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Bu ¢alismanin amaci, basicetbolumuzun temelini teskil. eden amatdr basketbolciilerin beslenme
problemlerini tespit etmek ve problemlere karsi ¢Géziim vollan gelistirerek. daha ivi bir sporcu clmalan igin
teknik, taktik maharetleri yan:nda kuvvetli bir fizik kondisvon seviyesine ulasabilmeleri icin nasil beslenmeleri
gerektigi konusunda éneriler getirmeye ¢alismaktir.

Caligmada basketbol ve beslenme konusunda genel bilgiler verilimig, aynca Hatay 1. amatdr
kuliplerinden 10 tanesinm basketbolciilerine anket uygulanarak bu volla veri toplanimistr. Veriler frekans ve
ylzde degerlerivle agiklanarak yorumlanmsstir.

Basketbolclilerin  yanidan fazlasy (%36.5), sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi elduklari
belirtirken, ¢ogunlugu (% 84) bu bilgiyi anwendrlerden aldigint ve aldiklant bu bilgiler dogmultusunda
beslenmelerinde ramamen ya da kismen degisiklik yaptiklanni belirtmistir.

Basketbolciilerin % 40’hk oram mag¢ oncesi makarnayt tercih ettiklerini belirtmiglecdir. Ve son
vemegin maglan 3-4 saat dnce yenmesi gerekligini belirtmislerdir. Sivi alunimin ise magtan 15 dk. énce olmas
gerektigini basketbolcilerin ¢ogunlugu (% 78.5) savummusiur.

Basketbolciilerin ¢cogunlugu {% 74) besin maddelerini ginde 3 6giin tiikettiklerini, bazen 6gin
atladiklar ve arlanilan $ginin genelde ¢gie Ggiind oldugunu belirienmistir, Amatdr basketbolcularin 6nemli bir
kismu (% 51,5} vitamin haplanmn performanslaripr arttirdigima inanmamaktadir. Bunlarm vitamin haplarinm
performanslarint arttrdigina inanmaktadir. Bunlarin vitamin haplannt biiyik oranda (% 75) sezon igerisinde
kullandiklart tespit edilmistir. Magtan énce enerji arttirict bir besin maddesi aldigins ifade eden kiiglik bir
orandaki (% 12.5) basketbolcular gurubunun yariya yakininm da (% 43.5) eneqji arttirmak amaciyla vitamin hapt
kullandiklar belirlenmistir.

Yapilan bu arastimada amatdr basketbolcular, sporcu beslenmesi konusunda yelersiz bilgilere ve
kismen vanlig aligkanliklara sahip olduklar, bilgi kaynaklarinm ise giivenilir olmadig1 bulunmusgtur.

SUMMARY

The aim of this study was to determine the dict problems of the basketball players in the first Ameteur
League. wich forms the basis of Turkish basketball system, and to become physically as well, as technically and
tacticaily better,

The study is descriptive in that the diet habits of the basketball players of ten teams in the first amateur
league in Hatay were surveyed. The findings of the literature review were used as calegory basis (¢ construct
category questironnaire to collect data.The original data have been analyzed according 1o frequencies and
percentegas.

More than 50% of them were aware of athleres nutritional, 84.5 % of their nutritional knowledge was
obtained from their trainers. As category result of this some of them changed their habits partly or completely.

40% of the basketball players prefered to inacaroni, before competition. And they started that last meal
must taken 3-4 hours before competition. 78.5 % of the basketball players were believe that rehydration must be
supplied 13 minutes before the competition 74% of the players were having 3 times meal in kategori day.
However they sometimes skipped their lunch.

51.5 % of the players don'1 believed that vitamin pills improve performance. They were using vitamin
pills during season (75%). [2.5% of players were started that were geting. Vitamin pills to increase energy
stores(43.5%).

As a resuit of this study, amateur basketball players have not enough knowledge and right habist about
athletic nutrition and their source of knowledge was not reliable.
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GIRIS

Genel kantun tersine. vicudumuzun sekillenmesinde yaptidinuz anrrenmanlardan gok, beslenme, genel
olarak gida maddelerinin segilmesi, tiiketilnest. emilmesi ve sindirilmesi olarak ranimlanabilir,

Baskelbol sahasinda ve agulik salonundaki performansin yitkselmest antrenman ve maglardan sonraki
toparlanma sresinin daha kisa ohmasi, hastalik ve sakatliklardan korunmak, ancak besin dederi yitksek mdalarin
olusturdugu dengeli bir beslenme programi uygulanmas: ile saglanabilir. Ust diizey performansin saglanmasina
iliskin vapslacak programlarda. besin maddelerinin lammnmasi, nelerden elustukiarinin ve ne zaman, ne kadar
tiikeulmesi gerektiginin, ginlik kalori thtiyacimn, bilingli bir sekilde kilo alip verme vonteminin, tim
basketbolcular taratindan bilinmesinde yarar vardit.” Bir otomobil igin segilen yakit tiriinin secimi performans
iizerine ne denli etkiliyse, sporeular igin de, dogru beslenme biciminin se¢imi basan tizerine o derece etkilidir.*®

Enerji, besin maddelerinden elde edilir ve kalor cinsinden 8igiilir. Bu maddeler viicutiaki hicreterin
biiyiimesi ve kendilerini tamir edip yenilevebilmesi icin gereklidir™"'

Besin Maddeleri:

Besin maddeleri karbonhidratlar, yaglar, proteinler, su. mineraller ve vitaminler olmak iizere alti gruba
ayrilirlar. Bunlardan ilk dordime vicutta bilyik mikrarda ihtivag duyularken. diger ikisine az iniktarda
gereksinin vardir,

1. Karbonhidratlar

Karbon ve hidrojenden olusan karbonhidratlar antrenmantardaki temel enerji kaynagicdir ve gonlik
kalori thtiyacinin yaklasik olarak % 60 im elusturmaktadir. Karbonhidratlar basit ve kompleks olmak zere 3
gruba ayrilirlar. Basit karbonhidratlar sindirimi gok kisa siren sekerlerdir. Bunlara dmek clarak parates, havue
ve diger sebze ve meyveler, makama gesitleri, piring, bulgur, ekmek verilebilir.”

2. Yaglar

Dengeli bir beslenme igin, giinliik kalori ihtiyacimiz %10 u yaglardan kargilanmaktadir. Yaglar aerobik
aktivitelerde (disiik siddette uzun siireli) enerji kaynagt olarak kullanihr ve bazi vitaminlerin viicutta emilimesine
vardimel olurlar.™'"">P

Yagilar hem hayvansal, hem de bitkisel kaynaklardan elde edilebilir. Hayvansal yaglar {doymus yaglar),
kalp hastaliklarinin nedenlerinden biri olarak gosterilir. Bu nedenle bitkisel yaglar (doymanus yaglar) tercih
edilmelidir. Yag kaynaklarina drnek olarak margarin, zeytinyag, peynir, et, findik verilebilir. "

3. Proteinler

Amino asitlerden olugan proteinler, basketbolcularin beslenme programinin énemli bir pargasidir. Viicut
dekularinin tamiri, bakimi ve biiviimesi i¢in gereksinim duyulur. Beyaz ve kirmizi et, yumurta, yogurt. fasulye
protein kaynaklar arasinda sayilabilir. Giinlik protein gereksinimi, yapilan ¢alismanin giddetine. siresine ve
basketbolcunun yasina bagh olarak degismekle beraber. 1 kg. vicut agurhgs i¢in 1.8 gr. protein olacak sekilde
planlaninalidir.

4. 8u

Kalort 1germemesine ve enerji kaynage olmamasina ragimen dengeli beslenme igin. viiculta blyiik
miktarda su tiketilmesi gerekhidir. Suvun iglevleri arasinda eklemlerin harekel becerisinin korunmasi, viicut
1s1s1nin dengede tutulmasi, besin maddelerinin hiicrelere taginmasi ve artik maddelerin atilmast sayilabilir.™
Aragtirmalar viicut aguhiginin %2 sinin kaybedilmest ile birlikte performansta diisiisiin basladigimi kamtlanustir,
Bu ger¢evede basketbolcular, su diketim miktanina dzen géstermeli, mag va da antrenman sirasinda 15-20 dk’lik
aralikiar da bir bardak su igmelidirler.’

5. Vitaminler

Viraminier de su gibi kalori icermezler ve enerji kaynag degillerdir. Fakat 6zellikie kas ve sinir
sistemlerinde olmak iizere dnemli gérevieri yerine getiviler. Taze meyve ve sebzeler iyi bir vitamin kavnagidir.
Vitaminler suda ve yafda cozilebilenler olmak tGzere ikiye aynlirlar. Suda ¢ozilebilen viaminler, viicuita
depolanmazlar ve gereksinimi asan miktar viicut digina ablr. Ote yandan, suda cozillemeyen vilaminler
gereginden fazla alinmalan halinde. viicuttan atilamaztar ve zehirleyici bir etki olugturabilirler.” ™"

6. Mineraller

Mineraller gida maddelerinde ¢ok kiguk miktarlarda bulunurlar. Miueraller su ve vitaminler gibi kalori
igermezler ve enetji kaynagl degillerdir. Fakat kaslarin kasilmasinda. kalp atwmnda, sagtam dis ve kemiklere
sahip olmada onemli rol ovnar. Dengeli bir beslenme progranu ile viicut 1¢in gerekli mineralieri eide etinek
miimkiindiir. Bu nedenle haplar ile digaridan mineraller alinuna gerek yokeur.'

Antrennan ve maglardan énce bol miktarda kompleks karbonhidrat iceren gida maddelert tiketmelk
basketbelcularin enern depolaninin ¢abuk tiitkenmesint dnleyerek uzun siive yiksek perfommans vermelerini
saglar. Dikkar edilmesi gereken nokta, vemedm sindirum sistennnin perforinans: olumsuz etkilememesi 1¢in en
azindan yaplacak akuviteden U¢ saal dbnce venmesidit. Mag veya antrenman dncesinde dogru bir sekilde
beslenildiginde, aghik hissinden haynakianun rahawsizhklara engel olunurken, aym zamanda psikolojik bir
rahatlama saglan.

Su. mag ve antrenmandan dnee titketilecek en iyr sivi sectmidir, Susuziuk hissetmevecek kadar su
igitmesine Gzen gosterirken katein ve scker igeven sivdardan kagmmak gerekir. Clinkdi, sekerli maddeler kan




ghkoz sevivesinde ani ylkselmeve neden olur. Bu yikselis ancak kandaki insiilin sevivesinin arust ile
dengelenir. Dengeleme sonucunda kan sekerinde goriilen disme. egzersiz igin gerekli elan glikozun azalmas
anlanmina gelir ve vorgunluk evresine daha gabuk gelinmesine neden olur. Ote yandan kafein. sinir sistenuni
uyaricl bir madde oldugundan egzersiz éncesi alindidinda viicudu rahatsiz eder, susuzluga neden olur,'™”

YONTEM

Arastirma Modcli

Aragtirma, tartigsma modelindedir. Konu ile ilgili kaynak taramast yapilarak. genel beslenme ilkeler,
sporcu beslenmesi ve basketbel hakkinda genel bilgiler verilimstir,

Aragtinma Hatay ilindeky tim amaldr basketbol kuliiplerinde yer alan basketbolculan kapsamalktadir.
Hatay ilinde 10 takimdan: farkll dagilin gdswennekle beraber 4 kategoriden clusan, yildiz erkek, yildiz kig,
kiiglk erkek. kigitk kiz 200 basketbolew, arastirma kapsamma alingmistir,

Veri toplamak igiu, daha dnceki benzer ¢alismalardan yararlanarak elde edilen ve ¢ bidlimden olusan
anket kullamlnugtie. Veri toplammada kullanilan anket 38 somdan olugmustur. istalistiksel islem olarak,
sporcularin anket sorulanna verdikleri benzer cevaplann frekans tekrariari, bunlara iliskiu ortalama ve yiizdeler
degerlendiriimistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu béliiminde konu ile ilgili uygulanan anket sonuglart ve kimlik bilgileri tablolar
seklinde agiklanmaya calisilmigtir.

Tablo 1: Basketbolenlanin Fiziksel Ozclliklerinin Kategorilere Gire Dagilims

Yidiz | | Kigiik  Kigiik
Erkek ‘(')II(:;&K'; ; Erkek Kiz Ortalama
Ortalama riaam Ortalama Ortalama
| Yas 16.2 14.9 13.2 3.5 14.45
| Boy { em) 1754 162.4 161.6 1587 164.5
Agirlik ( Kg) 56.4 50.0 s1LL L 473 51.2

Tablol'de gisterildigi gibi basketboleulann yas ortalamast 14.43 “tir. Yaldiz erkeklerin vas ortalamasi
16.2, yildiz kizlarin 14.9, kiigiik erkeklerin yag ortalamasy 13.2, kiigiil kizlarm ise 13.5 tir.

Amatdr kuliiplerdeki basketboleularin boy ortalamasi 163.5 em.dir. Yildiz erkeklerin 1754 cm., yiidiz
kizlarm 1624 cm. kiigik erkeklerin 161.6, kigiik kizlarmm 138.7 cm. boy ortalamasina sahip olduklan
goriilimektedir.

Tiim baskeibolcularin kilo ortalammasinin 51.2 kg. oldugu gédilirken, vildiz erkeklerin 56.4 kg, yildiz
kizlarin 50.0, kiigiik erkeklerin 31.1 kg.. kigiik kizlarin 47.3 kg. ortalamasmda olduklar gérilmektedir.

Table 2: Basketbolcularin Egitim Durumlanmn Kategorilere Gére Dagilim
:I:-ll?;i Yildiz Kiz lélrlligll: Klu{(:‘:k Toplam
ACIKLAMA | .. .. | ‘ |
n %o n % n 0/0 n °% n %
ik - - - -l s 4 7 24z
Orta 55 | 275 25 | 125 60 | 30 | 12 6 | 152 | 76 |
Lise a5 s 9 tas - - o - 24|12
Toplam 70 | 35 [ 34| 17 70 '35 | 26 | 13 i 200 | 100

Tablo 2°de gérildigi gibi, yildiz erkek ve yildiz kizlarda ilkokul egitim diizeyinde basketboleuya
rasttanmamustir. Kiiciik erkeklerde 10 kigi ile % 5°lik ortalama, kigiik kizlarda 14 kisi e % 7°lik ortalamay)
ilkokul egitim dilzeyi kapsamsur. Yildiz erkekierde ortaokul egitim dilzeyinde 35 kisi ile % 27.5 ortalama,
yildiz kizlarda 25 kisi ile % 12.5 ortalama. kigik erkeklerde 60 kisi ile % 30 ortalama, kiigiik kizlacrda 12 kisi ile
% 6’ lik ortalamada yer almmstir.

Yildiz erkeklerde, lise egitim diizevinde 13 kigi ile % 7.5 ortalama. yildiz kizlarda 9 kist ile % 4.5
ortalamaya rastlanmusir. Kigiik erkek ve kiigiik kizlarda lise egitim dizevinde olan basketbolcuya rastlaumistir.

Basketbolcularda ilkokul editim dilzeyinde toplam 24 kisi ile % 1271k olan yer alirkeu, crtavkul egitim
dizeyinde 132 kisi ile % 76"k oran gozlenmistir Ortaokul efitim diizeyi. ilkolul gibi 24 kisi e %6 127k
oranlar kapsamigtr.




Tablo 3: Basketbolcularim Beslenmelerine Dikkat Edip Etmediklerinin
Katcgorilere Gore Dagihinn

Yidiz Yudiz Kiigii Kiigii Topla
A Erkek Kiz k Erkek k Kiz m
¢iklama !
ver k 58 29 29 14.5 53 20.3 15 7.5 155 77.5
Bazen 9 4.5 3 1.5 9 4.5 7 3.5 28 14
Hayr 3 |.5 2 l 8 4 4 2 17 8.5
Toplam 70 35 34 17 70 33 26 13 200 100

Tablo 3'ten anlagildigl gibi genel ortalama olarak basketbolcularin beslerumelerine dikkat edenlerin
orant % 77.5, bazen dikkat edenlerin orani % 14, dikkat eimeyenlerin orani % 8.5 tur, Beslenmelerine dikkat
edenlerin orani klgiklerden vildizlara dogru artik géstermekiedir. (Yildiz erkekierde % 29. yildiz kizlarda %
14.5 kiigik erkeklerde % 4.5, kii¢iik kizlarda % 3.5 )

Beslenmelerine bazen dikkat edenlerin orami yildiz erkeklerde % 4.5 yildiz kizlarda % 1.3, kiigik
erkeklerde % 4.5, kigik kizlarda % 3.5 gibi birbirine benzer oranlardadir,

Beslenmelerine dikkat etmeyenlerin orant yildiz erkeklerde % 1.5, yildiz kizlarda % | kiigiik erkeklerde
% 4. kiicik kizlarda % 2 gibi diisiik degerlerdedir.

Tablo 4: Basketboleularm Yeterli Beslendiklerine Inanip inanmadiklarimin Kategorilere Gére
Dagihm

Yildiz | Yildiz | Kiigiik | Kiigiik Toplam

Frkek Kiz Erkek v __
o imn % 'n %! n|% | nl|l%]| n %h
Evet 49 245 18 9 |30 15 12| 6 | 109|545
Bazen 1] 55|13 6517|835 35 (25] 46| 23
Haywr 4 2 1 __|19195] 3115|206 13
Bilmiyorum | 6 | 3 |3 1514 2 6123|1995
Toplam 700 35 |34 17 | 70| 35|26 13200 100

Tablo 4’de gonildigii gibi, basketbolcuiardan veterti beslendifine inanlarin orani, % 54.56 ile
degerlerine gire yiiksek degerlerdir. Dagilim yeterlt besienenlerden, bilmiyor stkkina kadar dogru orantil: olarak
gerceklesmistir, (%654.5, %23, % 13.0, % 9.5)

Yeterli beslendigine inanan yildiz erkeklerin oram % 24.5, yvildiz kizlacda %9 | kiigiik erkek % 15,
kiigiik kizlarda %o 6 gibi bir dagilim gdstermistir.

Bazen yeterl beslendigine inanan yudiz erkek oram % 5.5 yildiz kiz % 6.3, kigiik erkek % 8.5, kiigik
kiz % 2.5 wr.

Yeterli beslenemedigine inanan basketbolcular genelde kiciik erkeklerde gérilmektedir.(% 9.5)

Yeterli beslenip beslenmedigini bilmeyenlerin orami gok distktiir. {%3, % 1.5, % 2, % 3)

Tablo 5: Basketbolcularin Sporcu Beslenmesi Konusunda  Bilgili Olup Olmadiklarun
Kategorilere Gére Dagihmu:

! Yildiz Yildiz Kiigiik Kiigiik Topl

' Erkek Kiz | Erkek Kz praim
i n Yo | % | n % | m Yo i Yo
Evet 45 | 225 | 18 9 40 | 20 | 10 5 113 | 56.5
-

Hayir 5 2.5 6 3 2 1 5 125 18 9

Cok az 20 10 1G 5 28 | 14 | 1L | 55 | 69 | 345
\

i
Toplam 70 35 34 017 170 ) 35 ] 26 | 13} 200 | 100

1 AV IS I N S I.
Tablo 5’ten de anlasildigl gibi basketboleulann yandan faziasi (% 56.5) sporcu beslenmesi konusunda
bilgi sahibi oldugunu belirtirken. % 34.5 araminda dnemli bir basketbolcu gurubu ¢ok az bilgi sahibi olduklaring
ifade etmiglerdir.

Sporcu beslenmest konusunda bitgist olanlarny oram, yildiz erkeklerde cogunlukra iken %6 22,5, kiigiik
erkekler % 20 oran ile 2. swrayr almaktadir. Sporcu beslenmesi konusunda bilgisi olmadifinn belirtenlerin
oranlan diisiiktir. (% 2.5, % 3. % [, %5 2.57tur)

(ok az bilgi sahibi olduklarini belirlenlerin orani %% 14 ile en yidksek kiigiik erkeklerdedir.
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Tablo 6: Basketbolcularin Sporcu Beslenmesi ile Tlgili Bilgi Kaynaklarimin Kategorilere Gire

Nerslor . :
I

Dagilinu
Yildiz Yildiz | Kigik | Kigiik
| Topl

Erkek Kiz.__ Erkek iz optam

n | % |[u % :n | % [n % n! %
Antrenjr 330165 14 7 137 (8515|751 99 495
Arkadas 3 l1s 202 ]2 9 | 45
EskiSporeular | 9 |45 | 4 | 2 6| 3 [ 2] 1 21 105
Okuldaki w0l s |6 3w’ s 22w la

4

E“al?'Gm*e 1965 8 | 4 |14 7 2 | as | 225
Saglhk Personeli | 5 250 1 0.5 i |05 7 3.5
Toplam 70 35 134 | 17|70 | 35 | 26 | 13 {200 | 100

H 1 . 1

Tablo 6'dan anlasildifr gibi, Hatay ili amatér kuliiplerdeki basketboleularin % 49.5 lik kismi. sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklanmn antrenér oldugunu belirtmislerdir. Antrenorleri, kitap-gazete-dergi ile
%22.5 oran, % 14 ile okuldaki dersler ve % 10.5 ile eski sporcular takip etmektedir.

Antrendrlerin bilgi alanlarinin oram, kiiglik erkek kategorisin % [8.57lik oranla en yiiksek degerdedir.
Saglik personelinden bilgi alma orani % 3.5 ile en digiik degerdedir.

Tablo 7: Basketbolcularin Aldiklan Bilgiler Dogrultusunda Beslenmelerinde Degisiklik Yapip
Yapmadiklanmn Kategorilere Gire Dagilimy

Yildiz Yildiz Kiigiik Kiigiik

Erkek Kiz Erkek Kiz Toplam

n | % | n| % !I'm Yo n | % n Yo
Evet c30 IS 10) 5 26 13 13 65 | 79 | 395

Hayir 10t 5 4 2 0 19] 85 7035 40 20

Bazen 30 015 |20 10| 25 | 125 6 3 81 | 40.5

Toplam | 70 | 35 | 34 | 17 | 70 | 33 26 | 13 | 200 @ 10O

. . | ‘

Tablo 7’de porildiigi gibi basketboleularin % 20°1lik oranla en diisiik degeri aldiklart bilgiler
dogrultusunda  beslenmelerinde  degigikhk yapmadiklarimi  belirtenler almugtir. Bunu % 395 oranla
beslenmelerinde degisiklik yapanlar takip etmekledir. En yiliksek deger, aldiklari bilgiler dogrultusunda

beslenumelerinde bazen degisiklik yapanlar almistr. (%40.5)
Yildiz erkeklerde aldiklar bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde defisiklik yapanlarla bazen

degisiklik yapanlarin orani egit dizeyvdedir (% [5). Yudiz kizlarda en yiiksek orany, aldiklan bilgiler

dogrultusunda beslenmelerinde bazen degisiklik yapanlar almigtir.
Kiigiik erkek wve kiigik kiz kategorilerinde en yiliksek deferi aldiklan bilgiler dogrultusunda

beslenmelerinde degisiklik vapanlar almisur.(%13, % 6.5)
Tablo 8: Basketbolculara Gire Spor ile Beslenme Arasindaki fliskinin Ne Sckilde Oldugunun

Kategorilere Gore Dagilim

Yild Yild Kiicul Kiigii To
1z Erkek 1z Kz k Erkek k Kiz plam
Tiski
Yoktur. - - .S_J 5
Cok
Yakindan iliskilidir [ 3 9 4.5 9 9.5 7 .5 71 | 535
Bilgi Yok < 5 A |
Toplam 1, 5 4 7 0 5 6 3 | oo | o0

7,

Tablo 8°den anlasildigl gibi amatdr baskethol kulGpleriudeki kategorlerin ¢ok biiyiik bir bélimi %
85.5 spor ile beslenme arasinda ¢ok vakudan tliski oldugunu belirtmislerdir. Bu koouda bigisi olmadigimi
belirtenler % 11 tle ikinci sirada yer almaktadur,
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Tablo 9: Son Mactan Kae Saat Onee Yenmelidir Sorusuna Iliskin QOlarak Basketboleularin

Cevaplarimin Kafegorilere Gire Dagilim

Yildiz Erkek | Yiudiz Kiz | Kiigik Erkek | Kiigiik Kiz Toplam
n %o n %o n | % no| % n %%

1-2 Saat 9 | 45 6 3 3 65 11 | 55 | 39 | 195
LOnce i
%‘:ci“a‘ 61 | 05| 26 13S0 25 12 6 149 745
5-6 Saat £l 1 { | 0s 315
Once — — - - \:

Fark Etmez | - 2 1 5 25 | 2 1 9 45
Toplam 70 35 417 70 35 26 13 200 | 100

Tablo 9°da belirtildigi gibi basketbolcularm

0

|

Yo 74.5 gibi blyiik bir kisini magtan 3-4 saat dnce son
yemegdin yenmesi gerektidini belirtirken, % 19.5’1ik kesim 1-2 saat dnce yenmesi gerektigini ifade etmislerdir.
Son yemegin magtan 5-0 saat dnce yemmesi gerektigini soylevenlerle, fark etmez diyenler arasinda fazla bir
degisiklik gériilimemektr, (% 1.5, % 4.5)

Yildiz erkekler ile yildiz kizlar kategorileid % 30.5- %4 13 orannu son yemegin magtan 3-4 saat dnce
yenmesi gerektigini belirtenler almustic. Aymy durum kiigtikler kategorisinde de gorilmektedir. (%0 25 - % 6)
yildizlar kategorisinde son yemegin magtan 5-6 saat venmesi gerekligini belirten, hicbir ifade kullamlmamigtir.
Tablo 10: Basketbolcularin Mag Aralarinda Hangi fgccekleri igmelerinin Gerektigi Konusuuda
cevaplarmim Kategorilere gore dagilinm

Yildiz Erkek Yildiz Kiz Kiigiik Erkek Kiigiik Kiz Toplam
It Y n % n Yo n % ] I Yo
Sekerli Meyve o | 95 | 8 4 3 65 | 7 | 35 | 47 | 235
Suyu
Ayrau ve Siit 6 3 5 2.5 5 2.5 3 1.5 19 9.5
Kolal igecekler | - 1 0.5 3 ] 15 - o 4 2
 Cay S I I S S RS IS S S
Soda 3 1.5 4 2 10 5 3 1.5 20 10
Sn 40 20 11 55 34 17 10 5 95 ‘ 475
' Ticari Spor
fcecedi (Isostar) 2 ! 3 1> 2 ! 2 e ! 7 45
Vitamin Eriyigi o o 2 1 3 1.5 1 0.5 6 3
Toplam 70 33 34 117 70 35 26 13 200 100

Tablo 10°dan

edilmemustir.

anlagildigy gibi basketboleulann % 47.5°lik kismi, mag aralarinda sade su igmeyi tercih
ederken, % 23.5°hik kisnu gekerll meyve suyu igmeyi tercih etmekiedir. Cay, higbir kategoride tercih




Tablo 11:Maca Cikmadan Ka¢ Saat Once Sivi Alinmasi Gerektigine iliskin Basketbolcularin
Cevaplanimn Kategorilere Gore Dagilim

‘ Yudiz Erkek | Yildiz Kiz | Kiigiik Erkek Kiic,:ijl-:[(lz i Toplam
n %o n % n % n T% n ' o
dsaaconee || | s s 0 es e s
3 Saat Onee 2 I 3 l1s) 2 12 | 9 | a5
Ll.‘ss?.aronce 7 035 9 |45 t, o | as | s |25 30 | 15
15 dk. Onee 61 [ 305 | 22 | 11| s6 | 28 | 18 9 | 157 ! 785
Toplam 720 35 | 24 :in o 3820 [ 13200 | 100

Tablo 1]1°den anlagiidig) tizere, amatdr kuliiplerdeki basketbolculann % 78.57hk biyiik bir kismi,
magtan 15 dk once su alinmasi gerektigini belirtirken. % 1571 1.5 saat dnce igilmesi gerektigini ifade etnigtir.
Tim kategoriter de en yliksek deger, magtan 135 dk dnce sivi altnmasi gerektifine dair olan ifadeye autir. (%
30.5- % 11- % 28-%9) en diistik deder, % 2 ile magtan 4 saal énce su igilmesi gerektigine verilmistir.

Tablo 12: Antrenmau veya Mag Giinii Bir Basketbolcularin Gereksinimi Olan Enerji Miktarina
fliskin Basketboleularin Kategorilere Gore Dagihim

Yildiz Erkek Yildiz Kiz  ; Kiigiik Erkek | Kiigiik Kiz Toplam
il %o u %o n ) n Y% no %
2000-2400 Kilokalori 40 20 20 10 36 I8 11 5.5 107 335
2500-2800 Kkal 4 2 3 1.5 7 35 4 2 18 9
3000-3500 Kkal C25 12.5 8 4 20 10 9 4.5 62 31
}ﬁOO-SSOO Kkal I 0.5 2 1 3 1.5 2 1 g | 4
Daha Fazla Kalori o __ 1 0.3 | 4 2 o o 3 23
"opl: 7 3 4 7 70 35 26 13 200 100
Toplam 0 } 5 3 1 3 4,

Tablo 12’den anlagitdigi gibi basketboleulann % 53.5'lik kisou mag¢ veya antrenman giind bir
basketbolcunun gereksinimi olan enerji miktannin 2000-2400 kilokalori oldugunu belirtmislerdir. % 31°lik
kisimi. 3000-3500 kilokalorive ihtiyag oldugunu belirunislerdir. En déigitk degeri. daha fazla kategoriye ihtiyag
vardir ifadesi almustir. (% 2.5) yildizlarda % 20 ve % 10 oranlan tle 2000-2400 kilokalorive ihtivag oldugu
gorttiirken, kiigiiklerde de aym ibareye % 18 ve % 5.5 deger vertlmistir.



Tuablo:13 Bir Basketboleunun Giinde Kag Ogiin Yemek Yemesi Konusunda, Basketboleularin
Cevaplariun Kategorilere Gére Dagihim
Tablo 13’te gorildifi gibi basketbolcularm % 61.57y normal yvemek kosuluyla 3 8fin yenmesi

o : Yildiz . KUE]:L o gz
; b Ve G| Kike | T
| n % n Yo n % n Y n %
P T , — ] :
Fazla Yemek |
Kosuluyla 1-2 & 3 3 1.5 27 13.3 4 2 40 20
Ogiin
Normal Yemek ‘ '
l_{osuluyla 3 54 27 25 12.5 32 16 12 6 123 6l1.5
Ogiin
i
Hafif Yemck
Kosnluyla3'den | 10 5 6 3 17| s5 | 10 s 37183
Fazla Ogiin
: i
LTOplam 70 ! 35 34 117 70 35 26 13 200 1 100

gerek{igini belirtirken, fazia yémek kosuluyla 1-2 6Ziin yemmesi gerektigini sdyleyenler ile hafif yemek
kosuluyla 3’den fazla 6gln yenmesi gerektigini sdyleyenlerin oram hemen hemen esit olarak gdzlenmistir.(
%20-% 18.5) Tim kalegorilerde en yiiksek deger, normal yemek yeme kosuluyla 3 6§in cevab alimistir,

Tablo:14 Basketbolcularm Giinde Yedikleri Ogiin Saytsina Gore Dagilint

Table [4’ten anlasildif) iizere Hatay ili amatdr basketbal kuliiplerindeki basketbolcular bityiik bir oran:
(% 74) glinde 3 §giin yemek yediklerini belirtmislerdir. En digiik degeri % 9 ile 4 ve Gstii 6gin alirken, 1 dfine
hi¢ yamit verilmemistir.

Yildiz Erkek Yildiz Kaz Kii¢iik Erkek Kiigiik Kaz Topilam
n % n % n | Yo n %% n %
1 Ogiin o _ _ _ _ o . o o o
iééﬁn M 10 5 “ 9 -:;_ | _11 ;; ‘4 2 34 | 17 ‘
3 Ogiin 54 27 23 1.5 31 25.5 20 10 148 | 74 }
74 ve Ustii Opiin 6 3 2 1 8 4 2 1 18 | 9 |
T;)plém ] 7(; { 35 _224_ 17 | 70 | 735 _____ 26 13 200 7‘1&00



Tablo:15 Antrenman veya mactan hemen dnce encrji arttirmak amaciyla besin maddesi alan
basketbolcularin aldiklar: besin maddelerinin kategorilere gore dagilinn
Tablo 15°de gérGldigi gibi basketbolcularin antrenman veya magtan hemen once enerji artbrmak

| Yidiz Erkek Yildiz Kiz Kigiik Erkek Kiigiik Kiz Toplam
n Yo n Yo - Yo n % n Yo
Vitamin Hap1 3z 16 17 B3 27 133 11 5.3 87 435
Bal-Tereyag- 20 10 9 | 45 | 15 | 753 9 | 45 | 53 | 265
Cilkalata Solrayr . .
Kafeinli I¢ceck 2 § 2 1 3 1.5 o _ 7 35
Meyve Suyu 12 6 4 2 25 12.5 6 3 47 23.5
Ticari Sporen 4 3 . 7;— | 6 3
foocadi ficactary - — — i — —
Toplam 70 35 34 17 70 35 26 13 200 | 1060 |

amaciyla aldiklan besin maddeteri c;lg;z-l—lzglramyla % 43.5 oraninda vitaminleri. % 26.5 oranmda bal, tereyag,
¢ikolata, seker, % 23.5 oraninda meyve suyu, % 3.5 oraminda kafeinli icecekler % 3

igecegi gostermigtir.

oramnda ticari sporcu

Yildiz kategorisinde erkeklerde % 16 oram e vitamin hapt yiksek bir deger gésterirken kafeinli
igecekler % 1 orant tle en diigiik degen almistie. Kigiikler kategorisinde erkekierde vitamin hapy ile meyve suyu
hemen hemen egit oranlan kapsamugtu( %13.5 - % 12.5)

Tablo:16 Kamplarda, Basketbolciilerin Beslenmelerinden Sorumlu Olanlarn Kategorilere Gore
Dagihimu

Tablo 16 da gdriildiigii gibi basketbolcularin % 84.5°Tik biyiik bir kismmi spor kamplarinda bulunduklar
zamanlar, beslenmelerinden sorumlu olarak antrendrlerini gdsienmislerdir. Tiun kategorilerde biiyik gogunluk
bestenmelerinden sorumlu olarak antrendrlerini gostermislerdir.

Tartigma
Yildiz Erkek Yildiz Kiz Kii¢iik Erkek | Kiigiik Kiz Toplam

n Y n % n % n Yo n | % |
Yénetici o o o . - o o o o o
Antrendr 59 29.5 28 14 61 30.5 21 10.5 169 845 !
Beslenme 1 0.5 1 0.5 |
Kuliip Doktoru 2 1 ] 0.5 2 i 2 1 7 35
Tesis Miid iirii
veva Asel — — — — — — — — — —
Diger i 9 4.5 4 2 7 35 3 1.5 23 11.5
Toplam ‘ 70 35 34 (17 70 35 26 13 200 100

Arastirmanin bu bliimiinde konu ile ilgili yapinus verli ve yabanci bilimsel galigmalar incelenerek

konumuz ile bilgiler tartisilmustir.

Arslan, C. Ve Mendes, B. (2002) * Beden Egitimi ve Spor Ogrenimi Géren Universite Ogrencilerinin

Sivi Tiiketimleri ve Diger Béliimlerde Okuyan Ogrencilerle Karsilastinilmast™” konulu galismada her iki grup

Szrencilerinin de bitingli olarak beslenmedikleri ve siv1 tiketmedikleri saptannustir.

Bulca, Y. ve Ark. (1999) “ 9-12 Yas Grubu Sportif Ritmik limnastikgilerin Sezon Oncesi ve Sonrasi

Aerobik Kapasiteleri, Hematolojik Dejerleri ve Gilnlik Besin Tiiketimlerinin Karguastuilmas:™ konulu

gahsmada giinliik besin tiketimler konusunda yeterli bilgi dizeyine sabip olmadiklarr saptand.
Burke. L. M. { 2001)  Energy Needs of Athletes” konulu ¢alismada sporcularin beslenme ile ilgili

aldiklar: bilgi diizeyleri ne kadar {ist seviyede olursa branslarinda bagardlt olma htimallerinia de o kadar vitksek

oldugu sonucuna vardmistir.

Ciciogiu. . ve Ark. { 2001 ) “ Farklt Dozlarda Sodyum Bikarbonat Aliminin Yogun [gzersiz

Performansa Etkisi” konuJu ¢alismada egzersiz dncesi alinan bikarbonatin anaerobilk performans: &nemli dlglide

arthirdig belirlendr.

Graham. ET. ve Adamo B.K. { 1999 ) “Carbonhvdrate and its Effects on Metabolism ans Snbstrate
Stores 1n Sedentary and Aclive Individuals” konulu ¢alismada insan viicudundaki Karbonhidrat depolarinin dolu
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olmast sporcularda oldugu kadar gengler ve sedauterlerde de hareket rahatlize agisindan pozitif etkilen oldugunu
saptanstic.

Halat, R., Karakilgk, Z. ve ZerinM. (200]) “Anmadr Futboleularda Vitamiu C ve E’ nin Bazl
Fizyolojik ve Sportif Parametreler Uzerindeki Elkilerinin Arasurilmast”™ konulu galismada farkh dozlarda
kullanmak kosuluyla ¢ vitaminmin perfortnans: antirabilecedi sonucuna vanlmisur.

Kiens, B. (2001) “Diet and Trainiug in the Week Before Competition” konulue ¢alismada yarisma
éncesi mdnide karbouhidrat oraun ve kullanimina $nem verilmesi gerekligi sonucuna ulagilmistir.

Lemon W.R. P., Denms, G.D. ve Yarasheski, E.K. (1997) ~ Moderate Physical Activity Can Increase
Dietary Protein Needs” konulu ¢alismada orta dizeyde antrenman yapan sporcularda, sedanterler ve diigiik
diizeyde antremman yapan sporculara gére daha fazla proteine 1htiyag duyduklarn sonucuna vanlmugtir.

Oded B. ( 2001 ) * Nutrtional Considerations for the Child Athlete™ konulu galismada geng
sporcularda kemik gelisimi i¢in Kalsiyum. terle atlan sodyumkloridin yeniden verilmesi ve gelisimleri iginde
karbonhidrat almalan gerektikleri sonucuna varmustr.

Sanlier, N. ve Arli, M. (2000 } = Universitede Okuyan ve Beslenme Egitimi Alan Kiz Ogrencilerin
Beslenme Durumlarr. Ginlik Enerii Alimlan ve Harcamalan™ konulu ¢alismada toplam enerji harcamalarinin
Ofrencilerin giinlik besinlerle aldiklarindan fazla oldugu bulunmustur.

SONUC

Amar basketboleularin gogunlugu (% 76) ortackul egitim diizeyvi olusturmaktadir. ilkokul ve lise
egitim dizeyindekiler % 12 oramindadirlar. Bu durum amatdr basketbolcularin, halen ckumakta olduklarimni
gostermekledir. (tablo 16)

Basketbolcularin yaridan fazlast ( %77.5) beslemunelerine bazen dikkat ettiklerini belirtirken, ¢ok az bir
orani { % 8.5) beslenmelerine dikkat etmediklerini belirtimislerdir. Basketbolculann yandan fazlasimin (% 56.5)
sporcu beslenmiest konusunda bilgi sahibi olduktan gérilmistiiv. Bu oran yildizlar kategorisinde agirlik
kazanirken, kiiciiklerde diismektedir.

Amatdr basketbolcularn % 49°5°1 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrendrlerini
gostermigtir.

Basketbolcularin % 39.5 lik kismm aldiklart bilgiler dogrulrusunda beslenmelerinde degisiklik yapmustir.
% 40.5hk kisnu ise bazen beslenmelerinde degisiklik vaptiklann belirtmislerdir.% 49.5 ‘lik ks ise
durumlanndan memnun olduklart igin beslenmelerinde degisiklik yapmadiklarini belirtmislerdir.

Amatdr basketboleulann gogunlugu (% 85.5) sporda beslenmenin ¢ok yakindan iliskili oldugunu
savunmustur. Basketbolcuiarn biiyik bir bdlimi bir basketbolcunun giinde normal yemek kosuluyla (% 61.5) ,
3 0Fiin yemek yemesi gerektigini ifade etmislerdir. % 20°lik orana sahip kisum basketbolculann fazla yemek
kosuluyla 1-2 6gln yemnesi gerektigii belirtirken, % 18.3 *lik kisim hafif yemek kosuluyla 3’den fazla §jiin
tiketilmesi gerektiZini belintmislerdir. Tim kategoriler birbirlerine vakin oranlar bildinmiglerdir.

Basketbolcularin biiyiik bir gogunlugu (% 74.5), magtaki pecformansin yiiksek olmasi igin, son yemegin
magtan 3-4 saat dnce yenmesi gerekligini vurgulammslardir. Yildiz erkekler kategorisinde % 30.5°1ik kisim son
yemegin magtan 3-4 saat duce yemmesi gerekugini belirtircken, yildiz kiziarda bu oran % 13 ile gogunlugu
saglamigur. Kiigikler kategorisinde de, erkeklerde % 25 ile kizlarda % 6 ile ayni cevap ¢ogunlufiu saglanmistur.

Antrenman veya ma¢ giini bir basketbolcunun ne kadar enerjive gereksinmesi oldugu seklindeki
soruya, basketbotcularin yaridan fazlasi ( %35.5) 2000-2400 kilokalori cevabini  vermislerdir. Bir
basketbolcunun ma¢ giind ihtiya¢ duydugu enerji miktar yaklasik olarak 4500-5500 kilokalori olarak bilinir. Bu
durum, basketbolcularn branglarina 6zgd enerji gereksinimi konusunda vyeterli bilgiye sahip olmadiklarnnt,
dolayisiyla da mag giinfl almalan gerekenin altinda enerji aldiklar izlenimi vermektedir,

Basketbolcular, % 48.5 oraminda vitaminlerin, sporcu ig¢in en Onemli besin Ggesi oldugunu
belirtirlerken, % 36.5 oraninda karbonhidratlarm sporcu i¢in dnemli oldugunu belirtmislerdir. Vitaminlerin
karbonhidratlar kadar performanst arttiner etkis) olmadigi diisiinGliirse, basketboleularin hangi besin 6gesinin ne
derece énemli olduZunu bilmedikleri distinilebilir

Kamplarda basketbolcilerin beslenmesinden sorumlu kigi olarak basketboicularin biiyiik bir balimi
(%84.5) antrendrlerini gosternuslerdir. Oysa, yvapilan arastrmalar antrenérlerin sporcu beslenmesi konusunda
veterli bilgive sahip olmadiklarini gostermuisur. Bu da, bu dénemlerde sporculann yeterli ve dengeli
beslenemedikler: thtimalini arturmaktadur.
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