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GIRIS VE AMAC

Beslenme, biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin besinlerin
kullanilmasidir. Beslenme sagligin temelini olusturmakta ve 6nemi her gecen giin daha fazla
anlasilmaktadir. Beslenme bilimi farkli yas, cinsiyet, ¢alisma ve 6zel durumlarda gibi olan
bireyler ve gruplar i¢in uygun beslenme planlarinin olusturulmasini saglamaktadir (1).

Adblesan bireyler Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization, WHO)’ne gore
10-19 yas arasindaki saglikli bireylerdir (2). Addlesan donem, ¢ocukluk ¢agi ile olgunluk ¢agi
arasindaki gecis donemi sayilmaktadir. Bu donemde biiylime ve gelisme hizlanmakta, birey
ruhsal yonden gelismekte ve cinsiyet karakterlerini kazanmaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemli oldugu bu donemde bireyin besin gereksinimi de artmaktadir. Bu
donemde bireylerin yetiskin donemdeki boylarinin %15°1, viicut agirliginin %50’s1 ve toplam
mineral igeriginin ise %40’ na eristigi bilinmektedir (3).

Adolesan donemde gencler hareketsiz veya hareketli bir yasamu tercih edebilmekte
hatta profesyonel olarak spor yapma egiliminde olabilmektedirler. Adoélesan sporcular
beslenme aligkanliklarini diizenleyerek sportif performanslarini yiikseltebilmektedir (3). Ayni
zamanda yetersiz ve dengesiz beslenmenin performansi olumsuz etkiledigi de bilinmektedir.
Sporcu beslenmesinde amag¢ sporcunun ihtiyact olan tiim gereksinimlerine uygun yeterli ve
dengeli beslenme programi olusturmaktir. Ayrica sporcular, performanslarii arttirmak icin
zamanlarinin biiylik boliimiinii antrenman yaparak gecirmekte ve biiyiik cabalar sarf
etmektedir. Dogru beslenme, bu ¢abalar1 bosa ¢ikarmamak ve antrenmanlar ile miisabakalarda

iist diizey etkinlik saglayabilmek i¢in de biiylik 6nem tagimaktadir (4).



Antrenmanlarda ve miisabakalar sirasinda sporcular birbirinden c¢ok farkli duygu
durumlart yasayabilmektedir. Optimal performans duygu durumu, sporcularin antrenman
veya miisabaka sirasinda sergiledikleri optimal performans deneyimini ve bu deneyim ile
ortaya ¢ikan zihinsel ve psikolojik durumlarini géstermektedir. Bu nedenle 6nemli bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (5).

Bu c¢alismada Kirklareli ilinde lisansli basketbol oynayan 16-18 yas erkek
basketbolcularin beslenme durumu, fiziksel aktiviteleri, antropometrik 6l¢timleri ve optimal

performans duygu durumlarinin degerlendirilmesi amaglanmustir.



GENEL BIiLGILER

BESLENME

Insan gereksinimlerinin basinda gelen beslenme, bilyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve
sagligin korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasidir. Beslenme bilimi, besin 6gelerinin
miktarlarini, 6zelliklerini ve viicut ¢calismasindaki islevlerini; besinlerin bilesimini, fiziksel ve
kimyasal Ozelliklerini, iiretim asamasindan tiiketim asamasma kadar uygulanan islemlerin
besin kalitesine etkilerini incelemektedir. Ayrica degisik yas, cinsiyet, calisma ve 0Ozel
durumda olan bireyler ve gruplar i¢in uygun beslenme planlarinin yapilmasini saglamaktadir.
(2).

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore addlesanlar 10-19 yas arasindaki saglikli bireylerdir (2).
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu’na gore ise bu donem erkeklerde 11-14, kizlarda 10-12
yaslarinda baslamaktadir. Addlesan donem 12-18 yaslar1 arasinda siiren hizli biiyiime,
gelisme ve olgunlagsma donemi olmakla birlikte cocukluktan yetiskinlige ge¢is donemi olarak
da nitelendirilmektedir. Bu sebeple biliylime ve gelisme siirecinin hizlandigi addlesan
donemde beslenme 6nemli bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. (3).

Sporda basarili olmak Onemlidir ancak bu basariya hemen ulasilamamaktadir.
Sporcular, performanslarini arttirmak i¢in zamanlarinin biiylik béliimiinii antrenman yaparak
gecirmekte ve biiylik cabalar sarf etmektedir. Dogru beslenme, bu c¢abalar1 bosa ¢ikarmamak
ve antrenmanlar ile miisabakalarda iist diizey etkinlik saglayabilmek icin biiyilk 6nem
tasimaktadir (4). Yeterli ve dengeli beslenme bir sporcunun basarisini garanti etmemektedir,

ancak yetersiz ve dengesiz beslenme bazi saglik problemlerine ve performans diistikliiklerine



neden olmaktadir (6). Basar1 arayisi i¢inde olan sporcular antrenmanlar, miisabakalar ve sezon
oncesi donemde ¢esitli beslenme stratejileri benimsemektedirler (7).

Sporcu beslenmesinde amag¢ sporcunun ihtiyacit olan tiim gereksinimlerine uygun
yeterli ve dengeli beslenme programi olusturmaktir. Gelisme doneminde olan geng
sporcularda genel beslenme ilkelerinin yani sira, spor dallarina 6zgli beslenme programlari
hakkinda da bilgi edinmeleri onemlidir. Ayrica gen¢ sporcularin edindikleri beslenme

bilgilerini davranislarina yansitmalar1 da 6nemli bir unsur olarak ifade edilmektedir (4).

Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Sporcularin enerji ve besin gereksinimi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve
harcanan enerji miktar1 ile birlikte ilgilenilen spor bransina gore de farklilik gostermektedir.
Bu baglamda tiim sporcularin beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken bazi temel unsurlar
bulunmaktadir. Bunlar:

- Uygun performansi yakalamak ve devam ettirmek i¢in yeterli enerji ve besin 6geleri
alimin1 saglamak,

- Bransa uygun viicut bilesimine sahip olmak ve korumak,

- Sivi dengesi ve antrenman sonrasi optimal toparlanmayi saglamaktir (8).

Enerji: Enerji gereksinimi adolesan bireyin fiziksel aktivite diizeyi ile viicut iginde
gerceklesen anabolik ve katabolik siireglerden etkilenmektedir. Ayrica adoélesanlarda enerji
gereksinimi biiyime ve gelisme siireci tamamlanmadigindan daha da yiiksektir. Bazal
metabolizma hiz1 yagsiz viicut kiitlesi ile iliskilendirilmektedir. Yagsiz viicut kiitlesi fazla
olan erkek addlesanlar daha ¢ok enerjiye gereksinim duymaktadirlar (9).

Sporcularin almas1 gereken enerji, branslarina, aktivite siiresi ve siddetine, antrenman
ve mag¢ programlarma bagl olarak degisiklik gostermektedir (10). Takim sporlarinda
sporcularin enerji gereksinimleri, takim icerisinde iistlenilen gorev, oyundaki pozisyon, boy
ve agirlik gibi etmenler nedeniyle farkli diizeyde olabilmektedir (11).

Bir¢cok sporcu yogun antrenman sonucu olusan kayiplarin yerine konulamamasi,
biiylime-gelisme igin gerekli ek enerjinin saglanamamasi, yagsiz viicut kiitlesinin
desteklenmesi korunmasi igin yeterli enerji alinmamasi gibi sorunlar yasamaktadir (12).
Sporcularin dinlenme metabolik hizlarinin hesaplanmasinda, Harris-Benedict, Cunnigham,
Owen gibi denklemler kullanilmaktadir. Bunun yani sira WHO ile beraber Gida ve Tarim
Orgiitii (Food and Agriculture Organization, FAO) ve Birlesmis Milletler Universitesi (United
Nations University, UNU) tarafindan olusturulan WHO/FAO/UNU denklemi de
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kullanilmaktadir. Ancak sporcularin gercek gereksinimlerine yakin enerji gereksinimlerinin
hesaplanmas1 i¢in en iyi kabul edilip kullanilabilecek bir denklem tam olarak tespit
edilememistir. Takim sporlarinda antrenmanlarin siireleri ayni olsa da antrenman siddetleri
farklilik gostermektedir. Bu nedenle enerji ihtiyacinin belirlenmesinde en uygun yontem
antrenman digindaki enerji harcamasinin ve egzersize Ozgii enerji maliyeti belirlenerek
dinlenme metabolizma hizina ilave edilmesidir. Basketbolcunun antrenman enerji gereksinimi
9 kkal/dk ile 14 kkal/dk arasinda degismektedir (13). Yapilan bir c¢alismada geng
basketbolcularin giinliik ortalama enerji harcamasi 4626 kkal oldugu belirtilmektedir (14).
Erkek 10-18 yas takim sporcusunun giinlik enerji gereksiniminin WHO/FAO/UNU
denklemine gore hesaplanmasi igin: [(Bazal metabolizma hizi (BMH)=(17,5xviicut
agirligl)+651)) x Aktivite faktori (1,6-2,4)] formiilii kullanilabilmektedir (10).
Basketbolcularda antrenman, kamp donemleri ve mag giinlerinde enerji gereksinimi ve
ozellikle karbonhidrat ihtiyaci artmaktadir. Basketbolcularin antrenman donemlerinin ¢ok
yogun gecmesi sebebiyle haftalik programlar diizenlenerek buna uygun meniilerin
hazirlanmasi toparlanmanin saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Yeterli enerji ve uygun
besin 6gesi dagilimi iceren meniilerin hazirlanmasi en uygun yaklagim olarak bilinmektedir.
Mag giinleri enerji gereksinimi antrenman giinlerine gore daha yiiksek olmasina ragmen mag

stresi veya yolculuk gibi nedenler neticesinde yeterli enerji alimi zor olabilmektedir (15).

Karbonhidrat: Karbonhidratlar hem aerobik hem de anaerobik sistem igin temel yakit
kaynagidir. Bu nedenle karbonhidratlarin yetersizligi, performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri oyundaki pozisyon, viicut agirligi,
antrenman siiresi ve siddetine gore farklilik gdstermektedir. Bu nedenle karbonhidrat
gereksinimi sporcuya 6zgii hesaplanmalidir (10).

Karbonhidratlar, kaslar i¢in iyi yakit ve enerji eldesinde en etkili yol olmaktadir.
Karbonhidratlar viicutta 6nemli gorevleri olan proteinlerin enerji kaynagi olarak kullanimini
onlemektedir. Karbonhidratlar yapilarina gore basit ve bilesik (kompleks) karbonhidrat olmak
tizere iki grupta incelenmektedir. Bilesik karbonhidratlar, hizli emilip hizli kana gecen basit
sekerlere gore daha elverisli enerji kaynagi olmakla birlikte daha uzun stirede sindirilmektedir
(6).

Sporcularin giinliik karbonhidrat tiiketiminin %85°1 bilesik karbonhidrat iceren
besinler, %15’ de basit karbonhidrat igeren besinlerden olusmasi Onerilmektedir (16).
Basketbol kosu, ziplama vb. tekrar eden yiiksek siddetli egzersiz ve dayanikliligin bir arada

oldugu bir spor dali olmas1 nedeniyle endojen depolarin yani glikojenin ana enerji kaynagi
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olarak karbonhidratlar kullanilmaktadir. Viicudumuzun glikojeni depolamasi i¢in simirl bir
kapasitesi bulunmaktadir ve bu nedenle glikojen depolarinin diizenli olarak doldurulmasi
gerekmektedir. BoOylece sporcuda yorgunluk diizeyi daha az olmakta ve daha yiiksek
performans saglanabilmektedir (16,17). Glikojen depolarinin bosalmasi durumunda
konsantrasyon olumsuz etkilenmekte, aktivite icin daha fazla efor harcanarak performans
diismektedir (18).

Sporcunun antrenman, mag ve turnuva programina uygun yiiksek egzersiz performansi
yakalayabilecegi uygun karbonhidrat miktarlar1 dikkate alinarak sporcuya ozgi giinliik
karbonhidrat alim onerileri belirlenmelidir (19). Yaklasik 1 saat siiren orta siddetli bir
antrenman i¢in 5-7 g/kg karbonhidrat alimi; 1-3 saat arasindaki orta siddetli bir basketbol
antrenmani i¢in 6-10 g/kg karbonhidrat alimi Onerilmektedir. Ayrica beceri gelistirme
hedefiyle yapilan hafif idmanlar i¢in 3-5 g/kg karbonhidrat alim1 tavsiye edilmektedir (20).

Spor beslenme uzmanlari, antrenman veya miisabaka sezonunda yiiksek karbonhidrat
alimi1 saglanmasiin sezon boyunca sporcunun viicut bilesimini destekleyecegini de

vurgulamaktadir (21).

Protein: Proteinin atletik performansi desteklemedeki roliine iliskin goriis, sporcunun
ne kadar aerobik temelli ve direngli etkinlik iistlendigine gore ayrilmaktadir. Sporcular igin
belirlenen diyet ilkelerinde eksiklik riskini azaltmak ve egzersize yiiksek diizeyde uyum
saglamak icin ek protein gereksinimi ortaya ¢ikabilecegi yer almaktadir (22).

Giinliik protein gereksinimi metabolik adaptasyon, onarim ve kas yapilanmasinin
saglanmas1 i¢in 1,2-2,0 g/kg/giin olarak Onerilmektedir. Protein gereksinimi sporcunun
kondisyon ve antrenman durumuna gore degisiklik gostermektedir. Daha sik ve yogun
antrenmanlarda sporcunun protein gereksinimi daha fazladir ancak kondisyonu yerinde olan
bir sporcunun gereksinimi daha az olabilmektedir. Bunun yani sira alinan enerji ve
karbonhidrat diizeyine bagli olarak da sporcunun protein gereksinimi degisiklik
gosterebilmektedir. Enerji gereksinimi saglanamadigi durumlarda protein alimi 2 g/kg/giin
verilmesi onerilmektedir. Ogiinde alman 0,25-0,4 g/kg protein kas protein sentezini
uyarmaktadir (20).

Takim sporlarinda toparlanma agisindan hasarli kas yapilandirilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Kasin onarimi ve yeni kas proteinlerinin yapiminda temel siire¢ protein
sentezidir. Kas protein sentezi yaniti, proteinin kaynagi, giinliik ve 6giin sirasinda tiiketilen
protein ve beraberinde tiiketilen diger besin o6gelerinden etkilenmektedir. Toparlanma

siirecinde kas protein sentezini yavas sindirilen ve 16sin igerigi diisiik proteinlere (soya, kazein
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gibi) gore hizli sindirilen ve 16sin igerigi yiiksek proteinler (Whey proteini gibi) daha fazla
uyarmaktadir (23).

Yaglar: Besinlerle giinliik alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi halinde
viicuttaki yag orani artabilmekte ancak tersi oldugunda ise azalabilmektedir. Yeterli miktarda
enerji alinmadiginda baslica enerji deposu olan viicut yag: kullanilmaktadir. Deri alt1 yaglar
viicut 1sisin1 diizenlemektedir. Yagda eriyen vitaminlerin ve viicut i¢in 6nemi olan bazi
kimyasal yapilarin viicutta alinip tasinmasinda yine yaglar gorev almaktadir. Ayrica yaglar
mideyi yavas terk ederek doygunluk hissi vermektedir (24).

Diyetle alinan giinliik toplam enerjinin %20-35’inin yaglardan olusmasi ve trans yag
asidi aliminin ise toplam enerjinin <%]1 olmas1 Onerilmektedir. Yagdan alinan enerjinin
tercihen %7-8’inin doymus, %12-15’inin tekli doymamis ve %7-10’unun ise ¢oklu doymamis
yag asitlerinden olusmasi da biiylik 6nem tasimaktadir (24).

Geng sporcular egzersiz boyunca yakit olarak yaglari kullanma konusunda
yetiskinlerden daha yiiksek kapasiteye sahiptir. Ancak yakit olarak diyet yaginin kullaniimasi
geng sporcularda gerekli goriillmemektedir. Cocuk ve addlesan sporcularin, onerilere uygun
yag miktarinin diizenlenmesi ve tiiketiminin desteklenmesi iyi bir secenek olarak ifade
edilmektedir (25). Enerji eldesinde yaglarin fazla kullanimi1 karbonhidratlarin az kullanimiyla
orantili olacagindan performans diislisiine neden olabilmektedir (4). Sporcularda tiiketilen
toplam enerjinin yag oram %?20-25 civarinda olmalidir. Yag aliminin %15’in altinda olmasi
durumunda, performans ve kan lipitlerinin olumsuz etkilendigi gézlemlenmistir (26).

Yagin egzersiz boyunca yakit olarak kullanilmasi egzersizin siddeti ve siiresi ile
sporcunun VO2max kapasitesine de baglidir (27). Viicut agirhigi ¢ok diisiik olan bir sporcunun

viicudunda uzun stiren egzersizleri tamamlayabilecek kadar yag deposu bulunmaktadir (4).

Sivi: S1vi gereksinimi; tiiketilen, besinler ile alinan su ve besinlerden enerji eldesinde
aciga ¢ikan metabolik sudan karsilanir. Viicuttaki kimyasal olaylar ¢6zelti iginde meydana
geldiginden, organizmada yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam igin elzemdir. Egzersiz
performanslarin1 en st diizeye ¢ikarmak isteyen sporcular, iyi bir beslenme programinin
yanisira yeterli sivi tiiketim planina da odaklanmalidirlar (24).

Su, egzersiz sirasinda kaslarda olusan 1s1y1 tampone ederek ter yolu ile viicuttan
uzaklastirilmasini saglamaktadir. Bu fonksiyonuyla su viicut 1sisin1 diizenlemektedir. Tiikiiriik
ve mide salgilar ile yiyeceklerin sindiriminde etkili olmaktadir. Eklemlerin kayganligini,

doku ve organlarin korunmasini ve elektrolitlerin tasinmasini saglamaktadir (4).
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Takim sporlarinda yiiksek performans i¢in dehidrasyonun Onlenmesi oncelikli bir
konudur. Dehidrasyon 1s1 dengesini olumsuz yonde etkilemekte, oksijen ve besin 6gelerinin
calisan kaslara taginmasini zorlagtirmaktadir. Yeterli hidrasyonun saglanamamasi sporcunun
performansinin bozulmasi, kotiilesmesi ve hatta yasaminin tehlikeye girmesine neden
olabilmektedir (28).

Egzersiz ile viicutta sivi kaybi meydana gelmektedir. Basketbolcularda egzersiz
sirasinda net s1vi kayb1 dehidrasyona ve rahatsizlifa neden olmakta, sporcunun performansini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bunun yam sira fazla sivi alimi da egzersizle baglantili
olarak hiponatremiye yol agabilmekte bu durumun sonucu olarak performansi
etkileyebilmekte ve sporcunun sagligini riske atmaktadir (29).

Basketbolda sigrama ve sprint gibi aktiviteler igin diisik viicut agirligina sahip
basketbolcular tercih edilmektedir. Yiiksek hidrasyon, basketbolcularin fiziksel yeteneklerine
zarar verebilmekte ve egzersizle iliskilendirilen hiponatremi riskini arttirabilmektedir (30).

Sporcularin giinliik almalar1 gereken sivi miktari disinda antrenman ve miisabakalar
sirasinda  kaybettigi siviyt da mutlaka ikame etmeleri gerekmektedir (31). Sporcular
antrenman veya miisabakadan yaklasik 24 saat once 3-3,5 1, yaklasik 2 saat once 0,5 I, ve
yaklagik yarim saat 6nce 0,5 | kadar sivi almalidir. Antrenman veya miisabaka esnasinda
sporcularin her 15-20 dakikada bir 100-200 ml sivi tiiketmeleri de gerekmektedir. Yalniz
dikkat edilmesi gereken nokta ise gerekli miktarin tek seferde degil antrenman veya miisabaka
sliresince alinmasidir. Antrenman veya miisabaka bittikten sonra yine sivi alimina devam

edilmesi gerekmektedir (32).

Mikrobesin ogeleri: Vitamin ve mineraller, makro besin dgelerinin viicut i¢in elzem
olan islevlerini yapabilmelerinde yardime1 olmaktadirlar. Viicuda alinan makro ve mikrobesin
Ogeleri arasindaki denge oOnemlidir (24). Sporcular i¢in vitamin ve mineral gereksinimi
sedanter bireylere gore daha yiliksek olup yeterli diizeyde tiiketilmesine 6zen gdsterilmelidir
(33).

Vitaminlerin, sinir ve sindirim sistemi diizeni, enerji olusumu, kaslarin kasilmasi gibi
onemli gorevleri bulunmaktadir. Bu nedenle organizmanin sagligi ve yasamsal faaliyetlerini
sirdiirmesinde etkili olmaktadirlar. Vitaminler, yagda ¢6ziinen vitaminler; A, D, E ve K
vitaminleri, suda ¢oziinen vitaminler; C ve B grubu vitaminleri olarak iki gruba ayrilmaktadir
(2).

Egzersizin bazi vitaminlere olan gereksinimi arttirdigi bilinmekte ancak artan enerji

harcamasina bagl olarak, vitamin gereksiniminin ne kadar artmasi gerektigi bilinmemektedir
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(26). Spor yapan bireyler icin tiim besin gruplar1 yeterli ve dengeli tiikketilmesi durumunda
vitamin ve mineral takviyesine gerek duyulmamaktadir (34).

Suda ¢oziinen vitaminler, yagda ¢0ziinen vitaminlere oranla daha az toksiktir. Bu
vitaminlerin eksiklikleri daha hizli ortaya c¢ikmaktadir. B grubu vitaminler, bir¢ok
biyokimyasal siirecte yer almakta ve besinlerdeki enerjinin kas ATP firetiminde katkisi
biiyiiktiir (35). Yogun antrenman ve miisabaka programlarinda viicudun enerji sisteminde
etkili olan B grubu vitaminlerinin uzman kontroliinde alimi Onerilebilmektedir (34). C
vitamini, karbonhidrat, protein, yag ve mineral metabolizmasinda rol oynamaktadir.
Antioksidan 6zelligi ile serbest radikallere kars1 korudugu da bilinmektedir. (35).

Basketbol da dahil olmak iizere takim sporlarinda yapilan bir¢ok ¢alisma mikrobesin
Ogelerinin aliminin Onerilen giinliilk alim miktar1 (Recommended Dietary Allowance, RDA)
diizeyini karsiladigini belirtmektedir (36). Fakat multivitamin basketbolcularda kullanimi
yaygin olan ve sporcu igeceklerinden sonra en ¢ok tercih edilen suplemandir (37).

Adolesan sporcularin uyarlanmig Onerilen vitamin ve mineral alim diizeyi bilgisi
bulunmamasindan dolayr 16-18 yas erkek addlesanlar i¢in Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberi (TUBER)‘nde yer alan RDA degerleri referans alinmaktadir (24).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (TUBER)‘nde ¢alisma grubumuzda yer alan 16-
18 yas aras1 erkek adolesanlar i¢in vitaminlerin giinliik 6nerilen alim miktarlar1:

e A vitamini: 750 mcg/giin,

e C vitamini: 16-17 yas i¢in 100 mg/giin, 18 yas i¢in 110 mg/giin,
e E vitamini: 13 mg/giin,

e B; vitamini: 1,2 mg/giin veya 0,4 mg/1000 kkal,

e By vitamini: 1,3 mg/giin veya 0,6 mg/1000 kkal,

e Niasin: 6,7 mcg/1000 kkal,

e Pantotenik Asit: 5 mg/giin,

e Bg vitamini: 1,3 mg/giin,

e Biotin: 16-17 yas i¢in 35 mcg/giin, 18 yas i¢in 40 mcg/giin,
e Folat: 330 mcg/giin,

e B vitamini: 4 mcg/giin‘dir (24).

Sporcular genellikle enerjisi sinirh diyetler tiiketmekte ve kalsiyum, B vitaminler,
demir, ¢inko, magnezyum, C ve E vitamini gibi besin dgelerinin diyetsel alimi yetersiz

olabilmektedir (1,38).



Mineraller viicudun c¢esitli organlar1 igerisinde yer almaktadir. Minerallerin viicut
calismasinda Onemli islevleri vardir ve cogu hiicrelerin c¢alismasi i¢in elzemdirler (1).
Kalsiyum, fosfor, magnezyum iskelet ve dis yapisinda yer alan minerallerdir. Demir, kobalt
gibi mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik sisteminde 6nemlidir (24).

Sporcularda 6zellikle ter ile mineral kayiplar1 olusabilmektedir. Basketbol, voleybol,
hentbol gibi salon sporlarinda terleme ve mineral kayiplarina daha sik rastlanmaktadir.
Sporcularda enerji gereksiniminin yiiksek olmasina bagli olarak artan enerji gereksinimi
karsilanmazsa, mineral yetersizlikleri de olusabilmektedir.  Sporcular yetersiz
beslendiklerinde, bazi besinlere tiiketimlerinde yer vermediklerinde, agirlik kaybetmeye
yonelik girisimlerinde de mineral aliminda yetersizlikler ortaya ¢ikabilmektedir. Enerji
gereksinimini karsilayan ¢ogu takim sporcusu, mineral gereksinimini de karsilamaktadir (10).

Sodyum ve potasyum mineralleri terle en fazla kaybedilen minerallerdir ve mutlaka
yerine konulmasi gerekmektedir. Spor igecekleri, mineral replasmanma yardimci
olabilmektedir. Yine vitamin mineralle zenginlestirilmis bazi spor barlar1 ve jelleri de mineral
replasmaninda kullanibilmektedir (10). Sodyum, kan hacminin korunmasinda ve asit-baz
dengesinin saglanmasinda gorevlidir. Kan hacminin korunmasi sportif performans i¢in énemli
goriilmektedir. Bu durum besin 6gelerinin hiicrelere tasinmasi, hiicrelerden metabolik
artiklarin uzaklastirilmasi ve terleme diizeyinin korunmasi ile iligkilidir (39).

Viicutta kemik dokusunun onariminda, kan pihtilasmasinda, kas kontraksiyonunun
diizenlenmesinde ve sinir iletiminde gorev alan kalsiyum yeterli miktarda alinmadiginda,
diisiik kemik-mineral yogunlugu olusabilmekte ve stres kiriklarinin olusma riski artmaktadir
(20).

Magnezyumun kas kasilmasi, protein sentezi ve enzim aktivasyonu iizerinde gorevleri
bulunmaktadir. Kas glikojeninin yapiminda kullanilan magnezyum bu roliiyle enerji
iletiminde etkili bir mineraldir. Yogun terleme sonucu sporcularda magnezyum kaybinin da
olacagi unutulmamalidir (40).

Enerji ve demir aliminin az olmasi demir eksikligi ile sonuglanabilmektedir. Demir
eksikligi sporcularda fiziksel ve mental performansi etkilemektedir (20). Ayrica demir
eksikliginde oksijen tasima kapasitesinin azalmasina bagli olarak enerji kullanimi da
etkilenmektedir (41).

Cinko antioksidan 0zelliginin yaninda enerji lretimi, yara iyilesmesi ve hiicre
membran yapiminda rol almaktadir. Genel olarak ve agir antrenman ddnemlerinde ¢inko
yetersizligi olusabilmektedir. idrar ve terle sik¢a kaybedilen bir mineraldir (42).

Bazi minerallerin 16-18 yas erkekler i¢in giinliik 6nerilen alim miktarlari:
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e Sodyum: 1,5 g/giin,

e Potasyum: 4,7 g/giin,

e Kalsiyum: 16 ve 17 yas i¢in 1150 mg/giin, 18 yas i¢in 1000 mg/giin,

e Magnezyum: 16 ve 17 yas i¢in 300 mg/giin, 18 yas i¢in 350 mg/glin,

e Fosfor: 16 ve 17 yas i¢cin 640 mg/giin, 18 yas i¢in 550 mg/giin,

e Demir: 11 mg/giin,

e Cinko: 16 ve 17 yas icin 14,2 mg/giin, 18 yas i¢in 9,4-16,3 mg/giin‘dir (24).

Ergojenik Maddeler

Diger spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da sporcularin kullanabilecegi ergojenik
riinler bulunmaktadir. Uzun siiren egzersiz ve maglarda hidrasyonu saglamak i¢in sporcu
icecekleri, su igmeyi tercih etmeyen sporcular igin karbonhidratin uygun ve pratik
kullanilabilir formu olan sporcu jelleri 6rnek verilebilir. Pratik, taginabilir ve tiiketimi kolay
olan sporcu barlari, gastrointestinal problemleri olan sporcular tarafindan antrenman veya
miisabaka Oncesi ve seyahat sirasinda tercih edilebilen sivi 6giin besin takviyeleri de bu
ergojenik triinler icerisinde yer almaktadir. Kamp ve sezon oncesi hazirlik déneminde
multivitamin ve mineral, elektrolit kayiplar1 ve kramp egilimleri yiiksek olan sporcularda
mineral ergojenik destekler tercih edilebilmektedir (43).

Whey proteinlerinin kas kiitlesi ve kalitesini arttirdig1 bilinmektedir. Basketbolcularda
yapilan bir ¢alismada whey proteinlerinin yorgunlugu Onleyici etkisinin yaninda egzersiz
kapasitesini arttirdig1 saptanmistir (44).

Kafein ve kreatin giiglii potansiyel faydasi olan ergojenik yardimcilardir (13). Kreatin
takviyesi tekrarli ve yiiksek siddetli egzersizlerde performans tizerine olumlu etkisi
bulunmaktadir. Bu etki ise kastaki kreatin fosfat igerigini arttirarak ATP’nin hizli bir sekilde
yenilenmesini saglayarak gerceklestirmektedir (43). Kafein yorgunlugu azaltmada, optimum

egzersiz performansinin siirdiiriilmesinde etkilidir (20).

Egzersiz ve Miisabaka Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Beslenme

Sporcu beslenmesinde yonetilmesi en zor etkenlerden biri atletik etkinligin tiirii ve
zamanina uygun Ogiinlerin planlanmasidir. Yemek zamanlar1 ¢ok 6nemli olmakla birlikte
besin tercihlerinin de kisisellestirilmesi gerekmektedir. Sporcularin, begendikleri yiyecekleri
kesfetmeleri ve uygun besinleri tiiketebilmeleri performansi en iist diizeye ¢ikarmak ig¢in

onemli bir metottur. Miisabaka giiniinde yeni yiyecekler veya farkli rutinler iizerinde
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denemeler yapilmamalidir (45). Egzersizden oOnce tiiketilen 6gliniin igerigi ve zamani
dayaniklilik performansi igin de ayrica 6nem tagimaktadir (46).

Egzersiz Oncesi, egzersiz baslangicina en az 4 saat olan zaman dilimi olarak ifade
edilmektedir. Egzersiz oncesi aglik durumuna gore yeterli ve dengeli bir 6&iliniin performansi
arttirdigr saptanmustir.  Yeterli enerji alimi ile egzersiz sirasinda sporcunun acikmasi
engellenmektedir. Yine egzersiz Oncesi tiiketilecek 6giiniin zaman1 sporcunun tercihine gore
degisiklik de gosterebilmektedir (38).

Besinlerin tiiketimiyle sindirim ve emilim siirecleri baglamakta ve bu islev kan akimini
gastrointestinal sisteme yoneltmektedir. Bunun yaninda kan akimi ve performansin diismesi
nedeniyle besin tliketiminden belirli bir siire sonra aktivitelerin yapilmasi onerilmektedir (4).
Ogiin alimidan sonra verimin azalmasi bireye ve tiiketilen besine gore degismektedir. Genel
olarak uygun sindirime izin vermek ve egzersiz sirasinda gastrointestinal rahatsizlif1 en aza
indirmek amaciyla Ogiinden 3 saat sonra fiziksel aktivite i¢in en uygun zaman olarak
onerilmektedir (45).

Egzersiz veya miisabakadan 3-4 saat once diisiik yagli ve karbonhidrattan zengin bir
ogiin tiiketilebilir. Ogiiniin karbonhidrat igerigi yaklasik 200-300 g olmalidir. Miisabakaya 1-2
saat kala sporcunun aligkanliklarina uygun yaklasik 30 g karbonhidrat igeren kii¢iik bir ara
0giin verilebilir (47). Antrenman veya mag Oncesi, yiikksek karbonhidratli beslenme glikojen
depolarinda doygunluk ve aktivite sirasinda kan glikozunun aymi diizeyde kalmasini
saglamaktadir (48).

Basketbolda sporcular egzersiz 6ncesi hidrasyon durumunda olmalar1 gerekmektedir
(49). Egzersizden 2-3 saat 6ncesi 400-600 ml siv1 tiikketimi onerilmektedir (4).

Sindirimi uzun ve zor olan hayvansal ve yiiksek proteinli besinler, miisabaka veya
egzersiz Oncesi besin tiiketiminde yer almamalidir. Proteinli besinler idrar ¢ikisini arttirmakta
ve viicuttan su kaybina neden olmaktadir. Kurubaklagiller, lahana, turp, sogan, karnabahar,
yer elmasi gibi gaz yapici olan besinler de miisabaka giliniinde tiiketilmemelidir. Yaris
oncesinde tliketilen son yemek midede gerginlik ve yiiksek yogunluga neden olmayacak
sekilde planlanmalidir. Hizli enerji kaynagi olan basit seker iceren besinlerde egzersiz
oncesinde Onerilmemektedir (4).

Bir saatten fazla siiren antrenman veya miisabaka varsa egzersiz Oncesi 0gline ek
karbonhidrat eklenmesi onerilmektedir. Antrenman veya miisabaka sirasindaki karbonhidrat
alimi; kas ve santral sinir sistemine yakit saglanmasi ve yorgunlugun geciktirilmesi, aralikli
yiiksek siddetli egzersiz performansinda artig saglamasi gibi etkilerinden dolayr 1 saat iizeri

antrenman veya miisabaka i¢in 30-60 g/sa olarak onerilmektedir. Antrenman veya miisabaka
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sirasinda kaybedilen minerallerin de yerine konulmasi ¢cok onemlidir. Bu sebeple sivi form
tercih edilebilir. Sivi formlarin karbonhidrat igeriginin %6-8 olmasi, gastrointestinal
rahatsizliklar1 engellemesi tercih nedeni olabilir. Karbonhidrat igeriginin %8’den fazla olmasi
gastrik bosalmay1 geciktirebilmektedir (47). Sporculara egzersiz veya miisabaka sirasinda
verilen karbonhidrat takviyesinin stres hormonlarimin salinimini azaltarak, immiin fonksiyon
tizerinde olumlu etki yaratabilecegi belirtilmistir (50).

Yaklasik 3 saat once tiiketilen yiiksek karbonhidratli bir miisabaka oncesi yemegi ve
miisabaka sirasinda alinan bir spor i¢ecegi kombinasyonu, tek basina yiiksek karbonhidratli
bir miisabaka Oncesi Oglniinden daha yiiksek egzersiz kapasitesine neden olmaktadir.
Miisabaka Oncesinde tiiketilen yemegin, glisemik indeksi (GI) yiiksek olan karbonhidratl
yiyecekler yerine glisemik indeksi diisiik yiyeceklerden olusmasi daha faydalidir. Miisabaka
oncesi diisiik GI bir 6giin tiiketmek daha uzun siire tokluk hissi ve miisabaka sonrasi i¢in daha
dengeli bir kan sekeri konsantrasyonu saglamaktadir (51).

Yetersiz stvi alimi olan uzun siireli egzersizlerde, hidrasyonun iyi oldugu egzersizlere
gore kalp atim hizinda daha yiiksek artis meydana gelmektedir. Egzersiz sirasinda viicut
stvilarinin yerine konulmamasi dehidrasyona ve viicut sicakliginin (>40°C) tehlikeli bir
sekilde artmasma neden olmaktadir. Bu durum kan akimini ve kalbin calisma diizeyini
bozmakta ve terleme hizinda azalmayla sonuc¢lanmaktadir. Boylece deriden 1s1 kaybi da
sinirlanmaktadir. Sportif performans tiirii, kural ve gergeklestirildigi ortama gore sivi tiikketim
hacmi degismektedir. Genel Oneri olarak antrenman veya miisabaka sirasinda her 15-20
dakikada 100-200 ml s1v1 alinmalidir. Onemli olan alinmas1 gereken toplam 600-1200 ml/sa
stvinin bir defada degil, bir saatlik dilime yayilarak alinmasidir (32).

Antrenman veya miisabaka sonras1 karbonhidrat aliminin temel amaci, bosalan kas ve
karaciger glikojenini en kisa siirede yerine koyabilmektir. Bundan dolay1 antrenman veya
miisabaka sonrasindaki ilk yarim saat ¢ok onemlidir. Takim sporlarinda egzersizden hemen
sonra kg basma yaklagik 1-1,2 g karbonhidrat alinmalidir. Egzersizden sonraki 4-6 saat
boyunca karbonhidrat igeren Ogiinlerin tiiketimine de devam edilmelidir. Karbonhidrat
kaynagi olarak hizli glikoz saglamasi ve insiilin yanitindan dolayr orta ve yiiksek glisemik
indeksli (GI) yiyecekler tercih edilmelidir. Toparlanmanin kisa silirede tamamlanmasi uzun
siireli adaptasyon donemi i¢in sporcunun tercihi, ulasilabilirligi ve pratik olma durumuna gore
kat1 ve sivi formdaki besinler kullanilabilmektedir. Bu tercihlerin bireysel ve antrenmana
uygun olmasi dnemlidir (52).

Egzersiz sonrasi protein aliminin, toparlanmayi tesvik ettigi ve kas protein birikimini

arttirarak adaptif tepkiyi ortaya ¢ikardigi tespit edilmistir (53,54). Diren¢ antrenmanlarina
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olusan yanit ile ilgili yapilan calismalarda, egzersiz sonrasi ilk 24 saatte kas proteini
sentezinin devam ettigi ve diyet proteini alimi1 duyarliliginda artis oldugu saptanmustir (55).
Egzersiz indiiklii kas protein sentezi, uygun zaman ve kaliteli kaynaklardan protein alimi ile
kendini gdstermekte ve egzersiz sonrasi 24 saat igerisinde protein alimindan etkilenmektedir
(23). Bunun yaninda iskelet kasi proteinlerindeki bu gelisme egzersiz sonrasi 24 saatlik zaman
dilimi i¢inde farkli protein kaynaklarinin alimi ile de gergeklesmektedir (22,55).

Sporcularda egzersiz sonrasi protein destegi ile kas giicli ve kiitlesi arttirilabilmektedir
(56). Protein alimindaki zamanlama kas proteini sentez oranini etkilemekte, kiitle ve giicte
degisimler meydana getirebilmektedir. Zaman igerisinde bu degisimler daha da
belirginlesmektedir (57). Laboratuvar ortaminda yapilan 2 calismada en az 10 g elzem
aminoasit iceren yiiksek miktarda protein alimi, egzersiz sonrasi ilk 2 saatlik erken
toparlanma siirecinde kas protein sentezini arttirdigi bulunmustur (54,58). Kas protein
sentezinin en iist seviyede saglanabilmesi i¢in egzersiz sonrasi protein alim diizeyi 0,25-0,3
g/kg olmasi onerilmektedir. Protein aliminin >40 g olmasi, kas protein sentezinde bir artig
saglamadigi saptanmistir (59). Whey proteinlerin, soya ve kazeine gore kan 16sin
konsantrasyonunu daha hizli yiikselterek kas protein sentezini daha fazla uyardigi

bulunmustur. Bu nedenle toparlanma siirecinde whey protein alimi tercih edilebilmektedir

(20).

BASKETBOL

Basketbol, son yillarda tiim diinyada biiyiik bir seyirci sayisina ulasan popiiler bir
takim sporudur. Sahada aktif beser sporcudan olusan iki takim tarafindan oynanmaktadir.
Bunun yani sira takimlar, yedek kuliibelerinde 7 tane daha oyuncu bulundurabilmektedir.
Ulusal Basketbol Birlesimi (National Basketball Association, NBA) hari¢ iilkemiz de dahil
birgok lig ve uluslararasi organizasyonda maglar 10’ar dakikalik 4 periyot olmak iizere
toplamda 40 dakika slirmektedir. Mag siiresi sonunda beraberlik durumu olusursa 5’er
dakikalik uzatma periyotlar1 oynanabilmektedir. Oyun alaninda zemine paralel bir bicimde
belli bir yiikseklikte konumlandirilan pota (sepet) adi verilen ¢emberler bulunur. Cemberden
gecen her basket atildig1 bolgeye gore bir say1 degerine sahip olur (3, 2 veya 1 say1). Topun el
ile kontrol edildigi bu oyunda her takimin amaci, rakibin potasina say1 atmak ve diger takimin
say1 almasini engellemektir. Oyun siiresinin sonunda daha fazla mag sayis1 atmis olan takim,
mag1 kazanmaktadir (60).

Sporcular bir basketbol magi sirasinda oyunda bulunduklari siire ve oynadiklar

pozisyona gore yaklasik 3500-7500 m arasinda mesafe katetmektedirler (61). Mag¢ esnasinda
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takimlar hiicum ve savunma arasinda gegisler ve benzer hareketler (top siirme, sut, turnike,
ribaunt, pas gibi) yapmaktadirlar. Ma¢ esnasindaki bu hareketler kosu, ayak calismalari,

sigrama vb. aktivite tiirlerine ya da siddetine gére degismektedir (62).

Basketbol Fizyolojisi

Takim sporunda performans; beden, zindelik, spora 6zgii beceriler, takim taktikleri ve
psikolojik 6zellikler gibi ¢esitli niteliklere baglidir. Buna bagli olarak basketbolda fiziksel
uygunluk antrendrler ve oyuncular tarafindan yiiksek Oncelige sahip olmaktadir. Bir
oyuncunun fizik yapisi, takimdaki pozisyonu iizerinde biiyiik bir etki gostermektedir.
Antrenman veya miisabakalarin fiziksel yogunlugu oyuncunun yiiksek bir zindelik seviyesine
sahip olmasini gerektirmektedir (63).

Basketbol, temel olarak anaerobik metabolizma gerektiren aralikli, yiiksek yogunluklu
bir spor olarak kabul edilmektedir. Basketbolun anaerobik katkisi, taktiksel hamleler ve atis,
ziplama, engelleme, pas, toparlanma gibi teknik eylemler i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir
(64). Ayrica oyuncularin anaerobik kondisyonlari, sahadaki rollerine gore bazi farkliliklar
gostermektedir (65). Bir basketbol oyunu siiresince kreatin fosfatin sentezi, aktif kastan laktat
arindirilmasi ve birikmis hiicre i¢i inorganik fosfatin azaltilmasini saglamak i¢in anaerobik
metabolizma ile birlikte yiiksek diizeyde aerobik metabolik siireglerini de kapsamaktadir (64).

Fiziksel aktivite sirasinda doku ve hiicrelerin kullanabildigi maksimal oksijen
(VO2max) olarak tanimlanan aerobik kapasite, egzersiz sonrasi bir dakikada yenilenen ATP
(adenozintrifosfat) miktar1 belirleyicisi olarak 6nem kazanmaktadir (66). Laboratuvar ve saha
testleri kullanilarak basketbolcularin aerobik kapasitelerinin  belirlendigi  ¢alismalar
bulunmaktadir. Maksimal oksijen (VO2zmax) Alemdaroglu (67)’nun ¢alismasinda 50,55+6,7
ml/kg/dk olarak belirlenirken, Castagna ve arkadaslar1 (68) yaptiklar1 ¢alismada elit sporcular
icin 60,88+6,26 ml/kg/dk, geng sporcular (16,7+1,2 yil) i¢in ise 50,33+3,98 ml/kg/dk olarak
saptamistir. Koklii ve arkadaglar1 (69) da ¢alismalarinda sporcularin oynadiklar1 pozisyona

gore VOomax’1n degismedigini ifade etmislerdir.

Enerji Metabolizmasi

Temel anlamda anaerobik bir spor dali olan basketbolda sporcular ii¢ enerji sistemini
de kullanmaktadir. Ani sprint ve yon degistirmeler, blok ve sut gibi aksiyonlarda temel enerji
kaynagi Adenozintrifosfat-fosfokreatin (ATP-PC) sistemi kullanilmaktadir (65). Bu sistem
kisa siireli yogun egzersizler sirasinda hemen devreye giren enerji transferidir ve total enerji,

kaslarda depo olarak bulunan ATP ve fosfokreatinden gelmektedir (70). Antrenman veya
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miisabaka sirasinda hareketlerin siddeti ve siiresi arttik¢ca anaerobik glikoliz sistemi devreye
girmektedir. Bu sistemde kas glikojenleri temel substrat kaynagi olmaktadir. Savunmadan
hiicuma gecislerde ya da tam saha baski ve alan savunmasi gibi durumlarda hiicre iginde
anaerobik glikoliz ile enerji tretilmektedir. Mola, oyuncu degisikligi, toparlanma siireci vb.
oyunun duragan oldugu zamanlar ile serbest atis, ylirlime gibi diigiik siddetli aktivitelerde ise

aerobik metabolizma sistemi aktif olmaktadir 63).

VUCUT BILESIMI

Basketbolcularda viicut bilesimi, aerobik kapasite, anaerobik gii¢, oynadiklari
pozisyon ve oyun igerisindeki rolleri arasinda giiglii bir iligki vardir (71). Sporcularda viicut
bilesimi belirlenirken genellikle viicut yagi ile yagsiz viicut kiitlesi dikkat edilmesi gereken
parametrelerdir (72). Yag dokusunun fazla olmasi sigrama gibi tekrarli hareketlerin oldugu
spor dallarinda “Olii agirlik” olarak nitelendirilmektedir. Bu durum performansi olumsuz
etkilemektedir. Kas kiitlesi ise yiliksek siddetli hareketler ve aktiviteler sirasinda enerji
tiretimine katki saglamaktadir. Bu nedenle basketbolcularin uygun yag ve kas kiitlesine sahip
olmalar1 6nemlidir (73).

Basketbolcularin oynadiklar1 pozisyona gore ortalama viicut yag oranlart guard
%8,44+3, pivot %11,243,9 ve forvetlerde %9,7+3,9 olarak bildirilmektedir. Pivot
pozisyonunda oynayan oyuncular, oyundaki rolleri sebebiyle omuz omuza miicadele etme,
darbelere maruz kalma ve daha uzun boya sahip olmalarindan dolay1 daha fazla viicut yagina
sahip olmaktadirlar. Optimal performans i¢in basketbolcularin oynadiklar1 pozisyona gore
uygun viicut yag yiizdesi araliklar pivot %9-20, forvet %7-14 ve guardlarda %7-13 olarak
tespit edilmistir (13).

Basketbolcular sezon doneminde uzun rekabet ve tempolu maglar nedeniyle viicut
agirhik ve yagsiz kiitlelerini koruma konusunda sorun yasayabilmektedir. Sporcuya 6zgii
antrenman ve beslenme programi ile mevcut ideal viicut bilesimi korunabilmekte ve viicut

bilesiminde istenilen degisiklikler elde edilebilmektedir (72).

OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMU

Sportif miisabakalar, igerisinde heyecan, mutluluk, kaygi, iiziintii, stres, giiven gibi
olumlu ve olumsuz duygular1 barindiran hem fizyolojik hem de psikolojik bir siirectir (74).
Sporda basarmin yakalanmasi igin sporcularin bazi temel bilesenlere sahip olmasi
gerekmektedir. Bir sporcu siliphesiz gii¢, hiz, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi temel

ozelliklere sahip olmalidir. Bu 6zelliklere sahip olsa dahi motivasyon igin gerekli faktorleri ve
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kendi yeteneklerine dair sportif 6z giiveni benliginde barindirmiyorsa sportif basariyi
yakalamakta zorlanabilmektedir (75).

Optimal performans duygu durumunun serbest zaman aktiviteleri kapsaminda bireyler
tizerinde gecici de olsa pozitif duygu durumsal bir etki biraktig1 bilinmektedir (76). Optimal
performans duygu durumunun sporla giiclii bir iliskiye sahip oldugu bir gergektir (77).

Antrenmanlarda ve miisabakalar sirasinda sporcularin duygu durumlart farklilik
gosterebilmektedir. Optimal performans duygu durumu, sporcularin fiziksel etkinlik sirasinda
sergiledikleri optimal performans deneyimini ve bu deneyim ile ortaya ¢ikan zihinsel ve
psikolojik durumlarini géstermesi agisindan dnemlidir (5).

Csikszentmihalyi, bireyleri serbest zaman etkinliklerine iten nedenleri agiklamak
amaci ile optimal performans duygu durumu kavramim ilk olarak 1975 yilinda “Beyond
Boredom and Anxiety” adli kitabinda kullanmistir. Csikszentmihalyi aragtirmalarinin
sonucunda “optimal performans duygu durumu” kavramini yogun olarak bir isle ilgilenme ve
haz alma olarak tanimlamstir. Spor ile birlikte sanat, is gibi bir¢ok alanda yapilan aktiviteler
sirasinda kisi tarafindan yasanilabilen bu duygu durumu, bireyin yapmis oldugu gorevin
iginde kaybolmasi, gorev tizerinde bilissel yeterliligi ve kontrolii oldugunu hissetmesi, yaptigi
aktiviteden aldigi i¢sel haz olarak da tanimlanmaktadir (78). Csikszentmihalyi’ye gore spor ve
egzersiz ortamindaki optimal performans duygu durumu ise bireylerin fiziksel aktivite
sirasindaki becerileri ile o sirada algiladiklar1 durum, gereklilik veya miicadele arasinda
kurduklar: denge ve bu dengenin sonucunda olusan optimal zihinsel durumdur (79). Baska bir
deyisle, yapilan gorevin miicadele igermesi ve bireyin bu miicadelede zorluklarla basa
cikabilecek diizeyde beceriye sahip oldugunu hissetmesi durumunda olusan i¢sel hazdir (78).

Sporcunun, miicadele ve zorluk gerektiren gorevler iizerinde kontrol saglayarak bu
gorevleri basarabilecek beceriye sahip olmasit durumunda optimal performans duygu durumu
olusmaktadir. Csikszentmihalyi tarafindan Onerilen modelde sporcunun bu beceriye sahip
olmamast durumunda kaygi, becerilerin gorevin gerekliliklerine gore daha yiiksek olmasi
durumunda bikkinlik, sikinti, becerinin diisiik ve gorevin miicadele icermemesi durumunda
ise ilgisizlik duygularini yasayacagini belirtilmistir (80).

Duygularin performans iizerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, bireysel ve
takim sporlar1 karsilastirilmis, ayirict etkiler oldugu belirlenmistir. Bireysel miisabakalarda
tiim sorumluluk sporcunun kendisindedir fakat takim sporlarinda ortaya ¢ikan sonugtan tiim
takim sporculart sorumludur. Bu durumda takim sporlar1 ile ugragsan sporcularin hem

kendilerine hem de takim arkadaslarina giiven duymalarin1 gerektirmektedir (81).
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Spor ortamindaki psikolojik faktorlerin performanst etkiledigi bilinmektedir.
Sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyeceginden antrenman ve miisabaka
sirasinda optimal performans duygu durumuna sahip olmalar1 amaglanmaktadir (79). Sporcu
igsel olarak motive oldugunda ortaya c¢ikan bu optimal performans duygu durumu,
performansin yiikselmesi, sporcunun mutlu olma ve yapilan isten zevk almasini beraberinde
getirmektedir (82).

Optimal performans duygu durumu, gorev zorlugu-beceri dengesi, eylem-farkindalik
birlesimi, agik hedefler, belirli geri bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik
farkindaliginin azalmasi, zamanin doniisiimii, amaca ulasma deneyimi, olmak tlizere dokuz alt

boyuttan olusur (83).

Optimal Performans Duygu Durum Olgeginin Alt Boyutlari

Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi Boyutu: Sporcunun sergiledigi performans sirasinda
canli bir denge durumu vardir ve sahip oldugu beceri ile karsilastigi zorluklar arasinda nasil
bir iliski kurdugu onemlidir. Zorluklar ve beceriler esitlenerek sporcunun sahip oldugu

seviyeyi ylikseltmektedir (79).

Eylem-Farkindahk Birlesimi Boyutu: Bu boyutun yasandigi durumlarda sporcular
yapilan aktiviteye kendilerini oldukca fazla kaptirmakta ve zamanla aktivite kendiliginden

yapilan bir hale gelmektedir. Otomatiklesme hali olarak da adlandirilmaktadir (79).

Acik Hedefler Boyutu: Sporcu katildigr bir aktivitede, kendisi ya da takimi igin
onceden belirledigi hedefler dogrultusunda davranislarini diizenlemektedir. Aktivite i¢in

hedeflerin belirlenmis olmasi, Sporcunun yapmasi gerekenleri bilmesini saglamaktadir (84).

Belirli Geri Bildirim Boyutu: Hedefler noktasinda dogru yolda olunup olunmadigini
belirlemek i¢in geri bildirim almak 6nemlidir. Siire¢ olarak sporcunun belirlenmis agik bir

bilgiyi zorlanmadan isleyip performansini dogru bir yonde siirdiirmesi durumudur (79).
Goreve Odaklanma Boyutu: Bu boyutta sporcu tamamen yapilan ise odaklanarak

konsantre olmaktadir. Herhangi bir dis uyaranin farkinda olmamakta ve etkilenmemektedir.

(84).
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Kontrol Duygusu Boyutu: Sporcunun dikkatini baska higbir uyarandan etkilenmeden
aktiviteyi kontrol edebildigi durumdur. Burada sporcuya zevk veren, kontroliin elinde olmasi

durumu degil, uyarandan etkilenmeden zor durumlar1 kontrol edebilme duygusudur (79).

Kendilik Farkindahgmmin Azalmas1 Boyutu: Sporcunun kendi becerileri ile ilgili
kaygilar ve endiselerden kaginabilme yetenegidir. Bu yetenegi sporcunun bir gérev veya
zorluk ile kars1 karsiya oldugunda kendisini daha cesur hissetmesine yardimeci olmaktadir

(85).

Zamanin Déniisiimii Boyutu: Sporcunun kendini zamanin farkinda olamayacak
kadar akisa kaptirmasi durumudur. Bu durum sporcunun aktivitenin i¢ine tamamen dahil
olmasi ile olugmaktadir (79). Akis deneyimine zamanin farkinda olamayacak kadar kendini

kaptirmas1 sporcu tizerinde genis davranissal etkilere yol agtigi da bilinmektedir (78).
Amaca Ulasma Deneyimi Boyutu: Bu boyutta sporcunun iginde bulundugu

aktiviteden herhangi bir yarar saglama amaci bulunmamaktadir. Aktiviteyi gerceklestirirken

orada bulunmanin bile bir 6diil oldugu diisiincesine sahiptirler (79).
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GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMANIN YERI, ZAMANI VE ORNEKLEM SECIiMi

Bu arastirmanin verileri, 1 Nisan 2019 - 3 Haziran 2019 tarihleri arasinda toplanmustir.
Arastirma Kirklareli ilinde lisansli basketbol oynayan yildiz ve geng¢ erkekler arasindan
metabolik bir hastaligi olmayan ve ¢aligmaya katilim1 goniillii olarak kabul eden 61 kisi temel
alinarak tasarlanmistir. Aragtirma kesitsel tipte bir aragtirmadir. Beslenme durumu ile optimal
performans duygu durumu arasinda literatiire dayali olarak 0,35 diizeyinde bir korelasyon
ongoriildii ve %5 yanilma pay1 ve %80 gii¢ ile n=61 sporcunun ¢alismaya alinmasi gerektigi

hesaplandi.

Arastirma Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan TUTF-BAEK 2018/431 protokol numarali ve 04.02.2018 tarihli etik kurul
onay1 (Ek 1) ve Kirklareli Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinden 25.03.2019 tarihinde izin (EK 2)

alinarak baslandi.

ARASTIRMANIN GENEL PLANI VE VERILERIN TOPLANMASI

Calismaya katilan sporculardan 18 yas altinda olanlar i¢in ailelerinden, 18 yasinda
olanlar igin kendilerinden “Ol¢ek ve Anket Calismalari I¢in Olur Formu” (Ek 3,4)

imzalatilarak calismaya katilmayi kabul ettiklerine dair onamlar1 alind.
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Arastirmada sporcularin sosyo-demografik 6zellikleri, beslenme durumlar ile besin
tilketim kayitlari, antropometrik dlgtimleri, fiziksel aktivite ve duygu durumlarini igeren anket
formu (Ek 5) olusturuldu ve sporculara yiiz yiize uygulandi.

Hazirlanan ankette kisisel bilgiler formu (demografik ozellikler, spor-antrenman
bilgileri gibi) ile sporcularin genel bilgileri arastirildi. Sporcularin beslenme ile ilgili
durumlarinin arastirilmast i¢in beslenme aligkanliklari formu (genel beslenme durumlari ile
antrenman veya misabaka oOncesi, sirast ve sonrasi beslenme aligkanliklari, beslenme
bilgilerinin yeterli olduguna inanip inanmadiklar1 ve beslenme bilgilerini kimden, nereden
ogrendikleri gibi) ve besin tiiketim kaydi uygulandi.

Aragtirmaya katilan sporcularin antropometrik 6lgtimleri (boy uzunlugu, viicut agirhigi,
BK1, viicut bilesimi gibi) alinirken duvara sabit boy dlger ile boy 6l¢iimii, esnemeyen mezura
ile bel ve kalga ¢evresi dlgtimleri yapildi. Boy uzunlugu 6lgtimii, Frankfort diizlemde iken
yapildi. Bel cevresi Ol¢limii i¢in en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi orta nokta
bulunarak, bu noktadan gecen ¢evre Ol¢iimii yapildi. Kal¢a cevresi Olglimii sirasinda
sporcunun yan tarafinda durularak en yliksek noktadan c¢evre Ol¢iimii yapildi (86).
Basketbolcularin viicut agirliklar;, BKI degerleri (viicut agirligi/boy uzunlugunun karesi) ve
viicut bilesimleri egzersiz yapilmayan bir giinde sporcular a¢ karnina ve sort-atlet ile iken
biyoelektriksel impedans analizi (BIA) yontemi ile ¢alisan Tanita marka BC-601 model cihaz
yardimiyla 6l¢iildii.

Sporcularin yasa gére boy uzunlugu ve yasa gore BKI persentil degerleri saptandi.
Degerlendirmesi Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (TUBER) referans almarak yapildi.
Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ nde yer alan persentil referans degerleri;

e < 3.persentil: Cok zayif ve Cok Kisa,

e >3.-<I5. persentil: Zayif ve Kisa,

e >15.-<85.persentil: Normal,

e >85.-<97. Persentil: Fazla kilolu ve Uzun,
e >97. Persentil: Sisman ve Cok uzun,
olarak verilmistir (24).

Calismaya katilan sporculardan antrenman ve miisabaka arasindaki 1 giin i¢in besin
tiilketim kayd: alindi. Besin tiiketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) Programina
girildi ve sporcularin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alimlar1 bulundu. Basketbolcularin

mikro besin dgelerinden TUBER de yer alan RDA miktarlarinin %67-%133 arasinda almus
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olmalart “yeterli”, %67’den daha az almis olmalar1 “yetersiz”’, %133’den daha fazla almis

olmalar1 “asir1” olarak kategorize edildi (24).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

Sporcularin fiziksel aktivite seviyesinin belirlenmesi amaciyla Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Formu (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)‘nun kisa versiyonu
kullanild1 (87). Soru kagidinin Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk
tarafindan yapilmistir (88). Toplam 7 sorudan olusan form ile son 7 giin igerisinde oturma,
yirlime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerin sikliklart bazal metabolik hiza karsilik gelen
MET degerine cevrilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dakika/hafta) hesaplandi (89).
Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun ¢arpimindan
hesaplanmaktadir. Fiziksel aktivite arttikca MET puani da artar.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Formu kisa versiyonu verilerinin analizinde;

e Yiiriime ile ilgili verilen sorunun cevabinda giin ve dakika ile 3,3 MET,
e Orta Siddetli Fiziksel Aktivite ile ilgili verilen sorunun cevabinda giin ve dakika ile

4,0 MET,

e Siddetli Fiziksel Aktivite ile ilgili verilen sorunun cevabinda giin ve dakika ile 8,0

MET ile ¢arpilmaktadir (90,91).

Uluslararas1  Fiziksel ~Aktivite Formu kisa versiyonu verilerinin kategorik
siniflandirmasinda;

Inaktif: Fiziksel aktiviteyi en az yapan kategoridir. Minimal aktif veya Cok aktif
olarak degerlendirilmeyen kisiler bu kategoriye dahil edildi.

Minimal Aktif:

e Siddetli aktivitenin, 3 veya daha fazla giin, giinde en az 20 dakika yapilmas1 veya

e 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yiirimenin giinde en az 30 dakika
yapilmasi veya

e Minimum en az 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yiiriime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin birlesimi.

Bu 3 kriterden herhangi birini tasiyan bireyler bu kategoriye dahil edildi.
Cok Aktif:

e Minimum en az 1500 MET-dk/haftay: saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya
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e Minimum en az 3000 MET-dk/haftay1r saglayan 7 giin yiiriime, orta siddetli veya
siddetli aktivitenin kombinasyonu

Bu 2 kriterden herhangi birini tasiyan bireyler bu kategoriye dahil edildi (88).

Optimal Performans Duygu Durum Ol¢egi (OPPDO)

Duygu durumlarim1 belirlemek amaciyla uygulanan olgek, fiziksel aktivite sirasinda
sporcunun  optimal performans duygulanimini genel olarak yasama egilimini
degerlendirmektedir. Jackson ve Marsh tarafindan optimal performans duygu durumunu
6lgmek amaciyla 1996 yilinda gelistirilen iki ayr1 6l¢ek bulunmaktadir. Bu 6lgekler Durumluk
Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-2 (DOPDDO) ve Siirekli Optimal Performans
Duygu Durum Olgegi-2 (SOPDDO)’dir. Calismamizda Siirekli Optimal Performans Duygu
Durum Olgegi-2 kullanilmistir. SOPDDO, optimal performans duygu durumunun aktiviteye
katilan sporcu iizerindeki genel durumunun bir Slgiimiidiir. Sporcun bu 6lgegi doldururken
yaptig1 aktiviteler esnasinda genel olarak optimal performans duygulanimini ne siklikla
yasadigini diisiinerek cevaplandirmaya yonlendirilmektedir. Olcekte yer alan 36 madde
(6nerme) hi¢ bir zaman (1) ile her zaman (5) arasinda degisen 5’li Likert 6lgek ilizerinde
cevaplandirilmaktadir. 2007 yilinda As¢t ve ark. tarafindan o6lgeklerin 34 maddelik
versiyonlarmin (madde 1 ve madde 11 harig¢) Tiirkge giivenilirlik ve gegerliligi kanitlanmistir
(79). Olgek formundan elde edilen ortalama yiiksek puan (4-5 puan), sporcunun katildig
aktivitede optimal performans duygu durumuna ulagtigni gosterirken, elde edilen diisiik
puanlar, sporcunun optimal performans duygu durumunu yasayamadigini ifade etmektedir.
Olgek 9 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar ve alt boyut puanmnin hesaplanirken cevap

ortalamalar1 bulunan sorular Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Optimal Performan Duygu Durum Olgegi Alt Boyutlar1 ve Alt Boyutlar

olusturan sorular

Alt Boyutlar Sorular

Gorev zorlugu-beceri dengesi boyutu 1.,10., 19. ve 28.
Eylem-farkindalik bilesimi boyutu 2.,11., 20. ve 29.
Acik hedefler boyutu 3,12, 21. ve 30.
Belirli geri bildirim boyutu 4.,13., 22. ve 31.
Goreve odaklanma boyutu 5.,14., 23. ve 32.
Kontrol duygusu boyutu 6., 15., 24. ve 33.
Kendilik farkindaligin azalmasi boyutu 7., 16., 25. ve 34.
Zamanin doniisiimii boyutu 8.,17., 26. ve 35.
Amaca ulagma deneyimi boyutu 9., 18., 27. ve 36.

Tiim sorularin cevap ortalamalari {izerinden de Optimal Performans Duygu Durum

genel puani elde edildi.

VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Anket araciligiyla elde edilen veriler bilgisayar ortaminda, SPSS Statistics 24.0
(Statistical Package for Social Sciences for Windows, Sosyal Bilimler Igin Istatistik
Programi) stirimii kullanilarak analizler gerceklestirildi. Caligmada anlamlilik diizeyi o= 0,05
olarak alindi. Ik olarak, anketteki demografik bilgiler sorulari igin daha sonra, anketin ikinci
boliimiindeki beslenme aligskanliklari, antropometrik olgtimler, fiziksel aktivite 6l¢egi, duygu
durum Olgegi basliklarina yonelik olarak siklik (frekans) dagilimi verildi. Hipotezlerin test
edilmesi ve bunun igin hangi testin uygun oldugunun belirlenmesi igin verilerin dagiliminin
normal olup olmadigi sinandi. SPSS programi i¢inde yer alan Kolmogorov-Simirnov ve
Shapiro-Wilk normal dagilim testi yapildi. Bu testler sonucunda, sorular normal dagiliml
olmadigi icin (p<0,05), analizlerde normal dagilim gerektirmeyen non-parametrik yontemler
kullanildi. Grup farklilig1 analizlerinde, iki grup i¢in t testi yerine non-parametrik karsilig
olan ve 2’li grup igin uygunluk gdsteren Mann-Whitney-U testi kullanildi. ikiden fazla grup
icin Kruskal-Wallis testi uygulandi. Anlamli farkliliklarin kaynaginin belirlenmesinde
ortalama sira (mean rank) degerlerine bakildi. Iki kategorik verinin iliski analizi i¢in ki-kare
testi uygulandi. Iki siirekli ve bir siirekli-bir kategorik verinin iliski analizi i¢in Kendall’s tau-

b ve Spearman sira korelasyonu testi kullanildi.
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ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmaya cevap veren adoOlesan sporcularin, Olgme araglarindaki sorular
cevaplandirirken ger¢ek duygu ve dislincelerini yansittiklar1 kabul edilmistir. Arastirmaya
katilan basketbolcularin ankete istekle cevap verdigi ve anketi dogru ve eksiksiz bigimde
cevapladiklar1 varsayilmistir. Addlesan basketbolcularin sorulart cevaplarken kelimeleri
gercek manasiyla anladiklart kabul edilmistir. Olusabilecek kavram yanilgilar1 goz ardi
edilmistir. Anketin Orneklem sayisinin arttirilmasinda zorluklar yasanmis, miisabaka ve
turnuva donemlerinden kaynakli olarak sehir disi seyahatleri olmus, birebir goriisme stireleri
¢ok uzun tutulamamis ve verilerin toplanma siireci uzamistir. Aileler ve sporcularla birebir
goriigmeler yapilmis katilim konusunda isteksiz davrananlar olmus ve Onemli bir kisit

olusturmuslardir.
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BULGULAR

Calismaya 16-18 yaslar1 arasinda Kirklareli ilinde lisansli basketbol oynayan 61 erkek
sporcu katilmustir. Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 16,93+0,81 yil ve birlikte
yasadiklar1 ortalama kisi sayist 4,08+1,08’dir. Calismaya katilan sporcularin demografik ve

genel Ozellikleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. Sporcularin genel saghk bilgileri

Saghk bilgisi n %
< . Var 3 4,90
Saglik problemi durumu Yok 58 95.10
i . .. Kullantyor 1 1,60
Siirekli ve/veya diizenli ilag kullanim1 Kullanmiyor 60 98,40

Calismaya katilan sporcular ortaokul mezunu olmakla birlikte egitimlerine lise
diizeyinde devam etmektedirler. Basketbolcularin yalnizca %4,90’inda saglik problemi
bulunmaktadir. Saglik problemi bulunan 3 basketbolcunun ayr1 ayr1 olmak iizere parmakta
tendon kopuklugu ve diz agrisi, alerjik astim ve epilepsi saglik sorunlari bulunmaktadir.
Sporcularin %98,40°1 siirekli veya diizenli ilag kullanmamaktadir. Siirekli veya diizenli ilag

kullanan 1 sporcu giinde 2 defa Tegretol 200 mg ve giinde 2 defa Depakin 500 mg almaktadir.

Tablo 3’te sporcularin basketbol bransiyla ugrasma siireleri ve spor yapma sikliklart

verilmistir.
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Tablo 3. Sporcularin basketbol bransiyla ugrasma siireleri ve spor yapma sikliklar:

Spor-antrenman bilgileri X+SD Min-Max
Basketbol ile ugrasma siiresi (yil) 5,31+2,07 1,00-11,00
Haftalik spor yapma siiresi (giin) 3,70+1,36 2,00-7,00
Giinliik spor yapma siiresi (saat) 2,23+0,91 1,00-5,00

Adolesan sporcularin ortalama basketbol ile ugragma siireleri 5,31+2,07 yildir.

Basketbolcularin ortalama spor yapma sikligi 3,70+1,36 giin/hafta ve 2,23+0,91 saat/giin’diir.

Calismaya katilan sporcularin ortalama ana 6giin sayist 2,72+0,49 ve ortalama ara
oglin sayist 1,75+1,01°dir. Sporcularin genel beslenme aliskanliklarina yonelik bilgiler Tablo

4’de verilmistir.

Tablo 4. Sporcularin genel beslenme aliskanhklarina iliskin bilgiler

Beslenme aliskanhg n %
o Var 31 50,80
Ogiin atlama durumu Yok 30 49.20
Giinde 2 kez 8 13,10
Ginde 1 kez 26 42.60
Haftada 5-6 kez 1 1,60
Disarida yemek yeme sikligi Haftada 2-3 kez 14 23,00
Haftada 1 kez 5 8,20
2 Haftada 1 kez 3 4,90
Ayda 1 kez 1 1,60
Hig 3 4,90
Bazen 5 8,20
. .. Sik sik 1 1,60
Besin takviyesi alma durumu Her zaman ) )
Almiyor 55 90,20
Performansi artirmak diistincesiyle iirtin -~ Kullaniyor 7 11,50
kullanimi Kullanmiyor 54 88,50

Calismada yer alan addlesan sporcularin %50,80°1 ana 6giin atlamaktadir ve atlanan
oglin %54,80 ile kahvaltidir. Sporcular en ¢cok unutma/firsat bulamama (%67,70) nedeni ile
Oglin atlamaktadir. Basketbolcularin %42,60’1 giinde 1 kez disarida yemek yemektedir.
Sporcularin %90,20°si besin takviyesi almamaktadir. Besin takviyesi alan basketbolcular
giinde bir 6l¢ek sikliginda magnezyum, protein, multivitamin ve balik yagi kullanmaktadir.

Sporcularin  %88,50°si  performansini  arttirma  diislincesi ile herhangi bir {iriin

27



kullanmamaktadir. Performansini arttirmak isteyen basketbolcular %57,10 ile en fazla enerji

icecegini tercih etmektedir.

Sporcularin beslenme bilgi ve tutumlarina yonelik bilgiler Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Sporcularin beslenme bilgi ve tutumlarina yonelik bilgiler

Beslenme bilgi veya tutumu n %
]dBjrs&frr]llrjnenin basariy1 etkiledigine inanma IE{\:;tlr 455 78%’2800
Kismen 11 18,00
ﬁzsnl;n;aeulr)&lrﬁiusinin yeterli olduguna IE{\;;tlr %g ggﬁg
Kismen 23 37,70
Seminer/kurs 2 3,30
Kitap, gazete ve dergilerden 4 6,60
Beslenme bilgisinin edinildigi yer Arkadasg/aile 22 36,10
ve/veya kisiler Diyetisyen 8 13,10
TV, internet vb. 29 47,50
Antrenor 20 32,80

Adoblesan sporcularin %73,80’1 beslenmenin basariy1 etkiledigini diistinmektedir.
Basketbolcularin %36,10’u beslenme bilgisinin yeterli olmadigina ve %37,70’1 beslenme
bilgisinin kismen yeterli olduguna inanmaktadir. Sporcular beslenme bilgilerini en ¢ok
sirastyla TV/internet vb. ortamdan (47,50), arkadas/aile (%36,10) ve antrendrden (%32,80)
edinmektedir.

Calismaya katilan sporcularin ortalama giinliik su tiiketimi 2237,71£798,99 ml iken
antrenman ya da miisabakada tiikettigi ortalama su miktar1 1639,34+969,89 ml olarak
saptanmistir. Sporcu igecegi tiiketen basketbolcularin ortalama sporcu igecegi tiikketimi giinliik
800,00+273,86 ml, antrenman ya da miisabaka sirasinda ise 650,00+478,93 ml’dir. Diger
icecekleri tiikketen sporcularin ortalama tiiketimi 590,00+392,85 ml iken antrenman ya da

miisabaka sirasinda diger icecekleri tiilketen sporcularin ortalama alim diizeyi 1000 ml1’dir.

Calismada yer alan sporculara ait antrenman veya miisabaka donemi beslenme

aligkanliklar bilgileri Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Antrenman veya miisabaka donemi beslenme aliskanhklar:

Antrenman-miisabaka beslenme aliskanhg: n %
Yarim saat Once 1 1,60
Antrenman veya miisabakadan 1 saat 6nce 14 23,00
onceki ana 0giin siiresi 2 saat Once 32 52,50
3-4 saat dnce 14 23,00
Ozellikle dikkat etmeyip ne bulunursa yeme 29 47,50
. Protein agirlikli beslenme 8 13,10
Antrenman ya da miisabakadan hidrat agirhkh bes] 5 820
Onceki ana 6giinde tiiketilen Ka{bo? jcrat agiriiiii besienme ’
besinler Yag a_glrhkh beslegme 1 1,60
Protein ve karbonhidrat agirlikli beslenme 14 23,00
Sekerli yiyecekler tiikketme 4 6,60
Higbir sey 2 3,30
Su 54 88,50
Antrenman ya da miisabaka ﬁ/lljeo;\jg ;E?Zegl ? 1136100
sirasinda tiiketilen besinler Basit seker tiiketme 1 160
Kolali igecekler 1 1,60
Cay, kahve 1 1,60
Yarim saat sonra 6 9,80
Antrenman veya miisabakadan 1 saat sonra 30 49,20
sonraki ana 0gilin siiresi 2 saat sonra 20 32,80
3-4 saat sonra 5 8,20
Ozellikle dikkat etmeyip ne bulunursa yeme 25 41,00
Protein agirlikli beslenme 17 27,90
Antrenman ya da miisabakadan  Karbonhidrat agirlikli beslenme 7 11,50
sonra tiiketilen besinler Yag agirlikli beslenme - -
Protein ve karbonhidrat agirlikli beslenme 20 32,8
Sekerli yiyecekler tiikketme 3 4,90
Fark yok 21 34,40
Antrenman giinleri veya Stadece antrenman giinleri daha fazla dikkat 6 980
. oo . etme ’
E?Eﬁlflilizrgunlen beslenmedeki Sadece mag giinleri daha fazla dikkat etme 18 29,50
Antrenman giinli de mag giiniide esit dikkat 16 26.20

etme

Sporcularin %52,50’si antrenman ya da miisabakadan 2 saat 6nce ana o6giin tercih

etmekte ayrica %47,50’si de antrenman ya da miisabakadan onceki ana 6giinde ¢ogunlukla

yediklerine ozellikle dikkat etmemektedir. Antrenman ya da miisabakadan onceki ana 6gilinde

protein ve karbonhidrat agirlikli beslenen sporcu orami %23,00, sadece protein agirlikli

beslenen sporcu orant %13,10°dur. Basketbolcular antrenman ya da miisabaka sirasinda su

icmeyi (%88,50) tercih etmektedir. Antrenman ya da miisabaka sirasinda sporcu igecegi tercih

eden sporcu orant %13,10°dur. Sporcularin %49,20’si antrenman veya miisabakadan 1 saat,

%32,80’1 2 saat sonra ana &giin tilketmektedir. Basketbolcularin %41,00’1 antrenman ya da

miisabakadan sonraki ana 6giinde yediklerine 6zellikle dikkat etmemektedir. Antrenman ya da

miisabakadan sonraki ana 0giinde protein ve karbonhidrat agirlikli beslenen sporcu orani
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%32,80, yalnizca protein agirlikli beslenen sporcu orant %27,90 ve sadece karbonhidrat
agirliklt beslenen sporcu orant %11,50°dir. Sporcularin %34,40’mnin antrenman ya da
miisabaka gilinlerinde beslenmesinde herhangi bir farklilik bulunmamaktadir. Erkek addlesan
sporcularin  %29,50’1 beslenmesine sadece mag¢ giinleri daha fazla dikkat etmekte iken

%26,20’si ise mag glinleri de antrenman giinleri de esit dikkat etmektedir.

Tablo 7°de sporcularin duygu durumlart ve bu durumlarin sebep oldugu degisimlere

yonelik bilgiler verilmistir.

Tablo 7. Sporcularin duygu durumlari ve bu durumlarin sebep oldugu degisimler

n %
S?Vingh’.}}?yecanh veya mutlu aggfarfrlﬁazn kinden az yeme 432 645?,9900
hissedildiginde beslenmede meydana gelen .
degisiklik H@r zamankinden ¢ok yeme 15 24,60
Hic yemek yememe 1 1,60
Degismez 25 41,00
Uziintiilii, endiseli hissedildiginde Her zamankinden az yeme 30 49,20
beslenmede meydana gelen degisiklik Her zamankinden ¢ok yeme 4 6,60
Hic¢ yemek yememe 2 3,30
Degismez 31 50,80
Stres 3 4,90
Antrenman giinleri hissedilen duygu I'f/lﬁﬁj 117 217’,6900
Heyecan 8 13,10
Diger 1 1,60
Degismez 7 11,50
Stres 11 18,00
Mag giinleri hissedilen duygu I&?{ﬁj 130 14 6,?400
Heyecan 29 47,50
Diger 1 1,60

Calismaya katilan basketbolcularin  %68,90°1 sevingli, heyecanli veya mutlu
hissettiklerinde beslenmelerinde farklilik olmadigini ifade etmistir. Sporcularin %49,20’si
tizlintilii ve endiseli hissettiklerinde her zamankinden daha az yemek yerken, %41,00’inin
beslenmesinde herhangi bir degisiklik olmamaktadir. Basketbolcularin %50,80°1 antrenman
giinleri farkli hissetmiyor iken %27,90’1 mutlu, %13,10’u heyecanl hissetmektedir. Sporcular
mag¢ giinleri ¢ogunlukla heyecanli (%47,50), stresli (%18,00) veya mutlu (%16,40)
hissetmektedir.

Basketbolcularin antropometrik 6l¢iimlerine iligkin bilgiler Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Sporcularin antropometrik ol¢iimleri

Antropometrik dl¢iim X+SD Min-Max
Boy uzunlugu (cm) 183,77+7,75 164,00-200,00
Viicut agirligi (kg) 73,22+12,69 50,20-101,30
Beden kiitle indeksi (kg/m?) 21,60+2,91 16,80-32,70
Bel gevresi (cm) 75,56+8,31 61,00-104,00
Kalga gevresi, (cm) 93,38+7,78 79,00-115,00
Bel/kal¢a orani 0,81+0,04 0,70-0,92
Viicut yagi (%) 10,92+4,10 5,00-19,60
Viicut kasi (%) 83,76+4,83 66,10-91,80
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 64,70+9,85 47,10-84,00
Su orani (%) 62,47+3,00 57,30-69,00

Sporcular ortalama 183,77+7,75 cm boyunda ve 73,22+12,69 kg viicut agirligindadir.
Basketbolcularin ortalama BKi’si 21,60+2,91 kg/m?’dir. Adélesan sporcularin ortalama bel
gevresi 75,56+8,31 cm, ortalama kalca ¢evresi 93,38+7,78 cm ve ortalama bel/kal¢a orani
0,81+0,04’tlir. Basketbolcularin ortalama viicut yagi %10,92+4,10, ortalama viicut kasi
%83,76+4,83 ve ortalama viicut su oran1 %62,47+3,00’tlir. Sporcularin ortalama yagsiz viicut

kiitlesi 64,70+9,85 kg’dur.

Calismaya katilan sporcularin yasa gore boy uzunlugu ve yasa gére BKI persentil

bilgileri Tablo 9°da yer almaktadir.

Tablo 9. Sporcularin persentil bilgileri

Persentil n 7o

Kisa 1 1,60

) ) Normal 23 31,10

Yasa gore boy uzunlugu Uzun 20 32,80
Cok uzun 17 27,90

Zayif S 8,20

) . Normal 45 73,80

Yasa gore BKI Fazla kilolu 10 16,40
Sisman(obez) 1 1,60

Basketbolcularin yasa gore boy uzunlugu %37,70’inin normal, %32,80’inin uzun ve

%27,90°1m1n ¢ok uzundur. Sporcularin %73,80’inin yasa goére BK1 diizeyi normaldir.

Calismaya katilan basketbolcularin fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bilgiler Tablo

10’da verilmistir.
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Tablo 10. Sporcularin fiziksel aktivite diizeyleri

Fiziksel Aktivite n %
Cok aktif 54 88,50
Minimal aktif 7 11,50

Basketbolcularin %88,50’sinin fiziksel aktivite diizeyleri ¢ok aktiftir.

Calismaya katilan sporculardan alinan besin tiiketim kaydi sonuglarina gore ortalama
giinliik enerji alimlar1 2510,80+£729,65 kkal/gtin’diir. Ayrica geng sporcularin toplam enerji
alimlarinin protein, yag ve karbonhidrat oranlar1 sirastyla %16,25+3,37, %40,34+6,64 ve
%43,03+7,54’tiir. Basketbolcularin giinliik aldiklar1 ortalama protein, yag ve karbonhidrat
miktar1 99,74+36,78 g, 114,73+40,96 g ve 263,92+80,87 g’dir. Sporcular ortalama
2094,26+677,19 ml su tiiketmistir. Besinler ile alinan ortalama su miktar1 ise 1198,00+328,45
g’dir. Calismaya katilan sporcularin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alim diizeyleri Tablo

11°de verilmistir.
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Tablo 11. Sporcularin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alim diizeyleri

Enerji ve besin dgeleri X+SD
Enerji (kkal) 2510,80+729,65
Protein (g) 99,74+36,78
Protein (%) 16,25+3,37
Yag (g) 114,73+40,96
Yag (%) 40,34+6,64
Karbonhidrat (g) 263,92+80,87
Karbonhidrat (%) 43,03+7,54
Lif (g) 23,22+8.63
Doymus Yag Asitleri (g) 39,56+£16,48
Tekli Doymamis Yag (g) 39,69+17,02
Coklu Doymamis Yag (g) 27,59+13,50
Vitamin A (ug) 1242,44+2054,44
Vitamin C (mg) 76,16+53,20
Vitamin E (mg) 24,76+11,16
Vitamin B1 (mg) 1,05+0,43
Vitamin Bz (mg) 1,71+0,67
Niasin (mg) 17,57+8,76
Pantotenik Asit (mg) 5,74+2,04
Vitamin Be (MQ) 1,63+0,70
Biotin (ng) 47,06+23,72
Toplam Folik Asit (ug) 309,15+102,96
Vitamin B (ug) 7,32+8,26

Sodyum (mg)
Potasyum (mg)
Kalsiyum (mg)
Magnezyum (mg)

5339,33+£1633,98
2625,93+942,11
787,46+321,45
292,68+111,14

Fosfor (mQ) 1426,94+412,34
Demir (mg) 13,19+4,45
Cinko (mg) 13,01£5,25
Su (ml) 2094,26+677,19

Sporcularin aldiklar1 ortalama lif miktar1 23,224+8,63 g’dir. Basketbolcular ortalama
39,56+16,48 g doymus yag, 27,59+13,50 g ¢oklu doymamis yag almistir. Sporcular ortalama
A vitaminini 1242,44+2054,44 pg, C vitaminini 76,16+£53,20 mg, E vitamini 24,76+11,16 mg
tilketmistir. Adolesan basketbolcularin aldiklart B grubu vitaminler ortalama miktar olarak By
vitamini 1,05+0,43 mg, B> vitamini 1,71+£0,67 mg, niasin 17,57+8,76 mg, pantotenik asit
5,74+2,04 mg, Be vitamini 1,63+0,70 mg, biotin 47,06+23,72 ug’dir. Ayrica sporcular
ortalama 309,15+102,96 pg toplam folik asit ve 7,32+8,26 pg B12 vitamini almigtir.

Basketbolcularin ortalama mineral alim miktarlar1 sodyum i¢in 5339,33+1633,98 mg,

potasyum icin 2625,93+942,11 mg, kalsiyum i¢in 787,46+321,45 mg, magnezyum ig¢in
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292,68+111,14 mg ve fosfor igin 1426,94+412,34 mg’dir. Ayrica sporcular ortalama
13,19+4,45 mg demir ve 13,01+5,25 mg ¢inko almistir.

Calismaya katilan sporcularin aldiklar1 bazi besin 6geleri miktarlarinin alim diizeyi

olarak karsilig1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Sporcularin bazi besin 6geleri alhm diizeyleri

Besin gesi Yetersiz Yeterli Asiri

n % n % n %
Lif (g) 10 16,40 38 62,30 13 21,30
Vitamin A(pg) 8 13,10 26 42,60 27 44,30
Vitamin C (mg) 35 57,40 21 34,40 5 8,20
Vitamin E (mQ) - - 19 31,10 42 68,90
Vitamin By (mQ) 14 23,00 42 68,90 5 8,20
Vitamin Bz (mg) 2 3,30 34 55,70 25 41,00
Niasin (mg) - - 8 13,10 53 86,90
Pantotenik Asit (mg) 6 9,80 38 62,30 17 27,90
Vitamin Bs (MQ) 5 8,20 34 55,70 22 36,10
Biotin (ng) 10 16,40 25 41,00 26 42,60
Toplam Folik Asit (ug) 13 21,30 42 68,90 6 9,80
Vitamin B2 (pg) 6 9,80 25 41,00 30 49,20
Sodyum (mg) - - - - 61 100,00
Potasyum (mg) 45 73,80 16 26,20 - -
Kalsiyum (mg) 29 47,50 31 50,80 1 1,60
Magnezyum (mg) 13 21,30 37 60,70 11 18,00
Fosfor (mg) - - 1 1,60 60 98,40
Demir (mg) 2 3,30 40 65,60 19 31,10
Cinko (mg) 10 16,40 46 75,40 5 8,20

Sporcularin %62,30’unun lif alim diizeyi yeterlidir. Basketbolcularin A vitamini alim
diizeyi %42,60’min yeterli iken %44,30’unun ise yiiksektir. Addlesanlarin %57,40°’1 C
vitaminini yetersiz alirken %34,40°1 yeterli diizeyde almaktadir. Basketbolcularin %68,90°1 E
vitaminini asir1 diizeyde almaktadir. Sporcularin biiyiik oranda B1 (%68,90) ve Bz (%55,70)
vitamini alim diizeyi yeterli iken niasin (%86,90) alim diizeyi yiiksektir. Adélesan sporcularin
pantotenik asit alim diizeyi %62,30’unun yeterli iken Bg vitamini alim diizeyi %55,70’inin
yeterli, %42,60’1inin asiridir. Basketbolcularin %41,00’1 yeterli, %42,60’1 ise asir1 diizeyde
biotin almistir. Sporcularin toplam folik asit alim diizeyi %68,90’1n1in yeterli, B12 alim diizeyi

ise %49,20’sinin asir1, %41,00’inin yeterlidir.
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Calismaya katilan sporcularin tamaminda sodyum alimi asir1 diizeydedir. Sporcularin
potasyum alim diizeyi %73,80’inin yetersizdir. Basketbolcularin kalsiyum alim diizeyi
%50,80’inin yeterli, %47,50’sinin yetersiz iken magnezyum alm diizeyi %60,70’inin
yeterlidir. Sporcularin %98,40’1 asir1 diizeyde fosfor alirken, %65,60’mnin demir alimi,

%75,40’1min ¢inko alim diizeyi yeterlidir.

Basketbolcularin Optimal Performans Duygu Durum Olgegi Alt Boyutlarina iliskin
bilgileri Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13. Optimal Performans Duygu Durum Olcegi Alt Boyutlarna iliskin Bilgiler

Hiebir — \odiren  Bazen  Sik Sik Her X+SD
Zaman Zaman
Boyut 1: Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi
1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine inanirim 3,3 8,2 37,7 34,4 16,4 3,52+0,98
10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin iistesinden gelmemi saglar. - 3,3 32,8 52,5 11,5 3,72+0,71
19. Zorluklarin iistesinden gelebilecek kadar kendimi yeterli hissederim. - 49 26,2 492 19,7 3,84+0,80
28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayn1 seviyededir. - 6,6 54,1 36,1 3,3 3,36+0,66
Genel Ortalama: 3,61+0,79
Boyut 2: Eylem Farkindalik Birlesimi
2. Diisltinmeksizin dogru hareketleri yaparim. - 13,1 459 32,8 8,2 3,36+0,82
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissederim. 3,3 16,4 31,1 41,0 8,2 3,34+0,96
20. Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden otomatik olarak yaparim. - 13,1 37,7 42,6 6,6 3,43+0,81
29. Hareketleri, diistinmek zorunda olmadan kendiliginden ve otomatik olarak 33 115 39,3 44,3 16 3.3040.82
yaparim.
Genel Ortalama: 3,36+0,85
Boyut 3: Acik Hedefler
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim. - 4,9 13,1 59,0 23,0 4,00+0,75
12. Ne yapmak istedigim konusunda giiclii hislere sahibim. - 4,9 29,5 52,5 13,1 3,7440,75
21. Neyi bagarmak istedigimi bilirim. - 1,6 8,2 59,0 31,1 4,20+0,65
30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmustir. - 49 23,0 52,5 19,7 3,87+0,78
Genel Ortalama: 3,95+0,73
Boyut 4: Belirli Geri Bildirim
4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim. - 1,6 26,2 443 27,9 3,98+0,79
13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindayim. 1,6 3,3 37,7 459 11,5 3,62+0,80
22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi fikirlere sahibim. - 1,6 42,6 42,6 13,1 3,67+0,72
31. Siras1 geldiginde ne kadar iyi performans sergiledigimi sdyleyebilirim. - 1,6 19,7 63,9 14,8 3,92+0,64
Genel Ortalama: 3,80+0,74
Boyut 5: Goreve Odaklanma
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim. - 49 21,3 52,5 21,3 3,90+0,79
14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam. 1,6 49 29,5 49,2 14,8 3,70+0,84
23. Tam konsantrasyona sahibim. 1,6 1,6 36,1 55,7 49 3,61+0,69
32. Yapmis oldugum ise tamamen yogunlagirim. - 6,6 21,3 50,8 21,3 3,87+0,83

Genel Ortalama: 3,77+0,79
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Tablo 13 Devam. Optimal Performans Duygu Durum Olcegi Alt Boyutlarina Iliskin Bilgiler

;I;fr?;; Nadiren Bazen  Sik Sik ZaHrﬁ;n X+SD
Boyut 6: Kontrol Duygusu
6. Yaptiklarim iizerinde kontrole sahibimdir. - 8,2 23,0 55,7 13,1 3,74+0,79
15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim. - 8,2 26,2 443 21,3 3,79+0,88
24. Tam kontrole sahibim. 1,6 1,6 37,7 52,5 6,6 3,61+0,71
33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim. 1,6 6,6 27,9 44,3 19,7 3,74+0,91
Genel Ortalama: 3,72+0,83
Boyut 7: Kendilik Farkindah@inin Azalmasi
7. Bagkalarinin benim hakkinda diisiinebilecekleri ile ilgilenmem 9,8 26,2 31,1 19,7 13,1 3,00+1,18
16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile ilgilenmem. 9,8 26,2 29,5 18,0 16,4 3,05+1,23
25. Kendimi bagkalarina nasil gosterdigimle ilgilenmem. 13,1 18,0 31,1 23,0 14,8 3,08+1,24
34. Baskalarinin benim hakkimda diisiinebilecekleri beni ilgilendirmez 9,8 23,0 27,9 23,0 16,4 3,13+1,23
Genel Ortalama: 3,07+1,22
Boyut 8: Zamanin Doniisiimii
8. Zamanin farklilagtigini hissederim (yavasliyor veya hizlaniyor). 1,6 16,4 29,5 36,1 16,4 3,49+1,01
17. Zamanin normalden farkli gectigini hissederim. 1,6 9,8 34,4 41,0 13,1 3,54+0,91
26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim. 1,6 8,2 32,8 443 13,1 3,59+0,88
35. Zamanin nasil gegtigini anlamam. 1,6 14,8 31,1 39,3 13,1 3,48+0,96
Genel Ortalama: 3,53+0,94
Boyut 9: Amaca Ulasma Deneyimi
9. Bir seyi denemekten zevk alirim. - 3,3 16,4 41,0 39,3 4,16+0,82
18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden yasamak isterim - 3,3 6,6 44,3 45,9 4,33+0,75
27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasanti bende giizel duygular birakir. 16 1,6 9,8 41,0 45,9 4,28+0,84
36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile faydahdir. - 1,6 9,8 37,7 50,8 4,38+0,73

Genel Ortalama: 4,29+0,79

Olcek Genel Ortalama: 3,68+0,85
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Basketbolcularin optimal performan duygu durum 6lgegi genel puani 3,68+0,85 olarak
saptanmistir. Gorev zorlugu-beceri dengesi boyutu ig¢in bulunan ortalama genel deger
3,61+£0,79, eylem farkindaligi birlesimi boyutu i¢in bulunan ortalama genel deger
3,36+£0,85°dir. Sporcularin acik hedefler boyutu ic¢in bulunan ortalama genel degeri
3,95+0,73, belirli geri bildirim boyutu i¢in bulunan ortalama genel degeri 3,80+0,74 ve
goreve odaklanma boyutu i¢in bulunan ortalama genel deger 3,77+0,79’dir. Basketbolcular
kontrol duygusu boyutu i¢in ortalama 3,72+0,83 degerinde, kendilik farkindaliginin azalmasi
boyutu i¢in ortalama 3,07+1,22 degerinde cevaplar vermistir. Sporcularin zamanin doniistimii
boyutu i¢in bulanan ortalama genel degeri 3,53+0,94, amaca ulagsma deneyimi i¢in bulunan

ortalama genel degeri 4,29+0,79°dur.

Sporcularin Optimal Performans Duygu Durumu ile beslenme degiskenleri arasindaki

iligki Tablo 14°te verilmistir.
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Tablo 14. Optimal Performans Duygu Durumu ile beslenme davramslarn arasindaki

iliski
Kendall's
Davranislar tau-b iliski p
katsayisi

Ana 6giin say1s1 0,247" 0,020°
Ara 0glin sayist -0,001 0,995
Ogiin atlama durumu 0,229 0,033"
Atlanilan 6gilin 0,076 0,619
Disarida yemek yeme sikligi 0,1142 0,382%
Antrenman veya miisabakadan onceki ana 6giin siiresi -0,124 0,341
Antrenman veya miisabakadan o6nceki ana 6giinde tiiketilen besinler -0,008 0,936
Antrenman veya miisabaka sirasinda bir sey yememe, igmeme -0,089 0,406
Antrenman veya miisabaka sirasinda bol su tiiketme 0,331" 0,002"
Antrenman veya miisabaka sirasinda sporcu icecegi tiiketme -0,168 0,116
Antrenman veya miisabaka sirasinda meyve suyu tiikketme -0,140 0,191
Antrenman veya miisabaka sirasinda sekerli besin tiilketme -0,003 0,977
Antrenman veya miisabaka sirasinda kolali i¢ecekler tiiketme -0,176 0,099
Antrenman veya miisabaka sirasinda ¢ay kahve igme -0,155 0,147
Antrenman veya miisabakadan sonraki ana 6giin siiresi -0,020? 0,876%
Antrenman veya miisabakadan sonra tiikettigine dikkat etmeme -0,068 0,523
Antrenman veya miisabakadan sonra protein agirlikli beslenme -0,068 0,523
Antrenman veya miisabakadan sonra karbonhidrat agirlikli beslenme 0,099 0,353
Antrenman veya miisabakadan sonra protein ve karbonhidrat agirlikli beslenme -0,048 0,656
Antrenman veya miisabakadan sonra sekerli yiyecek ile beslenme -0,029 0,790
Giinliik su tiiketimi 0,042 0,658
Gunliik diger igeceklerin tiikketimi -0,094 0,714
Giinliik sporcu igecegi tiiketimi -0,775 0,083
Antrenman veya miisabaka sirasinda su tiiketimi 0,008 0,929
Antrenman veya miisabaka sirasinda sporcu icecegi tiiketimi -0,438" 0,025
Besin takviyesi alma durumu 0,050? 0,703?

Kendall’s tau-b iligki testi, a:Spearman Sira Korelasyonu testi, *: p<0,05

Optimal performans duygu durumu genel puani ile ana 6&ilin sayisi, 6gln atlama

durumu, antrenman ya da miisabaka sirasinda bol su tiiketme ve antrenman ya da miisabaka

sirasinda sporcu icecegi tiiketme arasinda anlamli bir iligki bulunmakta iken (p<0.05), diger

beslenme durumu degiskenleri i¢in anlaml1 bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

Optimal performans duygu durumu genel puaninin ana 6giin sayisi ile arasinda %24,7

pozitif yonlii, 6giin atlama durumu ile arasinda %22,9 pozitif yonlii, antrenman ya da

miisabaka sirasinda bol su tliketimi ile arasinda %33,1 pozitif yonlii ve antrenman ya da

miisabaka sirasinda sporcu igecegi tiiketimi ile arasinda %43,8 negatif yonli iliski

bulunmaktadir (p<0,05).
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Calismaya katilan basketbolcularin optimal performans duygu durum olcegi ile
fiziksel aktivite diizeyleri, 6glin atlama durumlari ve beslenme bilgisinin yeterli olduguna

inanma durumlari arasindaki iliski Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 15. Sporcularin OPDDO ile fiziksel aktivite, 6giin atlama durumu ve beslenme

bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu arasindaki iliski

Boyutlar n Ort. Sira p

Fiziksel aktivite diizeyi ? l(\;/l(;lrii?l}l(;ilfakti f 574 gg:;g 0,315

Ogiin atlama durumu ? ¥2L gé gg:;g 0,033*

Besenme blisiinyeterl 2 ma o
Kararsiz 23 36,57

a: Mann-Whitney U testi, b: ki-kare testi, *: p<0,05

Sporcularin fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma
durumlar1 ile OPDDO arasinda anlamli bir farklilk olmadigi saptanmustir (p>0.05).
Sporcularin 6glin atlama durumunun optimal performans duygu durumlari ile arasindaki fark
anlamli olarak tespit edilmistir (p<0.05). Ortalama sira degerlerine gore, 6glin atlamayan
addlesan sporcularin optimal performans duygu durumunu daha yiliksek diizeyde yasadigi

bulunmustur (p<0,05).

Calismaya katilan sporcularin antropometrik dlgiimleri ile fiziksel aktivite diizeyleri,
optimal performans duygu durum Olgegi, beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma

durumlar1 ve 6giin atlama durumlari arasinda iliski bulunma durumu Tablo 16°da verilmistir.
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Tablo 16. Sporcularin antropometrik olciimleri ile fiziksel aktivite, OPDDO, beslenme
bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve o0giin atlama durumu

arasindaki iliski

. Fiziksel - Beslenme bilgisinin yeterli ~ Ogiin atlama
f\ngropometnk Aktivite @ OPDDO ° olduguna inalglma duﬁumu ¢ (g:Iu rumu 2
olciimler 0 D 0 0
Boy uzunlugu (cm) 0,263 0,373 0,431 0,273
Viicut agirhigt (kg) 0,178 0,980 0,263 0,372
BKi 0,166 0,517 0,162 0,378
Bel gevresi (cm) 0,086 0,501 0,234 0,097
Kalga ¢evresi (cm) 0,092 0,605 0,274 0,175
Bel/kalga orani 0,122 0,581 0,188 0,226
Viicut yagi (%) 0,156 0,183 0,167 0,275
Viicut kas1 (%) 0,173 0,857 0,153 0,289
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 0,215 0,881 0,092 0,365
Su orant (%) 0,259 0,529 0,155 0,445

a: Mann Whitney U testi, b: Kendall’s tau-b, c: ki-kare *: p<0,05

Fiziksel aktivite, optimal performans duygu durum 6l¢egi, beslenme bilgisinin yeterli
olduguna inanma durumu ve 6giin atlama durumu agisindan basketbolcularin antropometrik

Ol¢tim degerleri ile anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 17°de sporcularin bazi persentilleri ile fiziksel aktivite, optimal performans
duygu durum 06lgegi, beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve 6giin atlama

durumu arasindaki iliski verilmistir.

Tablo 17. Sporcularin persentilleri ile fiziksel aktivite, OPDDO, beslenme bilgisinin

yeterli olduguna inanma durumu ve 6giin atlama durumu arasindaki iliski

_ Fiz_ik_sel OPDDO b Beslenme bilgisinin yeterli Ogiin atlama
Persentil Aktivite @ olduguna inanma durumu ° durumu @
_ p p p p
Yasa gore boy 0,206 0,288 0,127 0,189
uzunlugu
Yasa gore BKI 0,115 0,463 0,169 0,203

a: Mann Whitney U testi, b: ki-kare, *: p<0,05
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Basketbolcularin yasa gore persentil degerleri ile fiziksel aktivite, optimal performans
duygu durum 6lgegi, beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve 6giin atlama

durumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).

Calismaya katilan sporcularin 6giin atlama durumu ile fiziksel aktiviteleri arasindaki

iligki aragtirilmig sonuglari tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Ogiin atlama durumu ile fiziksel aktivite arasindaki iliski

n Ort. sira p
.. .. Var 31 32,42 *
Fiziksel Aktivite Yok 30 39,53 0,016

Mann Whitney U testi, *: p<0.05

Ogiin atlama durumu acisindan, fiziksel aktivite diizeyi anlamli bir farklilik
gostermektedir (p<0.05). Ortalama sira degerlerine bakildiginda, 6giin atlamayan addlesan

sporcularin fiziksel aktivite diizeyinin anlamli derecede daha yliksek oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Sporcularin bazi besin oOgeleri alim diizeyleri ile fiziksel aktiviteleri ve optimal

performans duygu durumlar1 arasindaki iliski Tablo 19’da verilmistir.
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Tablo 19. Sporcularin baz1 besin égeleri ahm diizeyleri ile optimal performans duygu

durumlari arasindaki iliski

. Yetersiz Yeterli Asira
Besin Ogesi _ _ _ ¢
X+SD X+SD X+SD

Lif 3,63+0,35 3,71+0,40 3,62+0,46 0,494
Vitamin A 3,67+0,28 3,68+0,37 3,68+0,47 0,851
Vitamin C 3,63+0,33 3,75+0,49 3,64+0,47 0,384
Vitamin E - 3,63+0,39 3,70+0,41 0,579
Vitamin B 3,70+0,41 3,65+0,40 3,82+0,43 0,468
Vitamin B 3,82+0,02 3,70+0,40 3,63+0,42 0,640
Niasin - 3,66+0,50 3,68+0,39 0,841
Pantotenik asit 3,61+0,21 3,68+0,41 3,68+0,44 0,933
Vitamin Bs 3,47+0,33 3,67+£0,41 3,74+0,40 0,593
Biotin 3,68+0,47 3,64+0,42 3,70+0,37 0,593
Folik asit 3,55+0,37 3,69+0,40 3,88+0,40 0,900
Vitamin B2 3,82+0,50 3,70+0,40 3,63+0,39 0,536
Sodyum - - 3,68+0,40 0,132
Potasyum 3,66+0,38 3,72+0,46 - 0,516
Kalsiyum 3,71+0,40 3,62+0,40 4,14+0,00 0,269
Magnezyum 3,66+0,43 3,66+0,40 3,75+0,41 0,550
Fosfor - 3,81+0,00 3,67+0,40 0,633
Demir 3,88+0,10 3,68+0,38 3,65+0.47 0,986
Cinko 3,69+0,37 3,65+0,40 3,87+0,46 0,312
*: p<0,05

Basketbolcularin bazi besin 6geleri alim diizeyleri ile optimal performans duygu
durum o6l¢egi skorlar1 benzerdir. Sporcularin bazi besin 6geleri alim diizeyleri ile optimal

performans duygu durumlari arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Sporcularin enerji ve bazi besin dgesi alimlari ile optimal performans duygu durumlari

ve fiziksel aktiviteleri arasindaki iliski tablo 20°de verilmistir.
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Tablo 20. Sporcularin enerji ve bazi besin dgesi alimlari ile optimal performans duygu

durumlari ve fiziksel aktiviteleri arasindaki iliski

OPDDO Fiziksel Aktivite
Degiskenler Kendall's tau-b Kendall's tau-b
iliski katsayisi P iliski katsayisi P
Enerji (kkal) 0,002 0,980 0,168 0,113
Su (9) -0,052 0,558 0,173 0,103
Protein (g) 0,123 0,165 0,075 0,483
Protein (%) 0,144 0,118 -0,101 0,362
Yag (g) 0,007 0,935 0,144 0,175
Yag (%) 0,007 0,935 0,042 0,700
Karbonhidrat (g) -0,046 0,601 0,115 0,277
Karbonhidrat (%) -0,042 0,644 -0,020 0,856
Doymus yag asitleri (g) 0,023 0,794 0,041 0,700
Tekli doymamis yag (g) -0,033 0,709 0,055 0,603
Coklu doymamis yag (g) 0,069 0,436 0,286" 0,007"
Su (ml) -0,007 0,935 -0,119 0,276

Kendall’s tau-b iligki testi, *: p<0,05

Sporcularin toplam enerji ve diyetsel bazi besin alimlari ile optimal performans duygu
durumu arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05). Fiziksel aktivite ile coklu

doymamis yag arasinda %28,6 pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).
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TARTISMA

Spor ortamindaki psikolojik faktorlerin performansi etkiledigi bilinmektedir (79).
Sporda basarili performans sergilemeyi etkileyen temel unsurlardan biri de dogru
beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme antrenman ile miisabakalarda iist diizey etkinlik
saglayabilmek i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir (4). Addlesan sporcular ileride profesyonel birer
sporcu olmak hedefindedir ve branglarinda basarili olmak istemektedir. Bu sebeple spor
yasamlarinin bir pargasi haline gelmektedir. Arastirmaya katilan sporcularin basketbol ile
ugragma siireleri 5,31+2,07 yil olarak bulunmustur. Akici ve arkadaglar1 (92) tarafindan 14
erkek adolesan basketbolcuyla yiiriitiilen ¢alismada da paralel olarak sporcularin basketbol
oynama siireleri ortalama 4,35+2,16 y1l olarak bulunmustur. Bu konud literatiir incelendiginde
bu yas grubunda genel siire 5-7 yil oldugu goriilmiistiir. Bu durumda g¢ocuklarin spora
baslama yaglar1 olarak ortaya ¢ikan 9-12 yasin, beslenme aliskanliklarinin olustugu 6nemli bir
donem oldugu bilinmektedir.

Adolesanlarda 6giin atlama durumuna sik¢a rastlanmaktadir. Genellikle en ¢ok atlanan
0glin ise sabah kahvaltis1 olmaktadir (93). Akict ve arkadaslart (92)’nin c¢alismasinda
sporcularin %7,1’inin 6&lin atlamadigr bulunmustur. Celebi (94) tarafindan geng eriskin
basketbolcularda yapilan calismada sporcularin %18,4'G her zaman %61,2'si bazen 6giin
atlamaktadir. Akan (95) tarafindan yapilan ¢aligmada beslenme ve egzersiz davraniglari
arastirilmis addlesanlarin %69,0°1 bazen, %9,0’u siirekli 6giin atladigini belirtmistir. En ¢ok
atlanan 6giin ise %39,8 ile kahvalti bulunmustur. Ozmen ve arkadaslar1 (96) tarafindan
yapilan calismaya, lise onuncu smif 6grencilerinin (2146 birey) %34,0’1inin diizenli kahvalti

yapma aligkanligimin olmadigi, %38,3’linlin diizenli 6gle yemegi aligkanlifi olmadig:
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saptanmistir. Unutmaz Duman (97), sporcularda en fazla ihmal edilen ana 6giinii %22,5 ile
sabah kahvaltisi, 6giin atlama nedenini ise % 61,3 aligkanlik, % 32,3 zaman yetersizligi olarak
ifade etmistir. Bu calismada addlesan sporcularin %50,80’inin 6giin atladigi ve atlanan
oglniin  %54,80 ile kahvalti oldugu saptanmistir. Sporcularin %67,70’1 unutma/firsat
bulamama nedeni ile 0giin atlamaktadir. Bu calisma ve benzer caligmalar addlesan
sporcularin ¢ogunlukla 6giin atladigini ve atlanan 6giiniin kahvalti oldugunu géstermektedir.

Sporcular sagligin korunmasi ve iyilestirilmesinin yani sira fiziksel uygunluklar ile
tyilesme siirelerini gelistirmek veya dogrudan performans artisi saglamak gibi islevsel bir
avantaj elde etme amaciyla vitamin/mineral takviyesi alabilmektedirler (8). Celebi (94)‘nin
calismasinda bireylerin %24,5'inin vitamin/mineral takviyesi kullandig1 saptanmistir. Scofield
(98)’in adolesan sporcularda yaptigi calismada ise; sporcularin %28'inin vitamin mineral
takviyesi kullandig1 tespit edilmistir. Darvishi (99) tarafindan yapilan calismada ise erkek
kolej sporcularinin %64,1'inin multivitamin takviyesi kullandig1 bulunmustur. Bu arastirmada
diger ¢alismalardan farkli olarak sporcularin %9,80°1 besin takviyesi aldigini belirtmistir.

Ince (34)’nin profesyonel basketbolcularda yaptigi calismada sporcularm %86,3’i
yeterli bilgiye sahip olduklarimi ve sporda beslenmeyle basarinin ¢ok yakindan iliskili
oldugunu belirtmistir. Basketbolcular beslenme bilgi kaynagi olarak, %34,1 ile diyetisyen,
%15,9 ile antrenér cevabini vermistir (34). Siiel ve arkadaslart (100) tarafindan yapilan
calismada ise, sporcularin %62,5inin yeterli bilgiye sahip olduklarini belirttigi saptanmaigstir.
Saygin ve arkadaslar1 (101) tarafindan amatdr ve profesyonel sporcular ile yapilan ¢aligmada,
profesyonellerin %31,9’u antrenoérlerini, %38,8’1 ise yazili ve gorsel medyayi; amator
sporcularin %49’u antrendrlerini, %33,3’i beslenme kitaplarini beslenme bilgilerinin kaynagi
olarak gostermislerdir. Yiiksek (102) calismasinda amator futbolcularin %84,4 {iniin,
profesyonel futbolcularin tiimiiniin yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basari arasinda
yakindan iligki olduguna inandigimi saptamistir. Mengi (103)’nin c¢alismasinda sporcularin
%96.9’u beslenmenin antrenman veya miisabaka performansini arttirdigini diistinmektedir.
Stiel ve arkadaslar1 (100) tarafindan yapilan ¢alisma ile paralel bir sekilde bu arastirmadaki
sporcularin %26,20’si beslenme bilgisinin yeterli olduguna ve %37,70°1 beslenme bilgisinin
kismen yeterli olduguna inanmaktadir. Bu calismada diger calismalara benzer sonuglar
bulunmustur (Tablo 5).

Sporcu beslenmesinde dnemli konulardan biri egzersiz tiiriine uygun 6giinlerin dogru
zamanlarda tiiketilmesidir. Genel olarak egzersiz sirasinda herhangi bir sindirim problemi
yasanmamasl i¢in 6giinlin egzersizden 3 saat one alinmasi yoniindedir (45). Egzersizden

sonraki ilk 2 saat ise toparlanma agisindan 6nemlidir (54). Mengi (103) tarafindan yapilan
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calismada antrenman veya miisabakadan kag saat 6nce 6giin tiikettikleri sorusuna sporcularin
%350,4’1 <2 saat, %44,1°1 2-4 saat arasi olarak cevaplamistir. Basketbolcularla yapilan
calismada sporcularin %76,5’inin son yemeklerini miisabakadan 3-4 saat Once aldiklar
saptanmistir (34). Bir baska calismada amatdr sporcularin %92,5’1 antrenman veya
miisabakadan 3-4 saat once yemek tiikettiklerini ifade etmistir (101). Bu ¢alismada Mengi
(103)’nin  ¢aligmasina benzer olarak basketbolcularin  %52,50°si antrenman veya
miisabakadan 2 saat dnce, %23,00’1 3-4 saat Once ana 6giin tiikettiklerini belirtmistir.

Takim sporlarindan biri olan basketbolda en iyi performans ic¢in dehidrasyonun
onlenmesi 6nemlidir (28). Yapilan bir arastirmada basketbolcularin %76’sinin bir giinde 8-12
(1600-2400 ml) su bardag: siv1 tiikkettigi tespit edilmistir. Sporcularin %88,2’sinin antrenman
stiresince s1vi alimina dikkat ettikleri belirtilmistir (34). Diger bir ¢caligmada antrenman veya
miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi sirastyla %81,9, %81,9 ve %80,3 oraninda sporcularin sivi
tiketimine dikkat ettigi belirtilmistir (103). Benzer olarak bu ¢alismaya katilan
basketbolcularda sivi tliketimine dikkat etmekte ve ortalama giinlik 2237,71+798,99 ml,
antrenman ya da miisabakada sirasinda ortalama 1639,34+969,89 ml su tiiketmektedir.
Arastirmadaki sporcularin %88,50’si antrenman veya miisabaka sirasinda sadece su igcmekte
ve sporcu igecegi tiiketmeyi tercih eden sporcular (%13,10) 650,00+478,93 ml sporcu igecegi
almaktadir. Basketbolcularin yalnizca %8,20’s1 giinliik olarak sporcu icecegi tiikketmektedir.
Sporcu igecegi antrenman veya miisabaka sirasinda daha c¢ok tercih edilmektedir. Bu
calismaya benzer olarak geng¢ eriskin basketbolcularda yapilan c¢aligmada sporcularin
%81,6’s1 hig¢ sporcu igecegi tercih etmedigini belirtmistir (94).

Egzersizden 3-4 saat Once yaklasik 200-300 g karbonhidrat igeren bir Ogiiniin
tilketilmesi onerilmektedir. Egzersize 1-2 saat kala yine 30 g karbonhidrat iceren bir ara 6giin
tiiketimi de tercih edilebilir (47). Geng atletlerde egzersizden kisa bir siire sonra 20 g yiiksek
kalite protein tiiketilmesi dnerilmektedir (25). Takim sporlari i¢in de egzersizden hemen sonra
Oneri olarak kg basma yaklasik 1-1,2 g karbonhidrat alinmalidir (51). Mengi (103)’nin
calismasinda antrenman veya miisabaka oOncesi c¢ogunlukla (%57,5) karbonhidrat igerigi
zengin besinler, antrenman veya miisabaka sonrasi ¢ogunlukla (59,1) proteinden zengin
besinler tercih edildigi saptanmstir. Tekin ve Arslan (104)‘in ¢alismasinda farkli olarak yildiz
ve gen¢ sporcularin miisabakadan once %73,3’1i protein agirlikli, miisabakadan sonra
%56,7’s1 protein %28,9°u karbonhidrat agirlikli beslendigi bildirilmistir. Bu arastirmada diger
calismalardan farkli olarak basketbolcularin %47,50’si antrenman ya da miisabakadan nceki
ana Ogiinde ¢ogunlukla yediklerine oOzellikle dikkat etmemekte, %23,00’i protein ve

karbonhidrat agirlikli beslenmektedir. Antrenman ya da miisabakadan sonraki ana 6gilinde
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protein ve karbonhidrat agirlikli beslenen sporcu orant %32,80, yalnizca protein agirlikli
beslenen sporcu orani %27,90°dur.

Antrenmanlarda ve miisabakalar sirasinda sporcularin duygu durumlart farklilik
gosterebilmektedir (5). Mengi (103) calismasinda olumlu duygu ve durumlarda sporcularin
istahlarinin arttig1, olumsuz duygu ve durumlarda sporcularin igtahlariin azaldigi sonucuna
ulasmistir. Pehlivan (105) caligmasinda bireylerin hangi durumlarda daha fazla yemek
yediklerini aragtirmis ve erkeklerin %48’1 stresli, %28°1 kaygili, %30’u lizgiin, %46’s1 mutlu
hissettiginde daha fazla yemek yedigini belirtmistir. Addlesanlarin duygu degisiklikleri ile
yeme egilimleri arasindaki iligkinin arastirilldigi caligmada erkek addlesanlar ¢ogunlukla
tizgiin/mutsuz olduklarinda daha az yediklerini, kaygi/endise hissettiklerinde veya mutlu
olduklarinda beslenmelerinde bir degisiklik olmadigini ifade etmistir (106). Mengi (103)’nin
caligmasindan farkli, Karacadren (106)’in ¢alismasina benzer olarak bu caligmaya katilan
addlesan sporcularin %68,90°1 sevingli, heyecanli veya mutlu hissettiklerinde beslenmelerinde
farklilik olmadigini belirtmistir. Sporcular diger caligmalara paralel olarak iiziintilii ve
endiseli hissettiklerinde %49,20’si her zamankinden daha az yemek yediklerini %41,00’i
beslenmelerinde herhangi bir degisiklik olmadigin1 ifade etmistir.

Sportif miisabakalar, icerisinde heyecan, mutluluk, kaygi, iiziintii, stres, giiven gibi
olumlu ve olumsuz duygular1 barindiran hem fizyolojik hem de psikolojik bir siirectir (74).
Cerin ve Barnett (107) tarafindan miisabaka oncesi ve sonrasi duygu durum degerlendirmesi
yapilan ¢aligmada; korku duygusu en yaygin hissedilen duygu olarak tarif edilmistir. Bu
aragtirmadaki basketbolcularin %50,80°1 antrenman giinleri farkli hissetmiyor iken %27,90’1
mutlu hissetmektedir. Sporcular mag¢ giinleri ¢ogunlukla heyecanli (%47,50) veya stresli
(%18,00) hissetmektedirler.

Basketbolcularin basarili bir performans ve gelisim gosterebilmeleri i¢in uygun boy
uzunlugu ve viicut agirligma sahip olmasi onemlidir. Alejandro ve arkadaglari (108)
tarafindan yapilan calismada <18 yas Ispanyol basketbolcularin ortalama boy uzunluklart
195,00+7,40 cm, viicut agirliklar 94,05+4,12 kg ve BKI diizeyi 23,97+1,09 kg/m?
bulunmustur. Geng erigskin basketbolcularda yapilan baska bir ¢alismada ortalama boy
uzunlugu 185,50+8,11 cm, viicut agirhg 81,60+15,46 kg ve BKI diizeyi 23,62+3,45 kg/m?
olarak hesaplanmistir (94). Tosun (109) tarafindan 16-18 yas basketbolcularda yapilan
calismada adolesan sporcularin ortalama boy uzunluklari 192,00+£0,07 cm, viicut agirliklart
88,23+15,22 kg ve BKI diizeyi 23,90+3,06 kg/m? bulunmustur. Calismaya katilan sporcular

Celebi (94)’nin calismasina benzer olarak ortalama 183,77+7,75 cm boy uzunluguna
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sahiptirler. Diger c¢aligmalara kiyasla arastirmadaki sporcularmn viicut agirliklarinin

(73,22+12,69 kg) ve BKi’lerinin (21,60+2,91 kg/m?) daha diisiik oldugu saptanmistir.

Viicut bilesimi sporcularin performansinda etkili olmaktadir (110). Erkek yildiz
basketbol takiminda yapilan calismada ortalama bel c¢evresi, kalga ¢evresi ve bel/kal¢a orani
sirastyla 76,0+7,4 cm, 97,6+7,4 cm ve 0,77+0,03 olarak tespit edilmistir (92). Bir diger
calismada geng erigkin basketbolcularda ortalama bel ¢evresi 87,54+10,33 cm, kalga ¢evresi
100,39+£8,70 cm ve bel/kalca orant 0,86+0,03 olarak bulunmustur (94). Bu c¢alismadaki
basketbolcularin diger ¢alismalardan farkli olarak ortalama bel gevresi 75,56+8,31 c¢m, kalga
gevresi 93,38+7,78 cm ve ortalama bel/kal¢a oran1 0,81+0,04’tiir. Bu durum c¢alismadaki
sporcularin viicut agirliklarinin ve BKI’lerinin diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.
Adoélesan basketbolcular branglarina uygun viicut bilesimini saglamakla birlikte yasa ve
cinsiyete uygun olarak WHOQOya gore herhangi bir saglik riski tasimamaktadir.

Sporcularda genellikle viicut yagi ile yagsiz viicut kiitlesi degerlendirilerek kas miktari
incelenmektedir (72). Kokl ve arkadaglari (69) tarafindan Tiirk basketbolcularda yapilan
calismada ortalama viicut yagr %11,4+4,4 bulunmustur. Erkek yildiz basketbol takimi
oyuncularinda ortalama viicut yagi %13,4+3,2 ve yagsiz viicut kiitlesi 61,2+7,9 kg olarak
bulunmustur (92). Mengi (103)’nin ¢alismasina katilan erkek sporcularin ortalama viicut yagi
%10,1+£3,8, viicut suyu %52,543,0, viicut kas1 67,6+8,4 kg ve yagsiz viicut kiitlesi 71,1£8,8
kg olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismadaki basketbolcularin diger calismalarla benzer olarak
ortalama viicut yagi %10,92+4,10, viicut kas1 %83,76+4,83, viicut su oram1 %62,4743,00 ve
yagsiz viicut kiitlesi 64,70+9,85 kg’a sahip olduklar1 bulunmustur.

Akici ve arkadaslar1 (92)’nin ¢alismasinda erkek sporcularin %71,43’ilinlin yasa gore
boy uzunluklar1 ¢ok uzun, %64,3’iiniin ise yasa gore BKI diizeyleri normaldir. Onbas1 (3)
tarafindan adolesan voleybolcularda yapilan ¢alismada sporcularin %92,3’{iniin yasa gore boy
uzunluklar1 ¢ok uzun, %79,9’unun yasa gore BKi’leri normal diizeydedir. Bu arastirmadaki
sporcularin diger ¢alismalardan farkli olarak yasa gore boy uzunlugu %37,7’sinin normal,
%32,8’inin uzun ve %?27,9’unun ¢ok uzundur. Bunun yani sira diger calismalara benzer

olarak sporcularin %73,8’i yasa gore normal BKI diizeyindedirler.

Adodlesanlar icin enerji gereksinimleri yas, aktivite diizeyi, biiyiime hiz1 ve fiziksel
olgunluk evresine bagli olarak degiskenlik gostermektedir (45). Parnell ve arkadaglar1 (111)
tarafindan yapilan caligmada 14-18 yas erkek adolesan sporcularin enerji alim diizeyi 2905
kkal/giin olarak saptanmistir. Tosun (109)’un caligmasinda gen¢ basketbolcularin enerji alimi

2827,50+221,40 kkal/giin olarak tespit edilmistir. Onerilere gére agir fiziksel aktivite
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diizeyine sahip adodlesanlarda enerji alimi 16-17 yas icin 3,825 kkal/giin, 17-18 icin 3,925
kkal/glin diizeyinde olmasi gerekmektedir (25). Calismaya katilan sporcularin ortalama
giinliik enerji alimlar1 Onerilenden daha az olarak 2510,80+729,65 kkal/giin olarak
bulunmustur, diger calismalarla paralellik gostermektedir. Basketbolcularin  viicut
agirliklarma gore (TEH=BMHxFA(1,8-2,0)) enerji gereksinmesi 3478-3864 kkal/giin olarak
hesaplanmistir. Bu c¢alisma sporcularin enerji gereksinimlerini karsilayamadiklarini ve diger
caligmalarla benzerlik gostermektedir.

Erkek adolesan sporcular i¢in karbonhidrat 3-8 g/kg/giin, protein 0,8-1,2 g/kg/giin
alimi Onerilmektedir. Toplam enerjinin karbonhidrat orant >%50, protein orant %15-20
olmasi ve yag oran1 <%15 ve >%30 olmamasi onerilmektedir (25). Parnell ve arkadaglarinin
(111) calismasinda sporcularin karbonhidrat, protein ve yag alim miktar1 sirastyla 353 g, 123
g ve 108 g olarak belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada toplam enerji alimlarinin karbonhidrat,
protein ve yag oranlart sirasiyla %52, %17 ve %33 olarak tespit edilmistir (111). Geng
eriskin basketbolcularin giinliik aldiklar1 ortalama karbonhidrat, protein ve yag miktar
strastyla 333,14499,18 g, 112,98+39,71 g ve 116,81+43,79 g olarak bulunmustur. Aldiklar
enerji ortalama 2934,56+878,16 Kkkal/giin olmakla birlikte toplam enerjinin  %47'si
karbonhidrat, %15,93"'0 protein ve %37,07'si yagdan olusmaktadir (94). Bu calismadaki
sporcularin giinliik aldiklar1 ortalama karbonhidrat, protein ve yag miktar1 sirasiyla
263,92+80,87 g, 99,74+£36,78 g ve 114,73+40,96 g’dir. Toplam enerji alimlarinin
karbonhidrat, protein ve yag oranlart swasiyla %43,03+7,54, 9%16,25£3,37 ve
%40,34+6,64’tiir. Calisgmada yer alan sporcularin karbonhidrat alim diizeyleri Onerilen
miktarin altinda kalirken yag alim diizeyi Onerilen miktarin tizerindedir. Ortalama viicut
agirliklarina gore karbonhidrat alim diizeyi ortalama 3,60 g/kg/giin, protein alim diizeyi
ortalama 1,36 g/kg/giin olarak hesaplanmistir. Adolesan basketbolcularda saptanan diisiik
diizey karbonhidrat ve yiiksek diizey yag aliminin yeterli diizeyde enerji alamamalar1 ve besin
tercihlerinden dolay1 kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Geng sporcularda tiiketilen yag asitlerinin toplam enerjinin <%10 doymus, %10 ¢oklu
doymamis ve %10-%15 tekli doymamis yag asitlerinden olusmasi genel saglik Onerisidir
(112). Erkek yildiz basketbolcularda yapilan ¢aligmada sporcularin ortalama doymus yag asidi
alim diizeyi 38,6+20,1 g, tekli doymamis yag asidi 35,2+20,3 g, ¢oklu doymamis yag asidi
alim diizeyi 17,4+7,8 g olarak bulunmustur (92). Erkek adélesan sporcularda yapilan diger
calismada da Akict ve arkadaslari (92)’nin caligmasina benzer olarak doymus yag asidi
diizeyi 38 g, tekli doymamis yag asidi 35 g, ¢coklu doymamis yag asidi diizeyi 17 g olarak
hesaplanmigtir (111). Calismadaki sporcularin ortalama doymus 39,56+16,48 g, tekli
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doymamig 39,69+17,02 g ve ¢oklu doymamis yag asidi alim diizeyi 27,59+13,50 g olarak
belirlenmistir. Benzer calismalarda doymus yag asidi alim diizeyi yliksek, ¢oklu doymamis
yag asidi alim diizeyi diisiik olarak bulunmustur. Bu calismada ise farkli olarak doymus ve
tekli doymamis yag asidi alimi ile birlikte ¢oklu doymamis yag asidi alimi diizeyi de
yiiksektir. Bu durum toplam enerjinin yagdan gelen oraninin ve yag tiiketiminin yiiksek
olmasi nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢alismaya benzer bir sekilde Schroder ve arkadaslar
(113) tarafindan Ispanyol basketbolcularinin doymus, tekli ve coklu doymamus yag asidi alim
diizeyinin yliksek oldugu saptanmistir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nde 1if igin yeterli alim miktar1 erkek
adolesanlarda 16-17 yas i¢in 21 g 18 yas icin 25 g seklinde onerilmektedir (24). Geng eriskin
basketbolcularda yapilan c¢alismada sporcularin lif alim diizeyi 24,50+13,12 g olarak
belirlenmistir (94). Yaslar1 14-18 olan addlesan sporcularda ise 25 g olarak bulunmustur
(111). Bu sonuglara benzer olarak arastirmada sporcularin aldiklar1 ortalama lif miktar
23,2248,63 g’dir. Ayrica basketbolcularin %62,30 unun lif alim diizeyi yeterlidir.

Adolesan donemde yeterli diizeyde enerji ve besin Ogelerinin saglanmasi bireyin
saglikli biiylime ve gelismesine katki saglamaktadir (3). Bunun yanisira sporcularin sedanter
bireylere gore daha fazla vitamin ve mineral gereksinimine ihtiyag duydugu bilinmektedir. Bu
nedenle addlesan sporcularin yeterli miktarda vitamin mineral alimia 6zen gosterilmelidir
(33). Yildiz erkek sporcularda ortalama A, C ve E vitamini tiiketim miktarlar1 ve RDA’y1
karsilama oranlari sirasiyla; 1188+800 pg, 10065 mg, 17,4+6,7 mg; %155,8+101,5,
%167,9+102,8 ve %133,8+52,1 olarak saptanmistir (92). Geng eriskin basketbolcularda
yapilan ¢alismada ortalama A, C ve E vitamini tiiketim miktarlar1 ve RDA’y1 karsilama
oranlar1 sirasiyla; 1114,35+491,23 pg, 107,16£83,61 mg, 30,79+14,83 mg; %123,81,
%119,06, %?205,26’dir (94). Parnell ve arkadaglar1 (111) tarafindan yapilan caligmada
ortalama A ve C vitamini alim diizeyleri ve RDA’y1 karsilama oranlar1 sirasiyla 864 pg ve
143 mg; %96 ve %191 ‘dir. Bu ¢alismadaki sporcular ortalama A vitaminini 1242,44+2054,44
png, C vitaminini 76,16+,20 mg, E vitaminini 24,76+11,16 mg tiiketmistir. Bu ¢alismadaki
sporcularin %42,60’mm A vitamini alim diizeyi yeterli iken %44,30’unun ise ylksektir.
Basketbolcularin %57,40’1 C vitaminini yetersiz alirken %34,40°1 yeterli diizeyde almistir.
Sporcularin %68,90°1 E vitaminini asir1 diizeyde tiiketmistir. Bu ¢alisma ile diger ¢alismalar C
vitamini alim diizeyi yoniinden farkli olup A ve E vitamini alim diizeyleri benzerlik
gostermektedir.

Yogun antrenman ve miisabaka programi olan sporcularda enerji iiretiminde etkili olan

B grubu vitaminlerin tiiketimi 6nemlidir. Celebi (94) tarafindan yapilan ¢alismaya katilan
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basketbolcularin ortalama olarak B grubu vitaminlerden Bi vitaminini 1,50+2,46 mg, B>
vitaminini 1,86+1,03 mg, niasini 18,66+9,10 mg, pantotenik asiti 6,11+2,97 mg, Be vitaminini
1,83+0,81, biotini 46,84+25,51 pg, folik asiti 363,44+148,91 pug ve Bio vitaminini 8,33+15,18
ng tikettigi hesaplanmistir. Onerilen giinlik alim miktar1 (RDA)’n1 ortalama karsilama
diizeyleri B1, Bo, niasin, pantotenik asit, Be, biotin, folik asit ve B vitamini igin sirasiyla;
%125,00, %143,07, %116,62, %122,20, %140,76, %156,13, %90,86, %347,08°dir (93).
Erkek yildiz basketbolcularin ortalama Bi, B2, niasin, Be, folik asit, B2 vitamini tiiketimleri
sirasiyla; 1,07£0,49 mg, 2,00+1,41 mg, 33,1+10,1 mg, 1,57£0,62 mg, 5,05+1,69 mg,
365,1+178,6 mg olarak saptanmustir. Onerilen giinlik alim miktar1 (RDA)’n1 ortalama
karsilama oranlari ise sirasiyla; %98,8+38,2, %172,2+101,5, %231,8+61,1, %133,9+48,0,
%100,3+40,8, %239,7+83,9, olarak belirlenmistir (92). Bu ¢alismadaki sporcular B grubu
vitaminlerden ortalama miktar olarak B1 vitaminini 1,05+0,43 mg, B> vitaminini 1,71+0,67
mg, niasini 17,5748,76 mg, pantotenik asiti 5,74+2,04 mg, Be vitaminini 1,63+0,70 mg,
biotini 47,06+23,72 ng tikketmistir. Ayrica basketbolcular ortalama 309,15+£102,96 pg toplam
folik asit ve 7,32+8,26 pg B2 vitamini almistir. Sporcularin biiyiik oranda B: (%68,90) ve B2
(%55,70) vitamini alim diizeyi yeterli iken niasin (%86,90) alim diizeyi yiiksektir. Addlesan
sporcularin pantotenik asit alim diizeyi %62,30’unun yeterli iken Be vitamini alim diizeyi
%55,70’inin yeterli, %42,60’min asiridir. Sporcularin %41,00°1 yeterli, %42,60’1 ise asir1
diizeyde biotin almistir. Basketbolcularin toplam folik asit alim diizeyi %68,90’1min yeterli,
B12 alim diizeyi ise %49,20’sinin asir1, %41,00’inin yeterlidir. Bu ¢alisma diger ¢alismalar ile

B grubu vitaminlerin alim diizeyleri agisindan yakin sonuglar gostermektedir.

Sporcularda mineral yetersizligi sik¢a karsilagilan bir durumdur. Ancak yeterli ve
bilingli enerji alimi saglayan ¢ogu takim sporculari, mineral gereksinimini de yeterli
karsilamaktadir  (10). Schroder ve arkadaslari (113)’min ¢alismasinda yer alan
basketbolcularin ortalama sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko alim
miktarlart ve RDA’y1r karsilama oranlar1 sirasiyla; 433742404 mg, 6498+2262 mg,
2059+1093 mg, 612+240 mg, 28,4+13,6 mg, 21,3+8,9 mg; %189, %204, %206, %153, %355,
%194 olarak bildirilmistir. Adolesan erkek basketbolcularda ortalama sodyum, potasyum,
kalsiyum, demir ve ¢inko alim miktarlar1 ve RDA’y1 karsilama oranlari sirasiyla; 3651 mg,
4292 mg, 1686 mg, 18 mg, 15 mg; %243, %91, %130, %165, %138 olarak saptanmistir
(111). Bu calismadaki basketbolcularin ortalama mineral alim miktarlart sodyum
5339,33+1633,98 mg, potasyum 2625,93+£942,11 mg, kalsiyum 787,46+321,45 mg,
magnezyum 292,68+111,14 mg ve fosfor i¢in 1426,94+412,34 mg’dir. Ayrica sporcular
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ortalama 13,19+4,45 mg demir ve 13,014£5,25 mg ¢inko almistir. Calismaya katilan
sporcularin tamaminda sodyum alimi asir1 diizeydedir. Sporcularin potasyum alim diizeyi
%73,80’inin yetersizdir. Basketbolcularin kalsiyum alim diizeyi %350,80’inin yeterli,
%47,50’sinin yetersiz iken magnezyum alim diizeyi %60,70’inin yeterlidir. Addlesan
sporcularin %98,40°1 asir1 diizeyde fosfor almaktadir. Sporcularin %65,60’1nin demir alima,
%75,40’1min ¢inko alim diizeyi yeterlidir. Bu ¢alismada sodyum ve ¢inko alimlar1 ile diger
caligmalar arasinda benzerlik bulunmaktadir. Ancak potasyum, magnezyum, kalsiyum ve

demir alimlar1 agisindan diger caligmalar ile farklilik géstermektedir.

Optimal performans duygu durumu, sporcularin antrenman veya miisabaka sirasinda
yasadiklar1 optimal performans deneyimi ile ortaya ¢ikan zihinsel ve psikolojik durumlarini
gostermesi agisindan Snemlidir (5). Mengi (103)’nin calismasinda sporcularin optimal
performans duygu durum 0l¢egi puani 3,8+0,5 olarak hesaplanmistir. Yanar ve arkadaslar
(114)’nin ¢alismasinda erkek sporcularin optimal performans duygu durum o6l¢egi puani
3,16+1,59 olarak bulunmustur. Calismaya katilan sporcularda da benzer olarak ortalama

optimal performans duygu durum 6lgegi puani 3,68+0,85 olarak saptanmustir.

Baykose (115)’nin ¢alismasinda erkek sporcularin optimal performans duygu durum
alt boyutlarinda elde ettikleri en diigiik ortalama deger 3,34+0,89 ile eylem-farkindalik
birlesimi alt boyutunda; en yiiksek ortalama deger 3,93+0,67 ile amaca ulasma deneyimi alt
boyutunda elde edilmistir. Kelecek (116)’in ¢aligmasinda erkek sporcularda en diisiik deger
3,51+£0,60 ile eylem-farkindalik birlesimi alt boyutunda en yiliksek ortalama deger ise
4,16£0,45 ile goreve odaklanma alt boyutunda elde edilmistir. Bu ¢alismada diger
caligmalardan farkli olarak en diisiik deger 3,07+1,22 puan ile kendilik farkindaliginin
azalmasi boyutunda bulunmustur. En yliksek deger ise Baykose (115)’nin ¢alismasina benzer
olarak 4,29+0,79 puan ile amaca ulagsma deneyimi boyutunda hesaplanmistir.

Mengi (103) tarafindan sporcularda beslenme, duygu durum ve performans iizerine
yapilan calismada ana ogiin atlayan bireylerde genel beslenme bilgi puani ortalamasi
(5,9+1,9), 6giin atlamayan bireylere (6,8+1,6) gore daha diisiik bulunmus ve anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Ancak ayni ¢alismada genel ve sporcu beslenme bilgisi
puani ile optimal performans duygu durum puani arasinda anlamli bir iligski saptanmamigtir
(103).

Bu calismada optimal performans duygu durumu genel puaninin ana 6giin sayist ile
arasinda pozitif yonlii anlaml iliski oldugu saptanmistir (p<0,05). Ogiin atlamayan

sporcularin optimal performans duygu durumunu daha yiiksek diizeyde yasadigi bulunmustur
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(p<0,05). Ayrica antrenman ya da miisabaka sirasinda bol su tiiketimi ile arasinda %33,1
pozitif yonlii ve antrenman ya da miisabaka sirasinda sporcu icecegi tiiketimi ile arasinda
%43.8 negatif yonlii iliski bulundugu tespit edilmistir (p<0,05).

Calismaya katilan sporcularda fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme bilgisinin yeterli
olduguna inanma durumlar1 ile optimal performans duygu durumu puani arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Ayrica fiziksel aktivite, optimal performans duygu
durum 6lgegi, beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve 6giin atlama durumu
acisindan basketbolcularin antropometrik 6l¢iim degerleri ile anlamli bir iligki tespit
edilmemistir (p>0,05).

Calismada yer alan basketbolcularin yasa gore boy uzunlugu ve yasa gore BKI
persentil degerleri ile fiziksel aktivite, optimal performans duygu durum o6lgegi, beslenme
bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve 06giin atlama durumu arasinda anlamli bir

farklilik olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Bu arastirmada 0giin atlamayan adolesan sporcularin fiziksel aktivite seviyesinin
anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<<0,05). Fiziksel aktivite ile besin dgeleri
alim diizeyleri arasinda yalnizca ¢oklu doymamis yag alimi agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Fiziksel aktivite ile ¢oklu doymamis yag arasinda %28,6 pozitif
yonlii anlaml bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).

Calismaya katilan sporcularin optimal performans duygu durumlari ile makro ve

mikro besin dgeleri alim diizeyleri acisindan anlamli bir iliski bulunmamastir (p>0,05).
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SONUCLAR

Bu calisma adolesan (16-18 yas) sporcularda beslenme durumu, fiziksel aktivite,

antropometrik dl¢ciim ve optimal performans duygu durumlarinin degerlendirilmesi amaciyla

yiirlitiilmistiir. Calismada elde edilen sonuglar ise:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Sporcularin basketbol oynama stireleri 5,31+2,07 yil ve ortalama spor siklig
3,70+1,36 giin/hafta ve 2,23+0,91 saat/giin’diir.

Basketbolcular ¢ogunlukla antrenman veya miisabakadan 2 saat 6nce ve 1-2 saat sonra
ogilin tiikketmektedir. Antrenman veya miisabakadan Once ve sonra ¢ogunlukla ne
tilkettiklerine Ozellikle dikkat etmemekte veya proteintkarbonhidrat agirlikls
beslenmektedir.

Sporcular genel olarak olumlu duygu hissettiklerinde beslenme diizeylerinde bir
degisiklik olmadigi, olumsuz duygularda ise her zamankinden daha az beslendiklerini
ifade etmistir.

Sporcularin ortalama boy uzunlugu 183,77+7,75 cm, viicut agirlig1 73,22+12,69 kg ve
BK1’si 21,60+2,91 kg/m?dir. Basketbolcularin viicut yag ve kas oranlar1 sirasiyla
%10,9244,10, %83,76+4,83’tlir. Adodlesan sporcular biliylik ¢ogunlukla yasa gore
normal BKI diizeyine sahip ve yasa gore boy uzunlugu normal, uzun veya ¢ok uzun
durumdadir.

Basketbolcularin = %88,50’sinin  fiziksel aktivite diizeyinin ¢ok aktif oldugu
saptanmuistir.

Sporcularin yasa gore enerji ve karbonhidrat alim diizeyleri diisiik, protein alim

diizeyleri normal, yag alim diizeyleri yiiksek olarak bulunmustur.
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7) Sporcularin ¢ogunlukla lif, B: vitamini, pantotenik asit, Bs vitamini, folik asit,
magnezyum, demir ve ¢inko alim diizeyleri yeterlidir. Basketbolcular C vitaminini
yetersiz diizeyde alirken, E vitamini, niasin ve fosforu asir1 diizeyde almistir. Bunun
yani sira sporcular ¢ogunlukla yakin oranlarda (>%40) A, B2, B12 vitamini ve biotini
yeterli ve/veya asir1 diizeyde almistir. Sporcularin kalsiyum alim diizeyleri ise %50,80
(31 sporcu)’inin yeterli, %47,50 (29 sporcu)’sinin yetersizdir.

8) Sporcularin genel optimal performans duygu durum o6lgegi puani 3,68+0,85 olarak
saptanmistir. En diistik deger 3,07£1,22 puan ile kendilik farkindaliginin azalmasi
boyutunda, en yiiksek deger ise 4,29+0,79 puan ile amaca ulasma deneyimi boyutunda
oldugu hesaplanmaistir.

9) Ana 6giin sayisi fazla ve 6giin atlamayan addlesan sporcularin optimal performans
duygu durum puaninin daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Optimal
performans duygu durumu ile antrenman veya miisabaka sirasinda su tiikketim durumu
arasinda pozitif bir iliski bulunurken, antrenman veya miisabaka sirasinda sporcu
icecegi tiiketimiyle negatif bir iliski saptanmistir (p<0,05).

10) Fiziksel aktivite, optimal performans duygu durum 6lgegi, beslenme bilgisinin yeterli
olduguna inanma ve 6g&iin atlama durumu acgisindan basketbolcularin antropometrik
Olctim degerleri ile aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

11) Basketbolcularin yasa gore persentil degerleri ile fiziksel aktivite, optimal performans
duygu durum o6lgegi, beslenme bilgisinin yeterli olduguna inanma durumu ve &giin
atlama durumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).

12) Ogiin atlamayan addlesan sporcularm fiziksel aktivite seviyesinin anlamli derecede
daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

13) Sporcularin enerji, makro ve mikro besin Ogeleri alim diizeyleri ile optimal
performans duygu durumlari arasinda anlamli bir iligski bulunamamistir (p>0,05).

14) Fiziksel aktivite ile ¢oklu doymamis yag arasinda %28,6 pozitif yonlii anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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OZET

Bu c¢alisma Kirklareli ilinde lisansli basketbol oynayan 16-18 yas erkek sporcularin
beslenme durumu, fiziksel aktivite, antropometrik Ol¢iim ve optimal performans duygu
durumunun degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya ortalama yaslar1 16,93+0,81 yil
olan 61 erkek sporcu dahil edilmistir. Sporcularin ortalama boy uzunlugu 183,77+7,75 cm ve
viicut agirhigr 73,22+12,69 kg ve Beden Kiitle indeksi 21,60+2,91 kg/m?’dir. Basketbolcularin
viicut yag ve kas oranlar1 sirasiyla %10,92+4,10, %83,76+4,83tiir. Sporcularin %50,80°1 ana
0giin atlamaktadir ve atlanan 68iin %54,80 ile kahvaltidir. Sporcularin %73,80°1 beslenme
tarzinin bagarty1 etkiledigine inanmaktadir. Sporcularin  %68,90’1 olumlu duygularda
beslenmelerinde bir degisiklik olmadigini, % 49,20’si olumsuz duygularda daha az besin
tilkettiklerini ifade etmistir. Sporcularin enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimi sirasiyla;
2510,80+729,65 kkal/giin, 263,92+80,87 g/glin, 99,74+36,78 g/gin ve 114,73+40,96
g/glin’diir. Sporcularin 1if (%62,30), B:1 vitamini (%68,90), pantotenik asit (%62,30), Bs
vitamini (%55,70), folik asit (%68,90), magnezyum (%60,70), demir (%65,60) ve ¢inko
(%75,40) alim diizeyleri yeterlidir. Basketbolcular C vitaminini (%57,40) yetersiz diizeyde
alirken, E vitamini (%68,90), niasin (%86,90) ve fosforu (%98,40) asir1 diizeyde almistir.
Sporcularin B2 vitamini alim diizeyi %49,20’sinin asir1 ve %41,00’inin yeterlidir. Adoélesan
sporcularin %50,80°1 yeterli, %47,50’si ise yetersiz diizeyde kalsiyum almaktadir. Sporcularin
optimal performans duygu durum 6lgegi puani 3,68+0,85 olarak saptanmistir. En diisiik deger
3,07£1,22 puan ile kendilik farkindaliginin azalmasi boyutunda olup, en yiiksek deger ise

4,29+0,79 puan ile amaca ulagma deneyimi boyutunda hesaplanmistir. Ana 6giin sayis: fazla
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olan ve 0giin atlamayan basketbolcularin optimal performans duygu durumu puaninin daha
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Optimal performans duygu durumu ile antrenman veya
miisabaka sirasinda su tiiketimi arasinda pozitif bir iliski, antrenman veya miisabaka sirasinda
sporcu igecegi tiiketimiyle negatif bir iliski bulunmaktadir (p<0,05). Ogiin atlamayan
addlesan sporcularin fiziksel aktivite seviyesinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu
saptanmistir (p<0,05). Fiziksel aktivite ile coklu doymamig yag arasinda %28,6 pozitif yonlii
anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug¢ olarak, addlesan sporcularin
beslenme durumlar1 ve optimal performans duygu durumu diizeyleri yetersiz olabileceginden
belirli araliklarla izlenmesi ve beslenme ile ilgili risk faktorleri degerlendirilerek bireye 6zgii
beslenme programlarinin olusturulmas:t gerekmektedir. Sporcularda optimal performans
duygu durumu ile beslenme durumunu birlikte inceleyen daha fazla g¢alismaya ihtiyag

duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: basketbol, sporcu, beslenme, antropometrik 6l¢iimler, optimal

performans duygu durumu
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EVALUATION OF NUTRITIONAL STATUS AND FLOW STATES IN
STAR AND YOUNG BOYS BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

This study was the aim of evaluate the nutritional status, physical activity,
anthropometric measurement and optimal performance emotion status of 16-18 year old male
athletes playing basketball in Kirklareli. In the study 61 male athletes with a mean age of
16,93+0,81 years were included. The athletes have an average length of 183,77+7,75 cm, a
body weight of 73,22+12,69 kg and Body Mass Index of the 21,60+2,91 kg/m?. That 50,80%
of the athletes skip main meals and 54,80% of the skipped meals are breakfast. That 73,80%
of athletes believe that nutrition style affects success. That 68,90% of the athletes stated that
there was no change in their nutrition in positive emotions and 49,20% stated that they fed
less than usual in negative emotions. Body fat and muscle ratios of basketball players are
respectively 10,92+4,10%, 83,76+4,83%. Individuals' energy, carbohydrate, protein and fat
intake respectively; 2510,80+729,65 kcal/day, 263,92+80,87 g/day, 99,74+36,78 g/day and
114,73+40,96 g/day. Athletes fiber (62,30%), vitamin Bi (68,90%), pantothenic acid
(62,30%), vitamin B6 (55,70%), folic acid (68,90%), magnesium (60,70%), iron (65,60%)
and zinc (75,40%) intake levels are sufficient. Individuals took vitamin C (57,40%)
inadequate level, while vitamin E (68,90%), niacin (86,90%) and phosphorus (98,40%) were
excessive level. The level of vitamin B, intake of athletes is excessive in 49,20% and
sufficient in 41,00%. Of the individuals 50,80% sufficient and 47,50% receive insufficient
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calcium. The flow state scores of the athletes were determined as 3,68+0,85. The lowest value
was calculated to be terms of self-awareness reduction dimension with 3,07+1,22 points and
the highest value was calculated in terms of experience reaching the goal dimension with
4,29+0,79 points. Individuals who had more main meals and did not skip meals are flow state
scores were found to be higher (p<0,05). There is a positive relationship between optimal
performance emotional state and water consumption during training or competition, and a
negative relationship with consumption of sports drink during training or competition
(p<0,05). Physical activity levels of the participants who did not skip main meals were
significantly higher (p<0,05). There was a significant positive relationship between physical
activity and polyunsaturated fat (p <0,05). In conclusions, nutritional status and flow state
levels of adolescent athletes may be monitored at certain intervals as they may be inadequate
and nutrition-related risk factors should be evaluated, individual nutrition programs should be
created. More studies are needed to examine the flow state and nutritional status together that

athletes.

Key words: basketball, athletes, nutrition, anthropometric measurements, flow state.
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“Yildiz ve Geng¢ Erkek Basketbolcularda Beslenme Durumu ile Optimal Performans

Duygu Durumunun Degerlendirilmesi”

SAYIN VELI,

Calismanin amaci velisi oldugunuz sporcunun beslenme aliskanliklari ile fiziksel aktivite
diizeylerini incelemek ve beslenme durumlar1 ile performans duygu durumlarini
degerlendirmektir. Calismanin agamalarinda ve sonucunda da sizlere bilgilendirme yapilmasi

ve hem velisi oldugunuz sporcunun hem de sizlerin yarar saglamasi1 amaglanmaktadir.

Calismaya katilip katilmamakta tamamen serbestsiniz. Istediginiz anda sorulari
cevaplamaktan vazgecebilirsiniz. Bu durumda cevaplanan bolim ¢alismaya dahil
edilmeyecektir. Calisma kapsaminda kimliginizi ortaya c¢ikarabilecek hicbir bilgi
istenmeyecektir. Degerlendirme yapabilmek i¢in sadece numaralandirma kullanilacaktir. Elde
edilecek bilgiler gizli tutulacak olup bilimsel ¢alisma disinda baska amaglar igin

kullanilmayacaktir.
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OLCEK VE ANKET CALISMALARI iCiIN OLUR FORMU

“Yildiz ve Geng¢ Erkek Basketbolcularda Beslenme Durumu ile Optimal Performans

Duygu Durumunun Degerlendirilmesi”

SAYIN SPORCU,

Calismanin amaci beslenme aligkanliklariniz ile fiziksel aktivite diizeylerinizi incelemek ve
beslenme durumlariniz ile performans duygu durumlarimizi degerlendirmektir. Calismanin
asamalarinda ve sonucunda da sizlere bilgilendirme yapilmasi ve yarar saglamaniz

amaclanmaktadir.

Calismaya katilp katilmamakta tamamen serbestsiniz. Istediginiz anda sorulari
cevaplamaktan vazgecebilirsiniz. Bu durumda cevaplanan bolim ¢alismaya dabhil
edilmeyecektir. Calisma kapsaminda kimliginizi ortaya c¢ikarabilecek hicbir bilgi
istenmeyecektir. Degerlendirme yapabilmek i¢in sadece numaralandirma kullanilacaktir. Elde
edilecek bilgiler gizli tutulacak olup bilimsel c¢alisma disinda baska amaglar icin

kullanilmayacaktir.

Yiiriitiicii: Ash DEMLIKOGLU

05053572350

Karakas Mah. Istasyon Cad. Merkez/KIRKLARELI
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EK5

YILDIZ VE GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA BESLENME DURUMU iLE
OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMUNUN DEGERLENDIRILMESI
ANKET VE OLCEK FORMU

TARIH:
I-KiSISEL BILGILER
L.Yasmiz?:...ooeeeiiiiiinnnn

2.Cinsiyetiniz?: 1.Erkek 2.Bayan
3.0grenim durumunuz?

1.1lkokul

2.0rtaokul

3.Lise

4.Evde/yurtta kendinizle birlikte kag Kisi
olarak yasiyorsunuz? .............. Kisi

5.Ailede geciminizi kim sagliyor?
1.Baba

2.Baba+ Anne

3.Akraba

4, Anne

5.Kardes

6.Geciminizi saglayan kisinin meslegi
nedir?

1.isci

2.Ciftci

3.Serbest meslek

4. Memur

5.Emekli

7. Ailenizin sosyal giivence durumu
nedir?

1.Yok

2.Bagkur

3.Yesil kart

4.SGK

8.Herhangi bir saghk probleminiz var
mi?

1.Evet

2.Hayir

(Cevabimiz hayir ise 10. soruya ge¢iniz)
9.Herhangi bir saghk probleminiz varsa
belirtiniz.

ANKET NO:

10.Siirekli ve/veya diizenli ilag
kullanmiyor musunuz?

1.Evet

2.Hayr

(Cevabiniz hayir ise 14. soruya ge¢iniz)
11.Siirekli ve/veya diizenli ila¢
kullanmiyorsaniz adini ve markasini
yaziniz.

12.Sirekli ve/veya diizenli ila¢
kullamyorsamz dozu ve miktarim
yazinz.

13.Siirekli ve/veya diizenli ila¢
kullanmyorsaniz giin, hafta, ay veya yil
olarak siiresini yazimz.

............................ yil

15.Haftada kac giin kag¢ saat spor
YapIyorsunuz?...........ccccceeeunenn. giin/hafta
...................... saat/giin

II- BESLENME ALISKANLIKLARI

1.Giinde kac¢ 6giin yemek yersiniz?

............................ ana ogln
...................... ara 0gln
2.0giin atlar misimz?
1.Evet

2.Hayir

(Cevabiniz hayir ise 5. soruya ge¢iniz)
3.0giin athyorsamz hangi 6giinii
atlarsimiz?

1.Sabah

2.0glen

3.Aksam



4.0giin athyorsamz neden 6giin
atlarsimiz?

1.Zayiflamak i¢in
2.Unuttugum/firsat bulamadigim i¢in
3.Acikmadigim i¢in

4.Aligskanlik oldugu i¢in

5.Disanda ne siklikla yemek yersiniz?
(Orn: giinde 1 kez

6.Sevingli, heyecanh veya mutlu
oldugunuzda beslenmenizde hangi
degisiklik olusur?

1.Hig degisiklik olmaz

2.Her zamankinden az yerim

3. Her zamankinden ¢ok yerim

4.Hi¢ yemek yemem

7.Uziintiilii, endiseli oldugunuzda
beslenmenizde hangi degisiklik olusur?
1.Hig degisiklik olmaz

2.Her zamankinden az yerim

3. Her zamankinden ¢ok yerim

4.Hi¢ yemek yemem

8.Antrenman veya miisabakadan kac¢
saat once ana 6giin yaparsimnz?
1.Yarim saat

2.1 saat

3.2 saat

4.3-4 saat

9.Antrenman ya da miisabakadan
onceki ana ogiinde neler tiiketirsiniz?
1.0Ozellikle dikkat etmem, ne bulursam
yerim

2.Protein agirlikli beslenirim (Et, siit,
yogurt, peynir,......... )

3.Karbonhidrat agirlikli beslenirim
(Ekmek, pilav, makarna, hamurlu besinler)
4.Yag agirlikli beslenirim
(Kizartmalar,......)

5.Protein + Karbonhidrat agirlikli
beslenirim

6.Sekerli yiyecekler yerim ( tatl, ¢ikolata

10.Antrenman ya da miisabaka
sirasinda neler tiiketirsiniz?
1.Bir sey yemem ve igmem.
2.Bol su i¢erim.

3.Sporcu igecegi icerim

4.Meyve suyu igerim.
5.Sekerli besinler tiiketirim.
6.Kolali igcecekler icerim.
7.Cay kahve igerim.

11.Antrenman veya miisabakadan kac¢
saat sonra ana 0giin yaparsimz?
1.Yarim saat

2.1 saat

3.2 saat

4.3-4 saat

12.Antrenman ya da miisabakadan
sonra neler tiiketirsiniz? (birkac¢ secenek
isaretleyebilirsiniz.)

1.0zellikle dikkat etmem, ne bulursam
yerim

2.Protein agirlikli beslenirim (Et, siit,
yogurt, peynir,......... )

3.Karbonhidrat agirlikli beslenirim
(Ekmek, pilav, makarna, hamurlu besinler)
4.Yag agirlikli beslenirim
(Kizartmalar,......)

5.Protein + Karbonhidrat agirlikl
beslenirim

6.Sekerli yiyecekler yerim ( tath, ¢ikolata

13.Antrenman giinleri veya miisabaka
giinleri beslenmenizde ne gibi
farkhhiklar olur?

1.Hig farklilik olmaz

2.Beslenmeme sadece antrenman giinleri
daha fazla dikkat ederim.

3.Beslenmeme sadece mag giinleri daha
fazla dikkat ederim.

4.Antrenman gilinii de mag giiniide esit
dikkat ederim.

14.Antrenman giinleri kendinizi nasil
hissedersiniz?

1.Farkl1 hissetmem.

2.Stresli hissederim.

3.Kaygil1 hissederim.

4.Uzgiin hissederim.

5.Mutlu hissederim.

6.Heyecanli hissederim.



15.Mac giinleri kendinizi nasil
hissedersiniz?

1.Farkl1 hissetmem.

2.Stresli hissederim.

3.Kaygili hissederim.

4.Uzgiin hissederim.

5.Mutlu hissederim.
6.Heyecanl1 hissederim.

T DIGeT .t
16.Giinliik siv1 titkketiminiz ne kadardir?
SUI e, ml/giin

Sporcu Icecegiz .................. ml/giin
Diger(..ccceevvenen. ) ml/giin

17.Antrenman veya miisabaka sivi
tilketiminiz ne kadardir?

SU e ml
Sporcu Icecegi: .................. ml
Diger(....ccouveuee. ) ml

18.Takviye gida aliyor musunuz?
(multivitamin, multimineral vb.)
1.Bazen 2.S1k sik 3.Her zaman 4.Hayir
(Cevabiniz hayir ise 23. soruya geginiz)
19.Takviye gida aliyorsaniz adh ve
markasi nedir?

20.Takviye gida aliyorsanmz dozunu ve
miktarim yazinz.

21.Takviye gida aliyorsanmz ne kadar
siiredir aldigimiz1 belirtiniz.

22.Nicin takviye gida ahiyorsunuz?
1.Performansimi arttirmak icin

2. Hastaliklar1 6nlemek igin
3.Yetersiz diyet tiikketimine ilave olsun
diye

4.Kendimi daha iyi hissetmek i¢in
5.Daha fazla enerji almak i¢in
6.Uzman Onerisi

23.Performansinizi artirmak
diisiincesiyle kullandigimiz herhangi bir
iiriin var m?

1.Evet

2.Hayir

(Cevabiniz hayir ise 25. soruya geginiz)

24.Cevabiniz “evet” ise ne
kullaniyorsunuz?
1.Vitamin-mineral haplari.
2.Enerji igecegi.

3.Protein tozlar1 ya da tabletleri.
4 Kreatin, Karnitin, CLA vb.

25.Sizce sporda beslenme basariy1
etkiler mi?

1.Evet 2.Hayir 3.Kismen
26.Beslenme bilginizin yeterli olduguna
inaniyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir 3.Kismen
27.Beslenme bilgilerinizi kimden ya da
nereden 6grendiniz?

1.Seminer/kurs

2.Kitap, gazete ve dergilerden
3.Arkadas/aile

4.Diyetisyen

5.TV, internet vb.

6.Antrendr

IILANTROPOMETRIK OLCUMLER

1.Boy, cm

2.Viicut Agirhgy, kg

3.BKI, kg/m?

4.Bel Cevresi, cm

5.Kalca Cevresi, cm

6.Bel/Kalca Oram

7.Viicut Yagi, %

8.Viicut Kas1 %

9.Yagsiz Viicut Kiitlesi,
kg

10.Su Orani, %




V. ULUSLARARASI FiZiKSEL
AKTIVITE ANKETI KISA FORMU

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde
fiziksel ~ aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptiginiz
siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste,
evde, bir yerden bir yere giderken, bos
zamanlarmizda yaptiginiz spor, egzersiz
veya eglence vb.) Siddetli fiziksel
aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve
nefes alip verme temposunun normalden
cok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire
ile yaptiginiz aktiviteleri diistintin.

1.Geg¢en 7 giin igerisinde ka¢ giin agir
kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol, veya hizhh bisiklet cevirme gibi
siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimiz?
Haftada  giin

0 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. —
(3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel
aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimiz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

o0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli
fiziksel aktiviteleri diigtiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gili¢ gerektiren
ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az
10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel
aktiviteleri diistintin.

3.Gecen 7 giin icerisinde kac¢ giin hafif
yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling
veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli
fiziksel aktivitelerden yaptimz? Yiiriime
harig.

Haftada  giin

O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim.
— (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat

Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz
zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya
sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptigiiz yiiriiyiis olabilir.
5.Gecen 7 giin, bir seferde en az 10
dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?
Haftada  giin

0 Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek
genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Glnde  dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegcen 7 giinde hafta icinde
oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz  zamanlar  dahildir.  Bu
masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz
zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak
ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim




V.OPTiMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI -2 (OPDDO-2)

Liitfen asagidaki sorulari siklikla yaptigmiz etkinlik (dans, spor, miizik, drama,
yoga...) deneyiminizi diislinerek cevaplaymiz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik sirasinda
genel olarak yasadiginiz duygular ya da edindiginiz disiincelerle ilgilidir. Bu duygu ve
diisiinceleri bazen, her zaman ya da hi¢ yasamamis olabilirsiniz. Burada dogru ya da yanlis
cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda her bir duygu ve diisiinceye ne siklikla sahip oldugunuzu

diistinliniiz ve yasadiginiz deneyimle Ortlisen en iyi cevabi yuvarlak icine aliniz.

1.
Hicbir
Zaman

2.
Nadire
n

3.
Bazen

4,
Sik Sik

Her
Zaman

Basketbol antrenmanlarinda ve miisabaka sirasinda

1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine

inanirim

2. Diisiinmeksizin dogru hareketleri yaparim.

3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim.

4, Performansim konusunda net bir fikre sahibim.

5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim.

6. Yaptiklarim {izerinde kontrole sahibimdir.

7. Baskalarmin benim hakkinda diisiinebilecekleri ile

ilgilenmem

8. Zamanin farklilagtigin1 hissederim (yavagliyor veya

hizlaniyor).

9. Birseyi denemekten zevk alirim.

10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin tistesinden

gelmemi saglar.

11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissederim.

12. Ne yapmak istedigim konusunda gii¢lii hislere sahibim.

13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindayim.

14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam.

15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim.

16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile ilgilenmem.

17. Zamanin normalden farkli gectigini hissederim.




Hicbir
Zaman

Nadire

Bazen

Sik Sik

Her
Zaman

Basketbol antrenmanlarinda ve miisabaka sirasinda

18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden
yasamak isterim

19. Zorluklarin iistesinden gelebilecek kadar kendimi yeterli
hissederim.

20. Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden otomatik olarak
yaparim.

21. Neyi basarmak istedigimi bilirim.

22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi
fikirlere sahibim.

23. Tam konsantrasyona sahibim.

24. Tam kontrole sahibim.

25. Kendimi bagkalarina nasil gosterdigimle ilgilenmem.

26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim.

27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasanti bende giizel
duygular birakir.

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayni1 seviyededir.

29. Hareketleri, diisinmek zorunda olmadan kendiliginden
ve otomatik olarak yaparim.

30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmuistir.

31. Sirasi geldiginde ne kadar iyi performans sergiledigimi
soyleyebilirim.

32. Yapmis oldugum ige tamamen yogunlasirim.

33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim.

34. Baskalarimin benim hakkimda diisiinebilecekleri beni
ilgilendirmez

35. Zamanin nasil gectigini anlamam.

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile
faydalidir.




VI. BESIN TUKETIM KAYDI FORMU

OGUNLER

BESININ ADI

BESININ
MIKTARI

NET
MIKTAR

SuU

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE




