10 .GAP SPOR SENLIGINE KATILAN YILDIZ ve GENC
TAEKWONDO SPORCULARININ BESLENME
ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI

Murat TEKIN**
Fatma ARSLAN™

OZET

Bu arastirmanin amaci; 10. Gap Spor Senligine katllan yidiz ve geng Taekwondo
sporcularinin beslenme aligkanliklarini belirleyebilmek.

Aragtirmanin  Orneklemini; Diyarbakir, Gaziantep, Sanlurfa, Adiyaman, Batman ve
Mardin’den katilan toplam 90 Taekwondo sporcusu olusturmaktadir.

[lk olarak arastirmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranmastyla sistematik bir
sekilde verilmistir. Boylece konu hakkinda teorik bir cerceve olusturulmustur. Tkinci olarak
arastirmanin amactna ulasmak icin gelistirilen anket; Diyarbakir, Gaziantep, Sanlurfa, Adiyaman,
Batman ve Mardin’den katilan toplam 90 sporcuya uygulanmistir.

Verilerin -~ ¢6zimlenmesinde  tanimlayici  istatistiklerden — olan  Frekans  yontemi
kullamilmustir. Verilerin degetlendirilmesinde SPSS (Statistical package for social sciences) paket
programi kullanilmistir. Sonug¢ olarak; Tackwondo sporuyla ugrasan sporcularin yeteri kadar
beslenebildikleri ve beslenmenin 6nemine inandiklart ortaya ¢ikmustir. Fakat bazt besin 6gelerinin
aliminda dogru uygulama icerisinde bulunmalarina karst bazi besin 6gelerinin aliminda da hatalt
uygulama icerisinde bulunduklati ortaya ¢tkmuistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Sporcu, Tackwondo

ABSTRACT

The aim of this search is to determine the nutritionnal habits of young and tackwondo
players attendinh the tenth southeast Anatolian Project’s sport feast.

Research includes ninety tackwondo players who participated from Diyarbakir, Gaziantep,
Sanlurfa, Adtyaman, Batman and Mardin.

Firstly, the present informations about the aim of research is given systematically by
rewieverd the literature. Thus, the theoric plan about the subject is constituted. Secandly, the
questionaire,which is formed to reach the aim of research, is applied to ninety players from
Diyarbakir, Gaziantep, Sanlurfa, Adiyaman, Batman and Mardin.

To analyse the datuams, frekans distribution that is one of the describing statics is used. SPSS
package program is used to evaluate the datuams and to find the calculated values. Consequently,
Tackwon do sportmen can be fed enough and they believe the importance of nutrition. But the
fact that they sometimes have both true and false practice taking some elements of nutriments.

Keywords: Feeding of sportmen, sportmen, Tackwondo

GIRIS

Beslenme; insanin biyiime,gelisme,saglikli ve tretken olarak uzun siire
yasamasi icin gerekli olan 6geleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal, 1995).

Sporcu Beslenmesi, 6nemli derecede antrenman ¢esidine bagl olup yasama
seklini sinurlar ve belitler.Bir sporcu beslenmesi iki 6nemli ihtiyact karsilamak
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zorunda olup bunlardan ilki enerji ihtiyaci, digeri ise yasami koruma ve doku
tamiri ihtiyacidir.(Paker, 1989).

Insan hayatt icin 6nemli olan yeterli ve dengeli beslenme, 6zellikle
performansa yonelik siklet sporlariyla ugrasan sporcular icin daha da 6énem arz
etmektedir. Fiziksel performansin ylkseltilmesi, ilgili antrenman ve yarisma
sartlar1 g6z Ontline alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel dogru ayarlanmis
gidalarin alimiyla mimkin olabilmektedir (Yildiran, 1992).

Sporcularda fiziksel ¢alismaya baglt olarak artan enerji ihtiyaci, besin alimim
arttrilarak ve belirli esaslara gore diizenlenerek kargilanabilir. Aktif sporcularin
ginliik enerji ihtiyaglart sporcunun yast, cinsiyeti, ¢alisma sekli ve stiresine gore;
3000-7000  kalori  arasinda  oldugu, gunlik enerjinin = %55-60’nin
karbonhidratlardan,%25-30’nun  yaglardan %10-15nin ise proteinlerden
saglanmast gerektigi ortaya konmustur (Rogozkin, 1978).

Stklet Sporlarmda Beslenme

Boks, karate, giires, Taekwondo, judo v.b. spor dallarinda kisa siirede
vicutta laktik asit birikir.Enerji olarak glikojen depolart kullanilir.Yanhs
alisilagelmis  beslenme programinda ise biyik oranda proteinlere yer
verilmektedir ( Cumraligil ve Nizamlioglu 2001).

Cocnk ve Geng Sporculain Beslenme Alskanliklar:

Beslenme, ¢ocugun ilerdeki hayatinda buytik izler tagtyacak olan 6nemli bir
faktordir. Kigiik yaslardan itibaren dengesiz ve bilingsiz bir beslenme programit
izlenilmesi degisik rahatsizliklara neden olmaktadir.Bu durumu ortadan
kaldirmak i¢in ailelerinin bilin¢lendirilmesi gerekirse cocukla konusulup besin
degerleri ve kazandirdiklart agiklanmalidir.Geng sporcular yetiskinlere oranla
daha fazla enerji harcarlar. Demir, kalsiyum, fosfor mineralleri ve D vitamini
ihtiyaglart yetiskinlere oranla %50-80 oraninda daha fazladir ( Cumralhgil ve
Nizamlioglu 2001).

Miisabaka Oncesi ve Sonras: Beslenme

Miisabakadan 3-4 saat 6nce yemek yenilmelidir. 500-1000 kcal enetji
saglayabilecek karbonhidrat miktart yiksek bir diyet olmalidir. Basit
karbonhidratlara fazla yer verilmemelidir. Miisabakadan 1 saat sonra glikoz
iceren sivilar alinmali, miisabakayt takip eden glinlerde karbonhidrat miktarint
arttirarak glikojen depolart tamamlanmalidir (Kabasakal 2001).

MATERYAL ve METOD

10. Gap Spor Senligine katilan yildiz ve gen¢ Taekwondo sporcularinin
beslenme  aligkanliklarini  belirleyebilmek — amactyla  yapilan  calismada;
Aragtirmanin materyalini, Diyarbakir, Gaziantep, Sanlurfa, Adiyaman, Batman
ve Mardin’den katilan toplam 90 sporcu olusturmaktadit.

Arastirma tarama modelindedir. Arastirmanin amacint gergeklestirmek tizere
toplanan veriler iki yoldan elde edilmistir. Ilk olarak konu ile ilgili literatiir
taranmis daha sonra bu calismanin amacina yonelik olarak organizasyonun
yeterlilik  dizeyini  belirlemek  icin  anket  dizenlenmigtir.  Anket
degerlendirmemizde; SPSS programinda 6l¢meye alinan 12 anket sorusu tek tek
baslik halinde tanimlanarak her tanimlanan soruya cevap siklart niimerik olarak
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kodlanmistir. TUm soru formlart SPSS programina girildikten sonra her
sorunun Frekans ve ytizdeleri alinarak tablo déktimleri olusturulmustur.

BULGULAR
Sporculatin beslenme aliskanliklarini, miisabaka 6ncesi ve sonrast hangi
besin 6gelerini tercih ettikleri, Antrenmana ve musabakaya ¢tkmadan ne kadar
stire 6nce yemek yediklerini, beslenmesinden sorumlu olan kigilerin kimler
oldugunu gésteren sorular Tablo:1 ve Tablo:4 de verilmistir.
Tablo 1. Tackwondo Sporcularinin Beslenme Aligkanliklarim Gésteren
Dagilim

Secenekler Bos Evet Hayir Kismen

(]/0 n 9 0 n 9 0 n Y [

Yeteri kadar  beslenebiliyor 2 2,2 63 70,0 9 10,0 16 17,8

musunuz?

Beslenmenin 6nemine inantyor - - 82 91,1 5 5,6 3 33
musunuz?

Beslenmenizi belitli bir - - 27 30,0 53 58,9 10 11,1
program dahlindemi

yapiyorsunuz?

Ogiin aralarinda yemek yiyor - - 20 22,2 35 38,9 35 38,9
musunuz?

Yiyorsaniz beslenmenize 27 30,0 37 41,1 10 11,1 16 17,8
olumlu katki da bulunuyor

mu?

Ginlik beslenmenizde veya 1 1,1 22 244 37 41,1 30 333

ara Ogunlerinizde tath yiyor

musunuz?

Antrenmana ¢tkmadan 6nce

beslenmenize dikkat 2 2,2 65 72,2 9 10,0 14 15,6
edermisiniz?

Ogiinlerden sonra meyve yiyor - - 41 45,6 8 8,9 41 45,6
musunuz?

Sporcularin  beslenme aliskanliklart incelendiginde %70,0’1 yeteri kadar
beslenebildigini,  %91,11  beslenmenin  6nemine inandigini,  %58,9u
beslenmesini belirli bir program dahilinde yapmadigini, %38,9’u 6giin aralarinda
yemek yemedigini, yiyenlerinde beslenmesine 6nemli katkida bulundugunu,
%41,1°1 glinlitk beslenmesinde veya ara 6giinlerinde tatl yemediklerini, %72,2’si
antrenmana ¢itkmadan 6nce beslenmesine dikkat ettigini, %45,6’st 6giinlerden
sonra meyve yemedigini belirtmislerdir.
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Tablo 2. Tackwondo Sporcularin Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sonrast
Hangi Besin Ogelerini Tercih Ettigini Gosteren Dagilim

Secenekler Bos Karbonhidrat Protein Yag Karbonhidrat
ve protein
%o n % n %o n % n %

>

Miisabaka oOncesi hangi | 2 | 2,2 18 20,0 | 66 | 73,3 | 2 2,2 2 2,2
besin  Sgelerini  tercih

edersiniz

Miisabaka sonrast hangi | 4 | 4,4 26 28,9 | 51 | 56,7 7 7,8 2 2,2

> >

besin  Sgelerini  tercih

edersiniz

Sporcularin Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sonrast Hangi Besin Ogelerini
Tercih Ettikleri incelendiginde; miisabaka Oncesinde %73,3’i  proteini,
miisabaka sonrast %56,7’si proteini tercih etmislerdir.

Tablo 3. Tackwondo Sporcular Miisabakaya ve Antrenmana Cikmadan Ne

kadar Siire Once Yemek Yediklerini Gésteren Dagilim

Bos 1 saat 2 saat 3 saat 4 saat 5 saat stire
Snemli

degil
n| % | n Yo n Yo n %o n Y% |n| % |n| %

Misabakaya | 1 | 1,1 | 21 | 233 | 25 | 27,8 | 22 | 244 | 9 | 100 | 3|33 | 9 | 10,0
¢tkmadan
nekadar

once yemek

yersiniz

Antrenmana | - - 17 | 18,9 | 31 | 34,4 | 25 | 27,8 | 11 | 122 | - - 6| 67
¢tkmadan
nekadar

6nce yemek

yersiniz

Sporcular Miisabakaya ve Antrenmana Cikmadan Ne kadar Siire Once
Yemek Yedikleri incelendiginde; %27,8'1f miisabakaya ¢itkmadan 2 saat 6nce,
%34,4°de antrenmana ¢tkmadan 2 saat 6nce yemek yediklerini belirtmislerdir.

Tablo 4. Tackwondo Sporcularin Beslenmesinden Sorumlu Kisilerin Kim
Oldugunu Gésteren Dagilim

Bos Antrendr | Yonetici Kliap Kendisi Diyetisyen | Beslenme Ailem

doktoru uzmani
n| % | n % n | % | n| % n % n % n % n %
Beslemenizden | 2 | 2,2 | 20 | 22,2 21 22| 31| 344 1 1,1 1 1,1 | 55 | 61,0

sorumlu kisiler

kimler

Sporcularin Beslenmesinden Sorumlu Kisilerin Kim Oldugu incelendiginde
%061,0’1 ailesinin oldugunu belirtmislerdir.
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TARTISMA ve SONUC

Sporcularin beslenme aligkanliklari incelendiginde; %70,0’t yeteri kadar
beslenebildigini,  %91,11  beslenmenin  d6nemine inandigini,  %58,9u
beslenmesini belitli bir program dahilinde yapmadigini, %38,9’u 6giin aralarinda
yemek yemedigini, yiyenlerinde beslenmesine 6nemli katkida bulundugunu,
%41,11 giinlitk beslenmesinde veya ara 6giinlerinde tatlt yemediklerini, %72,2’si
antrenmana ¢itkmadan 6nce beslenmesine dikkat ettigini, %045,6’st 6ginlerden
sonra meyve yemedigini belirtmislerdir.

Sporcularin Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sonrast Hangi Besin Ogelerini
Tercih Ettikleri incelendiginde; miisabaka Oncesinde %73,3’4  proteini,
miisabaka sonrast %506,7’si proteini tercih etmislerdir.

Sporcular Miisabakaya ve Antrenmana Cikmadan Ne kadar Siire Once
Yemek Yedikleri incelendiginde; %27,8'if miisabakaya ¢citkmadan 2 saat 6nce,
%34,4de antrenmana ¢itkmadan 2 saat dnce yemek yediklerini belirtmiglerdir.

Sporcularin Beslenmesinden Sorumlu Kisilerin Kim Oldugu incelendiginde;
%061,01 ailesinin oldugunu belirtmislerdir

10. Gap Spor Senligine katilan yildiz ve gen¢ Taeckwondo sporcularinin
beslenme  aligkanliklarini  belirleyebilmek — amaciyla  yapilan  calismada;
Tackwondo sporuyla ugrasan sporcularin yeteri kadar beslenebildikleri ve
beslenmenin 6nemine inandiklart ortaya ¢ikmustir. Fakat bazi besin 6gelerinin
alminda  dogru uygulama igerisinde bulunmalarina  karsin  Gzelikle
beslenmelerinde buyiik Slctide proteine yer vermeleri hatali uygulama icerisinde
olduklarini gostermektedir. Bu durum sporcular tarafindan bilgi kaynagt ve
beslenmesinden sorumlu kisiler olarak gosterdikleri ailelerinin ve antrendrlerinin
yeterli bilgiye sahip olmadiklarindan kaynaklandigini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu
olumsuz durumu ortadan kaldirmak icin sporcu beslenmesiyle ilgili seminerler
dizenlenerek hem sporculart hemde antrendtleri bilgilendirmek gerekmektedir.
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