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ARASTIRMA

Elit Seviyedeki Basketbolcularin Beslenme Bilgi ve
Aliskanlhiklan

Yapilan calismanin amaci, elit dizeydeki basketbolcularin beslenme bilgi ve
aliskanliklarini belirlemeye ¢alismak, bayan ve erkek basketbolcularin beslenme bilgisi
ve aligkanliklari arasinda bir fark olup olmadigini tespit etmektir. Aragtirmaya 1999-2000
sezonunda Turkiye birinci ve ikinci liginde bulunan 3 bayan takimdan (Migros, Glre
Belediyesi, Alanya Belediyesi) 32 basketbolcu ve 4 erkek takimdan (Efes Pilsen, Ulker,
Tofag, Kara Kuvvetleri Gicu) 37 basketbolcu olmak Uzere toplam 69 basketbolcu
katildi. Deneklere 30 sorudan olusan bir anket uygulandi. Elde edilen bilgiler SPSS
programi yardimi ile T testi uygulanarak 6nem derecesi tespit edildi. Ayni zamanda
yuzdelik dagilimlari belirlenerek degerlendirildi.

Calismaya katilan deneklerin beslenme hakkindaki bilgilerini %15,9’'unu antrenérden,
%28,9’unu  kitaplardan, %34,8’ini sporcu arkadaslarindan, %20,4’ini beslenme
uzmanindan 6égrendikleri gérilmustar.

Bu durumda sporcularin dogru beslenme hakkinda bilgi edinmeye calistiklari fakat
basketbol kuliiplerinin ise sporcu beslenmesine yeterli énemi vermedikleri sonucu
ortaya ¢gikmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Beslenme.

The Nutritional Knowledge and Habits of Basketball Players In Elit Level

The purpose of this study was to determine the nutritional knowledge and habits of
basketball players in elite level. 32 female basketball players from 3 teams (Migros
Spor, Gure Belediye Spor, Alanya Belediye Spor) and 37 male basketball players from 4
teams (Ulker Spor, Efes Pilsen, Tofas, Kara Kuvvetlerigiicii) were partipicated to this
study. The questionnaire included 30 questions were applied to subjects. The results of
questionnaire were evaluated by using ‘ T’ test, distribution of percentages and with
SPSS program.

The subjects learned the informations about nutrition 15,9 % from coach, 28,9 % from
books, 34,8% from friends and 20,4 % from nutrition specialist.

The results indicated that the most of the basketball players care about sufficent
nutrition. Sports clubs don’t care about to reguired sportmen nutrition.

Key Words:. Basketball, Nutrition.

Giris

Vicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak, sagligimizi
korumak, fiziksel biyiime ve gelismeyi mimkin kilmak, antrenmana uyum saglamak ve
antrenmanlarin etkilerini  maksimuma ¢ikarmak igin temel besin &geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde
tiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (16). Saglikli bir yagsam icin dengeli ve yeterli
bir beslenme gerekmektedir. Antrenman ve yarisma performansini arttirmak igin dengeli
ve yeterli bir beslenmenin gerekli oldugu dislincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir gok

kisinin dengeli bir beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadidi, hatali uygulamalarin
sporcular arasinda yaygin oldugu ve tehlikeli sonuglar dogurabilecegi bilinmektedir.

Her cesit spor dalinda yarismacilarin 6zel olarak beslenmeleri ¢ok eski ¢aglardan beri
ilgi duyulan bir konudur. O kadar ki spor karsilagsmalarinda basari kazanabilmek igin
bazi besinlerin sihirli etkileri olduguna inananlar bulunmaktadir. Bazilarinin da sporcu
beslenmesinde yanhs uygulamalara dahi yol agtigina inanilmaktadir (7).
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Gelismis Ulkelerde sporcu beslenmesi, beslenmenin
bilimsel yonleriyle Universiteler  ve arastirma
enstitllerinden alinmig gerekli arastirmalar yapilarak
belirli kurallar yerlestiriimistir. Halbuki tlkemizde bu tar
uygulamalar dikkate alinmamistir (7). Bundan dolayidir
ki; basketbol basta olmak lzere basari bekledigimiz bir
¢ok spor dalinda bekledigimiz sonuglara ulasamadigimiz
herkes tarafindan bilinmektedir. Bu durumda spor
yapanlarin gergek sorunlarini ve beslenme kosullarini
bilmeden 6neri yapmak imkansizdir.

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin
beslenmesi de giderek daha fazla konugulan ve
arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Duzenli
ve dengeli beslenme sporcu i¢in bir cok ydnden
o6nemlidir. Performansin arttiriimasi, kilo kaybi ve asin
kilo almanin 6nliine gecilmesi, vilcuttaki elektrolit
kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin dnlenmesi, sindirim
sisteminin dizenli ¢alismasi, toparlanma déneminde
enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt
veya dolayll yoldan etkileyen bir ¢ok durum dengeli
beslenme ile saglanabilmektedir (8).

Yapilan calismanin amaci; Turkiye birinci ve ikinci
liginde miicadele eden bayan ve erkek basketbolcularin
beslenme bilgi ve aligkanliklarinin hangi dizeyde
oldugunun arastirilmasidir.

Gereg ve Yontem

Arastirma Survey (Tarama) modeli ile
gerceklestiriimistir. Konu ile ilgili literatir taranmistir.
Sporcu beslenmesi konusunda genel bilgiler verilmistir.
Beslenme konulu anket uygulanmistir. Bu yolla elde
edilen veriler T testi ve yuzdelik hesaplarina gére
aciklanmaya calisiimistir.

Bu arastirma Turkiye birinci ve ikinci liginde oynayan,
bayan ve erkek basketbolcular tzerinde uygulanmistir.
Arastirmaya 32 bayan, 37 erkek basketbolcu olmak
Uzere toplam 69 oyuncu 6rneklem grubuna alinmistir.

Konu uzerinde bir anket hazirlanmis ve sorular Nigde
Universitesi beden egitimi ve spor ylksek okulu ile
Aksaray beden egitimi ve spor yiksek okullarindan 500
kisi Uzerinde pilot calismasi yapiimistir. Daha sonra
Turkiye birinci ve ikinci liginde bulunan 3 bayan ve 4
erkek basketbol takimina uygulanmistir. Sporcular,
sorulara dikkatli ve gtivenilir bilgiler vermeleri konusunda
uyariimistir. Veri toplamada kullanilan anket tanimlayici,
bilgi ve aligkanliklarla ilgili 30 sorudan olusmaktadir.
Sorulara verilen cevaplar 0-1-2-3 olarak puanlandiriimig
ve hesaplama buna gore yapilmistir.

Elde edilen ham veriler SPSS programi yardimi ile T testi
uygulanarak 6nem derecesi aranmis, bunun yaninda
yuzdelik oranlar alinarak hesaplamalar yapilmistir.

Bulgular

Oyunculara uygulanan anket sonucunda, deneklerin
sorulara verdikleri cevaplarin ylizde dagihmlari ve T testi
sonuglari asagidaki tablolarda gésterilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya katilan basketbolcularin yas gruplarinin
dagilimi.

Basketbolcularin Yas Sporcu sayisinin Verilen
. . cevaplarin
Gruplarina Goére cevaplara goére . .
- ) yuzdesi
Dagilimi dagilimi Y
0
19-21 23 33,3
22-24 12 17,5
25-27 11 15,9
27 ve Usti 23 33,3
Toplam 69 100

Tablo 1'de gosterildigi gibi basketbolcularin % 33,3’U
19-21 yas arasli, % 17,5'i 22-24 yas arasl, % 15,9'u 25-
27 yas arasl, % 33,30 27 yas ve usti olarak
saptanmisgtir.

Tablo 2. Ust diizey basketbolcularin beslenme ilgilerini
kimlerden aldiklarini gésteren dagihm;

Ust diizey basketbolcular ~ Sporcu sayisinin Verilen
A . cevaplarin
beslenme bilgilerini cevaplara gore - .
) N yuzdesi
kimlerden almislardir dagilimi Y
0
Antrendrden 11 15.9
Kitaplardan 20 28.9
Sporcu arkadaglardan 24 34.7
Beslenme uzmanindan 14 20.2
Toplam 69 100
Tablo 2'de, beslenme bilgilerini;  %15,9'unu

antrendrden, %28,9’'unu kitaplardan, %34,8’'ini sporcu
arkadaslarindan, %20,4’4ni beslenme uzmanindan
o6grendikleri gérilmustar.

Tablo 3. Arastirmaya katilan basketbolculara “sporcu
beslenmesi konusunda ki bilgilerini yeterli buluyor musunuz?”
sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Verilen
Basketbolcular sporcu Sporcu sayisinin  cevaplarin
beslenmesi konusundaki cevaplara gore yuzdesi
bilgilerini yeterli buluyorlar mi dagihmi %
Evet 29 42
Biraz 30 44
Fikrim yok 1 1
Hayir 9 13
Toplam 69 100

Tablo 3’te sporcu beslenmesi konusundaki bilgileri
yeterlimi sorusuna %42’si evet, %44’U biraz, %1'i fikrim
yok, %13’ hayir cevaplarini verdikleri gérulmustur.

Tablo 4'te, basketbolcularin kulliplerinde beslenme
uzmani bulunup bulunmadigi sorusuna; %21,7’si evet
var, %1,4’0 Universitelerdeki mediko-sosyal dairesinden
%2,9'u kulip disinda saglik uzmanlarindan, %73,9'u
hayir yok cevabini verdikleri gérilmustar.
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Tablo 4. Elit dizeydeki basketbolcularin kuluplerinde beslenme
programlarini hazirlayan bir uzman var mi? Bilgileri nereden
aliyorsunuz sorusuna verilen cevaplarin dagihmi

Ust dlizey basketbolcularin Verilen
L) Sporcu sayisinin
kultplerinde beslenme . cevaplarin
. cevaplara gore . .
programlarini hazirlayan bir yuzdesi

dagihmi
uzman var mi? 9 %

Evet var 15 21.7

Universitelerdeki mediko-

Elit Seviyedeki Basketbolcularin

sosyal dairesinden 1 14
Kullp diginda saglik 9 29
uzmanlarindan
Hayir yok 51 73.9
Toplam 69 100
Tablo 5. Cinsiyete gore basketbolcularin  beslenme
yontemlerinde farkhhgin dagihmi
X Standart T Onemlilik
Cinsiyet
Ortalama Sapma Testi  Derecesi(t=0,05)
Bayan 1,58 1,08 ..
0,4 Onemsiz
Erkek 1,57 1,04

Tablo 5'de basketbolcularin cinsiyetlerine gore
beslenme yéntemlerinde bir farklilik olup olmadidina dair
yapllan arastirmada bayanlarda 1,58 + 1,08, erkeklerde
1,5 £ 1,04 deg@erleri bulunmustur. Cikan bu sonuglar T
testine goére hesaplanmis ¢ikan sonug t=0,05 anlamlilik
derecesinde t=0,4 ¢ikmis olup iki grup arasinda ki fark
anlamsiz bulunmustur.

Tablo 6. Antrenman sekillerine gére beslenme konusunda
bayan ve erkek basketbolcular arasindaki farkliligin dagilimi

Cinsiyet X Standart T Onemililik
Ortalama  Sapma Testi  Derecesi(t=0,05)
Bayan 2,69 0,7 "
1,6 Onemsiz
Erkek 2,40 0,9

Yapilan antrenmanlarda (kuvvet, sirat, dayanikhlik
antrenmanlari) nasil beslenilmesi konusundaki bilgilerin
kargilastirldiginda bayanlarda 2,69 + 0,9, erkeklerde
2,40 + 0,7 degerleri bulunmustur. Cikan sonug T testine
gore hesaplanmis t=0,05 anlamlilik derecesinde t=1,6
ctkmis olup iki grup arasindaki farkin 6énemsiz oldugu
ortaya gikmigtir.

Tartigsma

Bir sporcunun iyi bir performans gésterebilmesinde
beslenmenin 6nemli roli oldugu slphesizdir. Sporcu
beslenmesi, sporcuyu ileri gétirmek basarili olmasini
saglamak ve kendisine saglikli bir sekilde spor yapma
firsati vermek demektir. Fakat sporcu ancak yaptidi
sporun gerektirdigi besin 6gelerini almasiyla yeterli ve
dengeli beslenmis olur (11). Spor uzmanlarina gore; spor
saghg: korumakta ve iyilestirmektedir. Ayrica sporcu
diyeti, en uygun diyet olarak distnudlmektedir (15)

Agustos 2006

Cocukluk ayni zamanda temel yeme aliskanliklarinin
yerlestigi bir dénemdir. ileri yaslarda karsilasilan saghk
problemlerinin bir ¢odu c¢ocukluk ve gencglik dénemi
beslenmeye bagli olarak gelisebilmektedir. Boylelikle
fiziksel aktivite g6z 6nline alinmaksizin, uygun beslenme
programi izlenmesi yalnizca iyi bir gelisim igin degil;
saglikh bir gelecek igin de gecerlidir (12).

Bu arastirmada elit dizeydeki basketbolcular
Uzerinde vyapilan arastirma sonucunda deneklerin
beslenme bilgilerini genelde sporcu arkadaslarindan ve
konu ile ilgili kitaplardan aldiklari ortaya ¢cikmigtir.

Bu durumda basketbolcularin dogru beslenme
hakkinda bilgi edinmeye calistiklari fakat basketbol
kulUplerinin ise sporcu beslenmesine yeterli 6nemi
vermedikleri sonucu ortaya c¢ikmistir. Yuzlculerin
beslenme bilgi diizeyini 6lgen bir arastirma sonucunda
erkek yuziculerin % 43,3'Undn, bayanlarin % 31,2’sinin
beslenme konusunda herhangi bir yerden bilgi
almadiklari  belilenmistir. ~ Yine ayni  c¢alismada,
bayanlarin % 20,8’i, erkeklerin % 17,5’i antrendrlerden ,
% 9,5’ doktordan, % 8,5'i beslenme uzmanindan, %
4,7’'si arkadaslarindan, genel olarak da % 10,4’G
medyadan bilgi aldiklarini belirtmislerdir (14).

Yapilan arastirmada basketbolcular sporcu
beslenmesi konusundaki bilgilerinin yeterli oldugunu
belirtmislerdir.

Yapilan arastirmada basketbolcularin kulliplerinde
beslenme  programlarini  hazirlayan  bir uzman
bulunmadigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Oyuncu transferleri
icin cok blylk paralar harcayan bu kulliplerin beslenme
uzmanina gerek duymamalarini, bu spora profesyonel
acidan yaklagsmadiklarina baglayabiliriz. Sporcunun
performansinda beslenmenin 6nemi herkes tarafindan
kabul edilir bir gercektir.

Beslenme plani  yapilirken, antrenman plani
yapiirmiggasina dikkat etmek gerekir. Beslenme
planinda, sporcunun diyetinde beslenme icerikleri ve
enerji degerleri dengeli olmalidir (5).

Deneklerin cinsiyetine gore beslenme yontemleri ile
ilgili yapilan arastirmada; bayanlarda 1,58 + 1,8,
erkeklerde 1,57 + 1,04 degerleri bulunmustur. Cikan bu
sonuglar T testine gbre hesaplanmis sonug t=0,05
anlamlihk derecesinde t=0,4 c¢ikmis olup iki grup
arasindaki fark anlamsiz bulunmustur.

Bu durumda bayan ve erkek basketbolcularin
beslenme ydntemlerinde cinsiyetin bir énemi olmadigi
sonucuna varilmistir.

Bu giin bayanlarin bazi spor dallarinda olmayislarinin
ve derecelerinin daha dislk olmasi anatomik, fizyolojik,
morfolojik farklhilklardan ileri gelmektedir. Belki de
bayanlarla erkekler arasindaki derece farki devam
edecektir ama, yakin bir gelecekte dal farki gcok azalacak
hatta bazi kural degisiklikleriyle ortadan kalkacaktir (9).

Yicegag, Kasap, Ersoy, Kerim ve Saydar, 1455
sporcu Uzerinde yaptiklari bir arastirmada sporcularin
sosyal ekonomik durumlari, beslenme bilgi ve
aligkanliklarini  incelemiglerdir.  Arastirma  sonunda
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sporcularin  beslenme  sorunlarinin  oldugu ortaya
cikmistir. Bu da beslenme ile ilgili bilgilerin yetersizligi
sonucunu karsimiza getirmektedir. Yeterli ve dizenli
beslenmemeleri, ekonomik seviyelerin diguklugu, yalniz
yasayan sporcularin sorunlari énemli problemler olarak
tespit edilmistir (7).

Antrenman  sekillerine gbére yapilan beslenme
aliskanliginda; bayan ve erkek basketbolcular arasinda
yapilan ankette bayanlarda 2,69 + 0,7, erkeklerde 2,40 +
0,9 degerleri bulunmustur. Cikan bu sonug T testine goére
hesaplanmis t=0,5 anlamhlik derecesinde t= 1,6 ¢ikmis
olup iki grup arasindaki fark anlamsiz bulunmustur.

Bu durumda antrenman sekillerine gbére beslenme
konusunda bayan ve erkek basketbolcular arasinda
manidar bir fark olusmadigi ortaya ¢ikmistir.

Bir diinya sampiyonu gibi beslenmek ve sonra
idmanlarini savsaklamamak fayda saglamaz. Bir diinya
sampiyonu gibi yasamali ve dogru bir idman sekli ile
beslenmelidir. Basarinin ylkseltiimesi igin uygun galisma
ve dinlenme aralari iyi ayarlanmali ve vicut hijyenine
6zen gosteriimelidir. Tabii o zaman 6zenli bir
beslenmeden de gerektidi sekilde faydalanmak olanagi
saglanabilir (10). Beslenme sadece fiziksel performansin
surdirdlmesinden sorumludur. Beslenme, higbir zaman
sinirlarin Ustlinde bir spor adami yetistirmez (15).

Abood ve arkadaslarinin yaptigi baska bir calismada,
Florida’da bir bayan futbol takimi ile bir bayan yizme
takimindan rasgele sporcular segilmis ve beslenme bilgi
dizeyleri odlcllmis, sporcularin  beslenme bilgileri
yetersiz bulunmustur. Sporcularin beslenme bilgilerinin
sadece antrenman amagli oldugu ortaya ¢ikmistir (1).

Cupisti ve arkadaglari tarafindan yapilan bir
calismada yaslari 14-18 arasinda degisen 60 sporcu
bayan ve 59 sedanter bayan secilmis ve beslenme bilgi
diizeyleri Olgllmustir. Her iki grupta da glnlik eneriji
gereksinimi benzerlik géstermektedir ama genel olarak
tavsiye edilen miktardan az oldugu goérulmistdr.
Calismanin  sonucunda sporcularin beslenme bilgi
dizeyinin diger gruba gére daha yiksek oldugu tespit
edilmistir (4).
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Douglas tarafindan yapilan bir calismada, yiksek
okul sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri 6lgilmis ve
analiz edilmigtir. Ankete toplam 943 sporcu katiimistir.
Bayan sporcularin erkek sporculara gére daha basarili
olduklari tespit edilmistir (6).

Sossin ve arkadaslarinin 21 yiksek okul gures
antrendrl Uzerinde vyaptiklari calismada antrendrlerin
musabakalarda uyguladiklari diyet ve beslenme bilgileri
Olgtimastar. Antrendrlerin %82.0’i kendilerini
branslarinda basarili bulurken kilo kaybi, beslenme bilgisi
ve vitaminler  konularinda  yetersiz  olduklarini
belirtmislerdir. Antrendrlerin gogu diyet ve besin kaynagi
kullanmis ama sadece %36.0’s1 bir diyetisyenden yardim
talep etmistir (13)

Corley ve arkadaglarinin yapmis oldugu bir
calismada Universite antrendrlerinin  beslenme bilgi
dizeyleri Olgllmustir. Beslenme bilgi sorulari posta
yoluyla antrendrlere gonderilmis ve takip edilmistir.
Sorulara %70.0 oraninda dogru yanit verilmistir.
Cinsiyetler arasinda yapilan beslenme bilgi dizeyleri
karsilastirmalarinda higbir anlamli fark goérdlmemigtir.
Genel olarak antrendrler Universite 6grencilerinin
dengesiz besin alimi, diyet ve buna bagli olarak zayif
olduklarini ileri strmduslerdir. Bunun i¢in besleme bilgisi
egitiminin sart oldugunu belirtmislerdir (3).

Barr'in yapmis oldugu bir galismada bayan Universite
ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri dlgllmustir. 79'u
sporcu ve 129'u sedanter olmak (izere toplam 208
Universite égrencisinde yapilan galismada sporcu
grubun besinsel kaynaklari daha bilingli kullandidi ve
beslenme bilgi dizeylerinin diger gruba goére ylksek
oldugu tespit edilmistir (2).

Bu arastirma sonucunda; Basketbolcularin beslenme
konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklari saptanmistir.
Bu konuda yeterli ve ciddi bir calisma yapilmadigi anket
sonucunda ortaya ¢ikmistir. Ayni zaman da bu arastirma
biyik kulliplerin beslenme konusuna daha fazla énem
vermeleri gerektigini ortaya ¢ikarmistir

6. Douglas PD, Douglas JG. Nutriton knowledge and
foodpractices of high school athletes. J Am Diet Assoc
1984; 84: 1198-202.

7. Ersoy,G.; “Saglikh Yasam, Spor ve Beslenme”, Damla
Matbaacilik, Ankara.1995.

8. Ersoy, G., Alper,R., Kargul, A.; Ylzlici Beslenmesi,
Yiizme, Atlama ve Su Topu Federasyonu Yayini, 1987.

9. Hazar,M.; “Gazi Egitim Fakiltesi Dergisi”, Cilt 7, Sayi 1,
Ankara ,1991.

10. Konopka, P.; “Spor Beslenme Randimani”, Sandoz Kultiir
Yayinlari, Istanbul, 1985.

11. Mollaoglu, H.; “Amator  Futbolcularin
Aliskanliklan”, Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 1992.

Beslenme

12. Paker, S.; “Sporda Beslenme”, 4.Basim, Onay Ajans,
Ankara, 1998.



Vol:20 No:4 Elit Seviyedeki Basketbolcularin Agustos 2006

13.

14,

Sossin K, Gizis F, Marquart LF, Sobal J. Nutrition beliefs,
attitudes, and resource use of high school wrestling
coaches. Int J Sport Nutr 1997; 7: 219-28.

Strtictioglu, M.S., Ozgelik, O.; Yizicilerin Beslenme
Aligkanliklar ve Bilgi Duzeyleri, ve Performans. E.U.
B.E.S.Y.O. Dergisi, Cilt 2,Sayi 1, 1996.

15.

16.

Ustdal, M.-Koker; A;“Spor Dallarinda Beslenme ve Yiiksek
Performans Bilgisi”, Can Ofset Matbaacilik. Kayseri ,1992.

Zorba, E.; Herkes igin Spor ve Fiziksel Uygunluk, G.S.G.M.
Egitim Dairesi, Ankara, 1999.

275



