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OZET

Bu c¢alismanin amaci; elit diizeydeki boksdrlerin bazi beslenme bilgi ve aligkanliklarmin
belirlenmesidir. Calismanin 6rneklemini; Konya, Ankara, Istanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa ve
Erzurum illerinde boks sporuyla ugrasan 19 bayan, 98 erkek toplam 117 sporcu olusturmaktadir.

Aragtirma grubunun beslenme aligkanliklarina iliskin olarak; %72,6’smin antrenman ve
miisabaka oncesi son dgilinde birlesik karbonhidrat igeren besinler tiikketmeye dikkat ettigi, %73,5 inin
antreman veya miisabakadan sonra karbonhidratlardan zengin igecek ve yiyecekler tikettigi,
%70,9’unun egzersiz sirasinda diizenli araliklarla yeterli miktarda su igtigi, %64,1 nin miisabaka
Oncesi son ogiiniin tatmin edici olmasina ve daha 6nce denedigi yemekleri yemeye dikkat ettigi,
%75,2’sinin kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlar1 yaparken protein icerigi yiiksek besinler tiikettigi,
%65’inin 6nemli miisabakalardan dnce karbonhidrat yiiklemesi yaptig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin
biiyiik bir kisminin (% 82.9) miisabakadan dnce son 6giliniinii yaklasik 3-4 saat dnce tilketmeye dikkat
ettigi ve %71,8’inin de boks bransinda kullanilan enerji sistemini ve enerji ihtiyacini bildigi ve
beslenmesinde buna uygun davrandigi belirlenmistir. Sonug¢ olarak, ¢aligmaya katilan sporcularin
besinleri tanima ve sporcu beslenmesi konusunda oldukga iyi sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklari,
sporcu beslenmesine yonelik bilgileri biiyiik bir c¢ogunlugunun antrenérlerinden aldiklari,
antrendrlerin sporcularin beslenme aligkanliklari konusunda 6nemli bir yere sahip oldugu, sporcularin
boks branginda kullanilan enerji sistemlerinin farkinda olduklari ve bu olguyu dikkate alarak beslenme
aliskinliklart kazandiklar tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Boks, sporcu beslenmesi.

DETERMINATION THE KNOWLEDGE AND HABITS OF
BOXERS REGARDING NUTRITION

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the nutritional knowledge and habitus of elite boxers.
The sample of the study is consisted from 117 athletes (19 female, 98 male) from the cities of Konya,
Ankara, Istanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa and Erzurum.

According to the nutrional knowledge of study group; 72,6 % of them pay attention to
feeding riched compound carbonhydrates nourishments before the game or training, 73,5 % of them
eat riched compound carbonhydrates drinks or foods after the game or training, 70,9 % of them
drinking sufficiant water during the training, 64,1 & of them pay attention to satisfied and ordinary
meal before the competition, 75,2 % of them eating high protein foods while having weight trainings
for improving strenght, 65 % of them loading carbonhyradts before the competition. Many subjects
(82.9 %) having last meal 3-4 hours before the competition and 71,8 of them know the energy needs
and systems in boxing and feeding suitable for this needs. As a result, the athletes have quite
knowledge about foods and athletic nutrition, most of them having this knowledge of athletic nutrition
from own trainers, trainers have an important position in athletes’ feeding habitus, athletes being
aware of energy systems using in boxing and having nutritional habitus according to this energy
systems information.

Key Words: Boxing, athletic nutrition.
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GIRiS
Viicudumuzdaki hayati

faaliyetlerin  enerjiye olan ihtiyacini
karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel
biliylime ve gelismeyi miimkiin kilmak,
antrenmana uyum

saglamak ve

antrenmanlarin  etkilerini  maksimuma
¢ikarmak ic¢in temel besin Ogeleri olan;
karbonhidratlar, yaglar, proteinler,
vitaminler, mineraller ve suyun dengeli
bir sekilde tiiketilmesi beslenme olarak
tanimlanabilir’. Beslenme; insanin hayati
fonksiyonlarini

yerine  getirebilmesi,

bliylime, gelisme, {ireme, fiziksel

aktivitelerde bulunabilme ve saghigin
korunabilmesi i¢in disaridan besinlerin
alinip tiiketilmesidir. Sporcu beslenmesi
ise sporcunun cinsiyetine, giinliik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor g¢esidine gore
antrenman ve miisabaka ddnemlerine
yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bigimde alinmasidir’.

ilkelerde

Gelismis sporcu

beslenmesi  konusunda, beslenmenin

bilimsel yonleri 6zellikle {iniversiteler ve
arastirma enstitlilerinden alinmis
arastirma sonuglari incelenerek gelistirilen
belirli  kurallar  gecerlidir.  Héalbuki
iilkemizde bu tir uygulamalar dikkate

alinmamaktadir’. Bu gibi nedenlerle boks

gibi basar1 bekledigimiz birgok spor
dalinda beklenen sonuglara
ulagilamamaktadir. Sporcularin  gergek
sorunlarmi  ve  Ozellikle  beslenme
kosullarin1  bilmeden basart beklemek
imkansizdir.
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Boks, dinamik ve statik
ozelliklerinden dolay1 kompleks bir yapiya
sahip olup yiiksek derecede gii¢ gerektiren
miicadele sporlar1 arasindadir®. Boks sporu
cok fazla viicut temasi ve viicut miicadelesi
bir tanesidir.

fiziksel

gerektiren  branglardan

Antrenmanlarin  sonucunda ve
fizyolojik ozelliklerden; aerobik gii¢, kas
kuvveti ve dayaniklilik, esneklik, el ve goz
koordinasyonu, ayak oyunlari, ¢gabukluk ve
reflekslerde  6nemli diizeyde gelisme
meydana gelmektedir’.

Boks oncelikle bir yetenek isi
olmakla beraber bu yetenegin beceri, zeka
ve kuvvetle birlestirilmesi  basarinin
oncelikli etmenidir. Bunlarin yani sira;

kurallara uyma, yenme hirsi, miicadele,

dayaniklilik, kuvvette devamlilik,
yaraticilik, siirat, aninda karar verme,
kendine  giiven,  diizenli  beslenme

aligkanlig1, diizenli yagam, deneyim, ruhsal

istiinlik, esneklik gibi O&zellikler gibi
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin basarida
rolii 5nemlidir®.

Sporcularin  yliksek  performans
sergilemesinde, beslenmenin 6nemli rolii
oldugu siiphesizdir. Sporcu beslenmesi,
sporcuyu ileri gotiirmek basarili olmasini
saglamak ve kendisine saglikli bir sekilde
spor yapma firsatt vermek demektir. Fakat
sporcu ancak yaptigi sporun gerektirdigi
besin dgelerini almasiyla yeterli ve dengeli
beslenmis olur’.

Siklet sporlarinda beslenme ayr1 bir
Oonem tasimaktadir, kilo alip vermenin ¢ok
sik yapilan bir uygulama olmasi ve bunun

sportif performansta 6nemli bir yer tutmasi



bilingli beslenmeyi gerekli kilmaktadir.
Boks, giires, karate, judo ve tackwondo gibi
spor dallarinda kisa siirede viicutta laktik
asit birikir. Enerji olarak glikojen depolart
kullanilir. Giinliik enerjinin besinlere gore
dagilmi su sekilde olmasi uygundur:
karbonhidratlar % 50, proteinler % 20,
yaglar % 30. Bu tiir spor dallarinda, bir alt
siklette =~ miicadele  etmenin  avantaj
getirecegi diisiincesi yaygindir. Kisa siirede
verilen kilolarla beraber viicutta sivi kaybi
kas kaybt  bu

dezavantaja doniistiirmektedir. Miisabaka

ve dokusu avantaji

oncesi glikojen depolarimin etkinligi yeterli

karbonhidrat alimi ile saglanmalidir®.

Sportif etkinliklerde, beslenme bilgisi ve

aligkanliklarinin performansla yakin
iliskisinin boksorler tarafindan
kavranmasimmin  gerekliligi, arastirmanin

baslica sebeplerindendir. Bu arastirmanin
amaci elit diizeydeki boksorlerin beslenme
bilgi ve aligkanliklarimin belirlenmesidir.
MATERYAL ve METOD

Calismada iki boliimden olusan,
elit diizeydeki boksorlerin beslenme bilgi
ve aligkanliklarini belirlemeye yonelik bir
veri toplama araci kullanilmigtir. Anketin
birinci  boliimde,

sporcularin  kigisel

bilgilerine yonelik sorular, ikinci boliimde
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ise beslenme aligkanliklarina  yonelik

sorulara verilmigtir.  Aragtirmada

kullanilan anket, SESAM (Genglik ve Spor

yer

Genel Midiirliigli Sporcu Egitim Saghik
Merkezi) beslenme {initesi diyetisyenleri
tarafindan  gelistirilen  gecerlilik  ve
giivenirliligi saglanmisg, “Sporcu Beslenme
Degerlendirme Formu”ndan yararlanilarak
aragtirmaci tarafindan geligtirilmistir.
Calismanin 6rneklemini; Konya,
Kirikkale,

Bursa, Erzurum illerinde boks sporuyla

Ankara, Istanbul, Trabzon,
ugrasan 19 bayan, 98 erkek toplam 117
sporcu olusturmaktadir. Adi gegen illerdeki
sporculardan anket uygulamak amaciyla,
uygun bir giin ve saat i¢in randevu alinmis,
sporculara arastirmanin amact ve kapsami
anlatilmistir.  Bu  amagla, antrenman
baslamadan Once biitiin sporcular uygun bir
yerde toplanmis, arasgtirma hakkinda bilgi
verildikten sonra anket formlar1 dagitilip
saglanmigtir.

doldurmalart Sporcularin

yalmiz  kendi  bilgilerini  yazmalari,
birbirlerinden etkilenmemeleri konusunda
gerekli uyarilar yapilmistir. Elde edilen
verilerin ylizde frekans analizi ve aritmetik
ortalamalar1 SPSS 16.0 for Windows paket

programi kullanilarak yapilmistir.



BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilara Ait Kisisel Bilgilerin Dagilinu
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F 0/0
Erkek 98 83.8
Cinsiyet Bayan 19 16.2
Toplam 117 100
14-16 yas 26 22.2
17-19 yas 35 29.9
Yas 20-22 yas 33 28.2
23 ve lizeri yasg 23 19.7
Toplam 117 100
5 yildan az 44 37.6
Spor yasi 5 yildan fazla 73 62.4
Toplam 117 100
Evet 23 19.7
Milli sporculuk Hay1r 94 80.3
Toplam 117 100

Tablo 1°de sporcularin % 83,8’nin

fazla bir siiredir boks sporu ile ugrastigi ve

erkek  %16,2’sinin  bayan  oldugu, %19,7’sinin milli sporcu oldugu

%29,9’unun 17-19, %28,2’sinin 20-22 yas goriilmektedir.

grubunda oldugu, %62,4’liniin 5 yildan

Tablo 2. Katilimcilarm Beslenme Konusunda Nereden Bilgi Edindiklerine iliskin Dagilim

Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilginizi Nereden Aldimz? f %
Kitaplardan 5 4.3
Gazetelerden 2 1.7
Bilimsel Makalelerden 4 34
Sporcu Arkadaglarimdan 22 18.8
Antrendrlerimden 53 45.3
Beslenme ve Diyet Uzmanlarindan 4 3.4
Tv ve Internetten 10 8.5
Herhangi Bir Bilgiye Sahip Degilim 17 14.5
Toplam 117 100

Tablo 2 incelendiginde
boksorlerin, sporcu beslenmesi konusunda
nereden bilgi sahibi olduklarina iliskin
(%45,3)

bilimsel

yakininin

%3,4’{liniin

olarak, yarlya

antrenorlerinden,

makalelerden, yine %3,4’liniin beslenme ve
diyet uzmanlarindan faydalandiklar1 ancak
% 14.5’inin higbir bilgiye sahip olmadigi

tespit edilmistir.



Tablo 3. Katilimcilarin Beslenme Aliskanliklarina liskin Goriislerinin Dagilimi
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Katilmiyorum Katiliyorum
Maddeler X+8S
N % n %
Antrenman ve miisabaka Oncesi son &giinde
birlesik karbonhidrat igeren besinler tiketmeye | 32 27.4 85 72.6 1.734£0.45
dikkat ederim
Antrenman veya miisabakadan sonra
karbonhidratlardan zengin igecek ve yiyecekler [ 31 26.5 86 73.5 1.74+0.44
tiketirim.
Egzersiz s%rasmda.duzenh araliklarla (yaklasik 20 34 291 33 70.9 17140 46
dk.) yeterli su icerim.
Miisabaka Oncesi son Oglniin tatmin edici
olmasina ve daha oOnce denedigim yemekler | 42 35.9 75 64.1 1.64+0.48
olmasina dikkat ederim.
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlar1 yaparken
protein icerigi yiksek besinler tiikketmeye dikkat [ 29 24.8 88 75.2 1.75+0.43
ederim.
Oflemll .musa.lb.akalardan once karbonhidrat 41 350 76 65.0 1 6540 48
yiikleme islemini uygularim.
Musal?.akafie.m once son Ogiinii yaklasik 3-4 saat 20 17.1 97 829 1.830.38
Once tiiketirim.
Kendi brangimda kullanilan enerji sistemini ve
enerji ihtiyacin1 bilerek ona gore beslenmeme | 33 28.2 84 71.8 1.72+0.45
dikkat ederim.
TOPLAM 1.67+£9,280E-02
Tablo 3’de aragtirma grubunun, miisabakalardan once karbonhidrat

beslenme aliskanliklarina iliskin olarak,
%72,6’smin antrenman ve miisabaka oncesi
son Ogilinde birlesik karbonhidrat igeren
besinler tiikketmeye dikkat ettigi, %73,5’inin
antrenman miisabakadan

veya sonra

karbonhidratlardan  zengin igecek ve
yiyecekler tiikettigi, %70,9’unun egzersiz
sirasinda diizenli araliklarla yeterli miktarda
su ictigi, %64,1’nin miisabaka Oncesi son
Oglinlin tatmin edici olmasina ve daha 6nce
denedigi yemekler yemeye dikkat ettigi,
%75,2’sinin ~ kuvvet

gelistirici  agirlik

antrenmanlar1  yaparken protein igerigi

yiiksek besinler tiikettigi, %65’inin 6dnemli
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yiklemesi yaptigi, katilimcilarin biiyiik bir
kisminin (%70,9) miisabakadan once son
ogiinii yaklasik 3-4 saat Once tiiketmeye
dikkat ettigi ve %71,8’inin de boks
bransinda kullanilan enerji sistemini ve

enerji ihtiyacini bildigi ve beslenmesinde

buna uygun davrandigi tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Aragtirmaya katilan sporcularin
kisisel Ozelliklerine bakildiginda, % 83,8’1
erkek %16,2’si bayan oldugu, %29,9’unun
17-19, %28,2’sinin 20-22 yas grubunda




oldugu, %62,4’liniin 5 yildan fazla bir
siredir boks

%19,7’sinin

sporu ile wugrastigi ve

milli sporcu oldugu

goriilmektedir.
“Sporcu beslenmesi konusunda

bilginizi nereden aldiniz”, sorusuna

verilen cevaplar incelendiginde,
katilimcilarin  yartya yakinmnin (%45,3)
antrendrlerinden, %3,4’inlin  bilimsel
makalelerden yine %3,4’{inlin beslenme
ve diyet uzmanlarindan

Main

faydalandiklari

tespit edilmistir. ve ark. iyi

beslenme bilgisinin beslenme

aliskanliklarint  etkileyip etkilemedigini
belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada,
iyi beslenme bilgi diizeyine sahip kisilerin
ayni sekilde yeterli beslenme aligkanligina
sahip oldugunu belirlemislerdir’.
Sporcularin antrenérleri ile olan iligkileri
ve calisma sonucu dikkate alindiginda,
federasyonun  antrendr  egitimlerinde
sporcu beslenmesi konusuna &6zel Onem
bu

etki

vermesinin  sporcularin alanda

bilgilerinin  artmasina edecegi

sOylenebilir.
Aragtirma grubunun, beslenme

aligkanliklarina iliskin olarak sorulara

verdikleri

%72,6’smin

cevaplar incelendiginde;

“antrenman ve miisabaka
oncesi son Ogiinde birlesik karbonhidrat
iceren besinler tiikketmeye dikkat ettigi”,
%73,5’inin “antrenman veya miisabakadan
sonra karbonhidratlardan zengin igecek ve
yiyecekler tiikettigi”, %70,9’unun “egzersiz
sirasinda diizenli araliklarla yeterli miktarda
su ictigi”, %64,1’nin “miisabaka Oncesi son

6glinlin tatmin edici olmasina ve daha 6nce
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denedigim yemekler yemeye dikkat ettigi”,

%75,2’sinin ~ “kuvvet gelistirici  agirlik
antrenmanlar1  yaparken protein igerigi
yiikksek  besinler tiikettigi”, 9%65’inin

“Oonemli miisabakalardan 6nce karbonhidrat
yliklemesi yaptig1”, katilimcilarin biiylik bir
kisminin (%82,9) “miisabakadan 6nce son
oglnli yaklasik 3-4 saat Once tiiketmeye
dikkat ettigi” ve %71,8’inin de “boks
branginda kullanilan enerji sistemini ve
enerji ihtiyacini bildigi ve beslenmesinde
buna uygun davrandig1” tespit edilmistir.
Bulgulardan elde edilen sonuglara
gore, sporcularin antrenman ve miisabakaya
yonelik beslenme bilgilerinin yeterli oldugu
ve dogru bir beslenme aligkanligina sahip
olduklar1 sonucu ¢ikmaktadir. Cupisti ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan bir calismada
yaglar1 14-18 arasinda degisen 60 sporcu
bayan ve 59 sedanter bayan secilmis ve
beslenme bilgi diizeyleri Ol¢iilmiigtiir. Her
iki grupta da giinliik enerji gereksinimi
benzerlik gostermektedir ama genel olarak
tavsiye edilen miktardan az oldugu
gorillmiistiir. Barr’in'* yapnus oldugu bir
calismada bayan tniversite Ogrencilerinin
beslenme bilgi diizeyleri dlgiilmiistiir. 79°u
sporcu ve 129’u sedanter olmak iizere
toplam 208 Universite dgrencisinde yapilan
besinsel

calismada  sporcu

daha bilingli

grubun

kaynaklar1 kullandig1  ve

beslenme bilgi diizeylerinin diger gruba
gore edilmistir.

yiksek oldugu tespit

Calismanin sonucunda sporcularin
beslenme bilgi diizeyinin diger gruba gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir”®. Siiel

ve ark.', basketbolcular iizerine yaptigi



aragtirmada katilimcilarin sporcu
beslenmesi konusunda bilgilerinin “yeterli
oldugunu” tespit etmislerdir'’. Bu sonug
calismayla paralellik arz etmektedir. Yine
Siiel  ve ark.'” yaptigi bir ¢alismada
34.7

arkadaslardan,% 15.9 Antrenérlerden, %

sporcularin beslenme bilgisini %

28.9 kitaplardan, %20.2’ si diyetisyenlerden
ogrendigini belirtmistir. Bu sonug¢da bu
calismanin sonuglartyla ayni paraleldedir.
Bu c¢alismanin sonucunda higbir bilgiye
sahip degilim maddesinin % 14.5 cikmasi
boks sporunun daha ¢ok sosyo-ekonomik
diigik  ailelerin

diizeyi cocuklarinin

yapmasindan dolay1 bunlarin ¢ok fazla

beslenme bilgisine sahip olmamasiyla
dogru orantilidir.
Yiiziiclilerin  beslenme  bilgi

diizeyini Olgen bir arastirma sonucunda

erkek  yiiziicilerin %  43,3’liniin,

bayanlarin %  31,2°sinin  beslenme
konusunda herhangi bir yerden bilgi

almadiklar1  belirlenmistir. Yine aym
caligmada, bayanlarin % 20,8’1, erkeklerin
% 17,571 9,5°1

doktordan, % 8,5’ beslenme uzmanindan,

antrenorlerden , %

% 4,7’si arkadaglarindan, genel olarak da

% 10,41 medyadan bilgi aldiklarini

belirtmislerdir'>. Bu bul gular ¢alismanin
bulgulariyla ayni paraleldedir.

Bozkurt calismada,

yaptigi
bireysel spor yapanlarin, takim sporlari

yapanlara gore daha iyl seviyede

beslenme bilgisine sahip olduklarini tespit

etmistir''.  Arastrmanmn  sonuglart da

caligmay1 desteklemektedir.
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Sonug olarak, ¢alismaya katilan
sporcularin besinleri tanima ve sporcu

beslenmesi  konusunda  oldukca

iyl
sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklari,
sporcu beslenmesine yonelik Dbilgileri

biiyiik bir cogunlugunun

“antrendrler”’inden aldiklari, antrendrlerin

sporcularin beslenme aliskanliklar

konusunda 6nemli bir yere sahip oldugu,

sporcularin boks branginda kullanilan

enerji sistemlerinin farkinda olduklar1 ve

bu olguyu dikkate alarak beslenme

aligkinliklar1 kazandiklar1 tespit edilmistir.

Calisma ile iilkemizde, sporcu

beslenmesi ve besin maddeleri konusunda
boksorlerin iyi sayilabilecek diizeyde bilgi

sahibi olmalarina ragmen besinler ve

sporcunun performanst konusunda daha

detayli bir sekilde inceleme yapilmasi

gerektigi ve sporcularin da daha fazla

bilgilendirilmeleri gerektigi sdylenebilir.
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