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Özet
Bu çalışmanın amacı. basketbolumıızıın temelini teşkiL. eden amatör basketbolcülerin beslenme

problemlerini tespit etmek ve problemlere karşı çözüm yolları geliştirerek. daha iyi bir sporcu olmaları için
teknik, taktik maharetleri yanında kuvvetli bir fizik kondisyon seviyesine ulaşabilıneleri için nasıl beslenıneleri

gerektiği konusunda öneriler getinneye çalışmakur.

Çalışmada basketbol ve beslenme konusunda genel bilgiler verilmiş, ayrıca Hatay i. amatör
kulüplerinden LO tanesinin basketbolcülerine anket uygulanarak bu yolla veri toplanmıştır. Veriler frekans ve
yüzde değerleriyle açıklanarak yorumlanmıştır.

Basketbolcüleriu yandan tazlası (%56.5), sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olduklarıuı

belirtirken, çoğunluğu (% 84) bu bilgiyi amrenörlerden aldığını ve aldıkları bu bilgiler doğrultusunda

beslenmelerinde ramamen ya da kısınen değişiklik yaptıklarını belinmiştir.

Basketbolcülerin % 40'lık oranı maç öncesi makarnayı tercih etliklerini belirtmişlerdir. Ye son
yemeğin maçtan 3-4 saat önce yenmesi gerektiğini belirtmişlerdir. Sıvı alımının ise ill3çtan J5 dk. önce olması

gerektiğini basketbolcülerin çoğunluğu (% n.5) savunınuştur.

Basketbolcüleıin çoğunluğu (%, 74) besin maddelerini günde 3 öğün tükettiklerini, bazen öğün

atladıkl3fl ve arlanılan öğünün genelde öğle öğünü olduğunu belirlenmiştir. Amatör basketbokıılarınönemli bir
kısmı (% 5 i .5) vitamin haplarının perfonnanslarını arttırdığına inanmamaktadı!". Bunların viıamin haplarının

performanslarını arttırdığına inanmaktadır. Bunların vitamin haplarını büyük oranda (% 75) sezon içerisinde
kullandıkları tespit edilmiştir. Maçtan önce enerji arttırıcı bir besin maddesi aldığını ifade eden küçük bir
orandaki (% J2.5) basketbolcular gunıbumın yarıya yakınının da (% 43.5) eneıji arttırmak amacıyla vitamin hapı

kullandıkları belirlenmiştir.

Yapılan bu araştıonada amatör basketbolcuların, sporen beslenmesi konusunda yeıersiz bilgilere ve
kısmen yanlış alışkanlıklara sahip oldukları, bilgi kaynaklarının ise güvenilir olmadığı bulunmuştur.

SUMMARY
The aim of this study \vas to determine the dict problems of the basketball players in the tirsı Ameıeur

League, wich fmms the basis ofTmkish basketball system, and to become physical1y as well, as technically and
tacticaııy better.

The study is descriptive in that the diet habits of the basketball players of ten teaıııs in the first amateur
league in Hatay were surveyed. The findings of dıe literature review were used as category basis to construct
category questironnaire to collect data.The origiııai data have been analyzed according to frequencies and
percentegas.

More than 50% of them were aware of athleres l1utritional, 84.5 % of their nutritional knowledge was
obtained from their trainers. As category result of this same of them changed ıheir habits partlyar completely.

40% of the basketball players prefered to ınacarani, before competilion. And Ihey started that tası meal
must taken 3-4 hours before competilion. 78.5 % of the baskerball players were believe tlıat rehydration must be
supplied IS minutes before the competition 74%, of the players were having 3 limes meal in kategori day.
However they sometimes skipped their lunch.

51.5 % of the players don'ı belie\'ed that vitamin piUs inıprove peıi"önııance. They \vere us ing vitamin
pills during season (75%). ı 2.5% of players were staı1ed that \vere geting. Vitamin pills to increase energy
stores(43.5%).

As a result of this shıdy. aınateuı basketball players have nol enoııgh kno\vledge and right habisı aboııt

athletic ntıtritioıı and their source ofkııowledge\vas not reliable .
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GiRiş

Genel kanının tersine. vücudumuzun şekillenmesinde yaptığ.ımız anrrenll1anlardnn çok, beslennı!;:, genci
olarak gıda maddelerinin seçilmesi, tüketilmesı. emilmesi ve sindirilmesi olarak tanımlanabilir.

Basketbol sal1asında ve ağırlık salonundaki perfOrıml11SIIl yükselmesi antrenman ve maçlardan sonraki
toparlanma süresinin daha kLsa olması, hasıalık ve sakatlıklardan korunmak, ancak besin değeri yüksek gıdaların

oluşturduğu dengeli bir beslenme programı uygulanımısı ile sağlanabilir. Üst düzey performans ın sağlanmasına

ilişkin yapılacak programlarda. besin milddelerinin Lanınması. nekrden oluştuklarının \'e ne zaman. ne kadar
tükeLilmesi gerektiğinin, günlük kalari ihtiyacının. bilinçlı bir şekilde kilo alıp veııne yönteminin, tüm
basketbolcular tarafından bilinmesinde yarar vardır(' Bir otomobil için seçilen yaktt türünün seçimi performans
üzerine ne denli etkiliyse, sporeular için de, doğnı beslenme biçıminin seçimi başarı üzerine o derece etkilidir.3

.(,

Eneıji, besin maddelerınden elde edilir ve kalori cinsinden ölçülür. Bu maddeler vücuttaki hücrelerin
büyümesi ve kendilerini tamir edip yenileyebilmesi için gereklidir.2"

Besİn Maddeleri:
Besin maddeleri karbonhidratlar, yağlar, proteinler, su. mineraller ve vitaminler olmak üzere altı gruba

ayrılırlar. Bunlardan ilk dördüne vücutta büyük miktarda ihtiyaç duyulurken. diğer ikisine az ınİktarda

gereksinim vardır.

ı. Karbonhidratlar
Karbon ve hidrojenden oluşan karbonhidratlar antrenmanlardaki temel enerji kaynağıdır ve günlük

kalari ıhtiyacının yaklaşık olarak % 60'ını oluşturmaktadır. Karbonhidratlar basit ve kompleks olmak üzere 3
gruba ayrılırlar. Basit karbonhidratlar ~indirimi çok kısa süren şekerlerdir. Bunlara örnek olarak parates, havuç
ve diğer sebze ve meyveler, makama çeşitleri, pirinç, bulgur, ekmek verilebilir. 17

2. Yağlar
Dengeli bir beslenme için. günlük kalori ihtiyacımız "!olO'u yağlardan karşLıanmaktadır. Yağlar aerobtk

aktivitelerde (düşük şiddette uzun süreli) eneıji kaynağı olarak hıllanılır ve bazı vitaminIerin vücutta emilmesine
yardımcı 0Iurlar. I!)-I-l2.1;

Yağlar hem hayvansal, hem de bitkisel ka)1Jaklardan elde edilebilir. Hayvansal yağlar (doymuş yağlar),

kalp hastahklarımn nedenlerinden biri olarak gösterilir. Bu nedenle bitkisel yağlar (doymamış yağlar) tercih
edilmelidir. Yağ kaynaklarına örnek olarak margarin, zeytinyağı, peynir, et, fındık verilebilir3

•
19

3. Proteinler
Amino asitlerden oluşan proteinler, baskerbolctıların beslenme programınm önemli bir parçasıdır. Vücut

dokularının tamiri, bakımı ve büyümesi için gereksinim duyulur. Beyaz ve kırmLZI et, yumurta, yoğurı. fasulye
protein kaynakları arasında saydabilir. Günlük protein gereksinimi, yapılan çalışmanın şiddetine. süresine ve
basketbolcunun yaşına bağlı olarak değişmekle beraber. i kg. vücut ağırlığı için 1.8 gr. protein olacak şekilde

planlanmaııdır.

4, Su
Kalori ıçennemesine ve enerji kaynağı olmamasına rağmen dengeli beslenme için. vücutta büyük

miktarda su tüketilmesi gereklidir. Suyun işlevleri arasmda eklemlerin hareket becerisinin konınması, vücut
ısısının dengede tutulması. besin maddelerinin hücrelere taşınması ve artık maddelerin atılması sayılabilir.15

Araştınnnlar vücut ağırlığının %2 sınİn kaybedilmesı ile birlikte perfomıansta düşüşün başladığını kanıtlamıştır.

Bu çerçevede basketbolcular, su rükelim ıııiktarına özen göstermeli. maç ya da antrenman sırasında 15-20 dk'lık

aralıklar da bİr bardak su içmelidirler. 5

5. VitaminIcr
Vitaminler de su gibi kala.·i içerıııezler ve enerjı kaynağı değillerdir. Fakat özellikle kas ve sinir

~istemlerinde olmak üzere önemli görevleri yerine getiriler. Taze meyve ve sebzeler iyi bir vitamin kaynağıdır.

Vitaminler suda ve yağda çözülebilenler olmak üzere ikiye aynlırlar. Suda çözülebilen viıanıinler, vücutta
depolanmazlar ve gereksinimi aşan miktar vücut dışına atılır. Öte yandan, suda çözülemeyen vitaminler
gereğinden fazla altnmaları halinde. vücutmn <ıtılamazlar ve zehirleyici bir etki 0Iuşturabilirler.2+lo-11

6. Mineraller
~1ineraııer gLda maddelerinde çok küçük miktarlarda bulunurlar. Miueraller su ve vitaminler gibi kalori

içenuezler ve eneıji kaynağı değıllerdır. Fakat kasların kasılmasındn. kalp aıımında, sağlanı diş ve kemiklere
sahip olmada önemli roloynar. Dengeli bir beslenme programı ile vücut ıçin gerekli mineralleri elde etmek
mümkündür. Bu nedenle haplar i le dışarıdan mineraller alımına gerek yoktur. In

Antrenman ve maçlardan önce bol miktarda kompleks karbonhidrat içeren gıda maddelerı tüketmek
basketbolcuların enerjı depolarının çabuk tükenmesını önleyerek uzun ,üre yüksek perfonnans vermelerini
sağlar. Dikkat edilmesi gereken nokta. yemeğın sindıruıı sistemınin peda nneııısı olumsuz etkilemeınesi ıçin en
azından yapılacak aktıviteden üç saaı önce ycnıııe.'.ıdiı. Maç \'eya antrenman öncesinde doğnı bir şekilde

beslenildiginde. açlık hissinden kaynaklanan raha\sızlıklauı cııg.el oltınurken, ayııı zamanda psikolojik bir
rah,ıtlanKl sağlanır.

Su. maç ve ailtrenmandan önce tükeıilecek en iyı ~I\'l. seçimidir. Susuzluk his~etıneyecek bıdar su
içilmesine özen gösterirken k.aıein ve şeker ıçeren sı\ ı!Hrdan kaçınmak gerekir. Çünkü, şekerli maddeler kan
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glıkoz seviyesinde ani yükselnıeye neden olur. Bu yükseliş ancak kandaki insülin seviyesinin artışı ilc
dengelenır. Dengeleme sonucunda kan şekerınde göri.ilen düşme, egzersiz için gerekli olan gliko:wn ,ııalll1d~1

anlamına gelir ve yorgunluk evresine daha çabuk gelinmesine neden olur. Öıe yandan kafein. sinir sistemıni

uyarıcı bir madde olduğundan egzersiz öncesi alındığında \ -Licudu rahatsız eder, susuzluğa neden otur. I
-:

YÖ:"lTEM
Araştırma Modeli
Araştırma, tanışma modelindedir. Konu ik i Igil i kaynak tanıması yapılarak_ genel beslenme ilkeleri,

sporcu beslenmesi ve basketbol hakkında genel bilgiler verilmıştir.

Araştınna Hatay ilindeki tüm amatör basketbol kulüplerinde yer alan baskeıbolcuları kapsnmaktadır.

Haıay ilinde LO takımdan: farklı dağlıım gösterınekle beraber 4 kategoriden oluşan, yıldız erkek, yıldız kız,

küçük erkelc küçük kız 200 basketbolcu, araştırma kapsamına alınmıştır.

Veri toplamak içiu, daha önceki benzer çalışmalardan yararlanarak elde edilen ve üç bölümden oluşan

anket kullanılmıştır. Veri toplamada kullanılan anket 38 sonıdan oluşmuştur. istaListiksel işlem olarak,
sporcuların anket sorularına verdikleri benzer cevapların frekans tekrarları, bunlara ılişkıu oıtalama ve yüzdeler
değerlendiriImiştiL

BULGULAR
Araştırmanın bu bölümünde konu ile ilgıli uygulannn anket sonuçları ve kimlik bilgileri tablolar

şeklinde açıklanmayaçalışılmıştır.

~-

Yıldız Kız!Yıldız Küçük Küçük
Erkek

Ortalama i Erkck Kız

i
Ortalama

Ortalama , Ortalama Ortalama

Yaş 16.2 149 132 135 14.45

i
175.4 162,4 161,6 15iU 1645i Boy (cm) ii

1Ağırlık (Kg) 56,4 50,0 5J.1 i 47,3 512
--- i

.. . -' - ..
Tablol 'de gosterıldıgı gıbı basketbolcuların yaş oıtalaması ]4.4) ·tıL Yıldız erkeklenn yaş ortalaması

16.2, yıldız kızların i 4.9, küçük erkeklerin yaş ortalaması 13,2, küçük kızların ise 13.5 tiL
Amatör kulüplerdeki basketbolcularınboyortalaması ı 63.5 cm.diL Yıldız erkeklerin i 75,4 cm, yıldız

kızlarını62.4 cm. küçük erkeklerin 161.6, küçük kızlann 158.7 cm, boy ortalamasın::ı s::ıhip oldukları

görü lmektedir.
Tüm basketbolculann kilo ortalamasının 51.2 kg. olduğu görülürken, yıldız erkeklerin 56.4 kg" yıldız

kızların 50.0, küçük erkeklerin SU kg" küçükkızların47,3 kg_ ortalamasında oldukları görülmektedir.

Tablo ı; BasketbolcularınFiziksel Özclliklerinin Kategorilere Göre Daj?;ılımı

G" D v i·1KE" DbT bl 2 Ba o asket olcuların ;irıtım urum arının atc!!orı erc ore agl ımı

Yıldız
Yıldız Kız

Küçük Küçük
Toplam

Erkck Erkck Kız
AÇIKLAMA .. _ .. ~ ,~~~ -,,-- ~ ._--- ---- --

n '10 n '10 n % n i "lo n i %
!

ilk 10 5 14 7 24 i 12 !.. .. .. ..

i

Orta 55 275 25 12.5 60 30 12 6 152 76 i,
i

,
i

Lise 15 7.5 9 4,5 i .. .. .. i .. ,
24 12i ! !

~~plam --"----G=:_.. 26 i35 34 17 70
i

35 13 i 200 100
--- ---~- , .

Tablo 2'de görüldüğü gıbı, yıldız erkek ve yıldız kızlarda ılkokul eğıtım duzeyınde basketbolcuya
rastlanmamıştır. Küçük erkeklerde i O kişi ile % 5 'lik ortalama, küçük kızlarda 14 kişi ile % 7' lik ortalamayı

ilkokul eğitim düzeyi kapsamışıır. Yıldız erkeklerde oıtaokul eğitim düzeyinde 55 kişi ile % 27.5 ortalama,
yıldız kızlarda 25 kişi ile % 12.5 ortalama. küçük erkeklerde 60 kişi ile % 30 ortalama, küçük kızlarda 12 kişi ilc
% 6'!lk ortalamada yer almıştır.

Yıldız erkeklerde, lise egitiııı düzeyınde 15 kişi ile % 7.5 ortalama, yıldız kızlarda 9 kişı ıle 'Yı, 4.5
oıtalamaya rastlanmışor. Küçük erkek ve küçük kızlarda lise eğitim düzeyinde ohın ba~ketbo1cuyarastlaumışlır.

Ba~ketbolcularda ilkokul eğıtiın düzeyinde toplam 24 kişi ile "ıCı J2' lik olan yer alırkeu, ortaukul eğiLim

düzeyinde J52 kişi ile 'Vü 76'lık 01",111 gözlenmiştir Omtokul eğitıııı di.ızeyi. ilkokul gıbi 24 kişi ilc % ırlık

oranları kapsamışııI".
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EtmediklerininEdipDikkatBcslen mclcrineBaskdbolctılann
·1 G"" D - i

3;
K

Tablo
ategorı ere orc agı ımı

Yıldız Yıldız Küçü Küçü Topla
A Erkl'k Kız k Erkek k Kıı m

çıklaım, i

:

E
58 29 29 14.5 53 26.5 15 7.5 155 77.5

vet

Bazen 9 4.5 3 1.5 9 4.5 7 3.5 28 14

Hayır 3 1.5 2 i 8 4 4 2 17 8.5

Toplam 70 35 34 17 70 35 26 13 200 100

Yıldız i Yıldız i Küçük Küçük Toplam
I<rk...k ! kl7 'Fı k ...k kı"

.....n_j~ n oj" i n o/'. n i o/n n o/n

Evet 49124.51 18 9 30 15 12
1 6 109 54.5

i

Bazen i i i 5.5 [] 65 i 17 8.5 5 1.5 46 23

Hayır 4 2 19 9.5 3 LS 26 l3- --- -
Bilmiyorum 6 3 3 1.5 4 2 6 3 19 9.5

Toplam 70 35 34 17 70 35
1

26 13 200 100

Tablo 3'ten anlaşıldığı gıbı genelortalama olarak basketbolcuların beslenınelerıne dıkkat edenlenn
oram % 77.5. bazen dikkat edenlerin oranı % 14, dikkat etmeyenlerin oranı % 8.5 tur. Beslenmelerine dikkat
edenlerin oranı küçüklerden yıldızlara doğru artık göstermektedir. (Yıldız erkeklerde % 29. yıldız kızlarda %
14.5 küçük erkeklerde % 45. küçük kızlarda % 35 )

Beslenmelerine bazen dikkat edenlerin oranı yıldız erkeklerde % 4.5 yıldız kızlarda % 1.5. küçük
erkeklerde % 4.5, küçük kızlarda % 3.5 gibi birbirine benzer oranlardadır.

Beslenmelerine dikkat etmeyenlerin oranı yıldız erkeklerde % 1.5, yıldız kıztarda % i küçük erkeklerde
0,1, 4. küçük kızlarda % 2 gibi düşük değerlerdedir.

Tablo 4; Basketbolcuların Yeterli Beslendiklerine inanıı} inanmadıklarımnKategorilere Göre
Dağılımı

Toplam

ii %

113 56.5

iS 9

69 34.5

i 200 100!

Tablo 4 'de göıiildüğü gıbı, basketbolculardan yeterlı beslendığıne manların oranı, % 54.56 ile
değerlerine göre yüksek değerlerdir. Dağılım yeterli beslenenlerden, bilmiyor şıkkına kadar doğru orantılı olarak.
gerçekleşmiştir. (%54.5, %23, % 13.0, % 9.5)

Yeterli beslendiğine inanan yıldız erkeklerin oranı % 24.5, yıldız kızlarda %9, küçük erkek % IS,
küçük kızlarda% 6 gibi bir dağılım göstermiştir.

Bazen yeterli beslendiğine inanan yıldız erkek oranı % 5.5 yıldız kız % 6.5, küçük erkek % S.5, küçük
kız % 2.5 'lUr.

Yeterli beslenemediğine inanan basketbolcular genelde küçük erkeklerde göıiilmektedir.(%9.5)
Yeterli beslenip beslenmediğini bilmeyenlerin oranı çok düşüktür. (%3, % 1.5, % 2, % 3)
Tablo 5; Basketbolcuların Sporcu BeslenmeSİ Konusunda Bilgili Olup Olmadıklarının

Kategorilere GÖr,..:.c--=D=--a",ığ""II--=Iı.:..:ın_,l-:----....,..-----ı----....,..---~-,--------_,
i i Yıldız i Yıldız Küçük Küçük
: Erkck Kız Erkek Kız
i f-~-n-""--T--I=--o/<--o-f-I-n--r"o;.-~o-I--n----·""O;''--o-f--n--''-i'--'--o;.-o--+--....,..--I

iEvet i 45 i 225 i 18 9 40 20 i O 5

i i! "! Hayır S, 2 5 i 6 3 2 1 5 2.5

iÇok Az r;-~ 1- ~~) -. i O ı 5 28 14 -i1--+-5-.5--+---f------1

Toplam 70I35 34 17 70 35 26 13
_____,__ _. c__. . . -'--_----'__-'

Tablo 5'ten de anlaşıldıgı gıbı basketbolcuların ynndan fazlası (% 56.5) sporcu beslenmesi konusunda
bilgi sahibi olduğunu belinirken. 'Ya 34.5 oranında önemli bir ba,ketbolcu gurubu çok az bilgi sahibi olduklarını

ifade etmişlerdir.

SporcLl bes ICl1lllt;, i konusunda bilgisi olanların oranı, yıldız erkeklerde çoğunhıkra iken % 22.5, küçük
erkekler % 20 oranı ile 2. ~ırayı almaktadır. Sporcu beslenınc;;i konusunda bılgisi olmadığmı belirteulerin
oranları düşüktür. (% 2.5, % 3, % I. ')~ 2.5'tur)

Çok az bilgi sahibi olduklarını belirıenlerin oranı ~'o 14 ile eıı yüksek küçük erkeklerdedir.
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a ce:orı ere ore agı ımı

Yıldız Yıldız Küçük Küçük
Toplam

Erkek Kız Erkek Kız

n % n % n '\lo n % n ~: i

Evet 30 15 LO 5 26 13 i 13 6.5 79 39.5
; ---

Hayır LO : 5 4 2 i 19 9.5 7 3.5 40 20;

Bazen 30 115 20 10 25 12.5 6
,

Ri 40.5.)

f------

-~ 1""35-
. _..__..- . ----

Toplam 34 i 17 70 35 26 13 200 100i :}

..._-'.. .. .. .. "" .. -

-~-~.

~J
,

Yıldız Yıldız ! Kilçük Küçük Toplam:

Erkek KI.L
: Erkek k ız . .__._

% % ni % n % n %
!

n II --j--i--'- - _I._~
:

37 : lR.5 15 7.5! 99 49.5Antrenör 33 16.5 14 7

Arkadaş 3 1.5 2 i
i

2 J 9 4.52.+1 ~

Eski Sporcular 9 4.5 4 2 6 3 2 i i 21 10.5
--f--_ ..

i
i

Okuldaki 10 5 6 ~ 10 5 2
!

i 28 14
~

.J i:

Kitap-Gazete
i

inö~~;
19 9.5 8 4 14 7 i 4 2 45 22.5

._---.-
Sağlık Pcrsoneli i 5 2.5 i 0.5 1 0.5 7 3.5: ; - ~,.". .-
Toplam

:
70 35 34 17 70

i
35 26 13 200 100i

..

Katel1.onlerc Jöre ağı ımı

Yıld Yıld Küçü Küçü To
ız Erkek ız Kız k Erkek k Kız plaın

ilişki

Yoktur. - - .5 .5
Çok

Yakından ilişkilidir 6 3 9 4.5 9 9.5 7 .5 71 5.5

Bilgi Yok
.5 .5 2 1

Toplam i O 5 4 7 O 5 6 3 00 00

Tablo 6: BaskctbolcularınSporcu Beslenmesi ile ilgili Bilgi KaynaklarınınKategorilere Göre
Dağılımı

Tablo 7'de gorulduğu gıbı basketbolculann % 20'lık oranla en duşıık degen aldıkları bilgiler
doğnıltıısunda beslenmelerinde değişiklik yapınadıklarını belirtenler almıştır. Bunu % 39.5 oranla
beslenmelerinde değişiklik yapanlar wkip etmektedir. En yüksek değer, aldıkları bilgiler doğrultusunda

beslenmelerinde bazen değişiklikyapanlar almıştlr.(%40.5)

Yıldız erkeklerde aldıkları bilgiler doğrullusunda beslenmelerinde değişiklik yapanlarla bazen
değişiklik yapanların oranı eşit düzeydedir (% 15). YJldız kızlarda en yüksek oranı, aldıkları bilgiler
doğrultusundabeslenmelerinde bazen değişiklikyapanlar almıştır.

Küçük erkek ve küçük kız kategorilerinde en ytiksek değeri aldıkları bilgiler doğmltusunda

beslenmelerinde değişik!ik yapanlar almıştır.(%13,% 6.5)
Tablo 8: Basketbolculara Görc Spor ile Beslenme Arasındaki ilişkinin Nc Şekilde Olduğunun

G D i

Tablo 6 dan anlaşıldığı gıbı, Haıay ıl amatar kulüplerdekı basketbolcuların% 49.5 ILk kısmı. sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklarının antrenör olduğunu belirtmişlerdir. Antrenörleri, kitap-gazete-dergi ile
%22.5 oran, % 14 ile okuldaki dersler ve %1 LO.5 ile eski sporcular takip etmektedir.

Antrenörlerin bilgi alanlarının oranı, küçük erkek kategorisin '% 18.5'lik oranla en yüksek değerdedir.

Sağlık personelinden bilgi alma oranı % 3.5 ile en düşük değerdedir.

Tablo 7: Basketbo1cuların Aldıkları Bilgiler Doğrultusunda Beslenmelerinde Değişiklik Yapıp

YapmadıklarınınK t ·1 G" D' i

Tablo S'den anlaşıldığı gibi amatör basketnol kulüplerındeki k;:ıtegonlerin çok büyük bir bölünıü %
S5.5 spor ile beslenme arasında çok yakından ilişki olduğunu belirtmişlerdir. Bu korıLlda bilgisi olmadığını

belinenler ~··o ı i ile ikinci sırada yer almaktadır.
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-plld;Z Erkek Yıldız Kız Küçük Erkek Küçük Kız Toplam

n 'Yo n "/0 n i % n "/0 n %
!

o-

I
i1-2 Saat 9 4.5 6 3 l3 6.5 11 5.5 39 19.5

Ön"" !i i

3-4 Saat 26 50 6 149
i

Önce
61 30.5 13 25 12 74.5 !

o_~ f-------'~------ - --~

5-6 Saat 2 ' 1 i 1
:

!
Ön"" - - - 0.5 3 1.5

-
Fark Etmez 2 1 5 2.5 i 2 1 9 4.5i

- - i
i

Toplam 70 35 34 !17 70 35 26 13 200 100
-----.-------_'-:.

vapıa.-ının ategon efe gore agı ımı

YtldlZ Erkek Yıldız Kız Küçük Erkek Küçük Kız Toplam
n O/o n % n % n O/o n % i

Şekerli Meyve
19 9.5 8 4 13 6.5 7 3.5 47 23.5

!

Suyu i
i

Ayrau ve Süt 6 3 5 2.5 5 2.5 3 1.5 19 9.5
-
Kolalı içecekler i 0.5 3 i 1.5 4 2- - - -

i çay
i !
i i !- - - - - i - - - - .0 -

~Soda 3 1.5 4 2 LO 5 3 1.5 20 10

ı Su 40 20 ii 5.5 34 17 i 10 5 95 ! 47_5
i

i Tica.-i SpoJ:" i
2 ı 3 1.5 2 i i 2 i 9 4.5

İcece!!i (İsosta.-)
i

i ! i

Vitamin Eriyiği - - 2 i 3 1.5 i 0_5 6 3

Toplam 70 35 34 !17 70 35 26 13 200 100
-Tablo i O'dan anlaşıldıgı gıbı basketbolcularJO % 47,5' lık kısmı, maç aralarında sade su ıçmeyı tercih

ederken, % 13.5 'lik kısmı şekerli meyve suyu içıneyi tercih etmektedi r. çay, hiçbir kategoride tercih
edi lmemiştir.

Tablo 9'da belırtıldığı gıbı basketbolcuların % 74.5 gıbı büyük bır kısmı maçtan 3-4 saat önce son
yemeğin yenmesi gerektiğini belirtirken, % 19.5' lik kesiın 1-2 saat önce yenmesi gerektiğini ifade etmişlerdir.

Son yemeğjn maçtan 5-6 saat önce yemnesi gerektiğini söyleyenlerle, fark etmez diyenler arasında fazla bir
değişiklik görülınemekıir. (% 1.5, % 4.5)

Yıldız erkekler ile yıldız kızlar kategorileıi % 30.5- % 13 oranını son yemeğin maçtan 3-4 saaı önce
yenmesi gerektiğmi belmenler almıştır. Aynı durum küçükler kategorisinde de göıülmektedir. (% 25 - % 6)
yıldızlar kategorisinde son yemeğin maçtan 5-6 saat yenmesi gerektiğini belirten. hiçbir ifade kullanılmamıştır.

Tablo ıo: BasketboIcularıuMaç Aralannda Hangi İçecekleri İçmelerinin Gerektiği Konusuuda
ce K'I d ~ i

Tablo 9: Son lHaçtan Kaç Saat Önce YenındidirSorusuna İlişkin Olarak Baskelbolcıılann

CevaplarınınKa~orikreGöre Oaoılımı
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Tablo 11 :i"laça Çıkmadan Kaç Saat Önce Sıvı Alınması Gercktiğine İlişkin Raskelljolcuların

CC"'apJarınınKategorilere Göre Dağılımı

240.51.53

i---.---~!'~_"~lld~l~z:!E~r~k~ck~:~\~T~lld=I-~'- ~-ı-~'-i-_-K-_U-'Ç-Ü-k-E';':;;-~~i;;;;;~~~~';;;-1

n % n ,% n % n!%ın %
-- ~ ••_,-----_••• __ .- __o - --- o -- - -- -- - - -- i - --- r -- -- -- ,

4 Saat Önce
r------.~ --1---+----+-__+-_-+- -'-1---1.'---1------+---1

;;_3_S_a_a_t_o..·_n_c_c__f-_2_~_i_3_+-_1._5-1 __
2_-+-1 _1_...--_2_-+-_1_---t1__9_t-4_._5---j

i 1.5 Saat Önce 7, 3.5 i 9 4.5 i 9 4.5 5 2.5! 30 15

LS dk. Önce
!
i 61 30.5 22 IL 56 28 18

Toplam

Tablo i 2 'den anlaşıldıgı gıbı basketbolcuların ~'o 53.)' Iık kısmı maç veya antrenınan gunu bır

basketbolwnun gereksinimi olan enerji miktarının 2000-2400 kilokalori olduğunu belirtmişlerdir. % 3 ı 'lik
kısım. 3000-3500 kiloka!oriye ihtiyaç olduğunu belirtmişlerdir. En düşük değeri. daha fazla kategoriye ihtiyaç
vardır ifadesi almıştı r. (% 2.5) yıldızlarda % 20 ye % JO oranları ile 2000-2400 kilokaloriye ihtiyaç olduğu

görülürken. küçüklerde de aynı ibareye % 18 ve % 5.5 değer verilmiştir.

Tablo i J 'den anlaşıldığı üzere, amatör kulüplerdeki basketbolcuların % 78Slik büyük bir kısmı,

maçtan 15 dk önce su alınması gerektiğini belİLiirken. % IYi 1.5 saat önce içilmesi gerektiğini ifade etmiştir

Tüm kategoriler de en )'Üksek değer, maçtan 15 dk önce sıvı almması gerektiğine dair olan ifadeye aıttir. (%
30.5- % 11- % 28-%9) en düşük değer, % 2 ile maçtan 4 saat önce su içilmesi gerektiğine verilmiştir.

Tablo 12: Antrenmau yeya Maç Günü Bir RaskctbolcularınGereksinimi Olan Encrji Miktarına

ir k' B k b i i K t ·1 G- D· iışı ın as et o cu arın ~. ego rı ere ore agıımı

i

~

Yıldız Erkek Yıldız Kız Küçük Erkek Küçük Kız
i

Toplami,

L-

,

n % u % n % rı %

n i %--_ ... _- -- --_._- '-_. --__o

i

)2000-2400 Kilokalori 40 20 20 i 10 36 JR i i i 5.5 107 53.5
i !! i

!
-_._.

i
'-'-'---

2500-2800 Kkal 3 7 2
,

18 9, 4 2 1.5 3.5 4 i

.-

3000-3500 Kkal 25 12.5 8 4 20 LO , 9 4.5 62 31
.. i .. i

i
4500-5500 Kkal J 0.5 2 J i 3 1.5 2 i 8 4

--1--._---

i i

iDaha Fazla Kalori i ! 0.5 4 2 5 "l ..
i i

.... )- - - -

.. --3'~-G-4-'
i i

------- ---- --_.._-- , ... _- ._-- --

'-1'''-~;
i .__ .. -_. ------->-.

Toplam 70
.~--~

35 26 i 200 100,
- ..
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Tahlu;!3 Bir Basketbolcunun Günde Kaç Ögüıı Yemek Yemesi Konusunda, Basketbulcuların

Ccva pla rının Katego.-ilcre Göre Dağılımı

Tablo 13'te göıiildüğü gibi basketbolcul<.ınn % 61.5'1 normal yeınek koşuluyla 3 öğün yenme:;i

...._._.__ .. .._._-------_...
~----

- - _._--- ------- - ---------.
Yıldız , Kiıçuk

Kuçiık Kız Toplam,
Erkek \ ıldız Ku Erkek,

f------------l------ -----
, ..__ ---1-- --- - -

i n
i

% n % n % n '10 i n %
._----_.

i -

i
Fazla Yemek i
Koşuluyla 1-2 6

,
3 1.5 27 13.5 4 2 40 20

i
.J

iÖğün

Normal Yemek i ı
Koşuluyla 3 54 27 25 12.5 32 16 12 6 123 61.5
Öğün

i

i

i

HafifYemek i
Koşnluyla 3'den LO 5 6 3 i i 5.5 10 5 37 18.5
Fazla Öğün

i

r
i

Toplam 70 ! 35 34 17 70 35 26 13 200 ; 100
i i !

. -' .. -.. '- ..
gerektıglnt belırtırken, fazla yemek koşuluyla 1-2 ogun yenınesı gerektıgını soyleyenler ıle hafif yemek
koşuluyla 3 'den fazla öğlin yenmesi gerektiğini söyleyenıerin oranı hemen hemen eşit olarak gözlenmiştir.(

%20-% i 8.5) Tüm kaLegoriıerdeen yüksek değer, norma i yemek yeme koşuluyla3 öğün cevabı almıştır.

Tablo;14 BasketbolcularınGünde Yedikleri Öğün SayısınaGöre Dağılımı

Tablo 14'len anlaşıldığı üzere Hatay ili amatör basketbol kulüplerindeki basketbolcular büyük bir oranı

(% 74) günde 3 öğün yemek yediklerini belirtmişlerdir. En düşük değeri % 9 ile 4 Ye üstü ÖğÜLl allrken, i öğüne

hiç yanıt verilmemiştir.

-------- -·-------T---------,-----------,------------,---------,

Yıldız Erkek Yıldız Kız Küçük Erkek

II % n % II %

Küçük Kız

n

Toplam

"1%-
.-.-----.--- -----.-!--- --..---- 1--.. - - i---·-

2

1 ÖğÜıı

2 Öğün 10 5 9 4.5 i i 55 4

----1--- ~-J
34 i 17 i

- - _.. - --- -_..._-_.- _._.

---_._---- _.._-

100200 !

148 ı 74 i

18 i 9----j
_.__._~

Lo

13

2

20

26

4

35

25.55111.5232754J Öğün
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Tablo:lS Antrenman vcya maçtan hemen önce encrji arttırmak amacıyla besin maddesi alan
basketbolcularınaldıkları besin maddclerinin kategorilere l!öre dağılımı

Tablo 15'de görüldüğü gibi bıısketbolcuların antrenınan veya maçtan hemen önce enerji aı1tırnıak

23.5473612.525

.------~d·-ı-z-E-r-k-e-k--r---Y-I-ld-I-Z-K-IZ----.----K-ü-Çi·i-k-E--r--k~e-k--K-iJ-'Ç-iı-'k-K-ız--ı.- ··-~~~-Ia-m- -

r--__. ~_=_~n-=-_=__=_:_-=-~G-v.-"o-=--=-~-===n=====.'."-y.~o----:·-·~-n"--~_-_-~_-o=yo===,~~:=.~n'---+-......:..ol.~o---.j
f-V_'_it_a_m_i_n_ı_·'_a_p__ı ... _~2_-+-_1_6_~_1_7_ ......! _R_.5__+-_2_7__~_1_3_.5_+-I_l_I__i_5_._5--ı__87_ -+__4_3_5--1

f-J~c.:.ail'1'-"-T....,c:ı.tr:<Lc..!!'j~a;."ğ,L-:ı.<>J- ,,---+_2_0_~,i _1_0_.~ __9_1'_4~._5.~ı._1_5_+i _7_.5_+--_9 11--4_._5-+_5_3_+-2__6_)._5-1

Kafeinli içecek 2 J 2 i i 3 1.5 _ _ 7 3.5

McyYcSuyu 12 i 6 4 i 2
rT==-ic-a-rı:-'S=-p-o-r-c-u--ı---4--· ---2 . --2.-+--1-+----+----+---+----11---

6
--+1 --~-~:

L.~-,-O_p-,Ia-:-~~ -,--_7_0 ~~_3~--t_·ı_·7---.JL...--_70_·....J...._3_5---,-_2_6_,--_13_..:...
1

_2_0_0---l.;_J~_'1o_i
amacıyla aldıkları besın madde(en olarak, sırasıyla % 43.5 oranında vıtaminieri. % 26.5 oranında bal, tereyağı,

çikolata, şeker, % 23.5 oranında meyve suyu, % 3.5 oranında kafeinli içecekler % 3 oranında ticari sporcu
içeceği göstermiştir.

YLldız kategorisinde erkeklerde % ı 6 oranı ile vitamin hapı yüksek bir değer gösterirken kafeiııli
içecekler % i oranı ile en düşük değeri almıştır. Küçükler kategorisinde erkeklerde vitamin hapı ile meyve suyu
hemen hemen eşit oranlan kapsalnlştır(%13.5 - % 12.5)

Tablo: 16 Kamplarda, Baskctbolcülerin Beslenmclcrindcn Sorumlu OlanlarınKategorilerc Görc
Dağılımı

Tablo 16'da görüldüğü gibi basketbolcuların % 84.5'lik büyük bir kısmı spor kamplarında bulundukları

zamanlar, beslenmelerinden sorumlu olarak antrenörlerini gösıem1işlerdir. Tüm kategorilerde büyük çoğunluk

beslenmelerinden sorumlu olarak antrenörlerini gösteııııişlerdir.

Tartışma

Yıldız Erkck Yıldız Kız Küçük Erkek Küçük Kız Toplam
-

il % n % i n % n % n %

Yönetici ! !
- - - - i -

Antrenör 59 295 28 14 6J 30.5 21 10.5 169 84.5 i
-

,

Beslenme !. i 0.5 ! i 0.5 ı. - - - - - -

Kulüp Doktoru 2 i r
,

2i 0.5 2 1 J 7 3.5

Tcsis Müdürü
,

vcya Aşçı - - _. - - - - - - -

Diğcr
i

9 ! 4.5 4 2 7 35 3 1.5 23 LLS!
i

Toplam 70 35 34 17 70 35 26 13 200 100
. .. .. - . . ..

Araştınııanın bu bölumuııde konu ıle ılgılı yapılmış yerlı ve yabancı bılımsel çalışmalar ıncelenerek

konumuz ile bilgiler tartışılmıştır.

Arslan, C. Ve Mendeş, B. (2002) " Beden Eğitimi ve Spor Öğrenimi Gören Üniversite Öğrencilerinin

Sıvı Tüketimleri ve Diğer Bölümlerde Okuyan Öğrencilerle Karşılaştırılması" konulu çııl/şmada her iki grup
öğrencilerinin de bilinçli olarak beslenmedikleri ve sıvı ıükeımedikleri saptanmıştır.

Bulca. Y. ve Ark. (1999) " 9-12 Yaş Grubu Sportif Ritmik Jimnastikçilerin Sezon Öncesi ve Sonrası

Aerobik Kapasiteleri. \-lematolojik Değerleri ve Günlük Besin Tüketimlerinin Karşılaştırılması" konulu
çalışmada günlük besin tüketimleri konusunda yeterli bilgi düzeyine sabip olmadıkları saptandı.

Bıırke, L. M. ( 200 i) ., Energy Needs of Athletes" konulu çıı1ışınada sporcuların beslenme ile ilgili
aldıkları bilgi düzeyleri ne kadar üst seviyede olursa branşlarında başarılı olma ihtimallerinin de o kadar yüksek
olduğu sonucuna varılmıştır.

Cicioğlu. i. ve Ark. ( 2001 ) ., Farklı Dozlarda Sodyum Bikarbonat Alımının Yoğun Egzersiz
Performansa Etkisi" konulu çalışmada egzersiz öncesi alınan bıkarbon:ıtın anae robik perfoııııansı önemli ölçüde
arttırdığı belirlendi.

Graham. ET. ve Adamo B.K. ( 1999 ) "Carbonhydrate and its Effects on Metabolism ans Snbstrate
Stores ın Sedentary and Acli\·e Individuals" konulu çalışmada insüı] vücudundaki Karbonhidrat depolarının dolu
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olması sporculartllı olduğu kadar gençler ve sedauterlerde de hareket rahatlığı <ıçısıııdan pozitif etkileıi olduğunu

s::ıptmıııştır.

Hala!, R., Karakılçık, Z. ve Zerin,M. (200J) "Amatör Futbolcularda ViLamiu C ve E' nin 8<ızl

Fizyolojik ve Sportif Pammetreler Üzerindeki Etkilerinin Araştırılması" konulu ça1ışımda farklı dozlarda
kullanmak koşuluyla c vitaminmin perfonnanst aJ1tırabileceği sonucuna varı ımıştır.

Kiens, B. (2001) "Dtet and Trainiug in the Week Before Competition" konulu çalışmada yarışma

öncesi ınônüde bırbouhidratorauı ve kutlunumna önem verilmesi gerektiği sonucuna ulaşılmıştır.

Lemon W.R. P., Denms, G.D. ve Yarasheski, E.K. (1997) ,. Moderate Physica! Activily Can lncrease
Dietary Protein Needs" konulu çalışmada orta düzeyde antrenman yapan sporcularda, sedanterler ve düşük

düzeyde antrenınanyapan sporculara göre daha fazla proteine ıhtiyaç duydukları sonucuna varılmıştır.

Oded B. ( 2001 ) ,. Nutrıtional Considerations for the Child Athlete" konulu çalışmada genç
sporcularda kemik gelişimi için Kalsiyum. terle atılan sodyumkloridin yeniden verilmesi ve gelişimleri içinde
karbonhidrat almaları gerektikleri sonucrlna vanTIlştır.

Şanlıer, N. ve Arlı, M. (2000) " Üniversitede Okuyan ve Beslenmc Eğitimi Alan Kız Öğrencilerin

Beslenme Durumları. Günlük Eneıji Alımları ve Harcanıaları" konuirı çalışmada toplam enerji [ıarcamalarının

öğrencileringünlük besinlerle aldıklarındanfazla olduğu bulumııııştur.

SONUÇ
Amatör basketbolcuların çoğunluğu (% 76) ortaokul eğitim düzeyi oluşturmaktadır. İlkokul ve lise

eğitim düzeyindekiler % 12 oranındadırlar. Bu dUlljlll amatör basketbolcuların, halen okumakta olduklarını

göstermektedir. (tablo 16)
Basketbolcuların yarıdan fazlası ( % 77.5) beslenmelerine bazen dikkat ettiklerini belirtirken, çok az bir

oranı ( % 8.5) beslenmelerine dikkat etmediklerini belirtmişlerdir. Basketbolcularınyarıdan fazlasının (% 56.5)
sporcu beslennıesi konusunda bilgi sahibi oldukları görülmüştür. Bu oran yıldızlar kategorisinde ağırlık

kazanırkeıı, küçüklerde düşmektedir.

Amatör basketbo!cuların % 49' 5'i sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynağı olarak antrenörlerini
göstermiştir.

Basketbolcuların % 39.5 lik kısmı aldıklan bilgiler doğrultusundabeslenmelerinde değişiklik yapmıştır.

% 40.5'Jik kısmı ıse bazen beslenmelerinde değişiklik yaptık/anni belirtmişlerdir.% 49.5 'lik kısmı ise
durumlarından memnun olduklan için beslenmelerinde değişiklik yapmadıklarınıbelirtmişlerdir.

Amatör basketbolcuların çoğunluğu (% 85.5) sporda beslenmenin çok yakından ilişkili olduğunu

savunmuşnır. Basketbolcularınbüyük bir bölümü bir basketbolcunun günde normal yemek koşuluyla (% 61.5) ,
3 öğün yemek yemesi gerektiğini ifade etmişlerdir. % 20'lik orana sahip kısım basketboleuların fazla yemek
koşuluyla 1-2 öğün yemesi gerektiğini belirtirken, % 18.5 'Jik kısıın hafif yemek koşuluyla 3'den fazla öğün

tüketilmesi gerektiğini bdirtmişlerdir.Tüm kategoriler birbirlerine yakın oranlar bildinnişlerdir.

Basketboleulann büyük bir çoğunluğu (% 74.5), maçtaki perfonnansınyüksek olması için, son yemeğjn

maçtan 3-4 saat önce yenmesi gerektiğini vurgulamışlardır. Yıldız erkekler kategorisinde % 30.5'lik kısım son
yemeğin maçtan 3-4 saat öuce yenmesi gerektiğini belirtirken, yıldız kızlarda bu oran % ı 3 ile çoğunluğu

sağlamıştLr. Küçükler kategorisinde de, erkeklerde % 25 ile kızlarda % 6 ile aynı cevap çoğunluğusağlanmıştır.

Amrenman veya maç günü bir basketbolcunun ne kadar enerjiye gereksinmesi olduğu şekliudeki

sonıya, basketbolculann yarıdan fazlası ( %35.5) 2000-2400 kiloka lori cevabını vermişlerdir. Bir
basketbolcunun maç günü ihtiyaç duydUğU eneıji miktarı yaklaşık olarak 4500-5500 kilokalori olarak bilinir. Bu
duruııı, basketbolculann branşlarına özgü enerji gereksinimi konusunda yeterli bilgiye sahip olmadıklarını,

dolayısıyla da maç günn almaları gerekenin altında enerji aldıkları izlenimi vermektedir.
Basketbolcular, % 48.5 oranında vitaminierin, sporcu için en önemli besin öğesi olduğunu

belirtil'lerken, % 36.5 oranında karbonhidratların sporcu için önemli olduğunu belirtmişlerdir. VitaminIerin
karbonhidratlar kadar perfonnansı arttırıcı etkisi olmadığı düşünülürse, basketbolcularınhangi besin öğesinin ne
derece önemli olduğunu bilmedikleri düşünülebilir

Kamplarda basketbolcülerin beslenmesinden sorumlu kışi olarak ba~ketboıCLllmın büyük bir bölümü
(%84.5) antrenörlerini göstermişlerdir. Oysa, yapılan araşlırmalar antrenörlerin sporcu beslenmesi konusunda
yeterli bilgiye sabip olmadıkı,ınııı göstermışıır. Bu da, bu dönemlerde sporcuların yeterli ve dengeli
beslel1emedikleri ihtimalini arttırmaktadır.
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