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OZET

Bu arastirmanin amaci; iniversiteler diizeyindeki bayan ve erkek basketbolcularin

beslenme aligkanliklanmn incelenmesidir.

Bu amagla; yaslan 17 ile 27 arasinda degisenS0 bayan, 62 erkek sporcu olmak tizere
toplam 112 basketbolcudan ibarettir. Anket grubunu olusturan denek grubu aktif olarak
basketbol sporu yapan kisilerden segilmigtir.

Bu aragtirmada sporcularin besin 68eleri olan karbonhidratlar, proteinler, yaglar,
vitaminler, mineraller ve suyun sporcu performansindaki onemlilik duzeyi ortaya
konulmaya ¢aligilmigtir. Beslenmenin basketbolcu gelisimine faydalar, basketbolcu
sagligina ve fiziksel basanya etkileri ve o¢zellikle minerallerin sporcu performansi

tzerindeki etkileri aragtiriimigtir.

Enerji ve egzersiz konusunda, enerji depolanmasi, enerjinin  kullammina
deginilmigtir. Miisabaka doneminde beslenmenin ozellikleri aragtinlmaya cahsiimugtir.
Sekerli su, glikoz alimi ve karbonhidrat yikleme isleminin nasil oldugu, karbonhidrat
yilklemenin ozellikleri, sakincalan, yararlan aragtinlmaya cahsilmigtr. Karbonhidrat
yiikklemede dikkat edilmesi gereken ozellikler g6z oniinde bulundurulmugtur. Miisabaka
sonras1 ise, Kkaslarda bogalan enerji depolannin doldurulmasi, enerji tiketimine

deginilmigtir.

Sonug olarak; basketbolcular igin gerekli bitin beslenme aligkanliklan ve bilgi

diizeylerinin belirlenmesi tez konumuz i¢inde agtklanmaya ¢aligilmgtir.



SUMMARY

The purpose of this research is based on habitual eating of university team basketball

players during the competition or matches.

For this purpose; there are 112 basketball players who are 62 basketball man, are 50
basketball women players between the age of 17 and 27 years old. The researcher groups
are chosen from the active basketball players.

In this research carbohydrates, proteins, lipids, vitamins, minerals and effects of
waters on sports man and woman are used as eating developing on basketball players
performance, health and physical success. Also researcher investigates that how mineral
effects on basketball players performance.

There is a research about with energy and exercise with using energy. During the
competition how effected performance water with sugar, intake of glucose and over dose
using of carbohydrates. Features of carbohydrate intake objections of carbohydrate intake
benefitals are observed. After the competitions focus on research about, how empty storage
of energy filled with storage of energies types of consumption of energies.

As a result; we tried to explain that how is to be nourished habits and features of

eating on basketball players in this investigation.
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ONSOz

Bu aragtirmada tiniversitedeki bayan ve erkek basketbolculann beslenme bilgi ve
aligkanhiklan aragtinlmigtir. Aragtirma bulgulanina gére; sporcularin yaglan ile beslenme
bilgileri arasmmda anlamli degisiklikler gorilmiigtir. Bu aragtirmada ¢ok Dbiyik
takimlarin galigma ekiplerinde beslenme uzmam bulundurmas: gerektifi neticesine

vartmstir.

Saglikli bir yagsam igin dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmektedir. Antrenman
ve yangma performansin arttirmak igin dengeli ve yeterli bir beslenmenin gerekli
oldugu disiincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir ¢ok kisi dengeli bir beslenme hakkinda
yeterli bilgiye sahip olmadig, hatali uygulamalarin sporcular arasinda yaygin oldugu ve

tehlikeli sonuglar dogurabilecegi bilinmektedir.

Her g¢esit spor dallarinda yansmacilarin 6zel olarak beslenmeleri ¢ok eski
¢aglardan beri ilgi duyulan bir konudur. O kadar ki spor karsilagmalarinda basan
kazanabilmek igin bazi besinlerin sihirli etkileri olduguna inananlar bulunmaktadir.
Bazilarmin da sporcu beslenmesinde yanlis uygulamalara dahi yol agtifina
inamlmaktadir (Kasap,1979).

.Her spor dalinda olduu gibi basketbolda da g¢aliyma verimi ile beslenme

arasindaki iligkinin 6nemi cesitli arastirmalarla ortaya konulmugtur.

Basan kazanmak i¢in; sporcunun planli programli galigmalari, ona mekanik giicti
saglayan beslenme ile de dofru orantihdir. Enerji kullammi yiklemelerin siklify,
antrenman sekline gore degismekte oldugu bilinmektedir. Beslenme ile saglanacak
enerji ne az, ne de ¢ok olmali, zamaninda alinmali ve sivi dengesinin bozulmamasina

dikkat edilmesi gerekmektedir.

Ust diizeydeki basketbolcularin beslenme aliskanliklan ile bilgi arasinda bir iliski
oldugu dugiincesindeyiz. Bu yiizden basketbolculara seminer gibi egitici toplantilar
yapilmast sporcular igin daha faydal olabilecektir.

Geligmig tlkelerde, sporda beslenme konusu, beslenmenin bilimsel yonleriyle
tniversiteler ve aragtirma enstitilerinden alinmms gerekli aragtirmalar yapilarak belirli

kurallar yerlestirilmistir. Halbuki {ilkemizde bu tiir uygulamalar dikkate alinmamistir



vi

(Kasap, 1979). Bundan dolayidir ki; basketbol bagta olmak iizere basar1 bekledigimiz
bir gok spor dalinda istendik sonuglara ulagamadigimiz herkes tarafindan bilinmektedir.
Bu durumda spor yapanlanin konu ile ilgili eksik bilgilerini ve beslenme kogullarim

bilmeden 6neri yapmanin dogru sonuglar veremeyecegi bilinmektedir.

Bu nedenle, Tirk sporuna yon veren yoneticilere, antrendrlere ve ozellikle
sporculara bu konu hakkinda yardimci olmaya ¢alisilmigtir. Sporcunun buginkd
beslenme kosullarinin arastiriimasi; bilimsel gelismeye, basanya, daha iyi sporcularin

yetistirilmesine katki saglayacagi inancinday1z.



BIRINCi BOLUM
1.PROBLEM DURUMU
1.0.CALISMANIN AMACI

Bu ¢aligmanmin amaci;iiniversite diizeyindeki bayan ve erkek basketbolcularin

beslenme bilgilerinin ve aligkanliklarinin incelenmesidir.
1.1.PROBLEM CUMLESI

Universite diizeyindeki bayan ve erkek basketbolcularin beslenme bilgileri ve
ahiskanliklarinda bir farklilik var midir?

1.2.HIPOTEZLER
1- Basketbolcularin yaglari ile beslenme bilgileri arasinda bir iligki vardir.

2- Elit basketbolcular beslenme bilgilerini beslenme uzmanlarindan almiglardir

ve beslenme konusunda yeterli bilgiye sahiptirler.
3- Cinsiyete gore basketbolcularnn beslenme yontemlerinde bir farklihik yoktur.

4- Universitede diizeyindeki basketbolcularin beslenme programlanni hazirlayan

bir uzman vardir.

5- Antrenman sekillerine gore beslenme konusunda bayan ve erkek sporcular
arasinda bir farkhilik yoktur.

1.3.SINIRLILIKLAR

1- Bu aragtrma 17 ile 27 yag arasi universite diizeyindeki bayan ve erkek

basketbolculara uygulanmstir.

2- Bu aragtirma S5 Universiteden bayan takim (50 bayan sporcu) ve 6

iiniversiteden erkek takim(62 erkek sporcu) olmak tizere toplam 112 sporcu simrhidir.



3- Bu aragtirmada elde edilen bulgular anket sorulan ile ortaya konmusgtur.
1.4.VARSAYIMLAR

1- Anket prosediirleri dogru olarak uygulanmagtir.

2- Orneklem grubu, anket sorularint maksimum dikkat ile cevaplamiglardir.

3- Bu aragtirmada kullanilan anket konuyu ortaya koyabilecek nitelige sahiptir.
1.5.CALISMANIN ONEMI

Teknolojik geligmelerin son derece biyik bir hizla ilerledigi gilinimizde,
insanoglu daha pasif bir yasam tarzina itilmistir. Bunun sonucunda teknolojinin ortaya
cikardigt hastaliklar olarak tamimlanmug sismanhik, seker,yiksek tansiyon, stres,
ortopedik rahatsizliklar, kardiyolojik rahatsizliklar ve benzeri hastaliklara oraminda gok

bityiik bir artis meydana gelmigtir.

Bugiin, Turkiye de basketbolcu sayisi istendik dizeyde degildir. Diinyadaki
basketbol bagarisinin arasinda Tiirkiye’nin yeri daha kiigiik kaldifn gozlenmektedir.
Takim sporlarindan olan basketbolun daha iyi dizeye gelmesi gerekmektedir. Ancak,
hangi sartlarda nasil bir plan ve programla uygulama yapildig konusunda yeterli
aragtirmalar yapllamadift inancindayiz. Gelisen antrenman programlarinin  ve
prensiplerinin  uygulanip uygulanamadifinin  aragtinlmast daha iyl sonuglar
verebilecektir. Bunun yaninda beslenmenin 6nemliligi, beslenme uzmanlarinca ortaya

konulmaya ¢aligttmahidir.

Saglikli bir yagam igin dengeli ve yeterli bir beslenme gerekiyorsa; antrenman ve
yanigma performansim artirmak igin de dengeli ve yeterli beslenmenin gerekli oldugu
diigiincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir g¢ok kisi dogru beslenme hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmadigi, hatali uygulamalarin sporcular arasinda yaygin oldufu ve

tehlikeli sonuglar dogurabilecegi digtincesindeyiz.

Bu arastirma antrenorlere ,basketbolculara ve spor bilimcilerine yararlamlacag

bir kaynak sunmasi agisindan son derece onemlidir. Beslenme programi



hazirlanmasinda, sporculanin yararli ve zararhh besinlerinin incelenmesinde diyet

belirleme gibi konularda inceleme yapanlara 151k tutacagi inancindayiz.



getirdigi yenilikler zamanla saglikli beslenmeye de 151k tutmaya baslamistir. Bilimciler

tarafindan saglik konulan teferruatlica islendigi bilinmektedir.

Milattan 884 sene once, Elide Karle Ifitas, Pelopenezin vebadan kinldigim
gorerek ¢ok tzilmig ve Delfe’ deki tanriganin yardim ve 6neride bulunmasim istemis,
aldign cevap ise s0yle olmugtur. “Alfe vadisinin ilk sahipleri olan Pizotlarin on asir 6nce
yarattiklan oyunlari, Olimpiya sehrinde yeniden baglatirsan tilken hastaliktan kurtulup
huzura kavusacaktir” (Ersoy,1995).

Beslenme ile insan giicti arasindaki ilgi ¢ok eski zamanlardan beri bilinmektedir.
Cok iyi beslenen bir kiginin kotii beslenen bir kisiden daha gigli olacagi varsayimi
milattan 6nceki yillara kadar uzanir(Ersoy,1995).

Sporculann beslenme sekli konusunda maalesef ¢ok eski zamanlara kadar inen
kayitlardan yoksununuz. Fakat, beslenme insanin temel gereksinimlerinin basinda
gelmesinden dolayi, spor dogdugundan beri tizerinde énemle durulmasi gereken bir
konu olmustur(Ersoy, 1995).

O devirden beri anlasihiyor ki; ilk sporcular ve bilhassa milattan 708 sene 6nce
ilk pentatlon galipleri olan Laonie ve Lampis, bitkisel besinlere dayali bir beslenme

rejimi takip etmis, tahila oncelik tarumak suretiyle bugday, peynir, kuru incir, bal,



meyve, yemisler, bazilart da mayasiz ekmekten bagka sigir, boga, kog ve antilop eti ile
beslenmislerdir(Ersoy,1995)

Daha sonra ; Kral Lycurgue halkin kétii aligkanliklan ile miicadele etmek igin
milattan 6nce VII. yy.’da ciddi bir uygulamaya gegti. Buna gére zengin fakir herkes
sehrin yemekhanesinde kral tarafindan , diizenlenmis aym yemegi yiyeceklerdir. Bu
yemek et suyu ve sebze ile hazirlanmig 6zel bir gorba idi. Devletlestirilmis olan bu
yemegin pek hos olmayan tadi az sonra halkin protestolarina sebep olmus ve kral halk
tarafindan kovulmustur. Fakat, buna karsin bazt iy1 aligkanliklar kalmig, 6rnegin
sporculara sarap yasak edilmigtir. Stadyumun kapisinda bir rahip durup, sporcularin
nefeslerini koklar, igkili olanlar igeri sokmazdi(Ersoy,1995).

Sporsal beslenme prensiplert tarihteki olimpiyatlann eskilifine kadar
inmektedir. Sporun prensiplerine uygun beslenme kurallar koyulmug ve bunlara uyum

saglanmigtir. Bu da bize beslenmenin 6nemliliginin ¢ok eski oldugunu gostermektedir.

Bundan sonra felsefe, kuramsal bilimler devri geldi. Artik astronomiyle ,
matematikle de oldugu kadar koruyucu hekimliklerde ilgileniliyordu(Ersoy,1998) .

Bu devrede Pisagore,68rencilerine meyve ve sebze ozellikle lahana yemeklerini
Onererek,genellikle bitkisel kaynaklara dayanan beslenmenin yararlarindan hararetle
bahsediyordu. Bunun yani sira siit,yumurta,et daha farkh bir goriigle, gidalann ¢esit ve
miktar olarak ayarlanmasi gerekgesine kurallara gok bagimli ve kati beslenme
ahgkanliklannin birdenbire degistirilmemesinin gerektigi gibi konulara dikkati
cekiyordu(Ersoy,1995).

Epikiir ise;” sade yemeklerde bize pahali bir sofra kadar zevk verebilir.” diyerek
bu konudaki gértsing agtklamis oluyordu. Iste bu filozoflar beslenmenin temellerini
ortaya atmis ve fikirleri devirlerindeki sporcular tarafindan  oldukga

benimsenmistirler(Ersoy,1995) .

Pisagorun 6grencilerinden biri olan Milan, rivayete gore giinde 10 kg. et bir o
kadarda yemek yer, 3 masrapa da garap igermis. Hatta dort yasinda bir bogay: bir
yumrukta 6ldirdiikten sonra biitiin stad boyunca sirtinda tasir, sonra da yermis. Milan’in



bu sayede 6 defa Olimpiyat sampiyonu oldugu ve heykeltirag Damaos’un yapmis oldugu
kendi heykelint tek bagsina kaldirarak kaidesinin Uzerine oturtabildigi
sdylenmektedir(Ersoy,1995)

Bu devrede sadece fazla et yemenin performansi arttirdid1 degil, bunun yan sira
degisik hayvan tirlerinin, etlerinin degisik spor dallan igin yararli oldugu da ileri
striilmustiir; 6rnegin, yitksek ve uzun atlayicilar igin kegi eti, kosucular igin boga eti,
giresgiler igin yagh domuz eti oneriliyordu. Bu devre spor hekimliinin baslangici
olmustur. Bergama Gladyatoér Okulunun Doktoru Galien; antrenman zamanlannda fazla
sivi ahnmas: konusunu incelemis ve fazla et yedirerek yakin beslenme rejimlerin de
organizmanin vaktinden 6nce yorulacagina dikkat gekmigti. Gerileme devrinde olan
Roma uzak ve ugsuz bucaksiz hudutlanini koruyabilmek igin gladyatérierden olusan
birlik gondermisti. Fakat, bunlar agir kilolarina ve iri adalelerine ragmen vasat bir asker
olmaktan ileri gidemiyorlardi. Uzun yiriiytslere dayanamayip kisa zamanda telef
oluyorlardi. Bu olay o devirde Galien’in gorugini destekler gibi gorinmiisti
(Ersoy,1995) .

Goruliyor ki; beslenme giinlik hayatta ve sporda oldugu kadar , eski ¢aglarda
askerlerin yetistirilmesinde de 6nemlilik gostermektedir. Tarihin bu donemlerinde, iyi
secilmis iyi ¢alistinlmug ve iyi beslenmis askerlerin koruyuculuklarinin da iyi olacag:
diisiincesini gérmekteyiz. lyi beslenme ¢ok yemek yeme degil ,ama , gerekeni yemektir.

Iyi beslenen sporcu ve askeri iyi performans sahibi yapacagim gostermektedir.

Bunun yam sira yine bazi kayitlardan beslenme rejimine bagh bagarnilarin
kazamldig: 6grenilmistir. Ornegin; altin balik yanigmalarinda VIII Henri’nin giiresgiler.
1. Francais’in giiresgilerini yenmiglerdi. Ciinkii, Fransa Krali giiresgilerini Bretonlar’
dan segmis ve Fransa’nin batisinda yagayan bu yenilmez unvanina sahip giiresgilerin
gayet dengeli et, sebze kansimi bir beslenme rejimi uyguladiklan ortaya
¢tkmistir(Ersoy,1995) .

Bundan bagka 1786 yilinda, Horace de Saussure, Mont Blanca tirmanmak igin

yaptii hazirliklar sirasinda pusula, pergel, logaritma cetveli gibi arag ve geregler



arasinda, kiraz suyu, beyaz sarap, bal petedi, gibi 6zel besin maddeleri alindifindan da
bahsedilmektedir. Prize Ring ise fazla et yenmesinin yaranna fazlastyla inandif igin,
boksérlerine bol etli diyetler oneriyor ve hatta magtan 6nce birkag yudum yiiksek
dereceli alkolli bira igiriyordu(Ersoy,1995).

Sporcular i¢in beslenmenin 6nemi anlagilmis fakat, hangi besin gruplannin ne
zaman yenilmesi gerektigi tam anlagilmadigindan yanhs beslenildigi gortilmistar. 1895
yilinda bisikletgi Choopy yan yanya kangunlmig beyaz ve siyah Ingiliz birasindan
hazirlanan 6zel igkiyi yang boyunca yudum yudum igtifi ve bdylece bu uygulama
dopingin basglangicim olusturmustur(Ersoy,1995).

1900 yilina ait bir resimde bir masa etrafina oturmus silindir sapkah gliresgiler
gorilmekte resmin altinda ise antrenmandan sonra bir aperatife hak kazanildif
yazilmakta ve aperatifin 72 derece alkollii bir igki oldugu bildirilmektedir. Gortiliiyor
ki, bu yiizyihmizin bagina kadar olan biitiin rejim denemeleri basit ve gofu kez zararh

olmustur(Ersoy,1995) .

Yukarida ki agiklamalardan anlapildifina goére ; beslenme ve spor Onemlt
tutulmaktadir. Fakat , besinlerin cinsi, miktar: ve alim siiresi planl degildir. Bu nedenle
beslenme bozuklufundan da bahsedilmektedir. Daha sonraki yillarda bilimciler konu ile
ilgili 6nerilerde bulunulmuglardir. Spor, tiiriine gore yapilan bir ugrastir. Ancak , spor
tarleri alinan enerji ile harcanan enerji bakimindan degisiklikler gostermektedir. Bunun

igin sporcu beslenmesi konusunun aragtiriimasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
2.1.BESLENME KAVRAMI

Vicut i¢in gerekli olan besin 6geleri besinlerden alimir. Besinlerin viicuda
alinmasina ve alinan besinlerin viicut tarafindan kullaniimasina beslenme denir. Besin
ogeleri viicudun ihtiyaci olan miktarlarda alinmasina; “yeterli beslenme” alinmamasina
ise “yetersiz beslenme” denir. Aym sekilde beslenmenin dengeli olmasi gerekir. Besin
ogelerinin her birinden viicudun ihtiyaci oraninda alinmamasina “dengeli beslenme

“alinmamasinda ise “dengesiz beslenme” denir(Baysal,1993).



2.1.0.YETERLI VE DENGELI BESLENME

Vicudun biylimest yenilenmesi ve g¢aligmast igin gerekli olan bu besin
Ogelerinin her birinden yeterli miktarlarda alinmast ve viicutta uygun sekilde
kullamimast durumu “ yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanir. Bu besin
6geleri viicudun ihtiyaci kadar alinmazsa, yeterli enerji olusmadifa ve viicut dokulanmn
yapilamadigindan “yetersiz beslenme” durumu olugur. Insan gereginden ¢ok yerse, bu
besin 6felerini gereginden ¢ok alir. Cok alinan ¢geler viicutta yag olarak biriktiginden

saglik i¢in zararhidir. Bu duruma “dengesiz beslenme” denir(Baysal, 1993).
2.1.1.BEDEN EGITiMi VE SPORDA BESLENMENIN ONEMIi

Bir sporcunun iyi bir performans gésterebilmesinde beslenmenin 6énemli rolii
oldugu siiphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri gotirmek basanli olmasim
saglamak ve kendisine saglikli bir sekilde spor yapma firsatini vermek demektir.
Saglikl1 yasam igin yapilan ve kazanma amact tagimayan hareketler, sporcularda da
beslenmenin 6nemli oldugunu agiklar. Ancak giiniimiizde en énemli yanist kazanma
beslenme yontemleriyle ulagma c¢abalandir. Bu ¢abalan genelde antrendrler
gostermekte ve bazi diyet tavsiyeleriyle sporcularim yarigmaya hazirlamaktadirlar.
Fakat, sporcu ancak yaptifn sporun gerektirdigi besin 6gelerini almasiyla yeterli ve
dengeli beslenmis olur(Mollaoglu,1991).

2.2.SPORCULAR ICIN BESIN OGELERI
2.2.0.KARBONHIDRATLAR

Yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan karbonhidratlar, viicutta kas ve karacigerde
“glikojen” ad1 altinda depolanirlar. Yag ve proteine oranla %4-5 daha elverisli enerji
kaynagi olarak kullamlirken daha az oksijen harcamasina neden olan karbonhidratlarin

1 grami 4 kg, / kalorilik enerji verir(Paker,1998)

Bir ¢ok spor dalinda performansin anahtar faktorii yeterli yakit depolamaya,
ozelliklede kas glikojen depolarint istendik duruma getirmeye yoneliktir.

Antrenmanlarda, karbonhidrat depolannin hazir durumda olmasi ve antrenman aminda



bosaltilabilmesi yetenek olarak viicuda kazandirilirsa beslenmenin bir boliimii ve enerji

depolarimin hazir duruma getirilmesi saglanmis olabilecektir.
Neden Karbonhidratlar?

1-Karbonhidratlar yag ve proteinlere oranla %4-5 oraninda daha fazla enerji
kaynagn olarak kullamilirlar. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme program
izleyenler, normal yada yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire
yorulmadan ¢alisabilmektedirler. Bu konuda yapilan bir ¢alismada bisiklet
ergometresinde normal diyet alan kisilerin yorulmadan 114 dk., yagda zengin diyet
alanlarin 57 dk. ve karbonhidratlardan zengin diyet alanlann 171 dk. yorulmadan
calistiklan gorilmusgtar.

2-Karbonhidratlar enerji olarak kullamlirken daha az oksijen harcanmasina
olurlar. Yaglar 1 lt. oksijen igin 4.650lurlar. Yaglar 1 It. oksijen igin 4,65 k/cal.,
karbonhidratlar 5,01 k/cal. verirler(Paker,1998).

Egzersiz esnasinda belirli araliklarla sekerli sivi igeren igecekler alinmahidir.
Boylece kan seker seviyesinin korunmasi veya muhtemelen karaciger ve kas glikojen

depolarinin azalmasinin gecikmesiyle performans: gelistirebilecegi diigiincesindeyiz.

Ulkemiz insanlarinin ¢ofu toplam kalori ihtiyaglarini karbonhidratlardan
sagladiklart bilinmektedir. Her ne kadar biiyiikk orandaki seker tiiketimi muhtemelen
zararh olan tathlarda (basit seker) saglansa da genelde bu meyve, tahil ve sebzelerden

olugtugu goriisindeyiz.
2.2.1.PROTEINLER

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yasam igin

gerekli organik bilesiklerdir(Giines,1998).

Hiicrelerinin yapitasi olan proteinler aminoasitlerin bir araya gelmesinden

olugsmuslardir. Bilinen 22 aminoasitin 8 tanesi viicutta yapilmadifindan elzem
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aminoasit olarak adlandinlirlar. Hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlerle

organizmaya kazandirilmas: zorunlu olan elzem aminoasitler sunlardir;

Loysin Valin Treonin
Izol6ysin Fenilelanin Triptofan
Lizin Methionin

Proteinlerin 1 grami 4kg/kalorilik enerji verir. Yetiskinler igin giinde viicut
agirhginin kilogrami bagmma 0,8 - 1,0gr protein yeterlidir. (Ornegin 70kg olan bir

kimsenin ihtiyaci tablo 3’te gosterilmistir.)

TABLO 1 :70 kg. Olan Bir Kimsenin Gumlik Protein Ihtiyaci(Paker,1998)

Spor Cesidi Onerilen Miktar Glinliik Ahnmast Gereken Miktar
Kuvvet sporlart 1.7-2.0 119 - 140
Siirat sporlar 15-1.7 105-119
Dayaniklilik sporlar 1.2-15 84— 105

Proteinler bir ¢ok kategoriye ayrnlabilirler ama hepside “aminoasitler” denen
ayni temel birimlerden kurulurlar. Proteinler, birbirlerine zincirleme baglanmis, uzayda
6zel bigimler kazanmug (genetik olarak) biiyiik molekiillerdir. Biiyiik molekal proteinler
yiizlerce, binlerce aminoasitden, kigik proteinler ise ¢ok az sayida (20-30 molekil)

aminoasitin zincirleme baglanmasindan kurulur(Yanar,1996).
Proteinlerin viicuttaki 6nemli gérevleri sunlardir;
1. Bilytime ve gelisme
2. Doku onarimi ve yapimi
3. Kan proteini olan hemoglobinin yapimi

4. Viicut ¢aligmasinda gorev alan enzim ve hormonlarn yapimi (Yanar,1996).
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Egzersiz igin enerjinin olugturulmasinda protein onemli bir etken oldufunu
distiniiyoruz. Karbonhidrat depolanmin ¢ok azaldifi durumlarda ve uzun sireli

egzersizlerde bu durumun daha belirgin ortaya ¢ikacag: bilinmektedir.

Iyi kalite protein almak igin, daha fazla hayvansal kaynakl yiyecekler tiketmek
akla gelebilir. Ancak bitkisel yiyeceklerin birlikte titketimi ile protein kalitesini
vitkseltmek miimkiindiir(Koker,Ustdal, 1992).

Yumurta albiimini ve kazain gibi yiksek kaliteli protein alimi halinde, alinan
aminoasitler biiyik olgiide protein sentezinde kullanilmaktadir. Kangik bir diyetle
alinan proteinlerden elde edilen aminoasitlerin biiyiik bir bolimi enerji temininde
kullamlarak yikima ugramaktadir. Kugik bir bolimd ise, protein sentezinde

kullamhr(K6ker, Ustdal, 1992).

Hayvansal kaynakli proteinler igerdikleri kati yag ve kolesterol nedeniyle, asin
tikketildiginde insanlarda kalp-damar hastaliklart ve gut (eklem hastalifidir, genelde
ayak bas parmaklarinda rahatsizliklara neden olur, plazmada hyperiirisemi goriiliir.) gibi
saglik sorunlarina yol agabilirler. Bitkisel kaynakl proteinlerde ekonomik yénden daha
pahahidirlar. Tahillarla kuru baklagillerin veya siit iriinlerinin, birlikte yenmesi elzem
aminoasitlerin, yeterince tikketilmesi agisindan daha yararhdir. Etin fazla tiketimi
yiklenmelerde kan asidozunun artmasina, sonugta yorgunluga neden qlma,ktadnr. Sutiin
alkolizon etkisi nedeniyle siit proteininin kulammi da bu olasihikta daha

dugiktir(Keéker,Ustdal, 1992).

Egzersiz i¢in enerjinin olugturulmasinda proteinin 6nemli oldugu bilinmektedir.
Cuinki, karbonhidrat depolarinin gok azaldigi durumlarda ve uzun siireli egzersizlerde
bu durumun daha belirgin ortaya gikacag: diisiincesindeyiz.

Aminoasitlerin Kas Gelisimine Etkileri:

Son yillarda ozellikle halter, viicut gelistirme gibi spor dallarinda aminoasitlerin
kas kitlesini, kuvvet ve dayamklilig arttirdigs, toparlanma siiresini kisalttigi konusunda

inanglar yayginlasmaktadir. Oyle ki bazi aragtirmacilara goére, sporculann biiyik bir
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¢ogunlufu aminoasitlerin anaboliksteroidler kadar etkili olabilecegine inanmaktadiriar.
Bu inanca sahip sporcular aminoasitleri, biyiime hormonlarini uyarmak amaciyla
kullanabilmektedirler. Bilyiime hormonu, viicudun biitiin sistemlerini ve kas geligimini
etkileyen anabolik bir hormondur. Oncelikle, bu hormonla kas gelisimi arasindaki
iligkinin bilinmesi aminoasitlerin etkinliginin anlagilmasinda daha yararli olacaktir.
Uyku, stres, baz ilaglar ve egzersiz gibi bu hormonun salgilanmasini artiran gesitli
faktorler vardir. Biiyiime hormonunun agifa ¢ikmast egzersiz siire ve siddeti ile
yakindan iligkilidir. $6yle ki araliklarla yapilan egzersizlerde hormon salgisindaki artis,
stirekli egzersiz tipinden daha etkili olmaktadir. Bu konuda yapilan bir arastirmada,
yikleme ve birkag tekrar sayisi ile yapilan agirhik ¢alismalannin biyiime hormonu
salgisim artirdifs gosterilmigtir. Aym aragtirmada, diigiik agirlikla fazla tekrar sayisimin
ayni sonuglari vermedigi de belirtilmektedir(Paker,1998) .

Aminoasit ise yalnizca orginin ve omitin bilyiime hormonu salgilanmasinda
etkili olmaktadir. Ancak etkilerini gésterebilmeleri i¢in ¢ok yiikksek doz kullaniimalan
gerekmektedir. Digiik dozun etkisiz olmasi ise, hormon salgi artigimin neden olacag
zararlari 6nlemek agisindan bir sans olarak kabul edilebilir. Bityitme hormonunun fazla
salgilanmas1 akromegalive, bagka bir deyisle kuvvetten yoksun, geligsmis bir kas
yapisina yol agabilmektedir(Paker,1998) .

Protein fazlalif: asafidaki olumsuzluklan ortaya koyar:

1- Vicutta belirli bir protein deposu yoktur. Bu yiizden alinan proteinlerin
fazlas1 yaga déniigerek depo edilirler. Yagin artmas: ise sporcunun performansini

digtrip, istenmeyen viicut agirhifina neden olur.

2- Hayvansal kaynakli proteinlerin yapisinda kati (doymus) yag ve kolesterol
bulunur. Bu tir yiyeceklerin fazla tiikketimi ileri yaglarda kalp-damar hastaliklarina

yakalanma olasihifim artinir.

3- Proteinlerin pargalanmas: sonucu olugan artik maddelerin atimi (iirik asit
gibi) bobrekler ve idrar yolu ile olur. Bu da sporcular igin 6nemli diger bir 6ge olan su

kaybina yol acar.
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4- Fazla protein alimi idrarla kalsiyum atimim artirmaktadir. Bu durum 6zellikle
bayan sporcularda osteoporoz (kemiklerde kinlganli®1i) risk  faktoring

olusturur(Giines, 1998).
Protein Yetersizligi:

Viicuda yeterli protein alinmadigi durumlarda viicut kendi hiicrelerini kullanir.
Bunun sonucunda ise énce biiylime durur, daha sonra viicut agirhfinda azalma baslar.
Viicudun direnci azaldif1 igin hastaliklara yakalanma olastlifi artar. Iyilesme geg olur.
Ayrica kan proteini olan hemoglobin yapilamadigi igin kansizhik olusur. Demir,

kalsiyum ve A vitamini gibi besin 6gelerinin kullanimi azalir.

Hayvansal Proteinler, Et, balik, tavuk, siit, yogurt, yumurta, peynir, deniz

iriinleri.

Bitkisel Proteinler; Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kurufasulye...) tahillar ve

sebzeler.

Iyi bir protein se¢imi %50 hayvansal, %50 bitkisel kanisimdan olusmalidir. Yani
150 gr. protein almasi gereken bir sporcunun; 75 gr. hayvansal 75 gr. bitkisel kaynakli

protein igeren besinleri almahidir.

22.2.YAGLAR

Kas ve deri altinda depo edilen yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin 2 katindan
daha fazla enerji verirler (1 grami 9kg /kal. enerji verir). Ikinci 6nemli enerji
kaynagidirlar(Giines,1998)

Karbonhidrat ve proteinlerin iki kati kadar enerji saglayan yaglar, ekonomik
enerji kaynagidir. 1 gram yag yaklagik 9 kg/kal enerji elde edilir. Ancak yaglann
enerjiye doniismesi sirasinda karbonhidratlara gore daha fazla oksijene gereksinim
duyuldugundan, yaglar, karbonhidratlar kadar elverigli enerji kaynafidirlar fazlas:
viicutta depo edilirler. Gereginde enerji olusturmak igin kullanirlar(Giines,1998).
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Yaglann her ne kadar adlan gigmanlik nedeniyle kotiiye ¢ikmus ise de, ozellikle
yagda eriyen vitaminlerin (A,D,EK) viicutta emilim ve taginmasinda onemli rol

oynarlar. Ayrica;

-Yaglar iyi enerji kaynagidirlar. Ayn1 miktardaki karbonhidrat ve proteinlerden 2
kat daha fazla kaloriye sahiptirler.

-Yaglar, insan viicudunda yapilamayan ve viicut, igin gerekli olan “linoleik

asidin” viicuda alinmasini saglarlar.

-Yaglar, baz1 hayati 6neme sahip organlar igin (kalp, karaciger, bobrek, beyin...)

koruyucudurlar.

-Yaglar, deri altindaki depolan ile soguga karst viicut 1sisinin korunmasinda ve

ayarlanmasinda etkilidirler.
~-Yaglar midede uzun siire tokluk (doygunluk) hissi verirler(Giineg, 1998).
2.2.3.VITAMINLER

Vitaminler, tiim canli varliklanin birimi durumundaki hiicrede gegen kimyasal
olaylarin ¢alistincilan olan enzimlerin g¢oZunun bir gesit motoru bigiminde gorev
alirlar. Yiksek canlilar ve insan viicudu vitaminleri liretme yetenegi gostermez. Bunlarn

besinleriyle kazanmalan zorunludur(Kéker, Ustdal,1992).

Vitaminlerin;

- Enerji olugumu ve kas kasilmasi,

- Sinir ve sindirim siteminin normal ¢aligmast,
- Biiytimeye yardim,

- Viicut direncine yardim,
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-Besin 6gelerinin viicutla elverigli olarak kullamlmasi gibi onemli gérevieri
bulunmaktadir(Yanar,1996).

Sporculann bir ¢gogunda vitaminin azi yararh ise gogu daha yararli olacaktir.
digtincesi yaygindir. Oysa vitaminlerin yitksek dozda kullanimlari performans: ve
saghigt olumsuz bigimde etkiler. Birgok spor uzmam sporcular tarafindan kullanilan
vitamin haplannin (beslenme yeterli oldugu siirece) yalmzca psikolojik etkisi oldugunu
ve bu uygulama ile pahali bir idrar elde edilebilecegini (suda eriyen vitaminlerin fazlasi
atilir) savunmaktadirlar. Yagda eriyen A;D,E,K vitaminlerinin viicutta depo edilip toksit
etki gosterebileceginin de unutulmamas: gerekir(Paker,1998).

Vitaminlerin higbiri enerji saglamamaktadir. Bazi vitaminler viicutta enerji
edilmesinde yardimcidir ve yeterli bir diyetle onerilen miktarda titketilebilmektedir.
Megadoz vitamin kullanimi (6nerilenin 10 kati fazla tiketmek ) dayamkhilik ve
performansi arttirmamaktadir. Viicudun gereksiniminden fazla tiketilen C ve B grubu
vitaminlerin fazlas1 idrarla disan atilmaktadir. Fakat suda eriyen vitaminlerin bile
zararh etkiler yaratabilecegi 6regin C vitamininin fazla tiiketimi (1 gr/giin) bdbrek tass,
Bj, vitaminin yikimi, ishal gibi belirtilere neden olabilecedi bilinmektedir. Yagda
eriyen vitaminler olan AD,E ve K vitaminleri fazla tiiketildiginde ise yag dokusunda
birikerek zararh etkiler yaratabilmektedir. Megadoz kullamm ancak doktor kontrolii
altinda yapilmalidir(Ersoy,1998).

Bundan once belirtilen bilgiler 15181nda yeterli ve dengeli bir beslenme diyeti ile
beslenildiginde digardan vitamin tabletlerinin alinmasinin gereksiz oldugu goériilmiigtiir.
Gunkd, gerekli olan vitaminleri sebze meyve gibi yiyeceklerden karsilanabilecegi izah

edilmektedir.

Uzun streli dogum kontrol hapi kullanimi 6zellikle Bg, Bi,, folik asit ve C
vitaminin yetersizlifine neden olabilmektedir. Fakat yeterince sebze, meyve ve tahillan
igeren bir diyet tiketmek bu besin OFelerine olan artan gereksinimi
kargilamaktadir Eger enerji simirlamas: yapilirsa diyete ek olarak vitamin kullanmak
gerekmektedir(Ersoy,1998)
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Vitaminler konusunda &zet olarak gunu s6éylemeliyiz: Giinliik ihtiyagtan daha az
alinmalannda, sporda performans diismesi ve vitamine 6zgii klinik yetersizlik bulgulan
ortaya ¢ikabilir. Vitamin yetersizlikleri birkag¢ hafta igerisinde performansin diigmesine
yol agabilmektedir. Gerefinden fazla alinmalarinda ise miktarina gore ya performans
igin higbir yarar getirmez yada fazlasi sporda koti etki yapar, performansi
bozar(Paker,1998).

2.2.4.MINERALLER

Mineral (yada element), canli ve cansiz diinyasindaki molekiillerin yap: tagidir.
Tanim olarak elementin anlam: daha genistir. Elementler organik ve anorganik
yapilann hepsindeki bigimlerdir. Mineraller ise, konumuzdaki tammiyla canhlann
organik molekillerinin normal etkinliklerinde éerekh', anorganik elementlerdir.
Mineraller, giinliik besinlerimizdeki gereken miktarlarina goére iki grupta incelenir.
Bunlar makro ve mikro minerallerdir. Makro mineraller, viicudun 100 mg’dan fazla
ihtiyact olan minerallerdir. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, klor, potasyum gibi
minerallerdir (Koker,Ustdal, 1992).

Mikro mineraller ise viicudun giinliik 100 mg’dan az ihtiyaci olan minerallerdir.
Bunlar ise, mangenez, selenyum, flor, iyod, silikon krom, molibdeum, v.s. gibi
elementlerdir(K 6ker, Ustdal,1992).

Minerallerin Viicuttaki Gorevleri:
-Hiicrelerin osmotik basinglarini sabit tutar:

Hiicre i¢indeki ve hiicre digindaki sivinin dengede olmasi 6nemlidir. Bu dengeyi
elekrolit ad1 da verilen hiicre igindeki potasyum, hiicre digindaki sodyum ile diger baz1
mineraller ve proteinler saglar. Hicre iginde ki madensel tuz yogunlugu arthifinda,
hiicre disindan hiicre igine sivi akist olur ve denge saglanir. Asint terleme, ishal, kusma,
bébrek bozuklugu gibi durumlarda viicuttan su kaybi oldugu zaman ise hiicre igindeki

stv1 hiicre digina ¢ikarak dengeyi saglar.

-Su metabolizmas: ve asit-baz dengesi igin 6nemlidir:
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Hiicrelerin galigabilmesi igin hiicre i¢i ve hiicre digi sivinin nétr ortamda olmasi
gerekir. Bu ortam: ise viicuttaki proteinler ve bazi1 mineraller saglarlar. Kikiirt, fosfor
ve klor gibi mineraller asit ortami, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir
gibi mineraller ise baz ortami saglarlar. Diger bir deyisle proteinden zengin yiyecekler
asit olustururlar, sebze ve meyveler ise baz olusturan yiyeceklerdir. Asit ve baz
mineraller birleserek tuz yaparlar ve viicut sivisinin nétr ortamda kalmasina yardimci

olurlar.
-Enzimlerin yap: ve galigmalarinda gorev alirlar:

Enzimler kimyasal reaksiyonlan katalize eden ve siiratlendiren protein yapisinda

maddelerdir. Bazilari; amilaz, laktaz, pepsin, tripsin, lipozler, kolesteraz, oxsidoz v.s
-Kemik ve diglerin yapisinda yer alirlar:

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan

minerallerdir.
-Kas ve sinir sisteminin uyanlmasinda gérev alirlar:

Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve demir kas ve sinir

sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar(Giineg,1998).

Minerallerin ginlitk gereksinimleri, fonksiyonlar, egzersiz iizerine etkileri
yetersiz veya fazla alinmalarinin olumsuz etkileri tablo 2°de gosterilmistir(Giineg, 1998)

Beslenmede Minerallerin Onemis:

Yeryiziinde dogal olarak bulunan 96 eclementten 27°si yasam igin
vazgecilmezdir. Bir elementin esansiyel olabilmesi, elementin canlh organizmanin tim
saglikli dokularinda bulunmas: ve konsantrasyonlarinin degisik canh tirlerinde oldukga
sabit olmasi ile olasihk kazamir. Ayrica o elementin eksiklifinde, o tire gére farkhilik
gostermeksizin aym anatomik, fizyolojik ve biyokimyasal bozukluklann ortaya ¢tkmasi
ve eksiklifin giderilmesi ile de bu bozukiluklann Onlenmesi ve diizelmesi
gerekmektedir(Giines,1998).
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TABLO 2: insan viicudu igin esansiyel elementler(Ertugrul,Neyzi,1989)

Majir Elementler Eser Elementler
Dokularin yap1 elementleri Krom
Hidrojen Manganez
Karbon Demir
Nitrojen Kobalt
Oksijen Bakir
Kukiirt Cinko
Makromineraller Selenyum
Kalsiyum Molibdenum
Magnezyum Fluor
Fosfor Iyod
Sodyum Vanadyum*
Klor Nikel*
Potasyum Arsenik*®

Silikon*
Kalay
Kadmiyum

* Bu elementlerin esansiyel oldugu kesin olarak gosterilmemistir.

Hidrojen, karbon, nitrojen, oksijen ve kikirt dokularin yapisint olusturan
elementlerdir. Bu grup elementlerin viicut hiicrelerinin, viicut sivilanmn, proteinlerin,
yaglann, karbonhidratlarin ve niikleik asitlerin ana yap1 birimleridir. Makromineraller
olarak bilinen ikinci grupta sodyum, magnezyum, potasyum, fosfor, klor, kalsiyum
bulunur. Bu ki grup elementlerin varhig: bir taraftan hiicrede membran stabilitesini, bir
taraftan elektrokimyasal stirecler i¢in gerekli i¢ ortamm saglar. Ugincir grup elementler
ise enzim sistemlerinin ve 6zel tastyici proteinlerin yapisinda bulunan elementlerdir.
Eser elementler bu ugincti grupta yer alir. Son yillarda bu kavramlar yeniden gbézden
gegirilmis ve ginlik gereksinimi bir miligramin Gstiinde olanlar makroelement, altinda
olanlar ise

tanimlanmigtir(Ertugrul Neyzi,. 1989).

mikroelement veya eser element olarak
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TABLO 3 : Makrominerallerin kaynaklari, giinliik gereksinimleri, viicuttaki fonksiyonlari,
egzersizde rolil, yetersizligi ve fazlahifi(Alpay,1999)
Mineraller | Giinliik Kaynaklar | Viicutta Egzersizde | Yetersizligi | Fazlalifn
Gereksinim Fonksiyonu | Relii
Kalsiyum Y.E.800-1200 |Sitvesit |Kamn Kas kasilmas: | Biiyiime Bobrek
Y K.800-1200 | riinleri, pthtilagmas:, | glikojen geriligi, taglan,
kuruyemig,p | kemik ve yikiminda ragitizm konviilsiyo
ckmez, diglerin yap1 | etken hastalig nlar,
yumurta,sus | tagidir.
am,limon
Fosfor Y.E.800-1200 | Etbalk, Kemik ve Kreatin ve Giigsiizlitk, | Kalsiyum
'YK 800-1200 | yumurta, diglerin yapi | ATP’yi kemik fosfor
stit, tahil, tasl, asit ve diizenler, bozuklugu dengesizlig
kuru meyve |baz kirmizi kan i, ¢enede
dengesinde hiicrelerinden aginma
tampon oksijen
gbrevi yapar. | olusumu
Magnezyum | Y.E.350 Yagh Kemik  ve|Kas hicreleri| Sinir ve kas|ishal
Y K300 tohumlar, |diglerin yap:iiginde glikoz | kasiimas:
yesil tagl, protein | metabolizma, |bozuklugu
yaprakh sentezinde kas kasiimast
sebzeler, enzim
talllar aktivitesi
gosterir
Sodyum Y E.1100-3300 | Tuzsiit ve| Asit baz | Sinir Kusma, kas| Yiiksek
Y.K.1100-3300 | siit trinleri, | dengesi, sinir | uyariminin yorgunlugu, | tansiyon,
Veya 3-7 gr. havug uyarim:  su | nakli, su | agn, Gdem
yumurta, et | dengesi, kas|dengesi  ve|igtahsizhk
¢aligmasi kas kasilmasi
Potasyum Y E.1875-5625 | Yesil Asit baz | Sinir Kas Kas
Y K.1875-5625 | yaprakh dengesi, sinir | uyariminin yorguntugu, | zayifhg,
Veya 2-4 gr. sebzeler, uyarimi,  su|nakli glikojen | solunum olim
cay, patates | dengesi, kas | depolama yetersizligi
Pekmez caligmast
Demir YE.10 Sakatatlar, |Hemoglobin |Kirmizn kan { Demir Karaciger
YK8 deniz yapisinda, hiicreleri  ile | eksikligi sirozu,
Sporcularda 20 | UirGinleri, et, | oksijen oksijen tagima | anemisi, pankreas
yumurta, taginmasinda, oksijen bozuklugu,
pekmez, enerji kullammu
incir, fiziim | metabolizmas: yetersizligi
nda
Cinko YE.15 Et,  deniz | Protein Kas hiicreleri | Biiyiime Bulants
YXK.15 Uriinleri, sit | sentezinde, icinde enerji| geriligi, sinir | kusma
ve siit | bazi dretimi ve  sindirim|ishal, bas
tiniinleri enzimlerin sistemi afinsi, ates
bilesiminde, bozuklugu
doku
yapisimnda
Bakir YE.2 Etler, igme | Demir Oksijen Anemi, kemik | Wilson
YK 2 suyu metabolizmasi | tagima ve | degisiklikleri | hastalify
nda, enzim | kullamm

yapisinda.
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Mineraller, insan veya hayvan dokusu yakildiginda kiil halinde geriye kalan
maddeler olarak tanimlamir. Elementlerin en basit inorganik sekilleridir. Viicut
agirhgimin yaklagik %4’init mineraller olugturur. Mineraller viicutta ve besinlerde
tuzlar, organik ve inorganik bilesikler halinde veya iyon geklinde bulunurlar. Sodyum
klorir ve sodyum siilfat en onemli tuzlardir. Iyonize mineraller viicut sivilarnda
bulunur. Fosfoproteinler, fosfolipidler ve hemoglobin molekiillerinde mineraller,
organik bilesikler seklindedir.Tiroksin molekillii dort atom iyod igerir. Fosfor,
karbonhidrat, yag ve proteinlerin; kiikiirt ise bazi1 aminoasitlerin ve enzimlerin yapisina
girer. Cogunlugu eser element grubundan olan metal iyonlar enzimlerin bilesimine
girerek  veya  aktivitelerini  saglayarak  vicut  islevlerinde onemli  rol
oynarlar(Ertugrul,Neyzi,1989).

Adetleri dizenli olmayan kadin sporcularda 6zellikle kemik sagliklart yoninden
diyetleri ile yeterli kalsiyum tiikettiklerinden emin olmalan gercklidir. Besin 63eleri
gereksinimleri artan veya beslenme ile ilgili problemleri olan sporcular sporcu
beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerden beslenmeleri ile ilgili Oneriler

almalidirlar(Sporcu Beslenmesi, Monaco Konsensusu, 1995).

TABLO 4 : Makromineraller ve baz mikromineraller icin onerilen giinlik miktarlar
(Ertugrul,Neyzi,1989)

Yas |Kalsiyum | Fosfor Magnezyum | Demir Cinko iyod (mg)
) | (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Sut gocugu | 0.0- 360 240 50 10 3 40
0.5 540 360 70 15 5 50
Cocukiar 0.5- 800 800 150 15° 10 70
1.0 800 800 200 10 10 20
1-3 800 800 250 0 10 120
Erkek 4-6 1200 1200 350 18 15 150
7-10 1200 1200 400 18 15 150
Kiz 11-14 1200 1200 300 18 15 150
15-18 1200 1200 300 18 15 150
Gebelikte 11-14 +400 +400 +150 +5 +25
Laktasyonda | 15-18 +400 +400 +150 +10 +50
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TABLO 5§ :
(Etugrul,Neyzi,1989)

Bazi mikromineraller icin &nerilen giinliik miktarlar.

Yas Bakar Manganez | Fluor Krom (mg) Selenyum | Molibdenum
(y) | (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Sit gocugu | 0.0- 0.5-0.7 0.5-0.7 0.1-0.5 10.01-0.04 0.01-0.04 {0.03-0.06
0.5 0.7-1.0 0.7-1.0 0.2-1.0 0.02-0.06 0.02-0.06 {0.04-0.08

Cocuklar 0.5- 1.0-15 1.0-1.5 0.5-1.5 10.02-0.80 0.02-0.08 {0.05-0.1
1.0 1.52.0 1.5-2.0 1.0-2.5 }0.03-0.12 0.03-0.12 |0.06-0.15
1-3 2.0-25 2.0-3.0 1.5-2.5 10.05-0.2 0.05-02 10.1-03
4-6 2.0-3.0 2.5-5.0 1.5-2.5 10.05-0.2 0.05-02 {0.15-0.5
7-10

Yetigkin 11+ 2.0-3.0 2.5-5.0 1.5-4.0 |0.05-0.2 0.05-0.2 |0.15-0.5

(*) Bu mikroelementler igin Onerilecek miktarlar konusunda bilgiler simrh

oldugundan, rakamlar alt st sinirlar olarak verilmigtir.

TABLO 6

sinirlar)(Ertugrul,Neyzi,1989)

s
-

Elektrolitler igin onerilen giinliik miktarlar(alt ve {ist

Yas (y1) Sodyum (mg) | Potasyum (mg) | Klor (mg)
Siit gocugu |0.0-0.5 115-350 350-925 275-700
0.5-1.0 250-750 425-1275 400-1200
Cocuklar 13 325-975 550-1650 500-1500
4-6 450-1350 775-2325 700-2100
7-10 600-1800 1000-3000 925-2775
11+ 900-2700 1500-4575 1400-4200
Yetiskin 1100-3300 1875-5625 1700-5100
2.25.SU

Yalmzca iyi bir performans i¢in degil yasam iginde oksijenden sonra en 6nemli

6gedir. Insan oksijen olmak sizin bir kag dakika, susuz bir kag giin, yemek yemeden bir

ka¢ hafta yasayabilir. Vicudun %60°1 sudur

halindedir( Yanar,1996) .

ve alinan ile atilan su bir denge




Alman Su (ml/giin):
Igeceklerde........o.oovvviceeeeevene. 1200
Yiyeceklerde.........ccccoovevivriennee. 1000

Metabolizma sonucu olusan...... ...350

2550
Atilan Su (ml/giin):
Idrarile......cooooimoiceeees 1900
Dagktile ..o, 100
Terleme ile.......cooooiniiienenricce 50
Solunum ile.....cccocvmeniiviiiiniss 900

2550 (Yanar,1996) .
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Insan viicudu igin en 6nemli besin 6gesi sudur. Ciinkis, viicudun % 60-70’i sudan

kargilanmamas1 sicak ¢arpmasi ve hatta 6liimle sonuglanabilmektedir(Ersoy,1998) .

Suyun En Onemli Gorevleri:

- Besinlerin sindirim, emilim ve hiicreye taginmast,

- Atik tirtinlerin akciger ve bobreklerden taginarak atilmasi,

- Viicut 1stsimn denetimi,

olusmaktadir. Diyette haftalar boyunca vitamin ve mineral tiikketimine dikkat edilmese
bile, performans 6nemli 6lgiide etkilenmezken su alimi bir saatten daha az geciktiginde
performans olumsuz yonde etkilenmektedir. Su, viicudun serinlemesi, besin 6gelerinin
dokulara taginmasi, kan hacminin siirdiiriilmesi igin gereklidir. Az miktarda olusan sivi

kaybinin karstlanmamas: bile performans olumsuz yonde etkilerken fazla sivi kaybmun
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- Hiicrelerde enerji saglanmasinda rol alan kimyasal olaylar su ortaminda olusur.
Su olmazsa enerji olusumu ile ilgili olaylar olugmaz. Diger alinan enerji her 1kg/kalorisi

igin 1gr su alinmasi gereklidir.
Terle su kayb: viicut agith@inin,;
%?2 sine ulaginca: Dayanaklikta azalma,
%S ine ulaginca: Kramp, bitkinlik,
%7 sine ulaginca: Haluistinasyon olugur ve yasam tehlikeye girer(Ersoy,1991) .

Sade suyun mideyi bosaltma hizi (maksimum) oram yaklagik 15-20ml/dakika
olmaktadir. Iilen sade suyun sindirim sisteminden emilmesi 800ml/saat dolayindadr.
Yine dayanikhilik egzersizleri su igilmesi tegvik edilmektedir, ancak saatte 800ml’yi
gegirilmez. Ciunkd, bu miktar midenin egzersizde maksimum bosalma hizidir. Spor
caligmalan yada yangmalan sirasindaki ve 6ncesindeki terlemelerle kaybedilen suyun
yerine konmasi i¢in oldukga bol su igilmelidir. Spor da yitirilen bu suyu yerine koymak
icin asagidaki gibi pratik su hesab1 yapilir(K 6ker,Ustdal,1992).

TABLO 7(Kéker,Ustdal,1992)

Beden Agirhf Azalmasi (gr) Icilmesi gereken su miktari
200gr 2 bardak su

600gr 4 bardak su

2000gr 15 bardak su

Uzun siire terleme yogun yangmalarda ; sporcu susamayi beklememelidir.
Cunkd, spor eforu susuzluk duygusunu bastirabilir. Uzun streli efor igin susamadan
once su igmek gerekir(Koker,Ustdal, 1992) .

Viicudun bir gok mineralleri ter igerisinde atir. Sportif elementler énemli
olgiide vitamin kaybina yol agmaz. Terle su ve mineral yitirilmesinin baglica sonuglan;
kas kuvvetlerinde diigme, genel kan basincinda azalma, kalp fonksiyonunda zayiflama,

kotilesme, oksijen kullaniminda kisitlanma, oksijen depolanmasimin zayiflamasi
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bigiminde yansiya bilmektedir. Biitiin bu sonuglar kugkusuz sporcunun performansini
tehlikeye sokacak sebeplerdir (Koker,Ustdal, 1992) .

2.3.BESLENMENIN SAGLIK VE FiZiKSEL BASARIYA ETKIiSi

Saglikli olmak yalmz hasta olmama demek degildir. Bunun gibi saghkh
beslenme de; beslenme de zararli seyler yememek degiidir. Diinya Saglik Tegkilati’na
(WHO ) gore saghk; viicut, ruh ve sosyal bakimdan saghkli olmaktadir. Insan igin
sagligin tam yerinde olmasi en tabii hakkidir. Aym1 zamanda, bu tabii gorevi olmalidir.
Saglikli olmak insana pozitif ve ahenkli bir duygu verir. Bu vicudun biitin
fonksiyonlarinin kendi aralarinda ve ruhsal fonksiyonlarla gerek ig yerinde gerekse
hayatindaki olaylarla bir harmoni de olmasi ile olagandir(Konopka,1985).

Verimli olmak igin saglik sarttir. Vicudumuzdaki 10 milyon hiicre aralarinda
ahenkli bir uyum olmadan bir basan saglanmasi olagan digidir. Fakat, saglikli olmanin
hastaliktan korku seklinde zihinlere yerlesmesi negatif bir tutumdur ve insanlarda
bosuna korku ve sonugta gerginlife neden olur. En iyi yol, saglikli olma istek ve

duygusudur. Bu pozitif yol insani saglikh kilar(Konopka,1985).

Saglikli olmak icin viicudun bakimi ve gerektirdigi gibi yasam stirmek faydahdir
.Viicudun bakimi deyince temizlik ve kendine itina akla gelir. Saglikh bir yasamda,
herkes i¢in dinlendirici uyku dengesi onemlidir. Aymi zamanda duzensizlikten de
kaginilmahdir. {lmi basarth bir hazirlik programimn bagaril olmas: igin kondisyonu
digstriicti butiin etkilerden kaginmak ve organizasyonu rdlaks ve kendine yenileme
olanag saglamakla mumkin olur. Saglik igin soguk su ve degisik iklim sartlan ile
viicuda dayaniklilik kazandirmak da gereklidir(Konopka,1985).

Bir diinya sampiyonu gibi beslenmek ve sonra idmanlarini savsaklamak fayda
saglamaz. Bir dinya sampiyonu gibi yasamah ve dogru bir idman sekli ile
beslenmelidir. Bagarinin yikseltilmesi igin uygun galisma ve rélaks aralan ayarlanmali
ve viicut hijyenine 6zen gosterilmelidir. Tabii o zaman 6zenli bir beslenmeden de

gerektigi sekilde faydalanmak olanag: saglanabilir(Konopka,1985).



25

Butin bunlann sonucunda saglkh beslenmenin sagladigy yararlar soyle

Ozetlenebilir:
- Kasin giicinii, dayanikliligini, esnekligi koordinasyonu arttirir,
- Kardiovaskiiler uyumu saglar,
- Sigmanlik riskini azaltir,

- Yetiskinlik ve yaglihkta olugabilecek kemik bozukluklan ve kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltir,

- Stresin azalmasina yardimci olabilir,
- Baz1 hastaliklann iyilegmesine yardimci olur,

- Kigilerin kendilerine olan giivenlerini daha fazla gevresiyle ve arkadaslaryla

uyumu, daha iyi, ruhsal sagliklarnimi daha dengeli ve diizenli hale getirir(Ersoy,1998) .
2.4.0.ENERJI VE EGZERSIiZ
2.4.1.VUCUDUN ENERJiYi DEPOLAMASI

Viicudumuz enerjiyi temelde karbonhidrat ve yaglardan saglar. Bu enerji
kaynaklan viicutta depolanir. Yedigimiz yiyecek ve igeceklerden alinan karbonhidratlar
viicutta yap taslan olan glikoza yikilir. Pek ¢ok glikoz molekiiliiniin bir araya gelmesi
ile karbonhidratlann viicuttaki depo sekli olan glikojen sentezlenir. Glikojenin bir kism
karacigerde depolanir. Egzersiz siiresince glikoza yikilan glikojen galigan kaslara enerji
saglamak i¢in kullanilir. Beynin gereksinimi olan glikozun saglanmasi igin kan glikoz
diizeyinin arttirilmast bu depodan saglanan glikojenin kullanimi ile olur. Glikojenin geri
kalan goguniugu kaslarda depolanmigtir. Su glikojen ile birlikte depolamir. Bu da agirhk
artisina neden olur. Glikojenin viicutta kullanilmast ve depo suyun terle kaybi sonucu

olusan kilo kaybi 1 veya 2 defa yapilan antrenmandan sonra saglanir(Ersoy,1995) .

Yag kas hiicreleri ve ya§ dokusunda depolanir. Adipoz doku hiicreleri, yag

ahmm arttirdifimiz zaman artan, azalttifimiz zaman azalan basit depo kabi gibidir.
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Yag molekiilleri yap: taglan olan serbest yag asitleri (SYA) ve gliserole pargalanir ve
kullamilmak tizere kan yoluyla kaslara tasinir. Viicut yag oram yetigkin erkeklerde
ortalama %135, kadinlarda %25 civarindadir(Ersoy,1995) .

2.4.2.VUCUDUN ENERJIYI KULLANIMI

Kostugumuz zaman kaslar kosu hiziyla orantih olarak enerji kullamir. Eger bu

enerji kullamldiktan ¢ok kisa siire sonra yerine getirilmezse, kaslar galigmalan
stirdirmez, yavaglar hatta durur. Egzersiz siiresince ¢aligan kaslar depolanmis enerjiyi
hareket ve 1s1 enerjisine doniistirir. Enerji oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin
kas hiicrelerinde yakilarak adenozintrifosfatin(ATP) agifa ¢ikmasi ile saglanir. Bu
islem aerobik metabolizma diye adlandinlir. Ciinkii bu islemlerin olugmasi igin oksijen
gereklidir. ATP oksijensiz ortamda da sentezlenir. Buna anaerobik metabolizma denir.
Fakat bu yolla sadece karbonhidratlar yakit olarak kullaniimaktadir.

Farkl enerji saglama yollari(aerobik ve anaerobik) kargisinda viicut yakit

secimini nasil yapmaktadir?

Yakit segimini etkileyen faktorler gesitlidir. Itk faktor egzersizin yogunlugudur.
Egzersizlerin ¢ogunda enerji yogunlugu ve buna bagh enerji gereksinimi farkhidir.
Omegin futbol ve tenis kisa sireli yiksek efor ile birlikte dinlenme ve hafif
yogunluktaki egzersizlerden olugur. Kosu ve bisiklet sporunda ise enerji gereksinimi
mesafe, riizgarin etkisi, yarig alaninin topografik durumuna gore farklilik gésterir. Buna
gbre; viicut enerji gereksinimini kargilamak i¢in defigik yakit kaynaklanm
kullanacaktir(Ersoy,1995).

Kisilerin egzersiz yaparken, egzersiz kapasiteleri ve egzersize verdikleri
metabolik cevaplarda olugsan 6nemli degisiklikler de yakit kullanimim etkilemektedir.
Caligan kaslarda yakit se¢imini etkiler. Bazi kaslar aerobik c¢aligir. Yani yakit olarak
karbonhidrat ve yaglan kullamr. Bazi kaslar ise temelde anaerobik olarak g¢alisir ve
sadece karbonhidrat: yakit olarak kullanir, fakat bu durum antrenmanla degisebilir.
Antrenman kaslarin kandan daha fazla oksijen almasini saglayarak aerobik yolla enerji

elde edilmesini ve kaslarin yaglan kullanabilme kapasitesini de arttirabilir. Diger bir
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deyisle, antrenman sporculan daha uzun siireli ve daha yofun egzersizlere aligtinr.
Ornegin; glikojen depolarim daha ekonomik kullanarak yag depolarinin daha uzun siire
kullanimini saglayabilir. Yaglann enerji olarak kullanimindaki en énemli roli simrh
olan glikojen depolarinin bosalmasim geciktirmektedir. Ornegin iyi antrenmanli bir
maraton  kosucusu  enerji  gereksiniminin @ %75’ini  yajlardan  saglaya

bilmektedir(Ersoy,1995).

Yapilan egzersizlerin ¢ogunda yakit olarak glikojen ve yag birlikte
kullamlmaktadir. Kullamlan glikojen ve yagin oram egzersizin tipi ve siiresine baglidir.
Kisa mesafe kosulan gibi egzersizin kisa stireli patlama gosterdigi durumlarda enerji
gereksinimi fazladir. Sadece glikojen hizlica enerjiye gevrilerek gerekli enerjiyi saglar.
Serbest yag asitlerinin yakit olarak kullanilmasi igin 30-60 dakikalik bir siire gegmesi
gerekmektedir. Bu nedenle yaglann enerji kaynagi olarak kullanimlan 1 saatten uzun
siiren aerobik dayanmiklhilik egzersizlerinde miimkiindiir. Uzun siireli diisiik yogunluktaki
egzersizlerde 6rnegin uzun mesafe kosularinda da baslangigta temel yakat glikojendir.
Fakat viicut glikojen depolan bosaldikga enerji saglamak igin yaglar kullanilir. Béylece
zamanla yag temel enerji kaynag olarak gorev yapar. Egzersiz suresi uzadik¢a yaglarin

enerji olugumuna katitimi %70-80’e ulagir(Ersoy,1995).

Kisinin kosu hizi artify zaman yada yavaslamadan sarp bir tepeye tirmanma
sirasinda artan ekstra enerji gereksinimi aerobik metabolizma ile tamamen kargilanmaz.
Ekstra enerji ilave oksijene gerek duyulmasan karbonhidratin hizla yakinma olarak
saglayan anaerobik metabolizma ile saglamir. Cok kisa siireli yofun egzersizlerde
omegin 100m kosusunda enerjinin hemen hemen timié anaerobik olarak saglanir.
Laktik asit kaslarin yeterli galigmasimi engelleyen yorgunluk nedenlerinden biridir.
Bunun igin anaerobik sistem kisa siireli aktiviteler igin yararlidir. Egzersiz siiresi yakit
kullanimi belirleyen diger bir faktoridir. Egzersiz devam ederken galigan kaslardaki
glikojen depolart azalir. Enerji lizerini yag asitlerine kalir ve boylece sporcu

yavaglamaya baglar(Yiicesan,1994).

Organizma enerji gereksiniminin bir kismini kan glikozundan saglar. Egzersizin

sonlarina dogru kan glikozunda enerji saglama oram artar. Yiuksek yogunluktaki 2-3
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saat siiren devamli egzersiz veya tekrarli yogun kisa kosular ve maglarda kas glikojen

depolan bosalir.

Yapilan egzersiz gesidine gore viicudun yakit depolarim kullanma yollan tablo

8’de Gzetlenmistir.

TABLO 8 : Viicut yakit depolarim kullanma yollarni(Yiicesan,1994)

Metabolizma Besin 6gesi Egzersiz
Aerobik Kan  kaslara  yeterli| Yaglar Degisik  yogunluktaki
oksijen tasidifl zaman egzersizler
Karbonhidratlar | Agir,yorucu egzersizlerin
baslangicinda

Anaerobik Oksijen temini  simirh { Karbonhidratlar | Yogun egzersizler
oldugu zaman Diusiik yogunluktaki
egzersizierin sonlaninda

2.5.0.MUSABAKA DONEMI BOYUNCA BESLENME OZELLIKLERI
Miisabaka Oncesi Beslenme Ozellikleri:

Basketbolcularin maga ve antrenmanlara ¢ikmanda en az 3 saat 6nce yemegini
yemis olmalan gerekir. Magtan onceki son yemekte proteini az, karbonhidrath besinler
alinmasi daha yararh olur. Afirhk ¢alisacak basketbolcunun proteinleri, kosuyu
gerektiren ¢aligmalar yapacak basketbolcunun da karbonhidratlari daha fazla olmasi
gerekir. Karbonhidratlar enerji gereksinmesini saglarken proteinler tercih edilmelidir.
Magtan 6nce son yemekte selﬁlbz ihtiva eden sebzeler (pirasa, 1spanak, marul) ve
meyvelerden yenmez. A; posa ihtiva eden sebze (patates) ve meyve sulan
igilir( Yicesan,1994)

Iki giin onceden, bagirsak hareketlerini azaltan, ac1 ve baharath yiyeceklerden
kaginmali, magtan 6nce performans fizerine zararh etkisi olan gay ve kahve i¢ilmez.
Sindirimi gii¢ besinlerin alinmasindan sonra bir yorgunluk hissinin meydana geldigini

ve hafif bir uyku halinin ortaya ¢iktigim soyleyebiliriz( Yiicesan,1994).
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Beslenmede dikkat edilecek 6nemli noktalar:

-Sporcu antrenmana bos mideyle baslamali yemekler en az ii¢ saat 6nce yenmeli

siit, meyve sulan gibi yiyecekler antrenmandan kisa bir siire 6nce alinmahdur,
-Yemek 6giinleri diizenli ve zamaninda alinmalidir,
-Sabah kahvaltilarinda; regel, bal ve pekmez gibi tath miktarini arttirmalidur,
-Kizartma yiyeceklerden kaginilmalidir,
-Konserve yerine taze yiyecekler alinmalidir,
-Mag giinleri hazmi kolay yemek yenmelidir(Yiicesan,1994),
Miisabaka Oncesi Sekerli Su Glikoz Ahm:

Bir ¢ok sporcu, miisabaka ¢ncesi “performans arttirir, gabuk enerji saglar”
disiincesi ile seker ve yag sekerli igecekler titkketmektedir. Giinlikk yasamda 6giinlerle
birilikte bir miktar gerekli oldugu halde 6zellikle miisabaka oncesi olumsuz etkileri
olmaktadir. Kan sekerini digiiriirler. Seker, glikoz, pekmez, bal gibi basit sekerlerin en
belirgin 6zelligi kan sekerini ani yilkselip diismesine neden olmalanidir. Digiik kan
sekeri ise yorgunluk bag dénmesi gibi belirtileri beraberinde getirmektedir(Paker,1998).

Kas glikojen depolarimin bosalmasini hizlandinirlar. Kan sekerinin diigmesi ile
karaciger ve kaslardaki glikojen depolarindan ve glikoz ¢ekilmesi sonucu, bu depolarda
bosalma olur. Boylelikle sporcu miisabaka sirasinda gereklt enerjiyi sajlamakta
zorlanir. Yad metabolizmasint bozarlar. Kandaki kolesterol ve trigliserid diizeylerinin
artmasina neden olurlar. Yag oraninin kanda artmas: ise yine performans: olumsuz
yonde etkiler(Paker,1998).

Ayni zamanda kaniirik asit dizeyini arttinrlar. Basit sekerlerden fruktoz’un
digerler, gibi kan sekerini ani yikseltip diigirmedigi, kas glikojen depolarnnda
bosalmaya neden olmadif1 yapilan son aragtirmalarda belirlenmigtir. Ancak aragtirmalar
halen stirdiriiimektedir(Paker,1998) .
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Miisabaka Sonras: Beslenme Ozellikleri:

Sporcu her miisabaka sonrasimin, bir bagka miisabaka Oncesi oldugunu
unutmamalidir. Kaslarda bogalan glikojen depolarini doldurmak, kuskusuz toparlanmak
i¢in onemli bir faktordir. Insanlann kas ve karacigerde glikojen sentez hiz1 saatte %3-7
arasindadir. Bu nedenle normal gartlarda depolann eski haline dénebilmesi igin 24-48
saatlik bir siire gerekmektedir. Diyetin yetersiz oldugu durumlarda ise bu siire
uzamaktadir. Mollaogluna gére beslenme agisindan Onemli faktorler su sekilde

siralanabilmektedir:

1- Egzersiz Sonras1 Alman Igecek ve Yiyecegin Zamam: Egzersiz sonras: ilk 2
saat iginde, glikojen sentezi ( %7 ) 4 saatte ( %4 ) gore daha siiratli olmaktadir. Bu
nedenle sporcularin egzersizinden hemen sonra bir geyler titketmeleri oldukga yararli ve

pratik gérinmektedir.

2- Tiketilen Karbonhidrat Miktan: Her iki saatte bir 25gr karbonhidrat titketimi,
glikojen depolannda doygunlugu saatte %?2 arttinrken, 50-225gr karbonhidrat %5-6’ya
kadar hizlanmaktadir. Boylelikle, daha stiratli bir toparlanma igin egzersiz, sonras: ilk
saatlerde 50-100gr karbonhidrat tiikketimi yararli olmaktadir.

3- Tiiketilen Karbonhidrat Cinsi: Farkli karbonhidratlarin glikojen sentez etkileri
incelendifi zaman sakkorozun saatte %6 hizla glikoz, fruktoz yada nisastaya oranla en
iyi karbonhidrat cinsi oldufu belirlenmistir. Bu bilgilerle, yiyecek segiminin
asagidakilere uygun olarak yapilmas: gerekir:

-Musabaka ya da egzersizin 30’uncu dakikasinda su, meyve suyu, limonata; 1

saat sonra ise siit, siitlii tathlar tiiketmelidir.

-Daha sonraki 2 saat iginde karbonhidratlardan zengin yiyeceklere yer

verilmelidir,

-Vitamin ve minerallerden zengin taze sebze ve meyveler tiiketilmelidir.
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-Proteinli yiyeceklerden sindirimi kolay, yag icerigi digik olanlant tercih
etmelidir(Mollaoglu,1992).
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UCUNCU.BOLUM
3.0.MATERYAL VE METOD

Bu aragtirma Survay (Tarama ) esas alinarak hazirlanmigtir. Arasgtirmada kiime
omekleme yontemi ile Once iniversite basketbol takimlarnindan alti tiniversite
belirlenmistir. Bu iniversite takimlarinda oynayan 50 bayan ve 62 erkek basketbolcu

olmak iizere toplam 112 oyuncu érneklem grubuna alinmigtir.

Konuyu aragtirmak tizere bir anket gelistirilmis, hazirlanan anket 6n test ve son

testten gegirildikten sonra uygulanabilir hale getirilmigtir.

Hazirlanan anketler bizzat {niversitelere grup miisabakalan sirasinda
uygulanmugtir. Uygulama esnasinda iiniversite ikinci liginde bulunan 5 bayan ve 6 erkek
basketbol takimina beslenme bilgileri ve aligkanlhiklan ile baglantih olarak genel

beslenme ,sporcu beslenmesi ile ilgili yapilacak galiyma hakkinda bilgiler verilmistir.

Hazirlanan bu anket basketbolculara uygulanmistir. Sporcular, sorulara dikkatli
ve giivenilir bilgiler vermeleri konusunda uyanlmigtir. Yapilan anketler 40 sorudan

olusmaktadir.

Anketler uygulandiktan sonra geriye toplanmistir. Anketteki ham verilere ssps
programi uygulanmig, bunun yaninda yiizdelik oranlar alinarak hesaplamalar yapilmigtir
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DORDUNCT BOLUM
4.0.BULGULAR
Tablo 9:Basketbolculanin fiziksel 6zelliklerinin cinsiyete gore dagihinm
BAYAN ERKEK
Yas(Y1l) 21 21,7
Boy(cm) 168,38 186,55
Apirlik(kg) 57,408 79,03
Lisansli Basketbolculuk 6,5 87

Tablo. 9°da aragtirmamiza katilan 112 basketbolcudan bayanlarin yaglarnin
aritmetik ortalamalann 21, boylarinin aritmetik ortalamalarn 168,38; agirliklannin
aritmetik ortalamalan 57,408; lisanshi basketbol oynama sirelerinin aritmetik
ortalamalari ise 6,5 yildir.

Erkek basketbolcularin yaslarinin aritmetik ortalamalan 21,7; boylarinin
aritmetik ortalamalan 186,55; agirhklarinin aritmetik ortalamalan 79,030; lisansh
basketbol oynama siirelerinin aritmetik ortalamalan ise 8,7 yildir.

Tablo 10:Basketbolculann egitim durumlarinin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Birinci simf 12 10,7 14 . 12,5 26 23,2
Ikinci sinuf 13 11,6 15 13,4 28 25
Ugiincii stnif 7 6,3 17 15,2 24 21,4
Dordiinci simf 18 16,1 16 14,3 34 30,4
Toplam 50 447 62 55,4 112 100

Tablo. 10°da basketbolcularin egitim durumlannin cinsiyete gore dagilimlan
agiklanmigtir. Buna gore; butin simflardan(1.,2.,3.,4. smiflar) toplam bayan
basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44.,6’simt olusturmaktadir.

Biittin simflardan(1.,2.,3.,4 siniflar) toplam erkek basketbolcu sayisi 62 olup
genel toplamin % 55,4 nii olugturmaktadir. tgiinci simflar bayan ve erkek olarak 24
kisi olup genel toplamin %21,40’1nu, d6rdinci simflar bayan ve erkek olarak toplam 34

kisi olup genel toplamin % 30,40’ 1n1 olusturmaktadir.
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BASKETBOLCULARIN BESLENME BILGI DUZEY1

Tablo 11: Basketbolcularin beslenmelerine dikkat edip etmediklerinin cinsiyete

gore dagilim

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 18 16,1 31 27,7 49 43,8
Bazen 27 24,1 28 25 55 49,1
Hayir 5 4,5 3 2,7 8 7.1
Toplam 50 44.6 62 55,4 112 100

Tablo. 11°de basketbolcularin beslenmelerine dikkat edip etmediklerinin
cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayis1 50 olup genel toplamin % 44,6’sin1 olusturmaktadir.

Sorular cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamim %
55,4’ iinit olugturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayist 18 kisi olup bayanlarin genel
toplamumin % 16,1%ini, bazen diyenler 27 kisi olup %24,10"unu, hayir diyenler 5 kisi
olup % 4,50’sini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 31 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 27,70’ini, bazen diyenler 28 kisi olup %25’ini, hayir diyenler 3 kisi olup % 2,70’ini
olusturmaktadir.

Bu durumda erkek basketbolcularin bayan basketbolculara oranla

beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri sonucu elde edilmigtir.

Tablo 12 Basketbolcularin yeterli beslendiklerine inanip inanmadiklarinin
cinsiyete gore dagilimu

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 17 15,2 28 25 45 40,2
Bazen 20 17,9 17 15,2 37 33
Hayir 10 89 13 11,6 23 20,5
Bilmiyorum 3 2,7 4 3,6 7 6,3
Toplam 50 44 6 62 55,4 112 100
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Tablo. 12°de basketbolculann yeterli beslendiklerine inanip inanmadiklarinin
cinsiyete gore dagilimlar: agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayist 50 olup genel toplamin % 44,6’sim1 olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayisi 62 olup genel toplamin %
55,4’ tni olusturmaktadir

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayist 17 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin %15,20’sini, bazen diyenler 20 kisi olup %17,90"1m, hayir diyenler 10 kisi
olup % 8,90’1n1, bilmiyorum diyenler ise 3 kisi olup %2,70’ini olugturmaktadr.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 28 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 25’ini, bazen diyenler 17 kisi olup %15,20°sini, hayir diyenler 13 kisi olup %
11,60’1m1, bilmiyorum diyenler 4 kisi olup % 3,60’ 1n1 olugturmaktadr.

Bu durumda erkek basketbolcularin bayan basketbolculara oranla yeterli
beslendiklerine daha fazla inandiklan sonucu elde edilmigtir.

Tablo 13: Basketbolcu beslenmesi konusunda bilgili olup olmadiklarimin
cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 29 25,9 41 36,6 70 62,5
Hayir 2 1,8 5 4.5 7 6,3
Cok az .19 17 16 14,3 35 31,2
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 13’de basketbolcularin basketbolcu beslenmesi konusunda bilgili olup
olmadiklarinin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan
toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup genel toplamin % 44,6 sin1 olusturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayisi 29 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 25,90°1m, hayir diyenler 2 kisi olup %1,80’ini, gok az diyenler 19 kisi
olup % 17’sini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 41 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
%36,60 11, hayir diyenler 5 kigi olup %4,50’sini, ¢cok az diyenler 16 kisi olup
%14,30’unu olusturmaktadir.
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Bu durumda erkek basketbolcularin bayan basketbolculara gére beslenme

konusunda daha fazla bilgiye sahip olduklan sonucu ortaya gikmugtir.

Tablo 14: Basketbolcularin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklarimn

cinsiyete gére dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Antrendriimden 12 - 10,7 © 16 14,3 28 25
Arkadaslanmdan 4 3,6 6 5.4 10 8.9
Eski sporculardan 6 5.4 6 5.4 12 10,7
Okuldaki derslerden 23 20,5 26 232 49 438
Kitap gazete dergi 5 4.5 8 7,1 13 11,6
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 14’de basketbolcularin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklarimn
cinsiyete gore dagilimlart agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’sim olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,4 Uit olugturmaktadir

Sorulara antrenériimden diyen bayan basketbolcu sayis1 12 kisi olup bayanlann
genel toplaminin % 10,70’ini, arkadaglannmdan diyenler 4 kisi olup % 3,60’mm, eski
sporculardan diyenler 6 kigi olup % 5,40’1n1, okuldaki derslerden diyenler 23 kisi olup
% 20,50’sini, kitap gazete dergiden diyenler ise 5 kisi olup 4,50’sini olugturmaktadir

Erkek basketbolcularda ise sorulara antrendriimden diyen basketbolcu sayist 16
kisi olup erkeklerin genel toplaminin % 14,30’unu, arkadaslarimdan diyenler 6 kisi olup
%5.40’1m, eski sporculardan diyenler 6 kisi olup % 5,40°tm, okuldaki derslerden
diyenler 26 kisi olup % 23,207sini, kitap gazete dergiden diyenler ise 8 kisi olup %
7,10°unu olusturmaktadir.

Bu durumda sorulara verilen cevaplarda bayanlar ile erkekler arasinda belirgin

bir fark olmadi sonucuna vanimigtir.
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Tablo 15: Basketbolculann aldiklani bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde
degisiklik yapip yapmadiklanmn cinsiyete gére dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 24 21,4 28 25 52 46 .4
Hayir 5 4.5 7 6,3 12 10,7
Bazen 21 18,8 27 24,1 48 429
Toplam 50 44 6 62 55,4 112 100

Tablo. 15°de basketbolcularin aldiklan bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde
degisiklik yapip yapmadiklannin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore;
sorulari cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’sim
olusturmaktadir.

Sorular cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55.4’tni olugturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayisi 24 kisi olup bayanlanin genel
toplaminin % 21.40"1n1, hayir diyenler 5 kisi olup % 4.50’sini, bazen diyenler 21 kisi
olup % 18.80’ini olugturmaktadr.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 28 kisi olup erkeklerin genel toplamintn
% 25.50’sini, hayir diyenler 7 kisi olup % 6.30’unu, bazen diyenler 27 kisi olup %
24.10’unu olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda
beslenmelerinde degisiklik yaptigi sonucu ortaya ¢ikmug erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olugmadig gozlenmigtir.

Tablo 16: Basketbolculann aldiklan bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde
degisiklik yapmama nedenlerinin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Gerek gormedim 3 25 3 25 6 50
Halimden memnun 2 16,7 3 25 5 41,7
Imkanim yok 0 0 1 8,3 1 8,3
Diger 0 0 0 0 0 0

| Toplam 5 41,7 7 58,3 12 100
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Tablo. 16’da basketbolcularin aldiklan bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde
degisiklik yapmama nedenlerinin cinsiyete gére dagilimlan agtklanmistir. Buna gore;
sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayis1 5 olup genel toplamin % 41,7 sini
olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayisi 12 olup genel toplamin %
58,3’ inii olugturmaktadir.

Sorulara gerek gérmedim diyen bayan basketbolcu sayisi 3 kisi olup bayanlarin
genel toplammin % 25ini, halimden memnunum diyenler 2 kisi olup % 16,7’sini,
imkamm yok ve dierlerine gikkina kimse cevap vermemigtir.

Erkek basketbolcularda ise gerek gormedim diyen 3 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 25’ini, halimden memnunum diyenler 3 kisi olup % 25°ini, imkanim yok

diyen 1 kisi olup % 8,3’ini olugturmaktadir.

Tablo 17: Basketbolculara gore spor ile beslenme arasindaki iliskinin ne sekilde
oldugunun cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Tliski yoktur 3 2,7 5 4.5 8 7,1
Cok yakin iligkilidir 45 40,2 51 45,5 96 85,7
Bilgim yok 2 1.8 6 54 8 7.2
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 17°de basketbolcularin aldiklar: bilgiler dogrultusunda spor ile beslenme
arasindaki iliskinin ne sekilde oldugunun cinsiyete gére dagilimlan agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup genel toplamin %
44.6’s1m olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’tnt olusturmaktadir.

Sorulara iligki yoktur diyen bayan basketbolcu sayisi 3 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 2,7sini, ok yakin iligkilidir diyenler 45 kisi olup % 40,2’sini, bilgim yok
diyenler 2 kisi olup % 1,8’ini olusturmaktadir.
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Erkek basketbolcularda ise iligkisi yoktur diyen 5 kigi olup erkeklerin genel
toplaminn % 4,5’ini, ¢ok yakin iligkilidir diyenler 51 kisi olup % 45,5ini, bilgim yok
diyenler 6 kisi olup % 5,4’ énit olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda spor
ile beslenme arasinda ¢ok yakin bir iliski ortaya ¢ikmug erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olusmadif1 gézlenmistir.

Tablo 18: Bir basketbolcunun giinde ka¢ 6fin yemek yemesi konusunda
basketbolcularin cevaplannin cinsiyete gére dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Fazla yememek 5 4,50 8 7,1 13 11,6
kosulu ile 1-2 &gan
Normal yemek 16 14,3 21 18,8 37 33
kosulu ile 3 6giin
Hafif yemek kosulu 29 25,9 33 29,5 62 55,4
ile 3’ten fazla 68in
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 18’de basketbolculann aldiklart bilgiler dogrultusunda giinde ka¢ 6giin
yemek yemesi konusunda basketbolcularin cevaplarinin cinsiyete gore dagilimlan
agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup
genel toplamin % 44,6’sim olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’ unii olugturmaktadir.

Sorulara fazla yememek kogulu ile 1-2 6gin diyen bayan basketbolcu sayisi 5
kigi olup bayanlann genel toplaminin %4,50°sini, normal yemek kosulu ile 3 6gin
diyenler 16 kigi olup %14,3’iinii, hafif yemek kosulu ile 3 den fazla 6gin diyenler 29
kisi olup %25,9’unu olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise fazla yememe kosulu ile 1-2 68iin diyen 8 kisi olup

erkeklerin genel toplamimn %7,1’ini, normal yemek kosulu ile 3 6gin diyenler 21 kisi
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olup %18,8’ini, hafif yemek kosulu ile 3 den fazla 6gun diyenler 33 kisi olup %29,5’ini
olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklani bilgiler dogrultusunda
basketbolcularin genelde 3 ve daha fazla 6giinde yemek yedikleri sonucu ortaya ¢ikms;
erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugsmadign gozlenmistir.

Tablo 19: Son yemek magtan ka¢ saat once yenmelidir sorusuna
basketbolcularin cevaplarimin cinsiyete gore dagilim

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
1-2 saat 6nce 7 6,3 5 4,5 12 10,7
34 saat 6nce 20 179 36 32,1 56 50
5-6 saat 6nce 11 9,8 16 14,3 27 24,1
Siire 6nemli degil 12 10,7 5 45 17 15,2
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 19°da basketbolculara son yemek magtan kag saat once yenmelidir
sorusuna verdikleri cevaplarin cinsiyete goére dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore;
sorular1 cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’°sim
olugturmaktadir.

Sorulart cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’tn0 olugturmaktadir.

Sorulara 1-2 saat 6nce diyen bayan basketbolcu sayist 7 kisi olup bayanlarin
genel toplamimn %6,3’tini, 3-4 saat énce diyenler 20 kisi olup %17,9’unu, 5-6 saat
once diyenler 11 kisi olup %9,7’sini,fark etmez siire 6nemli degil diyenler 12 kisi olup
%10’sini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda isel-2 saat once diyenler 5 kisi olup erkeklerin genel
toplammin %4,5’ini, 3-4 saat 6nce diyenler 36 kisi olup %32,1’ini, 5-6 saat once
diyenler 16 kisi olup %14,3’tuni, fark etmez sire 6nemli degil diyenler 5 kisi olup
%4,5’ini olusturmaktadur.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda son
yemegi magtan 3-4 saat once yedikleri yiizde olarak fazla oldugu sonucu ortaya ¢ikms
erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olusmadigi gézlenmistir.
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Tablo 20: Magtan Onceki son yemekte basketbolculann tercih ettikleri
yemeklerin cinsiyete gbre dafalimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Kahvalt1 tiirii 19 17,0 20 17,9 39 34,8
Karbonhidratl 5 45 9 8,0 14 12,5
yiyecekler
Makarmna 4 3,6 11 9.8 15 13,4
Etli ve sulu 22 19,6 22 19,6 44 39,3
yemekler
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 20’de basketbolcularin aldiklan bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde
magtan once son yemekte basketbolculann tercih ettikleri yemeklerin cinsiyete gore
dagilimlan agiklanmigtir. Buna gére; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu
sayist 50 olup genel toplamin % 44,6’sim olusturmaktadir.

Sorulart cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,4’ tni olusturmaktadir.

Sorulara kahvalt tiirii diyen bayan basketbolcu sayisi 19 kisi olup bayanlarnn
genel toplaminin % 17’sini, karbonhidrath yiyecekler diyenler 5 kisi olup % 4,50’sini,
makarna diyenler 4 kisi olup % 3,6’sin1, etli ve sulu yemekler diyenler 22 kisi olup %
19,6’s1n1 olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise kahvalt1 tiirit diyenler 20 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 17,9”unu, karbonhidrath yiyecekler diyenler 9 kisi olup % 8’ini, makarna
diyenler 11 kisi olup % 9,8’ini, etli ve sulu yemekler diyenler22 kisi olup % 19,6’sim1
olusturmaktadar.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda son
yemekte genellikle kahvalti ve etli ve sulu yemekler yedikleri sonucu ortaya ¢ikmig

erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugmadif: gozlenmistir.
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Tablo 21: Basketbolculann ma¢ aralannda hangi icecekleri i¢melerinin gerektigi
konusunda cevaplarinin cinsiyete gore dagihm

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Sekerli meyve suyu 35 31,3 46 41,1 81 72,3
Ayran veya silt 2 1,8 1 0,9 3 2,7
Cay 8 7,1 6 54 14 12,5
Diger 5 4,5 9 8 14 12,5
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 21°de basketbolcularin mag aralannda hangi igecekleri igmelerinin gerektifi
konusunda cevaplannin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gére; sorulan cevaplayan
toplam bayan basketbolcu sayis1 50 olup genel toplamin % 44,6’sim1 olugturmaktadir. Sorularn
cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin % 55,4’{inii olugturmaktadir.

Sorulara gekerli meyve suyu diyen bayan basketbolcu sayis1 35 kigi olup bayanlarin genel
toplaminin % 31,3’0inii, ayran ve ya siit diyenler 2 kisi olup %1,8’ini, ¢ay diyenler 8 kisi olup %
7,1’ini, diger diyenler 5 kisi olup % 4,5’ini olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise gekerli meyve suyu diyen 46 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 41,1’ini, ayran ve ya siit diyenler 1 kisi olup % 0,9°unu, ¢ay diyenler 6 kisi olup %
5,4’Gni, diger diyenler 9 kisi olup % 8’imi olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklar bilgiler dogrultusunda mag aralaninda
ne igmeleri gerektigini bilyilk oranda bildikleri sonucu ortaya ¢ikmustir. Erkek ve bayan
basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugmamasina ramen erkek basketbolcularin daha

bilingligi oldugu gozlenmistir.

Tablo 22: Maga gikmadan kag saat once sivi alinmas: gerektigine iligkin basketbolculann
cevaplarinin cinsiyete gore dagihim

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

4 saat dnce 1 0,9 1 0,9 2 1,8
3 saat Once 1 0,9 1 0,9 2 1,8
1,5 saat 6nce 10 8.9 8 7,1 18 16,1
15 dakika 6nce 38 33,9 52 46,4 90 80.4
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100
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Tablo. 22°de basketbolcularin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmistir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin %

44,6’s1m olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4 inii olugturmaktadir,

Sorulara 4 saat 6nce diyen bayan basketbolcu sayisi 1 kisi olup bayanlarin genel
toplaminim % 0,9’unu, 3 saat 6nce diyenler 1 kisi olup % 0,9’unu, 1,5 saat dnce diyenler
10 kisi olup % 8,9’unu, 15 dakika once diyenler 38 kisi olup % 33,9’unu
olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise 4 saat 6nce diyen 1 kisi olup erkeklerin genel
toplaminm % 0,9’unu, 3 saat 6nce diyenler 1 kisi olup % 0,9’unu, 1,5 saat 6nce diyenler
8 kisi olup % 7,1’ini, 15 dakika 6nce diyenler 52 kisi olup % 46,4’ tnii olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda mag
aralarinda ne igmeleri gerektigini bilyilkk oranda bildikleri sonucu ortaya ¢ikmustir.
Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olusmamasina ragmen
erkek basketbolcularin daha bilingligi oldugu gozlenmigtir.

Tablo 23: Antrenman veya mag giinii bir basketbolcunun gereksinimi olan enerji
miktanna iligkin basketbolculann cevaplannin cinsiyete gore daglimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
2000-2400 k.cal 5 4,5 9 8 14 12,5
2500-2800 k.cal 14 12,5 21 18,9 35 31,3
3000-3500 k.cal 16 14,1 21 18,9 37 33
4500-5500 k.cal 5 4.5 9 8 14 12,5
Daha fazla 10 89 2 1,8 12 10,7
Toplam 50 44,6 62 55.4 112 100

Tablo. 23’de basketbolcularin antrenman veya mag gini bir basketbolcunun
gereksinimi olan enerji miktarina iligkin basketbolcularin cevaplarinin cinsiyete gore
dagilimlan agiklanmustir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu

sayist 50 olup genel toplamin % 44,6’s1m1 olugturmaktadir.



Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,4’ tinti olugturmaktadir.

Sorulara 2000-2400 k.cal diyen bayan basketbolcu sayis1 5 kisi olup bayanlarin
genel toplamimin % 4,5’ini, 2500-2800 k.cal diyenler 14 kisi olup % 12,5’ini, 3000-
3500 k.cal diyenler 16 kisi olup % 14,1’ini, 4500-5500 k.cal diyenler 5 kisi olup %
4 ,5’ini, daha fazla diyenler 10 kisi olup % 8,9’ unu olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise 2000-2400 k.cal diyen 9 kisi olup erkeklerin genel
toplamiin % 14’tni, 2500 2800 k.cal diyenler 21 kisi olup % 18,9’unu, 3000 3500
k.cal diyenler 16 kisi olup % 18,9’unu, 4500-5500 k.cal diyenler 9 kisi olup % 8’ini,
daha fazla diyenler 2 kisi olup % 1,8’ini olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda mag
aralarinda ne igmeleri gerektigini biiyiik oranda bildikleri sonucu ortaya ¢ikmgtir.
Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugmamasina ragmen
erkek basketbolcularin daha bilingligi oldugu gézlenmigtir.

Tablo 24: Miisabaka sirasinda en fazla enerji gereksinim duyulan spor dalina
iligkin basketbolcu cevaplarinin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Basketbol 20 17,9 29 25,9 49 43,8
Halter 9 8,0 14 12,5 23 20,5
Giires 11 9,8 14 125 | 25 22,3
Bisiklet(mukavemet) 10 89 5 45 15 134
Toplam 50 446 62 55,4 112 100

Tablo. 24’de basketbolcularin cinsiyete goére dagilimlan agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup genel toplamun %
44,6’s1m olusturmaktadir. Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup
genel toplamin % 55,4’ (inii olugturmaktadir.

Sorulara basketbol diyen bayan basketbolcu sayist 20 kisi olup bayanlarin genel
toplamimin % 17,9’unu, halter diyenler 9 kisi olup % 8’ini, giires diyenler 11 kisi olup
% 9,8’ini, bisiklet(mukavemet) diyenler 10 kisi olup % 8,9’unu olusturmaktadir.
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Erkek basketbolcularda ise basketbol diyen 29 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin %25,9’unu, halter diyenler 14 kisi olup % 12,5°ini, giires diyenler 14 kisi
olup % 12,5’ini, bisiklet(mukavemet) diyenler 5 kisi olup % 4,5’ini olugturmaktadir.

Bu durumda denckler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda
beslenmelerinde degisiklik yaptigi sonucu ortaya ¢ikmig erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olusmadifit gézlenmistir.

BASKETBOLCULARI BESLENME ALISKANLIKLARI ILE ILGILI BULGULAR

Tablo 25: Basketbolcularin 65iin sayisinin cinsiyete gore dagilimt

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
1 6giin 0 0 0 0 0 0
2 08in 2 1,8 3 2.7 5 4,5
3 680n 39 348 50 44,6 89 79,5
4 ve iistli 9 8 9 8 18 16,1
Toplam 50 446 62 55,4 112 100

Tablo. 25’de basketbolculann 6giin sayismin cinsiyete gore dagilimlan
agiklanmugtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist S0 olup
genel toplamin % 44,6’ sim olusturmaktadar. .

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’tinii olugturmaktadir. |

Sorulara 2 6iin diyen bayan basketbolcu sayist 2 kisi olup bayanlann genel
toplammin %1,8%ini, 3 65iin diyenler 39 kisi olup % 34,8’ini, 4 ve ustii diyenler 9 kigi
olup % 8’ini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise 2 6giin diyen 3 kisi olup erkeklerin genel toplamimnin
% 2,7’sini, 3 6gin diyenler 50 kigi olup % 44,6’ unu, 4 ve istii diyenler 9 kisi olup
%8’ini olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda mag
aralarinda ne igmeleri gerektiini biyiik oranda bildikleri sonucu ortaya gikmigtir.
Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olusmamasina ragmen

erkek basketbolcularin daha bilingligi oldugu gézlenmigtir.



Tablo 26: Basketbolcularin 65iin atlayip atlamadiklarinin cinsiyete gére dagihmm

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 9 8 12 10,7 21 18,8
Bazen 35 31,3 46 41,1 81 72,3
Hayir 6 5.4 4 3,6 10 8,9
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 26°da basketbolculann 68in atlayip atlamadiklanmin cinsiyete gore
dagnlimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorular cevaplayan toplam bayan basketbolcu
sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’sim1 olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayisi 62 olup genel toplamin %
55,4 tni olusturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayisi 9 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 8’ini, hayir diyenler 6 kisi olup % 5,4’iinii, bazen diyenler 35 kisi olup %
31,3’Uni olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 12 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 10,7’sini, hayir diyenler 4 kisi olup % 3,6’sim, bazen diyenler 46 kisi olup % 41,1’ini
olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklari bilgiler dogrultusunda
bazen 63in atladiklan sonucu ortaya ¢ikmig erkek ve bayan basketbolcular arasinda
cevaplarda bir fark oluymadii g6zlenmistir. |

Tablo 27: Ogiin atlayan basketbolcularin genelde hangi 6gunit atladiklarina
iliskin cevaplann cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Sabah 25 24,5 27 26,5 52 51
Ogle 14 13,7 19 18,6 33 324
Aksam 5 4,9 12 11,8 17 16,7
Toplam 44 43,1 58 56,9 102 100

Tablo. 27°de 6giin atlayan basketbolcularin genelde hangi 6giini atladiklarina

iligkin cevaplarin cinsiyete gore dagilimlann agiklanmigtir, Buna gore; sorular
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cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 44 olup genel toplamin % 43,1’ini
olusturmaktadir. ‘

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55.4’nu olusturmaktadir.

Sorulara sabah diyen bayan basketbolcu sayis1 25 kisi olup bayanlann genel
toplaminin % 24,5’ini, §gle diyenler 14 kisi olup % 13,7’sini, aksam diyenler 5 kisi
olup % 4,9’unu olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise sabah diyen 27 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 26,5’1ini, 6gle diyenler 19 kisi olup % 18,6’s1m aksam diyenler 12 kisi olup %11,8’ini
olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda aldiklan bilgiler dogrultusunda
beslenmelerinde sabah ve 6gle 6Fiiniiniin atlandig sonucu ortaya gikmig erkek ve bayan

basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugsmadig: gozlenmigtir.

Tablo 28: Ogiin atlayan basketbolculann 6gin atlama nedenlerinin cinsiyete

gore dagilim ,
Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Vakit bulamiyorum 25 24,5 34 33,3 59 57,8
Canim istemiyor 17 16,7 19 18,6 36 35,3
Imkamm yok 2 1,9 5 49 7 6,9
Diger 0 0 0 0 0 0
Toplam 44 43,1 58 56,9 102 100

Tablo. 28’de 6&ilin atlayan basketbolculann 68iin atlama nedenlerinin cinsiyete
gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayisi 44 olup genel toplamin % 43,1°ini olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 58 olup genel toplamin %
56,9’unu olugturmaktadir.

Sorulara vakit bulamiyorum diyen bayan basketbolcu sayisi 25 kisi olup
bayanlarin genel toplamimin % 24,5’ini, cammm istemiyor diyenler 17 kisi olup %
16,7’sini, imkanim yok diyenler 2 kisi otup %’1,9’unu olugturmaktadr.
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Erkek basketbolcularda ise vakit bulamiyorum diyen 34 kisi olup erkeklerin
genel toplamimin % 33,3’Unii, camm istemiyorum diyenler 19 kisi olup % 18,6’sim,
imkamm yok diyenler 5 kisi olup % 4,9 unu olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda genelde vakit bulamadiklan sonucu
ortaya ¢ikmis, erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olusmadif

gbzlenmigtir.

Tablo 29: Basketbolcularin genelde sabah kahvaltisi yapip yapmadiklarinin

cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 15 13,4 21 18,8 36 32,1
Bazen 25 22,3 32 28,6 57 50,9
Hayir 10 8,9 9 8.0 19 17
Toplam 50 446 62 55,4 112 100

Tablo. 29°da basketbolculann genelde sabah kahvaltisi yapip yapmadiklarinin
cinsiyete gore dagilimlari agiklanmistir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’sim olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamm %
55,4 linh olugturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayisi 15 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 13,4’(nii, bazen diyenler 25 kisi olup % 22,3’tind, hayir diyenler 10 kisi
olup % 8,9’unu olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 21 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 18°8’ini, bazen diyenler 32 kisi olup % 32’si, hayir diyenler 9 kisi olup %81
olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda duzenli sabah kahvaltist
yapmadiklan sonucu ortaya ¢ikmis, erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda

bir fark olusmadiy1 gézlenmigtir.



49

Tablo 30: Sabah kahvaltisi yapmayan basketbolcularin kahvalti yapmama
nedenlerinin cinsiyete gére dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Geg kaltyorum 11 9.8 13 11,6 24 214
Sabah geg¢ kalkiyorum 18 16,1 25 22,3 43 384
Camm istemiyor 19 17,0 21 18,8 40 35,7
Evde hazirlayan yok 2 1,8 3 2,7 5 4,5
Diger 0 0 0 0 0 0
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 30°da sabah kahvaltis1 yapmayan basketbolcularin kahvalti yapmama
nedenlerinin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan
toplam bayan basketbolcu sayis1 50 olup genel toplamin % 44,6’sim olusturmaktadir.

Sorulart cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’Gni olugturmaktadir.

Sorulara ge¢ kaliyorum diyen bayan basketbolcu sayisi 11 kisi olup bayanlarin
genel toplaminm % 9,8’ini, sabah ge¢ kalkiyorum diyenler 18 kisi olup % 16,1%ini,
canim istemiyor diyenler 19 kisi olup % 17’sini, evde hazirlayan yok diyenler 2 kisi
olup % 1,8’ini olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise geg¢ kaliyorum diyen 13 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 11,6’sin1, sabah geg kalkiyorum diyenler 25 kisi olup % 22,3’iing, camim
istemiyor diyenler 21 kisi olup % 18,8’ini, evde hazirlayan yok diyenler 3 kisi olup %
2,7’sini olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda kahvalti yapmama nedenlerinin
baginda ge¢ kalkmak ve kahvalti aligkanliginin olmamasi sonucu ortaya ¢ikmustir.
Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olusmadig1 gozlenmistir.
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Tablo 31: Basketbolcularin genelde 6§le yemegini ne sekilde yediklerinin
cinsiyete gore dagtlim

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Okulda yemek yerim 17 15,2 22 19,6 39 34 8
Lokantada yerim 7 6,3 11 9,8 18 16,1
Pasta biskiivi yerim 5 45 8 7.1 13 11,6
Hamburger, tost yerim 13 11,6 14 12,5 27 24,1
Diger 8 7.1 7 6,3 15 13,4
Toplam 50 446 62 554 112 100

Tablo. 31’de basketbolcularin genelde 6gle yemegini ne sekilde yediklerinin
cinsiyete gére dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayis1 50 olup genel toplamin % 44,6’sim olugturmaktadur.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,4’ int olusturmaktadir.

Sorulara okulda yemek yerim diyen bayan basketbolcu sayisi 17 kisi olup
bayanlarin genel toplamimin % 15,2°sini, lokantada yerim diyenler 7 kisi olup %
6,3’tinli, pasta,biskiivi yerim diyenler 5 kisi olup % 4,5’ini, hamburger,tost yerim
diyenler 13 kisi olup % 11,6’sim,diger diyenler 8 kisi olup % 7,1’ini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise okulda yemek yerim diyen 22 kisi olup erkeklerin
gene]l toplaminin % 19,6’sim, lokantada yerim diyenler 11 kisi olup % 9,8’ini,
pasta,biskiivi yerim diyenler 8 kisi olup % 7,1’ini, hamburger,tost yerim diyenler 14 kisi
olup % 12,5ini, diger diyenler 7 kisi olup % 6,3;linii olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda 63le yemeklerini genelde okulda
veya hazir yiyecek tiirii olan hamburger ,tost yedikleri sonucu ortaya ¢ikmis erkek ve

bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugmadig gézlenmistir.
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Tablo 32: Basketbolcularin 6giin dii beslenme aligkanliklarimin olup

olmadifinin
cinsiyete gore dagilimi
Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %
Evet 41 36,6 55 49,1 96 85,7
Hayir 9 8 7 6,3 16 14,3
Toplam 50 44.6 62 55,4 112 100

Tablo. 32°de basketbolcularin cinsiyete gére dagilimlani agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin %
44,6’s1im olusturmaktadir,

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4 tni olusturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayist 41 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 36,6’s1m, hayir diyenler 9 kisi olup % 8’ini olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 55 kisi olup erkeklerin genel toplamimn
% 49,1’ini, hayir diyenler 7 kisi olup % 6,3’{ini1 olusturmaktadr.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda sporcularnn bir gogunun 6gin digt
beslendikleri sonucu ortaya gikmus, erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda

bir fark olusmadi gézlenmigtir.

Tablo 33: Ogiin disi beslenme aliskanlifi olan basketbolcularin 6giin disi en
fazla tiikettikleri yiyeceklerin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Seker 6 54 5 4,5 11 9.8
Tathilar 9 8 13 11,6 22 19,6
Cikolata 12 10,7 18 16,1 30 26,8
Kek pasta 8 7,1 11 9,8 19 17
Kuruyemis 3 2,7 6 54. 9 8
Meyve 9 8 7 6,3 16 14,3
Diger 3 2,7 2 1,8 5 4,5
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100
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Tablo. 33’de 6gtin dis1 beslenme aligkanhi: olan basketbolcularin cinsiyete gore
dagihimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu
sayis1 50 olup genel toplamin % 44,6’s1m olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4 uni olusturmaktadir.

Sorulara seker diyen bayan basketbolcu sayis1 6 kisi olup bayanlarin genel
toplamimnin % 5,4’ind, tathlar diyenler 9 kisi olup % 8’ini, ¢ikolata diyenler 12 kisi olup
% 10,7’sini, kek pasta diyenler 8 kisi olup % 7,1’ini, kuru yemis diyenler 3 kisi olup %
2,7’sini, meyve diyenler 9 kisi olup % 8ini, diger diyenler % 2,7’sini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise seker diyen 5 kisi olup erkeklerin genel toplamimn
% 4,5’ini, tathlar diyenler 13 kisi olup % 11,6’sim, gikolata diyenler 18 kisi olup %
16,1’1ni, kek, pasta diyenler 11 kisi olup % 9.8’ini, meyve diyenler 7 kisi olup %
6,3’ind, diger diyenler 2 kisi olup % 1,8’ini olugturmaktadir.

Bu durumda denckler verdikleri cevaplarda tath, ¢ikolata, kek, pasta ve meyve
tercih ettikleri sonucu ortaya ¢ikmgstir. Erkek ve bayan basketbolcular arasinda

cevaplarda bir fark olusmadigi gézlenmistir.

Tablo 34: Ofiin dis1 beslenme aligkanligt olan basketbolcularm 6gin dist en
fazla tiikettikleri iceceklerin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar '

N % N % N %
Ayran 5 4,5 9 8 14 12,5
Kolali igecekler 24 21,4 33 29,5 57 50,9
Meyve suyu 9 8 10 89 19 17
Cay, kahve 8 7.1 7 6,3 15 13,4
Diger 4 3,6 3 2,7 7 6,3
Toplam 50 44.6 62 554 112 100

Tablo. 34’de basketbolcularin cinsiyete gore dagibimlan agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin %
44 6’s1m olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplanun %

55,4’ inti olugturmaktadir.
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Sorulara ayran diyen bayan basketbolcu sayist 5 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 4,5’ini, kolali igecekler diyenler 24 kisi olup % 21,4’4nii, meyve suyu
diyenler 9 kisi olup % 8’ini, gay , kahve diyenler 8 kisi olup 7,1’ini, diger diyenler 4 kigi
olup % 3,6’sin1 olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise ayran diyen 9 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 8’ini, kolali igecekler diyenler 33 kisi olup % 29,5’ini, meyve suyu diyenler 10 kisi
olup %8,9’unu, ¢ay, kahve diyenler 7 kisi olup % 6,3’tnu ,diger diyenler 3 kisi olup%
2,7’sini olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda genellikle kolali igecekler igtikleri
sonucu ortaya gikmistir. Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark
olusmadif gézlenmigtir.

Tablo 35: Basketbolcularin antrenman veya magtan hemen 6nce enerji arttirmak
amaci ile bir besin alip almama durumunun cinsiyete gore dagihmi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar

N % N % N %
Evet 34 30,6 43 38,7 77 69,4
Hayir 16 14,4 18 16,2 34 30,6
Toplam 50 45 61 45 111 100

Tablo. 35’de basketbolcularin antrenman veya magtan hemen once enerji
artirmak amaci ile bir besin alip almama durumunun cinsiyeté gore dagilimlan
agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup
genel toplamin % 44,6’sin1 olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,4’ inii olusturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayis1 34 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 30,6’simu, hayir diyenler 16 kisi olup % 14,4’ tinii olusturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 43 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 38,7’sini, hayir diyenler 18 kisi olup % 16,2’sini olugturmaktadir.
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Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda enerji arttirmak amaci ile besin
alanlann sayis1 almayanlara gore daha yliksek gikmustir. Erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olugmadifi gézlenmisgtir.

Tablo 36: Antrenman veya magtan hemen Once enerji arttirmak amaci ile besin
maddesi alan basketbolculann aldiklan besin maddelerinin cinsiyete gore dagilimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Vitamin hapt 11 14,3 13 16,9 24 31,2
Bal, tereyag, seker 3 3,9 5 6,5 8 10,4
Kafeinli igecekler 6 7.8 8 10,4 14 18,2
Meyve suyu 8 10,4 7 9,1 15 19,1
Ticari sporcu igecegi 6 7.8 10 13 16 20,8
Toplam 34 442 43 55,8 77 100

Tablo. 36’da antrenman veya magtan hemen 6nce enerji arttirmak amaci ile
besin maddesi alan basketbolculanin cinsiyete gore dagihmlan agiklanmigtir. Buna
gore; sorulart cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 34 olup genel toplamin %
44 2’sini olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 43 olup genel toplamin %
55,8’1ni olugturmaktadir.

Sorulara vitamin hapi diyen bayan basketbolcu sayist 11 kisi olup bayanlarin
genel toplaminim % 14,3’ind, bal, tereyag, seker diyenler 3 kisi olup % 3,9’unu,
kafeinli icecekler diyenler 6 kist olup % 7,8’ini, meyve suyu diyenler 8 kigi olup
%10,4’un, ticari sporcu igecedi diyenler 6 kisi olup %7,8’ini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise vitamin hap1 diyen 13 kisi olup erkeklerin genel
toplammin % 16,9’unu, baltereyagi,seker diyenler 5 kisi olup % 6,5%ini, kafeinli
icecekler diyenler 8 kisi olup % 10,4’{ini, meyve suyu diyenler 7 kisi olup %
9,1’ini,ticari sporcu icecegi diyenler 10 kisi olup % 13’1 olugturmaktadtr.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda vitamin hap: ve ticari sporcu igecegi
igtikleri sonucu ortaya gikmigtir. Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir
fark olugsmadi gozlenmigtir.
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Tablo 37: Antrenman ve mag¢ aminda veya devre aralarinda basketbolcularin
beslenmelerinde yaptiklan uygulamalann cinsiyete gore dagihimi

Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %

Normal yemek yerim 0 0 0 0 0 0
Meyve yerim 13 11,6 15 13,4 28 25
Tatlt yerim 2 1,8 3 2,7 5 4,5
Su igerim 21 18,8 30 26,8 51 455
Meyve suyu icerim 12 10,7 14 12,5 26 23,2

y icerim 2 1,8 0 0 2 1,8
Diger 0 0 0 0 0 0
Toplam 50 44.6 62 55,4 112 100

Tablo. 37°de antrenman ve mag¢ aminda veya devre aralarinda basketbolcularin
beslenmelerinde yaptiklan uygulamalarin cinsiyete gore dagilimlar agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayis1 50 olup genel toplamin %
44,6’s1m olusturmaktadir. Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup
genel toplamin % 55,4’ tinii olusturmaktadar.

Sorulara meyve yerim diyen bayan basketbolcu sayist 13 kisi olup bayanlann
genel toplamimin % 11,6’sim, tath yerim diyenler 2 kisi olup % 1,8’ini, su igerim
diyenler 21 kisi olup % 18,8’ini meyve suyu igerim diyenler 12 kisi olup % 10,7’sini,
cay igerim diyenler 2 kigi olup % 1,8’ini olugturmaktadr.

Erkek basketbolcularda ise meyve yerim diyen 15 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 13,4’1in{, tathi yerim diyenler 3 kisi olup % 2,7’sini, su igerim diyenler 30
kisi olup % 26,8’ini,meyve suyu igerim diyenler 14 kisi olup % 12,5’ini
olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda genelde su igtikleri sonucu ortaya
¢tkmg; basketbolcularin cevaplar arasinda bir fark olusmadigi gozlenmistir.

Tablo 38: Vitamin haplannin performans: arttirdifina inanip inanmadiklarinin

cinsiyete gore dagihm
Sorulara verilen BAYAN ERKEK TOPLAM
cevaplar
N % N % N %
Evet 37 33 51 455 88 78,6
Hayir 13 11,6 11 9,8 24 21,4
Toplam 50 44.6 62 55,4 112 100
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Tablo. 38’de vitamin haplannin performans: arttirdifina  inanip
inanmadiklarinin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmistir. Buna gore; sorulan
cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist SO olup genel toplammn % 44,6’sin
olusturmaktadir.

Sorular cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 62 olup genel toplamin %
55,4’ int olugturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayist 37 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 33’iinii, hayir diyenler 13 kisi olup % 11,6’sim olugturmaktadr.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 51 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 45,5ini, hayir diyenler 11 kisi olup % 9,8’ini olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda ¢ogunlugun vitamin hapt kullandig
sonucu ortaya ¢ikmus, erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark
olusmadif g6zlenmigtir.

Tablo 39: Vitamin haplaninin performans: arttirdifina inanan basketbolcularin
vitamin hap1 alip almama durumlaninin cinsiyete gore dafihm

Sorulara verilen cevaplar BAYAN ERKEK TOPLAM
N % N % N %
Evet 15 17 18 20,5 33 37,5
Bazen 20 22,7 33 37,5 53 60,2
Hayir 2 2,3 0 0 2 2,5
Toplam 37 42 51 58 88 100

Tablo. 39°da vitamin haplarinin performans: arttirdifina inanan basketbolcularin
vitamin hapi alip almama durumlanmn cinsiyete gore dagihmlan agiklanmistir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayst 37 kisi olup genel toplamin
% 42’sini olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 51 olup genel toplamin %
58’ini olugturmaktadir.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayist 15 kisi olup bayanlarn genel
toplaminin % 17’sini, bazen diyenler 20 kisi olup % 22,7’sini, hayir diyenler 2 kigi olup
% 2,3’inii olusturmaktadir.
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Erkek basketbolcularda ise evet diyen 18 kisi olup erkeklerin genel toplammnin
% 20,5’ini, bazen diyenler 33 kisi olup % 37,5’ ini olugturmaktadir.
Bu durumda denekler verdikleri vitamin hap: aldif1 sonucu ortaya ¢ikmus, erkek

ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark olugmadifi gézlenmigtir.

Tablo 40: Vitamin hap: alan basketbolcularin kullandiklar vitamin haplarimn
cinsiyete gore dagihmi

Sorulara verilen cevaplar BAYAN ERKEK TOPLAM
N % N % N %
Supradyn 11 12,8 15 17,4 26 30,2
Calcium-C 10 11,6 16 18,6 26 30,2
Redbull 8 9,3 12 14 20 23,3
Diger 6 7 8 9,3 14 16,3
Toplam 35 40,7 51 59,3 86 100

Tablo. 40°da vitamin hap1 alan basketbolcularin kullandiklan vitamin haplarimn
cinsiyete gore dagilimlan agiklanmistir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan
basketbolcu sayisi 35 olup genel toplamin % 40,7°sini olusturmaktadir. Sorulan
cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 51 olup genel toplamin % 59,3’uni
olusturmaktadir.

Sorulara supradyn diyen bayan basketbolcu sayis1 11 kisi olup bayanlarn genel
toplaminm % 12,8’ini, calcium diyenler 10 kisi olup % 11,6’siru, redbull diyenler 8 kisi
olup % 9,3’und, diger diyenler 6 kisi olup % 7’sini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise supradyn diyen 15 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 17,4’tnd, calcium diyenler 16 kisi olup % 18,6’sim1, redbull diyenler 12
kisi olup % 14°imnii, diger diyenler 8 kisi olup 9,3 iinii olugturmaktadr.

Bu durumda denckler verdikleri cevaplarda erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olusmadig gézlenmistir.
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Tablo 41: Vitamin hap1 kullananlarin kullanma zamanlannin cinsiyete gére
dagihm

Sorulara verilen cevaplar BAYAN ERKEK TOPLAM
N % N % N %
Maclardan 6nce 11 12,5 15 17 26 29,5
Siirekli olarak 9 10,2 13 14,8 22 25
Sezon icerisinde 17 19,3 23 26,2 40 455
Diger 0 0 0 0 0 0
Toplam 37 42 51 58 88 100

Tablo. 41°de vitamin hap: kullananlarinin kullanma zamanlarimin cinsiyete gore
dagilimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu
sayist 37 kisi olup genel toplamin % 42’sini olusturmaktadir.

Sorular1 cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayist 58 kisi olup genel
toplamin % 5 8’ini olusturmaktadir.

Sorulara maglardan 6nce diyen bayan basketbolcu sayist 11 kisi olup bayanlarin
genel toplammm % 12,5%ini, siirekli olarak diyenler 9 kigi olup % 10,2’sini, sezon
i¢erisinde diyenler 17 kisi olup % 19,3’ Gnii olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise maglardan 6nce diyen 15 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 17’sini, sirekli olarak diyenler 13 kisi olup % 14,8’ini, sezon igerisinde
diyenler 23 kisi olup % 26,2 sini olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olugmadig gézlenmigtir.

Tablo 42: Basketbolcularin mag kampinda bulunduklarinda beslenmelerinde
kimlerin sorumlu oldugu konusundaki cevaplarin cinsiyete gére dagilimi

Sorulara verilen cevaplar BAYAN ERKEK TOPLAM
N % N % N %
Yonetici 0 0 0 0 0 0
Antrenor 39 34,8 45 40,2 84 75
Beslenme uzmani 0 0 0 0 0 0
Takim doktoru 0 0 0 0 0 0
Bilmiyorum 11 9.8 17 15,2 28 25
Diger 0 0 0 0 0 0
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100
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Tablo. 42°de basketbolculanin cinsiyete gore dagilimlan agiklanmigtir. Buna
gore; sorulan cevaplayan toplam bayan basketbolcu sayist 50 olup genel toplamin %
44 ,6’s1m olusturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayis1 62 olup genel toplamin %
55,47ind olusturmaktadir.

Sorulara antrendr diyen bayan basketbolcu sayis1 39 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 34,8’ini, bilmiyorum diyenler 11 kisi olup %’ 9,8ini olusturmaktadsr.

Erkek basketbolcularda ise antrenér diyen 45 kisi olup erkeklerin genel
toplaminin % 40,2’sini, bilmiyorum diyenler 17 kisi olup % 15,2’sini olusturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda ma¢ kampinda beslenmelerinde
antrendrlerin sorumlu oldufu sonucu ortaya ¢ikmis erkek ve bayan basketbolcular

arasinda cevaplarda bir fark olugmadi gézlenmistir.

Tablo 43: Mag¢ kamplarinda basketbolcularin beslenmelerini yeterli bulup
bulmadiklarinin cinsiyete gére dagihm

Sorulara verilen cevaplar BAYAN ERKEK TOPLAM
N % N % N %
Evet 45 40,2 56 50 101 90,2
Hayir 5 4.5 6 5,4 11 9,8
Toplam 50 44,6 62 55,4 112 100

Tablo. 43°de basketbolcularin mag¢ kamplarinda beslenmelerini yeterli bulup
bulmadiklarinin cinsiyete gére dagihimlan agiklanmigtir. Buna gore; sorulan cevaplayan
toplam bayan basketbolcu sayisi 50 olup genel toplamin % 44,6’ sim olugturmaktadir.

Sorulan cevaplayan toplam erkek basketbolcu sayisi 62 olup genel toplamin %
55,4 inii olugturmaktadar.

Sorulara evet diyen bayan basketbolcu sayisi 45 kisi olup bayanlarin genel
toplaminin % 40,2’sini, hayir diyenler 5 kisi olup % 4,5’ini olugturmaktadir.

Erkek basketbolcularda ise evet diyen 56 kisi olup erkeklerin genel toplaminin
% 50’sini, hayir diyenler 6 kisi olup % 5,4’iinii olugturmaktadir.

Bu durumda denekler verdikleri cevaplarda beslenmelerini yeterli bulduklan
sonucu ortaya gikmugstir. Erkek ve bayan basketbolcular arasinda cevaplarda bir fark
olusmadii gézlenmistir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE SONUC

Aragtirmamiza 50 bayan, 62 erkek basketbolcu olmak iizere toplam 112
denekten olusmustur. Deneklerden bayan sporculanin yaglarinin ortalamas: 21, lisansh
basketbol oynama siireleri ortalamalan 6,5 yildir. Erkek sporculann yaglannin
ortalamalart 21,7 olup lisansh basketbol oynama siireleri ortalamalan 8,7 olarak

bulunmugtur.

Denek grubuna yéneltilen 1-7’nci  sorular basketbolculann fiziksel ve kisisel
ozelliklerini belirlemek amaci ile sorulmugtur. Elde edilen sonuglar tablo 9-10° da

gosterilmigtir.

Denek grubuna yoneltilen 8-21°inci sorular basketbolculanin beslenme
konusundaki bilgi diizeylerinin belirlenmesine yéneliktir. Alinan cevaplarin cinsiyete

gore degisiklik gosterdigi gortilmustiir.

Tablolarda goriildiigis gibi yoneltilen sorulara daha olumlu cevaplar erkeklerden
alinmigtir. Buna gore erkekler bayan basketbolculara gore daha bilgili olduklan
gorulmugtir.

Yigecad, Kasap Ersoy, Kerim, Saydar 1455 sporcu iizerinde yaptiklan bir
aragtirmada sporcularin sosyal ekonomik durumlarn, beslenme bilgi ve aligkanliklarini
incelemislerdir. Aragtirma sonunda sporcularin beslenme sorunlannin oldufu ortaya
¢tkmigtir, Buda beslenme ile ilgili bilgilerin yetersizlifi sonucunu kargimiza
getirmektedir. Yeterli ve diizenli beslenmemeleri, ekonomik seviyelerinin digtiklaga,
yalniz yagayan sporcularin sorunlari 6nemli problemler olarak tespit edilmistir. Bu

aragtirmamn bulgulan ile bizim elde ettiimiz sonuglar paralellik géstermektedir.

Denek grubuna yoneltilen 22-40’mc1 sorularda ise basketbolcularin beslenme
aligkanliklarinin ve bu konuda yaptiklan uygulamalann tespitine yoénelik cevaplar

aranmigtir.
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Tablolarda gorildigi gibi yoneltilen sorulara verilen cevaplarda belirgin bir fark
goriilmemigstir. Bazi sorularda erkek ve bayan denecklerin cevaplarinda farkliliklar
goriilse de verilen cevaplann birbirine gok yakin oldugu gérilmastir.

Stell, 1968 Meksika Olimpiyatlarinda Avustralya’y: temsil eden, yaslari 18-40
arasinda degigen 66 erkek sporcu ile yaglari 14-28 arasinda degisen 14 bayan sporcunun
beslenme aligkanliklan giinlilk enerji ve besin 6gcleri tiketimleri ile ek vitamin,
mineral tableti kullanimlarm incelemis, arastirma sonucunda, gogunun yeterli diyet
enerjisi almadifim psikolojik olarak vitamin, mineral tableti alinmaya ve fazla miktarda
et tiketmeye egilimleri oldugunu gézlemis ve sporcular beslenme egitimi verilmesini
Onermistir(Mollaoglu,1992).

Yine bu arastirmada iniversite diizeyindeki basketbolcular iizerinde
yapilan anket sonucunda deneklerin beslenme bilgilerini okuldaki derslerden ve

antrendrlerinden aldiklan sonucu ortaya gikmgtir.

Ersoy bir grup sporcu iizerinde yaptigy aragtirmada; beslenme aliskanliklan
yoniinden sporcularin % 30’unun konsantre besin aldifi % 25’inin tuz tabletleri
kullandifs ve % 25’ininde viicut yad oranlanimi bildikleri saptandi. Sporcular beslenme
bilgilerini okuyarak aragtirarak degil gogunlukla beslenme bilgi diizeyleri tartigmali eski
sporcu veya antrendrlerinden almaktadirlar. Bu bilgi eksiklifi sporculanimizin neden
uzun lig maratonu boyunca performanslarinda ¢ok degiskenlikler gosterdigi bir dlgiide
agiklayabiliriz (Ersoy,1995).

Bu giin bayanlarin bazi spor dallarinda olmayiglarimin ve derecelerinin daha
dusiik olmasi; anatomik, fizyolojik, morfolojik farkliliklardan ileri gelmektedir. Belki
de bayanlarla erkekler arasindaki derece farki devam edecektir ama, yakin bir gelecekte
dal farki c¢ok azalacak hatta bazi kural degisiklikleriyle ortadan kalkacaktir
(Hazar,1991). Aragtirmamizda elde ettigimiz bulgular Hazar’in aragtirmasindaki
bulgularla ayni paraleldedir.
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Sporda bagarimin hem siirekli ve en st seviyede olmalan hem de doping veya
diger zararlh maddelerden uzak kalmalan igin sporculann beslenme bilgi diizeylerinin

yiikseltilmesi gerektigi diiglincesindeyiz.

Basketbolcularin beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklan
saptanmigtir. Bu konuda yeterli ve ciddi bir ¢aligma yapilmadigi anket sonucunda ortaya

cikmigtir.

Sonug olarak; tGniversite takimlarinda basketbol oynayan sporcularin beslenme
bilgileri yetersiz bulunmugstur, Sporcular bu bilgilerini artirmak igin kendileri bir ¢aba
igerisinde degildir. Sporcular konsantre besin ve tabletlerini belki de bilmedigimiz bazi
diger maddeleri performans artirmak amaciyla, saghikli personeline danigmadan

kullanmaktadirlar.

Aym zaman da bu aragtirma basketbolcularin beslenme konusuna daha fazla

6nem vermeleri gerektifini ortaya ¢ikarmigtir.
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ALTINCI BOLUM
ONERILER

1. Sporcular beslenmenin lisans diizeyinde egitimini almalarina ragmen, sporcu
beslenmesine bilingli olarak yaklasmadiklari saptanmugtir. Sporcularm bu bilgilerini

arttirmak igin kendilerinin de bir gaba igerisinde olmalan gerektigi kanaatindeyiz.

2. Basketbolculanin yeterli ve dengeli beslenme aligkanlhifim daha kigik

yaglarda aileleri tarafindan kazandinimas: gerektigi inancindayiz.

3. Sporculann, performanslanim biiyiik dlgide etkileyen beslenmenin énemini,

uzman kisiler tarafindan sporculara anlatilmasinin gerekli oldugu inancindayiz.

4. Basketboliin gelismesi i¢in, altyapi, malzeme ve galigma programlarmn yam

sira yeterli ve dengeli beslenmenin, 6nemli oldugu inancindayiz.

5. Benzer aragtirmalanin kuliip yoneticileri ve antrendrler tarafindan incelenip

yararlanmalarinin spor camiasina dnemli bir katk: saglayacagi inancindayiz.

6. Bu tir gahgmalarin daha fazla denek grubu ile ¢alisiimasi konu hakkinda

derinlemesine bilimsel bilgiler ortaya koyabilecegi kanaatindeyiz.
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A-SPORCUNUN

2-Yags1 Ceetertere et es e n b ne s e b s
3-Boyu ettt
4-Agirlig ettt e b
5-Cinsiyet
A-Erkek
B-Bayan
6-Egitim Durumunuz
A-Birinci Simf
B-Ikinci Stmf
3-Ugtincti Simf
4-Dérdiinctt Sinif
7-Kag yildir lisansl olarak basketbol oynuyorsunuz?
Amatér olarak ......................... yil
B- BESLENME BILGI DUZEYI
8-Beslenmenize dikkat eder misiniz?
A-Evet
B-Bazen
C-Hayir
9-Yeterli beslendiginize inantyor musunuz?
A-Evet
B- Bazen
C-Hayir
D-Bilmiyorum
10-Sporcu beslenmesi konusunda bilginiz var m1?
A-Evet
B-Hayir
C-Cok az

11-Cevabimz olumlu ise bu bilgiyi nereden 6grendiniz?

A-Antrenérimden
B-Arkadaglarimdan

C-Eski sporculardan
D-Okuldaki derslerden
E-Kitap-gazete- dergilerden

12-Bu bilgiler 15181nda beslenmenizde degisiklikler yaptiniz m1?

A-Evet
B-Hayir
C-Bazen

13-Cevabiniz “hayir” ise nedeni?
A-Gereksinme gérmedim
B-Durumundan memnunum
C-Imkanim yok

66
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14-Sizce sporda beslenme ile bagar: arasindaki iligki nasildir?
A-lligki yoktur
B-Cok yakindan iligkilidir
B-Bilgim yok
15-Sizce bir basketbolcunun giinde ka¢ 6giin yemek yemesi tercih edilir?
A-Fazla yememek kosulu ile 1-2 6giin
B-Normal yemek kogulu ile 3 6giin
C-Hafif yemek kosulu ile 3 den fazla 6§iin
16-Magtaki performansin yiiksek olmasi i¢in son yemegi magtan kag saat 6nce yersiniz?
A-1-2 saat 6nce
B-3-4 saat 6nce
C-5-6 saat 6nce
D-Fark etmez siire 6nemli degil
17-Magtan 6nceki son yemekte hangi yemekleri tercih edersiniz?

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

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

18-Mag arasinda asagidaki besin maddelerinden hangisini igmeyi tercih edersiniz?
A-Sekerli meyve suyu
B-Ayran veya siit

19-Maga ¢gikmadan kag saat 6nce su igilmelidir?

A-4 saat 6nce

B-3 saat dnce

C-1,5 saat 6nce

D-15 dakika 6nce
20-Antrenman veya mag giinii bir basketbolcuya ne kadar enerji(kilokalori
olarak)gereksinmesi vardir?

A-2000-2400 k. Kalor

B-2500-2800 k. Kalori

C-3000-3500 k. Kalori

D-4500-5500 k. Kalori

E-Daha fazla kalori
21-Asagidaki spor dallarindan hangisinde miisabaka sirasinda en fazla enerjiye
gereksinme duyulur?

A-Basketbol

B-Halter

C-Giires

D-Bisiklet(mukavemet)
C-BESLENME ALISKANLIKLARI
22-Genellikle bir giinde kag 68in tiketirsiniz?

A-1 68in

B-2 6giin

C-3 6gtin

D-4 ve usti
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23-Ogiin atlar misimz?
A-Evet
B-Bazen
C-Hayir

24-Optin atliyorsamiz genellikle hangi 6gin atlarsiniz?
A-Sabah
B-Ogle
C-Aksam

25-Optin atlama sebebiniz nedir?
A-Vakit bulamiyorum
B-Canim istemiyor
C-Imkanim yok

A-Evet
B-Bazen
C-Hayir
27-Sabah kahvaltisi yapmiyorsaniz nedeni?
A-Geg kaliyorum '
B-Sabah ge¢ kalkiyorum
C-Canmim istemiyor
D-Evde hazirlayan yok
E-DiBer.....coovoiiiieeeceeeeeeeeer
28-Genelde 6gle yemegini ne sekilde yersiniz?
A-Okulda yemek yerim
B-Lokantada yemek yerim
C-Pasta,biskiivi vb. ile gegistiririm
D-Hamburger, tost vb. yerim
E-Diger
29-Ogiin dis1 beslenme aligkanliginiz var m?
A-Evet
B-Hayir
30-Yamtinz “evet” ise en fazla tiikettiginiz yiyecek adini igaretleyiniz.
A-Seker
B-Tatlilar
C-Cikolata

D-Kek-pasta T.6. YOKSEKDERETIM KURULU

E-Kuru yemis
F-Meyva POKUIANTASYOR MERKEZ)

31-Yamtimiz “evet” ise su diginda en fazla tikettiginiz igecek adini isaretleyiniz.
A-Ayran B-Kolaliigecekler ~ C-Meyve suyu
D-Cay-kahve E-Diger
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L,

32-Antrenman veya magtan hemen 6nce enerji artirici herhangi bir besin maddesi alir -
misimz?
A-Evet
B-Hayir
33-Yamtimiz “evet” ise adim agiklar misimz?
34-Antrenman ve mag aninda veya devre aralarinda beslenmenizde yaptifiniz
uygulamalar nelerdir?
A-Normal yemek yerim B-Meyve yerim C-Tatli yerim
D-Su igerim E-Meyve suyu igerim  F-Cay igerim
G-Diger
35-Vitamin haplaninin performansi artirdidina inaniyor musunuz?
A-Evet
B-Hayir
36-Cevabiniz “evet” ise vitamin hapt kullaniyor musunuz?
A-Evet
B-Bazen
C-Hayir
37-Vitamin hapi aliyorsaniz hangi vitamin hapini aliyorsunuz?

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

38-Vitamin hapin genellikle ne zaman aliyorsunuz?

: A-Maglardan 6nce

B-Surekli olarak
C-Sezon igerisinde
D-Diger. ..o

39-Mag kampinda bulundugunuz zamanlar beslenmenizden kim sorumiudur?
A-Ydnetici D-Takim doktoru
B-Antrenér E-Bilmiyorum
C-Beslenme uzmani F-Diger.....ccooovevenienens

40-Mag kamplarinda yeterli ve dengeli beslendiginiz kamsinda misiniz?
A-Evet
B-Hayir

Tesekkiir Ederiz




