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1. ONSOZ

Giiniimiizdeki  teknolojik  gelismelerle  saglanan  ortamlar, insanlarmn
hareketlerini o kadar simirlamis ki; yiiz yil 6nce insanlar ihtiyaglarmm % 90° nm
kendi giigleri sayesinde karstlarken, bugiin bu oran % 1 seviyelerindedir. Bu diisiis
birtakim saghk sorunlarim da beraberinde getirmektedir. Bu saglik sorunlartnin
¢oziimlenmesinde spor, bilgi toplumlarimn gimdemine giderek daha c¢ok

yerlesmektedir.

Sporcular tizerinde yapilan ¢ok sayida arastirma gostermustir ki; fiziksel aktivite
organlanmizin  fizyolojik yaglanmasmi anlamh bigimde yavaglatmaktadir. Yine

diizenli fiziksel aktivite ankiyodepresif hastaliklann sikligmi azaltmaktadir.

Uzmanlarca beslenmenin; sporculann fiziksel performansinin yitkseltilmesinde
onemi vargulanmakta, ancak beslenmenin sadece sporcular igin degil her insan ig¢in

onemli oldugu unutulmamahidir,

Gerek hafta sonu yapilan sporlarda, gerek amatér ve profesyonel sporlarda
beslenme ile enerji dengesinin iyl kullamilmasi sonucu spor bagari hedefine ulasir.
Beslenme diizeylerinin 1yi  olmadig sporlarda, sporcudan beklenen basari elde

edilemez. Gintimiizde artik sporda beslenme, ayrt bir bilim dali halini almys ve her




sporcunun ilgisini gekmektedir. Aslinda sporcu beslenmesi tiimityle bilimin durmak
bilmeyen geligmesine dogrudan bagh oldugn goriilmektedir.”® Sporcu beslenmesi;
onemli derecede antrenman g¢esidine baglidir.  Antrenmanda, sporcunun yasama

seklini siurlar ve belirler.™

Spor;:if oyunlarda amag¢, belli bir hazulik doéneminden sonra yarigmalara
katilmak ve basarili olmaktir. Basari ise uzun siiren hazirlik dénemlen gerektirir,
Hazithk donemlerinde takimlann  olusturulmasi i¢in  oyuncularin  segilmesi,
yonlendirilmesi, antrenmanlarta performansm artirdmast ve bu performansin
korunmaya calisilmasi, yerine getirtlmesi istenen sartlardan bir kagidir. Sozii edilen
tim hareketlerin 6grenilmesi ve geligtirilmesi amaca yoénelik antrenmanlarla miimkiin

olmaktadir. >

Beslenmenin sporcunun bagarsi tizerindeki etkisi konusu eski ¢aglardan beri
ilgi ¢ekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in bir sporcunun diyetinin nasil olmasi
gerektigi konusunda degisik goriigler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun
basarisimda etkin oldugunu ileri siirenler oldugu gibi, yeterli ve dengeh olarak
dizenlennug bir diyetin basari igin yeterli oldugunu ve 6zel diyetin gereksizhigmi

6
savunanlar da vardir.'

Enerji harcamasi, antrenmanin yogunlugu ve haftada vapilan antrenman
sayisma goére belirlendifi igin takimdan takima ve iilkeden iilkeye de farkhlik
gosterebilmektedir. Tirkiye’de degisik spor dalarindaki sporcularm ginliik enerji

harcamalarn konusunda detayl: veriler heniiz yeterli oranlarda yapilmamstir.

Bugiin profesyonel futbolculuk bagh basina bir meslektir. Bu meslegi se¢en her
sporcunun; bagarth olabilmesi igin, futbolcu performansmda dnemli bir yeri olan
beslenme konusunda dogru bilgilere ve aligkanliklara sahip olmalart zorunludur. Her
seyden once profesyonellik, profesyonelce bilgilert ve aliskanliklart gerektirir.



Yaygm ve popiiler bir spor dali olan futbolun, bilimsel temellere dayal
calismalan siirdiiriiliirken, futbolcu performansinda onemli bir yeri olan beslenme
konusunda sporcularin neleri bilip, neleri bilmedikleri, abskanhklan ve bu konudaki

gortsleri gz oniinde bulundurulmas: gereken 6nemli konulardandir,

Futbolcularm beslenme konusundaki, bilgi diizeylerinin ve aligkanliklarimn
saptanmast ve bilgi kaynaklarmin belirlenmesi sporcularin bilimsel esaslara gore

beslenme ¢alismalarma katkida bulunacaktir,

Futbolculann sporcu beslenmesi konusundaki meveut bilgi ve aliskanliklariyla,
astl bilmeleri ve yapmalan gereken konular arasindak:i fark, onlarmm bu konudaki
egitim ihtryaglanini ortaya gikaracaktir. Yénlendirici ve etkileyici kaynaklar hakkinda
bilgi toplanmasi, egitim ¢aligmalannda kaynaga inilebilmesi agisindan yararh

olacaktir.

Futbolcularni, sporcu beslenmesi  etkinliklerinin - kapsarm  ve  amaglar
konusunda yetersiz, yanhg bilgi ve aligkanliklarin bulundufunun goézlenmesi ve
varsayimi, ayrica bunlarm diizeltilmesinin gerekliligi arastirmayt yonlendiren konular
arasindadir.  Arastirma; futbolcularin, beslenmeye karsi ilgilerinin  artmasi  ve
giidillenmeleri, maglara hazirlamrken beslenmeye éncelik tamimalart konusunda, bir

dereceye kadar da olsa, tegvik edilmeleri agisindan Snemlidir.

Sportif etkinliklerle, beslenme bilgisinin ve aligkanliklarmin yakin iliskisinin
futbolcular tarafindan kavranmasimin gerekliligi, arastumamn planlanmasini

hazirlayict nedenler arasindadir.

Futbolcularin; beslenme durumlarmm bilinmesi, sorunlarin epidemiyolojik
goriisle ortaya konmasi, nedenlerle olan iligkilerin belirlenmesi amaciyla bir aragtirma
yapilmast uygun gorilmistir. Boylece; futbolcularin, beslenme konusunda halen
icinde bulunduklart durum ile sorunlarin nitelikleri dogru ve gercekei olarak

anlasilablecekir.




Bu aragtirmanmin amaci, bir birine yakin iki bélge olan Malatya ve Elazig’da
Amator ve profesyonel futbolcularin beslenme ve bilgi diizeylerim tespit etmek,
beslenme aliskanhklartyla ilgili veriler elde etmek ve sporcu besienmesi konusundaki
egitim ihtiyaglanim ve iki bolge arasinda fark olup olmadigimu tespit edilmesine katkida

bulunmaktir.
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2. GIRiS

2.1. EGITIM ARACI OLARAK FUTBOL

Futbol oyunu; oyun alaninin genislifi, oyun siiresinin ve oyuncu saylsinin
fazlah@ kurallanin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlit davramglan ihtiva
ederken; seyredenler agisindan da, seyiri zevk ve heyecan veren bir spor ¢egithh olmay:

tarih siirecinden beri tagimaktadir.

Bu oOzelligi ile tarih sirecinde, her giin geliserek milyonfan TV. basinda
toplayabilmektedir. Uluslar aras1 heyecan yaratan, iilkelerin savasmasina ve iktidarlann
degismesine sebep olan,politika ile i¢ ige olarak iilkelerin i¢ turizmine hareketlilik
getirebilmektedir. Kisacasi insanlart kendi etrafinda yakmlastiran ve uzaklagtiran,aymi

duygu etrafinda toplayarak kendine cagin oyunu dedirebilmektedir.

Futbol artik okullagma geregini de ortaya koymustur. Cesitli iilkelerin okul
programlart ders olarak verilmektedir. Ayrica futbol kuliiplerinin  biinyelerinde

olusturulan futbol okullarinda,egitim yapilmaktadir.

Futbol,; g:ocuguh, gencin, yetiskintn fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu
yonde desteklerken, kisilik gelisimimi de bir egitim araci olarak gii¢lendirmektedir.

Ogrencinin enerjisini olumiu yonde degerlendirerek bir guruba ait olma, gurup iginde




davramis gosterme is birligi yapma, lidere ve kurallara uyma, neseyl ve kederi
paylasma, kendisine ve arkadaglarina saygt duyma vb. duygular ile yasantinin kiigiik

bir pargasinda gorev almaktadur.

Futbolda olumlu sonuglar ve basanlar, ¢ocuklarn bilimsel yontemlerle
egitilmesi yolu ile olur. Bilimsel egitimin gercek egitimciler ile yapilacag: yerler ise,

orgiin egitim kurumlar ile Kliiplerimiz biinyelerinde olusturulacak futbol okullaridr.

Futbol; kendini olusturan teknik-taktik-kondisyon gibi elementler ile ruhsal ve
egitsel yonden saghikli, dengeli bireylerin olusmasinda etkili bir spor ¢esidi, ayni

zamanda bir egitim aracidur.”®
2.1.1. FUTBOLUN TARIHCES]

Giiniimiizde kendinden ( Cagm oyunu ) diye bahsettiren futbol; oyun alaninin
genigligy, oyuncu sayismmn fazlahg ve miicadeleyi gerektiren 6zetligi ile diger branglar

icinde kendine has bir yer bulmustur.

[nsanoglunun hareket ihtiyacindan baslangig kazanan spor olayi, i¢indeki
arayis sonucunda futbol disiplimi meydana gelmigtir. Tirklerde futbol gegmigi eskilere
dayanan bir spor disiplinidir. Orta Asya Tiirklerinin, bu giniin futbolunun baz1 kurallar
icinde oynadify, eski eserlerde belirtilmektedir. “La TARTARIE” adli eserinde Tsang
sehrtnde Kiz erkek karma takimlarnin futbol miisabakalanm seyreden Cinli Huan,

sunlart anlatmaktadir. >

- Biiytik tapmaklarnin avlularinda sik stk ayak topu miisabakalart yapilir. Oyun
iginde topa elle dokunulmaz, ya ayak ile yada bas ile vurulur. Amag topu rakip kaleye

sokmaktir. Erkekler gibi savagmayi basaran Tiirk kadinlari, bu oyunda mahirdir. i

Orta Asya’daki Tiirk Spor Senliklerini Kivigska’da seyretmis olan Cinli Song

wet de ayni tespitie bulunarak sunian anlatmistir.



- Tapinaklara bagli spor kuliipleri sik sik bityiltk bayramlar diizenliyorlar, ii¢ giin
iic gece siiren bu bayramlarda pehlivanlar giiresir, insanlar kosar, atlar kosturulur, ok

atilir ve top oynamr.

Kasg‘;arll Mahmut tinlii esert “Divan-i Liigat-u Tirk” @in 1. Cildinde Tiirklerin
yiizyillar boyunca top oyununu oynadiklari ve bu sporu nasil yaptiklan yazilidir.
Tiirkler futbol oyununa “Tepiik” demislerdir. Bu isim Tirkge deki tepmek

kelimesinden almigtir.

“Timur Tarihi” adls kitapta, tepiik’iin Timurlenk devrinde de Tiirkler arasinda
oynandig1 yazilmustir. I¢i hava ile doldurulmus kuzu derileri “Tulum” top olarak
kullanilmis, oyun sirasmda el degdirilmeden kafa ve ayak vuruslari yapilmigtir. Bu
oyun ozellikle Timur'un askerleri arasinda bir ¢eviklik idmam  olarak

degerlendirilmigtir.

Seyit Ali Ekber, 463 yil 6nce yazdigy “Hitayethane” adli esrinde futbol’un,

Tiirklerin mili oyunlarindan oldugunu belirterek sunlan yazmistir.

« Top oynamak Hitay’da ustalar igidir. S181r kursaginda top diizmiiglerdir. Topa
ayaklart ile vururlar. Topa el ile dokunamazlar. Nazik ayak uglart ile dokunurlar.

Kurallarn ¢ignemek ve dawre disina ¢ikmak yasaktir. *

Ortadogu’da Futbol tarihi, Yunan sairi Homeros’un inli “ Odisea”sinda ver
almigtir M.O. 100 yihinda Sporta’da belirli kurallar icinde futbol oynanmustir. Ozellikle
askerlerin oynadigi bu oyuna Episkyres denilmekte 1di.

Halen oynamakta olan futbol ise, [sa’nin dogusundan sonra Roma’da askerlerce
oynanan ve eski Yunan’da el topu anlamina gelen harpastum’a dayanmaktadir,
Harpastum, oyuncularin aldigr degisik gérevler nedeni ile bugiinkii futbolun baslangic:

olmugtur, Oyuncular alanda, savunma,hiicum ve destek gorevlerini tistlenmekte 1diler.
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Biiyitk bir sémiirge imparatorlufu kurmus olan Ingilizler gittikleri yerlerde
oynanan bu oyunliar1 benimsemisler. Biiyilk Roma Imparatorlugun’da yaygin olan
30°ar kisilik takumlar ile oynamyordu. Ingiliz adalarinda bu suretle gelen oyun, belli
bir sahada defil, mahalle aralarninda, genis sokaklarda kiran kirana oynanmaya
bagland. Oyumm heyecam halki ikiye ayiwdigr ve tehlikell oldugu gerekgesiyle
1314°de 11I. Edvard tarafindan yasaklanan oyun; yasaga ragmen gizlice oynanmaya
devam etti. Bu devirde oyun,el ve ayak ile oynantyordu. XVIL. yiizyilda Ingiltere’de,
krallar oyunu tesvik etmeye basladilar. Oyun ana spor dali olmaya basladi.

Tirkiye’ye, bugtinkii futbol oyununun kurallari, saha dlgiilenn vb. ¢zelitkleri ile
esdeger olan futbol, 1890 yillarinda izmir’e yerlesen Ingiliz aileleri tarafindan geldigi
bilinmektedir. Daha sonra istanbul’daki yabanci azinliklarca oynanan oyun durumunu
almigtir. Ancak futbol oyununun 1899 wyilinda Tirkiye'ye okullu &grencilerce
yerlestirildigi, sevdirildigi bilinmektedir.

Futbol oyunu; giiniimiizdeki seklini, kurallari diizenleme yetkisini elinde
bulunduran INTERNATIONAL BOARD’mm 1866 yilinda Ingiltere, Gal, Iskogya ve

Irlanda Futbol Federasyonlarin bir araya gelmeleri ile almmustir,

Belgika, Isvigre, Hollanda, Danimarka, Fransa, Isve¢ ve Ispanya
Federasyonlarninin bir araya gelmesi ile de Uluslar arasi Futbol Federasyonu olan FIFA

kurulmugtur. >

FIFA (Federation Internationale de Football Assaciation Uluslar arast Futbol
Federasyonuna) diinya futbolunu yoénlendirici en etkili organ, futbolda kuraliarin
uygulanmasi, degistirilmesi, uluslar arasi miisabaka ve turnuvalarm organizasyonu,
anlasmazliklarin ¢oziimlenmesi, oyuncular ve ydéneticiler arasindaki sorunlarin
giderilmesi konusunda .yetkjlidir. 5

FIFA 21 Mayits 1904°de yedi iilkenin futbol federasyonlarmmn &nciiligiinde
kurulmus, itk FIFA bagkam Robert GUREIN olmustur. *°
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Tirk FUTBOL FEDERASYONU 1923 wilmda kurulmustur. Itk futbol
federasyonu bagkan: Yusuf Ziya ONIS tir. Futbol federasyonu miisabakalart organize
eder, uluslar aras1 organizelere milli takimlarin katilmasina saglar, kuliiplerde futbol ve

SEOTIPR 59
antrendr egitimini planlar.

1923 yihndan bu yana, Beden Terbiyesi ve Spor Gene! Miiditrliigiine bagl
olarak Faaliyetlerini siirdiiren, Futbol Federasyonu 27 Mayis 1988 tarth ve 3461 Sayili
vasa ile B.T.S.G. Mildirliginden ayrilarak faaliyetlerint Bagkanlipa bagh olarak

sirdiirmeye baglamstir, >

2.1.2. Futbolun Fizyolojisi

Biitiin diinyada oldugu gibi, Tirkiye’de de futbol en popiller bir spor disiphini
olma hitviyetini devam ettirmektedir. Boyle olunca futbol ekiplerinin bagarili oyunlar
sergilemeleri 6n planda tutulan bir hedef olmaktadir. Futbolda basarinin temelinin, bu
duramda 1ki yoldan gegtigini séylemek uygun olacaktir.

a- Futbolcunun Se¢imi

b- Futbolcunun Performansinin Artirikmas

Beslenme ve beslenme esaslan futbolcu performansini etkileyen gok énemli bir
faktordiir, Bugiiniin futbolcusunun futbolda basarih olabilmesi magtaki siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklihk durumlarina
baghdir. Bu durumlar ise beslenme ve sporcu beslenmesi esaslariyla yakindan

ilgilidir."

Witters ve arkadaslarma gore, bir futbolcunun mag boyunca katettigi mesafe
ortalama 11527£1796 metredir. Futbolcularm teknik ve taktigi, karst takamm kuvvet
derecesi, oyuncularin kondisyon durumu gibi faktorlerin 90 dakikalik siire iginde
katedilen toplam mesafede, etkiti oldugu belirtilmektedir. Arastirmacilar futbolcularm
katettikleri toplam mesafede, ne gibi hareketlerde, bulunduklarini da incelemislerdir.

Buna gore;
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a- Yirinen Mesafe: 90 dakikalik siire i¢inde yiirinen mesafe, 30264533 m
olmus ve takimda gesiti mevkilerde oynayan futbolcular arasmda bir fark
bulunmamugtir.

b- Jogging (Diisiik siddette uzun aktivite): Mag siiresince 5139+1440 m jogging
yapildig saptanmigtir. Bunda da ¢esitli mevkilerde oynayan futbolcular arasinda fark
bulumnamlgﬁr.

¢- Geriye Dogru Yitriime: 5901271 metre oldugu saptannustir.

d- Geriye Dogru Jogging: 2854239 metre oldugu saptanmustir,

¢- Yanlara Kacis: 3162135 metre oldugu saptanmigtir.

f- Top Siirme: 218+101 metre oldugu saptanmistir.

g- Maksimal Hizda Kosma: 666311 metre oldufu saptanmustir. Yalniz
beklerin hizli kogma mesafeleri orta saha oyuncularnindan fazla bulunmugtur. (941°¢
karst 396 m.) "

k- Uzun Adimla Kosma: 15064585 metre oldugu saptanmustir.

Yiirime, jogging diisiik siddetli  aktivitelerdir. Toplam  katedilen
mesafenin yiriime %31.4’0nt;, jogging %47.1'ini olusturmaktadir. Yiiksek giddethi
aktivite olan uzun adimh (fuleh) hizl: kogma (striding) ve siiratli kosma (sprinting) ise,
toplam katedilen mesafenin %18.8 olusturmaktadr. Bu aktiviteler kisa siireli olup
(ortalama 3.7 sn.), kisa mesafeden (ortalama 22.4 m.) ibaretur. Yiksek siddette
aktivite gerektiren hareketleri kapsayan ortalama mesafelerin de futbolcularin

mevkilerine gére bir degisiklik gostermedigi belirtilmektedir.’

Withens ve arkadaslar, mag esnasimnda ortalama 51.4+11.4 defa topla temas
edildigini saptamuglardir. Diger taraftan topsuz katedilen mesafe, toplam mesafenin
%99.1’int olusturdugu belirlenmistir. Reiley ve Thomas’da topsuz gecen bu mesafeyi
%98.2 bulmustur. Yitksek siddette aktivitelerin daha ¢ok topsuz olarak kullanildig da
belirtilmistir. ’

Yerinde doniis, futbolda zaman zaman vapilmas: gereken hareketlerdendir.

Butiin mag siiresince, ortalama déniis hareketi (biitiin oyuncular i¢in) 149.9+13.0 defa
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olarak belirlenmistir. Kafaya ¢ikiglarin santrator ve forvetlerde, difer oyuncutardan

daba fazla oldugu belirtilmektedir. '

Ozetle futbol oyunu siiresince yapilan hareketler iki grupta toplamr.; kisa siireli
ve kisa mesafeli siddetli hareketler (gok hizh kosma, bityilk adimlarla hizli kogma) ve

siddeti dusuk nispeten daha uzun siireli hareketler (Yiiriime+jog).

Enerji yoniinden bu hareketlerin metabolik temelleri farkltdir. Organizmamuzda
enerji kaynaklarini iki grupta toplamak miimkiindiir. Bunlar: Anaerobik enerji
kaynaklari ve aerobik enerji kaynaklandir.

Anaerobik enerji kaynaklari Adenozintrifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (CP) ve
glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yakilmalan ile kas kasilmas: igin
gerekli enerpi agiga g¢ikar. ATP ve CP’ve enerjiden zengin fosfojenler denir. Bunlar
acil enerji kaynaklardir. Kaslarimizda mevcudiyetleri siurhdir.  fakat giiglert
yiksektir, yani kisa zamanda yiiksek enerji olusturma yetenegindedirler. Her iki
fosfojenin temin ettifi enerji ancak 3 ile 8 saniyelik eforlara dayanabilir. Kisa siireli

siddeti yiiksek eforlarda acil anaerobik enerji kaynaklan kullanilir.

Kassal efor esnasinda kullanilan ATP nin tekrar husule gelisi en 1yi oksijenli
ortamda olur. Karbonhidrat ve yaglann oksidatif yikimi esnasinda meydana gelen
enerji bu restorasyonu yerine getirir. ATP’nin bu yolla meydana getirilmesine ise
oksidatif tosforilasyon denir. Bu yolun giicii diigiiktiir. fakat kapasitesi yitksektir. Zira
karbonhidrat ve yag enerji depolan organizmada daha fazlad. Bu nedenle uzun siireli,

submaksimal eforlarda bu kaynaklar kullanilir’
Rogozkin’m bir yazisinda belirttigi erkek sporculann ginlitk enerji ve temel

besin 6geleri ihtiyaglarmi gosteren veriler, fikir vermesi acisindan Tablo 1°de

gosterilmistir. *°
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Tablo 1- Erkek Sporcularin Giinliik Enerji ve Temel Besin Ogeleri

Enerji '
. Protein Yag Karbonhidrat
Spor Cesidi Harcamasi (61 (er) ()
or Cesidi _ gr. £r, or.
P (K.Kalori) |

Santrag, dama oyunu 2800-3200 96-109 90-103 382-438
Cimnastik, atletizm, |

3500-4500 120-154 113-145 478-615
halter, eskrim
Giires, Yitizme, Futbol,

4500-5500 154-174 145-177 615-765
Basketbol, Voleybol
Bisiklet,Kayak,

5500-6500 174-190 177-210 765-920
Maraton

2.2. SPORCU VE FUTBOLCU BESLENMESININ OZELLIKLERI

2.3. BESIN OGELERI TOKETiMI

2.3.1. Karbonhidrat Tiiketimi

Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan ve yiyeceklerde ¢ok bulunan besin
ogeleridir. Bu nedenle ginliik enerjinin  6nemli  béliimii  karbonhidratlardan

saglanmaktadir.’

Besinlerdeki karbonhidratlar (sekerler ve nisastalar), enerjiye kolay cevrilir
kaynaklardir. Besinlerde genisce dafilmis olmalartma ragmen de vilcutta ¢ok
miktariarda depolanmazlar. Viicudun ancak %1.51 karbonhidrattir. Yine de giinliik
diyetin énemli bir boliimiidiir. Nisasta ve biitiin seker cesitleri sindirilmeleri sirasinda
glikoz adindaki basit sekere doniisiir. Glikoza kan sekeri de denir. Glikoz, bedenin
hiicrelerince (Sinir sistemi dahil) kullanilacak enerjiyi saglar. Ashinda viicudumuzun

tiim hiicrelerinin en ince yakiti karbonhidrat ve onun glikozudur.*

Karbonhidratlar, yapilan ve viicudun yararlanma durumuna gére basit olarak
seker, nigasta ve selitloz olarak tige aynlir. Seker ve nigasta temel enerji kaynagidir.
Selitloz ise bitkilere desteklik gérevi yapan, sindirim kanalinda degisiklige ugramayan

ve yiyecekiermn sindiriimeyen kisimiaridir. Bu nedenle diski e atilir. Fakat bagirsak
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hareketlerini artirarak bagirsak diizenli ¢alismasinda rol oynarlar. Karbonhidratiarnin en
cabuk bulundugu yivecekler, seker, nigasta, (her ikisi de saf karbonhidrattir) sekerli
yiyecekler (regel, bal, pekmez, sekerlemeler, tathlar, helvalar, v.s.), tahllar ve tiriinleri
(ekmek, un, piring, makarna, sehriye,v.s) baz1 meyve ve sebzeler (patates, bezelye,

muz, incir, Giziim, \J.S)’(lLr.34’6

Yapilan ¢ok ¢esitli arastirmalar, ¢alisma sirasinda glikojen depolanmn bogaldigt
kaslarin enerji saglamak i¢in karbonhidratlarin yaglara gore %4-5 oramnda daha

13,24

elverigli olarak kullamldigini agiklamaktadir.

Karbonhidrat bakimindan fakir beslenme metabolizma bozukluklarina neden
olabilir, ¢iinkii viicudun karbonhidratlara, 6zellikle glikoza spesifik olarak ihtiyag
vardir, bu viicut ve 6zellikle beyin galigmalan i¢in vazgecilmez bir enerji kaynagdir.
Karbonhidratlar esansiyel besin maddeleri degildir. Bir ¢ok baska organda ener
thtiyact i¢in glikoz ve yag asitlerinden yararlamimr Minimal karbonhidrat ihtiyaci ki bu,
normal sartlarda giinde 100 g. karbonhidrat demektir. Karbonhidrat ve yaglar viicudun
enerjisimi  kargilamada birburlerimin  yerimi  alwlar. Bu bir saatt gecen sportif

faaliyetlerde cok énemlidir. Ciinkii vitcuttaki karbonhidrat rezervi bu stirede dayamnr.

Ozel olarak, giinde minimum 100 gr. karbonhidrat almmasi gereklidir. Sporda
basarty1 arturmak, ozellikle futbol gibi mukavemet isteyen spor dallannda basarth
olmak icin daha ¢ok karbonhidrat gerekir. Bazi spor gesitleri i¢in baz beslenmenin
karbonhidrat kismi %50-60 olmalidir. Mukavemet isteyen spor cesitleni ve oyun
sporlart igin enerji ihtiyacmm %70-80°i karbonhidratlardan karsilanmalidir.®’

Hoggand ve Granberg, Holdi ve Wynn, Kroggﬁ ve Lindhand, karbonhidrattan
zengin diyetlerin performanst %11 ile %25 arasmnda artirdigim iddia etmektedir. *°

1900’Hi yillarin bésmda Bock ve arkadaglart dikkatleri karbonhidrat ve yaglar
ile egzersiz giddeti arasmdaki ilisktye gekmigler, egzersiz stddeti artikga diyetle alinan

karbonhidratin 6nemini vurgulamiglardir. ® Christensen ve Hansen 1939°da
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egzersiz sirasmda karbonhidrat ve yag kullamminmin direkt Slgiimlerini yapmugiar,
dayamkhligin egzersiz oncesi karbonhidratlardan zengin bir diyetle artirdigin

gostermislerdir. '

Normal saghikli ve iy1 beslenen kisilerde istirahat halinde enerjinin %10°u
glikozdan sagfanlrken, 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde kas kasilmastyla glikoz

kullanimi1 da 30-40 kat artmaktadir. *°

Bergstrom ve Hermansen tarafindan 1966°da yapilan bir ¢alismada sporculara
ti¢ giin boyunca degisik diyetler vererek, bu diyetlerin calisma siiresi ve yetenegme
etkilerini incelemiglerdir. Yag ve proteinden zengin diyet alan sporculann ¢aligma
yetenegine etkilerini incelemislerdir. Yag ve proteinden zengin diyet alan sporcularin
galisma siiresi 59, normal diyet alan sporcularin 126, yiiksek karbonhidratl diyet alan
sporcularin ¢aligma siiresi 189 dakika olarak bulunmugtur. Ayrica yitksek karbonhidrat
ile beslenmenin kas glikojen depolarim doldurdugunu ve bunun da ¢aligma siresini

%70-80 oraninda artirdifs bir calismada gosterilmistir. 7

2.3.2. Protein Tiiketimi

Protein latince “proteios” stzciigiinden secilmistir. Proteios, “birinci siradan”
anlammdadir. Bu adlanduma uygun gérilmiistiir, ¢tinkil protein, yasayan biitin
organizmalarda onemlidir. Proteinler viicuttale biitiin kuruluglar seviyesinde her

biyolojik olaya girdiklerinden yasam igin esastir.””

Giinliik  biiytimenin  stirdiriilmesinde, viicudun normal fonksiyonunun
desteklenmesinde tiim viicut dokularinin onanilmalarinda proteinlere ihtiyag duyulur.*®
Ayrica proteinler viicudun mikroplara karsi savunmasinda yetersiz karbonhidrat ve

yag aliim halinde ithtiva¢ duyulan enerjtyt karsilamada kullanilirlar.

Proteinlerin en gok bulundugu ve protein kalitesi yitksek yiyecekler sirasiyla,

yumurta, et, balik, karaciger, beyin, bébrek, kitmes ve av hayvanlanmin etlert, siit ve

siit tiriinleri, kurubaklagil ve tahillardir **®



Aragtirmacilar  sporcularm protein yoniinden c¢ok zengin bir  diyetle
beslenmelerinin - gerekli  oldugu  konusu tizerinde goriis  buligine varmig
bulunmaktadir ® Yalmz bu konuda bazi durumlarn g6z oniine almmasi zorunlu
olmaktadir, Oncelikle sporcunun protein ihtiyaci, viicut yapist bilyiime ve geligme
durumu gz onine ahnarak saptanmalidir.” Sporcularn bir gogu genglik gagmdadir.
Biiyiime ve gelismelen heniiz tamamlanmamustir. Koksal’a gore bu durumda olan
sporcularin Tirkiye sartlarinda giinde en az 100 gram protein almasi dogru olur. Bu
miktar proteinin  %30-50’sinin  hayvansal kaynaklardan almmasina dikkat
edilmelidir.* American Ulusal Bilim Akademisi tarafindan giinlik alinmas: gereken
proteinin viicut agirhifiun her kg bagma 0.8-1-2 gr oldugunu daha yiiksek dozun ancak
biiyiime donemi igin gerekli oldugunu stklikla vurgulanmaktadir.® Halter ve viicut
geligtirme sporu yapan sporcular ile bityiimekte olan geng sporcularin protein ihtiyacr
daha fazladir (105-2 g/kg.). Futbol ve dier sporlarda ise ginliik ahnmas: gereken

enerjinin %12-20’si proteinlerden karsilanmalidir.

Erigkin bir sporcunun giinde almasi gereken protein ihitiyacmdan fazlasmi
almas: gereksizdir, ¢iinkii aktif insanlar ig¢in derhal enerjiye déniisebilmesi agisindan
protein zayif bir kaynaktir. Ayrica proteinin fazlas: daha biyiik kaslar degil, daha yagh
beden yapmaktadir. Fazla protein yenmesiyle, suyunu ve temel minerallerini (K, Co,
Mg) yitirmis bir viicut ortaya ¢ikar. Aslinda diyetteki fazla miktar protein zararli bile
olabilmektedir. Ciinkii protein, viicutta pargalandifi zaman orgamzmadan azot
bigiminde atilir. Fazia protein alinmca, b6breklerden fazla azot atithmasi durumu ortaya
¢cikar, Bu da fazla su kullaniddlmasum gerektirir. Yeterlt su dengesimin viicut igin

siirdiiriilmesi, bu bakimdan da, her zaman kolay olmayabilir.*®

Geleneksel manglara gore, vyalnizca karbonhidrat  ve yaglar enerji
saglamaktadir. Oysa aerobik egzersiz siiresince aminoasit oksidasyonunda da bir artma
s6z konusudur. Aragtirmalar, bityiime ¢agim gegmis yetiskinlerde esansiyel aminoasit
formlannm aerobik egiersiz sirasinda harcanan enerjiye %12 gibi az ama Sneml:

oranda katildiklarim gostermislerdir,®



2.3.3. Yag Tiiketimi
Yaglar az miktarlan ile yiiksek enerji veren besin ogeleridir. Esit miktarlardaka
karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan daha ok enerji verirler (1 gr yag 9 kalori
enerji saglar). Boylece viicut en ekonomik sekilde enerji ihtiyacim yaglardan
karsilayabilir. Bunun yaninda yaglar, mide bosalmasim geciktirerek tokluk hissi
verirler. Yagiar, yapda eriyen vitaminlerin bagirsaklardan emilimini saglar. Organlarin

etraflarini gevreleyerek organlan dig etkenlerden korurlar.**

Sporcunun performansinda karbonhidratlar ve yaglar birinci dereceden enerji
kaynaklanidir. Enerji amactyla protein viicutta ender olarak kullamlir. Dinlenme
sirasinda ve hafif hareketlerde viicut, yagi ve karbonhidratr yaklasik esit oranlarda
enerji i¢in kullanir. Daha siddetli kas ¢alismalarmdaki uzun saatler siiresince enerjinin

bityiik bir kismu yaglar tarafindan saglanir.>

Kisa siireli {45 saniyeden, 2 dakikaya kadar) ve orta siireli (2 dakikadan, 8
dakikaya kadar) dayamldilik gerektiren sportif faaliyetlerde karbonhidrat-yag kansik,
¢ok uzun siireli (1 saatin istiinde) sportif faaliyetlerde de yaglarin enerji kaynag
olarak kullamilmasi gerektigi belirtilmektedir. ** Cok az miktarda alindiginda gok
bityiik kalori elde edilmesine karsthik yag sporcu igin uygun besin degildir.>’ Yaglar ve
proteinler enerji saglamak ic¢in viicutta yanarken karbonhidratlara gore daha ¢ok

Oksijen harcamaktadir.”

Futboldaki basarida maksimal oksijen kullammt ¢ok onemli oldugundan,
yaglarin yanmast ile enerji elde etmek %6 daha az ekonomik olmas: 6nemli bir negatif
faktordiir. Ayrica organizmada yaglarin verdigi enerji daha uzun sirede agifa ¢ikar (2
kat daha uzun). Sporcularda kisa siire submaxsimal-maxsimal eforda (2-16 dk. siiren)
baslangigta ATP, sonra Kreatin fosfat ve sonra kaslardaki glikojen deposunun enerji
kaynag olarak devreye girecegi kabul edilir. Efor ne kadar siddetli ise o kadar gok
karbonhidrat yakilir. Efor stiresi uzadik¢a solunum bélimi (CO2/02) diiser. Bu enerji
elde edilmesinde yaglarinda metabolize olmalart anlamuna gelir. Antrenmani az olan

sporcularin diigiik oksijen sarfivatt ile enerji ihtiyaglarmi yalmiz karbonhidratlardan
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kargiladiklan saptanmustir. Antrenman artttkca enerji kaynadi olarak yaglardan da
yararlanmak imkam saglanmaktadir. Glikojen deposunun tilkenmesiyle enerji
metabolizmast %80°e kadar serbest yag asitleri ile karsilanmaktadir. Mukavemet

isteyen spor dallarinda 6zellikle yag asitlerini yakma dzelligi gelismektedir.”’

Yagiarm yakit olarak kullanilmasindaki en énemli avantaj glikojenin idareli
kullammim saglamasidir. Teorik olarak yagdan zengin diyetin performansa olumlu
etkisi var gibi gériiniiyorsa da, saglikli yasam igin spor yapan ve yapmayan kigilerin
diyet enerjisinin yagdan saglanan oran %30'n asmamahdir. Toplam enerjinin %35 ve
fazlast yagdan saglanirsa hem dayanuklihik hem de performans diigmektedir.'” Yapilan
calismalarda diyet, egzersiz ve kalp hastaliklan arasinda ¢ok yakm bir iliski oldugu

vurgulanmaktadir,'”

Giinlitkk besinlerle alinan yag miktar: her zaman gerektiginden ¢oktur. Bunun
igin antrenmanh ve baganl olmak isteyen sporcularin besinini se¢gmede dikkatli olmasi

ve besinlerdeki gizli yaglari hesaba katmasi gerekir.”’

2.3.4. Vitamin ve Mineral Tiiketimi :

Vitamin ve minareller besin  Ogelerinin  metabolizmasinda,  kas
kontrakstyonunda ve oksijen taguma sistemu ile kaslarda oksidatif reaksiyonlarda nemh
rol oynamaktadirlar.®® Vitamin ve minareller organizmada sentez edilmediklerinden
digandan diyetle almmak zorundadir. Sporcunun her biri igm spesifik vitamin
thtiyacim tayin etmek giictiir. Cilinkii egzersiz olayma gesitli maddelerin biyokimyasal

6zelliklerinin yansimas: halen tam aydmliga kavusmanustir.”

Vitaminler vagda ¢ozimenler (A,D,EK) ve suda coziinenler (B kompleksi
vitaminleri ve vitamin C) diye kimyasal olarak iki kategoride incelenmektedir.”

Vitaminler enerji vermezler, yalmz enerji elde edilmesinde katalizor rolii
oynarlar, kimyasal réaksiyonu kendileri degismeden ¢abuklagtinrlar. Bunun igin

vitaminlere ¢ok az miktarda ithtivag vardir. Az vitamin alindigmda vitamin eksikligi
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hastaliklart olur, ¢ok vitamin (A ve D vitamini diginda) belirli bir rahatsizha neden

olmaz. Vitamin fazlas1 bobrekler aracilifiyla athr.”’

Minerallerin ise bazilan viicudun yam taslaridir. Bazilart da vitaminlerle birlikte
besin 6gelerinin yikim ve yapimndaki kimyasal degismelerde diizenleyici olarak
gorev allrla:;.16 Fiziksel aktivitedeki artisa bagl olarak bazi vitanmun ve minarellere olan
ihtiyagta artmaktadir. Fakat enerjisi artinlmug dengeli bir diyet bu artan ihtiyac
karsilamaktadir. Vitamin ve minerallerin yeterli alinmas: performansi olumlu yénde
etkilemekte, fakat fazla alinmasimin performansi arttirdifn hakkmda yeterli bilgi

16,39.48
bulunmamaktadar.

Amerika’da yiiksekokul ve kolej sporculan iizerinde yapilan bir arastirmada,
avantaj saglamak i¢in normal ihtivaglari iizerinde vitamin alan bu sporcularin sadece
pahall bir idrara sahip olduklan belirtilmistir”” Vitamin ve minerallerden geldigine
inamilan yarar, biiyiikk 6l¢iide psikolojik etkiden kaynaklanmaktadir. Psikolojik etki

alinan bir maddenin sagladig: ya da performansi olumlu yénde etkileme duygusudur.”

Eski Dogu Bulok™ u ilkelerinde konu ile ilgili yapilan c¢aligmalar, gesith
antrenman periyotlann ve yiklenme durumiarinda énemli 6lgiide vitamin kayiplan
oldugu i¢in diyete ek olarak vitamin mineral tabletleri eklemenin gerekli oldugu
sonucunu vermektedir. Boylece alman fazlaca vitaminin vitamin deposunun c¢abuk
dolmasim saglayarak rejenerasyonun (eski haline dénme) siiresini kisalttigi, yitkleme

kapasitesini artirarak performansin artmasina neden oldugu bildirilmistir,*

Sporcular genellikle antrenman Oncesinde, yarigma giinlerinde vitamin-mineral
kanigimlarm tablet, sivi ya da enjeksiyon halinde almaktadir. Dengeli bir diyetle
vitamin ve mineral alimi vyeler diizeyde saglanabilmektedir. Ancak enerji
harcanmasmn arttifs durumlarda sporculara bir tablet kompleks vitamin verilebilir,

Zararl1 bir etkisinin olmadif belirtilmektedir.”
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2.3.5. Su ve Elektrolit Tiiketimi

Su, hidrojen ve oksijenin kimyasal birlesimidir, kokusuz, tatsiz, saydam ve
kalin tabaka halinde hafif mavi goriimiimiinde bir stvidir. Biitiin organizmalarda madde
aligveriginin akist igin su gereklidir, ayrica su solunum zincirinde enerji
kazamlmasmda son irindiir. Hicredeki bitin  maddelerin  tagmmasmmda ve

7 Kaslanm calismasi icin gerekli enerji

gﬁzﬁnﬁr]iikté (kan, ter, idrar) rol oynar.’
olusumu sonucu 151 agifa ¢cikmaktadir, Bu olusan 1s1 viicuttan radyasyon, buharlagsma

ve bityiik dlgiide terleme ile uzaklastimlmaktadir.”

Yetigkin bir kisinin viicudunun %60°t sudur. Viicut tartisiun %2°si kadar su
kaybmda dayamklihk ve verimde diisiig (%20 kadar) gozlenir. Eger bu %6 olursa
Onemli rahatsizliklar ortaya ¢rkar. Su kaybi, toplam viicut suyunun beste birme

¢iktiginda (yani viicut tartismun %12’si) éliime neden olabilmektedir.””

Insan su ihtiyacim igecek ve yiyeceklerle karsilar. Suyun viicuttan atilimi ise
deri yoluyla (terleme, buharlagma), solunumla, idrarla ve diskiyla olmaktadir,
Sporcularda; antrenman giddetine bagh olarak, terleme ile su ve elektrolit kayb
oldugu, buna bagl: olarak da viicudun asit-baz dengesinin bozuldugn bilinmektedir.>*
Terleme ile viicuttan tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir. Bu nedenle, viicut
sivilarinda tuz yogunlugu artmakta ve bireylere fazla tuz vermek gerekmektedir. Tuz;
terleme  hallerinin  oldugu  zamanlarda, en ¢ok vyemeklere eklenerek
kargtlanabilmektedir. Fazla terleme nedeniyle tuz kaybedenlerin digindakilere, ek tuz

vermenin higbir yaran olmadign agiklanmustir.”® Genel olarak ter kaybimn litresi

bagina 3 gram tuz almmasi dnerilmektedir.”

Yapilan ¢aligmalarda, sicak yaz aylan boyuﬁca ve afir egzersizlerde ter
kaybuun daha fazla artti@y, ter ile kaybedilen elektrotlarin uygun miktarlarda verilmesi
sonucunda halsizlik, yorgunluk, kas kramplart ve kalp atim hizinda artma oldugu
gosteritmistir. ** |

Viicuttaki su  eksikliginin  susuzluk duygusu tle belirlenmesine pek

giivenmelidir, ¢linkit bu zaman bakimmdan rétarli ortaya gikar.”” Su kaybi, cahisma ya
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da karsilagma Oncest ve sirasinda yeterli su igilmesiyle énlenebilir. Su kaybi bulgular:
ortaya c¢ikarsa, bozulmus su dengesim diizeltmek uzun siire ister, bu esnada
performans da diiser.’® Futbolcular bir oyun siiresince 3kg ter kaybederler. Bu su ve
elektrolit kaybi ile ozellikle sodyum kloriir, potasyum, magnezyum, kalsiyum ve demir
kaybi da bahis konusudur. Iyi antrenmanh bir sporcu bagari grafiginin diigmemesi igin

stvt bilangosunu her zaman korumalidir.”’

Her sporcu ve futbolcunun sivi dengesinin, futbol gibi, yitksek aerobik gii¢
isteyen bir miisabakadan ¢nce tam olmast gerekir. Su kaybmn imkan nisbetinde

. : 1
miisabaka esnasinda yerine konmasi en uygun yoldur.

2.3. 6 Kafeinli Icecekler Tiiketimi

Kafein, kahvede, cayda ve cola’da bulunur. Bir fincan kahve igildiginde 50-100
mg kafein ahmr. Kafein, farmokolojik olarak uyarici maddeler sinifina girer. En basta
beyin kabugunda etki gosterir. Bu kisinin baglangigtaki durumuna gore etki yapar, kisi
yorgunsa yorgunluk kaybolur, 6grenebilme, dikkat ve diisiinme yetenegi artar. Yalniz
kigi zaten uyamksa viicut ve beyin ¢alismasinn kafein etkisi ile daha da diizelmesi
beklenemez. >’ Normal dozlarda kafein (giinde 1-4 bardak) organizmaya zarar vermez.

Kafeinden vazgegildiginde tiryakilik belirtileri goriilmez.>

Asirt dozda ahinan kafeinm (6-7 fincan kahve) merkezi sinir sistemi ve dolasim
sistemini etkiledigi bulunmustur.”” Performanslarin: iyilestirmek amaciyla kahve icen
sporcularin idrarindaki kafeinin fist stnir seviyesi 15 mg-ml olarak kabul edilmistir.
Kafemin kan(plazma) yogunlugu 15 mikrogram/ml seviyesini gegerse, doping sayilir.
kafein, viicuda emildikten sonra yagli ve sulu ortamda iyi siiziildiigiinden viicudun tiim

bolmelerine genis bigimde dagilir.*®

Uluslararas: spor yarismalannda sporculanin yangmadan énce bir fincan kahve

ictikleri goriilmektedir. ™
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Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak zihinsel uyantkhg artinir. kalp atisinin
artmasina neden olur. Kol ve bacaklardaki kan damarlartmin geniglemesine ve kandaki

L 60,32
serbest vag asidi oraninin artmasina neden olur.™

Son zamanlarda yapian g¢aligmalart kafeinin ergojenik olarak dayamkliifs
gelistirdit ve c¢alisma miktanm arttirdigir gostermigtir. Fakat hiza olan etkisi
belirlenememigtir.’ Kafeinin, dayamklihk iizerine etkisi; kandaki serbest yag asidi
diizeyini artirmast olarak tamamlanmaktadir. Kandaki serbest yag asidi oram arttikga,
kaslar daha fazla ya§, daha az glikoz yakacaklardir. Boylece glikojen depolart daha

18

nzun stireli kullamlabilecek, yorulmaya baglama zamami gecikecektir. ™ Yaglarin

viicutta enetji olarak kullammy %20 oranmda artmaktadr.”

Kafeinin -I dayamklilikta olumlu etkiye sahip olabildigim fakat sprint
performansinda olumiu etkisi olmadigim gostermislerdir.®® Kafeinin sindiriminden
sonra yarigmaci bisikletgilerde bisiklet ergonometresi ¢alismasinda, bitkinhk sitres
zamaninda %19.5’luk bir yitkselme oldugunu géstermistir. Bulgulann bu sekilde
artmastmi yag okstdasyonu ve lipozis hizinin artmasma baglamslardir. Kafeinin yan
etkilert; solunum hizlanmasi, kalp attm hizimin artmast ( tasikardi ), heyecanlilik,
uykusuzluk, kulak ¢inlamasi, ishal, huzursuzluk ve kalpte ektrasistollerdir. Sinithi ve
heyeczﬁm sporculara yarigmadan 6nce kafeinli igecekler verilmemelidir. Nedeni ise;

idrara gikist arttirarak viicutta su kaybina neden olur.”’

2.4. FUTBOLDA BESLENME VE OGUN SAYILARI

2.4.1. Miisabaka Ontesi Beslenme

Miisabaka biitiin antrenmanlarin hedefidir. Bugiine siki bir disiplin ve siki bir
¢ahgma ile ulasily. Bunun igin bitin bu 6n hazuliklan bazi 6nemsiz seyler yiziinden
riske sokmak ¢ok yanhistr. Bunun iginde yarisma fazinda idman ve hazithk
devrelerinde yararhlifs denenmemis bir besini ve davramist denememelidir.
Beslenttrede riskli bir degisim yapilmamalidar .

st ditzey bir performans igin, sporcu, yarigma giinii vitamin tabletlerini protein
tozlitihl, ya du basanlt bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yartgtha gtitime
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kadar iyi beslenme programi izlememis olan sporcunun, son &giinde bir kag¢ porsiyon
biftek ya da cesitli yiyecek karigimlan tiiketinesi performansini artirmayacaktir.
Bununla birlikte bu ogiinde dikkat edilecek bazi uygulamalar basansmi

destekleyebilecektir.

2.4.2. Son Yemekle Miisabaka ve Antrenman Oncesi Siire
Yemek yedikten hemen sonra dolu mideyle antrenmanlara baslamanin dogru
olmadig1 bilinmektedir. Ozellikle sporcularin heyecanlannin ve  sinirliliklerinin

giderilmesinde bog mide ile ¢aligmalara baglamanin yararh oldugu bel irtilmektedir. **

Yiyecek alumnda 1,5 saat sonra egzersize baslandif zaman kamn, sindinm
islemine yardim etmek i¢in ig organ damarlarina akmasi ve genel dolagimdaki
miktaninin  azalntasi nedeniyle hazimsizhik, mide krampr kusma hatta ishal bile
goriilecefi agiklanmistir.®® Yars baglangicindan evvel mide ne bos nede ok dola
olmalidir.”” Miisabakalarda en az ii¢ saat énce son yemegin yenmis olmas: genel bir
poriigtiir ve bir cok sporcu tarafindan uygulanmaktadir.>® Futbolecunun heyecanl ve

sinirli olmass ile bu siire 3.5-4 saate kadar degisiklik posterebilir.™

2.4.3 Miisabaka Oncesi Opiiniin Ozellikleri

Amag futbolcunun smdirim islemim tamamlamis mide ve bagirsak miisabakaya
girmesidir. Bu nedenle; sindirinu kolay besinler segilmelidir. Karbonhidratiar en
nygun olanlandir. Ancak posa igerigi fazla olan 1 sebze ve meyvelere, kepekli
ekmefe bu Ogiinde yer vermemek gerekir. Meyveler kabuksuz yada komposto
seklinde tiketilmelidir. Yagli bir yemek, kizartma, kuruyemis ve yagdan
kagimilmalidir. Proteinli yiyecekler azaltitmah, istemirse yag oram diigiik tavuk eti
tercth edilmelidir. Cok fazla oranda seker ve sekerli yiyecekler (tath, ¢ikolata v.b.)
tikketilmemelidir. Karbonhidratlarin kas ve karacigerde glikojen olarak depo edildigi
bilinmektedir.”®  Sporcularin  yarigmadan énce viicudun karbonhidrat depolarini
doldurmus olmalar; gerekmektedir.” Sporcu, miisabaka siiresince kullanacag enerjiyi
viicudundaki glikojen depolarindan saglar. Bu nedenle glikojen depolannm
doygunlugu, bir baska degisle hem yarigma oncesi giinlerde hem de son dgiinde yeterli

karbonthidrat tiketimi énem tagir. > Karsilastirma yapildiginda proteinli
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yiyeceklerin sindirimi 24 saal siirebilirken, karbonhidratll yiyecekler 2,5-3 saat
icerisinde mideyi terk ederler. Her ne kadar yzgara, haslama et ya da biftck gib
yiyeceklerin yarisma oncesi son ¢giinde tiiketilmesi, sporcu ve antrendrii tatmin edici
olsa da yapilan arastirmalara bunun o kadar gerekli olmadigim gdstermigtir. Yapilan
bir al'astlrmgida. futbolcularin mactan 5 saat onceki son 6giinde biftek vertlmis, mag
oncest ve s;)nras1 mide filmleri alinmustir. Sonugta yenmis olan biftegin biiyiik bir
kismurn halen midede oldugu gozlenmistir." Sporcular mag 6ncesi proteinden zengin
bir 6giinle, adeta bel etrafinda kusak gibi sardmig agurbikla oynayacaklart
unutulmamalidir. Ayrica proteinlerin gerekh enerjiyi saglayamamalari, idrara gikist (su
kaybini) arttirmalari, yansma sirasmda hazimsizlik ve bulantiya neden olmalar gibi

performans olumsuz etkileyecek yonleri de sayilabilir.>*

Bunlarla birlikte sporculara yansmadan kisa siire dnce “gabuk enerji kaynag1”
olarak tamimlanabilen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlar &nerilmez. Bu tir
karbonhidratlarin en 6nemlh 6zellikleri, kan sekerini kisa siirede yiikselttp yine kisa
siirede diigmesine neden olmalaridir. Kan sekerinin normal diizeyine gelmesi igin
karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarimmn bosalmas:

hizlanir. Boylelikle yarigina esnasinda gerekli enerjiyi sagtamak gaglegir.”

‘Miisabaka 6ncest 6giinde yer alacak yemeklerin daha once sporcu tarafindan
denenmis lezzet ve goriinisiniin tatmin edici olmasi da 6nemlidir.” Miisabakadan
onceki iki giin iginde fazla baharatly, biberli ve posali besinlerin az yenilmesine, hatta

yenilmemesine dikkat edilmesi gerekmektedir.”

Posast ¢ok ve bol baharath
yemeklerin  yarigsma oOncesi  diyetten ¢ikarlmasi ile bagusak hareketlerinin

azaltilabilecegi bilinmektedir,*’

Son yillarda calismalar yansma oncesi 6ginde sivi diyetin - verilmesinin
sindiriminin  kolay olmasi kas kramplarn ve yarngma oncesi kusmayr énlemesi
nedeniyle performanst artirdigint agiklamaktadir.™ Katr yiyeceklerin yarnisma oncesi
alinmasinin mide bosalma zamanim azalttify, sivi yiyeceklerin mideyi iki saat i¢inde

- 3
terk ederek performans: artirdigl sonucuna vanlnugtic. >
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Viicutta fazla su tutulmasini 6nlemek izere yarismadan iic saat dnce tuz
thtiyactnin  karsifanmasi gerekmektedir. Sporcu son olarak bol miktardaki suyu
miisabakadan 1,5 saat dnce i¢melidir. Bu siire 1¢inde fazla suyun viicuttan atilmasi
tamamlanabjlmektedir.”” Sporcu miisabakadan 30 dakika énce 1/2 su bardag suyu
perekiyorsa :igebi]_ir. Son ogimde ayrica gaz yapici ozellifi olmayan taze sikalmig

meyve sular1 yada maden suyu ile kartstinimis hazir meyve suyuna yer verilebilir.>

Karbonhidrat igerikli iceceklerin iceriginde glikoz pohmerleri bulunan bu tiir
icecekler bir saatten uzun siiren ve dayamiklihk gerektiren ¢ahsmalarda yorgunlugu
geciktirici  etki gosterebilmektedir, Uzun mesafe kosucularinda, bisiklet, basketbol,
futbol, tenis, hentbol gibi spor dallarinda yorguntugu geciktirici, dayamklilig artiric
ozelligi nedeniyle verilebilir.” Yarismadan 1 saat evvel (100-200 ml) karbonhidrath
bir icecek yararl;dlr.37 Meyvelerin icerisinde ve hakiki balda bulunan fruktoz, glikozun
aksine insiilin’e gerek duymadan emulir. Bu ozelligi ile kan sekerinin ani yiikselme ve
disisiine neden olmaz. Egzersiz 6ncesi ahman fruktoz, kaslardaki glikojen depolarinin

bosalmasini geciktirmektedir.>

2. 4. 4 Miisabaka Sirasinda Beslenme

Kisa siwreli yarigmalarda yarigma sirasinda herhangi bir besin maddesinin
almmasimin gerekh olmadigi, futbol maglart gibi uzun sireli yangmalarda ise
sporculara, miisabaka strasinda ya da devre aralarinda bazi besinler ve i1geceklerin
veritmesi 6nerilmektedir.” Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidratca zengin bir
igecek almak yararhidir. Karbonhidratca zengin bir icecegin yarai, 6zellikle futbolda
denenmistir. Bu éneriyi benimseyerck uygulayan takummn oyuncularinm, ozellikle
ikinci yarida rakiplerine gore daha cok gol attiklan gozlenmistir”” Cok ter kayb
oldugunda, yans atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral bakimindan
zengin bir igecek almayr ihmal etmemelidit, Ancak ahnacak sivimm igerdigi
karbonhidrat cinsi ve yogunlugu onem tasgimaktadir. Bu konuda vyapilan ilk
aragtirmalarda %?2.5" dan fazla karbonhidrat igeren sivilarin mide bosaltma hzmda
gecikmeye neden oldufu  belirtilirken, son arastrmalar %35-7.5°1ik soliisyonlarin

egzersiz sirasinda mideyi bosaltma hizimin su ile aym oldugunu gostermektedr. '
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2. 4. 5. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Cok sika sportif yarigsmalarda 1,5-2,5 hitre ter kaybedilir. Demek ki uzun stiren
spor galigmalarinda ya da yanigmalannda eksilen beden sivismin yerine konmast bir
zorunluluk gosterir. Ancak, yerine konacak bu sivimin yapismna (kalori igeriyl ve
yogunlugu), sivinn 1s18ina, igilen miktarla, egzersiz siddetine, ortamin 1sisma baglidr.
Genellikle mideden 150-250 ml. sivi her 15-20 dakikada asagiya gecebildigine gore,
yaklagitk bu siire ve olgiilerde siviyr yerine koymaya g¢alismak, sivi dengesini
siirditrmek agisindan énemli gorilmektedir.”” Ozellikle sicak havalarda kendine
hakim olarak soguk iceceklerden sporcular kaginmalidir, Milsabakadan  sonraki
ginlerde agulifin proteinlerce karsilandign etli ve sitlii besinlere gegilerek idman

besinine hazirltk yapilir.”’

2. 4. 6. Oiin Sayilar

Klinik caligmalar 6giin sayis1 ve zamanlarnin performans: etkiledigini
aciklamigtir, Giinde bes oginde yemeklerini yiyen bisiklet¢ilerinin yemeklerimmn ii¢
6giinde yiyenlerden daha tistiin performans gosterdiklerini ve total ¢alisma veriminin
giin boyunca alman bes &giinle artisldigim belirtmislerdir.” Tutle ve arkadaslar
kahvalti yapmayan bisikletgilerin basarilarinin az oldugunu, ise karsi reaksiyon
zamanin ve kas tittemelerinin artarak maximum c¢aligma yeteneklerinde azalma
gdrﬁldﬁéﬁnﬂ, giinliik enerji ve protein ihtiyacimin 1 / 47{inii karsilayan kahvaltinin

yeterli olduginu gostermislerdir.*®

Hutchinson, stk yemek yemenin maksimum verimi artirdigim ve kahvalt
yapmadan giinde iki 6gin yemek yemenin ise sportif performanst artirmadigini
agiklamistir. Yaplan bir bagka arastrmada Ramazan ayinda orug tutan ve ginde iki
defa yemek yiyen Afrikali Misliman sporcularm performanslarinin azaldign ve
Ramazan dismdaki aylarda gilinde ii¢ 6gin yemek ile daha basarth sonuclar alindigs

gosterilmistir.

Bu galisma ve gozlemler sporculann giinde en az ii¢ 6giin yemek yemelerinin

hatta hafif olmak tGzere 6gun sayisinin bese ( 3 temel + 2 ara 8giin } ¢ikarmalarmmn ve
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sabah kahvaltisimi mutlaka yapmalarmin dogru  bir beslenme sekli olduguna igaret

etmektedir.”!

Futbolculann, ginliik enerji alimim dengeli bir bigimde bes ¢giine dagitmast,
performanst olumlu yo6nde etkilemektedir. Yiyeceklerin bu sekilde tiketilmest ile
sporcunun kan-seker diizeyinde devamliik ve kas glikojen depolannda yogunluk

saglanmis olur."’
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3. MATERYAL METOD
3. 1. Deneklerin Secimi
Aragtirmamamza katilan sporcular; Elazig ve Malatya il merkezinde Amatér ve
Profesyonel olarak futbol oynayan sporculardan se¢ilmistir.  Elazig ve Malatya 1l
merkezinde toplam 200 futboleu arastirma kapsamima alinmistic. Arastirmaya katilan

kuliipler ve sporcu dagilimlart Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2 — Arastirmaya Katilan Kuliip ve Sporcu Dagiimlan

~ KLUPLER TAKIMLAR TOPLAM
1- Elazg Amator Elazig Spor, Belediye Spor, Firat 50
Universitesi Spor
2- Elaz1g Profesyonel Eiamg Spor, Belediye Spor, Firat 50
Universitesi Spor
3- Malatya Amator Malatya Spor, Piitiirge Spor Belediye Spor 50
4-Malatya Profesyonel | Malatya Spor, Piitiirge Spor Belediye Spor 50
" Toplam 200
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3.2. Veri Toplama ve Céziimleme Feknigi

Veri toplamak i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen ( Ek-1 ) ve 3 bolhiimden
olusan anket kullamlmistir. Anketin birinci bolimimde tanimlayict sorular, ikinci
béliimiinde bilgl sorulart ve {igiincii boltimde aliskanhiklara iliskin sorular yer almistir,

Verl topldmada kullanilan anket 25 sorudan olusmustur,

Takimlarin yéneticiler1 ve teknik adamlariyla goriisillerek arastirmamn amaci
ve kapsam anlatilmistir. ilgililerden futbolculara anket uygulamak amaciyla, uygun
bir giin ve saat 1¢in randevu alinmigtir. Anket arastirmaci tarafindan daha once
belirlenen giin ve saatlerde uygulanmustir. Bu amagla illerindeki futbolcular uygun bir
yerde toplanarak kendilerine arastirma hakkinda bilgi verildikten sonra anket formlar
dagitilip doldurmalan saglanmustir. Futbolcularin yalmz kendi bilgilerini yazmalari,
birbitlerinden etkilenmemeleri konusunda da agiklama yapilmus, anket uygulamasi

sirasinda da bu konuya dikkat edilmistir.

3.3. Istatistiki Uygulama

Tablolarm degerlendiﬁlmesinde Spss paket programindan yararlanilmigtir.
Arastirmamizdan elde ettigimiz sonuglarm degerlendiriimesi ise, (x°) kare, aritmetik
ortalama, standart sapma testler1 uygulanarak yapilnustic. Sonuglar aritmetik ortalama
+ standart sapma olarak verilmistir. istatistiksel anlamlilik diizeyi P < 0, 05 olarak

secibmistir,



4. BULGULAR
4, 1. Tammilayic1 Bilgiler

Tablo — 3 : Futbolcularin Yas, Boy ve Kilo Ortalamalanmmu Dagilinm

( I Yas Boy Kilo
i- Elaz1 Amator 50 2124+4,06 | 17684+598 | 67,8+5,55
2- Elaz1g Profesyonel 'HSEHF“FE;@_S:EW— _i:;’§4_6;3,_97 7@1 6,44 -
3- Malatya Amat6r 50 —21_78_Hi74hzfl_ _I%SGE 6——07' W?B??'—i_r’}TSTH_
| 4- Malatya Profesyonel | 50 25404392 | 178,74 +4,98 | 72,44+ 4,6}
Toplam 200 | 22.89+390 | 177.59+574 | 70,70 +5.78 |

Tablo 3°de  arastumaya katldan futbolcularin Kliiplere gore yas, boy ve kilo
ortalama degerlerinin  karsilagtirilmast goriilmektedir. Elazi Amator takimlannda
futbol oynayan oyuncularmn yas ortalamasi1 21.24 + 4,06 boy ortalamalart 176.84 £
5,98 kilo ortalamalart 67.8 + 5,55 iken Elazig Profesyonel takimlarinda yer alan
futbolcularin yas ortalamasi 23.14 £ 3,21 boy ortalamast 178.46 £ 591 kilo ortalamasi
71.84 + 644" dir. Yine aym gekilde Malatya amatdr takimlarinda gérev yapan
futbolcularin yag ortalamast 21.78 + 4,41, boy ortalamast 176.30 * 6,07, kilo
ortalamasi 70.7 + 7,51 iken Malatya profesyonel takimlaninda gorev yapan

futbolcularin vag ortalamast 2540 £ 3,92 boy ortalamasi 178.7 = 4,98, kilo
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ortalamalarimn ise 72.44 £ 4,61 oldugu gorulmiistir. Arastirmaya katilan tiim
futbolcularin yag ortalamasi 22,89 £ 3,90, boy ortalamas1 177.59 + 5,74, kilo
ortalamalarimin 70.70 *+ 5,78 oldugu goriilmiistiir. Malatya Profesyonel talamlarinda
yer alan futbolcularin yas — boy - kilo olarak diger gruplara gére daha viiksek
degerlerde oldugu gorilmektedir. Aym sekilde Elaz1g amatoér ve profosyonel
futbolcular ar‘asmdaki kilo farkinin profesyonel futbolcular lehine yiksek olusu dikkat
cekicidir,

Tablo 4 — Futbolcularim Yas Dagilimlar

r ,__m,_,__ﬁ__h..a_wh;“_.“_ﬁTﬂ_‘_ﬁ_ﬂ.(_%q_,_
17-20 yas 64 Y

21-24 yas 80 40

25—28: vas 34 17

29 ve iizert yas 22 11
TOPLAM 200 100 |

Tablo 4’de de gorizldiigi gibi arastirmaya katilan futbolcularnin % 40°1 21-24 yag
grubunda, % 32’si 17-20 yag grubu, % 17’si 25-28 yas grubunda, % 11°1 ise 29 ve
izeri yas grubunda yogunlasmistir. Arastirmaya katilan futbolcularn biiyitk bir
gogunl'ugu ( %040 ) 21-24 yaslait arasinda yogunlasmaktadir.

Tablo 5 — Futbolcularin Boy Dagihuntar:

n %
160 cm— 170 cm 28 14
171 cm — 180 cm 115 57,5
181 cm — 190 cm 56 28
191 cm ve iizerl 1 wﬁ_h_".“a,_‘ju__l
TOPLAM 1200 | 100




Table 5’de de gosterildigi gibi futboleularin % 57.571 (115 kigi1) 171-180 cm aras1 %28
(56 kisi) nin 181-190 cm arast % 14°( (28 kisi) 160-170 cm arast ve % 0,571 (1 kigi) 195cm ve

fizeri boyda colduklan gorilmiistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin biyik bir ¢oguniugu 171-180 cm boylar: arasinda

bulunmaktadiriar.

Tablo 6- Futbolcularn Kilo Dagihmlar

n A
50 kg ~ 60 kg 9 | 4.5

61 kg - 70 kg 103 ‘ 51,5
71 kg - 80 kg 73 36,5 ~

| 80kgveuzeri | 15 7.5

TOPLAM 200 100

Aragtirmaya katilan futbolcularin % 51,51 61-70 kg aras1, % 36,51 71-80 kg arasi,
%7,571 80 kg ve iizeri ve son olarak ta % 4,571 50-60 kg arasinda yogunlagmaktadir.

Tablo 6’da da géruldagu gibi arastrmaya katilan futbolculann vanisindan fazlasi

(%651,5) 61-70 kg arasinda bulunmaktadir.

Tablo 7- Futbolcularin Medeni Durumlamnmn Dagilim:

EVLI BEKAR TOPLAM \

n % | nt! % | N %

1- Elaz1g Amator 10 | 20 | 40 | 80 | 50 100

2- Elaz13 Profesyonel | 9 | 18 [ 41 | 82 [ 50 | 100

3- Malatya Amator 11122139 78 | 50 100
4-Malatya Profesyonel | 19 | 38 | 31 | 62 | 50 100
TOPLAM 49 |2451 151 75,5 [200| 100

!

Tablo 7°de de gorualdugii gibi aragtirmaya katilan futbolcularin bilyik gogunlugunun

bekar oldugu (% 75.5) anlasilmaktadir. Futbolculanin % 24,571 ise evlidir. Elazig amat6r

LX)
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futbolcularin % 801, Elaz1g profesyonel futbolcularin % 82’si, Malatya amator futbolcularm

% 78’1, Malatya profesyonel futbolcularinin % 62’sinin bekar oldugu gézlenmistir.
4.2. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Bilgi Diizeyleri Tle Tigili Bulgular
Bu bolimde Elazig ve Malatya’dak: amatér ve profesyonel futbolcularin anket

sorularina verdikleri cevaplar kargilagtirmali olarak veriimigtir.

Tablo 8 —Futbolcularin Spor Yaslarimn Dagilion

16 yil ve Spor Yagi
0-5yil 16-10yd |11-15 yil ~ |TOPLAM
lzeri Ortalamalar:

n % in |% |n %% 1 % | N | % X SD

1- Elaz:g Amator 33066 [15(30 {2 |4 50 {100 [5,60+2,15

2- Elazig Profesyonel (22 (44 [18[36 |8 |16 |2 14 |50 |100 [6,98+3,70

3- Malatya Amator 28 |56 19 (38 i1 2 2 4 50 (100 |6,18 3,58

4-Malatya Profesyonel [6 |12 |23 [46 |16 |32 |5 |10 |50 |100 |10.08+4.19

TOPLAM 89 144,5(75(37,5[27 ]13,5]9 {4,5 [200 [100 [721 +3.21

X =47112 Sd =9 Anlamiilik Katsayis1 =000 P << 0,05

Arastirmaya katilan amatér ve profesyonel futbolcularin spor yaglan
kargilagtinldiginda futbolcularm kliiplers ile spor yaslan arasinda 0,05 yamlma

diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir genel farklilik vardir.

Arastrmamiza katilan amatdr ve profesyonel futbolculann spor yasi
ortalamalar1 7,21 & 3,41 olarak gorillmektedir. Futbolculara spor yast olarak 0,5 yil (%
44.5) ve 6-10 yil (% 37,5) arasinda yogunlastiklar gérilmektedir. Profesyonel
futbolcularin spor yaglarinin amatér futbolculara gﬁré daha fazla ¢ikmas: profesyonel
futbolcularin mesleki deneyimlerinin amator futbolculara gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Ayrica Malatya Bolgesi Amator ve  Profesyonel futbolcularinm spor
yaslar, Elazzg Bolgesi Amatér ve Profesyonel futbolcularin spor yaslarina gore daha

yitksek goriilmesine ragmen, aragtirmanmn yapldigr sezondaki (1998-1999 sezonu)
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bagart durumu goz dniinde bulunduruldugunda, Elazig Bolgesi futbolcularmin daha

basaril1 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9 — Futbolcularin Haftalik Antrenman Saatlerinin Karsilastirilmas:

[ ! 16 saat ve Antrenman Saati
0-5 saat | 6-10saat | 11-15saat ~ TOPLAM
lizert Ortalamalan
ni % ] n| % n % n % | N | % |X SD
—
|- Elazig Amator 711410020 7 | 14126152 | 50 | 100 13,48 +5,70

2-Blazig Profesyonel [ 1 | 2 |[11¢( 22 | 19 | 38 | 19 | 38 | 50 [ 100 14,48 £ 4,64

3- Malatya Amator | 16| 32 | 7 | 14 | 13 | 26 | 14 | 28 | 50 [ 100 [10,42 + 6,85

4-Malatya Profesyonel | 2 | 4 [23| 46 | 18 | 36 | 7 | 14 | 50 {100 |11,44+333

TOPLAM 26| 13 | 511255 57 |28.5] 66 | 33 |200] 100 12,46 +5,13

SV S R e i e

X = 51,424 Sd Anlamlilik Katsayis: = 00 P<< 0,05

Il
Ne)

Klip ile haftalik antrenman saati arasinda 0,05 yanudma diizeyine gore
istatistiksel olarak anlamlt bir genel farklilik vardw. Aragtirmaya katilan tiim
futbolculann haftalik antrenman saati ortalamas1 12,46 + 5,13 olarak goriilmektedir.
Futbolcularm haftalik antrenman saati ortalamalarma baktifamizda Elazig Profesyonel
Takimlarindaki futbolcular 14,48 £ 4,64 haftalik antrenman saati ortalamas: ile birinci
sirada Elazig Amator takimlarmdaki futbolcular 13,48 + 5,70 ile ikinci sirada Malatya
Profesyonel futbolculars 11,44 + 3,33 ile figlincii sirada ve son olarak da Malatya
amat6r talkimlanndaki futbolcularm 10,42 * 6,85 ile dordiincii sirada olduklar

goridmiistiir.

Tablo 9°da da gorildugii gibi Elazg Amatfjll' ve Profesyonel futbolcularin
hafialik antrenman saatinin toplami, Malatya Amatdr ve Profesyonel futbolcularina
gbre daha fazladir. Aragtirmayl yaptifimiz sezonu géz Sniinde bulundurdugumuzda,
Elazig Amatér ve Profesyonel Takimlari kendi lig cetvellerinde daha basarnh

gorillmektedirler.




Tablo 10 —-Futbselcularn Egitim Durumiarmin Karsilastiriimass

Okuma ilkokulu. | Ortaokul Lise Universite
Yazma biliyor | bitirmis | Mezomu | Mezuna Mezumy | TOPLAM
n % n % n |[%) n | % n | % |N %%
1- Elazid Amator 2 |alas 92| 2 | 4 ’50 100
2- Elazg Profesyohel 1 2 3 6134 |68 ¢ 12 ] 24 {50 ;100
3- Malatya Amator 2 1 4 3 |6]38]76 i 7 {14 {50 [100
4-Malatya Profesyonel v | 2 21 41 10 {20] 24 {481 13 {26 {50 [100
'TOPLAM t | 05 | 5 [25] 18 [ 9142171 l 34 \1? LZOO 100
X2 = 30,440 Sd=12 Anlamlilk Katsayis: = 0,002 P << 0,05

Aragtirmaya katilan futbolculann egitim durumianna baktifiniz zaman istatistiksel

olarak anlaml bir farkhlik Cikonugtir. Tablo 10°da, egitim diizeyi; okuma yazma biliyor olan

% 0,5, lise mezunu olan % 71 futboleu oldufu gorilmastiir. Universite mezunlarmin orant

%17, Ortaokul mezunlarinin oramt %9, Itkokulu bitirmis futbolcularin orani ise %2,5 olarak

gorilmektedir. Malatya Amatér ve Profesyone! Takimlarinda oynayan futbolculardan % 40 1

tiniversite mezunu iken, bu oran Elaz1g Bolgesi’nde % 28 olarak tespit edilmisgtir.

Tablo 11- Futbolculann Ayhk Kazan¢ Dagilim

201- T
0-50 | 31-100 { 101- 150 | 151-200 251Mil. Aythaza_ng]
250 | TOPLAM
Milyon | Milyon | Milyon | Milyon i ve (izeri : Ortalamas:
Milyon
- |
ln%n%n%n%n%n%N%X SD
1-Elazig  Amator | 5 | 101377417114 | 1] 2 ‘ 50 100 {827+ 35,2
2-Elazig T
214131062141 8 {21 4 11122 50 100 |225,4+289,54
Profesyonel |
3-Malatya Amator | 13 |26 (28 56| 8 | 16 | 1 | 2 L 72,0438 78
4~Malatya T e T T T T T T . T T
18136120140 4| 8 [ 5|10 . 104,16+73,42
Profesyonel
s -
TOPLAM 38119 ¢ 58 123 11,5] 9 | 4,35 121,29+109,24
X = 52258 Sd =12 Anlamhlik Katsayisi = ,000 P << 0,05




Arastirmaya katilan futbolcularin aylik kazanglarma baktigimiz da 0,05 yanilma
diizeyine gore Amator ve Profesyonel futbolcular arasinda istatistiksel olarak anlami
bir farklibk ortaya ¢ikmustic. Aragtirmaya katilan tim futboleularnin aylik kazang
ortalamasi 121,29 + 109,24°diir. Arastumaya katilan futbolcularin aylik kazang
dagihim profesyonelden amatore dogru bir diigiis gostermektedir. Aragtirmaya katilan
Elazig Profe‘syonel Futbolcutart 225,4 + 289,54 milyon ile birinci swrada, Malatya
Profesyonel Futbolculari 104,16 £ 73,42 milyon ile ikinct sirada, Elazif Amator
Futbolculant 82,7 + 35,2 milyon ile {igimncii sirada ve Malatya Amatdr Futbolculari

72,9 1 38,78 milyon ile son swrada bulunmaktadirlar.

Arastirmaya katilan tiim futbolcularin aylik kazanglari 50 -100 milyon ( %58 )

arasinda yogunlagmaktadur.

Tablo 12 —Futbolcularda Aile Gelirlerine Katks Saglayan Kisilerin Dagihim

1 2 3 4 KIS
YOK KISi KISt KISt vetizeri | TOPLAM
nl % |nl% | n|% | nl%/|n]|% N % |
I- Elazig Amator 8 16 (23|46 | 7 | 14|10 20| 2 | 4] 50 {100

2- Elazig Profesyonet [ 15[ 30 [19] 38 | 4 | 8 [ 11|22 ] 1 | 2 50 | 100

3- Malajtya Amatir 714 18] 36 5 10 | 11 | 22 9 18 50 100
4-Malatya Profesyonel | 16| 32 |12 24 | 6 | 12| 9 | 18 | 7 | 14 50 100
TOPLAM 46 | 23 |72 36 | 22 | 11 { 41 (20,5( 19 { 9,5 ( 200 | 100

X*=19,695 Sd=12 Anlamhlik Katsayist = 0,073 P> 0,05

Tablo - 12°de 1statistiksel olarak 0,05 yanima diizeyine gore anlaml bir fark
yoktur. Aile gelirlerine 72 futbolcuda 1, 41 futbolcuda 3, 22 futbolcudan 2, 19
futbolcuda 1se aile gelirine 4 ve daha fazla kisi ortak olurken 46 futbolcuda ise aile

gelirlerine ortak bireye rastlanmamuistir.
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Tablo 13 — Futbolcularin Ayhk Beslenme Giderlerinin Dagilinm

0-25 25-50 | 51-75 | 76- 100 | 101 Mil. Beslenemeye Ayrilan
‘ _ | TOPLAM
Milyon | Milyon | Milyon | Milyon | ve iizer1 Ortalama Ayhk Para
\ n| % [N[% |n ) N [% [X SD
1-Elazig
18] 36 126 52 | 6 50 100 35,54 + 15,58
Amatdr
2-Elazi3 e RN
141 28 1241 48 | 3 50 | 100 |52,50 £ 46,70
Profesyonel

50 |100 |28.62 + 15,47

3-Malatya
2550 |22, 44 | 3 | 6
Amatdr

4-Malatya
241,48 11813612 V41754 10 11 2 50 100 43,00 £ 30,50
Profesyonel
TOPLAM | 81 40,5!90' 45 l14 711115514 ] 2 | 200 | 100 [39,93 +27,08
x2=25296 T Ssd=12 Anlamlilik Katsaytsi = 0,013 P> 0,05
Futbolculanin  kliiplerine  gore aylik beslenme giderlerinin  dagilimi

karsilagtirildifinda, futbolcularin beslenmeye ayirdiklari para miktarn agisindan, 0,05

yamlma diizeyine gore istatistiksel olarak anlaml bir farklhilik goriillmemektedir.

Elazig Profesyonel futbolcular ayhik ortalama olarak beslenmelerine 52,50 +
46,70 milyon ayinirken, Malatya Profesyonel futbolcular: 43,06 + 30,56 milyon, Elaz1g
Amator 35,54 £ 15,58 milyon ve Malatya Amator futbolculart 28,62 £ 15,47 milyon

lira beslenmelerine aymrmaktadiriar.
Beslenmeye ayrilan para profesyonel futbolculardan, amatér futbolculara

inildikge diismektedir. Futbolcularn  biiytik bir -¢ogunlugunun beslenmelerine

ayirdiklar para 0 - 50 milyon (%85,5) arasinda yogunlasmaktadir.
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Tablo 14 — Futbolcularm Giinliik Ogiin Saylarimn Karsilagtiriimas

2 3 4 5
) ) ) . .| TOoPLAM
Ogin | Ogin Ogin | Ogiin ve Uzeri :
n|% | n |%| n| %] n % N | % |
|1 Blazig Amator 44 88| 6 |12 | 50 | 100
2- Elazip Profesyonel | 1| 2 | 40 [80] 6 | 12| 3 6 50 | 100
I S
3- Malatya Amator | 16{ 20 | 32 [64| 7 | 14 1 2 50 | 100
4-Malatya Profesyonel | 2 { 4 | 42 (84| & | 12 50 100
TOPLAM 13]6,5[15879] 25 [12,5] 4 2 [ 200 [ 100
X*=127529 Sd=09 Anlamhilik Katsayisi=,001 P < 0,05

Aragtirmaya katilan amatdr ve profesyonel futbolcularin giinlik 6gin sayilan
kargitagtinildiginda, Futbolcularin  giinlik 6giin sayilar arasinda 0,05 yamilma

diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 14°de, futbolculann % 79° u 3 6gin yemek yenmesi gerektigini
belirtirken, % 12,5” 1 giinlik, dort 6glin yemek yenmesini, % 6,3” i ise iki 6giin

yemenin yeterlt oldugunu belirtmislerdir.

Table 15 - Futbolcularin Antrenman ve Mag¢ Oncesi, Son Yemek Zamam

Konusundaki Cevaplarimm Karsihstiriimasi,

[ Saat | 2 Saat | 3 Saat [4 Saat vc-ﬁzeri TOPLAM

n| % | n| % n % n % N % |
- Elazsg Amator ol18 35|70 6 12 |50 100
2- Elazig Profesyonel 1613213106 3 [ 6 501 100
3- Malatya Amator 816 |16]32]23 46| 3 6 | 50| 100
4-Malatya Profesyonel s {16 |37]74( 5 10 [ 50 ] 100
TOPLAM 8| 4 [49{245 Ji26 63 | 17 8,5 200 100

X*=133.872 Sd=9 Anlamiihk Katsayis1 = 000 P << 0,05
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Tablo-15"de, arastirmaya katilan futbolcularn, antrenman oOncesi yemek
aligkanliklant karsilagtirildiginda 0,05 yamlma dizeyine gore istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik gérilmiistir. Fautbolcularin % 63° i magtan 3 saat Gnce son
yemefin yenmesini, % 24,57 1 ise 1ki saat 6nce son yemegin yenilmesinin dogm
oldugunu ifade etmislerdir. Genel bir degerlendirme yapilacak olursa, futbolcularn
tamamina yals;ﬁumn { %63+%24,5=%87,5 ) antrenmandan 2-3 saat dnce son yemegin

yenmesi noktasinda goriig birhigi iginde olduklart anlagiimaktadir.

Tablo 16 - Yaptigumz Spor Yemek Secimi Yapmamzi Gerektiriyor mu?

Sorusuna Futboleularm Verdikleri Cevaplarm Dagilamn.

EVET |HAYIR| BAZEN | TOPL.LAM

n % n|% | n|%| N | %
1- Elaz Amator 37 1 74 | 13 |26 so | 100
2- Elazig Profesyonel | 38 ‘ 76 |4 8 [ 8 [16] 50 | 100
3- Malatya Amaior ( 29 [ 58 {10120 {1t [ 22| 50 | 100
4-Malatya Profesyonel | 33 { 66 | 6 | 12 { 11 | 22 | 50 100
TOPLAM 137 [68.5] 20 ' 10 | 43 [21,5] 200 | 100
X*= 13,068 Sd=6 Anlamliihk Katsayisi = ,042 P> 0,05

Aragtirmaya katilan futbolcularin “spor yasaminiz yemek sec¢imi yapmamizi
gerektiriyor mu 7 ” Sorusuna verdikleri cevaplar1, Kuliip bazinda inceledigimiz zaman

0,05 yamlma diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo-16'da da belirtildigi gibi arastirmaya katilan futbolcularin biyiik bir
gogunlugu ( % 68,5 ) spor yasamlanimin gerefi olarak yemek se¢imi yaptikiarini
belirtrmglerdir. Arastirmamiza katilan futbolculanmizin % 21,51 yemek sec¢imini
bazen yaptiklarini, % 10°luk bir oran ise spor yasamlari boyunca yemek secimi

yapmadiklarim belirtmislerdir.
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Tablo 17 — Antrenman veya Ma¢ Oncesi Beslenmenizde Dikkat Ettiginiz

Uygulamalar Var m?, Serusuna  Futbelcularin Vermis Olduklan
Cevaplarin Dagihimm
Karbon
. . Protein ve Vicudun
Ozel bir hidrat o )
o vag igerikli mineral
uygulama | 1cerikli sivi . o Baska | TOPLAM
besinler ihtiyacini
yok besinler
ahirim karsilarim
alirim
n %o n % n % n % n|{%{ N | %
1- Elaz1g Amator 27 | 54 13 26 3 6 7 14 50 | 100
2-Elazsg Profesyonel | 1 | 2 | 34 | 68 | 4 8 9 18 | 2|4 50100
3- Malatya Amator 37 1 74 6 12 2 4 5110 50 | 100
4-Malatya
131 26 21 42 1 2 15 30 50 | 100
Profesyonel
TOPLAM 78 | 39 74 37 8 4 33 16,5 7 13,51200 | 100
X? = 86,800 Sd=12 Anlamlilik Katsayisi = ,000 P < 0,05

Aragtirmaya katdan amatdr ve profesyonel futbolcularm antrenman &ncest
beslenme aligkanliklar degerlendirildiginde, kiiliiplere gore futbolcularin antrenman
oncesi beslenme aliskanbklan 0,05 yamlma diizeyine gére istatistiksel olarak anlambh

fark bulunmugtur.

Toblo 17’ de futbolculanin % 39°u, antrenman oncesi beslenmelerinde, dikkat
ettikler1 6zel bir uygulamanm olmadigm, % 37’si antrenman oncesinde karbonhidrat
1gerikli sivi besinler aldiklarini, % 16,5’ 1 vitcudun mineral ihtiyacim karstladiklarim

ve % 4711 ise protein ve yag igerikli besinler aldiklanint ifade etmislerdir,

Tablodan da anlasiidif: gibi futbolculann bilyiik bir % desinin  beslenme
aligkanltklarmin belirli bir program dogrultusunda yirittitlmedigi gdrillmistiir.
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Tablo —

I8 Futbolcularin Antrenman ve Mag¢ Sonras:

Albskanhklarimn Karsihistiriimasi

Beslenme

. Protein ve
Ozel bir Vicudun su ve
Vitamin Karborhidrat
uygulama | mineral ihtiyacuit Baska | TOPLAM
alinm igerikii besimler
yok karsilarun
alinm
( n | % n % | n [% n ( % [ n |%| N|%
- Elazig Amatr ‘19 38| 7 14 | 14 i 28 | 10 1 20 50 {100
2- Elaz13 Profesyonel ( 9 | 18 19 38 | 10 [ 20 | 10 ( zo_L 2 {4150 {100
3- Malatya Amator [21 42 8 16 15[30 6 ( 12 [ 50 [ 100
4-Malatya Profesyonel | 19 | 38 16 32 | 316 ] 12 ( 24 50 1100
TOPLAM 68 ‘ 34 50 25 | 42 21| 38 ( 19 | 2 1‘200[100
X?= 30,053 8d=12 Anlamlilik Katsayis1=,003 P < 0,05

Tablo-18’de, arastumaya katilan futbolcularm kliiplerine gdre antrenman

sonrast beslenme aligkanliddart degerlendirildiginde, 0,05 yamlma dizeyine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmugtr.

Arastirmaya katilan futbolcularin %34’ (i, antrenman veya magtan sonra 6zel

bir beslenme uygulamasi yapmadiklarini, % 25°i antrenman sonrast viicudun su ve

mineral ihtiyacini giderici besinler aldiklarim, % 21’1 antrenman sonrasi vitamin

kullandiklarim, %19’

beslendikleri gérilmiistiir.

unun 1se protein ve karbonhidrat igerikli maddeler ile

Elazig ve Malatya’da profesyonel olarak futbol oynayan futbolculann bityiik

bir boliimii, mag¢ veya antrenman sonrast viicudun su ve mineral ihtiyacini kargilayacak

besin maddeleri aldiklarini ifade etmislerdir.
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Tablo 19 - Futbolcularin Besin Maddelerinin Basarnya Etkileri

konusundaki giriisterinin Karsilastinlmas:

Karbon -
Protein _ Yag TOPLAM
hidrat

|51 %% n % n %% N %

. T

1- Elaz13 Amatér L24 48 | 21 14215110 | 50 | 100

2- Elazig Profesyonel | 21 | 42 | 28 | 56 | 1 | 2 50 100 |
3- Malatya Amator 23 146 |22 |44 15[ 10] 50 | 100
4-Malatya Profesyonel | 21 | 42 | 24 | 48 | 5 | 10 50 100
lTOPLAM : 89 1445] 95 (475116 8 200 100
X*=4514 Sd=6 Anlamlihk Katsayis1 = 0,607 P> 0,05

Tablo-19’da Futbolcularm % 47,5°1 karbonhidratlarin, , % 44,5°1 proteinlerin,
% 8’1 de yaglann futbol da basarnya etkisi oldugunu belirtmisterdir.

Tablo 20 — Futbolcularin Antrenman Veya Mag Giinii Gercken Enerji

Miktan ile iigili Gortislerinin Karsilistirnimas:

2000- | 2301- 2701~ 3101- 3500 ve

2300 cal | 2700 cal | 3100 cal | 3500 cal fizeri TOPLAM

nf{% [n| % | n| % | n| % | n %T N Yo
1- Elazig Amator 21 4 | 22|44 | 26| 52 50 100
2- Elazig Profesyonel (1 | 2 | 1 | 2 4 8 | 22 | 44 | 22 | 44 50 100
3- Malatya Amatér 214 16121265216 ] 32 50 100
4-Malatya Profesyonel } 5} 10 { 7 | 14 | 7 {14722 | 44 | 9 | 18 50 100
TOPLAM 8 | 4 161 8 | 59 12951 86 | 43 | 31 {155¢{ 200 100
X?=81.826 Sd =12 Anlamlilik Katsayisi = 000 P < 0,05

Tablo-20’de 0,05 yanulma diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gortilmektedir. Futbolcularin % 43’0 mag veya antrenman giinii bir futbolcunun 3101-
3500 keal.” ye ihtiyact oldugunu belirtirken, %29,5°1 2701-3100 kecal’ye, %15,5°1 3500
ve tizeri keal’ye, %8°1 2301-2700 keal’ve, %411 2000-2300 kcal.’ve ihtiyaci oldugunu
ifade etrmslerdir.
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Tablo 21 — Futbolcularin “Yeterli Sekilde Besleniyormusunuz?” Serusuna

Vermis Olduklan Cevaplanno Dagilhima.

EVET | HAYIR | TOPLAM
n| % | n]|%| N[ % |
I- Elaz Amator 25 [ 50 {25 | 50| 50 | 100 |
2- Elazig Profesyonel 3] ‘ 62 | 19 [ 38 | 50 [ 100
3- Malatya Amator 28 | 56 | 22 | 44 | 50 | 100
A
4-Malatya Profesyonel 31 1 62 | 19 | 38 | 50 100
TOPLAM 115 ]5?,5 85 [42,5| 200 | 100
X2=2.026 Sd=3  Anlamlilk Katsayis1 = 0,567 P =~ 0,05
Tablo-21’de istatistiksel olarak anlamh bir

farkliik  gortilmemektedir.

Aragtirmamiza katilan futbolculardan yeterli beslendigine inananlann oranmi %575

iken, inanmayanlarin orant % 42 5°tir. Yeterli beslendiklerine inanan profesyonel

futbolcularin oranlart, amator futbolculara gore az da olsa bir farklilik gostermektedir.

Tablo 22 ~ Vitamin Veya Mineral Katkili fla¢c Kullanan Futbolcularin Dagihmi

A B Grubu Kullan-
o ) E Kompleks
Vitamin | Vitamin L L _ miyoru
_ _ Vitamini | Vitamini | Vitaminler TOPLAM
i i m
nJ % |n| % {nj % | n|% n % | n| % |N %
1- Elaz1g Amator T 14 V13 26 | 17 | 34 [ 6 12 {7 ] 14 |50 |100
2- Elazig Profesyonel 714118 136 ] 3 6 11y 22 !ll 22 |50 100J
3-Malatya Amator | 4 | 8 (9| 18 |29 [ 58 [ 1 | 2 | 4 | 8 [3] 6 |50 |100
4-Malatya
21 4 4] 8 23 | 46 | 2 4 7 14 |12 ] 24 {50 1100
Profesyonel
TOPLAM 13|65 |33(16,5] 87 |43,5| 6 | 3 | 28 | 14 |33116,5(200 {100
X*= 130,784 Sd =15 Anlamhlik Katsayist = 009 P << 0,05
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Vitamin veya mineral katlkili ilag kullanan futbolcularin kuliiplere gore
dagilimlart incelendigi zaman 0,05 yanilma diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik gorialmektedir.

Tablo-22’de, futbolcular isim belirterek, % 43,5’ i C vitamini, % 16,5’ 1 B
grubu Vitam;nleri, %14” i kompleks vitaminlerini, % 6,5’1 A vitamini aldiklarmi, %
16,5°1 1se ila¢ kullammadiklarimi ifade ctmslerdir. Malatya bélgesinden aragtirmaya
katilan (Malatya amatdr, %58, Malatya Profesyonel; %46) amator ve profesyonel
futboleularm C vitamini kullanin oram, Elazig’dan arastirmaya katilan (Elazig

Amatér; %34, Elazig Profesyonel; %36) amatér ve profesyonel futbolculara gore daha

yitksektir.

Tablo 23 — Futbolculann Vitamin Haplanmm Faydasi ile [lgili
Géoriislerinin Karsilastirdmasi

EVET | HAYIR | TOPLAM
n|% | n|%| N| %

1- Elazig Amator 36 | 72 | 14 | 28 50 100

2- Elazig Protesyonel 39178 | 11 | 22 | 50 100

| 3- Malatya Amator 34 | 68 | 16 | 32 ] 50 | 100 |

4-Malatya Profesyonel 27 | 54 | 23 | 46 | S0 100

TOPLA ' 136 | 68 | 64 | 32 | 200 | 100
X*=17.169 Sd=3  Anlamlilik Katsayist = 0,67 P> 0,05

Tablo-23’de futbolcularin  vermis olduklari cevaplarin  kuliiplere gore
dagilimina baktigimuiz zaman istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik goriilmemektedir.
Arastirinaya katilan futbolcularn énemli bir goguntugu ( % 68 ) vitamin haplarmin
performans: arttirdifma inanurken, % 32°lik bir futbolbu grubu ise vitamin haplarinin

performanst arttirmadigun ifade etmislerdir.

Elazag profesyonel takimlarmndaki futbolcularim % 781 vitamin haplanmn
performanst arttirdigina, Malatya profesyonel takimlarindaki futbolcularim % 46°s1 ise

vitamin haplarinin performans etkilemedigi goriisimii savunimaktadiriar.
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Table 24 - Futbolcularin Dengeli Beslenmeyi Engelleyen Sartlar
Konusunda Goriislerinin Karsilastirtimas
Yeterli ve .
Aileme ve Beslenmeye
gesitli besin Beslenmne Beslenmeye
kliibiimc beslenme | ayiracak
ogelerini | Ekonomik ile ilgili . . ) gzen
_ . isteklerimi tam yeterli Bagka | Toplam
¢abuk ve | Yetersizlik bitgi gistermemem
olarak Zamaninun
kolay elde eksikligi ilgisiz kalmam
kargilattiramamam | glmamasi
edemnemem
n | % | n|%|n %] n | % |nl%]| n| % |[n|[%] N|%
1-Elazig
14 1 28 | 14 | 28 2 4 20 40 50 1100
Amator
2-Blazig
1 2 16 132 | 11 | 22 11 22 5 10 6 12 50 1100
Profesyonel
3-Malatya
39 | 78 9 18 2|4 50 100
Amaiér
4-Malatya
BL [ 22 [ 13 | 26 8 16 4 8 14 28 50 | 100
Profesyonel
TOPLAM 1 105|880 | 40 | 38 | 19 19 9.5 11 1551 49 1245121200100
i —
X*=81,373 Sd=18 Anlamihk Katsayist =,000 P << 0,05

Tablo-24’de, dengeli beslenme yapmanizi engelleyen sartlara futbolcularin

vermis olduklart cevaplan, kuliipler diizeyinde karsilagtirdigimiz zaman 0,05 yanilma

diizeyine gore istatistiksel olarak anfamli bir fark bulunmustur. Futbolcularm % 40° 1

ekonomik yetersizligl, % 24,5°1 beslenmeye 6zen gostermemeyi ve ilgisiz kalmayi, %

19° u beslenme ile ilgilt bilgi eksikligim, % 9,5 i aile ve kuliiplerine beslenme

isteklerini tam olarak karsilatamadiklarini, % 5,57 1 ise beslenmeye ayracak yeterli

zamanlarinm olmamasim gerekce olarak ileri stirmiigierdir.

Aragtirmaya katilan amator futbolculann bilyiik bir bolimii dengeli beslenme

yapmalarim engelleyen gartlarin basinda ekonomik yetersizligi belirtmislerdir.
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Tablo 25 — Futbolcularin Beslenme Bilgilerini Ogrendikleri Kaynaklar ile

Tlgili Goriislerinin Karsilastirilmas:

Anne Kitap Kendi
Radyo Saglk ‘ !
Baba Mecmua _ {tecribelen Bagka | TOPLAM |
18Y% . Personeli |
Kardes Dergi mden !
n | % | n|%| n|% |n|l % n % | n| % IN %
1- Elazig Amator 4 8 7 |14 20 | 40 | 13| 26 4 8 | 2] 4 {50 |100
2-Elaz1g
7 114 2 [ 4] 8 |16 |17 34 14 | 28121 4 (50 100
Profesyonel '
3-Malatya Amator 7 114 5 |10 12 |24 |[12) 24 13 | 264111 2 |50 |100
4-Malatya |
3 6 2 4101420113 26 17 {34 [ 5] 10 |50 [100
Profesyonel
TOPLAM 21 16,51 16 | 8 | 50 | 25 55| 27,5 48 24 | 4| 2 200|100
X*=26475 Sd=18 Anlamlihk Katsayisi =,089 P> 0,05

Tablo - 25°de istatistiksel olarak anlamli bir farklibk gorilmemektedir.

Futbolcularin %27,5°1 sporcu beslenmesi ile 1lgili bilgi kaynagi olarak saglik

personelini gosterirtken, %251 kitap, mecmua, gazete, %24t kendi tecribelerini,

%10,5°1 anne, baba, kardes ve %81 de radyo ve televizyonlardan beslenme ile ilgili

bilgileri 6grendiklerini ifade etmisterdir.

Tablo 26— Futbelcularin Aldiklan Bilgilerin Beslenme Aliskanliklarina Etkisinin

Karsilasturilmasi
EVET | HAYIR | BAZEN | TOPLAM
n | % | n| % |nl % N Yo
1- Flazig Amator 40 | 80 | 2 4 | 8 | 16 50 | 100
2- Elazig Profesyonel | 26 | 52 | 10 | 20 [14| 28 50 1 100
3- Malatya Amator 26 | 52 [ 13| 26 (11| 22 50 | 100
4-Malatya Profesybnel 24 | 48 1 9 | 18 |17} 34 50 100
TOPLAM 116 | 58 | 34 { 17 |50| 25 | 200 | 100
X% 16,902 Sd=6  Anlamlilik Katsayist = 010 F> 0,05
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Tablo-26’da, istatistiksel olarak anlamb Dbir farklihfa rastlanmamustir.
Arastirmaya  katilan  futbolcularin %58’ aldiklart  bilgiler  dogrultusunda
beslenmelerinde degisiklik yaptiklarm belirtirken, %17’si beslenmelerinde degisiklik

yapmadiklarmi, % 25’1 beslenmelerinde bazen degisiklik yaptiklarn ifade etmiglerdir.

Besleximelerinde degigiklik yapan futbolcularin kliiplere gore dagihmlarim
inceledigimiz zaman ( Elazig amator; %80, Elazig Profesyonel; % 52, Malatya
Amatér; % 52, Malatya Profesyonel; % 48 ) Elazig amator kuliiplerinde goérev alan
futbolcular en yiiksek oranda iken, diger kuliiplerde gorev alan futbolcular hemen

hemen birbirlerine yakin oranlardadiriar.

Tablo 27 — Beslenme fle Ilgili Ahskanhklarmda Degisiklik Yapmayan

Futbolcuiarm Vermis Olduklar: Cevaplarin Dagilimi

Dengeli Dengeli |, .
Egitim Istedigim besini
| Ekonomik [ beslenmeye karg: | beslenmeye ,
Yetersizlig her mevsimde | TOPLAM
_ Yetersizlik ilgisizligim zaman ‘
i temin edemem
onemsamemein ayiramanm
n | % | n % n % n % n % N | %
1- Elazig Amator 2w laa| 714 1| 22| 6 [12] 4| 8 |50]100
2- Elazig Profesyonel | 19 | 38 | © 18 6 12 5 10 11 22 50 | 100
3- Malatya Amator | 19 | 38 | 8 | 16 17 34 4 | 81 2 4 50 | 100
4-Malatya
16132 9 18 15 30 10 | 20 50 | 100
Profesyonel
TOPLAM 76 | 38 | 33 | 16,5 49 245 25 1125) 17 8,5 2001100
X*=126,553 Sd=12 Anlamhilik Katsayist =,009  P<< 0,05

Tablo 27°de 0,05 yamilma diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur. Beslenme ile ilgili aligkanliklarindan degisiklik vapmayan futbolcularin % 38°1
sebep olarak egitim yetersiz]igini gosterirken, % 24,571 dengeli beslenmeyi dnemsememeyi,
% 16,5°1 ekonomik yetersizligi, %12,5’1 dengeli beslenmeye zaman ayiramamayi ve % 8,5’

1se 1stedi@l besint her mevsimde temin edememeyi sebep olarak belirtmislerdir.
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Malatya Amator ve Profesyonel futbolcular, Elazig Amator ve Profesyonel

futbolcularina goére dengeli beslenmeye kargi daha ilgisiz géralmektedirler.

Tablo 28 -—Arastirmaya Katilan Futbolcularin Saghk Sikayetlerinin

Dagiluma,
. Kas Bilek Kasik Bel
Yok Diz Bagka | Toplam
Yaralanmasi | Sakath@ | Sakatlifi | Sakatligs .
|
n { % (n| % n Yo n | % | n|%|n] % |inl|%| N | %
1-Elazig T
37774 13| 6 1 2 2 4 3 6 418 | 50 |100
Amatdr |
2-Elaz1§ ! I
29 158 | 6| 12 6 |12 611213 6 50 | 100
Profesyonel
3-Malatya o T
42 | 84 | 2| 4 3 6 1 2 12 4 50 {100
Amator
4-Malatya b T
31 16271 14 2 4 8 | 16 214 |50 {100
Profesyonel
‘TOPLAM | 139695181 9 | 3 | 1,5 19[9,5 105 [5]25]6]3{200]100

X?=136,382 Sd=18 Anlamlitik Katsayisi = 006 P << 0,05

Tablo-28"de aragtirmaya katilan futbolcularn saglhik sikayetlerini, kulip
bazinda inceledigimizde 0,05 yaniima diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur.

Aragtrmamiza katilan futbolcularn biiytik bir bolami ( % 69,5 ) sakatliklarmin
olmadtklarin belirtmigken, % 9,5°1 bilek sakatligini, % 9’u diz sakathigini, %51 kasik
sakathgim, % 2,5°1 bel sakatlifs konusunda sorunlanmn oldufunu ve ¢6ziim

beklediklerini ifade etmislerdir.

49



Tablo 29 — Degisik Yas Gruplarindaki Futbolcularm Saghk Sikayetlerinin

Karsilastinimas

1 51 H i 1

Yok |Sakathig | Yaralanma |Sakathg | Sakatlig | Sakatlig | Baska | Toplam

n | % |in|% | n| % |n|% | n|l%|n|%|n|%|N]|%

[17-20 yas a8 |75 14163 | 1 | 16 | 314714163 |1]16]|3 47| 64 100

21-24 yag 49 161,3110(12,5 12V 1514 5 [3[38[2]25]|80]100

25-28 yas 26 1765011201 2 |50 [2 159 2 501201 | 34 100]

29 yas ve iizeri | 16 72,7 3 |13,6 2 191 B 1145 22 | 100

TOPLAM 139 (695|18] 9 | 3 | 1,5 [19]95|10] 5 | 51256 | 3 |200]100
X*= 19,860 . Sd=18 Anlamlilik Iéatseiy151=,34]_ P> 0,05

Toblo — 29 da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemektedir.
Aragtirmaya katilan futbolcularin % 69,5°1 saglam, % 9,5’1 bilek, % 9’u diz, % 5’i

kasik sakatliklan , % 1,5’ ise kas yaralanmasi sikayetlerinin oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan futbolcularn % 40°1 ( 80 kisi ) 21-24 yas aras1, % 32°si ( 64
kisi} 17-20 yas arasi, % 17’si ( 34 kigi ) 25-28 yag arast, son olarak da % 11°1 ( 22

kist ) 29 yas ve lizeri arasinda yogunlagmaktadir.

Aragtirmaya katilan tiim futbolcular igersinde en biiyiik sakatlik orani % 38,8
ile 21-24 yag grubunda gorikiirken, 29 yas ve iizerindeki futbolcularin sakatlik oram
% 27,2, 17-20 yas grubundaki futbolcularin sakatlik oran1 % 25,2 ve son olarak da 25-
28 yas grubundaki futbolcularin sakatlik oran1 % 23,5 olarak goriitmektedir.
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Tablo 30 - DPegisik Kilolardaki Futbolculariz Saghk  Sikayetlerinin
Karsiastinhmasi
Kas Bilek Bel
Diz Kasik
Yok Yaralanma | Sakathig Sakathg | Baska Toplam
Sakatlig1 Sakatlhigi
. s1 1 1
n % n | % n % |ni % | n | % |n|% % | N %
50-60kg. | 7 | 77.8 2 1222 9 |100/4.5
61-70kg. | 08 66 10 § 9,7 2 1,9 [ 11]10,7¢ 6 | 58| 3 | 2,9 2,9 1103 [100/51,5
71-80kg | 52 | 712 ] 7 | 96| t | 1416 82| 2 |27 21273 41| 73 [1007365
80 kg wve
o 12 | 80 1 167 2 |133 15 [100/7.5
uzen
TOPLAM | 139 | 69,5 | 18 | 9 3 ,5119795] 10 150145 |25 3 |200]100/100
X?= 12,075 Sd=18 Anlamlilik Katsayis1 = ,843 P~ 0,05

Tablo 30°da 1statistiksel olarak anlambh bir farklilik géralmemektedir. Aragtirma
grubumuzdaki futbolcularin % 69,57
belirtirken, % 9,51 bilek sakatlig:, %9°u diz sakatligi, % 5’i kasik sakathif, % 2,51 bel
sakatligt %1,5’1 kas

herhangi bir sakatliklannin olmadifim

ve yaralanmas:  konusunda sakathklannm  olduunu

belirtmiglerdir.

Arastirmaya katilan futbolcularn % 51,51 ( 103 kisi ) 61-70 kg. arasi, % 36,5°1
( 73 kg1 ) 71-80 kg. aras1, % 7,5°1 (15 kigi ) 80 kg, ve tizeri, son olarak da %4,5°i ( 9
kisi ) 50-60 kg. arasinda yogunlagmaktadir.

Arastirmaya katilan tiim futbolcular igerisinde en biiyiik sakathk oram % 51,5
ile 61-70 kg. arasinda bulunan futbolcularda gérithiirken, ikinci siradaki sakathik oran:
% 36,5 ile 71-80 kg. arasinda bulunan futbolcularda, iigiincii sirada % 7,5 ile 80 kg ve
tizeri futbolcularda ve son olarak da % 4,5 ile 50-60 kg arasindaki futbolcularda

sakatlik oram goriilmektedir,
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmanin amaci, Malatya ve Elaz1g Bolgesindeki Amator ve Profesyonel
futbolcularin beslenme ve bilgi diizeylerinin arastirilmasi, analiz edilinesi ve benzer

nitelikteki arastrma sonuglaryla karsilastinilmasidar.

Arastirmaya katilan tim futbolcularin yas ortalamast 22,89t 3.89, boy
ortalamas1 177,59+ 574, kilo ortalamasi 70.70%f 5,78’dw. ( Tabio-3 ).Fiziksel
gzellikler balumindan ( yas, boy, kilo) diger arastirma gruplariyla karsilastirildhginda

benzer 6zelliklere sahip olduklarr goritlmektedir.*

Aragtirmaya katilan futbolcularin % 40’1 21-24 yas grubunda, %57,5°1 171-180
cm. boyunda ve %51,5°1 61-70 kg, arasinda yogunlastiklan goriilmektedir. (Tablo-4-5-
6)Arastirmamiza katilan futbolcularimzin biyilk bir ¢ogunlugunun (%75,5) bekar
oldugu gozlenmistir. (Tablo-7)

Aragtirmannuza katdan futboleularin spor yas ortalamalarina bakildigi zaman
Elaz1g Amator 5,60 £ 2,15, Elazig Profesyonel 6,98+ 3,70, Malatya Amator 6,18+
3,58, Malatya Profesyonel 10,08+ 4,19 olarak goriilmektedir. Profesyonel
futbolcularin spor yaglarinin amat6r futbolculara gore daha fazla ¢ikmasi profesyoncl

futbolcularin mesleki deneyimlennin amatdr futbolculara gére daha yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Ayrica Malatya Bolgesi Amatér ve Profesyonel futbolcularinin spor
yaglan, Elazig Bolgesi Amatdr ve profesyonel futbolcularmin spor yaslannin daha
yiiksek gorillmesine ragmen, aragtirmanin yapitdigi sezondaki (1998-1999 sezonu)
basar1 durumu gz Sniinde bulunduruldugunda, Elazig bélgesi futbolcularmin daha

basarih oldugu tespit edilmistir.( Tablo-8 )

Futbolculanin kuliiplerine haftalik antrenman saatlermi  karstlagtirdifimizda
Elazig Amatér (13,48 + 5,70) ve profesyonel futbolcularin (14,48 + 4,64) haftalik
antrenman saati ortalamalan, Malatya Amatoér (10,42 + 6,85) ve Profeéyonel
(11,44£3,33) futbolculanna gore daha fazladir. ( Tablo-9 ) Arastirmay: yaptigimiz
sezonu goz oniinde bulundurdugumuzda (1998-1999 lig cetveli) Elazif Amatér ve
Profesyonel futbolcular kendi lig cetvellerinde daha basarili olduklan gézlenmektedir.
Profesyonel ve ust diizey takimlarin haftalik antrenman saati ortalamalan 11-15 saat
arasinda degisiklik géstermektedir.”® Arastrma bulgulanmizda da benzer sonuglar

elde edilmistir. ( Tablo-9 )

Futbolcularin ¢ogunlugunu ( %71 ) lise mezunu olusturmaktadir. Yiiksek
okullart mezunlarinm oram1 %17 ve orta okul mezunlarinm oram ise %9 dur. Ust
diizeydeki futbolcularin  bulunduklarnn konuma ulasmak i¢m, efititme Onem
vermedikleri anlagtimaktadir. Malatya Amatér ve Profesyonel takimlarinda gorev alan
futbolcularda timversite mezuna oram ( %40 ), Elazig Bolgesmde gorev alan amator

ve profesyonel futbolculara ( %28 ) gbre daha yiiksek bulunmustur. ( Tablo-10 )

Ayhk kazang dagilimi bakimindan Amatér ve Profesyonel futbolcular arasinda
istatistiksel olarak genel bir farklilik Tablo-11"de anlagilmaktadir. Bu farkliligin dogal
oldugu séylenebilir, ¢iinkii amatér ve profesyonellik kavramlarindan da anlasilacagi
tizere maddi kazang farkliliklarnan olmast beklenen bir sonug olarak kabul edilebilir.
Yine tablo-11’de goriildigii gibi, ¢aligmamiza katilan futbolculann aylik kazanglan
50-100milvon ( %58 ) arasinda yogunlasmaktadir. Futbolcularin diger brang
sporculanina gore maddi kazanglanmin daha iy1 olmasi sebebiyle, bestenmeye daha

Ozen gostermelert beklenmelidir.
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Beslenmeye ayrilan para agismdan baktigimizda profesyonel futbolculardan,
Amatdér Futbolculara inildikge bir disiig goridmektedir. Caligmamiza katilan
futbolcularn bilyiik ¢ogunlugunun beslenmelerine aywrdiklar: aylik para miktan, 50
milyon civarinda { % 85,5 ) yogunlagmaktadir. ( Tablo-13 } Elazig ve Malatya bélgesi
Futbolculan .arasmda da beslenmeye ayirdiklan para miktar: bakimimdan istatistiksel

olarak bir farklilik gériillmemektedir.

Futbolcularin ailelerinde ayhk gelirlerine ortak olan kigi sayist bakimindan,
incelendiginde 72 futbolcunun (%36) 1 kisi, 46 futbolcunun (%23) hi¢ kimsenin, 41
futbolcu (%20,5) aile gelirlerine 3 kisinin ortak oldugunu belirtmiglerdir. Ayrica 19
futbolcunun da (%9,5) aile gelirlerine 4 ve daha fazla kiginin ortak oldugu arastirma

sonucunda alﬂas;hn1$t1r. (Tablo-12)

Arasiirmaya katilan tiim futbolcularm “1 futbolcunun giinde ka¢ 68iin yemek
yemesi gerektigi konusunda” verdikleri cevaplarda, %79u ginde 3 6gin yemek
yenmesi gerektigini belirtirken, %12,5%i 1se 4 6giin yenmesi gerektigmi belirtmiglerdir.
Ayrica futbolcularin ¢ok az bir orami da (%6,5) 2 6gin yemek vyediklerini
belirtmiglerdir (Tablo-14) Futbolcularm vermis olduklart cevaplara bakildiginda,
ogitn sayisi ile fiziksel performansin etkilenmesi konusundaki bilgilerin yetersiz
oldugu anlagilmaktadir. Bu konudaki bilimsel ¢aligmalar fiziksel performans ile ¢giin
sayisi arasinda iliski oldugunu literatirde gostermektedir.” Hoggard ve Greenberg’in
yaptiklani bir c¢aligma da ginlik yemeklerini 5 6ginde yiyen bisikletgilerin,
yemeklerimt 3 6giinde yiyenlerden daha iistin performans gosterdiklerini ve toplam
galisma verimimn, gin boyunca alman 5 6gtnle artmldigim g¢ahismalarmda

M - . 5
sistermislerdir, 211017

Arastirmaya katilan futbolculara sorulan “son yemek antrenman ve ya mactan
kag saat once yenmelidir?” sorusuna verdikleri cevaplarda, futbolcularm biyiik bir
boliimii (%63) magtan 3 saat 6nce son yemefin yenmesi gerektigini belirtirken,

%24,5°1 1se 2 saat Once son yemegin yenmesi gerektigini ifade etmislerdir.
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Calismamizda elde edilen bulgulara gore futbolcularin  tamamina  yakuom
(%663,5+%24,5=%87,5) antrenman veya maglardan 2-3 saat Once son yemegin
yenmesi gerektigini belirtmislerdir. Futbolculardan %8,5 gibi kiigiik bir oram mag
dncesi son yemegin 4 saat ve tizerinde olmasi gerektigini cevaplamiglardir. (Tablo13)
Ersoy 1995°te yaptig bir aragtirmada futbolcularin mag 6ncesi, en son yemegi 3-4 saat

gnceden yenmesi gerektigini belirtmistir.?

Yine bir aragtirmada futbolcularin biiyik bir gogunlugunun ( % 89,7) magtaki
performanslarinin yiiksek olmasi i¢in son yemegin magtan 3-4 saat dnceden yenmesi
gerektigini vurgulamuslardir.® Bizim arastirma bulgularmiza gore futbolcular 2-3 saat
énce son yemegdin yenmesi gerektigini belirtmislerdir. Bu sonuglara gore, aragtirmaya
katilan futbolculann bityiik cogunlugunun ( %875 ) bu konuda yeterli bilgiye sahip
olmadiklar1 séylenebilir. Bu nedenle miisabakalardan 4 saat énce futbol kuliiplerinin
verdigi “mag¢ vemefi” uygwlamasmin dofru oldugunun  arastirmaya katilan
futbolcular da aktarilmast gerektigi kanaatindeyim.

[13

Arastirmaya katilan futbolculara sorulan “ Spor yasaminiz yemek segimi
yapmamzi gerektiriyor mu ? 7 sorusuna verdikleri cevaplarda, futbolcularin bilyiik
goguntugu ( % 68,5 ) spor yasamlannm geregi olarak yemek secimi yaptiklarin
belirtmislerdir. ( Tablo-16 ) Bunun yaminda % 21,51 yemek segimini bazen
yaptiklarini, %10’luk bir oran ise yemek se¢imi yapmadiklarini belirtmislerdir. Ankara
ilinde yapilan benzer bir ¢aligmada profesyonel futbolcularin biiyitk bir ¢ogunlugu
antrenérlerinin beslenme konusundaki bilgilerinin yeterstz olusu ve beslenme ile ilgili

bilgi kaynaklarina yeterli derecede ulasamadiklanndan, dogru beslenme aligkanliklari

edinemediklerini ifade etmiglerdir.”

Aragtirmaya katilan amatdr ve profesyonel futbolcularin antrenman Gncest
beslenme aligkanhklari ve uygulamalari konusunda vermis olduklart cevaplarda
futbolcularin  %3%9u 6zel bir beslenme aligkanligi ve uygulamas: olmadlgmi
belirtirken, %37°si ise antrenman oncesinde karbonhidrat icerikli stvi besinler,

%16,57lik bir oran 1se antrenman Oncesinde viicudun mineral ihtiyacim karsilayan
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besinler ve futbolcularin %4 liik bir orani ise protein ve yag icerikli besinler aldiklarim
ifade etmislerdir. (Tablo-17) Yapilan bir aragtirmada antrenman veya mag Oncesi
beslenme de kan glikoz diizeyini korumaya yardimel, kolayca sindirilebildigi igin
karbonhidratca zengin viyecekler titketilmesi gerektigi (ekmek, pilav,makarna, patates,
komposto, yagsiz kek, kurabiyeler...) ifade edilmigtir. Yine aym caligmada yavag
sindirildigi ig:iil yag ve proteince zengin yemeklerin az titketilmesi, posah ve fazla
baharath vyiyecekler tiketilmemesi, futbolcunun hoslandign ve alistk oldugu
yiyeceklerin segilmesi belirtilmistir. 222 Blazip ve Malatya Amator futbolcularinin
antrenman Sncesinde beslenmelerine dikkat etmedikleri anlagilmaktadir. Bunun
yanmda yine aynt bolgelere ait profesyonel futbolcularm mag¢ yemegi meniilerinin
snemli slciide bilingli seciminden dolayi, futbolcularin antrenman veya magtan dnceki
beslenme aliskanliklanimn amaca uygun olarak gergeklesmesi miimkiin olmaktadir.*
Haglama et veya biftek gibi bityiik olciide protein igeren yiyeceklerin yansma oncesi
son ogiinde titketilmesi, sporcu ve antrendrii tatmin edici olsa da, yaptlan arasturmalar
bumun o kadar gerekli olmadigini, magtan 5 saat ¢nce futbolculara verilen biftegin,
¢ekilen mide filmleriyle magtan sonra da biyik bir kismiyla mide de durdugu

poriilmektedir.

“Antrenman ve mag¢ sonrast beslenmenizde dikkat ettiginiz wygulamalar”
sorusuna futbolculann vermis olduklart cevaplarda % 34’°litkk bslimii antrenman veya
magtan sonra Gzel bir beslenme uygulamasi yapmadiklarni, %25°lk bir bolimil
vilcudun su ve mineral ihtiyacim gidenci besinler titkettikferini, %21’hik bir bolimi
vitamin aldiklarim belirtirken, %19’luk bolim tse protein ve karbonhidrat igerikli
besinler aldiklariu ifade etmaglerdir. { Tablo-18 ) Yorgunlugu oOnlemek ve
toparlanmayt hizlandirmak igin hiteratiirde su bilgiler yer almaktadwr; Terle kaybolan
su ve mineral ihtiyactm karsilamak igin magtan hemen sonra bol miktarda sivi
tilketilmeli, giiniin geri kalan zamamnda da siv1 tilketimine devam edilmeli, mactan
sonraki bir saat iginde glikojen depolarimi tekrar doldurmak amaciyla karbonhidrat
igertkli s1v1 igecekler titketilmeli magtan yaklasitk 3 saat sonra karbonhidratga zengin
bir ara 6giin titketilmelidir. Karbonhidratga zengin diyet, kaslarda bogalan glikojen

depolariun tekrar dolduruimasima yardimer olacaktir. 2122 Arastirmaya konu olan
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Flazig ve Malatya bdlgesi Amator ve profesyonel futbolcularm bityiik bir boliimii mag
veya anfrenman sonrast viicudun su ve mineral ihtiyacint karsilayacak besinler
titkettiklerini ifade etmislerdir. Futbolcularm antrenman veya mag¢ sonrast vicudun
toparlanmas: i¢in uyguladiklari beslenme ve bilgi ahskanhklarimm yeterli oldugu

gozlenmektedir.

“Hangi besin 6gelerinin futbol sporunda bagariya etkisi olacagy” konusunda
futbolcularn  vermis olduklart cevaplar bakimindan anlamli  bir  farkhhk
gozlenmemigtir. Futbolcularin vermis olduklart cevaplarda %47,5’1 karbonhtdratlarn,
%44,5°1 proteinlerin, %8’ de yaglann futbol sporunda basariya etkist olacafim
belirtmiglerdir.(Tablo-19)  Arastitmamizda  futbolcularn  bu  konudaki  bilgi
diizeylerinin yeterli olmadigy goriilmektedir. Beslenme vzmanlart dengeli bir diyetin
toplam enerjisinin 465-70°nin karbonhidratlardan, %20-25"ni yaglardan, %10-15"nin
ise proteinlerden saglanmast gercktigini belirtmektedirler. Bu anlamda futbolculara
daha fazla kompleks karbonhidrat, daha az vag, ve protein igeren diyet

. - .22
snermektedirler.?!

Futbolcularin, antrenman veya mag giinii bir futboleunun ihtiyact olan enerji
miktarina  iliskin - vermis  olduklann  cevaplarda  anlamli  bir  farkhilik
goriilmemektedir.(Tablo-20) Futbolcularin %43°lik bir bolimii bir futbolcunun
antrenman veya mag gitnit 3100-3500 kalori ihtiyaci oldugunu belirtirken, %29,51
2700-3100 kalori, %15,5’1 3500 ve iizen kaloriye ithtiyac1 oldugunu ifade etmiglerdir.
Profesyonel futbolculardan ma¢ veya antrenman ginii 3100-3500 kalori ihtiyaci
olduklarmm: belirtenlerin orami,  amatér futbolculara gore fazla bir farkliik
gOstermemektedir. Arastirmacilar bir futbolcunun mag  giind 4500-5500 kaloriye
ihtiyag duydugunu belirtmektedirler.*'%*® Halbuki aragtirmamiza katilan futbolcularda
3500 kalort ve iizeri cevap verenlerin oram  (%15,5) az olusu futbolculanin kendi
branslarina 6zgii enerji thtiyaglant konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklarim ve
dolayistyla antrenmantar veya mag giinii almalan gereken enerji miktariimn altmda

aldiklarim  gozlemekteyiz. Yine bir baska arastirmada futbol ve bisiklet gibi




mukavemet sporlari, miisabakalar esnasmda en fazla enerjiye ihtiyag gosteren branglar

olarak gosterilmislerdir, **'

Calismamiza katan futbolcularin “yeterli sekilde besleniyor musunuz”
sorusuna verdikleri cevaplarda aralarinda anlamh  bir farkliltk  goriiimemigtir,
Futbolcularda yeterli beslendifine inananlarin oram %357,5 iken yeterli beslendigine
inanmayanlarn orani ise %42,5’tir. Yeterli beslendiklerine inanan profesyonei
futbolcularm orami, amaidr futbolculara gore sayisal olarak daha fazla oldugu
goritimektedir.(Tablo-21)  Profesyonel futbolcularin  kulip bazinda  beslenme
imkanlarmm amatér futbol kuliiplerinde oynayan futbolculara gore daha yeterh
diizeyde olmas1 sebebiyle, profesyomel futbolcularin biiyitk bir gogunlufu yeterli
sekilde Deslendiklerini ifade etmiglerdir. Yapilan bir bagka caliyma da profesyonel
futbolcularin spofﬁu beslenmesi konusunda yetersiz bilgileri ve kismen yanbig

aliskanliklara sahip olduklar: saptanmustir.*

Amat6r ve profesyonel futbolculann vitamin veya mineratl katkih 1lag kullanma
duramlarn g6z éniinde bulunduruldugunda aralaninda anlamli bir iligki bulonmamagtir.
Bu futbolcularin %43,5°t C vitamini, %16,5’1 B grubu vitaminleri, %16,5°1 ise ilag
kullanmadigm, %14°0 kompleks vitaminleri, %6,5°de A vitamini kullandiklarini
belirtmiélerdir.(Tablo—ZQ) Malatya bolgesinde aragtimaya kattlan amatoér ve
profesyonel futbolcularda vitamin ve mineral katkii ilag kullanma orama Elazig
Bélgest amatér ve profesyonel futbolcularina gére daha yiiksektir, Literatiir
bilgilerinde futbolcularin suda eritilen C vitamin (Sandoz) tabletini %43,8 oraminda
kullandiklar: belirtitmektedir.’ Aragtirma bulgularimizda da futboleularm daha cok C
vitamini titkettikleri goriilmektedir. Sporcular arasmnda Vitamin veya mineral katkih

ilag kullanma s6z konusu oldugunda ilk swada C vitaminin geldigini gdrmekteyiz.

Futbolculara sorulan “vitamin haplarmun performanst olumlu yonde etkiledigine
inamyor musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarda ¢nemli bir g¢oguntugu (%68)
vitamin haplannin performanst olumlu yoénde etkiledigine inanirken, %32°lik bir

boltimi vitamin haplariun  performanst olumlu bir yonde etkilemedigini ifade
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etmiglerdir. Bunun yaninda Elazig Bolgesi profesyonel futbolcularinin %781 vitamin
haplarmim performanst arttwrdigina inanwwken Malatya profesyonel talamlarmdaki
futbolcularin %46’s1 vitamin haplarinin performanst arttirmadifina manmaktadur.
Elazmd Bolgesi amator ve profesyonel futboleularimin (%72-%78) vitamin haplarmnin
performansi arttirdifina daha ¢ok inanmaktadiriar. (Tablo-23) Futbolculardaki yogun
fiziksel aktivitelere bagh olarak bazi vitamin ve minarellere olan ihtiyag artmaktadir.
Fakat dengeli ve diizenhi bir diyet hem artan enerjiyi, hem de vitamin ve minarelleri
yeterli oranda saglayacaktir. Vitamin veya minarellerin fazla alinmasiun performansi
arttirmadigs, vitamin veya minarellerin uzun sireli yeterli ve dengeli alinmamasi
durumlarinda performansin olumsuz yonde etkilendigi, literatiir bilgilerinde yer
almalktadir. 342 Aragtirmaya katilan futbolculann vitamin ve mineral kullanim

konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklan anlasilmalctadir.

Dengehi beslenmeyi engelleyen sartlar konusunda futbolcutann vermis olduldar:
cevaplarda aralarinda anlamli bir farklilik goriillmektedir. Dengeli beslenme
yapmalarnni engelleyen sartlarin basmda %40 ile ckonomik yetersizlik, % 24 ile
beslenmeye 6zen gostermemeyi ve ilgisiz kalmays, % 19°u ise beslenme ile ilgili bilgi
cksikligini belirtmektedirler. (Tablo-24) Ankara tlinde yapilan bir ¢alismada ise
futbolcular dengeli beslenme yapmalarint engelleyen sartlarin baginda beslenme ile

tgih b;.ilgi eksikliklerini belirtmislerdir.

Calismamiza katilan futbolcularn beslenme 1le ilgili bilgilerini nereden
Ogrendiklerine baktigimizda aralaninda anlamhb bir farklilik goriitmemektedir. Amator
ve profesyonel futbolcularin %27,51 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynags olarak
saflik personelini gosterirken % 25°1 kitap, mecmua, gazete, % 24’u kendi
tecriibelerini, %10,5°1 ailesini ve %8’1 1se¢ radyo ve Itelevizyonlardan beslenme ile ilgili
bilgileri ogrendiklerimi ifade etmiglerdir. (Tablo-25) Sporcu beslenmesi konusunda
aragtirmaya katilan futbolculatin saglikl bir bilgive sahip olduklarint séylemek giigtiir.
Futbolculann sporcu beslenmesi bilgt kaynag olarak antrendrlerini gdéstermedikleri
gozlenmigtr. Literatiirde sporcu beslenmesinde saglik personelinden bilgi edinme

oramu 3.Jig profesyonel liginden, t.hig profesyonel ligine dogru artis gdstermektedir,
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Sebep olarak kliiplerin  futbolculara sagladiklari  imkanlarn  fazla olmasi

posterilmektedir. *

Sporcular arasinda profesyonellikten, ait kademeler inildik¢e bilgit kaynag:
olarak antrendrlerin én plana ¢iktifi gozlenmekte, fakat antrendrlerin beslenme

konusunda yeferli bilgiye sahip olmadiklan bilinmektedir. >

Aragtirmaya katilan futbolcularin  beslenme ile ilgili aldiklari  bilgiler
dogrultusunda beslenme aliskanhiklarinda degisiklik yapip yapmadikiar1 konusunda
elde edilen bulgulara gore, futbolcularm % 58’1 degisiklik yaptiklarmi, % 17°si
degisiklik  yapmadiklartm  ve % 25’1 ise  bazen defisiklik yaptiklanim
belirtmiglerdir.(Tablo-26)

Elazig amator spor kliplerinde oynayan futbolcularin aldiklari bilgier
dofrultusunda en fazla (%80), degisiklik vaptiklan gozlenmektedir. Bazi
arastrmalarda da futbolcularin bilyiik bir bolimii aldiklar bilgilere gére tamamen

veya kismen degisiklik yaptiklari gosterilmektedir. *

Beslenme 1le igili ahskanliklaninda bir degisiklik yapmadiklarm belirten
futbolcularin  gerekcelerine gore; %381 egitim yetersizligi, %24,5’1 dengels
beslenmeye oOnemsememeyt,  %16,5’1 ekonomik vyetersizlifi, %12,5’1 dengeli
beslenmeye zaman ayiramamayl ve %8,5°t ise istedigi besini her mevsim temin
edememeyi gerekge olarak gostermektedirier.(Tablo-27) Malatya amatér ve
profesyonel futbolcularmin, Elazig amatdr ve profesyonel futbolcularina gére daha
ilgisiz olduklan gorillmektedir. Futbolcularin beslenmelerinde  degisiklik  yapip
yapmadiklar1 fizerine bir ¢aligmada biiyiik bir ¢ogunlugunun (%76,5) durumlarindan

memnun olduklar igin degisiklik yapmadiklarim belirtmislerdir.*

Arastirma icin segilen amatoér ve profesyonel futbolcularin saghk sikayetleri

konusunda vermis oldukiart cevaplarda, biiyiik ¢ogunlugu (%669,5) sakatlik ve saglik
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sikayetlerimin olmadifim, %9,5 bilek sakathiklariny, %9°u diz sakathklarin, %5’1 kastk

sakatliklarmi, %2,5°i1 ise bel sakatligs konusunda sorunlarinm oldugunu belirtmiglerdir.

Belli yas gruplarindaki futbolcularin saglik sikayetlerine vermis olduklar
cevaplar arasmda 0,05 yamlma diizeyine gore anlamh bir farklilik gorillmemektedir.
Arastirma igi_ﬁ secilen amator ve profesyonel futbolcularm %40°1 (80 kisi) 21-24 yas
arasi, %32’s1 (64 kigi) 17-20 yas arasi, %17’si (34 kisi) 25-28 yas arasi, son olarak ta
%1171 (22 kisi) 29 yas ve iizeridir. Arastrma grubumuzdaki futbolcularin %69,571
herhangi bir sakatliklarimin olmadigini belirtirken, %9,5°1 bilek sakathp, %9u diz
sakathg ve 9%I1,5’1 kas vyaralanmasi konusunda sakatliklarmun  oldugunu
belirtmiglerdir.(Tablo-29) Asasturmaya katilan  tiim  amatér  ve  profesyonel
futbolcularda en biiyitk sakatlik oram %38,8 ile 21-24 yag grubunda gorilirken, 29
yas ve iizerindeki futbolcularin sakatlik orant %27,2, 17-20 vyas grubundaki
futbolcularin sakatlik orani1 %25,2 ve son olarak ta 25-28 yas grubundaki futboicularin
sakatlik oram %23,5 olarak goriillmektedir.(Tablo-29)

Aragtirmaya katilan farkli kilolardaki amatér ve profesyonel futbolcularm saglik
sikayetlerine vermis olduklarnn cevaplara baktigimiz zaman %69,5°i herhangi bir
sakathiklarmin olmadigim belirtirken 99,5t bilek sakathg, %9°u diz sakatlifi, %5°1
kastk sakathig, %2,5’1 bel sakathg, ve %l1,5"1 kas vyaralanmast konusunda
sakathiklarinm oldugunu belirtmiglerdir.(Tablo-30) En bityiik sakathik oram %51,5 ile
61-70 lalogram arasinda kalan futbolcularda gorilirken, ikinci sirada en bityitk
sakathik oram %36,5 ile 70-80 kilogram arasmda bulunan futbolcularda, iigiincii sirada
%7,5 1le 80 kilogram ve iizeri futbolcularda ve son olarak ta %4,5 gibi diigiik bir oran
ile 50-60 kilogram arasmdaki futbolcularda sakatlik gorillmektedir. ( Tablo-30 )
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5. 1. Sonuc

Aragtirmaya katilan Amatér ve Profesyonel Futbolcularnin yas, boy, kilo
ortalamalanmn Amatdr ve Profesyonel Ligler arasinda birbirine yakin oldugu
goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan futbolcularnin ¢ogunlugunu (%71} lise mezunlar olustururken,
Universite mezamlarmn (% 17) az diizeyde olmasi, yitksek diizeyde basart i¢in
yitksek ogretimin gdzardh edildigine igaret etmektedir.

Aragtirmaya katilan amator ve profesyonel futbolcularin biyiik ¢ogunlugu (%79)
giinlitk besinlerini ii¢ 6giinde almak gerektigini vurgulamiglardir. Bu durum,
futbolcularin beslenme konusunda eksik bilgilere sahip olduklarimi gostermektedir.
Futboicularin "biyiik ¢ogunlugunun (%58) aldiklart  bilgiler dogrultusunda
beslenmelerinde degisiklik yapmalart sporculara egitim yoluyla dogru beslenme
aliskanliklar kazandinlabilecegini géstermekiedir.

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugn (%68) vitamin haplarmn faydasina inandiklarim
belirtirken, futbolcularin vitamin ve mineral kullanimi konusunda yeterli bilgiye
sahip olmadiklari anlagiimaktadir.

Futbolculanin yandan fazlasi (%76,5) sporcu beslenmesi konusunda bilgi kaynagi
olarak kitap, dergi, saglik personeh ve kendi tecritbelerini gostermiglerdir. Sporcu
beslenmesi  konusunda antrendrlerini  gdstermemeleri, antrendrlerin  sporcu

beslenmesi konusunda yeterli diizeyde bilgi sahibt olmadiklanm gosterir.

5. 2. Oneriler

Aragtirma kapsammna alman futbol kliiplerinin sayilari hem bélge bazmda
arttnlabilir, hem de Tirkiye genelinde uygun émekiem ile yapulabilir,

Anket formiarmin dolduruimasi sirasinda yapilan yanlishk ve eksikler, tek tek her
anket sorusunun, anket uygulanan futbolcularin agiklanmasiyla giderilmelidir.
Profesyonel takimlarda, futbolcularin yamsira takimm teknik direktérii, doktoru ve
masérii de aragtirma kapsamua alinabilir.

Aragtirmaci, aragtmﬁa vaptigt futbol takimlanyla antrenmanlara ya da kamplara
katilarak, takimlanmn antrenman ve beslenme uygulamalarini tespit edebilmesi

vararit olabilir.
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6. OZET

Bu a_rastli*ma, Malatya ve Elazig bolgesinde amatdr ve profesyonel liglerinde
yer alan Flazig Spor, Belediye Spor, Firat Universitesi, Malatya Spor, Piitiirge Spor ve
Malatya Belediye Spor klipleri futbolculatimin “Sporcu Beslenmesi” konusundaki
beslenme ve bilgi dizeylerimin arastiriimasi ve benzer nitelikteki arastirma

sonugclariyla karsilagtinlmast amaciyla yapilmistir.

Arastumaya katilan tiim futbolcularin yas ortalamalarn 22,89 + 3,89 (n=200)
olarak belirlenirken, ¢ogunlugunun lise mezunu (%71) ve bekar (%75,5) oldugu tespit
edilmigtir. Futbolcularin bityiik bir ¢ogunlugu (%706,5) sporcu beslenmesi konusunda
bilgi kaynagi olarak kitap, dergi, saglik personeli ve kendi tecriibelerini gosterirken
aldiklart bu bilgiler dogrultusunda da beslenmelerinde tamamen ya da kismen
degigiklik yaptiklarini belirtmiglerdir. Arastirmaya katilan futbolculann bilylik bir
oram ( %87,5 ) antrenman ve mag Oncesl yemegin 2-3 saat onceden yenmest
gerektigini belirtirken, yemek se¢imu konusunda ‘futbolculann % 39°u dzel bir
beslenme aligkanliklarimm olmadigini, % 37°lik bir oran ise antrenman veya mag

oncesinden karbonhidrat igerikli siv1 besinler tercih ettiklerini ifade etmislerdir.

Aragtirmaya katilan amator ve profesyonel futbolcularin bilyiik ¢ogunlugu

%79) ginliik besinlerinin {i¢ 6giinde ailmak gerekfigini vargutanuslardir. Bu durum
g ¢ 0 g £ g §
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futbolcularin beslenme konusunda eksik bilgilere sahip olduklarini géstermektedir.
Futbolcularin  bityiitk bir bolimit  (%68) aliman vitamin haplanmn  faydasina
mandiklarmi belirtirken, futbolculanin vitamin ve mineral kullanimi konusunda yeterhi
bilgiye sahip ohinadiklan anlagilmaktadir. Arastirma bulgulanmiz da arastirmaya

katilan futbolcularin daha ¢ok C vitamini tiikettiklert goriilmektedir.

Yapilan bu arastirmada, Elazig ve Malatya Bolgesindeki amator ve profesyonel
futbolcularin sporcu beslenmesi konusunda yetersiz bilgilere ve kismen yanhs
aligkanbklara sahip olduklar, bilgi kaynakiarmdan da vyeterli derecede

yararlanmadiklart tespit edifmistir.
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7. SUMMARY

The purpose of this study was to compare the diet knowledge of football players in
both rame teur and professional leagues of Elazig Spor, Belediye Spor and Firat Universitesi

in Elazt3 and Malatya Spor, Potiirgea Spor and Malatya Belediye Spor clubs in Malatya.

The average ages of football players were 22.89 + 3 89, ( n = 200 ) and 71% of them
had secondary school degree and 75.5 % single. Most of players (75%) have choosen the way
of diet from their practise, books, journals and health advisers. The majority of piayers (87.5
%) said that it is necesary to have food 2-3 hours before each traininng and football match and
39 %. did not select any particulur kind of meal, meanwhile 37 % of them were preferring to

have liguid food.

The most of ameteur and professinal players (79 % ) have pointed out the importance
of taking diet three times in a day . This shows that players have not right information for
their diet. The maj ority of them { 68 % ) are believed the usufiilness of vitamins and minerals
, however they do not have knowledge about this. Vitamin C was prefered by the most of

players as a vitamin supplement,

In this study, it was observed that football players of both amateur and professional
teams in Elazig and Malatya were having either wrong or insufficient knowledge and bad
habits for their diet. Also they do not attempt {o get the night information from appropriate

information sources.
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11. EKLER
FUTBOLCU BESLENMESI ANKET FORMU

1-)Kuliibii:

1- Elazag Amator ( ) 2~ Elazig Profesyonel ()

3- Malatya Amatoér ( )  4- Malatya Profesyonel ( )
2-)Yast:

1-17-20yas ( ) 2-21-24vyas () 3-25-28vyas () 4-29veiizeri( )
3-)Boyu:

1- 160-170 cm. { ) 2-171-180 cm. ( )
3-181-190 cm. { ) 4- 190 ve tizeri ()
4-}Kilosu;

1-50-60kg. ( )  2-61-70kg. ()
3-71-80 kg. ( )  4-80 kg ve tizeri. ( )
S-)YMeden1 Hali:

I-BEvli () 2- Bekar ()

6-)Amatdor veya profesyonel olarak kag¢ yildir bu sporu yapiyorsunuz?
1-0-5wyil. () 3- 11-15y1l. ()
2-6-10 yil. () 4- 16 yil ve dzert. ()

7-)Haftada kag kez antrenman yapiyorsunuz? Toplam kag saat?

1-0-5saat. ( ) 2-6-10saat. ( ) 3-11-15saat. ( ) 4- 16 saat ve iizer. ( )
8-)Egitim durumunuz?

1- Okumamus ( )  2- Okuma yazma biliyor ( )3- Ilkokulu bitirmis ( )

4- Ortaokulu bitirmig ( ) 5-Liseyi bitirmis ( )0-Yiksek okulu bitirmig ()

9-)Toplam aylik net kazancimz?

1- 0-50 Milyon () 4- 151-200 Milyon ()
2- 51-100 Milyon () 5-201-250 Milyon ()
©3-101-150 Milyon () 6- 251 Milyon ve fizeri ( )

16-)Ailenizde gelirinize ortak olan kist sayis1?
l-yok () 2-1kisi() 3-2kisi( M-3kisi( ) 5-4kisiveizen( )
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11-)Beslenmenize ayirdifiniz para (T.L.) aylhik olarak ne kadar?
1- 025 Milyon () 2-26-50 Milyon ()
3-51--75 Milyon () 4- 76 — 100 Milyon { )
5- 100 Milyon ve tizeri { )
12-)Giinliik olarak ka¢ 6giin yemek yersiniz?

-1 () 2-2 () 33 () 44 () 5 5veiizen ( )
13-)Antrenmana ¢ikmadan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz?
1- 1 saat( ) 2-2saat( ) 3-3 saat ( ) 4- 4 saat ve lizeri ( )

14-)Spor yasamimiz yemek se¢imi yapmanizi gerektiriyor mu?
1- EVET () 2- HAYIR () 3- BAZEN ()

15-)Su anda herhangi bir saghk sikayetiniz var mi?
1- Haylrf yok( )  2- Diz sakathgr ( ) 3- Kas yaralanmasi ( ) |
4- Bilek sakath@ ( ) 5- Kasik sakathigr ( ) 0- Bel sakath@i ( ) |
7-Baska bir sakathigmiz varsa belirtimz? ... ,i

16-)Giinluk thtiyacmizt kargilayacak sekilde beslendiginiz kanisinda misyuz?

1-EVET ( ) 2- HAYIR ()
17-)Hangi besinlerin futbol sporunda basartya etkisi olacagl kamsmda misiniz?
1- Protein { ) 2- Karbonhidrat { ) 3-Yag ( )

4~ baska diisiinceleriniz varsa beltrtiniz........................occiiiiii
18-)Antrenmana g¢ikmadan once beslenmenizde dikkat ettiginiz uygulamalar var
mdir?

1- Ozel bir uygulama yok ( ) 2- Karbonhidrat igerikli sivi besinler alirim( )

3- Protetn ve yag icerikli besinler alinm ()

4- Viicudun mineral thtiyacim karsgilarim ()

5-Bagka uygulamalarimz varsa belirtiniz. ... e
19-)Antrenman bittikten sonra beslenmenizde dikkat ettiginiz uygulamalar var my dir?

1- Ozel bir uygulama yok { )

2- Viicudun su ve mineral ihtiyacini kargilanm ()

3- Vitamin alinm ( ) 4- Protein ve karbonhidrat igerikli besinler alirim { )

5- Baska uygulamalarnmz varsa belirtiniz.. ...
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20-)Spor yasamimzda vitamin veya mineral katkih ifaglar kullantyor musunuz?

1- Avitammi { ) 2- B grubu vitaminleri ( ) 3- C vitamini ()

4- E vitamimi { ) 5- Kompleks ( ) 6 - Kullanmiyorum ( )
21-)*Vitamin” veya “Diger kuvvet saglayict haplar” almak size yararhidir kamisinda
misimz? :

1-EVET () 2- HAYIR ( )

22-)Dengeli beslenme yapmaniz1 engelleyen sartlar asagida belirtiniz?
1- Yeterli ve cesitli besin gelerimi gabuk ve kolay bir sekilde elde edemem ( )
2- Ekonomik yetersizhik ( )
3- Beslenme ile ilgihi bilgi eksikligi ( )
4- Ailerhe veya kuliibiime beslenme isteklerimi tam olarak kargilatiramamam( )
5- Beslenmeye ayiracak yeterll zamanim olmamasi { )
6- Besle;lmeme Ozen gostermemem, ilgisiz kalmam ()
7- Baska diisiinceleriniz varsa belittiniz................cooo i
23-)Beslenme ile ilgili bilgtlerinizi nereden 6grendiniz?
1- Anne-baba, kardeslerden ( ) 2- Radyo -Televizyondan ( )
3- Kitap-mecmua-gazeteden ( ) 4- Saglik Personelinden { )
5- Kendt tecriibelerimden ( )

0- Bagka....cooiii e

24-) Bu bilgilerinize gore beslenmenizde degisiklik yaptimz mi1?
1- EVET () 2- HAYIR () 3-BAZEN ()
25-) Yamtmiz “HAYIR™ ise nedem kutu igerisine 1saretleyiniz?

1- O Egrtim yetersizlig;

2- 1 Ekonomik yetersizlik

3- [0 Dengeli beslenmeye karsi 1lgisizhigim ve dnemsememem

4

[ Dengeli beslenmeye zaman ayirmamam

nh
b

{1 Istedigim besini her mevsimde temin edememem

(o))
1

Ul Baska diigtinceleriniz varsa belirtiniz.
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