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Ozet

Amag: Bu caligmanin amact Isparta ilinde yasamakta olan
adolesan sporcularin beslenme aligkanliklarinin voleybol
misabakasindaki  sportif  performanslarina  etkisinin
incelenmesidir.

Materyal-Metot: Calismaya 57 kadin sporcu ve 74 erkek
sporcu olmak iizere toplamda 131 voleybol oyuncusu
katilmigtir. Bu ¢alismaya katilan kadin sporcularin yas
ortalamalar1 16,06+1,03 ve erkek sporcularin ise 16,12+1,10
oldugu tespit edilmistir. Arastirmay1 olusturan veriler bir
veri toplama formuyla sporcularla yiiz yiize goriisiilerek elde
edilmistir. Sporcularin beslenme durumlart ve aligkanliklarini
belirlemek amaciyla “’Besinlerin Tiiketim Sikliklari” ve
geriye doniik 24 Saatlik Hatirlatma’ yontemi ile bir
giinliik besin tiketim kayitlar1 toplanmistir. Arastirma
verileri istatistik paket programi kullanilarak tanimlayici
istatistiklere bakilmis ve yapilan dagilim testi sonucunda
¢oklu karsilastirma icin ANOVA testinden faydalanilmistir.
Gruplar aras1 farkin sebebini tespit etmek i¢in Tukey Post.
Hoc. Testinden yararlanilmis ve farkin sebebi harflendirme
yontemi ile sunulmustur.

Bulgular: Kadn takimlarinin haftalik antrenman siirelerinde
ve sporla ugragma siirelerinde anlamli fark bulunurken, erkek
takimlarinin sadece haftalik antrenman siirelerinde anlaml
fark bulunmustur.

Sonu¢: Sonu¢ olarak; sporcunun basarisinda sporcunun
yapmis oldugu antrenman ve sporcu gec¢misi dnemli rol
oynadig1 goriilmiistiir. Fakat sporcularin sportif performansi
etkileyen unsurlarin esit olmasi durumunda sporcularin
beslenmesi durumlarinin sportif performansta belirleyici bir
oge oldugu yapmis oldugumuz ¢alismada tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Beslenmenin Performansa Etkisi, Sporcu
Beslenmesi, Isparta Voleybol Turnuvasi, Sportif Performans.

Giris

Bir bireyin bilylime ve gelismesinin en hizli oldugu dénem
¢ocukluk ve adolesan donemidir. Adolesan donemi,
cocukluktan yetigkinlige bir adim olarak goriilmekte ve bu
donemde biiyiime ve gelismenin diger dénemlerinden g¢ok

Abstract

Objective: The aim of this study is to investigate the effect
of the nutrition habits of the adolescent athletes living in
Isparta province on their sportive performance in volleyball
competition.

Material-Method: A total of 131 volleyball players, including
57 female athletes and 74 male athletes, participated in the
study. The mean age of female athletes participating in this
study was 16.06+1.03 and male athletes were 16.12+1.10.
Data were collected by face-to-face interview with athletes
in a data collection form. In order to determine the nutritional
status and habits of the athletes, one-day food consumption
records were collected by ’Food Consumption Frequency’
and 24 Hourly Reminder ’method. Descriptive statistics
were analyzed by using statistical data and ANOVA test was
used for multiple comparisons. To determine the cause of the
difference between the groups Tukey Post. Hoc. The test was
used and the reason for the difference was presented with the
lettering method.

Results: While there was a significant difference in the
weekly training periods and sporting time of the female
teams, there was a significant difference only in the weekly
training periods of the male teams.

Conclusions: As a result; It has been seen that athletes played
an important role in the history of training and athletes.
However, it was found in our study that the athletes’ nutritional
status is a decisive element in sporting performance.

Keywords: Nutritional Performance, Sports Nutrition, Isparta
Volleyball Tournament, Sport Performance.

daha hizli oldugu goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gére
10-19 yaslar1 arasinda yer alan bireylerin adélesan (ergenlik)
doneminde yer aldiklar belirtilmektedir (1). Bir bireyin bu
donem igerisindeyken ortaya cikan; fiziksel, psikolojik ve
sosyal gelisim alanlarindaki degisiklikler bireylerin ¢ogu
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Beslenmenin sportif performansa etkileri

ozelliklerinin degigmesine sebep olur. Hizli olan fiziksel
gelisme, addlesan donemindeki ¢ocuklarin; enerji ve besin
Ogesi ihtiyacinda diger donemlere nazaran daha fazla artisa
sebep olabilir (2).

Beslenme, dogumumuzdan 6liimiimiize kadar bizi etkileyen
insanin saglikli biiyiime ve gelismesi, iireme ve fiziksel
aktivitede bulunabilmesi i¢in almamiz gereken besinleri
alip viicudun kullanma durumudur (3). Ergenlik déneminde
gencler; evdeki beslenme tipinde daha ¢ok sz sahibi olmakta
ve ev dist daha c¢ok beslenmektedirler. Gengler; besin
Ogesinin se¢iminin ne kadar 6nemli oldugunu ve fiziksel
aktivitelerinin insan saghgi i¢in ne denli 6nemli oldugunu
bilmelerine ragmen beslenme ve fiziksel aktiviteye yeterli
o6nemi vermemektedirler (1). Fiziksel aktivite; viicuttaki yag
dokusunun azalmasini, kas miktarint korunmasint ve BKI
olagan seyretmesini saglar (4).

Spor ve fiziksel aktivite; insan sagligi i¢in elzem bir dge ve
sagligin korunmasinda ¢ok etkili bir ilagtir. Spor, bireylerde
kisisel acgidan fiziksel, toplumsal, saglik, ruhsal, ahlak,
zihinsel, duygusal, giiven, kiiltiir gibi nitelikler kazandirir
(5). Sporcularin sahada iyi bir performans gdstermesi birgok
etmene baglidir. Sporcunun optimal ve iistiin bir performansa
ulagmasi ise sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik
Ozelliklerinin gelistirilmesi ve bu 6zelliklerinin amaca uygun
dogrultuda islev gdstermesi onemli rol oynar (6). Yiiksek
sportif performansin olusumunda, i¢ ve dis faktorler etkili
olmaktadir. Bunlar; bireyin kisisel dzellikleri, saglik durumu,
antrenman modeli, beslenme sekli, c¢evresel faktorler ve
spora yatkinligidir. Bir sporcu i¢in hangi faktoriin sporcunun
performansinda daha ¢ok etkili bir rol oynadigi sdylemek
giictiir (7). Fakat sporcunun basarisinda genetik yatkinlik
kadar sporcunun spora en uygun beslenme periyodunu
secebilmesi de 6nemlidir (8).

Sporcu beslenmesi; yasmna, cinsiyetine, yaptigi fiziksel
aktiviteye ve spor tiiriine, antrenman ve miisabaka
periyotlarina gore ayarlanan diizenlemeler ile besinlerin
yeterli ve dengeli sekilde alinmasidir (9). Bir sporcu agisindan
beslenme hem performansi hem de saglikli bir yagam siirmesi
icin ¢cok onemli bir yere sahiptir (10). Beslenmenin diizenli,
diizensiz olmasina bagli sporcunun performansi pozitif ve
negatif olarak etkilenebilir. Sporcu antrenman yapmasina ek
olarak iyi bir beslenme diizeniyle performansini artirabilir.
Bu yiizden sporcu, antrenmanma Onem verdigi kadar
performansini daha iyi bir seviyeye tagimak i¢in beslenmesini
de gbz onlinde bulundurmalidir (11). Bunun ic¢inde de bir
sporcunun; antrenman ve miisabaka Oncesi-sonrasi-esnasi
beslenmesine yonelik diizenlemeler yapilarak beslenme plant
olusturulmalidir (12).

Bir beslenme plan1 diizenlenirken addlesan donemindeki
sporcularin metabolizma hizlar1 ve spor icerisinde yakmis
olduklar1 ekstra enerji miktarlar1 saptanip alinan enerji
ile verilen enerji dengelenmelidir. Sporcularin beslenme
periyodlarindaalmalari gereken enerjimiktarlar1 6giin icerisine
dengeli bir sekilde dagitilarak yerlestirilmeli ve sporcularin
besin ihtiyacint karsilamalidir (13). Addlesan donemindeki
bir sporcunun ortalama besin gereksinimi; erkeklerde
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minimum 2500-2800 kalori iken kadinlarin ise 2200 kalori
almalar1 gerekmektedir. Spor dallarina gore bu enerji miktari
farklilik gostermektedir (14). Bir bireyin saglikli bir sekilde
hayatini siirdiirmesi i¢in giinlilk 8-10 bardak su tiiketmesi
gerekmektedir. Ayni zamanda sporcularin performansi igin
de su tiiketimi ¢ok &nemlidir. Bir sporcu igin %2-3’liik bir
dehidrasyon sporcunun performansmin diigmesine neden
olmaktadir (8, 15-18). Antrenman veya miisabakadan2-3
saat 6ncesinde 500-600ml kadar, antrenman veya miisabaka
sirasinda ise her 15-20 dakikada bir sporcularm, 200-300 ml
su tiiketilmesi gereklidir (15). Bu sebeple sporcular antrenman
oncesinde-sirasinda ve sonrasinda su tiiketimine ve beslenme
bi¢imlerine sportif performanslarint gelistirmek i¢in dikkat
etmeleri gerekmektedir.

Sportif performansi etkileyen unsurlardan biri bransa
dayali spor gegmisi ve tecriibesi iken bir digeri de fiziksel
ozellikleridir ve bu ozellikleri fizyolojik kapasitesini
etkilemektedir. Fiziksel unsurlarin yaninda kuvvet, siirat,
esneklik, gii¢, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger performans
degerleri de sporcuya pozitif etki saglamaktadir (19).
Adodlesan donemde olan bireyin genellikle benimsedigi birkag
spor dali vardir ve bu birkag spor dali arasindan genellikle
bir tanesini daha fazla benimser ve benimsedigi bu spor dalt
yaptig1 fiziksel aktivitelerin biiyiik kismini olusturur (20,
21). En yaygin olarak oynanan spor branglarina bakildigt
zaman karsimiza; futbol, voleybol ve basketbol gibi takim
sporlari ¢gikmaktadir (22). Voleybol; dayanikliliga, esneklige,
cabukluga, hareketlilige, kuvvete, sigramaya dayali, siireye
bagli olmayan ve temposu yiiksek dinamik bir fiziksel
oyundur (23). Pek ¢ok ¢alismada temel ve yardimct motorik
ozelliklerinden olan ¢eviklik, esneklik, kuvvet, siirat voleybol
branstile dogrudan iliskili oldugu goriilmekte ve sporcularinda
az yag dokusu bulundugu ifade edilmektedir (13, 25, 26). Bu
calisma; Isparta ilinde yasamakta olan addlesan sporcularin
beslenme aligkanliklarinin voleybol miisabakasindaki sportif
performanslarina etkisinin incelenmesi amactyla yapilmstir.

Materyal-Metot

Caligma, Isparta ilinde yasayan, liseye devam eden ve yas
ortalamasi 16,06+1,03 olan 57 kadin sporcu ile yas ortalamasi
16,12+1,10 olan 74 erkek voleybol sporcuya yapilmistir.
Calismanin yiiriitiilebilmesi i¢in lisede egitim géren dgrenciler
ve antrenorlerine bilgi verilerek arastirmanin amaci agiklanmis
ve sporcular arasgtirmaya dahil edilmistir. Arastirmaya
katilan bireyler ile arastirma siiresince, genel olarak bir kez
goriisiilmiistiir fakat yari final ve finale ¢ikan sporcular ile
iki kez goriisiilerek tekrardan veri alimi saglanmistir. Takim
adlarinin paylasimi etik olmadigi diisiiniildigi icin takim
adlar1 turnuvada elde ettikleri derece ile ifade edilmistir.

Aragtirmadan elde edilen veriler, bir veri toplama formuyla
sporcularla birebir goriistilerek temin edilmistir. Veri toplama
formunun birinci boliimii; 6grencilere iliskin genel bilgiler ve
bazi antropometrik Sl¢iimleri igeren sorulardan olugmaktadir.
Elde edilen veriler dogrultusunda her bir sporcunun Beden
Kiitle indeksi (kg/m?) degerleri, Diinya Saglik Orgiitii-2007
kriterlerine gore degerlendirilmistir. Ikinci béliimde ise
sporcularin beslenme durumlart ve aligkanliklari, miisabaka
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oncesi ve esnasindaki yaptiklar1 beslenme uygulamalarini
belirlemek amaciyla; “Besinlerin Tiiketim Sikliklar1” ve
geriye doniik “24 Saatlik Hatirlatma” ydntemi ile bir giinliik
besin tiiketim kayitlari toplanmistir ve sporcularm aktif spor
yapma siireleri hakkinda bilgi alinmstir.

Arastirma verileri; istatistik paket programi kullanilarak
tanimlayici istatistiklere bakilmis ve yapilan dagilim testi
sonucunda c¢oklu karsilagtirma i¢in ANOVA testinden
faydalanilmistir. Gruplar arasi farkin sebebini tespit etmek
icin Tukey Post. Hoc. Testinden yararlanilmis ve farkin sebebi
harflendirme yontemi ile sunulmustur.

Bulgular

Asagidaki Tablo 1°de sporculardan elde edilen yas, kilo,
boy, Beden Kiitle indeksi ve besin tiiketim verilerinin analiz
sonuglart verilmistir. Arastirmaya katilan kadin sporcularin
yas ortalamalar1 16,06£1,03 ve erkek sporcularin ise
16,12+1,10 oldugu tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin
boy uzunlugu ortalamasi; 166+0,05cm ve viicut agirhigi
ortalamasi ise 56,98+8,38 iken erkek sporcularda bu durum;
1,7840,08 cm ve viicut agirligt ortalamasi 66,82+9,7 kg
olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgileri

Salici ve ark.

Tablo 2’ye gore kadin sporcularin bir haftada yaptiklar
antrenman siiresi ile aktif olarak voleybol ile ugrasma yillar
arasinda anlamli fark bulunurken bu durum erkeklerde ayni
degildir. Erkek sporcularda haftalik antrenman siiresinde fark
varken voleybol ile aktif ugragma yillar1 arasinda anlamli bir
fark yoktur. Dolayisiyla erkek sporcular i¢in turnuva sonucuna
etki eden bransa dayali bir tecriibe farki gdzlenememistir.

Arastirmaya katilan takimlarin beslenme aligkanliklarina
iliskin dlciimleri Tablo 3’te yer almaktadir. {1k dl¢iimlerinde
miisabaka esnasinda tiikettikleri su miktarlar1 ve miisabakaya
kadar olan siirecte ne kadar kalori tiikettiklerinin miktarlari
bulunmaktadir. Kadmn sporcularda; bu analize gore
takimlarin ve dolayisiyla sporcularin performanslarina
etki eden sebeplerin beslenme aligkanliklari (miisabaka
esnasinda tiiketilen su miktar1 ya da besin tiikketimi) oldugu
sOylenemez iken erkeklerde bu durum biraz daha farklidir.
Erkek sporcularda, miisabaka esnasinda en fazla su tiiketen
takim 1458,33 ml ile 4.takimda yer alirken 785,72 ml ile en
az su tiketen takimim I.takim oldugu goriilmiistiir. Erkek
sporcularin besin tiikketimine bakildiginda; en az besin tiikketen
takim 906,90 kkal ile 3.takim, en fazla besin tiiketen takim ise
1455,71 kkal ile 1.takim olarak bulunmustur.

Yas Kilo

Boy BKi Antrenman Yapma

Cinsiyet TakimnAdi n (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max) _(Min-Max) (Msi:llrlsfi;x)
X+Ss X+Ss (kg) X+Ss (cm) X+Ss (kg/m2) X+Ss Saat / Hafta
ek . (16-18) (60-80) (175-191) (18,37-23,12) (0-7)
Tala 16,7140.76 65.946,77 18240.59 19.93+1.61 343221
> Talim 0 (16-18) (54-79) (160-185) (18,21-23,33) (3-10)
: 16,67+0.71 65.948,40 176.67+0.,08 21104178 6.1142.03
(14-18) (55-90) (166-189) (19,61-30,85) (2-8)
3.Takim 10 15.741.42 68.2411.97 174£0,71 22,5443 51 5.10+1,80
4 Talim 0 (14-17) (50-88) (167-190) (15,43-26,86) (4-12)
ek : 15.7541.22 634+11.62 178+0.07 19.97+3.54 6.3342.14
rke
Misterek || (16-18) (52-80) (160-188) (17,58-25,54) (0-10)
5. Takim 16,64-0.67 69.6+8,64 179+0,08 21.7342.40 3.9142.70
Miisterek (15-18) (60-75) (178-194) (18,11-22,09) (0-7)
5. Takim 16,0041.20 68.946,29 186+£0,05 19.90+1.60 3.2542.05
Misterek (15-17) (61-85) (163-199) (20,38-24,69) (0-8)
5. Takim 16,22+0,83 72.8+8.45 180+0.10 22.40+1,76 3.1122,67
Miisterek (14-17) (47-73) (160-182) (17,26-25,26) (1-6)
5. Takim 15.3841.19 50,4932 173£0,08 19,89+2,64 3.38+1.67
ek s (16-17) (48-70) (154-180) (17,6-28,25) (3-16)
. 16,6+0.48 58.326.3 166+0,06 21.142,56 8.8+5.7
(14-17) (46-84) (160-174) (15,89-27,74) (2-9)
2.Takim 10 1541,05 5804114 1680,04 20.4+3,66 37422
(15-18) (50-62) (159-173) (17,78-20,96) (0-7)
Kad 3.Takim 7 16,5£0,97 542453 1660,05 19,641,11 4142.5
adin
4 Talkim ; (15-17) (47-68) (158-172) (18,4-24,09) (6-10)
. 15,4+0,78 55.248.0 165£0,05 20.142,09 8.8+1.8
Misterek | (15-18) (46-80) (160-172) (17,29-27,04) (0-6)
5. Takim 16,4+0,84 50.4+120 165+0,04 21,543,70 33416
Miisterek (15-17) (43-68) (157-169) (17,44-24,09) (-12)
5.Takim 16,2+0,88 54.047.5 163£0,03 20,121,97 6.243.4
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Tablo 2. Sporcularin haftalik antrenman siiresi ve aktif sporla ugrastigi y1l degerlerinin ¢oklu karsilastirmalart

Salici ve ark.

Cinsiyet Parametreler Takimlar n X +Ss f P
1.Takim 15 8,80b 5,86
2. Takim 10 3,70ab 2,36
Haftalik 3.Takim 4,14ab 2,61
antreman 4,739 0,001*
siiresi 4. Takim 8,86b 1,95
Miisterek 5. Takim 10 3,30a 1,64
Miisterek 5. Takim 8 6,25ab 3,41
Kadin
1.Takim 15 5,67ab 1,68
2.Takim 10 4,50ab 1,72
i i 3. Takim 4.29a 0,95
Akdf spor ile 4,571 0,002%
ugrastigi yil 4.Takim 2,86a 1,46
Miisterek 5. Takim 10 7,40b 2.8
Miisterek 5. Takim 4,00a 3,63
1.Takim 3,43a 2,299
2.Takim 6,11bc 2,088
3.Takim 10 5,10ab 1,853
Haftalik 4.Takim 12 6,33c 2,188
antreman . 3,408 0,004*
siiresi Miisterek 5. Takim 11 3,91ab 2,7
Miisterek 5. Takim 9 3,11a 2,667
Miisterek 5. Takim 8 3,25a 2,053
Miisterek 5. Takim 8 3,38a 1,685
Erkek
1.Takim 7 3,86 2,61
2.Takim 9 3,56 1,74
3.Takim 10 4,5 2,991
i i 4. Takim 12 3,17 2,406
Akdif spor ile 1,286 0,271
ugrastig yil Miisterek 5. Takim 11 5,18 2,089
Misterek 5. Takim 9 4,11 1,269
Miisterek 5. Takim 5,75 3,196
Miisterek 5. Takim 3,75 1,982
*p<0,05
Tablo 3. Miisabaka esnasinda tiikettikleri su miktari ve besin tiiketimleri verilerine dayali ¢oklu karsilagtirma analizi
Parametreler Takimlar n X +Ss f p
1. Takim 15 1100 507,09
4. Takim 832,86 408,93
Miisabaka esnasindaki 3. Takim 928,57 345,03 3,296 0,12
icilen su miktari (ml)
2. Takim 10 900 459,47
Total 39 970 449,09
1. Takim 15 309 94,72
4. Takim 294,29 101,55
Besin tiiketimi (kcal) 3. Takim 280,71 132,27 3,666 0,07
2. Takim 10 2874 82,41
Total 39 295,74 97,13

#p<0,05
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Tartisma

Bu calisma yas ortalamalari 16,06+1,03 olan 57 kadin
sporcu ile yas ortalamasi 16,12+1,10 olan 74 erkek voleybol
oyuncusuna, sporcularin miisabaka Oncesi ve esnasindaki
beslenme aligkanliklarini belirlemek i¢in yapilmistir. Bir
sporcunun basarist sadece antrenman periyodunun kusursuz
olmasiyla elde edilemez. Bir sporcuya basartyr getiren
faktorlerden biri de; uygun postiiriin saglanmasi ve iyi bir
beslenme periyodunun olusturularak bu baglamda dengenin
kurulabilmesiyle olmaktadir (27, 28).

Iyi beslenme, iyi uyku ve iyi bir antrenman ile sporcularin
yasitlarina ve spor tecriibelerine gore performansin
arttirtlmasinin  6nemi agiklanmistir (29). Bir sporcunun
performansinin belirlenmesinde fiziksel 6zelliklerinin 6nemi
oldugu kadar sporcularin beslenmesinin, su alimmin ve
uyku diizeninin 6nemi de fazladir. Sporda 6nemli olan temel
hedef; sporcunun saglikli olmasi, sakatlanmalar1 6nlemek ve
performansini arttirmaktir. Bu ti¢ hedef miisabaka/antrenman
oncesi, esnasi ve sonrasinda yeterli ve dengeli bir beslenme
sekli ile dogrudan iliskilidir (19, 30). Bizim c¢alismamizda da
erkek sporcularin, sporcu ge¢misleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir (p>0,05). Fakat haftalik antrenman siirelerine
bakildiginda takimlar arasinda anlamli fark bulunmaktadir
(p<0,05). Kadm sporcularin haftalik antrenman yapma
siirelerine ve aktif sporla ugrastigi yillara bakildiginda 6 takim
arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu
anlamli fark sporcularin haftalik antrenman yapma siirelerinin
ve aktif olarak sporla ugrastig1 yil igin sportif performanslarini
olumlu yonde etkiledigini, hem bireysel hem de takim olarak
turnuva sonucunda farklilik yarattifi soylenebilmektedir.
Tablo 1 ve 2’de 4.takimin haftalik antrenman yapma siiresi
fazla olsa da 3.takim ile kiyaslandiginda daha az aktif
sporla ilgilendigi i¢in turnuvada yeterince iyi performans
gosterememis ve dordiincii sirada yer aldigt soylenebilir.

Voleybolcularin viicut yag dokulari, yer c¢ekimine karsi
tekrarli hareketlerin yapiminda sporculart zorlayict etki
dogurmaktadir. Bu yiizden sporcularin spor dallarina goére
uygun viicut kompozisyonunda olmalari gerekmektedir
(31). Arastirmaya katilan 74 sporcudan 57’sinin Beden
Kiitle indeksi “Normal” viicut agirligina sahip (BKI; 20-25),
12’sinin “Zay1f”, 4 sporcunun “Hafif kilolu” ve 1 tanesi de 1.
derece obez olarak bulunmustur (Tablo 1). Beden Kitle Indeksi
siniflandirmasinda “Normal” grubuna giren &grencilerin
¢ogunlukta olmasi olumlu bir bulgudur. Sporcularin Beden
Kiitle Indeksleri ortalamasi; 20,99+2,68 kg/m? olarak
bulunmustur (Tablo 1). 2. ve 3. lig voleybolcularinin Beden
Kiitle Indeksi degerini 23,40kg/m? olarak bulmustur. Aslan
ve arkadaglari elit seviye voleybolcularin degerlerini;
21,90+1,50 kg/m* olarak belirlemislerdir (32). Kadm
sporcularin ise genel yas ortalamalari 16,06+1,03, kilo
ortalamasi 56,98+8,38, boylar1 ortalamasi 166+0,05 ve BKI
ortalamalari ise 20,59+2,67 olarak bulunmustur.

Sporcularin  performansinin artmasi; sporcunun genetik
faktorleri ile ilintili olmakla birlikte dogru beslenmesiyle
de iliskilidir. Ergenlik doneminde enerji ihtiyact biiyiime
ve aktivite i¢cin daha ¢ok artmaktadir. Ergenlik donemindeki
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bir erkegin giinliik enerji ihtiyaci; 2500-3000 kkal’dir (27,
28). Fakat sporun siddeti ve siiresine gore enerji gereksinimi
2400-5000 kkal/giin arasinda degismektedir (33).

Sirin, yaymlamis oldugu yiiksek lisans tezinde yetigkin bir
voleybolcunun kg basma almasi gereken kalori miktarinin
65 oldugunu savunmaktadir. Glinliik enerji miktar1 ise 5300
kkal’dir (34). Diger bir ¢calismada ise addlesan voleybolcu
kadmlar icin giinliik almasi gereken enerji miktari 1648
kkal/giin’diir. Giinliik ortalama almasi gereken karbonhidrat
miktar1 195 g, protein miktar1 62 g ve yag miktar1 73 g’dir (35).
Kadin sporcularin takimlar arasindaki tiikettikleri besinlere
gore aldiklart kalori miktarlart kiyaslandiginda 1.takimin
en fazla kkal aldigi goriilmiistiir. Birinci olan takimdaki
adolesan sporcularin ise ortalama 309+94,72 kkal aldig1 ve
bu kkal miktarinin ise turnuva saatlerinin sabah olmasi, ii¢
ogiinden sadece kahvaltiyr tiiketmeleri ve bireylerin stres
ile birlikte yeme durumlarmin etkilenmesi de géz Oniinde
bulundurulmalidir. Erkek sporcularin maga ¢ikmadan
onceki enerji alimlari ortalama; 828,95+430,67 kkal’dir
(Tablo 1). Gokensel, KKTC’deki voleybol federasyonu
oyuncularina yapmis oldugu yiiksek lisans calismasinda;
ortalama enerji alim1 kadinlarda 1667,52 kkal/giin erkeklerde
ortalama 1911,06 kkal/giin olarak bulmustur (33). Onbas1
ise; sporcularin egitim Oncesi ortalama enerji alimlari
3027,3+£1245,29 kkal egitim sonrast ise 3043,7+805,53 kkal
olarak degistigini belirtmistir (36).

Insan yasami igin elzem bir besin dgesi olan su sporcularin
performansi i¢in de dnem arz etmektedir (8, 16-18, 22).
Mag sirasindaki terleme orani; mag siiresi ve siddeti, ¢evre
kosullar1 ve yiikseltiye gore farklilik gdstermektedir. Ozellikle
elit sporcularin ter kaybi genellikle sivi alimini asmakta ve
bu durumda dehidratasyon ile sonuc¢lanmaktadir (16, 32).
%2-3’liikk bir dehidrasyonda bile sporcunun performansinin
diismesine neden olmaktadir (8, 16-18, 22). Ancak son 20
yildir yapilan calismalara gore sporcularin antrenman/mag
esnasl ve sonrasinda asir1 stvi alimi yaptiklari tespit edilmistir.
Terleme ile olugan viicuttaki sivi kaybinin tizerinde bir sivi
alimi, su zehirlenmesi olarak da bilinen hiponatreminin bir
sebebidir (16). Bu nedenle sporcularin; antrenman veya
miisabakadan 2-3 saat dnce 500-600 ml kadar su igmeleri
gerekmektedir. Antrenman veya miisabaka sirasinda ise her
15-20 dakikada bir sporcularm. 200-300 ml su ve ter ile
kaybolan mikro besin dgelerini tiiketilmelidir (22). Tablo 2’de
sporcularin 6l¢iimlerinde miisabaka esnasinda tiikettikleri su
miktarlar1 ve miisabakaya kadar olan siirecte ne kadar kalori
tiikettiklerinin bilgileri bulunmaktadir.

Yapmis oldugumuz ¢alismaya bakildiginda; adélesan kadin
voleybolcularin ~ beslenme  aligkanliklarimin ~ miisabaka
performansina  etkileri  incelendiginde, sporcularin
yapilan analizler sonucunda aktif spor ile ugrastigi yil
ve haftalik antrenman yapma siirelerinin turnuvadaki
performanslarinda dogrudan etkili oldugu gorilmiistiir.
Bununla beraber miisabaka oncesi aldig1 kalori miktar1 ve
miisabaka esnasinda tiikettigi su miktarlar1 arasinda anlaml
fark bulunmadigi sebebiyle sporcunun performansini
etkilemedigi sodylenebilmektedir. Ancak sporcularin spor
geemisleri ve antrenman yapma siireleri esit seviyede oldugu
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diistiniildiigiinde, miisabaka 6ncesi ve esnasi iyi bir beslenme
programinin uygulanmasimim sporcunun performansinda ve
de turnuva sonucunda olumlu yonde farkliliklar meydana
getirebilecegi diislinlilmektedir.

Addlesan erkek voleybol sporcularinin ise; spor ile ugragma
yillar1 arasinda higbir anlamli iliski bulunamamistir
(p>0,05). Bununla birlikte haftalik antrenman yapma siireleri
arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05) ve bunun miisabaka
sonucu siralamasinda etkisi olmadig1 disiiniilmektedir.
Ancak sporcularin besin tiiketimleri incelendiginde ilk dort
siralamada yer alan takimlar arasinda miisabaka esnasi igilen
su miktar1 ve besin tiiketimi davranislarinda anlamli fark
oldugu gozlemlenmektedir (p<0,05). Normalde sporcunun
basarisinda sporcunun yapmis oldugu antrenman ve sporcu
geemisi onemli rol oynarken bizim ¢aligmamizda oldugu gibi
bazen sporcularin sportif performans: etkileyen unsurlarin
esit olmas1 durumunda sporcularin beslenmesi ve su aliminin
sportif performansta belirleyici bir 6ge oldugu tespit edilmistir.

Sonuc¢

Sporcunun basarisinda sporcunun yapmis oldugu antrenman
ve sporcu gecmisi onemli rol oynarken sporcularin sportif
performansi etkileyen unsurlarin esit olmasi durumunda
sporcularin beslenmesi ve su aliminin sportif performansta
belirleyici bir 6ge oldugu yapmis oldugumuz galismada tespit
edilmistir.
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