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17-18 Yaslarindaki Yiizme Sporu Yapan Sporcularin Beslenme
Alskanhklarimin Degerlendirilmesi
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Ozet

Bu arastirmanin amaci 17-18 yas araliginda ylizme sporuyla ugrasan aktif sporcularin
beslenme aliskanliklarmnin belirlenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini Dogu Anadolu Bolgesi
Malatya ilinde yapilan ‘Anadolu Kupasi’ yarigmasinda yiizen 98 (60 erkek,38 bayan) sporcu
olusturmaktadir. Sporculara II bolimden olusan bir anket uygulanmistir. Anketin I. bolimii
kisisel bilgilerden olusan, II. bolimii beslenme bilgisi sorularmi i¢cermektedir. Arastirma
sonuglar1 degerlendirildiginde bu sporcularin genelinin haftada 3 ile 5 saat arasinda antrenman
yaptiklari, ortalama 4 yildir bu sporla ugrastiklar1 goriilmiistiir. Sporcularin genelinin
beslenme hakkindaki bilgilerinin antrenorlerinden veya sporcu arkadaslarindan edindikleri
saptanmigtir. Miisabaka Oncesi son yemegi 3-4 saat onceden yedikleri, sectikleri yemegin
hafif yiyecekler olmasima dikkat ettikleri, miisabakadan once enerji arttirmak i¢in genelde bal
ve tereyagi gibi besinleri tercih ettikleri ve ihtiyaclari olan enerjinin ortalama 4000-5000 kcal
oldugunu belirtmislerdir. Miisabaka ve antrenman sonrasinda toparlanma siiresine katki
saglanmasi i¢in protein aldiklar1 goriilmiistiir. Sporcularin geneli sabah kahvaltisini atlayip
giinde 2 0gilin beslenmekte ve ara 6glin almadiklar1 tespit edilmistir. Bunun sebebini
vakitlerinin olmayisina ve gec¢ uyandiklarina baglamislardir. Arastirma grubunu olusturan
sporcular doping maddelerinin performansi arttirsa bile zararli oldugunu diisinmektedir fakat
odiil ve para sonucunda bir ¢ogu zararli olan doping maddelerini kullanabileceklerini
sdylemektedir. Ulkemizde sporcu egitiminde almacak besinler ve bu besinlerin sporcu
performansindaki 6onemleri lizerinde daha detayli bir sekilde sporculara ve antrendrlere bu
konu hakkinda egitimler, seminerler yapilmasi faydali olacaktir.

Anahtar Sozciikler: ylizme, sporcu, besin ve miisabaka
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Abstract

Purpose of this research is to determine dietary habits of sporters actively involved in
swimming and between ages 17-18. 98 sporters (60 male and 38 female) who swam in the
“Anatolian Cup” swimming competition organized in Malatya province in the East Anatolian
Region, constitute population of the study. Sporters have participated in a survey that
consisted of two parts. First part of the survey is about personal information, and second part
includes questions about nutrition. When the results of the survey were evaluated, it was
established that most of the sporters made exercise between 3 and 5 hours in one week, and
they are doing this sports for about 4 years. It was determined that sporters generally acquired
their knowledge about nutrition from their coaches or sports friends. They indicated that they
usually eat their last meal 3-4 hours before the competition, they pay attention this meal to
consist from light food, they prefer food like honey and butter in order to increase their energy
before the competition, and the energy they need is between 4000-5000 kcal. It is observed
that they received protein for contribution to recovery period after the competition and
training. It is also revealed that most of the sporters skip breakfast and eat only 2 meals in a
day, and they are not taking any snacks. They explained the reason as they don’t have enough
time and they wake up late. Sporters in the research group think that doping is harmful even
though it improves the performance; however most of them state that they can take doping for
a prize or money. It will be beneficial to organize trainings, seminars for sporters and coaches
on the subject of foods to be eaten by the sporters and their importance on the performance of
the sporters.
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Giris

Beslenme biiyiime yasamin siirdiiriilmesi ve sagligm korunmasi ve besin kaynaklarinin
kullanilmas1 seklinde yorumlayabiliriz (Yaman 2000). Beslenmeyle fiziksel performans
arasindaki iligki tizerine bir¢cok ¢aligsma yapilmistir (Kayahan ve ark. 1992, Kasap ve Yiice san
1983, Yiice san ve ark.1988, Beyhan ve Ersoy 1988). Biitlin spor dallarinda miisabaka ve
yarigmalara katilan sporcularin 6zel olarak beslenmeleri uzun yillardan beri ilgi duyulan bir
konudur. Oyle ki miisabakalarda basar1 kazanabilmek igin bazi besinlerin sihirli etkileri
olduguna inananlar bile halen olmaktadir. Bu yanlis uygulamalarla yapilan tavsiyelere uyma
sonucu bir kisim sporcularin yetersiz ve diizensiz bir sekilde beslendikleri gereksiz besinler ve
maddeler i¢in para harcadiklar1 ve gilinliik olarak almalar1 gereken besinleri almadiklar1 ve
basarisizliga ugradiklar1 goriilmiistiir(Aslan 1995). Optimal performansa ulagsmak icin ¢esitli
faktorlerin yani sira beslenmede 6nemli rol oynamaktadir.

Biiylime gelisme ve antrenman performansi i¢in tiim besin Ogelerinin dengeli alinmasi
gerekir. Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine yasina giinliik fiziksel
aktivitesine yaptig1 spor bransgina, antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler
yapilarak yeterli ve dengeli bir bicimde besinlerin alinmasidir (Aslan 1995).

Insanin fiziksel yapisinin fizyolojik faaliyetlerinin, akil ve ruhsal yeteneklerinin normal
potansiyeline uygun olarak gelismesini saglayan etkenlerin basinda yeterli ve dengeli
beslenme gelir. Genglik caginda da beslenmenin yeterli ve viicut gereksinimlerine uygun
olmas1 ¢ok Onemlidir. Ancak sosyal yap1 i¢cinde gelir ve harcamalar kiiltiirel yap1 i¢cinde
degerlendirilen gelenek ve gorenekler bireyin beslenme durumunu belirleyici faktorlerdir
(Sanlier ve Arl12000).

Sporcunun diyeti yasamsal faaliyetleri ve antrenman igin harcadig1 enerji, protein, vitamin ve
mineralleri tam olarak karsilamalidir (Baysal 2002).Sporcunun viicudunu gelistirilmesi
saglhigin1 korumasi ve yiiksek bir sportif verimlilige ulasabilmesi ancak dengeli, diizenli ve
amaca uygun olarak beslenme yolu ile olur (Giinay 1998).

Normal bir insanin enerji gereksinimi ortalama 2000-2500 kkal kadardir. Sporcularda bu oran
cinsiyetine kilosuna ve bransina gore ¢ok daha artmaktadir. Ayni sporu yapan sporcularin
enerji gereksinimi antrenman programlarina gore de degismektedir. (Peker 1996).

Egzersiz swrasinda hangi enerji kaynaklarmin kullanildigmin belirlenmesi kadar egzersiz
sonrasi toparlanma déneminde enerji depolarmin tekrar doldurulmasi i¢in gerekli siireler de
onemlidir (Ersoy 2001). Sporcularda enerji harcamasi yapilan spor dalina gore degisiklik
gostermek iizere normal bir kisiden 2-3 kat daha fazla olmaktadir (Yildiran 2000)

Glinlimiizde sporcunun basarili olabilmesi magtaki siirat ¢abukluk esneklik denge, kassal ve
kardiorespiratuvar dayaniklilik durumlarina baglidir. Bu durumlar ise beslenme bilimiyle
yakindan iligkilidir. Sporcu diyetindeki temel ilke miisabaka ve antrenmanlar sonucu artan
enerji ve diger besin 6gelerinin gereksiniminin yeterli ve dengeli bir diyetle karsilanmasidir
(Saglam 1993).

Materyal ve Metod

Aragtrma grubunu 17-18 yaglar1 arasinda dogu Anadolu bolgesinde degisik kuliiplerde
yiizme sporu yapan 98 kisi olusturmaktadir.
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Veri toplama araci olarak kullanilan anket sorular1 iki boliimden olusmustur. Birinci béliimde
kisisel bilgiler ikinci boliimde de bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarindan olugan toplam
30 sorudan olugsmaktadir. Anket sorularinin hazirlanmasinda daha 6nce konuyla ilgili yapilmis
olan aragtirmalarin gegerliligi ispatlanmis sorulardan faydalanilmigtir.

Arastirmaci sporcularla bizzat kendisi goriiserek konuyla ilgili bilgi verdikten sonra arastirma
grubunun birbirlerinden etkilenmemesi igin gerekli hassasiyet gosterilmistir. Anketler
sporcular tarafindan 2013 yilinda Malatya da yapilan Anadolu kupasinda yiiz ylize goriisme
teknigi uygulanarak yapilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizi frekans ve ylizde dagilimlar1 seklinde
degerlendirilmistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan sporcularin kisisel bilgileri ve beslenme bilgileri Sekillar halinde asagida
belirtilmektedir.

1.KIiSISEL BILGILER

Tablo 1. Arastirma grubunun cinsiyet dagilimi

Egitim diizeyi Kisi sayis1 %

Erkek 60 % 61,2
Kiz 38 % 38,7
TOPLAM 98 %100

Tablo 1’e bakildiginda arastrma grubunun cinsiyet dagilimlart %61,2(60 Kisi)
erkek,%38,7(38 Kisi)kiz sporcudan olustugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirma grubunun haftalik antrenman saatleri

Antrenman sayisi Kisi sayis1 %

2 saat 37 %37,7
3-4 saat 25 %25,3
4-5 saat 23 %23,4
5-6 saat 13 %13,2
TOPLAM 98 %100

Tablo 2’ye bakildiginda arastirma grubunun haftalik antrenman saatlerinin dagilimi haftada 2
saat %37,7(37 kisi) haftada 3-4 saat %25,3(25 kisi) haftada 4-8 saat %23,4(23 kisi) haftada 5-
6 saat %13,2(13 kisi) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3. Kag yildir bu sporu yaptiklarinm dagilimi

Yil Kisi say1s1 %

0-2 yil 42 %42,8
2-4 y1l 33 %33,6
4-8 yil 14 %14,2
8 yil ve tizeri 9 %9,1
TOPLAM 98 %100

Tablo 3’e bakildiginda arastirma grubunun kag¢ yildir yiizme sporu yaptiklarinin dagilimlari 0-
2 yil %42,8 (42 Kisi), 2-4 y1l %33,6 (33 Kisi),4-8 y1l %14,2 (14 Kisi), 8 y1l ve tizeri %9,1 (9
Kisi) olarak tespit edilmistir.

2. BESLENME BIiLGILERI

Tablo 1. Arastirma grubunun beslenme konusundaki bilgi kaynaklarinin dagilimi

Bilginin 6grenildigi kaynak Kisi sayis1 %

Kitap ve dergilerden 15 %15,3
Seminerlerden 3 %3

Antrenorlerden 25 9025,5
Sporcu arkadaglardan 29 9629,5
Okuldan 21 %21,4
Beslenme ve diyet uzmanlarindan 5 005,1
TOPLAM 98 %100

Tablo 1’e bakildiginda arastrma grubunun beslenme konusundaki bilgi kaynaklarinin
dagilimlar1 %15,3 (15 Kisi) kitap ve dergilerden, %3 (3 Kisi) seminerlerden, %25,5 (25 Kisi)
antrendrlerden, %29,5 (29 Kisi) sporcu arkadaslardan, %21,4 (21 Kisi) okuldan, %5,1 (5 Kisi)
beslenme ve diyet uzmanlarindan olmak iizere tespit edilmistir.

Copyright©IntJSCS (www.iscsjournal.com) - 246




X0

IntJSCS Special Issue on the Proceedings of the 1* ISSTR-SC Congress

SI(2):242-254

Tablo 2. Miisabakaya ¢ikmadan son yemek miisabakadan kag saat dnce yenmelidir sorusunun

dagilimi
Siire Kisi sayis1 %
1-2 saat Once 22 922,45
3-4 saat dnce 59 %60,2
5-6 saat dnce 16 %16,32
Fark etmez 1 %1,02
TOPLAM 98 %99,99

Tablo 2’ye bakildiginda miisabakaya g¢ikmadan son yemek miisabakadan kac¢ saat Once
yenilmelidir dagilimi %22,45 (22 Kisi) 1-2 saat once %60,2 (59 Kisi) 3-4 saat 6nce %16,32
(16 Kisi) 5-6 saat once %1,02 (1 Kisi) fark etmez olmak iizere tespit edilmistir.

Tablo 3. Miisabakadan 6nce yemek se¢iminde daha ¢ok neye dikkat edersiniz

Kisi sayis1 %
Hafif yiyecekler olmasi 53 %54,09
Sulu yiyecekler olmasi 29 %29,6
Yagl yiyecekler olmamasi 10 %10,2
Tath yiyecekler olmasi 5 %5,1
TOPLAM 98 %98,99

Tablo 3’e bakildiginda miisabakadan 6nce yemek se¢iminde daha ¢ok neye dikkat edersiniz
dagilimi %54,09 (53 Kisi) hafif yiyecekler olmasi, 9%29,6 (29 Kisi) sulu yiyecekler olmasi,
%10,2 (10 Kisi) yaglh yiyecekler olmamasi, %5,1 (5 Kisi) tath yiyecekler olmasi olmak tizere

tespit

edilmistir.

Tablo 4. Miisabakadan 6nce enerji arttirmak i¢in daha ¢ok hangi tiir besinleri tercih edersiniz

Besin tiirleri Kisi sayis1 %

Vitamin hap1 20 9020,4
Bal- tereyag1 61 %62,25
Ticari amagh icecekler 16 %16,3
Karbonhidrat icerikli besinler 1 %1,02
TOPLAM 98 %98.96
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Tablo 4’e bakildiginda miisabakadan once enerji arttirmak i¢in daha ¢ok hangi tiir besinler
tercih edersiniz dagilimi %20,4 (20 Kisi) vitamin hap1 %62,25 (61 Kisi) bal-tereyagi %16,3
(16 Kisi) ticari amagh yiyecekler %1,02 (1 Kisi) karbonhidrat igerikli besinler olmak iizere
tespit edilmistir.

Tablo 5. Antrenman veya bir miisabaka giinii bir yiiziiciiniin ihtiyact olan enerji miktarina
iliskin cevaplarin dagilimi

Kalori miktar1 Kisi sayis1 %

1500-2000 kalori 3 %3,06
2001-3000 kalori 14 %14,28
3001-4000 kalori 23 %23,46
4001-5000 kalori 44 %44,89
5001 kalori ve daha fazla 14 %14,28
TOPLAM 98 %99,97

Tablo 5’e bakildiginda antrenman bir miisabaka giinii bir yiizliciiniin ihtiyaci olan enerji
miktarma iliskin cevaplarin dagilimi %3,06 (3Kisi) 1500-2000 kalori %14,28 (14Kisi) 2001-
3000 kalori %23,46 (44 Kisi) 3001-4000 kalori %14,28 (14 Kisi) 5001kalori ve daha fazlasi
olmak tizere tespit edilmistir

Tablo 6. Karbonhidrat igerikli besin almak i¢in tercih ettikleri besin maddeleri konusunda
goriislerinin dagilimi

Kisi sayis1 %
Makarna 68 %69,38
Mercimek ¢orbasi 23 9623,46
Kizarmis tavuk 2 902,04
Sebze- meyve 1 %1,02
Kirmizi et 4 904,08
TOPLAM 98 % 99,98

Tablo 6’ya bakildiginda Karbonhidrat i¢erikli besin almak i¢in tercih ettikleri besin maddeleri
konusunda goriislerinin dagilimi %69,38 (68 Kisi) makarna, %23,46 (23 Kisi) mercimek
corbasi, %2,04 (2 Kisi) kizarmis tavuk, %1,02 (1 Kisi) sebze-meyve, %4,08 (4 Kisi) kirmizi
et olmak iizere tespit edilmistir.
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Tablo 7. Sporcularin miisabaka ve antrenman sonrasinda toparlanma siiresine en ¢ok katkisi
olan besin 6gesi konusunda fikirlerinin dagilimi

Kisi sayis1 %
Vitamin-mineral 22 %22,44
Protein 26 %26,53
Yag 9 %9,18
Karbonhidrat 29 %29,59
Su 12 %12,24
TOPLAM 98 %99,98

Tablo 7’ye bakildiginda sporcularin miisabaka ve antrenman sonrasinda toparlanma siiresine
en c¢ok katkist olan besin 68esi konusunda fikirlerinin dagilimi %22,44 (22 Kisi) vitamin-
mineral, %26,53 (26 Kisi) protein, %9,18 (9 Kisi) yag, % 29,59 (29 Kisi) karbonhidrat,
%12,24 (12 Kisi) su olmak iizere tespit edilmistir.

Tablo 8. Karbonhidrat yiiklemesi ne amagla yapilmaktadir sorusunun dagilimi

Kisi sayis1 %
Daha az su kaybetmeleri i¢in 5 905,10
Glikojen depolarinin doldurulmasi igin 75 %76,53
Vitamin eksikligini gidermek igin 6 %6,12
Protein depolarini doldurmak i¢in 11 0011,22
Sakatlig1 azaltmak i¢in 1 901,02
TOPLAM 98 %99,99

Tablo 8’e bakildiginda Karbonhidrat yiiklemesi ne amagla yapilmaktadir, sorusunun dagilimi
%5,10(5 Kisi) daha az su kaybetmeleri icin, %76,53 (75 Kisi) glikojen depolarmnin
doldurulmast i¢in, %6,12 (6 Kisi) vitamin eksikligini gidermek i¢in, %11,22 (11 Kisi) protein
depolarmi1 doldurmak icin, %1,02 (1 Kisi) sakathigi azaltmak icin olmak iizere tespit
edilmistir.
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Tablo 9. Sporcularin bir giinde kag 6giin beslendiklerinin dagilimi

Kisi say1s1 %
2 6glin 15 %15,30
3 6glin 51 %52,04
4 6glin 27 %27,55
5 0giin ve daha fazla 5 %5,10
TOPLAM 98 999,99

Tablo 9’a bakildiginda sporcularin bir giinde ka¢ 6giin beslendiklerinin dagilimi %15,30 (15
Kisi) 2 6giin %52,04 (51 Kisi) 3 6glin %27,55 (27 Kisi) %5,10 (5 Kisi) 5 6giin ve daha fazlasi
olmak tizere tespit edilmistir.

Tablo 10. Daha ¢ok hangi 6giinii atladiklarinin dagilimi

Kisi sayis1 %
Sabah 51 %52,04
Ogle 41 %41,83
Aksam 6 006,12
TOPLAM 98 %99,99

Tablo 10’a bakildiginda daha ¢ok hangi 6glinii atladiklarmnin dagilimi %52,04 (51 Kisi) sabah
%41,83 (41 Kisi) 6gle %6,12 (6 Kisi) aksam olmak iizere tespit edilmistir.

Tablo 11. Ogiin atlama nedenlerinin dagilimi

Kisi sayis1 %
Vakit olmadigindan 25 9625,51
Geg uyandigimdan 26 %26,53
Imkanim yok 6 906,12
Canim istemedigimden 41 041,83
TOPLAM 98 %99,99

Tablo 11°e bakildiginda 6glin atlama nedenlerinin dagilimi %25,51 (25 Kisi) vakit
olmadigindan, %26,53 (26 Kisi) ge¢ uyandigindan, %6,12 (6 Kisi) imkanim yok, %41,83 (41
Kisi) canim istemedigimden olmak {izere tespit edilmistir.
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Tablo 12. Doping igeren maddelerin performansi arttirip arttirmadigina iligkin goriislerinin
dagilimi

Kisi say1s1 %
Evet arttirir 12 %12,24
Hayir arttirmaz 34 934,69
Arttirsa bile zararlidir 50 %51,02
Arttirir,yan etkileri 6nemsenmeyecek kadar azdir 2 %2,04
TOPLAM 98 999,99

Tablo 12’ye bakildiginda Doping igeren maddelerin performansi arttirip arttirmadigma iliskin
goriislerinin dagilimi %12,24 (12 Kisi) evet arttirir, %34,69 (34 Kisi) hayir arttirmaz, %51,02
(50 Kisi) arttirsa bile zararhdir, %2,04 (2 Kisi) arttirir yan etkileri 6nemsenmeyecek kadar
azdir, olmak tizere tespit edilmistir.

Tablo 13. Sporcularin doping igeren maddeleri kullanabileceklerini belirtenlerin, kullanma
sebeplerinin dagilimi

Kisi sayis1 %
Sporcularin esit sartlarda yarigmasi 12 %12,24
Doping olmadan sampiyonluk hayal 25 %25,51
Odiil-para 31 %31,63
Sosyal statii kazanmak toplumda yer kazanmak 17 %17,34
Daha iyi antrenman yapabilmek 13 %13,26
TOPLAM 98 %99,98

Tablo 13’e bakildiginda Sporcularin doping iceren maddeleri kullanabileceklerini
belirtenlerin, kullanma sebeplerinin dagilimi %12,24 (12 Kisi) sporcularin esit sartlarda
yarigmasi, %25,51 (25 Kisi) doping olmadan sampiyonluk hayal, %31,63 (31 Kisi) odiil-para
%17,34 (17 Kisi) sosyal statli kazanmak toplumda yer kazanmak, %13,26 (13 Kisi) daha iyi
antrenman yapabilmek olmak iizere tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug

Bu ¢aligma 17-18 yas yiizme sporuyla ugrasan sporcularin beslenme bilgilerinin tespiti i¢in
yapilmistir Bu amagla arastirma grubundan anket yontemi ile elde edilen veriler sonucunda
ulagilan bulgular asagida swrast ile tartigilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
degerlendirmesi sonucunda anketin kigisel bilgiler boliimiinde;
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Sporcularin cinsiyet dagilimlar1 %61,2(60 Kisi) erkek,%38,7(38 Kisi)kiz sporcudan olustugu
tespit edilmistir (Tablo 1) Erkek sporcu sayisinin daha fazla olmasinin aragtirmanin Dogu
bolgesinde yapilmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.Aragtrma grubunun haftalik
antrenman saatlerinin dagilimi haftada 2 saat %37,7(37 kisi) haftada 3-4 saat %25,3(25 kisi)
haftada 4-8 saat %23,4(23 kisi) haftada 5-6 saat %13,2(13 kisi) olarak bulunmustur (Tablo 2)
Bu sporcularin ¢ogu haftada ortalama 3-4 saat antrenman yapmaktadir. Bu ortalama bdlge
bolge, sehir sehir, havuzun uygunluk saatlerine gore degismektedir. Arastirma grubunun kag
yildir yiizme sporu yaptiklarinin dagilimlart 0-2 yil %42,8 (42 Kisi), 2-4 yil %33,6 (33
Kisi),4-8 yil %14,2 (14 Kisi), 8 yi1l ve lizeri %9,1 (9 Kisi) olarak bulunmustur (Tablo 3). Bu
verilerden bu sporcularin ortalama 4-6 yil arasinda bu sporu yaptiklar: tespit edilmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirmesi sonucunda anketin beslenme bilgisi
bolimiinde;

Sekil 1’e bakildiginda arastrma grubunun beslenme konusundaki bilgi kaynaklarmin
dagilimlar1 %15,3 (15 Kisi) kitap ve dergilerden, %3 (3 Kisi) seminerlerden, %25,5 (25 Kisi)
antrenorlerden, %29,5 (29 Kisi) sporcu arkadaslardan, %21,4 (21 Kisi) okuldan, %5,1 (5 Kisi)
beslenme ve diyet uzmanlarindan olmak iizere bulunmustur (Tablo 1)

Bu bolgede ylizme sporuyla ilgilenen sporcularin beslenme hakkinda bildiklerinin genelinin
antrendrlerinden ya da kendileri gibi bu sporla ugrasan bireylerden kazandiklar1 bilinmektedir.
Bu sporculara bulunduklar1 kuliiplerde 6zellikle bu konu hakkinda uygulanan bir ders
verilmemistir. Bu sporcular miisabakaya ¢ikmadan son yemek miisabakadan ka¢ saat once
yenilmelidir sorusuna ise %22,45 (22 Kisi) 1-2 saat 6nce %60,2 (59 Kisi) 3-4 saat Once
%16,32 (16 Kisi) 5-6 saat once %1,02 (1 Kisi) fark etmez olarak cevap vermistir (Tablo 2).
Bu cevaplardan elde ettigimiz sonug ise sporcularm genelinin miisabaka oncesi 1-2 saat
onceden yemek yedikleridir. Miisabaka oncesi yedikleri yemeklerde neye dikkat ettiklerinde
aldigimiz cevap ise %54,09 (53 Kisi) hafif yiyecekler olmasi, %29,6 (29 Kisi) sulu yiyecekler
olmasi, %10,2 (10 Kisi) yagh yiyecekler olmamasi, %5,1 (5 Kisi) tath yiyecekler olmasi
olmustur. (Tablo 3) Sporcularm bir¢ogu hafif yiyecekler yenmesi gerektigini bununla beraber
cogunluk  sayilabilecek bir kismi da sulu yiyecekler yenmesi gerektigini
disiinmektedir.Yedikleri besinlerinin miisabakalarinda etkili olup olmadigmi,etkili olmasi
icin neler yenebilecegini 6grenmek i¢inde sporculara miisabakadan 6nce enerji arttirmak igin
daha c¢ok hangi tiir besinler tercih edersiniz sorusunu sorduk. Bu sorudan aldigimiz cevaplar
%20,4 (20 Kisi) vitamin hap1 %62,25 (61 Kisi) bal-tereyagi %16,3 (16 Kisi) ticari amacl
yiyecekler %1,02 (1 Kisi) karbonhidrat icerikli besinler olmak iizere bulunmustur (Tablo 4).
Cogunluk bu soruya bal-tereyagi olarak cevap vermistir. Miisabaka dncesinde Bal ve tereyagi
yiyen sporcular bu besinin onlarin enerji gereksinimlerini karsiladiklarini diisiinmektedir ki
bunun iizerine, antrenman ve miisabaka gilinii bir yiiziiciiniin ihtiyaci olan enerji miktarina
iliskin cevaplarin dagilimi  %3,06 (3Kisi) 1500-2000 kalori %14,28 (14Kisi) 2001-3000
kalori %23,46 (44 Kisi) 3001-4000 kalori %14,28 (14 Kisi) 5001kalori ve daha fazlasi olmak
iizere tespit edilmistir (Tablo 5).Cogunluk bu soruya 2001-3000 aras1 olarak cevap vermistir.
Bu sporcularmm karbonhidrat igerikli besin almak igin tercih ettikleri besin maddeleri
konusunda goriislerinin sorusuna ise verdikleri cevaplarin dagilimi %69,38 (68 Kisi)
makarna, %23,46 (23 Kisi) mercimek corbasi, %2,04 (2 Kisi) kizarmis tavuk, %1,02 (1 Kisi)
sebze-meyve, %4,08 (4 Kisi) kirmizi et olmustur (Tablo 6).Bu sorunun cevabinda
sporcularmin ¢ogunun karbonhidrat ihtiyacin1 makarnadan karsiladigi ortaya ¢ikmustir.
Makarna’nin  karbonhidrat degerine bakildiginda kompleks karbonhidratlardan olup
karbonhidrat degerinin %75 oldugu bilinmektedir. Metabolizmada kolayca parcalanip, hemen
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enerjiye donlismesinden fiziksel gii¢ gerektiren isler icin makarna 6zellikle tercih edilen temel
bir besindir. Sporcularin miisabaka ve antrenman sonrasinda toparlanma siiresine en g¢ok
katkis1 olan besin 6gesi konusunda fikirlerinin dagilimi ise %22,44 (22 Kisi) vitamin-mineral,
%26,53 (26 Kisi) protein, %9,18 (9 Kisi) yag, % 29,59 (29 Kisi) karbonhidrat, %12,24 (12
Kisi) su olarak belirlenmistir. (Tablo 7) Bu soruda sporcular ortalama ayni oranlarda farkl
cevaplar vermiglerdir. Bu sorudan sonra ise onlara Karbonhidrat yiiklemesi ne amacla
yapilmaktadir, sorusu sorulmustur. Bu sorularin cevaplanma dagilimi ise %5,10(5 Kisi) daha
az su kaybetmeleri i¢in, %76,53 (75 Kisi) glikojen depolarmin doldurulmasi igin, %6,12 (6
Kisi) vitamin eksikligini gidermek i¢in, %11,22 (11 Kisi) protein depolarini doldurmak igin,
%1,02 (1 Kisi) sakathig1 azaltmak i¢in olmak tizere tespit edilmistir (Tablo 8).Uzun siiren
egzersizler sirasinda viicut agisindan en kolay erisilen ve en hizh tiiketilebilen enerji kaynagi
karbonhidrattir.insan viicudu,kaslarda ve karacigerde, yaklasik 2000kcal degerinde glikojen
depolayabilir. Bu kadar enerji ise bir yiizliciiyli 20-25 km kadar gotiirebilir. Glikojen
tikendiginde yag yakarak egzersize devam etmek miimkiindiir ancak yag yakarak enerji elde
etmek daha zor ve yavas oldugundan sporcuyu yavaslatir. Bundan sonra sporcularin bir giinde
kac 6glin beslendikleri sorusuna cevaplarinin dagilimi %15,30 (15 Kisi) 2 6giin %52,04 (51
Kisi) 3 6giin %27,55 (27 Kisi) %5,10 (5 Kisi) 5 6glin ve daha fazlas1 olmak {izere tespit
edilmistir (Tablo 9). Verilen cevaplara gore sporcularin birgogunun ara 6giin almadan giinde 3
0giin beslendikleri ortaya ¢cikmistir. Buna gore ise Sekil 10’a bakildiginda daha ¢ok hangi
ogiinil atladiklarinin dagilimi %52,04 (51 Kisi) sabah %41,83 (41 Kisi) 6gle %6,12 (6 Kisi)
aksam olmak tizere tespit edilmistir (Tablo 10). Cevaplardan goriildiigli iizere sporcularin
cogu sabah kahvaltisin1 yapmadan giine bashyor aslinda sadece sporcular i¢inde degil, tiim
insanlar i¢in kahvalt1 6nemli bir 6glindiir. Gece boyunca ag¢ kalan viicudun, diizenli
calisabilmesi i¢in, kan sekerinin belli bir diizeyce olmas1 gerekir. Gline zinde baglamak, iyi bir
antrenman performansi saglamak i¢in kahvaltmin onemi ¢ok fazladir. Biitiin bunlarin
saglanmasi i¢in dengeli ve besleyici bir kahvaltiya ihtiya¢ vardir. Sporcularin 6giin atlama
nedenlerinin dagilimi ise %25,51 (25 Kisi) vakit olmadigindan, %26,53 (26 Kisi) gec
uyandigidan, %6,12 (6 Kisi) imkanim yok, %41,83 (41 Kisi) canim istemedigimden olmak
iizere tespit edilmistir (Tablo 11). Sporcularmm performansm etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme gelmektedir. Beslenme, sporcularm bilgi
sahibi olduklar1 takdirde kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarini etkileyen en
onemli etkenlerden sayilmaktadir. Ogiin atlayan ve yeterli seviyede beslenmeyen sporcularin
performanslarinda biiylik kayip vardir. Bu bilincin sporculara verilmesi gerekmektedir. Bu
bilince sahip olmayan ve performans kayiplarmi kapatmak icin ekstra aliman maddeler
oldugundan sporcularimiza Doping igeren maddelerin performansi arttiryp arttirmadigma
iliskin goriislerini sorduk ve aldigimiz cevaplarin dagilimi %12,24 (12 Kisi) evet arttirir,
%34,69 (34 Kisi) hayrr arttirmaz, %51,02 (50 Kisi) arttirsa bile zararhdir, %2,04 (2 Kisi)
arttirr  yan etkileri Onemsenmeyecek kadar azdir, olmak iizere olmustur (Tablo
12).Cogunlugun arttirsa bile zararhdir cevabmi vermistir. Sporcularin ¢ogunlugu doping’in
zararli bir madde oldugunun bilgisine sahiptir. Bunun iizerine sporculara doping igeren
maddeleri kullanabileceklerini belirtenlerin, kullanma sebeplerini sorduk ve aldigimiz
cevaplarin dagilimi %12,24 (12 Kisi) sporcularin esit sartlarda yarismasi, %25,51 (25 Kisi)
doping olmadan sampiyonluk hayal, %31,63 (31 Kisi) ddiil-para %17,34 (17 Kisi) sosyal
statli kazanmak toplumda yer kazanmak, %13,26 (13 Kisi) daha iyi antrenman yapabilmek
olarak bulunmustur (Tablo 13) Olimpiyatlarda bu soru bir sporcuya sorulmus olimpiyat
sampiyonu olmami sagladiktan hemen sonra dliimiime sebep olacagini sadece benim bildigim
bir ilac1 diistinmeden kullanabilirim diye cevap vermis. Bu verilerde de anketin uygulandigi

Copyright©IntJSCS (www.iscsjournal.com) - 253




X0

IntJSCS International Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS) August 2014

sporcularin ¢ogunlugu bunu diisiinerek doping olmadan sampiyonluk hayal diislincesini
isaretlemislerdir. Doping ilkel bir kisiligin talebidir. Baskalarindan {istiin oldugunu
hissetmenin zahmetsiz ya da daha az zahmetli yoludur. Kendini agamayan sporcunun daha az
zahmet ile kendini agsma vasitasidir.
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