yakin yUzdeler gdstermektedirler,

Tablo 6: Futbolcularin Boy ve Agirlik Stondartlarine Gsre Dagalimi.

i STANDART

KULUPLER ZAYIF NORMAL S ISMAN TOPLAM
Say1 % Say: % Say1 % Sayr %

Ankoraogiict 1 4.5 15 48,2 é 27.3 22 100.0

Genglerbirligi - - 15 75.0 5 25.0 20 100.0

Petralofisi 1 4.5 14 £3.4 7 31.8 22 100.0

PTT - - 13 41.% 8 38.1 21 100.0

gekerspor 2 8.3 18 75.0 4 16.7 24 100.0

TOPLAM 4 3.6 75 68.8 30 27.6 109 100.0
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c- Futbolcularin Medeni Durumu : Table 7 ‘'de géruldugu gi-

bi,Ankaraglci futbolcularinin % 63.6 si1 (14 kisi),Genglerbirligi
KulubU futbolecularinin % 70.0°i (14 kisi),Petrolofisi Kulubyu fut-
bolcularinin % 72.7 si (1é kigi),P T T KulubU futbolcularinin

% 47.6 s1 (10 kisi),Sekerspor Kulibu futbolcularinin % 66.6 si
(16 kigi) bekardir.Her bes kulupteki toplam 109 futbolcunun %

64,2 si bekar,% 35.8'i ise evlidir.

Tablo 7:Kultplere Gire Futboleularan Medeni Durumlara.

MEDEN! KuetfgdgpLER

DURUM Ankaraglct Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
Say1 % Sey1 % Say1 % Sayr % Sey1 % Sayr . %

Bekar 14 83.4 14 70.0 14 72.7 10 47.4 16 46,6 70 4.2

Evii 8 36.4 4 30.0 é 27.3 11 52.4 8 33.4 37 5.8

TOPLAM 22 100.0 0 100.0 22 100.,0 21 100.0 24 100.0 107 100.0

d- Futbolcularin Egitim Durumu: Tablo 8'de gérulduigi gibi,

futbolcularin % 5.5'i (5 kisi) ilkokul,% 16.5'i (18 kisi) orta-
okul,% 64.3'0 (70 kisi) lise,% 13,7 si (15 kigi) yuksekokul me-
zunudur. Futbolcularain biyuk gogunlugunu (% 80.8),ortaokul ve

lise mezunu yani orta efitim mezunu oclusturmaktadir.Ankaraglcu

Tablo B:Futbolcularin Egitim Durumlorino ve Kullplere Dagilaimi.

KULUPLER

EGITIM DURUMU  Ankoraglci Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
Saya % Sayi % Sayi % Saya % Sayr % Say1 %

t1kokul - - 1 5.0 2 9.1 2 2.5 1 4.2 5 5.5

Ortookel 4 18.2 7 35.0 2 g.1 4 19.0 1 4.2 18 165,

Lise 14 72.7 11 35.0 14 63.6 10 47,7 1% 9.1 70 44,3

Yuksekokul 2 7.1 1 5.0 4 18.2 5 23,8 3 12,5 15 13.7

TOPLAM 22 100,80 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0

P=.05 GD <BD (K=1,34)

GD =Gézienan Deder sCalismada elde adilen deder
B0 = Beklenen Deder=Teorik olarak bulunmak Istenilen dedert

Kz Tablo Dageri
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Kulubunde 16 (% 72.7),Genclerbirligi Kulubunde 11 (% 55.0),Pet-
rolofisi KulubUnde 14 (% 63.6),P T T Kulubunde 10 (%47.7) ve Se-

kerspor Kulubinde 19 (% 79.1) futbolcu lise mezunudur.

Ayni tablodan yararlanilarak; liglerin editim durumu y&nin-
den bir farkin olup olmadigini ortaya ¢rkarmak igin,istatiksel
test uygulanmistir.Gok g&zlU dizenlerde (nxm) X2 testinin kosul-

lary saglandigyr igin editim durumu ilk,ortave ytUksek" diye ay-
rilarak kurulan 3X2 lik diUzende Kolmogrov-Smifnov testi yapil-

mistir.Test sonucu gozlenen deger 0.107,beklenen deger ise 0.267
olarak hesaplanmigtar.Beklenen deder gézlenen dederden biuyuk ol-

dugu i¢in,editim durumu yoninden ligler arasinda istatiksel bir

fark olmadidr sonucuna varilmistir (P =>=.05).

e- Futbolcularan,Futbolla Ugrostiklar: Stre: Table 9'da

gsrildigu gibi,futbolcularan % 3.6 si (4 kigi) 1-2 yil,% 17!6
s1 (19 kisi) 3-4 yal,% 33.0'1 (36 kisi) 5-6 yul,% 30.2 si (33
kisi) 7-8 yal ve % 15.6 s1 da ? yilin Uzerinde futbolla ugdras-
tiklarani belirtmislerdir.Futbolcularin futbolla ugrostiklarz

sre olarak; 5-8 y1l % 63.2 ile en yiksek orandair,

Tablo ?;Futbelcularin Toplam Futbelculuk Stresine ve Kultplere Dagilaima.

TOPLAM KULOPLER

FUTBOLCULUK Ankaragiicl Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
SORESY (¥zl) Sayi % Say1 % Say1 % Soyr % Sayr % Sayy %
I-2 - - 2 10.0 1 4.5 - - 1 4.1 4 3.6
3-4 5 22.7 2 10.0 2 7.0 4 19.0 6 25.1 19 17.4
5-4 é 27.3 8 40.0 10 45.4 6 2B.6 & 25.1 36 33.0
7-8 4 27.3 5 25,0 & 27.2 ¢ 42.8 7 1%9.] 33 30.2
g+ 5 22.7 3l 15.0 3 13.7 2 2.6 4 16,4 18 15.¢

X 4.3 5.8 6.2 4.3 6.1 §.2

TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0

Futbolcularain, futbolla ugrastiklari ortalama yaila kulip-
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lere dagilimi ise sarasiyle; Ankaragici Kuluby futbolculara

6.3 y1l,Genglerbirligi Kulibyu futbolculari 5.8 yi1l,Petrolofisi
KultobU futbolcular: 6.2 yal,P T T Kuluby futbolcularz 6.3 yal
ve Sekerspor KulUbU futbolculari &é.1 yil futbolla ugragmakta-
dirlar.Aragtirma kapsamina giren futbolcularin futbolla ugrag-

tiklari ortoelama sire ise 6.2 yildar.

f- Futbolcularin Futbel Disi Spor Yapma Durumu: Table 10

da géruldigt gibi,Ankaroglct Kulubyu futbolcularindan 1'i (%4.5)
duzenli olarak futbol dis: spor yaptiklaraina,2l'i ( %95.5) ise
yapmadiklarini; Genglerbirligi Kulubi futbolcularandan 2'si

(% 10) yaptiklarini,lé'si (% 80) futbol disi duzenli olardk

spor yapmadiklarini,belirtmislerdir.Bu kulUpten 2 futbolcu (%10)

ise soruyu yanaitsiz birakmiglardair.

Table 10: Futbolcularin,Futbol Bisinda Di.ize.nli Qlorok Spor Yapip-Yapmama ODurumlarino

-ve Kuliplere Dagailama.

FUTBOLUN DIGINDA KULUOPLER

SPOR YAPIP-YAPMA-  AnkaroglicU Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
DIGI Say1 % Saya % Sayi % Sayl % Saya % Sayr %
Yanitsiz - - 2 10,0 - - - - - - i 1.8
Evet 1 4.5 2 10,0 3 13.4 3 14.3 4 4.6 13 1L.9
Hayir 21 #5.5 14 80.0 19 85.4 18 85,7 20 B3.4 94 - 84.3
TOPLAM 22 100.0 20 1p0.0 22 160.0 21 1000 24 100,0 107 100.8

Petrolofisi Kulibinde,futbol digi dizenli olarck sperla
ugrasan futbolcu orani % 13.6 (3 futbolcu) iken ugrasmayan ora-
n: % 86.4 (19 futbolcu) dur.Ayn: oranlar; P T T KulUblnde sira-
siyle % 14.3 (3 futbolcu) ve % 85.7 (18 futbolcu) olarak belir-
tilirken, Sekerspor Kultbunde % 16.6 (4 futbolecu) ve % 83.4 (20
futbolcu) olarak belirtilmis olup,her kuliup futbolcularinin bi-

yUk bir bslumu (% 86.3) futbol disinda dizenli olariak bir spor
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daly ile ugrosmamaktadirlor

g~ Kuliplerin Haftalik Antrenman Durumu: Tablo 11'de

98ruldugt gibi,Ankaragtet Kulubt futbolcularinin verdikleri
yanitlara gsre haftalik antrenman scati 4-9 saat arasinda de-
gigmektedir.Toplam 22 futbolcudan 4'u (% 18.2) haftalik ant-
renman saatini 4-4 olarak belirtirken,l18'i (% 81.8) 7-9 ola-
rak belirtmiglerdir.Genglerbirligi Kulubunden toplam 20 futhol-
cunun 17'si (% 85) 4-6 saat,2'si (% 10) 7-9 saat antrenman
vaptiklarini; Petrolofisi KulUbinden toplam 22 futbolcunun

4'0 (% 18.3) 4-¢ saat,l7'si (%77.2) 7-9 saat 1'i (% 4.5) ise
10-12 sgat antrenman yaptiklarini; P T T Kulibinden toplam 21

futbolcunun 2'si (% 9.5) 4-4 saat,l9'v (% 90.5) ise 7~9 saat

Tablo ll: Futbelcularin,Bir Haftade Yaptiklar: Toplam Antrenman Saatine ve Kuliplere

Dagalema.

TOPLAM ¢ KULDOPLER

ANTREMAN Ankaragicil Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
TAATL Says % Saya % Sayr . % Say: % Saya % Say1 %
Yonitsiz - - 1 5.0 - - - - - - 1 0.9
4-4 4 18.2 17 85.0 4 18.3 - - - - 25 22.9
7.9 18 81.8 2 1¢.0 17 77.2 2 7.5 - - 39 35.9
10-12 - - - - 1 4.5 19 70,5 18 75.0 38 .8
13 + - - - - - - - - & 25.0 4 5.5
TOPLAM 22 100.0 20 100.0 s 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0

antrenman yaptiklarini; Sekerspor Kultbtnden toplam 24 futbol-
cunun 18'i (% 75) 10-12 saat,é's1 (% 25) ise 13 saatin Uze-
ride antrenman yaptiklarini belirtmislerdir.Bes kuluUbin top-
lam 109 futbolcusundan 25'i (% 22.9) haftada 4-6 saat,39'u

(% 35.9) 7-9 saat,38'i (% 34.8) 10-12 saat,é'syr (% 5.5) 13 +
saat antrenman yapmoktadirlar.Futboleculardan 1'i (% 0.9) soru-
yv yanitsiz birakmistair.Birinci lig futbolcularanin antrenman

saati olarak snerdikleri zamon dilimi 4-9 saat arasinda dedi-
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sirken,ikinci lig futbolcularinin haftalik antrenmon saati,

7-12 saat arasinde degigmektedir.

h~ KulUplerin Haftalik Kamp Durumu: Tablo 12'de g&rul-

digu gibi,Ankaragtcu Kulubtnden toplam 22 futbolcunun 1%9'u

(% 86.4) haftalik kamp saatini 25-48 saat olarak belirtirken
3' (% 13.6) soruyu yanitsiz birckmislordir.Genglerbirligi Ku-
lobinden toplam 20 futbolcunun 1%'v (% 95) haftalik kamp sa-
atini 0-24 saat olarak belirtirken, 1'i (% 5) 25-48 saat ola-

rak belirtmistir.Petrolofisi kulibinden toplam 22 futbolcunun
14'G (%63.6) haftalik kamp soatini 25-48 saat olarak,8'i

(% 36.4) 48 + olarak belirtmislerdir.P T T Kulubinden toplam

21 futbolcunun 20'si (% 95.3) haftalik kamp sactini 25-48 sa-

at olarak belirtirken,l'i (% 4.7) soruyu yanaitsiz barakmaigtair.

Tablo}2: Futbolecularan Bir Haftada Yoptiklari Toplom Kemp Sactinin Kuliplere Gore Dagrlaima,

" TOPLAM KULODPLER

KAMP Ankarogticli Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM

SAATI Say1 % Say1 % Say: % Sayi % Saya % Say1 %

Yonitsiz 3 3.6 - - - - - - 2 8.3 5 4.5
0-24 - - 19 95.0 - - 1 4.7 2 8.3 22 20.3

25-48 19 BS.4 1 5.0 14 3.6 20 95.3 20 83.4 74 67.8

48 + - - - - 8 35,4 - - - - 8 7.4

TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 1000 21 100.0 24 160.0 109 106.0

Sekerspor Kuliblnden toplam 24 futbolcudan 20'si (% 83.4) haf-
talik kamp saatini 25-48 olarak belirtirken 2'si (% 8.3) 0-24
saat olarak belirtmigler ve 2'si de (% 8.3) soruyu yanitsaiz

birakmiglardair,

Bes kulupten toplam 10% futbolcunun 74'U (% 67.8) haf-
talik kamp saatini 25-48 saat olarak belirtirken,22'si (% 20.3)

0-24 saat olorak, 8'i de (% 7.4) 48 + saat olarak belirtmis-

lerdir.Soruyu yanitsiz biraokan toplam futbolcu sayisi 5 (%4.5)dir.

1
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2~ FUTBOLCULARIN BiLGI DUZEYLER! ILE iLGiL! BULGULAR

Futbolcularin, sporcu beslenmesi konusundaki bilgi dizey-
leri,slgme testindeki 15 soruya verdikleri yanitlarin dederlen-
dirilmesi ile saptanmistir. Dederlendirme,her dodru yanita 10

puan verilerek toplam 150 puan Uzerinden yapilmistir.

a- Besin Ogelerini Taniyagbilmelerine Gére Futbolcularin

Bilgi Puan Ortalamalari: Tablo 13 de g&rildugu gibi,besin &ge-

lerini tanimalarina gdre futbolcularin bilgi puan ortalamalar:
hesaplanmis; kuluplere ve liglere gére saptanmigtir.Birinci lig
takimlarinin ortalamasi 10 Uzerinden 6.61,ikinci lig takimlarinain
ise,6.14 olarak bulunmustur.lki ortalama test edilerek t degeri
0.68 olarak hesaplanmis olup;fark.05 dUzeyinde anlamsiz bulunmusg-
tur (P=.05).

Tablo 13: Besin Ogelerini Tanimalarina Gsre Futbol-

cularan Bilgi Puan Ortalamalara.

KULUPLER n X S

Ankoragtcu 22 §.13 3.30
Genlerbirligi 20 7.12 2,468
Petrolofisi 22 5.68 3.32
PTT 21 6.42 3.08
Sekerspor 24 é6.30 3.27
I. Lig 42 §.61 3.446
Il.Lig 67 6.14 3.58

b- Bir Futbolcunun GUnde Kag OgUn Yemek Yemesi Gerektigi

Konusunda,Futbolcularin Bilgi Puan Ortalamalari: Tablo 14'de g&-

ruldugu gibi, futbolcularan gUnde kag 8glUn yemek yemeleri gerekti-
gine iliskin bilgi puan ortalamalari hesaplanmastar.Birinci lig

takimlarinin puan ortalamasi 1.90 ve ikinci lig takimlarinin
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puan ortalamasi ise 2.98 bulunmustur.Bu iki ortalama arasin-
daki farki belirlemek ig¢in yopilan testte,t degeri 1.27 ola-
rak hesaplanmis olup,fark .05 diuzeyinde anlamsiz bulunmustur

(P—=.05).

Tablo l4: Bir Futbolcunun Giunde Kag 8gin Yemek Ye-
mesi Gerektigi Kenusunda,Futbolcularan

Bilgi Pucn Ortalamalari.

KULUPLER n X S

Ankaraoglici 22 0.91 2.94
Genglerbirligi 20 3.00 4.70
Petrolofist 22 3.464 4,92
P T T 71 2.86 4,43
Jekerspor 24 2.50 4 42
I. Lig 42 : 1.%0 - 3.97
IT.Lig 67 2.98 4,461

c- “Son Yemek Mactan Kag Saat Once Yenmelidir?' Sorusuna

tliskin Olarak, Futbolcularzn Bilgi Puan Ortalamalari: Tablo

15'de go6rildugu gibi,son yemedin magtan kag saat Snce yenmesi
gerektigine iliskin bilgi puan ortalamalari kuliplere ve lig-
Tablo 15: "Son Yemek Magtan Kag Saoot Gnece Yermelidir?¥Se-

rusuno fliskin Olarak,Futbolcularin Bilgi

Puon Ortalomalory.

KULUPLER n X 5

Ankaoragicl 22 10.00 0.00
Genglerbirligi 20 ?2.00 3.08
Petrolofisi 22 ?2.09 2.94
PTT 21 B.57 3.59
Sekerspor 24 10.00 0.00
1. Lig 42 $.52 2.14

II.Lig &7 ¢.25 2,45
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lere gtre hesaplanmistir.liglere gére hesaplamada,birinci lig
takimlarinin ortalamasz: 9.52,ikinci lig takimlarinin ortalama-
s1 ise 9.25 olarak hesaplanmigtir.Bu iki ortalama arasindaki
farkin testinde, t degeri 0.58 olarak hesaplanmistir.Fark

.05 duzeyinde istatiksel olarak anlamsizdar,

d- Futbolcularin Ma¢ Aralarinda Karbonhidratli: Igecek-

leri,Icmelerinin Gerekliligi Konusunda Bilgi Puan Ortalamalarai:

Tablo lé'da goruldugu gibi, futbolcularin mag aralarinda, karbon-
hidratliy igecekleri igmelerinin gerekliligi konusunda bilgi pu-
an ortalamalari kulUplere gare—hesopldnmlgtlr.Birinci lig tokaim-
iGrlﬂlﬂ ortalamasa 5.24,1kinci lig takimlarainin ise 4.77 olarak
bulunmustur.Bu iki ortalama test edilmig; test sonucu, t degeri

0.47 olarak belirlenmigtir.Fark .05 dUzeyind; anlamsizdir (P==05).

Table lé: Futbolcularin Mag Aralarindae Karbonhid-
rotly fgecekleri Igmelerinin Gereklili-

Konusunda,Bilgi Puan COrtalamalara,

KULUPLER n X 3

Ankaragiici 22 §.34 4.92
Genclerbirligi 20 4.00 5.03
Petrolefisi 22 4.55 5.10
PTT 21 5.24 5.12
Sekerspor 24 4.58 5.09
I. Lig 42 5.24 5.05
II.Lig 67 4,77 5.03

e- Maca Cikmadan Ka¢ Saat Once Su I¢ilmesine Gerektigine

tliskin,Futbolcularan Bilgi Puan Ortalamalara: Tablo 17'de gorul-

dugu gibi,su igilmesi konusunda kuluplerin puan ortalamalari he-

saplanmistir.Birinci lig takimlarinin ortalamalary 4,77 ,ikinci
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lig +takaimlarinain da 4.77 olarak bulunmustur.Bu iki ortalamanin
testi sonucu t degeri 0.74 olarak hesaplanmis olup,fark .05 di-

zeyinde anlamsizdir (P=.05).

Tablo 17: Moga Gikmadan Kag Saat fnce Su tgilmesi Gerek-
tigine fliskin,Futbolcularin Bilgi Pwvan

Ortaolamalars.

KULUPLER n X S

Ankaragiici 22 4,09 5.03
Genglerbirligi 20 4.00 -.03
Petrolofisi 22 4.09 5.03
PTT 21 5.71 5.07
sekerspor 24 4,58 5.079
I. Lig 42 4.04 4,97
IT.Lig 67 4.77 5.03

t= Q.87 P=.05

f- Terleme Yoluyla ViUcudun Kaybetmis Oldudu Su ve Tuza

1liskin,Futbolcularin Bilgi Puan Ortalamalari:Tablo 18°'de gérul-

dugu gibi,Birinci lig takimlarinin puan ortalamasi 7.74,ikinci
lig takimlerinin da puan ortalamasi 6.56 olarak hesaplanmigtair.

Tablo 18: Terleme Yoluyla Vicudun Kaybetmis Oldugu
Su ve Tuza lligkin,Futbolcularain Bilgi

Puan Ortalamalar:.

KULUPLER n X )

Ankaragict 22 7.95 2.95
Genglerbirligi 20 7.50 3.44
Petrolofisi 22 5.23 4.22
PTT ' 21 .67 3.65
Sekerspor 24 7.71 3.61
I. Lig 42 7.74 3.14
IT.L1g &7 6.56 3.71

t=1.73 P=.05
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Bu iki ortalama arasindoki fark .05 duzeyinde anlamsizdir {t=1.73-

P—=.05).

g- Haftada Kag Kilograom Zayiflamak Gerektigine fliskin,Fut-

bolcularin Bilgi Puan Ortalamalarai: Tablo 19'da goruldugu gibi,

zayiflamaya iliskin puan ortelamalar:i,birinci lig takaimlara igin
5.95, ikinci lig takamlar:i igin 7.31 olarak bulunmustur.iki arit-
metik ortalama arasindaki farki test etmek igin t dedgeri 1.20 o-
larak hesaplanmis olup,fark .05 dizeyinde anlamsizdir.Ancaok takim-
lar arasinda ortaloma ysniinden en buyuk fark $ekerspor ile Gengler-
birligi arasinda olup bu fark .05 diUzeyinde anlamlaidir(t=2.05,
P<.05).

Tablo 19: Haftada Kag Kilogram Zoyiflamok Gerektigine
1liskin,Futbolcularin Bilgi Puan Ortalamolara

KULUPLER n o X : 5

Ankaraoglict 22 6.82 4.77
Genglerbirligi 20 5.00 5.13
Petrolofisi 22 6.34 4.92
PTT 21 &.,67 4,83
Sekerspor 24 8.753 3.38
I. Lig 42 5.95 4.97
II.Lig §7 7.31 4.44

t= 2,05, P~=.05

h- Mag¢ Gunu Bir Futbolcunun Gereksinimi Olan Enerji Mikta-

ring lliskin,Futbolcularan Bilgi Puan Ortalamalari: Tablo 20'de

goruldugu gibi,bir futbolcunun enerji gereksinimi ile ilgili pu-
an ortalamalari; birinci lig igin 5.71,ikinci lig igin 3.88 ola-
rak bulunmugstur.Bu iki ortalama arasindaki farkin testi sonucu

t degeri 1.87 olarak hesaplanmis olup,fark .05 dUzeyinde anlam-~

sizdir.
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Tablo 20: Mag¢ GUnu Bir Futbolcunun Gereksinimi Olan Ener-
ji Miktoraina fliskin,Futbolcularin Bilgi Puan

COrtalamalara.

KULUPLER n X S

Ankaraglcy 22 ?.09 2.94
Genglerbirligi 20 2.00 4.10
Petrolefisi 22 3.64 4,92
PTT 21 5.24 5.12
Sekerspor 24 2.92 4.44
I. Lig 42 5.71 5.00
I1.Lig &7 3.88 4,91

t= 1.87 "P—.05

1- Yorgunluk Gidermede Onemli Olan Vitamine fligkin Fut-

bolcularin Bilgi Puan Ortalamglari: Tablo 21'de g&ruldugu gibi,

birinci lig tokimlarainin yorgunluk gidermede bilgi puan ortalama-
lari 5.95,ikinci lig takimlarininda 4.18 olarak bulunmugtir.Bu
iki aritmetik ortaloma arasindoki fark istatiksel olarak anlamsiz
bulunmustur(P =.05).Ancak takimlar tek tek ele alindigr takdirde
Ankaragucti ile Sekerspor ve Petrolofisi arasindaki ortalamalar
igin t degerleri sirasiyle 2,85 ve 2.54 olarak hesaplanmigtar
(P<<.05).Diger takamlor orasindaki farklar ise istatiksel olarak
anlamsizdzir.

Tabloe 21: Yorgunluk Gidermede Onemli Qlan Vitamine
tligkin,Futbolcularin Bilgi Puan Ortala-

malary.

KULUPLER n X 5

AnkaragUcl 22 7.27 4,54
Genglerbirligi 20 4.50 5.10
Petrolofisi 27 3.64 4,92
PTT 21 5.71 5.07
Sekerspor 24 3.33 4.82
I. Lig 42 5.95 4.97

Il.Lig &7 4,18 4.97
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i- Futbolcularin,Kultplere Gére Bilgi Puan Ortalamalara!

Tablo 22'de gsruldugu gibi,futbolecularin toplam bilgi puan orta-
lamalar: kuluplere gsre hesaplanmis ve Ankaraglclnin 93.86,Geng-
lerbirliginin 79.50,Petrolofisinin 75.23,P T T nin 86,17 ve je-
kersporun 83.75 oldugu saptanmistir.Kuliplerin bilgi puan ortala-
malari tek tek birbiriyle karsilastirilmis,AnkaragUcU ile Geng-
lerbirligi ve Petrolofisi arasindaki kargilastirmada t degerleri
sirasiyle; 2.85 ve 2.16 olarak hesaplanmigtair.Bu sonuca gdre fark
.05 diuzeyinde anlamlidir.AnkaraglcU ile diger takamlarain (PTT

ve Sekerspor) bilgi puan ortalamalar:i karsilaogtirildigainda t de-
geri sirasiyle; 1.11 ve 1.88 olarak hesaplanmigtair.Farklar .05
dizeyinde anlamsizdir.Yine Genglerbirligi ile Petrolofisi,Petrol-

ofisi ile P T T,Petrolofisi ile Sekerspor KulUplerinin bilgi pu-

"an ortalamalar: arasindaki farklarin testleri sonucu t dederleri - -

sirasiyle; 0.55,1.37 ve 1.06 olarak hesaplanmis olup,sonuglar

.05 duzeyinde anlamsizdar.

Tablo 22: Futbelcularan,Kultiplere Gore Bilgi Puan Orto-

lamalarai.

KULUPLER n X s 52
l1-Ankareoglici 22 93.84 14.97 13.0¢
2-Genglerbirligi 20 79.50 24.92 31.05
3-Petrolofisi 22 75.23 25.33 2%.14
4-P T T 21 B4.17 26,97 34,464
5-Sekerspor 24 83.75 19.41 15.70

l ve 2 =+t = 2_14 P=,05°

lve 3=1+t= 2,85 P05

lve 4=+t =1,11 P=.05

2 ve 3 =t =0,55 P =.05

3 ve 4 =t = 1,37 P=.05

l ve 5=+t =1.88 P —.05

I ve 5=+t = 1,06 P —.05
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Grafik l: Futboleularin Bilgi Puvanlarinin Koluplere Gore Siklik Dagilimi.
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j- Futbolcularin,lLiglere G6re Bilgi Puan Ortalamaglara:

Tablo 23'de g&ruldugu gibi,futbolcularin birinci ve ikinci lig
oyiriminao gbre almis olduklari toplam bilgi puan ortalamalara
150 Uzerinden hesaplanmis ve birinci lig takimlarinin ortalama-
s1 87.02 ve ikinci lig tokimlarinin ortalamasir ise 81.72 ola-
rak hesaplanmistar.iki ortalema arasindaki farkin testi sonucu
t degeri 1.18 olarak hesaplanmis olup,fark .05 duzeyinde anlam-

sizdir,

Tablo 23: Futbolcularin,Liglere Gdre Bilgi Puan Orto-

lamalara.
LIGLER n X 5
1. LiG 42 §7.02  22.09
II.Lig 87 81.72 24,04 -
t= 1.18 P=.05

k- Futbolcularin,Egitim Durumlarina Gére Bilgi Puan Orta-

lamalari: Tablo 24'de gsruldugi gibi,futbolcularin egitim durum-
larina gére bilgi puan ortalamalari tedrici bir ytUkselme géster-
mektedir.ilkokul mezunu futbolcu sayisi 10'un altindo olmasi do-
layisiyle parametrik testlerin varsayimi sadlanamiyorsa da,ilk-
okul ve ortadgretim mezunu futbolcularin bilgi puan ortalamalar:
arasinda,ortasgretim mezunlari lehine bir fark gszlenmektedir.Yik-
sekokul mezunu olan futbolcularin bilgi puan ortalamasiyle,orta-
sgretim ve ilkokul mezunu futbolcularin bilgi puan ortalamalafl
ﬁr051ndcki farkin testi sonucu,sirasiyle t dederleri 3.74 ve

2.73 alarok hesaplanmis olup, .05 dizeyinde farklaran anlaml:

oldugu saptanmistir (P<T,05).
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Tablo 24: Futbolcularin,Egitim Durumlarina Gére Bilgi

Pvan Ortalamalar:.

EEITIM DURUMU n X $

1- tlkokul 6 58.33 28.58

2- Orta + Lise 88 81.47 21.74

3- Yiksekokul 15 103.33 20.74
l ve 3 = = 2.73 P=.05

2 ve 3 3.74 P05

1}
tl

l- Futbolcularan,Toplam Futbolculuk Sturesine Gsre Bilgi

Puan Ortalamalar: : Tablo 25'de g&ruldugi gibi, futbolcularain

bilgi puan ortalamalari ile futbolculuk stresi arasinda bir ilig-
ki olup olmadigr arastarilmis; 6 yil ve daha az sire,7 yil ve
ddhomUzeriufﬁtsoiculuk sUresirglurakrkurLIQh dUze;dé. boé;msii
Srneklerde iki aritmetik ortalama arasindaki test yontemi veri-
ler test edilmi§tir.Test sonucu t dederi 0.76 olarak hesaplanmig
olup,fark .05 dizeyinde istotiksel olarak anlamsiz bulunmustur.
(P~ .05).Ancak ¢ y1l ve daha az siure ile 10 ve daha uzun streli
futbolculuk yosamiyle,bilgi puan ortalamalari arasindaki farkan
testinde t degeri 3.461 bulunmus olup,sonug .05 diuzeyinde anlamli-

dir (P> .05).

Tablo 25: Futbolcularin,Toplom Futbolculuk SUresine

Gore Bilgi Puan Ortalamalara.

YIL n X 3 t
& ve alta 23 81.52 12.28
0.74 P= .05
7 wve Uzeri 86 84 36 25,52
? ve alta a9 76.69 20.71

3,41 P=.035
10 ve Uzeri 50 92.21 23.71
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Grafik 2: Futbelcularin,Toplam Futbolculuk SUresine Gére

Bilgi Pvan Ortalomalorinin Degalime.
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3~ FUTBOLCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARI ILE ILGILI BULGULAR

Bu bslumde, futbolcularin beslenme konusundaki aliskanlik-

lariyla ilgili bulgular degerlendirilmistir.

a- Futbolcylarin,Gunluk Besinlerini Aldiklari 8§un Sa-

yis1 Durumy: Table 26 'da futbolcularin giunluk 84Un sayilari ve-

rilmigtir.Futbolcularain gogunlugu (% 76.2),gunliok besinlerini
3 8dunde aldiklarini belirtmislerdir.Gunluk besinlerini 2 ve-
ya 4 &ginde alan futbolcularin oranlarai birbirlerine gok ya-
kindair (% 11.0 ve % 11.9).Ankaragict Kulubt futbolcularinin
hepsi ginlik besinlerini 3 8guUnde aldiklaraini belirtmislerdir
fkinci lig takimlarindan $ekersporun futbolcularinin
% 87.5'i, P T T'nin % 80.9'yv ve birinci lig takimi Genglerbir-
liginin futbolcularinin % 45'i gunluk besinlerini 3 Bgunde al-

diklarini belirtmiglerdir.Bu konuda en dUsUk orani ikinci lig
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takimlarindan Petrolofisinin futbolculori géstermektedir.(% 45,
4) Bu kulubun futbolcularinin % 36.3'0 gUnlik besinlerini iki
8junde aldiklarini belirtmislerdir.Bu oran,difer takimlardaki
oranlardan oldukga yuksektir.Futbolcularin % 11.9'u ginlik be-
sinlerini doért 8ginde aldiklarini belirtmislerdir.Bu konuda en
yUksek oran Genglerbirligi futbolculari arasinda gériilmektedir

(% 20).

Tablo 26: Futboleculerin GUnde Yedikleri 84un Sayisine Gére Dagilimi.

KULOPLER

HEEN
SAYISI AnkarogcU Genglerbirligi Petrol Ofisi PTT Sekerspor TOPLAM
Say1 % Say1 % Say1 % Sayr % Sayi % Sayr %
Yanitsiz - - 1 5.0 - - - - - - 1 0.9
1ki Ogun - - 2 10.0 8 36.3 P 4.7 1 4,2 12 11.0
ig Ogun 22 100.0 13 65.0 19 4.5.4— 17 80.% 21 87,5 83  74.2
Dsrt Ogtin - - 4 20,0 4 18,3 3 14.4 2 8.3 13 11.9
TOPLAM 22 100.0 20 100,0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 log  100.0
X= 3 Baun P=.05 GD << BD {K=1.3¢)

Ayni tablodan yararlanilarak,birinci ve ikinci lig takim-
lari arasinda yedikleri &giln sayisi arasinda bir farkan olup ol-
madi1§1r Kolmogorw-Smirnov testi ile {nxm dizeninde test kogullara
saglanmadids igin) test yapilmis olup,test sonucu gdzlenen deder
0.102 ve beklenen deger de 0.26% olarak hesaplanmigtir.Buna gére;
ligler arasinda 58Un sayis: yéniUnden istatiksel bir farkin olma-

di1g1 sonucuna varilmigtir (P=.05).

b- Futbolcularin Egitim Durumu ve O§Un Sayisi: Tablo 27

de g8rildugu gibi,her bes kulUpten ilkokul mezunu olan 6 fut-

bolcudan 1'i gunde iki 8gun,4'U Ug¢ 84Un ve 1'i de dért 84Un ye-
mek yediklerini; Ortaokul mezunu toplom 18 futbolcunun 1'i iki
86gUn, 12'si Ug 8JiUn ve 4'U de dért 6§Un yemek yediklerini; Li-

se mezunu olan toplam 70 futbolcunun % 12.8'i (9 kisi) iki s§Un,
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% 77.2'si (54 kisi) Ug 88Un ve % 10'v ise dort 8gun yemek yedik-
lerini; Yuksekokul mezunu 15 futbolcunun 1'i iki &§in,13'U Ug
54Un ve 1'i de dort 8§in yemek yediklerini belirtmislerdir.Orto-
okul mezunu 1 kisi ise soruyu yonitsiz birakmigtir.Toplam olarak
futbolcularin % 76.2 si Ug 8JUn yemek yediklerini belirtirken

% 23.8'1 ise 2 veya 4 8§in yemek yediklerini belirtmektedirler.

Table 27 Futbolecularin Egitim Durumuna Gire, GUnde Yedikleri $§Un Sayisinin Dogalamy,

EGITIM DURUMY

OGUN SAYISI tlkokul Ortaokul Lise Yiksekokul TOPLAM
Saya % Sayi % Sayi % Saya % Sayi %
Yonitsiz - - 1 5.5 - - - - 1 0.9
Tki dgun 1 14,6 1 5.5 ¢ 12.8 1 6.6 12 11.0
g Ggun 4 44,8 12 6.4 54 77.2 13 84.8 B3 76.2
Ddért dgun 1 14,4 4 22.4 7 10.0 1 6.6 13 11.9
TOPLAM 4 100.0 18 100.0 70 100,0 15 100.¢0 109 100.0

c~ Futbolcularin &gin Disgi Beslenme Aliskanliga Durumu:

Tablo 28'de futbolcularin 6§un disi beslenme aligkanliklarinan
durumu verilmistir.Futbolcularan snemli bir bslumU (% 77) ©gin
disi beslenme aligkanligi oldugunu belirtmistir.Bu konuda ikin-

ci-lig takimlari Sekerspor(% 87.5),Petrolofisi(% 86.4)ve birin-

Table 28: Futbolcularin 8&in Disi Beslemme Aliskanlaiklaranin Dagilaimi.

BGUN KutOPLER

DISI BESLENME

ALISKANLIGI A nkaroguey  Genglerbirligi  Petrol Ofisi PTT Sekerspor  TOPLAM
Saye % Sayr % Sayi % Seyr % Sayr % Sayr %

Yanitsiz - - - - - - 1 4.8 - - 1 0.%

Vor 15 68.2 14 20.0 1% 86.4 13 41,9 21 87.5 84 V7.0

Yok 7 31,8 4 20.0 3 13.6 7 33.3 - 3 12.5 24 22.1

TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.9 21 100.0 24 100.0 109 100.C

ci lig takimi Genglerbirligi(% 80.0) yuksek ve birbirlerine ya-

kin oronlar géstermektedirler.Ankaragucd (% 68.2) ve P T T
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(% 61.9) takimlar: diger takimlardon daha dijsibtk ve birbirleri-

ne yakin orana sahiptirler,

d- Futbolcularin Antrenman veya Magtan Hemen Once Ener-

ji Artiraici Bir Besin Maddesini Alap-Almama Durumu: Teblo 29 ‘da

gorildugy gibi,futbolcularin gogunlugu (% 68.9) antrenman veya
bir karsilasmadan Bnce enerji artirici bir besin maddesi alma-
diklaraini belirtmislerdir.Bu konuda takimlar,birbirlerine yakan

oranlar gdstermislerdir.Futbolcularin % 24.7'si antrenman veya

Toblo 29 : Futbolcuvlaran Antrenman veya Magtan Hemen Once Enerji Artarici Bir Besin Maoddesi

Alip-Almoma Durumunun Kultplere Gére Dagilami.

ENERJT ARTIRICI BiR
BESIN MADDES!?

ALINIP-ALTNMADIGI KuLOPLER

Ankaraglicl Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM

Sayi % Saya % Saya % Sayr % Soya % Sayr %
Yanitsiz oo 3 50 - - 4 81 - - 7 64
Evet & 27.2 3 15.0 4 27.2 4 19.1 8 33.3 7 24,7
Hay:r 14 72.8 14 70.0 T 14 72.8 13 41.8  Lé 5.7 75 48.9
TCPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.0 21 1000 24 100.0  10% 100.0

mactan hemen Bnce enerji artirici bir besin maddesi aldiklara-
ni belirtmislerdir.Sekerspor Kulubt futbolcularinin tgte biri
(% 33.3),AnkaraglcU ve Petrolofisi futbolcularinin % 27.2'si
yine antrenman veya magtan dnce enerji artirici besin maddesi
aldiklarini belirtmislerdir.Bu konuda Genglerbirligi kuluUbu
futbolculary (% 15.0) ile P T T Kulubyu futbolcular:i (% 19.1)

diger Ug¢ kulube gdre daha dusuk oranlar géstermiglerdir.

e~ Futbolcularin Antrenman veya Mactan Hemen Once ener-

ji Artirmak Amaciyla Aldiklora Besin Moaddeleri: Tablo 30'da g&-

rUldugu gibi,Futbolcularin antrenman veya maglardan hemen &nce
ener ji artirmok amaciyla aldiklar:i besin maddelerinin baginda

sekerli yiyvecekler (% 8.4) ve vitamin haplari (% 8.4) gelmek-
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tedir .Meyva suyu ise UgUnci sirada yer almaktadir (% 6.2).Fut-
bolculardan yalnizca birisi (% 0.9} antreman veya maglardan he-
men dnce kahve aldifini belirtmistir.Sekerspor Kulubi futbolcu-
larinin % 17.2'si antrenman veya maglardan tnce sekerli yiye-
cekler aldigini belirtirken Ankaragict Kultby futbolcularinin
% 18.1'i vitamin haplari aldiklarini belirtmislerdir.Petrolofi-
si KulubU futbolcularinin % 13.5'i ve P T T Kulibt futbolcula-
rinin % 9.7'si antrenman veyo maglardan 8nce enerji artirmak

amaciyla meyva suyu aldiklarini belirtmislerdir.

Table 30 :Futbelculerin Antrenmanveya Maglardan Hemen Once Enerji Artirmak Amcciylo Aldiklar:

Besin Maddelerinin Kuluplere Dagalame.

ENERJI ARTIRMAK KULioprdLER

AMACTYLA ALINAN Ankaragiict Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM
BESIN MADDELER! Say1 % Saya % Sayi % Sayy % Say1 % Say1 %
" Yonitsiz-Almiyor 17 774 17 850 16 727 17 8.9 18 6.6 83 76.1
Sekerli Yiyecek 1 4.5 1 5.0 2 §.3 L 4.7 4 17.2 g 8.4
Vitomin Haplor: 4 18.1 1 5.0 H 4.5 1 4.7 2 8.6 ? 8.4
Meyva Suyu{Jekerli} - - - - 3 13.5 2 2.7 2 8.4 7 6.2
Kahve - - 1 5.0 - - - - - - 1 0.9
TCPLAM 22 loec.0 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0

f- Futbolcularain Performansini Olumsuz Yonde Etkileyen

Aliskanliklarain Kultplere Dagilimi:Tablo 31'de g&ruldugu gibi,

futbolcularin % 64.2 si (70 kigi),performansi olumsuz yénde et~
kileyecek ©zel aliskanliklara sohip olmadiklarini belirtmisler-
dir.Performansi olumsuz ysnde etkileyecek aliskanliklara schip

olan futbolcular ise % 35.8 (3% kisi) oranindadair.

Futbolcularin sahip oldudu zararli alagkanliklar arasin-
da ilk siray: % 20,2 (22 kisi) ile sigara, ikinci sirayir % 8.3
(9 kisi) ile alkol, UgUncU siraya ise % 7.3 (8 kisi) ile siga-

ra ve alkol almaktadir.Zararli aliskanlida sahip olmayan futbol-
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cular agisindon % 75.1 ile Sekerspor Kulibu en Ust sirada yer

alirken,P T T Kultby % 52.4 ile en alt sirada yer almaktadar.

Tablo 31: Futbolcularin Performonsini Glumsuz Yonde Etkileyen Hzel Aliskanlikleran
Kuliplere Gire Dagilime.

BZEL ALISKANLIKLAR KuLGPLER

AnkaragicU Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM

Sayy % Sayi % Sayyr % Sayr % Sayr % Sayir %
Yok - Yanitsaiz 14 63.46 1i 55.0 14 72.7 11 52.4 18 75.1 70 442
Sigara 4 18,1 5 25.0 2 9.2 3 28.6 5 20.8 22 20.2
Alkel 2 y.2 1 5.0 3 13.4 2 7.5 1 4.1 b e.3
Sigara + Alkol 2 §.2 3 15.0 1 4.5 2 7.5 - - 8 7.3
TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0

g- Futbolcu Performansina Olumsuz Ysnde Etkileyen Aliskan-

liklarin,Egitim Durumuna Gsére Dagilami: Tablo 32'de gsruldugu

gibi;ilkékul mezunu olan é- futbolcudan 5%i (% 83.4) czel alig- . . .
kanliklari olmadigini belirtirken,l kisi (% 16.6) alkol aldigini
belirtmistir.Ortaokul mezunu olan 18 kisiden 7 si (% 38.8) yok
olarak,é's1 (% 33.3) sigaraysi,l'i (% 5.5) alkolu,4'u ise (% 22.4)
sigara ve alkoly szel alisgkanlik olarak belirtmislerdir.lLise me-
sunu olan 70 futbolcunun % 68.5'i (48 kigi) soruya yok olarak,

% 17.4'v (12 kisi) sigaray:i,% 8.6'sa (6 kisi) alkolu,% 5.7'si

(4 kisi) sigara ve alkolU belirtirken,ylksekokul mezunu olan 15

Tablo 32: Futbolcu Perfarmansina Olumsuz Yoénde Etkileyen Ozel Aligkanliklarin

Egitim Durumuna G&re Dofalami.

OZEL ALISKANLIKLAR EETITIM DURUMU

tlkokul Ortackul Lise Yuksekokul TOPLAM

Saya % Sayi % Say1 % Saya % Sayr %
Yok - Yanitsiz 5 . 83.4 7 38.8 48  48.4 10 68.7 70 44.2
Sigaro - - & 33.3 12 17.1 4 26.7 21 20.2
Alkol i L1é6.4 1 5.5 & 8.6 1 6.4 9 8.3
Sigora+hlkel - - 4 22.4 4 5.7 - - 8 7.3
TOPLAM & 1064.0 18 100.0 70 100.0 15 100.0 109 100.0¢

P=2.05 $D=2  X%=5.918
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Futbolcunun % 66.7"'si (10 kisi) tzel aliskanlaiklarinin olmadi-
gini belirtmislerdir.Bu futbolcularin 4'U (% 26.7) sigara igtik-

lerini,1'i de (% é.6) alkol aldigini belirimigstir.

Ayni tablodan yararlanilarak,egitim durumu ile sigara ve
alkol aliskanligi arasinda bir iliskinin olup olmadidini ortaya
¢gikarmak igin, nxm duUzeninde kurulan 2x3 lik tablodan X2 testi
uygulanmistair.(sigara + alkol aliskanligi igin "var-yok",egitim
durumu igin de filk~ortc~yUksek" diye siniflama yapilarak).Test
sonucuy; X2 degeri 5.918 olarak hesaplanmis olup,2 serbestlik de-
recesi ve .05 dlUzeninde editim durumu ile sigara + alkel aligkan-
111 arasindaki fark istatiksel olarak anlamsiz bulunmusgtur (P

==05).

4- FUTBOLCULARIN BESLENME KONUSUNDAKI GORUSLERI ILE ILGIL{

BULGULAR

Bu bslumde; futbolcularin beslenme konusundaki gdrigleriy-

le ilgili bulgular degerlendirilmistir.

a- Futbolcularin Sporcu Beslenmesiyle tlgili Bilgi Kay-

naklarinin Kuluplere Dagilaimi: Tablo 33'de g8ruldugu gibi,Bes

kulubtn futbolcularinan buyik ¢ogunlugu (% 70.9),bu soruyu ya-
nitsiz birakmistir.Anne,baba, kardegi bilgi kaynaga olarok yal-
nizeca P T T Kulubtnden 1 kisi (% 4.7) belirtmigtir.Radyo,Tele-
vizyonu Ankaragtci Kulubtnden 1 kigi (% 4,5);dergi,gazete,kita-
b1 Petrolofisi Kulubunden 3 kigi (13.6),P T T Kulubunden 3 kisi
(% 14.2),Sekerspor KulubUnden 5 kisi (%20.8) bilgi kaynag: ola-
rak belirtirken,teknik ysnetici ,antrensry bilgi kaynag: clarak
belirtme,Ankaragiict Kulubtnde % 4.5 (1 kisi),Genglerbirligi Kulu-
binde % 20 (4 kisi),Petrolofisi Kulubunde % 27.4 ($ kisi),P T T

Kulublnde % 4.7 (1 kigi) ve Sekerspor KulublUnde ise % 16.6 (4 ki=--
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si) olarak dedismektedir.Yine Ankaragicy Kulubinden 1 kisi (% 4.5)
kulaktan dolmayi,Petrolofisi ve Sekerspor Kulibinden birer kisi

de (% 4.5,%4.1) Universiteyi bilgi kaynagi olarok belirtmigler-
dir.

Tablo 33 :Futbolcularin Sporcu Beslenmesiyle 1lgili Bilgi Koynaklarinin Kuliplere Gire

Dogalim.
BILGl KAYNAKLARI KULUPLER
Ankaragiici  Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM
Say1 % Soyi % Sayi % Soy1 % Sayr % Sayi %
Yok - Yonrtsaz 19 84.5 14 80.0 12 54.5 Ls 76.4 14 58.5 77 70.9
Anne, Baba,Karde s - - - - - - i 4.7 - - 1 0.9
Radyo, Televizyon 1 4.5 - - - - - - 1 0.9

Dergi,Gazete,Kitap - - - - 3 13.4 3 14.2 5 20.8 1t i0.8
Teknik Yonetici,Antrendr 1 4.5 4 20.0 [ 27.4 1 4.7 4 164 16 14,4
Kuloktan Dalma L - - - - - - - - 1 0.9
Universite - - - - i 4.5 - - 1 4.1 z 1.8
TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100,00 21 100.0 24 100.0 109 100.0

b~ Kamplarda,Futbolcularin Beslenmesinden Sorumlu Olan-

larin DPagalimi: Tablo 34 'de goruldugu gibi,Ankaragtci Kulibu

futbolcularinin tamami (22 futbolcu),Genglerbirligi KuluobU fut-
bolcvlarinin: % 70'i (14 kisi),Petrolofisi Kulgby futbolculari-
nin tamami (22 futbolcu),P T T futbolcularinin % 38.1'i (8 kisi)
ve Sekerspor Kuluby futbolcularinin ise % 66.6's1 beslenmele-~
rinden sorumlu olarak antrensrU belirtmislerdir.Beslenmelerin=::
den sorumlu olarak gdsterilen diger segeneklerden "ydnetici";
Genglerbirligi Kulubunde % 25 (5 kigi),P T T Kuliublnde % 4.7

(1 kisi) ve Sekerspor Kulubtnde % 16.6 (4 kigi} olarak belirt -
mislerdir.Yine P T T KulUbyu futbolcularindan 7 kisi (% 33.4)

ve Sekerspor Kuluby futbolcularaindan 1 kisi (% 4.3),tesis midiru,
ahgiyir sorumlu olarak belirtirken,P T T KulUbUnden 5 kiside ‘

(% 23.8) kulup mudirunt beslermmelerinden sorumlu olarak g&ster-

miglerdir.Genglerbirligi KulubUnden 1 kisi ve Jekerspor Kuly-
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bunden ise 3 kisi soruya"bilmivorum"yanitini vermiglerdir.
3 4 Y Y

Futbolcularin % 75.5'i (82 kigi) beslenmelerinden antre-

nérlerin sorumlu oldugunu belirtmiglerdir,

Tablo 34 : Komplorda,Futbolculorin Beslenmesinden Sorumlu Olanlorin Kuluplere Gare Dogrlami.

FUTBOLCULARIN

BESLENMES HMDEN KULUPLER

SORUMLU QLANLAR Ankaragict Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekersper TOPLLAM
Sayy % Says % Sayz % Sayr % Say1 % Soyir %

Yonetici - - 5 25.0 - - 1 4.7 4 14.4 10 9.1

Antrendr 22 100.0 14 70.0 22 100.0 g 8.1 14 64.4 82 75,5

Tesis Mudiiry, Ahgy - - - - - - 7 33.4 1 4.3 8 7.3

Kultip MUdury - - - - - - 5 23.8 - - 5 4.5

Bilmiyerum - - 1 5.0 - - - - 3 12.5 4 3.4

TOCPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 l00.0 10% 100.0

,,,,, — —— e-—Fuytboleularan Kamplardaki Beslenmeyi, Yeterli ve Denge-

1i Bulup Bulmadiklari: Tablo 35 de goruldugu gibi, futbolcularan

% 77.1 'i (84 kisi) kamplardaki beslenmeyi yeterli ve dengeli
bulmaktadirlar.Futbolecularin % 22.9'u ise kamplardaki beslenme-
nin veterli ve dengeli olmadigz kanisindadirlar.Ankaraguci fut-
bolcularinin hepsi kamplardaki beslenmeyi yeterli bulurken,P TT
Kultbu futbolcularinin % 66.7'si (14 kisi) ve Sekerspor Kulubu

futboleularinin % 25.0'1 (6 kigi) yeterli bulmamaktadir.Petrolofi-

Tablo 35 : Futbolcularin Komplordaki Beslenmelerini Yeterli ve Dengeli Svlup Bulme-

diklory Konusundaki Sorulare Verdikleri Yonitlarain Kulliplere Gore Dadilims

KAMPLARDAK! KULUPLER
BESLENMEY?
Ankaraglcl Genglerbirligi Petralofisi PTT jekerspor TOPLAM
Saya % Say1 % Say1 % Sayir % Sayr % Soy1 %
Yeterli Buluyor 22 100.0 17 85.0 0 .90.9 7 33.3 18 75.0 B4 77.1

Yeterli Bulmuyer - - 3 15.0 2 7.1 14 64.7 §& 25.0 25 12,9

TOPLAM 22 100.0 20 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0
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si kulubU futbolcularinin % 90.9'uv (20 kisi),Genglerbirligi Kuvlu-
bu futbolcularinin ise % 85.0'1(17 kisi) kamplardaki beslenmeyi

yeterli bulduklarini belirtmislerdir.

d- Futbolcularan Kamplardaki Beslenmeyi Yeterli ve Den-

geli Bulmamalarinin Nedenlerinin Bagilimi: Tablo 36 'da goril-

dugu gibi, futbolcular kamplardaki beslenmenin yeterli ve den-
geli olmamasinin baslica nedeninin "Bilgisizlik" oldugunu be-
lirtmislerdir(% 11.9).Beslenme uzmoninin gérevlendirilmemis
olmasi ikinci 8nemli neden olarak gésterilmistir(% 4.7)."Bes-
lenmeye 6nem verilmemesi" UginclU neden olarak gériulmektedir

(% 3.6).Futbolcularin % 79.8'i bu konuda,gériis belitmemigler-
dir."Futbolcularin,kamplardaki beslenmeyi yeterli ve Dengeli
bulmamalarinin nedenleri” konusundaki soruyu yanitsiz birakan
-ya da-géris belirtmemis-olan 87 futbolcunun {(%_-79.8),84'0 kamp- _ _ _ _
lardaki beslenmeyi yeterli bulduklari ig¢in,3'U de yeterli bul-
mamalarinin nedenlirini bilmedikleri ig¢in sorvya yanit verme-

mislerdir.

Table 36: Futbolcular:in Kamplurdoki Beslenmeyi Yeterli ve Dengeli Bulmamolarinin Nedenlerinin
Kulttplere G&re Dagilima

KULOGPLER

NEDENLER
Ankaragici Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM
Sayy % Saya % . Soy1 % Sayy % Sayi % Saya %
Bilmiyor-Yaoats:z® 22 100.0 19 $5.0 20 90.9 8 383 18 75.0 8 79.8
Bilgisizlik - - 1 5.0 - - ? 42.8 3 12.5 13 11.%
Beslenme Uzmami Yok - - - - 2 7.1 3 14,2 - - 5 4.7

Beslenmeye Onem

Verilmivor - - - - - - 1 4.7 3 12.5 4 3.4

TOPLAM - 22 100.0 20 100.0 12 loo.0 21 1800 24 100.C 109 100.0

* Futbolculoran 84 kisisi,beslenmeyi yeterli bulduklari igin yonit vermemiglerdir.

e- Futbolcularan,Turk Futbolunun Gelismesinde Sporcu Bes-

lenmesi Konusundaki Onerilerinin Dogalami: Tablo 37 'de géruldu-

§u gibi,futbolcularin % 73.6'sa beslenme konusunda, futbolcula-
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ra editim yapilmas: geredini belirtmiglerdir.Bu konuda Ankaragi-
cU ve Sekerspor KulUpleri futbolculara yaklasik oranlar géster-
mektedirler (% 86.5-% 83.3).Bu kulUpleri sirasiyle,Genglerbir-
ligi (% 75.0),Petrolofisi (% 63.8) ve P T T (% 57.2) izlemekte-
dir.Futbolcularan % 11.9'v do kuluplerde beslenme uzmani gbrev-
lendirilmesi y&nUnuUde g&6rUs bildirmisleridir.Bu gérust yalnizca
P T T (% 33.3) ve Petrolofisi (% 27.2) Kulupleri futbolcular:
belirtmislerdir.Futbolcularin ekonomik durumlarinin iyilestiril-
mesi gorUsl ise futbolcularin yalnizca % 6.3'U tarafindan belir-
tilmigtir.

Table 37: Futbeleularin,Turk Futbolunun Gelismesinde Sporcu Beslenmesi Konusundaki

Gnerilerinin Kultuplere Gére Dagilamx,

KuLUPULER

GNERILER Arkoragiicy Genglerbirligi Petrolofisi PTT Sekerspor TOPLAM
e Sy — % - SaYl e % Sayr. . % Saya % _Soyir % . _ Sayr %
sYanitsiz=Bilmiyor i 7.0 3 15.0 i 4.5 2 9.5 1 4.5 b 8.2

«Futboleulora Beslerme
Egitimi Yopalmala 19 84.5 15 75.0 14 43.8 12 57.2 20 83.3 B0 73.6

<Kuliplerde Beslerme

Uzmans Olmals - - - - & 27.2 7 33.3 - - 13 11.%
*Futhbolculorin Ekenomik
Durumu fyilegtirilmeli 1 4.5 2 10.0 1 4.5 - - 3 12,2 7 6.3

TOPLAM .22 100.0 z0 100.0 22 100.0 21 100.0 24 100.0 109 100.0
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B- TARTISMA
1- TANIMLAYICI BULGULARIN TARTISILMASI

Arastirme kapsamina giren futbolculorin yaptiklori spor
g¢esidine bagli olarak hepsi erkektir.Futbolcularin gogunlugu-
nun (% 93.6) yasi,1? ila 30 arasinda degismektedir.Futbolcula-
rin yas ortalomasx 24.7 dir(Tablo 5). Futbol giglulik ve yuk-
sek performans gerektiren bir spor dalidar (35).Bu nedenle
yaslari 30'un Uzerinde oclan futbolcu sayisinin az olmasi(% 5.5)
olagandir.Birinci ve ikineci lig takimlarinin yas gruplarina da-

grlimi y&niunden istatiksel bir fark bulunamamistir (P ~.05).

Futbolcularan gogunlugunun ( % 68.8) bby ve agairliklara

normal standartlar iginde uyumlu olmasina karsin, snemli bir bs-

(% 27.8),zay1fliga (% 3.6) oranla daha yaygindir. (Tablo 6).Fut-
bolda hareketliligin ve hizin dnemli bir yeri vardar (54).Bu-
na kargin,futbolcularda sismanligin yaygain olmasi (% 27.4),basa-
riyi engelleyici Snemli bir faktsriun bulundujuna isaret etmekte-
dir,

Futbolcularan ¢ogunlugunun (% 64.2),bekar oldugu saptan-
mistar (Tablo 8).Bu nedenle beslenmede,evde beslenmenin futbolcu-

lar Uzerinde daoha az etkili oldugu distnilmektedir.

Futbolcularin buyitk gogunlugunu (% 80.8) orta s3retim me-
zunlaryr olusturmaktadir.Yuksekokul mezunlarinin oroni % 13.7 dir.
(Tablo 8). Egitim durumu yéntnden kulupler ve ligler arasinda

istatiksel bir fark olmadig:r sonucuna varilmigtair (P—..05).

Aragtirma kapsamina giren futbolcularain,futbolla ugdrastik-

lari ortalama sire 6.2 yildir,Futbolla uvgrasilan sivre; amatsrluk
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ve profesyonellik strelerinin toplami Uzerinden degerlendiril-
mistir.Futbolla ugrasilan sire ysnunden kuliupler ve ligler ara-

sinda anlaml: bir fark yoktur (Tablo 9).

Futbolcularin biyik bir bslumu (% 86.3),futbal disinda duU-
zenli olarak bir spor dali ile ugrasmamaktadirlar (Table 10}.Bu
durum futbolcularin,fizik-kondisyonu gelistirmede,difer spor dal-

lariny gok az oraonda kullandiklarini géstermektedir.

Birinci lig futbolcularinin haftada yaptiklari antrenmon
zamani 4-9 saat arasinda degisirken,ikinci lig futbolcularinin
haftalik antrenman zamani 7-8 saat arasinda degigmektedir(Tablo
11).Takimlarda haftalak antrenman saatlerinin teknik galigtirici-

lara gére degistigi gdzlenmigtir.

- = ——Bes kultpten toplam 109-futboleunun 74'U_ (% 67.8) haftalik .

kamp saatini 25-48 saat olarak belirtirken,22'si (% 20.3) 0-24
saat olarak,8'i de (% 7.4) 48 + saat olarck belirtmislerdir.So-
ruyu yanitsiz birakan toplam futbolcu sayisi 5 (% 4.5) dir (Tab-

lo 12). Haftalik kamp saati,takimlara gére degismektedir.

2- FUTBOLCULARIN BiLG! DUZEYLERP 1LE 1LGIL! BULGULARIN TAR-
TISILMASI

Futbolcularin besin &gelerini taniyip tanimadiklarin:i de-
gerlendirebilmek igin 4 ayri soru sorulmustur.Elde edilen yanait-
lara gtre futbolcularain bilgi puan ortalamalari hesaplanmistir.
Birinci lig futbolcularanin puan ortalamalari, 10 puan Uzerinden
6.61,ikinci lig futbolcularinin ise 6.14 olarok hesaplanmigtar.
(Tablo 13).Ligler arasinda fark istatiksel olarak anlamli gikma-
migtir.Futbolcularin bu konudaki bilgi dUzeyleri orta derecede-

dir.Futbolcularin dengeli beslenebilmeleri igin,besin sdelerini
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tanimalar: gerekmektedir.Bu nedenle ,futbolcularain bu konudaki

bilgilerinin yUkseltilmesinin &nemi vardar.

Futbolcularin giunde kag 8gin yemek yemeleri gerektidgine
iliskin olarak sorulan soruda; birinci lig futbolcularanain bil-
gi puan ortalamalar:i,l0 puan Gzerinden 1.90,ikinci lig futbolcu-
larinin ise 2.98 olarak saptanmistir.Fark istatiksel olarak an-
lamsiz bulunmustur (Tablo 14).Futbolcularin bu konudaki bilgile-
ri oldukca dusuktir.Bu durum, futbolcularan bu konudaki bilgile-
rinin yetersiz oldugunu gsstermektedir.Oysa bilimsel galismalar;
s5Un sayisi ve zamanlarinin fiziksel performansi etkiledigini a-
¢iklamaktadir.Haggard ve Greenberg (15),gtnluk yemeklerini begs
sglinde yiyen bisikletgilerin,yemeklerini Ug 8gunde yiyenlerdeh

daha istUn performans gésterdiklerini ve total galisma veriminin

gin boyunca alinan bes tgunle arttiraldigin: belirtmiglerdir.
"Son yemek magtan kag saat ©dnce yenmelidir ?" Sorusuna ilig-
kin olarak; birinci lig futbolcularainin bilgi puan ortalamalar:

10 puan Uzerinden 9.52,ikinci lig futbolcularinin ise ?.25 olarak

saptanmistir.Bu iki ortalama arasindaki fark,istatiksel olarok

anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).Bu konuda futbolcularin bilgi pu-
an ortalamalari oldukga yuksektir.Bu durum; bu konuda, takamlarda
dogru uygulamalar yapildigini, bilgi puan ortalamalarinin yuksek
elmasinin, futbolcularan bu uygulamalarin iginde bulunmasindan

kaynaklanabilecegini dUgUndirmektedir.

Futbolcularin,ma¢ aralarinda karbonhidrat y&nUnlUden zengin
igecekleri igmelerinin performans agisindan gerekliligi konusunda;
birinci lig futbolcularinain bilgi puan ortalamalary, 10 puan Uze-
rinden 5.24, ikinci lig futbolcularinin ise 4.77 olarak saptanmig-
tir.Bu iki ortalema arasindaki fark istatiksel olorok anlamsizdar

(Tablo 16).Bu konuda futbolcularin bilgi puan ortalamalari orta
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derecededir.Arastirmacilar (2,15,45),karbonhidratin kisa sirede
(10 dakikada) enerjiye dsnUstugdunu, kaerbonhidrattan zengin diyet-
lerin performansi % 11 ila % 25 arttirdigain: belirtmektedirler.Fut-
bolcularin bu konudaki bilgilerinin ytUkseltilmesi,maglarde futbol-

cularin performansini olumlu y&nde etkileyecektir,

Maga gikmadan kag saat snce su igilmesi gerektigine ilig-
kin olarak; her iki lig futbolcularinin bilgi puan ortalomolo-
r1 da 10 puan Uzerinden 4.77 olarak saptanmigtir(Tablo 17).Bu
konuda; futbolcularin bilgi puan ortalamalari orta derecenin
biraz altindadir.Yarisma esnasinda vUcutta su tutulmasin:i é&nle-
mek,yarismadan nhce suyun vlicuttan atilmasini saglamak igin,
suyun yarismadan 1.5 saat 6nce igilmesi gerektigi belirtilmek-

tedir (1).Futbolcularin bu konuda yeterli bilgiye sahip olmama-

s1 performansi 8nleyici ve magta futbolcuyu sikintiya sokacak

snemli bir durumun var olduguna isaret etmektedir.

Futbeolculara,terleme yoluyla vicudun kaybetmig oldugu iki

snemli maddenin adi sorulmustur.Bu konuda; birinci lig futbol-
cularinan bilgi puan ortalamalaras 10 puan iGzerinden 7.74,ikin-

ci lig futbolcularinin ise 6,56 olarak saptanmigtir.Bu iki orta-
lama arasindaki fark istatiksel olarak anlamsizdir (Tablo 18).Bu
konuda futbolcularin bilgi diuzeylerinin iyi diUzeyde oldugu séyle-
nebilir.Bu durum,vidcudun asit-baz dengesinin korunmasi agisin-

dan nem tasimaktaodar.

Haftada kag kilogram zayiflamak gerektigine iliskin olarak;
birinci lig futbolcularinin bilgi puan ortalamalari,l0 puan Uze-
rinden 5.925,ikinci lig futbolcularinin ise 7.31 olarak saptanmig-
tir.Bu iki ortalama arasindaki fark istatiksel olarak anlamsizdir

(Tablo 19).Ancak Genglerbirligi ile $ekerspor arasinda fark,Seker-
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spor lehine anlamli bulunmustur.Bu konuda;futbolcularin,bilgi pu-
an ortalamalara orta derecenin biraz Ustindedir.Bu konudaki bilgi-
nin istenilen dizeyde olmamasi,zayaflama konusunda yanlis uygula-
malara yol agabilir.Yanlis uygulamalar,futbolcunun kondisyonunu
ve performansini olumsuz ydnde etkileyebilir.Agarligi fazla olan
futbolcu,bu fazla adirlid:r yavas yavas atmalidir.Haftada iki kilo-
gramdan fazla zayiflemak,saglik agisindanda zararli sonuglar do-

Jurabilmektedir (4,49%,50).

Mag gint bir futbolcunun gereksinimi olan enerji (kalori
alarak) miktorina iliskin olarak;birinci lig futbolcularinin bil-
gi puvan ortalamalari, 10 puan Uzerinden 5.71,ikinci lig futbolcu-
larinin ise 3.88 olarak saptonmistir.Bu iki ortalama arasindaki
fark istatiksel olarak anlamsizdir (Table 20).Bu konuda birinci
- ——-lig futboelcularinin-bigi puan ortalemasr orta,ikinci.lig futbol-__
cularinin ise disik derecededir.éu durum; futbolcularin enerji
kavramini yeterince bilmediklerini ortaya koymaktadir.Oysa;spor-

cularin ihtiyag¢ duyduklari enerjiyi karsilayacok bigimde beslen-

meleri,sporcu beslenmesinin esasina olU§turﬁaktod1r (5,6,7,8).
Yorgunluk gidermede &nemli olan vitamine iliskin olarak;
birinci lig futbolcularinin bilgi puan ortalamalari,l0 puan Uze-
rinden 5.95,ikinci lig futbolcularinin ise 4.18 olorak'sapton-
migtir.Bu iki ortalama arasindaki fark,istatiksel olarak anlam-
si1z bulunmustur (Tablo 21). Ancak takimlar tek tek ele alindi-
ginda AnkaragicU ile $ekerspor ve Petrolofisi arasindaki fark
AnkaragtcU lehine anlamlidar.Bu konuda; birinci lig futbolcu-
larinin bilgi duUzeyleri orta,ikinci lig futbolcularinin ise or-
tanan biraz altindadir.Enerji olugumunun artti§:r hallerde,orta-
ya g¢ikan pyruvik asidin metobolize edilmesini kolaylastirmak U-
zere, sporcularda Bl vitamininne ihtiyag artmaktedir.S56z konusu

vitamin kaslarin reaksiyon zomani Uzerinde olumlu etkiler yapa-
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rak ¢alisma kapasitesini arttirmaktadar (2).Bu nedenle, futbolcu-
larin bu konudaki bilgi diuzeyleri,basariyi etkileyecek snemlilik-

tedir.

Ara;tzrmoya katilan bé§ takimdaoki futbolcvlarin sporcu bes-
lenmesi konusundaki toplam bilgi puan ortalamalari benzer bulun-
mustur (Tablo 22).Bu benzerlik; kultiplerde bu konuda yapilan egi-
timin yetersiz olm051ndcn kaynaklanabilir.,Ankaragict ile Gengler-
birligi ve Petrolofisi arasindaki kargilagtirmada fark, Akorogﬁ—
cU lehine anlamli bulunmustur.Bu durum; kulipler arasinda, sporcu
beslenmesine vérilen Snem derecesinin farkl: olmq51nddn kaynakla-
nabilir., YUz elli puan Uzerinden yapilan degerlendirmeye gére,An-
karagict Kulubi futbolcularinin bilgi duzeyleri iyi,diger'kuivp

futbolcularinin ise orta derecededir.Bu durum; futbolecularain spor-

cu besiénmesiVLonusUndc.eQitiﬁigérekéin;;lerinigugﬂid;daéaﬁa_565-
termektedir; |

Futbolculoran birinci ve ikinci 1ig ayirimina gdre almis
olduklar: toplem bilgi puan ortalamalar: 150 puan Uzerinden he;
saplanm1§‘ve birinci lig tokamlorinain bilgi puan ortalamasi
87.02, ikinci lig takimlarinin ise 81.72 olarak saptanmistuir.

tki ortalama arasindaki fark anlamsizdar.

Futbolcularain editim durumlarina gére,qlmlg-olduklarl top-
lam bilgi puan ortalamolara 150 puan Uzerinden hesaplanmis olup,
ilkokul mezunlari 68.33,ortaokul ve lise mezunlar: 8l.47,yiksek
okul mezunlara ise 103.33 puan almislardir,.Bu durumda; ilkokul
mezunlarinin bilgileri yetersiz duieyde,orfqagretim mezunlarinin
orta dUzeyde +YUksekokul mezunlarinin iyi aUzeydedir.Futbolcula—
rin editim durumv arttikga,bilgi puan ortalemclar: da tedrici
bir yUkselme gdstermektedir.YuUksekokul mezunu futbolcularin bil-

gi puan ortalamasiyle,ortadgretim ve ilkokul mezunu futbolcularin
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bilgi puan ortalamasi arasindaki fark,yiksekokul mezunlara le-
hine anlamlidir.Bu durum; sporcu beslenmesi konusunda,editimin

8nemini ortaya koymoktadar.

Futbolcularin bilgi puan ortalamalariyle,futbolculuk sire-
si arasinda bir iliski olup olmadigr arastirilmis, ¢ yil ve daha
az sire ile 10 yi1l ve daha vzun sire futbol oynayanlarin bilgi
puan ortalamas: arasindaki fark, 10 yi1l ve doha uvzun siUre futbol
oynayanlarin lehine onlamali bulunmustur.Bu durum; futbolcularan
deneyimleri arttikga, sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinin

de arttidini géstermektedir.

3- FUTBOLCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARI ItLE ILGILI BULGU-

LARIN TARTISILMASI

Futbolcularin godunlugu (% 76.2),gunluk besinlerini Ug

sgunde aldiklariny belirtmislerdir (Tablo 26).Gunluk besinleri-

2 veya 4 sgiunde alan futbolcularin oranlari birbirine g¢ok yakin-
dir (% 11.0 ve % 11.9).Futbolcularan gunluk 8gun sayilarinin or-
talamas:,3 6§un olarak bulunmustur.ligler arasinda 8§in sayisa
ydninden istatiksel bir farkin olmadigi sonucuna varalmaigtir.Egi-
tim durumuna gdre,futbolcularan ginlUk 5diUn sayilari da birbiri-
ne yakin oranlar géstermektedir (Tablo 27).Arastirmacilar;spor-
cularin ginde en az Ug¢ 8§Un yemek yemelerinin,hatta hafif olmak
Uzere 53Un sayisini bese (3 temel + 2 ana $§un) gikarmalarinan

ve sabah kahvaltisini mutlaka yapmalarinin dogru bir beslenme

sekli olduguna isaret etmektedirler (15,40,41,42,).

Futbolcularan snemli bir bslumy (% 77.0),880n disi beslenme
aliskanliklaranin oldugunu belirtmislerdir{Tablo 28)}.Bu durum;
vicut adiligin: ayarlama agisindan 8nemli olabilir.QUnkU vicut
yag dizeyini arzu edilen sinirdo devam ettirmek,uygun yeme alig-

kanliklarina bagladair (49).
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Futbolcularin gogunlugu (% 68.9),antrenman veya bir karsi-
lagmadan 8nce enerji arttirici bir besin maddesi almadiklaran:
belirtmislerdir (Tablo 29).Bu konuda takimlar,birbirine yakain
oranlar gostermektedir.Futbolcularan,®% 24,7 si antrenman veya
magtan Bnce enerji arttirica bir besin maddesi aldiklarini belirt-
miglerdir.Futbolcularin antrenman veya magtan hemen 8nce enerji
arttirmak amaciyla aldiklari besin maddelerinin baglﬁdc sekerli
yiyecekler (% 8.4) ve vitamin haplari (% 8.4) gelmektedir(Tablo
30). Yapilan galismalar sonunda; yarismadan hemen &nce, karbonhid-
rat ysninden zengin igeceklerin alinmasinin performansa olumlu
etki yaptigi bilinmektedir (15).Futbolcularin yarismadan &n-
ce vicudun karbonhidrat depolarini doldurmak amaciyla besin
almalari olumlu bir aliskanliktir.Enerji aorttirmak amaciyla far-
-makole jik-etkili ileglarin - alinmasinin sperev ergenizmasindo —— . —

gok bUyUk zararlara yol agtigi da belirtilmektedir (48).

Futbolcularin Cogdunlugy (% 64.2),performanslarini olumsuz
yonde etkileyecek zararli aliskanliklarinin olmadigini belirt-
miglerdir (Tablo 31).Futbolculor arasinda sigaro aligkanliga
% 20.2 ile en yaygin olumsuz aliskanliktir.Olumsuz aliskanlik-
lar arasinda % 8.3 ile alkol aliskanligyr ikinei sirayr almakta-
dir.Futbolecularin % 7.3'U ise sigara ve alkol aliskanliklarinan
oldugunu belirtmislerdir.Futbolcularin % 35,8 gibi yiksek sayi-
labilecek bir oranda zararli aliskanliklara sahip olmasi,perfor-
mans ag¢isindan kUgUmsenecek bir miktar degildir.Egitim durumu
ile sigara ve. alkol oliskanligi arasinde bir ili§kinin olup olma-
digini ortaya gikarmak igin yapilan test sonuglarina gsre; egitim
durumu ile sigara ve alkol aligkanligi arasindaki fark,istatiksel
olarck anlamsiz bulunmustur (Tablo 32). Bu durum;temel efitimde
ve futbolcu egitimlerinde zararli aliskanliklar Uzerinde &nemle

durulmasinin gerekliligini ortaye koymaktadar.
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4~ FUTBOLCULARIN BESLENME KONUSUNDAK! GORUSLERD ILE 1tLGILE

TART I SMA

Futbolcularin sporcu beslenmesine iliskin olarak,bilgi kay-
naklari konusunda; futbolcularin gogunlugu (% 70.9),gorus bildir-
memistir (Tablo 33).Bu durum; futbolcularin, bilgi kaynaklarinin
bulunmayisindan kaynaklanabilir.Bilgi kaynag:r olarak ilk siraya
% l4.6 ile "Teknik Ysneticiler ve Antrendrler” almigtir.Ancak bu
durum; sporcu beslenmesi konusunda egitimci olarak,teknik ysneti-

ci ve antrendrlerin oz rol oynadigini géstermektedir.

Kamplarda futbolcularin beslenmesinden sorumlu olanlara ilig-
kin olarak ; futbelecularan % 75.5'i antrentrleri, %9.1 i yoneticile-
ri, %7.3'G tesis mUdUry ve chgaiyi, % 4.5'i klup miUdUrintU beslenmele-
~rinden sorumlu olan kigiler olarak belirtmiglerdir (Tablo 34).
Bu durum .; kliplerde beslenme uzmaninin olmadig: futbolcularin bes-

lenmesinde fazlaca yeterli olmayan kisilerin sorumlu oldugu ortaya

¢ikmaktadar.

Futbolcularin gogunlugu (%77.1), kamplardoki beslenmeyi ye-
terli bulurken, % 22.9'u yeterli bulmamaktadir. (Tablo 31) Kamplar-
daki beslenmeyi yeterli ve dengeli bulmamalarinin nedenleri; sorul-
dugunda % 11.9'v beslenmelerinden bilgisiz kisilerin sorumlu oldu-
gunu, %4.7'si beslenme vzmaninin bulunmadigini, %3.6"'s1 beslenmeye

dnem verilmedigini belirtmislerdir. (Tablo 34)

Futbolcular, Tirk futbolunun gelismesinde beslenme konusunda
énerilerde bulunmuslardir. Futbolcularain gogunlugu (%73.6) beslenme
egitiminin yapilmasi gerektigi konusunda dneride bulunurken, %11.%9'u
kluplerde beslenme uzmaninin bulunmasi gerektigini belirtmiglerdir.
(Tablo37) Bu durum ; Egitimin dneminin futbolcular tarafindan da

kabul edildigini gdstermektedir.
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C- SONUG VE GNERILER
1- SONUC

a- Futbolcularin gogunlugunun (% 48,8 ) boy ve agirlik-
lari normal standartlar iginde uyumlu olmasina karsin, Snemli
bir bslimy (% 31,2 )} normalin digindadir. Normalin disindaki
sismanlik (% 27.6),zayifliga (% 3.6) oranla daha yaygaindir.Fut-
bolcularda gigmanlijan yaygin olmasi,basariyi engelleyici Snemli

bir faktsriun bulundujuna igaret etmektedir.

b- Sporcu beslenmesi konusunda, futbolcularan bilgi puan
ortalamalari, 150 puan Uzerinden 83,76 puan olarak belirlemmisgtir.
Bu durum; futbolcularin bilgi diUzeylerinin orta derecede oldugunu
gdstermektedir. Sporcu beslenmesi konusunda futbolcularin egitim

- ihti Y‘G?l'GTI*meV"CU"t turv- - s e

c- Birinci ve ikinci lig futbolcularainin bilgi puan orta-

lamalary arasindaki fark anlamsizdar. ( P~.05 ).

d- Futbolcularain egitim durumu yUkseldikge bilgi puan or-
talamalari da yUkselme gdstermektedir. Yiuksekokul mezunu fut-
bolcularain bilgi puan ortalamasiyle,ortadgretim ve ilkokul me-
zunu futbolcularain bilgi puan ortalamasi arasindaki fark,yiksek-
okul mezunlar:r lehine anlamlidir { P<<.05 ).Bu durum ,sporcu bes-

lenmesi konusunda e§itimin 8nemini ortaya koymaktadir.

e- Futbolcularin bilgi puan ortalamalaraiyle, futbolculuk
stresi arasindaki iligki anlamli bulunmustur (P <Z,05).Bu durum,
futbolcularin deneyimleri arttikga, Sporcu beslenmesi konusunda-

ki bilgilerinin de arttigini gdstermektedir.

f- Futbolcularin gogunlugu (%76,2),gunlik besinlerini Ug

83unde almakta,snemli bir bslumu(%77,0)5gUn disi beslenme alag-
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kanliklarina sahip bulunmaktadir. By durum, futbolcularin bu
konuda eksik ve yanlis aliskanliklara sahip olduklarini géster-

mektedir.

g- Futbolcularin ¢ogunlugunun (%64,2) ,performanslarani
olumsuz ysnde etkileyecek zararli aliskanliklara schip olmadik-
lari saptanmistir.Futbolcularin % 35.1'i ise; sigara,alkol,siga-
ra ve alkol aliskanligina sahiptir.Bu oran,performansi olumsvuz

ydnde etkileyen odnemli aliskanliklarin varligini géstermektedir.

h- Futbolcularin godunlugu (%70,9), bilgi kaynaklari ko-
nusunda g&rUs belirtmemislerdir. Bu durum, futbolcularin "sporcu

beslenmesi " konusunda bilgi kaynaklarinin bulunmayisindan kay-

naklanabilir.

1- Futbolculdarin gé@ﬁﬁtnﬁv_f%757517beslenmekeriﬁden—anirerff_n__m
nsrlerin sorumlu olduklarini belirtmiglerdir. Bu durum;beslenme

egitiminde antrensdrlerin Snemini ortaya koymaktiadir.

i- Futbolcularin ¢ogunlugu (%77.1),Turk futbolunun geli-
sebilmesi igin, beslenme konusunda editime &nem verilmesi gerek-
tigi gorusundedir. Bu durum, egitimin sneminin futbolcular tara-

findan da kabul edildigini gostermektedir.

2- ONERILER

a- Basari ile futbolcularin beslenme aligkanliklari ve bil-
gileri arasinda dnemli bir iliski vardir.Bu nedenle, futbolcula-
ra "sporcu beslenmesi " konusunda egitim yoapilmalai; seminer, kon-

ferans gibi diger egitici galasmalorode sik sik yer verilmelidir.

b- Futbolculara; "sporcu beslenmesi" konusunda brogur,kitap

kitapcik,dergi gibi bilgi kaynaklari sajlanmaladar.
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¢- Futbolcularin beslenme bilgilerinin kaynadinin bUyUk go-
gunlugunu antrensr, teknik yoneticilerin olusturmasi nedeniyle,
sporcularin yanisira antrendr ve teknik ysneticilere de "spor-

cu beslenmesi" konusunda editim yapilmaladar.

d- Spor akademilerinde,beslenme derslerine daha fazla &-
nem verilmeli ,dersler bu konuda uvzman olan bireyler tarafindan
yUrUtilmelidir.

e- Futbol kuliUpleri,beslenme konusunda danigmanlaik ve

e§itimecilik yapabilecek nitelikte vzmanlar bulundurmalidar.

f- Yukarda belirtilen dneriler "Milli Egitim Genglik ve
Spor Bakanligr" tarafindan,programlara alinmal:r ve desteklen-

melidir,
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D- GZET

Bu arastirma,Ankara il merkezinde birinci ve ikinci TuUrki-
ye profesyonel liglerinde yer alan Ankaraglct, Genglerbirligi,
Petrolofisi,PTT ve Sekerspor futbol kultupleri futbolcularinan,
"sporcu beslenmesi" konusundoki bilgilerini ve aliskanliklarini,
bunlar: etkileyen etmenleri ve sporcu beslenmesi konusunda elde
ettikleri bilgilerin kaynaklaraini saptamak amaciyla yapilmaigtair.
Arastirma kapsamindoki bes futbol kulibuntn toplam 109 futbolcu-
suna sporcu beslenmesi konusunda sorular igeren anket uygulan -
mirstar. Uygulama etkilesimi gnliyecek bigimde, daha &nce belir-
lenen gin ve saatte arastirmac:i tarafindan yapilmagtir., Uygulama
sonunda konuyla ilgili olarak futbolculara yaraim scatlik bir grup

editimi yapzlmagstair.

Agﬁqubglgq}ggiﬂ_fépg:gu”bgslgnmesif_konusundcki bilgileri

15 soru ile 150 puan Uzerinden degerlendirilmigtir.Her bilgi so-
rusunun dodru yanitina 10 puan verilmistir. Bulgularin degerlen-
dirilmesinde,ortalamalar ve yvzdeler arasi fark Bnemlilik testle-

rinden yararlanilmigtar.

Arastirma kapsamina giren futbolcularain,yaptiklari speor

cesidine basli olarok hepsi erkektir.Futbolcularin yas ortala-

masi, 24.7 yas olarak belirlenmistir.Futbolcularin gogunlugu-
nun (% 68.8),boy ve agirliklara normal standartlar iginde ol-
masina karsan,snemli bir bsliumU (% 31.2) normalin digindadar.
Futbolcularin g¢odunlugunun (% 64.2) bekar oldugu saptanmistar.
Futbolcularin buylUk godunlugunu (% 80.8) ortadgretim mezunla-
r1 olusturmaktadar.YUksekokul mezunlarinin orani % 13.7 dir.
Arastirma kapsamina giren futbolcularan, futbolla ugragtiklara

ortalama siure, 6.2 yi1l olarak belirlemmigtir.

“Sporcu beslenmesi" konusunda futbolcularain bilgi puan
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ortalamalari, 150 puan Uzerinden 83,76 oclarok saptanmig-
tir.Bu durum; futbolcularin bilgi dUzeylerinin orta derecede
oldugunu gdstermektedir.Birinci ve ikinci lig futbolcularinin
bilgi puan ortalamalari arasindceki fark anlamsizdir (P =.05).
Futbolcularain editim durumu ytukseldikge,bilgi puan ortalamala-
r1 da yUkselmektedir.Futbolcularin egitim durumlara arasindaki
fark, yuksekokul mezunlari lehine onlamli bulunmustur (P<<.05).
Futbolcularin deneyimleri arttikga, sporcu beslenmesi konusun-

daki bilgilerinin de arttigs belirlenmistir (P<<.05).

Futbolcularin cogunlugu (% 76.2),gUnlik besinlerini ig 6-

gunde aldiklarini belirtmislerdir. Deneklerin &nemli bir b&-
lomu (% 77.0),58Un disi beslenme aliskanligina sahiptir.Futbol-
—_ _ _cularin . gogunlugunun (% 68.9),antrenman veya magtan ©nce ener-

ji arttairici bir besin maddesi almadiklari belirlenmigtir. De--

lerin,% 35.8"'inin performansi olumsuz yonde etkileyecek zararli

aliskanliga schip oldugu belirlenmigtir.

Futbolcularin % 70.9'yv sporcu beslenmesi konusunda,yarar-
land1ga bilgi kaynagi hakkinda goris bildirmemislerdir.Futbol-

cularin % 75.5'i beslenmelerinden anrendrlerin sorumlu oldugunu

belirtmislerdir.Futbolcularin % 77.1"'i kamplardaki beslenmeyi
yeterli bulurken,% 22.9'u yeterli bulmamaktadir.Futbolcularan
cogunlugu (% 77.1),Turk futbolunun geligebilmesi igin, beslenme

konusunda egitime onem verilmesi gerektigi gdrUsUndedir,
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EK 1

FUTBOLCU BESLENMEST KONUSUNDA

BiLGl VE ALISKANLIKLARIN BELIRLENMEST ANKET!

Bu anket, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri EnstitUsy tara-
findan yapilan ! Futbolcu Beslenmesi " konulu bir arastirmeda kullanil-
mak amaciyla-hazirlanmis olup,baska bir amagla yada yerde kullanilmayacak,
anketlerin bireysel olarak degerlendirilmesi,arastirmacidan bagkasi tara-

findan bilinmeyecektir.

Sorularin bazilari goktan segmeli,bazilari agik ugludur.Goktan
segmeli sorularin altinda birkag segenek vardir,Bunlardan sizce en uygun
olanini isaretleyiniz.Agik uglu sorularin altinda yanit igin birakilmis

boslufia, sizce en uygun yaniti yaziniz.
Sorulari dikkatli okuyunuz ve dikkatli yanitlayimiz.

Soru kagitlari Uzerine ad ve soyadlarinizi yazmayiniz,-

TESEKKUR EDER1Z.



FUTBOLCU BESLENMEST

ANKET FORMU

A- SPORCUNUN KOLON

1) KulUbU & sivviniiinneiivnniananns
2) Yasr  : ...

3) Boyu : ......

4) Agirliga & .........

5) Medeni durumu

1- Bekar
2- Evli

KCD

Egitimdurumu

o
S

1- Okuma yazma biliyor,
2- tlkokulu bitirmis

3- Ortaokulu bitirmisg,

4- Liseyi bitirmis.

5~ Yuksek okulu bitirmis.

7) Kag yaldar lisansli olarak futbol oynuyorsunuz ?

I- Amator olarak ........ yil

2- Profesyonel olarak ....... yil

8) Futbolun disinda,halen dizenli olarak ugragtiganiz

bagka bir spor dali var ma ?

1- Evet
2- Hayar

9} Baska bir spor ile de ugrosiyorsamiz,bu spor dal:

asagidaki gruplardan hangisinde yer aliyor 7

1- Cimnastik,atletizm, holter,eskrim
2- Gures, ylizme, basketbol, veleybol
3- Bisiklet, kayak,maraton

4- Diger (Agaklayiniz) ..vveveevecnnennnnncnncnces



10} Gegen hafta {Pazar giniUnden,dider pazar giunine

kadar toplom kag saat antreman yoptiniz ?

11) Gegen hafta (Pazar gininden,diger pazar gUnine

kadar )toplam kag saat kamp yaptiniz ?

1- Toplam ...... saat

BESLENME BILGISt

Sut,peynir, kuru fasulye, ekmek, haslomo et,zeytin yagly
sebze yemedi,bdrek,kizarmis et,1zgara karaciger, elma,
sebze kizartmasi,su,tulumba tatlisi,yumurta, helva,meyva

suyu,baklava,maden suyu, seftali, gay—-kohve, portakal ve

. yogurt ginluk &dUnlerimizde sik tUkettigimiz besin

maddeleridir.

12) 1yi bir beslenme igin,yukarda belirtilen besin mad-

delerinden bir ginlik gereksimmemiz igin,tercih ede-

cediniz 4 besin maddesinin adini yaziniz.

13) Yukarda belirtilen besin maddelerinden,biyUme ve ge-

lisme y®nunden onemli olan 2 besin maddesinin adini

yazlniz,

------------

14) Yukarda belirtilen besin maddelerinden enerji yoniin-

den zengin olan 2 besin maddesinin adini yaziniz.

15) Yukarda belirtilen besin maddelerinden,vitamin y&nun-

den zengin olan 2 besin maddesinin adini yaziniz.

KOLON  KCD



KOLON

14) Bir futbolcunun,gunde kag s§un yemek yemesi

tercih edilir ?

1- Fazla yemek kosuluyla, 1-Z &8Un,

2- Normal yemek koguluyla,3 B3Un,

3- Hafif yemek kosuluyla, 3 den fazla ogin.

17) Magtoki performansinizin yiksek olmasi igin,

son yemedi magtan kag saat dnce yersiniz ?

1-
2-
4-
5-

1-2 saat Bnce

3-4 saot #Bnce

5-& saat snece

Fark etmez,sUre onemli degil

18) Mactan &nceki son yemekte,asagada ki yiyecek

gruplarindan (Menuden) hangisini tercih eder-

siniz ?

2-
3-
4-

19) Mag

gisini igmeyi tercih edersiniz ?

1

1-_Izgara_ et prasa,kivircik salotasy

Ciger 1zgara,izgara ksfte,tatls

Yumurtali ispanak,beyin salatasi, sitlag

Unlu gorba,tost,bal veya regel

aralorinda, asadidaki besin maddelerinden han-

Sekerli meyva suyu

Ayran veya sut

Kolali igecekler
Sade kahve
Diger (Agiklayimiz) .......

---------------

20) Maga gikmadan kag saat once, su igilmelidir ?

4 Saat Snee

3 Saat 8nce
1 Saat Bnee
15 dakika 8nce

21) Antreman ve maglarda,terleme yoluyla vicudun

kaybetmis oldugu 2 moddenin adini yaziniz,

KOD



KOLON KQD

22) Sizin boyunuzdaki bir kisi igin,ideal agairlik

kag kilogramdir ?

23) Gerekenden 10 kilogram agdirliga schip oldugunuzu
varsayarsak, size gsre haftaeda ka¢ kilogrom zayif-

lamak dogrudur ?

1- Haftada 5-é kilogrem
2- Haftada 3-4 kilogram
3
4

t

Haftada 2 kilogramdan az
Hoftada 100 gramdan az

24} Antreman veya mag gini bir futbolcunun ne kadar

enerjiye (Kalori olarak} gereksinmesi vardir ?

1- 2000-2400 Kalori
2- 2500-2800 Kalori

— 3= 3000-3500 Kalopdi B

4- 4500-5300 Kalori
5- Daoha fazla kalori

25) Asadadaki spor dallarindan hangisinde,en fazla

ererjiye gereksinme duyulur ?

1~ Futbol

2- Halter

3- Glres

4- Bisiklet

26) Yorgunluk gidermede,asafidaki vitaminlerden hangisi

nemlidir ?

I- A Vitamini
2- C Vitomini
3- D Vitomini
4~ Bl Vitamini

C- ALISKANLIKLAR

27) Genellikle ginde kag &3uUn yemek yersiniz ?



KOLON

28) Ogun disi,beslerme aliskanligimiz var my ?
1- Evet
2- Hayar

29) Yanitiniz EVET ise,en fazla tUkettiginiz iki

yiyecek adini isaretleyiniz.

I- Seker 2- Tatlilar

3- Kek-pasta 4~ Cikolata

5- Kuru yemis é- Meyva

7) Diger {(Agiklayirmiz) ...... Cetreereenaaas .

30) Yanitiniz EVET ise,su disinda en fazla tuket-

tiginiz igecek adini isaretleyiniz.

I- Ayran Z- Kolali igecekler
3~ Meyva suyu 4- Cay-Kahve
5~ Diger (Agiklayiniz) ..veeeeveneneensennes

31} Antreman veya magtan hemen &nce,enerji artiri-

cL herhangi bir besin maddesi alirmisiniz 7

l- Evet
2~ Hayir

32) Yanitiniz EVET ise,adimi agiklayiniz.

33) Ozel aliskanlaklariniz varsa belirtiniz ?

1- Sigara

2- Alkol

3- Sigara + Alkol

4- Diger (Agiklayirmiz) .......ccvvnn.. cesesans

D- DUSUNCELER

34) Sporcu beslenmesi konusun da bir egitim gordunUz muU ?

1- Evet
2- Hayar



KOLON KaD

35) Yanitiniz EVET ise,bu bilgileri nereden sdren-
diniz 7
1- Anne, babg, kardes
2- Radyo,televizyon
3- Dergi,gozete, kitap
4- Yonetici,antrensr

5~ Diger (Agiklayimiz} .......oviviiiennnnn.

36) Spor kampinda bulundugdunuz zamanlar,beslenmeniz-

den kim sorumludur ?

1- Yonetici

2- Antrensr

3- Beslenme uzmani

4- Kulup dokteoru |

5~ Tesis midurt veya ahgi

é- Bilmiyorum

37) Spor kamplarin da yeterli ve dengeli beslen-

diginiz konmisindamisiniz ?

1- Evet
2- Hayir

38) Yanitiniz hayir ise,nedenini belirtiniz.

............................................

39) Turk futbolunun gelismesi igin,sporcu beslenmesi

konusunda Brerilerinizi kisaca belirtiniz.

--------------------------------------------

--------------------------------------------



EK II

BILGI SORULARI YANITLARI

SORU NO : DOGRU YANITLAR

Yanitlarla ilgili besin gruplari

1-Protein grubu besinler: Sut,peynir, kuru fasulye, hagslama et,

1zgara karaciger,yumurta,yodurt

2-Karbonhidrat grubu
besinler : Ekmek,bsrek,baklava, tulumba tatlisi,

helva,

3-Vitamin grubu besinler: Sebze yemegi,elma ,seftali,portakal

Meyva suyu

4-5u ve mineral grubu

besinler : Su,maden suyu,meyva suyu

12) Yukaraidaki besin gruplarinin her birinden birer tane besin adi yaza-

bilen dodru yanit vermis olacaktair.
13) Protein grubundan iki besin adi yazabilen dogru yarmit vermis olacaktir.
14) Karbonhidrat grubundan iki besin adi yazaobilen dogru yanmit vermis
olacaktir.

15) Vitamin grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacak-

Tablo 2'ye gtre degerlendirilecek.

tir.

16) Hafif yemek koguluyla,3 den fazla Ggun
17) 3-4 saat once
'18) Unlu corba,tost,bal veya recel
19) Sekerli meyva suyu {Tercih edilmesi gerekir}
20) 1 saat dnee
21) 1- Su 2- Tuz

)

)

Hafta da 2 kilogramdan az
24} 4500-5300 Kalori

25) Bisiklet

24) Bl Vitamini



