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gZET 

 

YÕldÕ]o÷lu E, LisanslÕ KadÕn Vole\bolcularda V�cut Kompo]is\onunun Du\gusal Ve 

Se]gisel Yeme AlÕúkanlÕklarÕna Etkisinin Belirlenmesi. Baúkent hniversitesi, Sa÷lÕk 

Bilimleri Enstit�s�, Beslenme ve Di\etetik Y�ksek Lisans Te]i, 2022. 

Bu aUaúWÕUPa OiVaQOÕ YROe\bROcXOaUÕQ \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ dX\gXVaO \a da sezgisel olarak 

belirlenmesini, fi]iNVeO Ye NRQdiV\RQeO dXUXPOaUÕQÕ eWNiOe\ebiOeceN Y�cXW 

NRPSR]iV\RQXQXQ, Ve]giVeO Ye dX\gXVaO \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa eWNiViQi aUaúWÕUPa\Õ 

aPaoOaPaNWadÕU. AUaúWÕUPa, AUaOÕN 2021-ùXbaW 2022 WaUihOeUi aUaVÕQda T�UNi\e VROe\bRO 

FedeUaV\RQX¶Qa ba÷OÕ ROaUaN 2. Oigde \eU aOaQ Ye �QiYeUViWe OigiQde \eU aOaQ NadÕQ YROe\bRO 

WaNÕPOaUÕndan 44 voleybolcu iOe geUoeNOeúWiUiOPiúWiU. Verilerin toplanPaVÕ ioiQ 

voleybolculara \�] \�]e X\gXOaQaQ aQNeW iOe VRV\RdePRgUafiN biOgiOeUi, YROe\bRO NaUi\eUOeUi, 

haVWaOÕN dXUXPX, VSRUcX eUgRjeQiN deVWe÷i Ye\a beViQ WaNYi\eVi NXOOaQÕPÕ, geoPiú beVOeQPe 

e÷iWiPi YaUOÕ÷Õ, g�QO�N beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕ, VSRU Ye beVOeQPe iOiúNiVi Ye dX\gX dXUXP Ye 

beslenme iOiúNiVi haNNÕQdaNi d�ú�QceOeUiQiQ VRUXOPaVÕ\Oa geUoeNOeúPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ 

Ve]giVeO \ePe d�]e\OeUiQiQ WeVSiW ediOPeVi ioiQ Se]giVeO YePe gOoe÷i (IES-2); duygusal 

\ePe d�]e\OeUiQiQ WeVSiW ediOPeVi ioiQ BeViQ G�c� gOoe÷i (BGg) NXOOaQÕOPÕúWÕU. 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]is\RQOaUÕQÕQ beOiUOeQPeVi aPacÕ\Oa Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ, bR\ 

u]XQOX÷X, beO Ye NaOoa oeYUeVi Ye deUi NÕYUÕP NaOÕQOÕ÷Õ gibi aQWURSRPeWUiN |Oo�POeU 

aUaúWÕUPacÕ aOÕQPÕúWÕU. VROe\bROcXOaUÕQ yaú RUWaOaPaOaUÕ 21.1�3.53 \ÕOdÕU Ye RUWaOaPa Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ 63.9�8.18 Ng, bR\ X]XQOX÷X 175.9�7.26 cP, bedeQ N�WOe iQdeNVi (BKø) de÷erleri 

20.6�2.10 Ng/P2, Y�cXW \a÷ RUaQÕ %22.6�10.10 ROaUaN bXOXQPXúWXU. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ 

Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQa aQOaPOÕ biU eWNiVi ROPadÕ÷Õ (p>0.05); \aOQÕ]ca 

Ve]giVeO \ePe aOW faNW|UOeUiQdeQ fiziksel sebeple yeme izni (t= -2.945, p<0.05) d�]e\OeUiQde 

Y�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ aQOaPOÕ eWNiVi ROdX÷X; v�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ fi]iNVeO 

VebeSOe \ePe i]Qi d�zeyinde 0.275 birimlik biU a]aOÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. V�cXW 

\a÷ RUaQÕQÕQ, BGg aOW faNW|UOeUi ROaQ besin mevcudiyeti (t=2.701, p<0.05), beViQiQ WadÕQa 

baNÕOPaVÕ (t=2.407, p<0.05) d�]e\OeUi �]eUiQde aQOaPOÕ eWNiVi ROdX÷X VRQXcX bXOXQPXúWXU. 
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V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ dX\gXVaO \ePe aOW faNW|UOeUiQdeQ besin 

mevcudiyetinde 0.116 birimlik, besinin tadÕQa baNÕOPaVÕQda ise 0.100 birimlik biU aUWÕúa 

QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. V�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ eQ fa]Oa eWNi eWWi÷i dXUXPXQ WRSOaP 

beViQ g�c� |Ooe÷i SXaQÕ (0.312) ROdX÷X VRQXcX eOde ediOPiúWiU (t=2.505, p<0.05). 

VROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ \�NVeN d�]e\de dX\gXVaO \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ 

eWNiOedi÷i RUWa\a oÕNPÕúWÕU.  
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ABSTRACT 

 

Yildizoglu E. Determination of the Effect of Body Composition Emotional and Intuitive 

Eating Habits in Licensed Female Volleyball Players. Baskent University, Health 

Sciences Institute, Department of Nutrition and Dietetics, Masters Degree Thesis, 2022. 

This research aims to determine the emotional and intuitive eating habits of licensed 

volleyball players and to investigate the effect of body composition, which may affect their 

physical and conditional states, on intuitive and emotional eating habits. The research was 

carried out between December 2021 and February 2022 with women's volleyball teams, 

affiliated to the Turkish Volleyball Federation, in the 2nd league and university league and 

with 44 volleybal players. For data collection face-to-face questionnaire was applied. With 

the questionnaire, volleyball playerV¶ VRciRdePRgUaShic iQfRUPaWiRQ, YROOe\baOO caUeeUV, 

diseases, use of ergogenic or nutritional supplement, presence of past nutritional education, 

eating habits, sports and nutrition relationship, mood and nutrition relationship were 

questioned. Intuitive Eating Scale (IES-2) was used to determine volleyball players' intuitive 

eating levels; The Power of Food Scale (PFS) was used to determine emotional eating levels. 

Anthropometric measurements such as body weight, height, waist and thigh circumference 

and skinfold measurements were carried out by the researcher in order to determine the body 

compositions of volleyball players. The average value of age of the participants was 

21.1�3.53 \eaUV. The average value of body weight of the participants ZaV 63.9�8.18 Ng, 

heighW ZaV 175.9�7.26 cP, body mass index (BMI) YaOXeV ZeUe 20.6�2.10 Ng/P2, and body 

faW UaWiR ZaV 22.6�10.10%. It was determined that body fat ratio did not have a significant 

effect on intuitive eating scale total scores (p>0.05).  Only one sub-factor of intuitive eating, 

which is eating for physical rather than emotional reasons (t= -2.945, p<0.05), was found to 

be affected by body fat ratio levels. One-unit increase in body fat will cause a 0.275 unit 

decrease in the levels of eating for physical rather than emotional reasons. It was determined 

two subfactors were affected by body fat ratio levels: food present (t=2.701, p<0.05) and 

food tasted (t=2.407, p<0.05).  One-unit increase in body fat would result in a 0.116 unit 

increase in food present levels, and a 0.100 unit increase in the food tasted levels. It has been 

verified that the situation in which body composition has the greatest effect is the total PFS 

score (0.312) (t=2.505, p<0.05). It was found that the body compositions of volleyball 

players affected their emotional eating habits the highest.  
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body composition. 
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1. GøRøù 

 

BeVOeQPe, b�\�Pe, \aúaPÕQ V�Ud�U�OPeVi Ye Va÷OÕ÷ÕQ NRUXQPaVÕ ioiQ beViQOeUiQ 

NXOOaQÕOPaVÕdÕU; iQVaQ geUeNViQiPOeUiQiQ baúÕQda geOiU. BeVOeQPe biU biOiP daOÕ ROaUaN 

beViQOeUiQ �UeWiPiQdeQ h�cUede NXOOaQÕPÕQa deN W�P eYUeOeUde iQVaQ-beViQ iOiúNiViQi 

iQceOe\eQ WÕS Ye VRV\aO biOiPOeU, di÷eU \aQdaQ da fi]iNVeO biOiPOeU iOe iOiúNiOidiU (1).  

BiUe\iQ beVOeQPe ioiQ WePeO PRWiYaV\RQOaUÕ �o faNW|U�Q eWNiVi\Oe ROXúPaNWadÕU: 

Fi]iNVeO, dX\gXVaO Ye oeYUeVeO faNW|UOeU. Fi]iNVeO faNW|UOeU Y�cXdXQ aoOÕN Ye WRNOXNOa iOgiOi 

fizyolojik ihtiyaoOaUÕ dR÷UXOWXVXQda RUWa\a oÕNaUNeQ, dX\gXVaO faNW|UOer, duygu durumunun 

beViQ aOÕPÕQa etki eWPeVi iOe beVOeQPe\i geUoeNOeúWiUPeNWediU. deYUeVeO faNW|UOeU iVe beViQiQ 

dX\XOaUOa aOgÕOaQabiOeQ WaW, NRNX, g|U�QW� gibi faNW|UOeUiQiQ beViQ aOÕPÕQÕ tetiklemesi ile rol 

almaNWadÕU (2).  

SSRUcXOaUÕQ beOiUOi Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQa VahiS ROPaOaUÕ VSRUWif SeUfRUPaQVÕ 

eWNiOe\eQ biU dXUXPdXU. BX aPaoOa Y�cXW NRPSR]iV\RQXQX NRUXPaN, d�]eQOePeN adÕQa 

beVOeQPe d�]eQOeUi VedaQWeU biUe\OeUdeQ faUNOÕOÕN g|VWeUebiOPeNWediU. V�cXW NRPSR]isyonu 

YROe\bROcXOaUda aWOeWiN SeUfRUPaQVÕ, VaNaWOÕN UiVNiQi, fi]iNVeO adaSWaV\RQX eWNiOe\eQ biU 

faNW|Ud�U Ye NRo/aQWUeQ|U WaUafÕQdaQ VÕNÕ biU úeNiOde WaNibi \aSÕOÕU. GeQeOde d�ú�N \a÷ Ye 

\�NVeN \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeVi RUaQÕ YROe\bROda VSRUWif SeUfRUPaQVÕQ daha i\i ROPaVÕQdaQ 

sorumludur (3). KadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ \�]deOeUiQiQ %16-25 aUaVÕQda ROPaVÕ 

beklenmektedir (4). BX de÷eUOeU R\XQcXQXQ SR]iV\RQXQa g|Ue de÷iúiNOiN g|VWeUPeNWediU. 

V�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ NRUXQXPX \a da geUeNOi d�]e\e iQdiUiOPeVi/oÕNaUWÕOPaVÕ Ye VSRUWif 

SeUfRUPaQVÕQ deVWeNOeQPeVi adÕQa VSRUcXOaU belirli biU beVOeQPe SOaQÕ X\gXOaPaOÕdÕUOaU. BX 

úeNiOde biU beVOeQPe SOaQÕ X\gXOaPaNWa ROaQ VSRUcXOaUda \ePe daYUaQÕúÕQda bR]XNOXNOar 

g|U�OPe UiVNi de aUWPaNWadÕU (5). 

YePe daYUaQÕúÕ bR]XNOX÷X g|U�OPe UiVNiQiQ aUWPaVÕQa QedeQ ROaQ biU beVOeQPe 

aOÕúNaQOÕ÷Õ dX\gXVaO \ePediU. DX\gXVaO \ePe daYUaQÕúÕ beViQ aOÕPÕQda fi]\RORjiN aoOÕN Ye 

WRNOXN ViQ\aOOeUi \eUiQe oeYUeVeO Ye dX\gXVaO X\aUaQOaUÕQ V|] Vahibi ROPaVÕdÕU. SWUeV, 

aQNVi\eWe, bÕNNÕQOÕN/\RUgXQOXN, �]�QW�, NÕ]gÕQOÕN gibi dX\gXOaU VRQXcXQda beViQ VeoiPi 

�]eUiQde NRQWURO Va÷Oa\aPaPa Ye VRQXo ROaUaN aúÕUÕ \ePe dXUXPX da dX\gXVaO \ePe ROaUaN 

aoÕNOaQPaNWadÕU. DX\gXVaO \ePeQiQ a\QÕ ]aPaQda Y�cXW a÷ÕUOÕ÷ÕQda daOgaOaQPaOaUOa, Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ oabaVÕQda bR]XOPa\Oa, WÕNÕQÕUcaVÕQa \ePe, d�ú�N PRd Ye deSUeV\RQOa iOiúNiOi 
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ROdX÷X biOiQPeNWediU (6, 7).  LiVaQVOÕ VSRUcXOaU da, |]eOOiNOe P�VabaNa d|QePOeUiQde bX WaU] 

QegaWif dX\gX dXUXPOaUÕQÕ VÕNoa deQe\iPOePeNWediUOeU. BX VSRUcXOaUda dX\gXVaO \ePe 

daYUaQÕúÕQÕQ g|]eQiS g|]OeQPedi÷iQiQ aUaúWÕUÕOPaVÕ iOe VSRUcXOaUÕQ dX\gX dXUXPOaUÕQa ba÷OÕ 

ROaUaN beVOeQPe daYUaQÕúÕ g|VWeUPeOeUiQiQ |Q�Qe geoiOebiOiU Ye de Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ 

Va÷OÕNOÕ NRUXQXPX Va÷OaQabiOiU. 

Se]giVeO \ePe iVe dX\gXVaO \ePedeQ faUNOÕ ROaUaN beViQ aOÕPÕQda \aOQÕ]ca fi]iNVeO 

faNW|UOeUiQ URO aOdÕ÷Õ biU beVOeQPe WaU]ÕdÕU. AoOÕN dXUXPXQda haQgi beViQe iVWeN dX\XOX\RUVa 

RQXQ W�NeWiOeUeN aoOÕ÷ÕQ gideUiOPeVi, dX\gXVaO aoOÕN dXUXPOaUÕQda de÷iO \aOQÕ]ca fi]iNVeO 

aoOÕN dXUXPOaUÕQda beViQ W�NeWiPiQiQ \aSÕOPaVÕ, biUe\iQ ioVeO aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ, 

hangi besinin, ne miktarda ve ne ]aPaQ aOÕQaca÷ÕQÕ beOiUOePeVi Ye bedeQ Ye beViQ VeoiPiQiQ 

X\XPOX ROPaVÕ gibi NaYfUaPOaUa RdaNOaQPaNWadÕU (8). Se]giVeO \ePe aOÕúNaQOÕ÷ÕQÕQ d�ú�N 

BKø, NROeVWeURO Ye NaQ baVÕQcÕ de÷eUOeUiQi Va÷Oa\ÕcÕ eWNiOeUi bXOXQPaNWadÕU. A\QÕ ]aPaQda 

\ePe daYUaQÕúÕ bR]XNOX÷X ROXúPa UiVNiQiQ d�ú�U�OPeVi ve duygusal yemeye neden 

ROabiOeceN QegaWif dX\gX dXUXPOaUÕQÕQ i\iOeúWiUiOPeVi iOe de iOiúNiOidiU (9). D�]eQOi eg]eUVi] 

\aSPaN da Y�cXdXQ fi]\RORjiN aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ d�]eQOeQPeVi Ye dX\gXVaO 

yemeQiQ |QOeQPeViQde URO aOPaNWadÕU (10).  

VROe\bROcXOaU d�]eQOi eg]eUVi]iQ de deVWeNOePeVi iOe biUOiNWe daha Ve]giVeO biU \ePe 

daYUaQÕúÕQa VahiS ROabiOiUler. Eg]eUVi] SeUfRUPaQVÕQÕ Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQXQX deVWeNOe\ici 

d�]eQOi biU beVOeQPe SOaQÕQa VahiS ROPaOaUÕQÕQ \aQÕ VÕUa aQWUeQPaQ Ye P�VabaNa eVQaVÕQda 

dX\gX dXUXP daOgaOaQPaOaUÕ QedeQi\Oe dX\gXVaO \ePe daYUaQÕúÕ da g|VWeUebiOiUOeU.  

Bu aUaúWÕUPa voleyboOcXOaUÕQ \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ dX\gXVaO \a da Vezgisel olarak 

belirlenmesini, fi]iNVeO Ye NRQdiV\RQeO dXUXPOaUÕQÕ eWNiOe\ebiOeceN Y�cXW 

NRPSR]iV\RQXQXQ, \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa eWNiViQi beOiUOePeN aPacÕ\Oa SOaQOaQPÕúWÕU.  
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2. GENEL BøLGøLER 
 

2.1.Voleybol 

VROe\bRO d�Q\aQÕQ eQ SRS�OeU VSRUOaUÕQdaQ biUidiU Ye d�Q\a oaSÕQda diQaPiN, WePi] 

Ye UeQNOi biU P�cadeOe RUWaPÕ Ye Ve\iU NaOiWeVi \�NVeN biU g|VWeUi RUWaPÕQÕ a\QÕ aQda 

ROXúWXUPaNWadÕU (11). 

VROe\bRO heP UeNUeaV\RQeO heP de \aUÕúPa aPaoOÕ \aSÕOaQ biU VSRUdXr. Rekreasyonel 

aPaoOa \aSÕOaQ VSRUOaU iQVaQ dR÷aVÕQÕQ deQgeOi ROPaVÕQÕ, Va÷OÕNOÕ \aúaPÕQ deVWeNOeQPeViQi 

Ye e÷OeQce faNW|U�Q�Q heU daiP bXOXQPaVÕQÕ aPaoOaU. YaUÕúPa aPaoOÕ \aSÕOPaVÕ iOe 

iQVaQOaUÕQ \eWeQeN, \aUaWÕcÕOÕN, ifade |]g�UO�÷� Ye VaYaúPa UXhXQX beslemektedir. 

VROe\bROda NXUaOOaU bX \|QOeUiQiQ i\iOeúPeVi ioiQ ROXúWXUXOPXúWXU (11). 

VROe\bRO, WaP RUWadaQ fiOe iOe iNi\e a\UÕOPÕú biU Vahada, iNi WaNÕP iOe Ye WRSOa R\QaQaQ 

biU WaNÕP VSRUXdXU. APao iVe, WRSX UaNiS Vaha\a fiOeQiQ �]eUiQdeQ g|QdeUiS, UaNiS sahada 

\eUe d�úPeViQi Va÷OaPaNWÕU. TaNÕPOaU NaUúÕOÕNOÕ ROaUaN WRSXQ NeQdi VahaOaUÕQda \eUe 

de÷PePeVi ioiQ X÷Uaú YeUPeNWediUOeU. TaNÕPOaUÕQ WRSXQ \eUe de÷PeViQi eQgeOOePeN Ye WRSX 

WeNUaUdaQ NaUúÕ Vaha\a g|QdeUPeN ioiQ WRSXQ bOR÷a ROaQ WePaVÕ haUiciQde �o Nez topla temas 

eWPe haNOaUÕ YaUdÕU. TRS R\XQa VeUYiV adÕ YeUiOeQ biU WeNQiNOe VRNXOXU; VeUYiV iOe WRS diUeNW 

ROaUaN NaUúÕ WaNÕPÕQ aOaQÕQa fiOe �]eUiQdeQ g|QdeUiOiU. KaUúÕ WaNÕP bX VeUYiVi NaUúÕOaU Ye 

\XNaUÕda bahVediOeQ úeNiOde WRSX WeNUaU NaUúÕ WaNÕPÕQ aOaQÕQa g|QdeUPe\i aPaoOaU. BX 

úeNiOde geOiúeQ µUaOO\¶ WRSXQ \eUe de÷PeVi, WaNÕPOaUÕQ VaYXQPaVÕ geUeNeQ aOaQOaUÕQ dÕúÕQa 

d�úPeVi Ye\a WaNÕPÕQ WRS NaUúÕOaPada baúaUÕVÕ] ROPaVÕ iOe VRQOaQÕU. µRaOO\¶i bX úeNiOde 

Na]aQaQ WaNÕPÕQ haQeViQe biU SXaQ \a]ÕOÕU; VeUYiV iOe WRSX R\XQa VRNPa Ye di÷eU µUaOO\¶i 

baúOaWPa haNNÕ Va\Õ\Õ Na]aQaQ WaNÕPa geoeU Ye Na]aQaQ WaNÕP R\XQcXOaUÕ YROe\bRO VahaVÕQÕQ 

NeQdi aOaQOaUÕ ioiQde biU SR]iV\RQ VaaW \|Q�Qde d|QeUOeU (11, 12). 

VROe\bRO dR÷aVÕ geUe÷i ROdXNoa haUeNeWOi Ye caQOÕ biU VSRU W�U�d�U. PaWOa\ÕcÕ NXYYeW, 

NXYYeW, oabXNOXN, oeYiNOiN Ye da\aQÕNOÕOÕ÷ÕQ bX VSRU W�U�Qde ROdXNoa b�\�N |QePi YaUdÕU. 

A\QÕ ]aPaQda WeNQiN Ye WaNWiN beceUi NRQXVXQda da YROe\bROcXOaUÕQ dRQaQÕPOÕ ROPaVÕ 

beNOeQPeNWediU (4). VROe\bROda UeNabeWiQ WePeOiQi iNi\e b|O�QP�ú Vaha, WaNÕP R\XQX Ye 

SaVOaúPa ROXúWXUPaNWadÕU. SeUYiV, VÕoUaPa, h�cXP, d|QPe, SaWOa\ÕcÕ NXYYeW, VaYXQPa gibi 

faNW|UOeU Ye beceUiOeU iNi WaNÕP aUaVÕQdaNi faUNÕ beOiUOeU (11).  
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VROe\bRO di÷eU fiOe VSRUOaUÕQdaQ daha eúVi] biU VSRU W�U�d�U o�QN� V�UeNOi olarak 

haYada WXWXOPaVÕ geUeNeQ biU µXoaQ WRS¶ R\XQXQ WePeO aPacÕQÕ ROXúWXUXU. TRSXQ a÷ÕUOÕ÷Õ 260-

280 gUaP, oaSÕ iVe 65-67 cP ROaUaN beOiUOeQPiúWiU. TRSXQ UaNiS WaNÕPa fiOe �]eUiQdeQ 

g|QdeUiOPeVi geUeNOidiU. FiOeQiQ \�NVeNOi÷i eUNeNOeU ioiQ 2.43 P, NadÕQOaU ioiQ iVe 2.24 m 

ROaUaN beOiUOeQPiúWiU (11). HeU WaNÕPÕQ Pao eVQaVÕQda bXOXQdX÷X saha 9 x 9 m 

bR\XWOaUÕQdadÕU (12). 

BiU YROe\bRO WaNÕPÕQÕQ 14 VSRUcX\a NadaU VSRUcXVXQX PaoWa Vaha\a oÕNaUabiOPe haNNÕ 

bXOXQPaNWadÕU. AQcaN R\XQ eVQaVÕQda Vahada heU WaNÕPdaQ aOWÕ VSRUcX bXOXQXU. RRWaV\RQ 

ViVWePi iOe bX aOWÕ R\XQcX R\XQ ioiQde SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue d|QeUeN VahaQÕQ heU QRNWaVÕQda 

bXOXQabiOiUOeU. SSRUcXOaUÕQ WaNÕPOaUda SR]iV\RQOaUÕ SaV|U, OibeUR, SaV|U oaSUa]Õ, VPao|U, RUWa 

R\XQcX ROaUaN de÷iúPeNWediU. PaV|U�Q g|UeYi WaNÕPÕQ h�cXP g�c�Q� ROXúWXUaQ SaV|U oaSUa]Õ 

Ye VPao|UOeUe SaV aWPaNWÕU. TaNÕPÕQ úefi, \|QeWiciVi ROaUaN g|UeY aOÕU, R\XQXQ NXUXOPaVÕ Ye 

WaNWiNOeUiQ X\gXOaQPaVÕQda URO� b�\�NW�U. LibeUR iVe WaNÕPÕQ VaYXQPa R\XQcXVXdXU. 

LibeURQXQ di÷eU R\XQcXOaUdaQ NROa\OÕNOa a\UÕúPaVÕ ioiQ faUNOÕ UeQNWe fRUPa gi\PeVi 

geUeNPeNWediU. Mao eVQaVÕQda OibeUR Ye RUWa R\XQcX SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue biUbiUOeUiQiQ \eUiQe 

geoeUOeU. OUWa R\XQcX VahaQÕQ aUNa WaUafÕ ROaQ VaYXQPa VahaVÕ NÕVPÕQa geOiQce OibeUR 

VaYXQPada daha X]PaQOaúPÕú ROdX÷X ioiQ RUWa R\XQcXQXQ \eUiQe geoeU. TRSXQ NeQdi 

VahaVÕQda \eUe WePaVÕQÕ eQgeOOePeN ioiQ X÷UaúÕU. PaV|U oaSUa]Õ WaNÕPÕQ h�cXP g�c�Q� 

ROXúWXUXU. PaV|U�Q SaVÕQa g|Ue UaNiS WaNÕPa h�cXP edeU Ye Va\Õ aOPa\a RdaNOÕdÕU. SPao|UOeU 

geQeOde R\XQ VÕUaVÕQda iNi adeW bXOXQXUOaU Ye biUbiUOeUiQe oaSUa] ROacaN úeNiOde 

NRQXPOaQÕUOaU. SPao|UOeU X]XQ SaV iOe h�cXP edeUOeU; VaYXQPa, SaV aWPa gibi di÷eU 

g|UeYOeUe de deVWeN ROaQ R\XQcXOaUdÕU. SPao|UOeUdeQ R aQdaNi di]iOiPe g|Ue VahaQÕQ |Q�Qde 

ROaQÕ daha oRN SaV|U�Q YeUdi÷i SaVOa h�cXP g|UeYi �VWOeQiUNeQ,  aUNada ROaQ VPao|U 

VaYXQPa Ye/Ye\a geUideQ h�cXP \aSabiOiU. OUWa R\XQcXOaU OibeUR iOe oaSUa] 

NRQXPOaQPaNWadÕU. TePeO g|UeYOeUi UaNiS WaNÕP h�cXP edeUNeQ bORNOa eQgeOOePe\e 

oaOÕúPaNWÕU. PaV|U�Q R\XQX NXUPaVÕQa g|Ue WaNÕPÕQ NÕVa Ye NXUúXQ SaVOa h�cXP edeQ oyuncu 

g|UeYiQi �VWOeQiUOeU (12). 

BiU YROe\bRO PaoÕ �o iOa beú VeW aUaVÕQda R\QaQÕU. HeU VeW \aNOaúÕN ROaUaN 20-30 dakika 

V�UeU Ye biU PaoÕQ V�UeVi 1-2.5 VaaW aUaVÕQda faUNOÕOÕN g|VWeUebiOiU. SeW aUaOaUÕQda Ye 

aQWUeQ|U�Q WaOeS eWWi÷i PROaOaUda R\XQcXOaU diQOePe Ye WRSaUOaQPa fÕUVaWÕ bXOXUOaU. 

VROe\bROcXOaU Pao VÕUaVÕQda oRN NÕVa PeVafeOeUi V�UaWOe aOPaVÕ, VÕN VÕN dXUXS \|Q 

de÷iúWiUPeVi, aQideQ haUeNeWe baúOaPa Ye dXUPa \aSPaVÕ, VÕN VÕN VÕoUaPaVÕ Ye SOaQj|Q aWPaVÕ 
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dROa\ÕVÕ\Oa faUNOÕ WaU]da SeUfRUPaQVOaU VeUgiOeUOeU, faUNOÕ eQeUji ViVWePOeUiQiQ a\QÕ ]aPaQda 

oaOÕúPaVÕQa QedeQ ROXUOaU. A\UÕca YROe\bROcXOaUÕQ VPao, bORN, VeUYiV, VaYXQPa 

haUeNeWOeUiQde baúaUÕOÕ ROPaOaUÕ ioiQ diNNaWOeUiQiQ ROdXNoa geOiúPiú ROPaVÕ geUeNPeNWediU. 

Bu nedenOe YROe\bROcXOaUÕQ heP ]ihiQVeO heP de bedeQVeO \RUgXQOXNOaUÕQÕQ geciNWiUiOPeVi 

|QePOidiU. VROe\bROcXOaUOa oaOÕúaQ aQWUeQ|U, NRQdiV\RQeU, VSRU heNiPi, fi]\RWeUaSiVW Ye VSRU 

di\eWiV\eQOeUiQiQ R\XQcXOaUÕQ fi]iNVeO Ye fi]\RORjiN |]eOOiNOeUiQe haNiP ROPaVÕ VSRrun ve 

VSRUcXQXQ baúaUÕVÕQÕ eNiS ROaUaN Va÷Oa\acaNWÕU (4). 

 

2.1.1.Vole\bolun fi]\olojik |]ellikleri 

VROe\bRO dR÷aVÕ Ye R\XQ \aSÕVÕ geUe÷i SaWOa\ÕcÕ WiSWe NXYYeW geUeNWiUeQ, oRN Va\Õda 

NÕVa V�UeOi \�NVeN \R÷XQOXNWa eg]eUVi] WiSi ioeUeQ Ye aUaOaUda NÕVa V�UeOi diQOeQPe SeUi\RWOaUÕ 

ioeUeQ biU iQWeUYaO VSRUXdXU. Mao bR\XQca YROe\bROcXOaU PaNViPaO efRU haUcaPaNWa aQcaN 

NÕVa V�UeOi diQOeQPe Ye WRSaUOaQPa V�UeOeUiQe VahiS ROPaNWadÕUOaU. Y�NVeN \R÷XQOXNWa 

eg]eUVi] Ye NÕVa V�UeOi diQOeQPe SeUi\RWOaUÕ QedeQi\Oe YROe\bROcXOaUÕQ geOiúPiú NUeaWiQ-fosfat 

Ye gOiNROiWiN eQeUji ViVWePOeUiQe ihWi\aoOaUÕ YaUdÕU. BiU PaoÕQ RUWaOaPa 60-90 daNiNa V�Ud�÷� 

d�ú�Q�O�UVe a\QÕ ]aPaQda i\i deUecede RNVidaWif NaSaViWe\e de ihWi\aoOaUÕ bXOXQPaNWadÕU. 

O\XQ eVQaVÕQda VSRUcXOaU deYaPOÕ Vaha ioiQde oRN \|QO� haUeNeWOeU \aSPaNWadÕU. SÕNOÕNOa 

diNe\ VÕoUaPa, hÕ]OÕ biU úeNiOde \|Q de÷iúWiUPe, WRSa aWOaPa/daOPa, VSUiQW aWPa, ]ÕSOaPa gibi 

haUeNeWOeU bXQOaUa |UQeNWiU. VROe\bRO aQWUeQ|UOeUiQe Ye VSRU biOiPciOeUe g|Ue VSRUcXQXQ 

becerisini ve kalitesini Vaha ioiQde \aSWÕ÷Õ oRN \|QO� haUeNeWOeU Ye diNe\ VÕoUaPaOaUdaNi 

baúaUÕVÕQÕ beOiUOePeNWediU. BX QedeQOe YROe\bROcXOaUÕQ i\i geOiúPiú hÕ], NaV g�c� Ye 

Q|URPXVNXOaU ViVWePe VahiS ROPaOaUÕ beNOeQPeNWediU. BX haUeNeWOeUiQ X\gXOaQPaVÕQda 

NXYYeWiQ, eVQeNOi÷iQ, anaerobik-aeURbiN g�c�Q Ye oabXNOX÷XQ |QePi b�\�NW�U (13-15). 

O\XQcXOaUÕQ SR]iV\RQOaUa g|Ue X]PaQOaúPaVÕ geUeNeQ UROOeU Ye beceUiOeU 

de÷iúPeNWediU. BiU RUWa R\XQcX diNe\ VÕoUaPada i\i ROPaVÕ beNOeQiUNeQ, OibeURQXQ WRSa 

aWOaPa/daOPada i\i ROPaVÕ beNOeQiU. BX faUNOÕOÕNOaU SR]iV\RQOaU aUaVÕQda fi]\RORjiN Ye 

aQWURSRPeWUiN ROaUaN faUNOÕOÕNOaU ROPaVÕQa QedeQ ROPaNWadÕU (14).  

SSRUcXQXQ SR]iV\RQa X\gXQ fi]iNVeO Ye aQWURSRPeWUiN aoÕdaQ X\gXQ ROPaVÕ,  biUe\VeO 

Ye WaNÕP ROaUaN baúaUÕ\Õ geWiUeQ faNW|UOeUdeQdiU. Fi]iNVeO X\gXQOX÷X \eWeUOi ROPa\aQ 

VSRUcXOaUda eUNeQ RUWa\a oÕNaQ \RUgXQOXN, SeUfRUPaQVÕQ eQ �VW d�]e\e XOaúPaVÕQda |QePOi 
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etkisi olan sinir-NaV NRRUdiQaV\RQXQX bR]aUaN WeNQiN NaSaViWeQiQ iVWeQeQ d�]e\de 

X\gXOaQPaVÕQÕ g�oOeúWiUPeNWediU (13). 

VROe\bROa dR÷aVÕ geUe÷i haNiP ROaQ \R÷XQ NaV oaOÕúPaVÕ, \RUgXQOX÷a Ye RUWaOaPaQÕQ 

aOWÕQda SeUfRUPaQVa QedeQ ROabiOiU. A\UÕca PaoOaU aUaVÕQdaNi V�Ue geQeOOiNOe iNi g�QdeQ daha 

NÕVadÕU Ye bX da VSRUcXOaUÕ (eUNeN Ye NadÕQ) \eWeUVi] WRSaUOaQPa Ye\a aúÕUÕ efRU VaUf eWPe 

riskine soNabiOiU. POaj YROe\bROX WXUQXYaOaUÕ gibi ba]Õ dXUXPOaUda, PaoOaU Vadece �o VaaW 

aUa\Oa \aSÕOÕU Ye bX da R\XQcXOaUda WaP biU fi]\RORjiN Ye Q|URPXVNXOeU i\iOeúPe 

geUoeNOeúPeViQi eQgeOOeU. Eg]eUVi] VRQUaVÕ \eWeUOi diQOeQPe Ye WRSaUOaQPaQÕQ, |]eOOiNOe 

sporculaUÕQ geQeOOiNOe YROe\bROda ROdX÷X gibi PaoOaU aUaVÕQda oRN a] ]aPaQOaUÕ ROdX÷XQda, 

\aUaOaQPa\Õ |QOePede |QePOi biU URO R\QadÕ÷ÕQÕ g|VWeUPeNWediU. A\UÕca aUWaQ \aú, a÷ÕUOÕN, 

bR\, bedeQ N�WOe iQdeNVi (BKø) Ye aQWUeQPaQ V�UeViQiQ YROe\bROcXOaU aUaVÕQda \aUaOaQma 

ioiQ UiVN faNW|UOeUi ROdX÷X biOiQPeNWediU (15). 

 

2.1.2. Vole\bolda v�cut kompo]is\onu ve performansa etkisi 

V�cXW NRPSR]iV\RQX, b�\�NO�÷� Ye úeNOiQiQ VSRU SeUfRUPaQVÕQa eWNiOeUi 

bXOXQPaNWadÕU. AQcaN Y�cXW NRPSR]iV\RQX, VSRUWif SeUfRUPaQV Ye baúaUÕ\Õ etkileyen tek 

eWPeQ de÷iOdiU. SSRU W�U�Qe g|Ue RSWiPaO Y�cXW NRPSR]iV\RQX da faUNOÕOÕN g|VWeUPeNWediU. 

Ancak sporcular beOiUOi biU Y�cXW NRPSR]iV\RQXQa VahiS ROPaOaUÕ baVNÕ Ye VWUeV faNW|U� 

olabilmektedir. Sporcular, optimal biU Y�cXW NRPSR]iV\RQXQda perfoUPaQVOaUÕQÕ 

desteklemek ioiQ NeQdiOeUiQi NURQiN d�ú�N eQeUji NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQe ve \eWeUVi] beViQ aOÕPÕQa 

PaUX] bÕUaNaUaN, aúÕUÕ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ NRQWroO� Ye\a V�UeNOi di\eW X\gXOaPa daYUaQÕúÕQda 

bulunabilirler. KÕVÕWOÕ beVOeQPe Ye\a Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕQÕn hedeflenmesi sporcunun 

Va÷OÕ÷ÕQa ve performansÕQa zarar verebilmektedir A\QÕ ]aPaQda bX VSRUcXOaUÕQ \ePe 

daYUaQÕúÕ bR]XNOX÷X g|VWeUPe\e daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕ beOiUWiOPiúWiU (16). 

SSRUcXQXQ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQda, \eWeUVi] eQeUji aOÕPÕ Ye\a fa]Oa beViQ aOÕPÕ gibi 

dXUXPOaUÕQ QegaWif eWNi \aUaWPaVÕ QedeQi\Oe VSRUcX \aUÕúPa d|QePiQde iVWeQeQ SeUfRUPaQVÕ 

VeUgiOe\ePe\ebiOiU. BX QedeQOe VSRUWif baúaUÕda Y�cXW NRPSR]iV\RQX ROdXNoa |QePOi biU 

yere sahiptir (17, 18). V�cXW kompozisyonu, atletik performans, antrenman uygXOaPaOaUÕ, 

\aUaOaQPa UiVNi Ye geQeO fi]iNVeO Va÷OÕN iOe iOiúNiVi QedeQi\Oe aQWUeQ|UOeU WaUafÕQdaQ 

de÷eUOeQdiUiOiU Ye i]OeQiU. GeQeO ROaUaN, daha d�ú�N Y�cXW \a÷ \�]deVi Ye daha fa]Oa \a÷VÕ] 

N�WOe, voleybolculaUda daha \�NVeN UeNabeW VeYi\eOeUiQde aUWaQ baúaUÕ iOe iOiúNiOidiU (16).  
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BedeQ K�WOe øQdeNVi (BKø) VSRUcXOaUda Y�cXW NRPSR]iV\RQX haNNÕQda \RUXP 

\aSPada Va÷OÕNOÕ VRQXo YeUPe\eQ biU \|QWePdiU. BXQXQ \eUiQe deUi NÕYUÕP NaOÕQOÕ÷Õ Ye di÷eU 

aQWURSRPeWUiN |Oo�POeU Y�cXW NRPSR]iV\RQX haNNÕQda daha dR÷UX \RUXP \aSPaN aPacÕ\Oa 

NXOOaQÕOaQ \|QWePOeUdiU. Deri NÕYUÕP kaOÕQOÕ÷Õ |Oo�P�Q�Q, WeNQi÷iQiQ ve aletlerin bir 

VWaQdaUdÕ bXOXQPaPaNWadÕU. Ba]Õ VÕQÕUOaPaOaUa Ua÷PeQ, bX WeNQiN NROa\OÕN Ye d�ú�N PaOi\eW 

sebebiyle oldukoa oRN WeUcih ediOPeNWediU (16). 

SRQ \ÕOOaUda, NadÕQ VSRUcXOaUÕQ \eU aOdÕ÷Õ VSRUWif P�VabaNaOaUda aUWaQ UeNabeW RUWaPÕ 

iOe biUOiNWe |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUÕQ, Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ SeUfRUPaQVÕ deVWeNOe\eceN 

d�]e\de geOiúWiUiOPeViQde beVOeQPeQiQ |QePi daha oRN oaOÕúÕOaQ NRQXOaU haOiQe geOPiúWiU 

(18). Ancak, eOiW YROe\bROcXOaU aUaVÕQda \aSÕOaQ SR]iV\RQa |]g� Ye X]XQ V�UeOi Y�cXW 

kompoziV\RQX aUaúWÕUPaOaUÕ VÕQÕUOÕdÕU (3). 

VROe\bROda UaNiS iNi WaNÕP aUaVÕQda bXOXQaQ fiOe daha |Qce de bahVediOdi÷i �]eUe 

ROdXNoa X]XQdXU. VROe\bROcXOaU iVe bX fiOeQiQ Qe NadaU \�NVe÷iQe VÕoUa\abiOiUOeUVe R NadaU 

eWNiQ biU VPao ve bORN SeUfRUPaQVÕ g|VWeUebiOiUOeU. BX QedeQOe YROe\bROda bR\ X]XQOX÷X biU 

aYaQWajdÕU. VROe\bROcXOaU aUaVÕQda eQ NÕVa ROaQOaU OibeUR SR]iV\RQXQda R\Qayan 

VSRUcXOaUNeQ, eQ X]XQ ROaQOaUÕQ RUWa R\XQcX SR]iV\RQXQda R\Qa\aQ VSRUcXOaUÕQ ROdX÷X 

g|U�OP�úW�U. BR\ VÕUaOaPaVÕ geQeOOiNOe X]XQdaQ NÕVa\a dR÷UX RUWa R\XQcX, SaV|U oaSUa]Õ, 

VPao|U, SaV|U Ye OibeUR úeNOiQdediU (3, 4, 15, 19). 

øVSaQ\a biUiQci Oigi NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQda \aSÕOaQ biU oaOÕúPada YROe\bROcXOaUÕQ 

hafWada 17.4 � 4.2 VaaW aQWUeQPaQ \aSWÕNOaUÕ beOiUWiOPiúWiU. O\XQcXOaUÕQ Y�cXW a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 

72.3 � 8.4 Ng, bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ 179.8 � 7.1 cP, Y�cXW \a÷ \�]deOeUiQiQ %24 � 3.1 Ye 

iVNeOeW NaV N�WOeOeUiQiQ 27.3 � 2.9 Ng ROdX÷X g|U�OP�úW�U. SSRUcXOaU SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue 

de÷eUOeQdiUiOdiNOeUiQde bR\ X]XQOX÷X, Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ, BKø, Y�cXW \a÷ N�WOeVi, iVNeOeW NaVÕ 

N�WOeVi, X\OXN NaV aOaQÕ gibi SaUaPeWUeOeUde |QePOi d�]e\de faUNOÕOÕN ROdX÷X g|U�OP�úW�U. 

daOÕúPada bR\ X]XQOX÷XQXQ fa]Oa ROPaVÕ Ye NaV N�WOeViQiQ WaNÕP ROaUaN baúaUÕ\Õ Oig 

VÕUaOaPaVÕQda aUWÕUdÕ÷ÕQÕ g|VWeUPiú; Y�cXW \a÷ \�]deViQiQ fa]Oa ROPaVÕ iVe d�ú�N WaNÕP 

baúaUÕVÕ iOe RUaQWÕOÕ ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU (19) . 

V�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕ iQceOeQdi÷iQde YROe\bROcXOaUÕQ d�ú�N \a÷ RUaQOaUÕQa VahiS 

ROdXNOaUÕ g|U�OPeNWediU. SSRUcXQXQ d�ú�N Y�cXW \a÷ \�]deViQe VahiS ROPaVÕ V�UaW, VÕoUaPa, 

oeYiNOiN SeUfRUPaQVOaUÕQÕQ RSWiPi]e ediOPeViQe NaWNÕda bXOXQXU (14, 20). VROe\bROcXOaUÕQ, 

|]eOOiNOe h�cXP R\XQcXOaUÕQÕQ, \eUdeQ \aNOaúÕN 3 PeWUe \�NVeNWe bXOXQaQ WRSOa h�cXP 
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\aSPaVÕ beNOeQPeNWediU. SSRUcXQXQ \�NVeN Y�cXW \a÷ \�]deViQe VahiS ROPaVÕ VÕoUaPa 

NaSaViWeViQi d�ú�UeUeN, eWNiOi h�cXP \aSabiOPe\i QegaWif eWNiOe\eceNWiU. KadÕQ 

YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕ %16-24 araVÕQda de÷iúiUNeQ, eUNeN YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW 

\a÷ RUaQOaUÕ %10-16 aUaOÕ÷ÕQda de÷iúPeNWediU. V�cXW \a÷ RUaQÕ Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX 

VSRUcXQXQ NRQdiV\RQ d�]e\iQe, eOiWOiN VeYi\eViQe Ye R\QadÕ÷Õ Oig VeYi\eViQe g|Ue 

de÷iúNeQOiN g|VWeUebiOPeNWediU (4).   

KadÕQ YROe\bRO iNiQci, �o�Qc� Oigi Ye �QiYeUViWe Oigi WaNÕPOaUÕQÕQ Y�cXW 

NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ oaOÕúÕOdÕ÷Õ RUWaOaPa bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ 170�6 cP, Y�cXW a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 

68�8 Ng, Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ %21.9�3 Ye \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeOeUiQiQ 51.4�6 Ng ROdX÷X 

VaSWaQPÕúWÕU (21).  E\XbR÷OX Ye aUNadaúOaUÕQÕQ (13) biUiQci Oigde R\Qa\aQ NadÕQ 

YROe\bROcXOaUOa \aSWÕ÷Õ oaOÕúPa VRQXcXQda, RUWaOaPa bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ 176�4 cP, Y�cXW 

a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 61�4 Ng, Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ %18.7�3 Ye \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeOeUiQiQ 49.6�3 

Ng ROdX÷X g|U�OP�úW�U.   

 

2.2. Spor Beslenmesi 

BeVOeQPe, b�\�Pe, \aúaPÕQ V�Ud�U�OPeVi Ye Va÷OÕ÷ÕQ NRUXQPaVÕ ioiQ beViQOeUiQ 

NXOOaQÕOPaVÕdÕU; iQVaQ geUeNViQiPOeUiQiQ baúÕQda geOiU. BeVOeQPe biU biOiP daOÕ ROaUaN 

beViQOeUiQ �UeWiPiQdeQ h�cUede NXOOaQÕPÕQa deN W�P eYUeOeUde insan-beViQ iOiúNiViQi 

iQceOe\eQ WÕS Ye VRV\aO biOiPOeU, di÷eU \aQdaQ da fi]iNVeO biOiPOeU iOe iOiúNiOidiU (1). 

Sa÷OÕ÷ÕQ Ye �UeWNeQOi÷iQ V�Ud�U�OPeVi biUe\deQ aiOe\e, aiOedeQ WRSOXPa biUiQciO aPacÕ 

ROXúWXUPaNWadÕU. Sa÷OÕNOÕ ROPaN, D�Q\a Sa÷OÕN gUg�W� (DSg) WaUafÕQdaQ bedeQVeO, UXhVaO Ye 

VRV\aO \|QdeQ b�W�Qc�O úeNiOde i\i ROPa haOi ROaUaN WaQÕPOaQPaNWadÕU (22). BX \aSÕQÕQ 

ROXúWXUdX÷X Va÷OÕNOÕ ROPa dXUXPX beVOeQPe, geQeWiN faNW|UOeU, iNOiP Ye oeYUe NRúXOOaUÕ gibi 

biUoRN faNW|U�Qde eWNiVi aOWÕQdadÕU. BeVOeQPe iVe bX eWPeQOeUiQ P�dahaOe edebiOdi÷iPi] biU 

eWPeQ ROaUaN baúÕQda geOPeNWediU (1). 

DeQgeOi Ye \eWeUOi beVOeQPeQiQ faUNOÕ gUXSOaUda faUNOÕ úeNiOde X\gXOaQPaVÕ |]eO 

gUXSOaUda beVOeQPe ROaUaN de÷eUOeQdiUiOPeNWediU. Gebe, eP]iNOi, oRcXN, \aúOÕ, iúoi Ye sporcu 

gUXSOaUÕQda Va÷OÕNOÕ \eWiúNiQ gUXbXQdaQ daha faUNOÕ fi]\RORji, PeWabROi]Pa, \aúaP bioiPi, 

eQeUji deQgeVi gibi faNW|UOeUiQ baVNÕQ ROPaVÕ\Oa bX |]eO gUXSOaUÕQ beVOeQPeOeUi daha WiWi]OiNOe 

eOe aOÕQPaVÕ geUeNeQ biU dXUXP ROPaNWadÕU.  
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Beslenme biOiPiQiQ VSRU beVOeQPeVi aOaQÕQÕQ geOiúiPi |]eOOiNOe VRQ \iUPi \ÕOda hÕ]OÕ 

biU úeNiOde iOeUOePe g|VWeUPiúWiU. BX aOaQda \aSÕOaQ oaOÕúPaOaU baúOaQgÕoWa VSRUcXQXQ 

\aUÕúPa eVQaVÕQda g|VWeUdi÷i SeUfRUPaQVÕ �VW d�]e\OeUe WaúÕQPaVÕ Ye baúaUÕQÕQ 

deVWeNOeQPeVi �]eUiQe RdaNOaQPÕúWÕU. BX aPaoOa \aUÕúPa |QceVi ha]ÕUOÕN, \aUÕúPa eVQaVÕQda 

SeUfRUPaQVÕ aUWÕUPa Ye \aUÕúPa VRQUaVÕQda da WRSaUOaQPa\Õ hÕ]OaQdÕUacaN beVOeQPe 

VWUaWejiOeUi aUaúWÕUÕOPaNWa Ye X\gXOaQPaNWa\dÕ. AQcaN VSRU beVOeQPeViQiQ hÕ] Na]aQdÕ÷Õ VRQ 

\iUPi \ÕOda eg]eUVi] SeUfRUPaQVÕQÕ i\iOeúWiUPeN, \RUgXQOX÷XQ baúOaQgÕcÕQÕ geciNWiUPeN, 

eQeUji\i aUWÕUPaN aPaoOaUÕ\Oa eUgRjeQiN deVWeNOeUiQ de NXOOaQÕPÕ iOe NaQÕWa da\aOÕ X\gXOaPa 

\aSÕOPa\a baúOaQPÕúWÕU (4).  BX V�UeoWe, W�P bX hedefOeQeQ Na]aQÕPOaUÕQ Ye geOiúPeOeUiQ 

Va÷OaQPaVÕQda VSRU aOaQÕQda beVOeQPeQiQ de Qe NadaU |QePOi ROdX÷X RUWa\a oÕNPÕúWÕU. 

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (Academy of Nutrition and Dietetics), sporcu 

di\eWiV\eQOeUiQiQ \eWNiQOiNOeUiQi µVSRUcX\Oa dR÷UXdaQ iOgiOeQPe iOe WÕbbi beVOeQPe WedaYiVi 

sa÷OaPaN Ye \aúaP bR\X Va÷OÕ÷Õ, ]iQdeOi÷i Ye RSWiPaO fi]iNVeO SeUfRUPaQVÕ geOiúWiUeQ g�YeQOi 

Ye eWNiOi beVOeQPe VWUaWejiOeUiQi WaVaUOaPaN, X\gXOaPaN Ye \|QeWPeN¶ ROaUaN WaQÕPOaPaNWadÕU 

(23). YaSÕOaQ VSRU daOÕQda aQWUeQPaQ NaSaViWeViQiQ aUWÕUÕOPaVÕ, adaSWaV\RQXQ Va÷OaQPaVÕ 

ioiQ VSRU daOÕQÕ deVWeNOe\eQ geQeWiN |]eOOiNOeUiQ, dR÷UX Ye QiWeOiNOi aQWUeQPaQ \aSÕOPaVÕQÕQ 

Ye X\gXQ beVOeQPeQiQ Va÷OaQPaVÕ NRQXOaUÕQÕQ heS biUOiNWe eOe aOÕQÕS b�W�Qc�O biU \aNOaúÕPOa 

iQceOeQPeVi geUeNWi÷i beOiUWiOPeNWediU. BX QRNWada VSRUXQ Ye VSRUcXQXQ geOiúiPi adÕQa 

oaOÕúaQ PXOWidiViSOiQeU eNiSWe aQWUeQ|U, NRQdiV\RQeU, VSRU heNiPi, fi]\RWeUaSiVW, SViNRORg gibi 

oaOÕúaQOaUÕQ \aQÕQda di\eWiV\eQiQ URO�Q�Q |QePi NaYUaQPÕúWÕU (4). SSRU beVOeQPeViQde, VSRU 

di\eWiV\eQi WaUafÕQdaQ, VSRUcXOaUÕQ biUe\VeO biU úeNiOde de÷eUOeQdiUiOPeVi; Va÷OÕN, beViQ |geVi 

ihWi\aoOaUÕ, SeUfRUPaQV hedefOeUi, fi]iNVeO |]eOOiNOeUi (bedeQ |Oo�V� Ye úeNOi, NaV Na]aQÕPÕ, 

Y�cXW NRPSR]iV\RQX Yb.), beViQ VeoiPOeUi gibi faNW|UOeUiQ a\aUOaQPaVÕ Ye bXQOaUÕQ RSWiPi]e 

edilmesi ve iyiOeúWiUiOPeVi aPaoOaQPaOÕdÕU (16). 

SSRU beVOeQPeViQde eQ |QePOi QRNWaOaUdaQ biUi \eWeUOi eQeUji aOÕPÕdÕU. YeWeUOi 

beVOeQPe iOe RSWiPaO Y�cXW fRQNVi\RQX deVWeNOeQPeNWe, PaNUR Ye PiNUR beViQ |geOeUiQiQ 

\eWeUOi aOÕPÕ Va÷OaQPaNWa Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX RSWiPi]e edilmektedir. Sporcunun enerji 

ihWi\acÕ iVe aQWUeQPaQ SeUi\RWOaPaVÕ, \�N� Ye \aUÕúPa d|QePOeUiQe g|Ue beOiUOeQPeNWediU. 

EQeUji NXOOaQÕOabiOiUOi÷i (eQeUg\ aYaiOabiOiW\) VSRU beVOeQPeViQde daha \aNÕQ d|QePde 

aUaúWÕUÕOPa\a baúOa\aQ biU NRQVeSWWiU. SSRUcXQXQ Va÷OÕ÷ÕQÕQ RSWiPaO biU úeNiOde 

V�Ud�UebiOPeVi adÕQa geUeNOi eQeUji aOÕPÕQÕ ifade eWPeNWediU. Eg]eUVi]iQ eQeUji haUcaQPaVÕQa 

eWNiVi g|] aUdÕ ediOdiNWeQ VRQUa Y�cXdXQ fRQNVi\RQOaUÕ \eUiQe geWiUPeVi ioiQ geUeNOi eQeUji 
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aOÕPÕdÕU. EQeUji NXOOaQÕOabiOiUOi÷i NRQVeSWi iON ROaUaN NadÕQOaUda aUaúWÕUÕOPÕúWÕU. KadÕQ 

VSRUcXOaUda eQeUji deQgeViQiQ Va÷OaQPaVÕ Ye RSWiPaO Va÷OÕ÷ÕQ V�Ud�U�OPeVi ioiQ 45 

NNaO/\a÷VÕ] Y�cXW N�WOeVi(YVK)/g�Q ROaUaN beOiUOeQPiúWiU. g]eOOiNOe eQeUji 

NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQiQ 30 NNaO/YVK/g�Q Ye aOWÕQa d�úPeVi dXUXPXQda \ePe bR]XNOXNOaUÕ, 

hÕ]OÕ biU úeNiOde iVWeQPe\eQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ, \�NVeN haciPde aQWUeQPaQ Ye \aUÕúPa 

d|QePOeUiQde geUeNOi ROaQ eQeUji ihWi\acÕQÕQ Va÷OaQaPaPaVÕ gibi dXUXPOaU g|]OeQPeNWediU. 

EQeUji NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQiQ d�ú�N ROPaVÕ |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUda, \ePe bR]XNOXNOaUÕQÕ, 

PeQVWXUaO diVfRQNVi\RQOaUÕ, d�ú�N NePiN PiQeUaO \R÷XQOX÷XQX ioeUeQ aWOeW WiUadÕQa VebeS 

ROPaNWadÕU. BXQOaUÕQ \aQÕQda aWOeW WUiadÕ SViNRORjiN Ye fi]\RORjiN biUWaNÕP de÷iúiPOeUe de 

VebeS ROPaNWadÕU. EQeUji NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQiQ d�ú�N ROdX÷X VSRUcX beVOeQPeOeUiQde VSRU 

\aUaOaQPaVÕ Ye deSUeV\RQ UiVNi aUWPaNWa; NRRUdiQaV\RQ, NRQVaQWUaV\RQ, gOiNRjeQ deSROaUÕ Ye 

NaV g�c�Qde a]aOPa\a VebeS ROPaNWadÕU (16, 24). 

 SSRU beVOeQPeViQde \eWeUOi eQeUji aOÕPÕ Ye NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQiQ \aQÕQda di\eWiQ PaNUR 

beViQ ioeUi÷i, ]aPaQOaPaVÕ Ye PiNWaUÕ da ROdXNoa |QePOidiU. MaNUR beViQOeUiQ eQeUji 

ViVWePOeUi NXOOaQÕPÕQÕ, VXbVWUaW PeYcXdi\eWiQi Ye aQWUeQPaQ X\aUOaPaOaUÕQÕ eWNiOedi÷i g|] 

|Q�Qde bXOXQdXUularak diyette yer verilmelidir (16, 24). 

Eg]eUVi] eQeUji ioiQ heP eQdRjeQ heP de eNVRjeQ Na\QaNOÕ VXbVWUaWOaUÕ NXOOaQaQ, 

RNVidaWif ROPa\aQ (fRVfajeQ Ye gOiNROiWiN) Ye aeURbiN (\a÷ Ye NaUbRQhidUaW RNVidaV\RQX) 

\ROOaUÕ ioeUeQ biU eQWegUe eQeUji ViVWePiQi NXOOaQÕU. ATP Ye fRVfRNUeaWiQ (fRVfajeQ sistemi), 

NaV NaVÕOPaVÕ ioiQ hÕ]Oa (\aNOaúÕN 10 VaQi\e) PeYcXW biU eQeUji Na\Qa÷Õ Va÷OaU. AQaeURbiN 

gOiNROiWiN \RO, gOiNR] Ye NaV gOiNRjeQiQi hÕ]Oa PeWabROi]e edeU Ye 10 iOa 180 VaQi\e V�UeQ 

\�NVeN \R÷XQOXNOX eg]eUVi]i deVWeNOeU. FRVfajeQ Ye gOiNROiWiN \RO, NaVOaUÕQ daha X]XQ V�UeOi 

ROa\OaU ioiQ oRN \�NVeN RUaQda NaVÕOPaVÕQÕ Va÷Oa\acaN eQeUji WaOebiQi NaUúÕOa\aPa]. ONVidaWif 

eQeUji ViVWePi iVe 2 daNiNadaQ daha X]XQ V�UeQ eg]eUVi]OeU ioiQ biUiQciO \aNÕWOaUÕ Va÷OaU. AQa 

eQeUji Na\Qa÷Õ ROaUaN NaV Ye NaUaci÷eU gOiNRjeQi, iQWUaPXVNXOaU OiSid, \a÷ dRNXVX 

WUigOiVeUiWOeUi Ye NaV, NaQ, NaUaci÷eU Ye ba÷ÕUVaN aPiQR aViWOeUiQi NXOOaQÕU (16). 

SSRU beVOeQPeViQde NaUbRQhidUaWOaU be\iQ Ye MSS ioiQ WePeO eQeUji Na\Qa÷Õ Ye NaV 

g�c� ioiQ NXOOaQÕOaQ biU VXbVWUaW ROPaVÕ QedeQi\Oe ROdXNoa |QePOidiU. V�cXW gOiNRjeQ 

deSROaUÕQÕQ W�NeQPeVi iOe \RUgXQOXN Ye efRUXQ aUWPaVÕ, iú oÕNWÕVÕ, beceUi Ye NRQVaQWUaV\RQXQ 

a]aOPaVÕ g|]OeQiU. BX QedeQOe VSRU beVOeQPeViQde NaUbRQhidUaWOaUÕQ eg]eUVi] |QceVi, VÕUaVÕ 

Ye VRQUaVÕQda aOÕPÕ geUeNPeNWediU. SSRUcXQXQ NaUbRQhidUaW ihWi\acÕ biUe\VeO ROaUaN 

de÷eUOeQdiUiOPeOi Ye de÷eUOeQdiUPe \aSÕOÕUNeQ VSRUcXQXQ aQWUeQPaQ \�N�, VÕNOÕ÷Õ, V�UeVi, 
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\aUÕúPa d|QePi gibi |]eO dXUXPOaUÕ g|] |Q�Qde bXOXQdXUXOPaOÕdÕU (16). g]eOOiNOe NadÕQ 

VSRUcXOaUÕQ NaUbRQhidUaW aOÕPÕQda \eWeUOi VeYi\eOeUi XOaúaPadÕNOaUÕ Ye eUNeN VSRUcXOaUa g|Ue 

NÕVÕWOaPa\a giWPe\e daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕ beOiUWiOPeNWediU (25-27). 

PURWeiQ aOÕPÕ da eg]eUVi] iOe iOiúNiOidiU. KRQWUaNWiO Ye PeWabROiN SURWeiQOeUiQ ROXúXPXQX 

X\aUaUaN Ye VXbVWUaW Va÷Oa\aUaN eg]eUVizde fizyolojik olaylarda ve tendon ve kemik gibi kas 

haUici \aSÕOaUÕQ da geOiúiPiQde g|UeY aOÕU. PURWeiQiQ VSRU beVOeQPeViQde \aOQÕ]ca PiNWaUÕ 

de÷iO; ]aPaQOaPaVÕ Ye NaOiWeVi de ROdXNoa |QePOidiU. MeWabROiN adaSWaV\RQX Va÷Oa\ÕcÕ, 

d�]eQOe\ici, RQaUÕcÕ Ye SURWeiQ µWXUQRYeU¶ÕQÕ deVWeNOe\eceN SURWeiQ d�]e\iQiQ 1.2-2.0 

g/Ng/g�Q ROdX÷X beOiUWiOPeNWediU. PURWeiQ PiNWaUÕQÕQ g�Q bR\XQca |÷�QOeUe Ye aQWUeQPaQ 

VRQUaVÕQa b|O�QeUeN aOÕPÕ geUeNPeNWediU. g]eOOiNOe eg]eUVi] VRQUaVÕ NaV SURWeiQ VeQWe]iQi 

X\aUPaN ioiQ \aNOaúÕN 10 g Ye 0.25-0.3 g/Ng eO]eP aPiQR aViWOeUi ioeUeQ \�NVeN NaOiWe SURWeiQ 

Na\QaNOaUÕQÕQ 0-2 VaaW aUaOÕ÷ÕQda W�NeWiOPeVi geUeNPeNWediU. PURWeiQ Na\Qa÷Õ ROaUaN V�W-ba]OÕ 

SURWeiQ Na\QaNOaUÕQÕQ O|ViQ ioeUi÷i Ye daOOÕ ]iQciUOi aPiQR aViWOeUiQ ePiOiPiQe deVWeN ROPaOaUÕ 

aoÕVÕQdaQ daha �VW�Q ROdX÷X beOiUWiOPeNWediU. BXQXQ \aQÕQda \a÷VÕ] eW Ye eW �U�QOeUi Ye 

Zhe\, Na]eiQ, VR\a Ye \XPXUWa SURWeiQOeUiQi ioeUeQ beViQ deVWeN �U�QOeUi de 

NXOOaQÕOabiOPeNWediU. Y�NVeN NaOiWe SURWeiQ Na\QaNOaUÕQÕQ W�NeWiOPeVi\Oe iVNeOeW Nas 

SURWeiQOeUiQiQ NRUXQXPX, RQaUÕPÕ Ye VeQWe]i deVWeNOeQPeNWediU (16, 24, 28). 

Ya÷ da Va÷OÕNOÕ biU beVOeQPeQiQ eO]eP biOeúeQOeUiQdeQ biUidiU. EQeUji, h�cUe ]aUÕ ioiQ 

geUeNOi PaddeOeUi Ye \a÷da o|]�QeQ YiWaPiQOeUiQ ePiOiPiQi Va÷OaPaVÕ gibi g|UeYOeUi 

bulunmakWadÕU. SSRUcX beVOeQPeViQde \a÷ aOÕPÕ geQeO WRSOXP Va÷OÕN \|QeUgeOeUiQe g|Ue 

geUoeNOeúWiUiOPeOidiU aQcaN VSRUcXQXQ aQWUeQPaQ VeYi\eVi Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX 

hedefOeUiQe g|Ue aOÕP |]eO ROaUaN a\aUOaQabiOPeNWediU. Ya÷ aOÕPÕQÕQ eQeUji ihWi\acÕQÕQ 

%20¶QiQ aOWÕQa d�úPePeVi, dR\PXú \a÷OaUÕQ NXOOaQÕPÕQÕQ da %10 Ye aOWÕ iOe VÕQÕUOÕ NaOPaVÕ 

geUeNOiOi÷i beOiUWiOPektedir (16, 24). 

Eg]eUVi] biUoRN PiNUR beViQ |geViQiQ aNWif URO aOdÕ÷Õ PeWabROiN \ROaNOaUÕ X\aUPaNWadÕU. 

SSRUcX beVOeQPeViQde Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ QedeQi\Oe eQeUji aOÕPÕQÕQ NÕVÕWOÕ ROPaVÕ Ye\a 

eg]eUVi] \R÷XQOX÷XQXQ oRN fa]Oa ROPaVÕ dXUXPOaUÕQda beVOeQPeQiQ \eWeUVi] NaOdÕ÷Õ 

dXUXPOaUda Y�cXWWa PiNUR beViQ |geOeUiQiQ eNViNOi÷i g|U�OebiOPeNWediU. SSRUcXOaUda eQ oRN 

NaUúÕOaúÕOaQ PiNUR beViQ |geVi eNViNOiNOeUi NaOVi\XP, D YiWaPiQi, dePiU Ye ba]Õ 

aQWiRNVidaQOaUdÕU. SSRUcXQXQ beVOeQPeViQde PXWOaNa PiNUR beViQ |geOeUiQiQ \eWeUOi aOÕPÕQa 

geUeNOi\Ve beViQ deVWe÷i olarak verilmesi gerekmektedir (16,24). 
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SÕYÕ Ye eOeNWUROiW deQgeVi RSWiPaO Va÷OÕN Ye eg]eUVi] SeUfRUPaQVÕ eWNileyen bir 

faNW|Ud�U. SSRUcXOaU g�QO�N VROXPa, gaVWURiQWeVWiQaO, UeQNa Ye WeUOePe \ROX\Oa Na\beWWiNOeUi 

VX\a eN ROaUaN eg]eUVi]de WeUOePe\Oe aWÕOaQ VÕYÕ \eUiQe NR\PaOÕdÕU. SX\XQ \aQÕQda WeUOePe\Oe 

aWÕOaQ VRd\XP, SRWaV\XP, NaOVi\XP Ye PagQe]\XPXQ da WeNUaUdaQ \eUiQe NRQPaVÕ 

geUeNPeNWediU. BX QedeQOe VSRUcXOaUÕQ VÕYÕ Ye eOeNWUROiW aOÕPOaUÕ eg]eUVi] |QceVi, VÕUaVÕ Ye 

VRQUaVÕ ROaUaN SOaQOaQPaOÕdÕU. Eg]eUVi] |QceViQde 5-10 PO/Ng VÕYÕ aOÕPÕQÕ 2-4 VaaW |QceViQde 

|hidUaV\RQX Va÷OaPaN aPacÕ\Oa W�NeWPeOidiUOeU. Eg]eUVi] VÕUaVÕQda 0.4-0.8 O/VaaW W�NeWiP 

Va÷OaQPaOÕdÕU. Eg]eUVi] VRQUaVÕQda iVe UehidUaV\RQX Va÷OaPaN aPacÕ\Oa eg]eUVi] eVQaVÕQda 

Na\bediOeQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ baúÕQa1.25-1.5 liWUe VX W�NeWiPi |QeUiOPeNWediU (16, 24). 

 

2.2.1.Voleybolda beslenme 

VROe\bRO aUaOÕNOÕ, \�NVeN \R÷XQOXNOX biU VSRU W�U�d�U Ye heP aQaeURbiN heP de 

aeURbiN eQeUji ViVWePOeUiQiQ NXOOaQÕPÕQÕ geUeNWiUPeNWediU. AQaeURbiN Ye aeURbiN 

NaSaViWeOeUiQ geOiúPeVi ioiQ beVOeQPe ROdXNoa |QePOidiU. BX QedeQOe di÷eU WaNÕP VSRUOaUÕQda 

ROdX÷X gibi YROe\bROcXOaU da SeUfRUPaQVÕ deVWeNOe\eceN Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQXQ ideaO 

d�]e\de WXWPaN ioiQ eQeUji geUeNViQPeVi aoÕVÕQdaQ |QePOi biU gUXSWXU (4, 29).  

EQeUji geUeNViQiPi Ye NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQiQ |QePiQiQ \aQÕ VÕUa PaNUR beViQ |geOeUiQiQ 

\eWeUOi aOÕPÕ da ROdXNoa |QePOidiU. KaUbRQhidUaW aOÕPÕ VSRUcX\a |]eO beOiUOeQPeOidiU o�QN� 

VSRUcXQXQ aQWUeQPaQ Ye P�VabaNa \R÷XQOX÷X heU ]aPaQ Ye heUNeVOe a\QÕ ROPa\acaNWÕU. 

HeP aQaeURbiN heP de aeURbiN eQeUji ViVWePOeUiQiQ NXOOaQÕOPaVÕ QedeQi\Oe YROe\bROcXOaUÕQ 

gOiNRjeQ deSROaUÕQÕQ dROX ROPaVÕ |QePOidiU. BX QedeQOe YROe\bROda NaUbRQhidUaW aOÕPÕ 

d|QePVeO ROaUaN SOaQOaQPaOÕ Ye Ve]RQ |QceVi, VÕUaVÕ Ye VRQUaVÕQda aOÕP dR÷UX biU úeNiOde 

SOaQOaQPaOÕdÕU (4, 29). VROe\bROcXOaUÕQ 6-10 g/Ng/g�Q NaUbRQhidUaW W�NeWiPi iOe aQWUeQPaQ 

Ye P�VabaNa d|QePOeUiQde gOiNRjeQ deSR dROXOX÷XQX Ye SURWeiQOeUiQ NaV SURWeiQ VeQWe]i ioiQ 

NXOOaQÕOPaVÕQÕ Va÷OaPaNWadÕU. AQWUeQPaQ Ye Pao bR\XQca gOiNRjeQ deSROaUÕQ \eWeUOi 

PiNWaUda dROX ROPaVÕ iOe biUOiNWe YROe\bROcXda \RUgXQOX÷XQ geciNWiUiOPeVi Ye NaQ úeNeUi 

d�]e\iQiQ RSWiPaO VeYi\ede WXWXOPaVÕ P�PN�Qd�U. VROe\bRO VÕoUaPa NabiOi\eWiQiQ |QePOi 

ROdX÷X biU VSRU W�U�d�U Ye gOiNRjeQ deSROaUÕQÕQ \eWeUVi] NaOPaVÕ QedeQi\Oe VÕoUaPa 

NabiOi\eWiQde d�ú�úOeU ROaca÷Õ beOiUWiOPeNWediU (4, 30). 

KaUbRQhidUaW aOÕPÕQÕQ SOaQOaQPaVÕ geUeNPeNWediU. M�VabaNa |QceVi gOiNRjeQ 

deSROaUÕQÕQ \eWeUOi d�]e\de dROX ROPaVÕ Va÷OaQPaOÕdÕU. BX QedeQOe 36-48 VaaW |Qce 10-12 
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g/Ng/g�Q NaUbRQhidUaW aOÕPÕ; P�VabaNadaQ |QceNi VRQ |÷�Q�Q iVe 3-4 g/Ng, P�VabaNadaQ 1-

2 VaaW |Qce \aSÕOacaN |÷�QOeUiQ iVe 1-2 g/Ng NadaU NaUbRQhidUaW ioeUPeVi YROe\bROcXQXQ 

\RUgXQOX÷XQXQ geciNWiUiOPeVi Ye SeUfRUPaQVÕQÕQ aUWPaVÕQÕ Va÷Oa\acaNWÕU (16). M�VabaNa 

|QceViQde aOÕQaQ NaUbRQhidUaW Na\QaNOaUÕQÕQ d�ú�N gOiVePiN iQdeNVe VahiS ROPaVÕ eg]eUVi] 

eVQaVÕQda gOiNRjeQ deSR bRúaOÕPÕQÕ geciNWiUece÷i ioiQ |QePOidiU (31). M�VabaNa Ye\a 

eg]eUVi] VÕUaVÕQda iVe %6-8 NaUbRQhidUaW ioeUeQ VSRUcX ioeceNOeiUQiQ W�NeWiOPeVi\Oe heP 

hidUaV\RQXQ heP de NaUbRQhidUaW NXOOaQÕPÕQÕQ geUoeNOeúece÷i beOiUWiOPeNWediU (32). 

M�VabaNa VRQUaVÕQda WRSaUOaQPa Ye gOiNRjeQ deSROaUÕQÕQ dROPaVÕ ioiQ 48 VaaWOiN biU V�Ue 

geUeNPeNWediU. BX V�Ue\i i\i de÷eUOeQdiUPeN Ye WRSaUOaQPa\a geoPeN ioiQ YROe\bROcXOaUÕQ 

iON 30 daNiNa ioiQde Ye deYaPÕQda 2 VaaWWe biU 1.0-1.2 g/Ng NaUbRQhidUaW W�NeWPeOeUi 

|QeUiOPeNWediU. BX WRSaUOaQPa V�UeciQiQ daha hÕ]OÕ geUoeNOeúPeVi adÕQa \�NVeN gOiVePiN 

iQdeNVOi beViQOeU W�NeWiOPeOidiU. Eg]eUVi] VRQUaVÕ 1.0-1.2 g/Ng NaUbRQhidUaW aOÕPÕQa eúOiN 

edecek 0.25-0.3 g/Ng SURWeiQ aOÕPÕ iOe NaV SURWeiQ VeQWe]i de aUWÕUÕOabiOPeNWediU (16). 

Voleybolda karbonhidratlar aerobik kapasitenin, proteinler ise anaerobik kapasitenin 

geOiúWiUiOPeVi adÕQa URO aOPaNWadÕU. PaWOa\ÕcÕ NXYYeW, VÕoUaPa, aWOaPa Ye oeYiNOiN geUeNWiUeQ 

biU VSRU W�U� ROPaVÕQdaQ dROa\Õ NaVOaUda bXOXQaQ NUeaWiQ-fRVfaW SeUfRUPaQV aoÕVÕQdaQ 

|QePOidiU. Di÷eU VSRU W�UOeUiQde ROdX÷X gibi SURWeiQ ]aPaQOaPaVÕ, PiNWaUÕ Ye NaOiWeVi 

SeUfRUPaQV aoÕVÕQdaQ i\i SOaQOaQPaOÕdÕU (29). SSRUcXOaU ioiQ \aSÕOPÕú ROaQ SURWeiQ PiNWaUÕ 

|QeUiVi YROe\bROcXOaU ioiQ de geoeUOidiU Ye 1.2-1.7 g/Ng/g�Q¶d�U Ye bXQXQ g�Qde 4-5 defada 

0.3 g/Ng úeNOiQde SOaQOaQaUaN aOÕPÕ |QeUiOPeNWediU (16, 29). M�VabaNa Ye\a eg]eUVi] VRQUaVÕ 

WRSaUOaQPa Ye NaV SURWeiQ VeQWe]iQiQ X\aUÕOPaVÕ ioiQ 20-25 g SURWeiQiQ de eg]eUVi] VRQUaVÕQda 

aOÕQPaVÕ geUeNPeNWediU. g]eOOiNOe YROe\bROda SR]iV\RQOaUa g|Ue de÷iúeQ antropometrik 

|Oo�P Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX QedeQi\Oe NiORgUaP baúÕQa heVaS \aSPaN daha |QePOi 

ROPaNWadÕU (29). VROe\bROcXOaUda da SURWeiQ NaOiWeVi aoÕVÕQdaQ O|ViQdeQ ]eQgiQ V�W Ye V�W 

�U�QOeUiQiQ W�NeWiPi ROdXNoa |QePOidiU. BXQXQ \aQÕ VÕUa eW Ye eW �U�QOeUi, yumurta ve bitksel 

SURWeiQ Na\QaNOaUÕ (NXUXbaNOagiO Ye WahÕOOaU) da ha\YaQVaO Na\QaNOaUOa W�NeWiOPeOidiU (16, 24, 

28, 29). 

MaNUR beViQ |geOeUiQdeQ \a÷OaUÕQ iVe eO]eP \a÷ aViWOeUiQiQ, h�cUe ]aUÕ biOeúeQOeUiQiQ 

Ye \a÷da o|]�QeQ YiWaPiQOeUiQ ePiOiPiQiQ Na\Qa÷Õ ROPaVÕ QedeQi\Oe VSRUcXOaU ioiQ ROdXNoa 

|QePOidiU. KaUbRQhidUaW Ye SURWeiQ PiNWaUÕ Ye ]aPaQOaPaVÕ SOaQOaQdÕNWaQ VRQUa \a÷OaUÕQ da 

\eWeUOi aOÕPÕ |QeUiOPeNWediU. %20-30 aUaOÕ÷ÕQda eQeUji geUeNViQPeViQiQ \a÷daQ NaUúÕOaQPaVÕ 
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WaNÕP VSRUcXOaUÕ ioiQ |QeUiOPeNWediU. BeVOeQPede \a÷ Na\QaNOaUÕQa \eWeUi NadaU \eU 

YeUiOPePeVi dXUXPXQda SeUfRUPaQV d�ú�úOeUi g|U�OPeNWediU (16). 

MiNUR beViQ |geOeUiQiQ \eWeUVi]Oi÷iQe UaVWOaQPaPaVÕ ioiQ VSRUcX beVOeQPeViQiQ beViQ 

|geVi aoÕVÕQdaQ ]eQgiQ ROPaVÕ geUeNOiOi÷i beOiUWiOPeNWediU. EQeUji NÕVÕWOÕ di\eWOeUiQ NXOOaQÕPÕ, 

|]eO biU beViQ |geViQdeQ faNiU di\eW X\gXOaQPaVÕ Ye \ePe bR]XNOXNOaUÕ PiNUR beViQ 

eNViNOiNOeUiQe QedeQ ROaQ faNW|UOeUiQ baúÕQda geOPeNWediU (29). 

SÕYÕ geUeNViQPeViQiQ \eWeUOi biU úeNiOde NaUúÕOaQÕ\RU ROPaVÕQÕQ |QePi Yoleybolda da 

ROdXNoa fa]OadÕU. HidUaV\RQXQ Ye eOeNWUROiWOeUiQ \eWeUOi ROPaVÕ iOe YROe\bROda NaUaU YeUPe, 

RdaNOaQPa, NaV NUaPSOaUÕQÕQ ROXúPaPaVÕ Ye ÕVÕ\a ba÷OÕ VRUXQOaUÕQ |QOeQPeVi Ye RSWiPaO 

SeUfRUPaQVÕQ Va÷OaQPaVÕ aoÕVÕQdaQ |QePOidiU (30, 33). g]eOOiNOe SOaj YROe\bROXQXQ aoÕN 

haYada R\QaQPaVÕ Ye oeYUeVeO NRúXOOaUÕQ de÷iúPe\e aoÕN ROPaVÕ QedeQi\Oe bX VSRUcXOaUÕQ 

|]eOOiNOe hidUaV\RQa diNNaW eWPeVi geUeNPeNWediU. T�P VSRU W�UOeUi ioiQ geoeUOi ROaQ VÕYÕ Ye 

eOeNWUROiW \eWeUOi aOÕP |QeUiOeUi YROe\bROcXOaU ioiQ de geoeUOidiU (16).  

 

2.3.Besin AlÕmÕnÕ Etkile\en Hedonik ve Homeostatik Enerji Dengeleri 

Merkezi sinir sisteminde (MSS) \eU aOaQ hiSRWaOaPXVXQ beViQ aOÕPÕ Ye Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ 

ioiQ d�]eQOe\ici ROdX÷X, BKø iOe iOiúNiOi geQOeUiQ b�\�N oR÷XQOX÷XQXQ ise MSS¶de eksprese 

ROdX÷X Ye oR÷XQOXNOa da hiSRWaOaPXVWa bXOXQdX÷X g|VWeUiOPiúWiU (34-36).  

BeViQe ihWi\ao ROXS ROPaPaVÕ dXUXPX, Y�cXWWa iQWeUQaO ViQ\aO PeNaQi]PaOaUÕQÕQ h�cUe, 

dRNX, RUgaQ gibi Y�cXW b|O�POeUiQdeQ be\Qe beViQ |geVi eNViNOi÷i Ye ihWi\acÕQÕQ iOeWiOPeVi 

iOe geUoeNOeúPeNWediU.  ENVWeUQaO ViQ\aO X\aUÕcÕOaUÕ iVe g|UVeO, iúiWVeO, NRNOaPa Ye WaW aOPa 

dX\XOaUÕ iOe aOgÕOaQaUaN be\QiQ RUbiWRfURQWaO, SUefURQWaO Ye iQVXOaU NRUWeNV b|OgeOeUiQde 

iúOeQPeNWediU. g]eOOiNOe aQWeUiRU iQVXOaU NRUWeNVi heP RUaO WaW ViQ\aOlerini, hem internal 

oeYUedeQ geOeQ X\aUÕOaUÕ YagXV ViQiUi iOe iOeWPeNWeQ VRUXPOX\NeQ, a\QÕ ]aPaQda da |] 

faUNÕQdaOÕN Ye biOiQo dXUXPOaUÕQÕQ da geUoeNOeúWiUiOdi÷i b|OgediU. BeViQOe iOgiOi aQÕOaU Ye 

deneyimler ise beynin prefrontal korteks, dorsal striatum Ye aPigdaOa b|O�POeUiQde 

iúOeQPeNWe Ye VaNOaQPaNWadÕU (37). 

BeViQ |geOeUi, Y�cXWWa geUeNOi dRNXOaUda NXOOaQÕOPaN �]eUe iQce ba÷ÕUVaNOaUdaQ ePiOiU. 

Ba÷ÕUVaNOaUda bXOXQaQ PeNaQR Ye NePRUeVeVSW|UOeU, beViQ |geVi NaUÕúÕPÕQÕQ PiNWaUÕ Ye 

beViQ ioeUi÷i haNNÕQdaNi bilgiyi beyne iki yolla iletmektedir. Biri vagal sinirlerin beyin-
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baUVaN aNVÕQda URO aOPaVÕ\Oa geUoeNOeúPeNWe Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ dR÷UX biU úeNiOde 

ROXúWXUXOPaVÕQÕ Va÷OaPaNWadÕU. øNiQci \RO iVe gaVWURiQWeVWiQaO ViVWePde (GøS)  bXOXQaQ beViQ 

Ye beViQ |geOeUiQiQ X\aUdÕ÷Õ oeúiWOi eQdRNUiQ \ROaNOaU �]eUiQdeQ iúOePeNWediU. GøS¶WeQ beViQ 

|geVi\Oe NaUúÕOaúÕOPa dXUXPXQda VaOÕQaQ hRUPRQOaUa |UQeN olarak ghrelin, kolesisteokinin, 

iQV�OiQ, gOXNagRQ, SaQNUeaWiN aPiOa], SaQNUeaWiN SROiSeSWiW, FibURbOaVW B�\�Pe FaNW|U�-21 

(FGF-21), Glucagon-like peptid-1 (GLP-1) ve Peptid-YY (PYY)  verilmektedir. Ghrelin 

Pide VWRPaVÕQdaQ VaOÕQaQ biU hRUPRQ ROPaNOa biUOiNWe aoOÕN dXUXPOaUÕQda aNWiYe ROXU Ye 

be\Qe beViQ aOÕPÕQÕ deVWeNOe\ici, RURNVijeQiN biU ViQ\aO g|QdeUiU (37, 38). AyQÕ ]aPaQda 

oksitosin, dopamin, noradrenalin, adrenalin ve glukagon gibi hormonlarOa VaOÕQÕPÕ 

aUWPaNWadÕU (39).  GhUeOiQiQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ iOe WeUV RUaQWÕOÕ ROdX÷X Ye Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ 

dXUXPOaUÕQda aUWWÕ÷Õ beOiUWiOPiúWiU. BX dXUXP ghUeOiQiQ Rbe]iWe\i iOeUletecek bir etki 

g|VWeUPe\ebiOece÷i NRQXVXQda fiNiU YeUPeNWediU. AQcaN ]a\ÕfOaPa di\eWOeUi X\gXOaQPaVÕ 

VRQXcX Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕQdaQ VRQUa ghUeOiQiQ eWNiVi daha fa]Oa g|U�Oece÷iQdeQ Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷ÕQÕ NRUXPa\Õ ]RUOaúWÕUÕcÕ biU faNW|U ROabiOPeNWediU (40). A\QÕ ]aPaQda, ghUeOiQiQ beViQ 

aOÕPÕQÕ aUWÕUÕcÕ úeNiOde |]eOOiNOe de SOaQOaQPÕú |÷�QOeUdeQ |Qce aUWWÕ÷Õ g|U�OPeNWediU. BX 

QedeQOe |÷�Q ]aPaQOaUÕQÕQ ViUNad\eQ UiWPe g|Ue a\aUOaQPaVÕ Ye fi]\RORjiN aoOÕ÷ÕQ 

diQOeQPeVi ghUeOiQ aNWiYiWeVi �]eUiQde |QePOi URO R\Qa\abiOPeNWediU. GhUeOiQ, MSS¶de 

hiSRNaPSXVX X\aUPaNWadÕU. HiSRNaPSXV iVe haWÕUa PeUNe]i ROaUaN da biOiQeQ MSS¶de 

biOiúVeO biU b|O�P ROaUaN Ye |]eOOiNOe de beViQOeUOe iOgiOi deQe\iPOeUiQ VaNOaQdÕ÷Õ b|O�P 

ROdX÷X biOiQPeNWediU. BXUadaQ \ROa oÕNÕOaUaN ghUeOiQiQ eWNi b|OgeVi QedeQi\Oe hedRQiN 

ViVWePiQ deYUe\e giUPeViQe QedeQ ROabiOece÷i beOiUtilmektedir (39). 

KROeViVWRNiQiQ iVe \a÷ Ye SURWeiQ ioeUiNOi beViQOeUiQ ViQdiUiPden sorumlu ve ince 

ba÷ÕUVaN dXRdeQXPXQdaQ VaOgÕOaQaQ biU eQWeURhRUPRQdXU. BeViQOeUiQ ViQdiUiP NaQaOÕQa 

giUPeVi\Oe aNWiYe ROaQ bX hRUPRQ be\Qe beViQ aOÕPÕQÕ dXUdXUXcX, aQRUeNVijeQiN biU ViQ\aO 

g|QdeUPeNWediU. SiQdiUiP ViVWePiQe \aUdÕPcÕ RUgaQOaUdaQ biUi ROaQ SaQNUeaVWaQ VaOgÕOaQaQ 

iQV�OiQ, gOXNagRQ, SaQNUeaWiN aPiOa] Ye SaQNUeaWiN SROiSeSWiW gibi hRUPRQOaU da be\Qe aoOÕN 

Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ XOaúWÕUÕOPaVÕQda URO R\QaUOaU Ye hRPeRVWaWiN deQgeQiQ Va÷OaQPaVÕQda 

g|UeY aOÕUOaU. Di÷eU biU \aUdÕPcÕ RUgaQ ROaQ NaUaci÷eUde de be\iQ iOe aoOÕN Ye WRNOXN 

PeNaQi]PaOaUÕQÕ d�]eQOe\ici oeúiWOi VeQV|UOeU bXOXQXU. BXQOaUdaQ biU WaQeVi FibURbOaVW 

B�\�Pe FaNW|U�-21 (FGF-21)¶diU. BX PeWabROiN hRUPRQ, SeUifeUaO dRNXOaUda Ye be\iQde 

iúOeY g|VWeUeUeN, eQeUji deQgeViQiQ Va÷OaQPaVÕQda, beViQ VeoiPi Ye aOÕPÕQda, gOiNR] Ye OiSiW 

homeostazÕQda Ye b�\�Pede URO aOPaNWadÕU (37, 38). 
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GLP-1 ve PYY \aSÕOaUÕ gastrointestinal NaQaOÕQ L h�cUeOeUiQdeQ VaOÕQPaNWa Ye 

postprandiyal NRQVaQWUaV\RQOaUÕ aUWPaNWadÕU. GLP-1 iQNUeWiQ \aSÕda ROXS karbonhidrattan 

\R÷XQ biU |÷�Q VRQUaVÕ VaOÕQÕPÕ X\aUÕOPaNWa Ye gOXNR]a dX\aUOÕ iQV�OiQ VaOÕQÕPÕQÕ aUWÕUPaNWa, 

gOXNagRQ VaOÕQÕPÕQÕ a]aOWPaNWa Ye gaVWUiN bRúaOPa\Õ geciNWiUPeNWediU. BX eWNiOeUiQdeQ 

dROa\Õ aQRUeNVijeQiN |]eOOiNWe ROdX÷X beOiUWiOPeNWediU. PYY¶QiQ iVe SURWeiQdeQ ]eQgiQ biU 

|÷�Q W�NeWiOPeVi VRQXcX VaOÕQÕPÕ X\aUÕOPaNWadÕU. øNi hRUPRQXQ da hiSRWaOaPXVWa aUNXaW 

Q�NOeXVXQ X\aUÕOPaVÕ Ye YagaO ViQiU iOeWiPi \ROaNOaUÕ iOe be\iQde WRNOXN ViQ\aOOerinin 

ROXúPaVÕQÕ Va÷OaPaNWadÕU (39). 

Be\Qe aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ iOeWiOPeViQde g|UeYOi biU di÷eU dRNX da adiSR] 

dRNXdXU. AdiSRNiQ ROaUaN adOaQdÕUÕOaQ oeúiWOi hRUPRQOaUÕQ VaOÕQÕPÕ iOe beViQ aOÕPÕQÕ 

d�]eQOe\ici PeNaQi]PaOaUa NaWNÕda bXOXQXU. BX adiSRNiQOeUdeQ ba]ÕOaUÕ adiSRQeNWiQ, 

rezistin, leptindir. Adipo] dRNXda �UeWiOeQ bX hRUPRQOaUdaQ OeSWiQ, Y�cXWWa beViQ |geVi 

deSROaUÕQÕQ dXUXPXQa g|Ue, be\Qe beViQ aOÕPÕQÕ dXUdXUPaVÕ \ROXQda ViQ\aOOeU YeUir, enerji 

deQgeViQi d�]eQOeU, b�\�Pe Ye �UePe \ROaNOaUÕQÕ aNWiYe edeU (37, 38). LeSWiQ Ye iQV�OiQ 

hRUPRQOaUÕQÕQ Rbe]iWe Ye aUWaQ \a÷ dRNXVX iOe NRQVaQWUaV\RQOaUÕQÕQ aUWWÕ÷Õ aQcaN 

bi\R\aUaUOaQÕPOaUÕQÕQ a]aOdÕ÷Õ biOiQPeNWediU. Obe]iWe Na\QaNOÕ OeSWiQ NXOOaQÕOabiOiUOi÷iQdeNi 

bX d�ú�ú de beViQ aOÕPÕ �]eUiQe eWNi edebiOPeNWe Ye iúWah NRQWURO�Q�Q ]RUOaúPaVÕQa QedeQ 

olabilmektedir (40). 

VagaO ViQiUOeU \a da eQdRNUiQ X\aUÕOaUÕQ iOeWiPi iOe hiSRWaOaPXVa geOeQ ViQ\aOOeU, aUNXaW 

Q�NOeXVXQ oeúiWOi Q|URQ \aSÕOaUÕQÕQ X\aUÕOPaVÕ iOe Y�cXWWa beViQ aOÕPÕQÕ deVWeNOe\ici \a da 

eQgeOOe\ici \ROaNOaUÕ WeWiNOePeNWediU. N|URSeSWid-Y (NPY) ve Agouti-related peptid (AgRP) 

gibi Q|URQ \aSÕOaUÕ RURNVijeQiN faaOi\eW g|VWeUiOPeViQi Va÷Oa\aUaN beViQ aOÕPÕQÕ deVWeNOe\ici; 

proopiomelanocortin (POMC), cocaine ve amphetamine regulated transcript (CART) gibi 

Q|URQ \aSÕOaUÕ iVe aQRURNVijeQiN faaOi\eW g|VWeUiOPeViQi Va÷Oa\aUaN beViQ aOÕPÕQÕ eQgeOOe\ici 

eWNi g|VWeUPeNWediU. CART haUici di÷eU Q|URQ \aSÕOaUÕQÕQ OeSWiQ hRUPRQX iOe X\aUÕOdÕ÷Õ Ye 

OeSWiQiQ SRWaQVi\eO beViQ aOÕPÕQÕ Ueg�Oe edici eWNiOeUiQiQ bX Q|URQ iOeWiPOeUi iOe geUoeNOeúWi÷i 

biOiQPeNWediU. øQV�OiQ hRUPRQX da a\QÕ úeNiOde NPY¶\i baVWÕUÕcÕ, POMC¶X iVe VWiP�Oe edici 

eWNi g|VWeUPeNWe Ye iúWah Ueg�OaV\RQXQda g|UeY aOPaNWadÕU. GøS hRUPRQOaUÕQdaQ ghUeOiQ 

NPY¶\i aNWiYe edici, PYY iVe baVWÕUÕcÕ eWNi g|VWeUPeNWediU. YiQe GøS X\aUÕOaUÕ, 

eQWeURhRUPRQOaU dÕúÕQda da, YagaO ViQiUOeU aUacÕOÕ÷Õ\Oa hiSRWaOaPXVXQ aUNXaW Q�NOeXV 

b|O�P�QdeNi Q|URQOaUÕQ iúOe\iúiQi d�]eQOe\ici eWNiOeU Va÷Oa\abiOPeNWediU (38, 40). 
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Hormonal \ROaNOaUda g|]OeQebiOeceN heUhaQgi biU bR]XOPa \a da baVNÕOaQPa VRQXcX; 

hRUPRQaO deQgeVi]OiN ROXúabiOPeNWe Ye bXQXQ da iúWah PeNaQi]PaOaUÕQÕQ bR]XOPaVÕ iOe 

hedRQiN aoOÕ÷ÕQ baVNÕQ haOe geOPeVi, beViQ aOÕPÕQda artÕúa ve obeziteye neden 

ROabiOPeNWediU. A\QÕ ]aPaQda Rbe] biUe\OeUde bR]XOPXú baUVaN Va÷OÕ÷ÕQÕQ g|U�OPeVi 

nedeniyle beyin-baUVaN aNVÕQda NRSXNOXNOaU g|U�OebiOece÷i bX QedeQOe de hRPeRVWaWiN beViQ 

aOÕPÕ d�]eQOe\ici \ROaNOaUÕQ eWNiVi] ROabiOece÷i d�ú�Q�OPeNWediU (40). AgRP ve POMC 

Q|URQOaUÕQÕQ \aOQÕ]ca \ePeN \ePe iOe X\aUÕOPadÕ÷Õ a\QÕ ]aPaQda oeYUeVeO eWNiOe\iciOeUi 

(XcX], beViQ de÷eU d�ú�N aQcaN eQeUji \R÷XQOX÷X \�NVeN, eUiúiPi NROa\ ROaQ beViQOeU, beViQ 

g|U�QW�V�, NRNXVX gibi) X\aUPaVÕ Ye be\QiQ |d�O ViVWePiQiQ X\aUÕOPaVÕ\Oa da bX Q|URQOaUÕQ 

aNWiYe ROabiOece÷i beOiUWiOPektedir (41).  

HedRQiN aoOÕN, endokanobinoid sistem (eCB) �]eUiQdeQ iúWah, aoOÕN, tokluk ve enerji 

deQgeOeUiQiQ NRQWURO� iOe de X\aUÕOPaNWadÕU. eCB ViVWePiQ iúWah aUWÕUÕcÕ eWNiVi geQeOOiNOe 

kanobinoid sistem-1 (CB1) UeVeSW|U� �]eUiQdeQ Va÷OaQPaNWadÕU. BX UeVeSW|U agRQiVWOeUi 

RUeNVijeQiN ViQ\aO |]eOOi÷i WaúÕUNeQ, aQWagRQiVWOeUi aQRUeNVijeQiN ViQ\aO |]eOOi÷i WaúÕPaNWadÕU. 

eCB sistem, be\iQde dRSaPiQ Ye RSiRd \ROaNOaUÕ\Oa eWNiOeúiPe giUeUeN Oe]]eWOi Ye 

|d�OOeQdiUici |]eOOiNWeNi beViQOeUiQ aOÕPÕQÕ aUWÕUÕcÕ eWNi Va÷OaPaNWadÕU (42, 43). Hayvan ve 

iQVaQ oaOÕúPaOaUÕ hedRQiN aoOÕN ViQ\aOOeUiQiQ dRSaPiQeUjiN |d�O \ROaNOaUa ba÷OÕ ROaUaN 

geUoeNOeúWi÷iQi g|VWeUPeNWediU (44, 45).  

BeViQ aOÕPÕQda hRPeRVWaWiN Ye hedRQiN eQeUji deQgeOeUiQi eWNiOe\eQ di÷eU etkenlerin 

ViUNad\eQ Ye ViUNaQQXaO UiWiPOeU, �UePe ViVWePi, \aúaPÕQ beOiUOi d|QePOeUi (bebeN, oRcXN, 

ad|OeVaQ, \eWiúNiQ, \aúOÕ gibi) ROdX÷X beOiUWiOPeNWediU. HRPeRVWaWiN deQge ioiQde geUoeNOeúeQ 

beViQ aOÕPÕ X\NX Ye X\aQÕNOÕN V�UeoOeUiQe g|Ue a\aUOaQPaNWadÕU. BXQa ba÷OÕ ROaUaN X\NX 

d�]eQi Ye ViUNad\eQ UiWiPde ROXúabiOeceN aNVaNOÕNOaUÕQ beViQ aOÕPÕQda aUWÕúa QedeQ 

ROabiOece÷i XQXWXOPaPaOÕdÕU. U\NX V�UeViQiQ \eWeUOi ROPaPaVÕ da eCB sistem aktivitesine 

\RO aoaUaN beViQ aOÕPÕ, eQeUji aOÕPÕ, ghUeOiQ VaOÕQÕPÕQÕ aUWÕUÕcÕ; gOiNR] WROeUaQVÕQÕ Ye OeSWiQ 

VaOÕQÕPÕQÕ a]aOWÕcÕ eWNi g|VWeUdi÷i beOiUWiOPeNWediU (42, 43).  

BeViQ aOÕPÕQÕQ hRPeRVWaWiN NRQWURO�, hedRQiN ViVWePOe RUWaN \�U�W�OPeNWediU. 

HedRQiN faNW|UOeU, oeYUeVeO faNW|UOeUdeQ, dX\gXOaUdaQ, biOiúVeO faNW|UOeUdeQ Ye |d�O 

aOgÕVÕQdaQ eWNiOeQiU Ye NRUWiNROiPbiN ViVWeP WaUafÕQdaQ iúOeQiU (41). Kortikolimbik sistem, 

pUefURQWaO NRUWeNV, Q�NOeXV accXPbeQV Ye caXdaWe QXcOeXV (beklenti ve motivasyonu 

ROXúWXUaQ dRSaPiQeUjiN |d�O \ROaNOaUÕ) YeQWUaO VWUiaWXP, hiSRNaPS�V Ye aPigdaOa 

(|÷UeQPe), aQWeUiRU iQVXOa (ViQ\aO iúOeQPeVi), RUbiWRfURQWaO NRUWeNV (NaUaU YeUPe, |d�O 
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de÷eUOeQdiUPe, dÕúVaO NRQWURO) b|OgeOeUiQdeQ ROXúPaNWadÕU. KRUWiNROiPbiN ViVWePiQ eQeUji 

deQgeViQi d�]eQOePeViQiQ \aQÕ VÕUa, hafÕ]a, |÷UeQPe Ye dX\gXVaO Ueg�OaV\RQOaUÕ da 

Va÷OaPada |QePOi URO aOPaNWadÕU (40, 41). HRPeRVWaWiN Ye hedRQiN PeUNe]OeU beViQ aOÕPÕQÕQ 

d�]eQOeQPeViQde RUWaN URO aOPaNWadÕUOaU. BXQa g|Ue hedRQiN ViVWePi X\aUaQ oeYUeVeO 

faNW|UOeU Ye beViQOe iOgiOi geoPiú deQe\iPOeU \a da beViQOe iOgiOi beNOeQWiOeU, hRPeRVWaWiN 

d�]eQOePe\i dRPiQe edebiOPeNWediU. BX dXUXPda beViQ aOÕPÕQÕQ, eQeUji ihWi\aoOaUÕQÕQ 

NaUúÕOaQPaVÕQdaQ VRQUa da deYaP eWWi÷i g|]OePOeQPeNWediU. BesinOe Ye beViQ aOÕPÕ\Oa iOgiOi 

ROXúaQ deQe\iP Ye bXQX eWNiOe\eQ oeYUeVeO faNW|UOeUe oRN daha fa]Oa Ye V�UeNOi maruziyet 

VRQXcXQda MSS¶de aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aO ROXúXPOaUÕQda PaOadaSWaV\RQ g|U�Oebilmektedir. 

Bunun sonucunda aoOÕN Ye WRNOXN NRQWURO� hedRQiN ViVWePe dR÷UX biU Na\Pa g|VWeUebiOPeNWe 

ve bireyin beViQ aOÕPÕQda, |÷�Q PiNWaUÕQda Ye Y�cXW a÷ÕUOÕ÷ÕQda aUWÕúa VebeS ROPaNWadÕU. 

A\QÕ úeNiOde hedRQiN ViVWePOeU de baUVaN hRUPRQOaUÕ gibi hRPeRVWaWik uyaranlardan 

etkilenebilmektedir (39, 40). 

 

2.4.Duygusal Yeme 

HedRQiN aoOÕN/dX\gXVaO \ePe WeUiPi biUe\iQ ]eYN ioiQ, eQeUji geUeNViQiPi ROPadÕ÷Õ 

dXUXPOaUda, beViQ W�NeWPe iVWe÷i Ye e\OePi ROaUaN WaQÕPOaQPaNWadÕU (44). Obe]iWe\e eúOiN 

edeQ SViNRORjiN dXUXPOaU a\QÕ ]aPaQda oeúiWOi \ePe daYUaQÕúÕ bR]XNOXNOaUÕQa QedeQ 

ROPaNWadÕU. BXQOaU WÕNÕQÕUcaVÕQa \ePe daYUaQÕúÕ, ba÷ÕPOÕOÕN deUeceViQde yemek yeme ve 

duygusal yemedir (6). SWUeV, aQNVi\eWe, bÕNNÕQOÕN/\RUgXQOXN, �]�QW�, NÕ]gÕQOÕN gibi dX\gXOaU 

VRQXcXQda beViQ VeoiPi �]eUiQde NRQWURO Va÷Oa\aPaPa Ye VRQXo ROaUaN aúÕUÕ \ePe dXUXPX 

dX\gXVaO \ePe ROaUaN aoÕNOaQPaNWadÕU. DX\gXOaUÕQ NRQWURO aOWÕQa aOÕQaPaPaVÕ VRQXcX 

dX\gXVaO \i\eQ NiúiOeU dX\gXOaUÕQÕ WaQÕPOaPaQÕQ Ye NRQWURO eWPeQiQ ]RUOX÷X NaUúÕVÕnda 

dX\gXVaO \ePe\i VeoPeNWediU (6, 46)  

DX\gXVaO \ePe a\QÕ ]aPaQda Y�cXW a÷ÕUOÕ÷ÕQda daOgaOaQPaOaUa, Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ 

oabaVÕQda bR]XOPa, WÕNÕQÕUcaVÕQa \ePe, d�ú�N PRd Ye deSUeV\RQ iOe iOiúNiOidiU. BX baNÕPdaQ 

dX\gXVaO \ePeQiQ a]aOPaVÕ iOe baúaUÕOÕ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕQÕQ da Va÷OaQabiOece÷i 

belirtilmektedir (6, 46).  

FaUeOeUOe \aSÕOaQ biU oaOÕúPada 20 VaaW aoOÕN, 4 VaaW beVOeQPe úeNOiQde SOaQOaQPÕú biU 

NÕVÕWOÕ beVOeQPe SOaQÕQda, faUeOeUde iON baúOaUda Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ geUoeNOeúWi÷i ancak daha 

VRQUa 4 VaaWOiN beVOeQPe SeUi\RdXQda W�NeWiOeQ beViQ PiNWaUÕQÕQ aUWPaVÕ iOe Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ 
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Na]aQÕPÕ ROdX÷X g|U�OP�úW�U. FaUeOeU NÕWOÕN dXUXPX ROaUaN aOgÕOadÕ÷Õ bX beVOeQPe SOaQÕQda 

beViQe eUiúiPOeUi ROdX÷X SeUi\RWOaUda be\QiQ hedRQiN ViVWePi oaOÕúWÕUaQ b|O�POeUiQiQ aNWiYe 

ROdX÷X Ye bXQa ba÷OÕ ROaUaN fi]\RORjiN dR\XPXQ |WeViQde biU beVOeQPe geUoeNOeúWi÷i 

beOiUWiOPiúWiU (47). 

DX\gXVaO \ePe\i Vadece \ePe VÕNOÕ÷Õ de÷iO a\QÕ ]aPaQda VeoiOeQ beViQiQ PiNWaUÕ Ye 

W�U� de eWNiOePeNWediU. BeViQiQ W�U�Q� ROXúWXUaQ faNW|UOeUdeQ biUi de beViQiQ NabXO 

ediOebiOiUOi÷idiU. BeViQ NabXO ediOebiOiUOi÷iQiQ iúWah PeNaQi]PaOaUÕQÕ haUeNeW geoiUPeViQi 

NRQX aOaQ biU oaOÕúPada, daha \�NVeN \ePe iVWe÷i/NabXO ediOebiOiUOiN X\aQdÕUaQ beViQ W�U�Q�Q 

W�NeWiOPeVi VRQXcXQda iúWah hRUPRQOaUÕQÕQ (iQV�OiQ, ghUeOiQ) eWNiOeQPeVi VRQXcXQda beViQiQ 

hedRQiN |]eOOiNOeUiQiQ de dX\gXVaO beVOeQPe\i Ye beViQ aOÕPÕQÕ eWNiOe\eQ biU faNW|U ROdX÷X 

RUWa\a NRQPXúWXU (48). 

Obe]iWeQiQ WedaYiViQde geQeO ROaUaN \aúaP WaU]Õ de÷iúiNOi÷i, WÕbbi beVOeQPe Wedavisi ve 

fi]iNVeO aNWiYiWeQiQ aUWÕUÕOPaVÕ gibi \|QWePOeU eQ eWNiOi \|QWePOeUdiU. TÕbbi beVOeQPe 

WedaYiViQde hiSRNaORUiN biU beVOeQPe SOaQÕ iOe biUe\iQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ Va÷OaQPaVÕ 

amaoOaQÕU. HiSRNaORUiN beVOeQPe a\QÕ ]aPaQda beViQ aOÕPÕQÕQ NÕVÕWOaQPaVÕ olarak da 

d�ú�Q�OebiOiU. BeViQ aOÕPÕQdaNi NÕVÕWOÕOÕN da biUe\OeUde VWUeV, Na\gÕ, �]�QW� gibi di÷eU QegaWif 

duygular olarak etki edebilmektedir. U]XQ V�UeOi hiSRNaORUiN beVOeQPeQiQ Ye VÕNÕ biU 

beVOeQPe SOaQÕ X\gXOaPaQÕQ da aoOÕN ViQ\aOOeUiQiQ V�UeNOi ROaUaN g|] aUdÕ ediOPeViQe QedeQ 

ROdX÷X beOiUWiOPeNWediU. BX dXUXPXQ iOeUOe\eQ d|QePOeUde aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ 

N|UeOPeViQe Ye daha fa]Oa dX\gXVaO \ePe daYUaQÕúÕQÕQ g|]OeQPeViQe QedeQ ROabiOPeNWediU. 

DX\gXVaO \ePeQiQ fi]\RORjiN eWNiOeUi iQceOeQdi÷iQde hipotalamik-hipofiz-adrenal aksta 

(HPA) WeUV VWUeV ceYabÕ ROXúWXUdX÷X, d�]g�Q biU aUWÕú VeUgiOePeVi beNOeQeQ NRUWi]RO�Q, 

da÷ÕQÕN biU aUWÕú g|VWeUdi÷i g|]OeQPiúWiU (49). 

KadÕQ VSRUcXOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ Ye daYUaQÕúOaUÕQÕ aUaúWÕUaQ oaOÕúPaOaUÕQ 

oR÷X geQeOOiNOe \ePe bR]XNOXNOaUÕ �]eUiQde \R÷XQOaúPÕúWÕU. SSRU Ye VSRU oeYUeVi dR÷aVÕ 

baNÕPÕQdaQ VWUeVOi biU oeYUe ROXúWXUPaNWadÕU. YePe bR]XNOXNOaUÕQÕQ da geQeOOiNOe VSRUda Ye 

VSRUcXQXQ oeYUeViQde aQWUeQ|U, WaNÕP aUNadaúÕ, j�Ui/haNeP Yb. WaUafÕQdaQ X\gXOaQaQ Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ Ye bR\ X]XQOX÷X baVNÕOaUÕ QedeQi\Oe ROXúWX÷X beOiUWiOPeNWediU. BX dXUXPXQ \ePe 

bR]XNOXNOaUÕQa QedeQ ROabiOece÷i beOiUWiOPeNWediU. BX baVNÕ daha oRN fi]iNVeO |]eOOiNOeUiQ 

j�Ui WaUafÕQdaQ de÷eUOeQdiUiOdi÷i Ye SeUfRUPaQV aUWÕúÕQa \RO aoWÕ÷Õ Vporlarda daha \R÷XQ 

ROdX÷X g|U�OPeNWediU (50). PeWUie Ye GUeeQOeaf¶iQ (51) aWOeWOeUde \ePe bR]XNOXNOaUÕQÕQ 

eWi\RORjiN ROaUaN eOe aOdÕ÷Õ PRdeOiQde aoÕNOaQdÕ÷Õ �]eUe, oR÷X aWOeWiQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX 
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Ye/Ye\a SeUfRUPaQV �]eUiQde baVNÕ deQe\iPOePeOeUiQe NaUúÕQ \aOQÕ]ca ba]Õ NadÕQ 

VSRUcXOaUÕQ bR]XOPXú \ePe daYUaQÕúÕ Ye aOgÕVÕ ROXúWXUaca÷Õ beOiUWiOPiúWiU.  

SSRUcXQXQ VSRU oeYUeVi haUiciQde biUe\VeO dX\gXOaUÕQÕ NRQWURO edebiOPe, baúa 

oÕNabiOPe beceUiVi de VSRUcXQXQ \ePe daYUaQÕúÕ Ye aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ beOiUOe\ici biU faNW|U 

ROPaNWadÕU. BiU biUe\iQ Ye haWWa VSRUcXQXQ dX\gXVaO VRUXQOaUÕ Ye QRUPaO dX\gXOaUÕ iOe baú 

eWPe PeNaQi]PaVÕ baúaUÕVÕ]Va Ye ]a\ÕfVa R Niúide/VSRUcXda \ePe bR]XNOXNOaUÕQÕQ g|U�OPe 

riskiQi aUWÕUaQ biU dXUXP ROPaNWadÕU (52).  

SSRUcX ROPa Ye ROPaPa, \aUÕú d�]e\i, VSRU W�U� VSRUcXOaUÕQ \ePe bR]XNOX÷XQa VahiS 

ROPa dXUXPOaUÕQda beOiUOe\ici ROPaNWadÕU. A\QÕ ]aPaQda VSRUcXQXQ VSRUX V�Ud�UPe V�UeVi, 

hafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeOeUi Ye d�]e\OeUi ile VSRUcXQXQ Ve]RQ ioi Ye\a dÕúÕQda ROPaVÕ da VSRU 

oeYUeViQdeNi baVNÕQÕQ ROXúWXUdX÷X \ePe bR]XNOXNOaUÕQda URO R\QaPaNWadÕU (53). 

GeQeOOiNOe VSRUcXOaU, \�NVeN aWOeWiN SeUfRUPaQV VeUgiOediNOeUi, aQWUeQPaQ d�]e\i, 

VÕNOÕ÷Õ Ye \R÷XQOX÷XQa VahiS ROdXNOaUÕ Ye daha fa]Oa \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeViQe VahiS ROdXNOaUÕ 

ioiQ, VSRUcX ROPa\aQ VedaQWeU biUe\OeUe g|Ue, daha \�NVeN PiNWaUda NaUbRQhidUaW, SURWeiQ, 

\a÷a ihWi\ao dX\aUOaU. Ancak genellikle VSRUcXOaUÕQ aWOeWiN d�]e\leriQiQ geUeNWiUdi÷i beViQ 

aOÕPÕ d�]e\iQi Va÷Oa\aPaPaNWadÕUOaU. BXQXQ biUoRN QedeQi ROPaNOa biUOiNWe biU QedeQi de 

beslenme NRQXVXQdaNi biOgi eNViNOi÷idiU. BX biOgiVi]OiN VSRUcXQXQ \eWeUVi] beVOeQPeViQe Ye 

SeUfRUPaQVÕQÕQ d�úPeViQe VebeS ROPaVÕQÕQ \aQÕQda RSWiPaO SeUfRUPaQVÕQ Va÷OaQPaVÕ Ye 

Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ RSWiPi]e ediOPeVi aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ WaP ROaUaN NaYUaQaPaPaVÕQa 

da QedeQ ROPaNWadÕU. BX WaU] biU beVOeQPe biOgiVi eNViNOi÷i, |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUda 

bedeQ aOgÕVÕ bR]XNOXNOaUÕQa Ye\a ]a\Õf ROPa\a oaOÕúPa gibi dXUXPOaUa VebeS ROPaNWadÕU. BX 

VebeSOeUdeQ dROa\Õ |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUÕQ \eWeUVi] beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕna Ye d�ú�N 

beVOeQPe biOgiViQe VahiS ROPaOaUÕ nedeniyle VSRUcXQXQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX Ye Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷ÕQda iVWeQPe\eQ \|Qde de÷iúiPOeU Ye VSRUWif SeUfRUPaQVWa d�ú�ú 

g|]OePOeQebiOPeNWediU (54). 

Sporcularda, MeQWaO BR]XNOXNOaUÕQ TaQÕVaO Ye Sa\ÕPVaO EO KiWabÕ (Diagnostic and 

Statistical Manual of Mental Disorders IV-DSM IV) NUiWeUOeUiQe g|Ue beOiUOeQeQ \ePe 

bR]XNOXNOaUÕ ise %2.0-49.2 aUaOÕ÷ÕQda de÷iúPeNWediU. Sadece aNWif VSRU ha\aWÕQda de÷iO a\QÕ 

]aPaQda ePeNOiOiN Ye VSRUX bÕUaNPa dXUXPOaUÕQda da \ePe bR]XNOXNOaUÕQÕQ g|U�Od�÷� 

biOdiUiOPiúWiU. SSRUX bÕUaNPa iOe RUWa\a oÕNaQ NaV Ye NePiN daQViWeViQde d�úPe, dX\gXVaO 

VWUeV, Y�cXW iPajÕ iOe iOgiOi eQdiúeOeU bX dXUXPa \RO aoPaNWadÕU (55)  
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BeViQ G�c� gOoe÷i (BGg) hedRQiN aoOÕ÷Õ |OoPeN aPacÕ\Oa ROXúWXUXOPXú biU |OoeNWiU. 

BGg, Oe]]eWOi beViQOeUiQ W�NeWiOPeVi iOe iOgiOi aUWPÕú PRWiYaV\RQ Ye PeúgXOi\eW dXUXPOaUÕQÕ 

incelemektedir. BeViQiQ bRO bXOXQdX÷X RUWaPOaUda bXOXQPaQÕQ SViNRORjiN eWNiOeUi haNNÕQda 

da bilgi vermektedir (44). 

 

2.5.Sezgisel Yeme 

BiUe\iQ beVOeQPe ioiQ WePeO PRWiYaV\RQOaUÕ �o faNW|U�Q eWNiVi\Oe ROXúPaNWadÕU. BXQOaU 

fi]iNVeO, dX\gXVaO Ye oeYUeVeO faNW|UOeUdir. Fi]iNVeO faNW|UOeU Y�cXdXQ aoOÕN Ye WRNOXNOa iOgiOi 

fi]\RORjiN ihWi\aoOaUÕ dR÷UXOWXVXQda RUWa\a oÕkarken, dX\gXVaO faNW|UOeU, dX\gX dXUXPXQXQ 

beViQ aOÕPÕ �]eUiQde eWNi \aUaWPaVÕ iOe ROXúXU. deYUeVeO faNW|UOeU iVe beViQiQ dX\XOaUOa 

aOgÕOaQabiOeQ WaW, NRNX, g|U�QW� gibi faNW|UOeUiQiQ beViQ aOÕPÕQÕ WeWiNOePeVi iOe URO aOPaNWadÕU 

(2). Se]giVeO \ePe iVe bX faNW|UOeUdeQ Vadece fi]iNVeO faNW|UOeUiQ V|] Vahibi ROdX÷X biU 

beVOeQPe bioiPidiU (56). 

V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ P�dahaOeOeUi ROaUaN enerji NÕVÕWOÕ di\eWOeU biUe\iQ fi]iNVeO aoOÕN Ye 

WRNOXN ViQ\aOOeUiQi g|UPe]deQ geOPeViQe bX QedeQOe de dX\gXVaO Ye oeYUeVeO faNW|UOeUiQ 

beViQ aOÕPÕ �]eUiQde baVNÕQ ROPaVÕQa QedeQ ROPaNWadÕU. Obe]iWe WedaYiViQde Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ 

dXUXPXQdaQ ba÷ÕPVÕ] ROaUaN Va÷OÕNOÕ daYUaQÕúOaUÕQ beQiPVeQPeViQi Rbe]iWe WedaYiViQiQ 

Rda÷Õ haOiQe geWiUPeN aPacÕ\Oa HeaOWh aW EYeU\ Si]e (HAES) PRdeOi ROXúWXUXOPXúWXU. BX 

PRdeOde de Ve]giVeO \ePe aOÕúNaQOÕ÷Õ, biUe\iQ fi]\RORjiN aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQi diQOedi÷i 

Ye RQa g|Ue biU beVOeQPe SOaQÕ ROXúWXUdX÷X biU Va÷OÕN P�dahaOeVi ROaUaN beOiUWiOPiúWiU. BX 

úeNiOde biUe\OeUiQ beViQ Ye beViQ aOÕPÕ iOe baUÕúOaUÕQÕQ Va÷OaQaca÷Õ Ye bedeQ 

PePQXQi\eWOeUiQiQ de ROXúaca÷Õ d�ú�Q�OPeNWediU (57). Sezgisel yeme zihin, beden ve 

beViQiQ X\XPOaQPaVÕ ROaUaN da WaQÕPOaQPaNWadÕU (8). Sezgisel yemenin herhangi ters bir 

eWNiViQiQ ROPaPaVÕQÕQ \aQÕQda ]RUXQOX ]a\Õf bedeQ aOgÕVÕQÕQ NÕUÕOPaVÕ, di\eW NÕVÕWOaPaOaUÕQÕQ 

ROPaPaVÕ Ye SViNRORjiN biU baVNÕ \aUaWPaPaVÕ iOe de \ePe bR]XNOXNOaUÕQÕ d�]eOWebiOece÷i 

belirtilmektedir (58). 

Se]giVeO \ePe, TUibROe Ye ReVch WaUafÕQdaQ 1995 \ÕOÕQda geOiúWiUiOPiú biU NaYUaPdÕU 

(8). Kabaca d|UW WePeO biOeúeQdeQ ROXúPaNWadÕU. BXQOaUdaQ iONi, aoOÕN dXUXPXQda haQgi 

beViQe iVWeN dX\XOX\RUVa RQXQ W�NeWiOeUeN aoOÕ÷ÕQ gideUiOPeVidiU. B|\OeOiNOe biUe\OeU 

fi]\RORjiN aoOÕN ViQ\aOOeUiQi g|] aUdÕ eWPedeQ, beViQOeUi µi\i¶ \a da µN|W�¶ ROaUaN 

VÕQÕfOaQdÕUPadaQ beVOeQPe\i V�Ud�UebiOeceNOeUdiU. øNiQciVi, dX\gXVaO aoOÕN dXUXPOaUÕQda 
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de÷iO, \aOQÕ]ca fi]iNVeO aoOÕN dXUXPOaUÕQda beViQ W�NeWiPi \aSPaNWÕU. BX dXUXPda biUe\OeUin 

dX\gXVaO/SViNRORjiN VRUXQOaUÕ iOe baúa oÕNPaN ioiQ beVOeQPe\e baúYXUPaPalarÕ 

beklenmektedir. ho�Qc�V�, biUe\iQ ioVeO aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ, haQgi beViQiQ, Qe 

PiNWaUda Ye Qe ]aPaQ aOÕQaca÷ÕQÕ beOiUOePeVidiU. BX aúaPada biUe\iQ NeQdi fi]\RORjiN aoOÕN 

Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�oO� biU g�YeQ dX\gXVXQX geOiúWiUPeVi geUeNPeNWediU. D|Ud�Qc�V� 

iVe, bedeQ Ye beViQ VeoiPiQiQ X\XPOX ROPaVÕdÕU. Se]giVeO beVOeQeQ biUe\OeUiQ, bedeQOeUiQiQ 

fi]iNVeO Ye dX\XVaO ihWi\aoOaUÕQa hiWaS edeQ beViQOeUi WeUcih eWPeOeUi geUeNPeNWediU. BX 

dXUXP bedeQOeUiQiQ VSeVifiN beViQOeUe YeUdi÷i \aQÕW NRQXVXQda µPiQdfXO¶ ROXQPaVÕ aQOaPÕQa 

gelmektedir (57, 59). Intuitive Eating Scale-2 (IES-2) adOÕ |OoeN iOe Se]giVeO YePe Ye d|UW 

faNW|U� |Oo�OebiOPeNWediU (59).  

Se]giVeO beVOeQeQ biUe\OeUiQ %40 daha a] Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ NRQWURO� NRQXOaUÕ\Oa PeúgXO 

ROdXNOaUÕ Ye TÕNÕQÕUcaVÕQa YePe SeQdURPX gibi yeme bR]XNOXNOaUÕQÕ deneyimledikleri 

g|U�OP�úW�U (60). A\QÕ ]aPaQda Se]giVeO \ePeQiQ d�ú�N BKø, NROeVWeURO, NaQ baVÕQcÕ 

de÷eUOeUiQiQ Va÷OaQPaVÕ Ye NaUdi\RYaVN�OeU haVWaOÕN UiVNiQi a]aOWÕcÕ eWNiOeUi bXOXQPaNWadÕU. 

PViNRORjiN Va÷OÕ÷ÕQ geOiúWiUiOPeViQde de Ve]giVeO \ePe, |] Va\gÕ, bedeQ PePQXQi\eWi, d�ú�N 

deSUeV\RQ UiVNi Ye d�ú�N beVOeQPe bR]XNOXNOaUÕQa QedeQ ROPaVÕ\Oa URO R\QaPaNWadÕU (9, 

60). A\QÕ ]aPaQda d�ú�N \ePe daYUaQÕúÕ bR]XNOXNOaUÕQÕQ ROXúPa UiVNi Ye dX\gXVaO \ePe\e 

QedeQ ROabiOeceN QegaWif dX\gX dXUXPOaUÕQÕQ i\iOeúWiUiOPeVi iOe de iOiúNiOidiU (9). 

Sezgisel yemenin VSRUcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ Va÷OÕNOÕ NRUXQXPX NRQXVunda 

baúaUÕOÕ ROabiOece÷iQi d�ú�Qd�UPeNWediU. D�]eQOi eg]eUVi] \aSPaN da Y�cXdXQ fi]\RORjiN 

aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQiQ d�]eQOeQPeVi Ye dX\gXVaO \ePeQiQ |QOeQPeViQde URO 

aOPaNWadÕU (10). BX QedeQOe aNWif VSRU \aSaQ YROe\bROcXOaUÕQ Ve]giVeO \ePe daYUaQÕúÕna daha 

\aWNÕQ ROabiOeceNOeUi d�ú�Q�OebiOiU. 

SSRU RUWaPÕ beOiUOi beViQVeO Ye Y�cXW ViQ\aOOeUiQe iOiúNiQ NÕVÕWOaPaOaU ioeUebiOece÷iQdeQ 

\ePe bR]XNOX÷X ROXúPaVÕ baNÕPÕQdaQ µUiVNOi¶ bXOXQPaNWadÕU (61). SSRU oeYUeVi Ye VSRU 

oaOÕúaQOaUÕQÕQ VSRUcXQXQ di\eW NÕVÕWOaPaVÕQa giWPeVi \ROXQda baVNÕ \aSPaVÕ Ye beOiUOi 

besinleri VSRUcXQXQ di\eWiQde \aVaNOaPaVÕ dXUXPOaUÕ VSRUcXQXQ Ve]giVeO beVOeQPe V�UeciQi 

ROXPVX] eWNiOe\eQ biU dXUXPdXU. B|\Oe biU dXUXPX d�]eOWPeN Ye VSRUcXQXQ WeNUaU 

Y�cXdXQXQ aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQPeViQi Va÷OaPaN, VSRUX bÕUaNPaOaUÕ VRQUaVÕQda 

biOe \ÕOOaU V�UebiOPeNWediU (62).  
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SSRUcXOaU deYaPOÕ ROaUaN aQWUeQ|UOeU, WaNÕP aUNadaúOaUÕ, VSRU deVWeNOe\iciOeUi Ye di÷eU 

VSRU SeUVRQeOiQdeQ QaVÕO g|U�QPeOeUi geUeNWi÷i, Y�cXW a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ Qe NadaU ROPaVÕ 

geUeNWi÷i, Y�cXWOaUÕQÕQ QeOeU \aSabiOPeVi geUeNWi÷i NRQXVXQda beNOeQWi Ye baVNÕOaUÕQ \R÷XQ 

ROdX÷X biU RUWaPda bXOXQPaNWadÕUOaU. PeWUie Ye GUeeQOeaf (51) bX gibi dXUXPOaUÕQ diUeNW 

ROaUaN bedeQ PePQXQi\eWiQde d�úPe, biUe\VeO ROaUaN ]a\ÕfOaPa di\eWOeUi X\gXOaPa\a 

oaOÕúPa Ye beViQ aOÕPÕQÕ a]aOWPa dXUXPOaUÕQa \RO aoWÕ÷ÕQÕ beOiUWPiúWiU. Bu durumlar ilerleyen 

V�UeoWe VSRUcXOaUda bR]XOPXú bedeQ aOgÕVÕ Ye \ePe bR]XNOXNOaUÕ g|U�OPe UiVNiQi 

aUWÕUPaNWadÕU (63). HiQWRQ Ye aUNadaúOaUÕ (64) biU �QiYeUViWe YROe\bRO NadÕQ WaNÕPÕ 

VSRUcXOaUÕQÕQ %62¶ViQiQ (Q=165) eQ a] 2.3 Ng (5 ObV) Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\beWPeN iVWediNOeUiQi; 

eUNeN VSRUcXOaUda iVe bX RUaQÕQ %23 ROdX÷XQX beOiUWPiúOeUdiU. A\QÕ ]aPaQda bX dXUXPXQ 

NadÕQ VSRUcXOaUda d�ú�N eQeUji Ye PaNUR beViQ |geVi aOÕPÕ iOe iOiúNiOi ROdX÷X beOiUWiOPiúWiU.  

BeVOeQPe bR]XNOXNOaUÕQÕQ RUWadaQ NaOdÕUÕOPaVÕ adÕQa biUe\iQ beViQOeUOe Ye bedeQi\Oe 

baUÕúÕQÕQ Va÷OaQPaVÕ geUeNPeNWediU. BeViQOeUe dX\gXVaO \eUiQe fi]iNVeO aoOÕ÷ÕQÕ diQdiUeceN 

|geOeU ROaUaN ba÷ NXUXOPaVÕ beVOeQPe bR]XNOXNOaUÕQÕQ WedaYiViQde aWÕOPaVÕ geUeNeQ biU 

adÕPdÕU. BX adÕPda Ve]giVeO \ePe de g|UeY aOabiOPeNWe, biUe\iQ bedeQ Ye beViQ iOiúNiViQi 

dR÷UX úeNiOde NXUabiOPeViQi Va÷Oayabilmektedir. (65) 

POaWeaX Ye aUNadaúOaUÕQÕQ (62) \aSWÕ÷Õ biU oaOÕúPa YROe\bROcXOaUÕQ aNWif VSRU ha\aWOaUÕQÕ 

bÕUaNWÕNOaUÕQda \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ \eQideQ úeNiOOeQdi÷iQi, aUWÕN aoOÕN Ye WRNOXN 

ViQ\aOOeUiQi diQOe\eUeN beVOeQebiOdiNOeUiQi beOiUWPiúOeUdiU. ANWif VSRUcX ROaUaN bXOXQdXNOaUÕ 

d|QePde beVOeQPe SOaQÕQa VadÕN NaOPaN adÕQa aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQi diQOePeNVi]iQ, 

sezgiVeO \ePe\e WeUV biU úeNiOde, beVOeQdiNOeUiQi de beOiUWPiúOeUdiU. BX dXUXP aNWif YROe\bRO 

R\Qa\aQ VSRUcXOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ VedaQWeU biUe\OeUiQ beVOeQPe 

aOÕúNaQOÕNOaUÕQdaQ daha faUNOÕ faNW|UOeUe ba÷OÕ ROaUaN de÷iúebiOdi÷iQi g|VWeUPeNWediU.  

Se]giVeO \ePe SR]iWif fi]iNVeO Ye SViNRORjiN Va÷OÕN geWiUiOeUiQiQ \aQÕQda g�QO�N \aúaPa 

adaSWe ediOPeVi ]RU biU beVOeQPe aQOa\ÕúÕ ROabiOPeNWediU. Se]giVeO \ePe biUe\iQ fi]iNVeO 

aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQi diQOePeVi Ye RQa g|Ue beVOeQPeViQi deVWeNOeUNeQ, g�QO�N ha\aWWa 

|]eOOiNOe biUe\iQ biU WRSOXOX÷a aiW ROdX÷X iú, RNXO, aiOe gibi \aúaQWÕOaUda biUe\VeO aoOÕ÷ÕQa g|Ue 

haUeNeW eWPeVi ]RUOaúabiOPeNWediU. AiOe ioiQde \ePeN \aSÕOÕUNeQ VeoiOeQ beViQOeU biUe\iQ |] 

iUadeVi\Oe beViQ VeoiPi \aSabiOPeViQi ]RUOaúWÕUPaNWadÕU. øú, RNXO gibi RUWaPOaUda da \ePeN 

VaaWOeUiQiQ ROPaVÕ Ye biUoRN Niúi\e a\QÕ \ePe÷iQ oÕNÕ\RU ROPaVÕ \iQe biUe\iQ beViQ VeoiPi Ye 

aOÕP ]aPaQOaPaVÕQda fi]iNVeO ViQ\aOOeUiQe g|Ue haUeNeW edememesine neden olabilmektedir 

(66). 
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3. GEREd VE YgNTEM 

 

3.1. AraútÕrma Yeri, ZamanÕ ve grneklem Seoimi 

BX aUaúWÕUPa, AUaOÕN 2021-ùXbaW 2022 WaUihOeUi aUaVÕQda T�UNi\e VROe\bRO 

FedeUaV\RQX¶Qa ba÷OÕ ROaUaN 2. Oigde yer alan �o Ye �QiYeUViWe OigiQde \eU aOaQ biU NadÕQ 

YROe\bRO WaNÕPÕ iOe geUoeNOeúWiUiOPiúWiU. daOÕúPa\a dahiO ediOPe NUiWeUOeUi 18 \aú Ye �]eUi 

NadÕQ YROe\bROcX ROPaN, aNWif ROaUaN OiVaQVOÕ biU úeNiOde YROe\bRO R\QX\RU ROPaN, beViQ 

aOÕPÕQÕ Ye\a fi]iNVeO aNWiYiWe dXUXPXQX eQgeOOe\eceN biU WedaYi Ye\a iOao aOPÕ\RU ROPaN, 

gebe Ye eP]iNOi ROPaPaN Ye Padde ba÷ÕPOÕVÕ ROPaPaN ROaUaN beOiUOeQPiúWiU. BX NUiWeUOeUe 

g|Ue oaOÕúPa WRSOaP 44 NadÕQ YROe\bROcXQXQ g|Q�OO� NaWÕOÕPÕ iOe geUoeNOeúWiUiOPiúWiU. 

AUaúWÕUPaQÕQ NadÕQ YROe\bROcXOaUOa \aSÕOPaVÕQÕQ Vebebi, genellikle sporcularla ilgili yeme 

bR]XNOXNOaUÕQa iOiúNiQ aUaúWÕUPaOaUÕQ NadÕQ VSRUcXOaUda daha \�NVeN RUaQda g|U�OPeViQe 

da\aQPaNWadÕU.  

gUQeNOeP dahiOiQdeNi voleybolcXOaUa aUaúWÕUPa |QceViQde µBiOiPVeO aUaúWÕUPaOaU øoiQ 

BiOgiOeQdiUiOPiú G|Q�OO� OOXU FRUPX¶ (EN-1) RNXQPXú, NaWÕOÕPOaUÕQÕQ g|Q�OO�O�N eVaVÕQa 

da\aOÕ ROdX÷X beliUWiOPiúWiU Ye YROe\bROcXOaUdaQ RQaP aOÕQPÕúWÕU. BX oaOÕúPa BaúNeQW 

hQiYeUViWeVi TÕS Ye Sa÷OÕN BiOiPOeUi AUaúWÕUPa KXUXOX Ye EWiN KXUXOX WaUafÕQdaQ KA21/462 

QXPaUaOÕ SURje ROaUaN, E-94603339-604.01.02-87897 Va\ÕOÕ µPURje OQa\Õ¶ diOeNoeVi iOe, 

08/12/2021 tarih Ye 21/164 Va\ÕOÕ NaUaUÕ iOe RQa\OaQPÕú Ye BaúNeQW hQiYeUViWeVi AUaúWÕUPa 

FRQX¶Qca deVWeNOeQPiúWiU (Ek-2). 

 

3.2.Verilerin ToplanmasÕ ve De÷erlendirilmesi 

AraúWÕUPa YeUiOeUiQiQ WRSOaQPaVÕ, voleybolcuOaUa \�] \�]e X\gXOaQaQ aQNeW \|QWePi 

ve aUaúWÕUPacÕ WaUafÕQdaQ geUoeNOeúWiUiOeQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX |Oo�P� ile 

geUoeNOeúWiUiOPiúWiU. (EN-3) AQNeWiQ geQeO biOgiOeUiQ eOde ediOdi÷i iON NÕVPÕQda 

YROe\bROcXOaUÕQ, sosyodemografik bilgileri (\aú, PedeQi dXUXP, e÷iWiP dXUXPX gibi), 

voleybol kariyerleri (OiVaQVOÕ YROe\bRO R\QaPa V�UeVi, SR]iV\RQX, aQWUeQPaQ VÕNOÕ÷Õ Ye V�UeVi 

vb.), haVWaOÕN durumu, VSRUcX eUgRjeQiN deVWe÷i Ye\a beViQ WaNYi\eVi NXOOaQÕPÕ, geoPiú 

beVOeQPe e÷iWiPi YaUOÕ÷Õ VRUgXOaQPÕúWÕU. VoleybolcXOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ 
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VRUgXOaQdÕ÷Õ anketin iNiQci NÕVÕPda g�QO�N beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕ, VSRU Ye beVOeQPe iOiúNiVi 

ile dX\gX dXUXP Ye beVOeQPe iOiúNiVi haNNÕQdaNi d�ú�QceOeUi VRUgXOaQPÕúWÕU. AQNeWiQ �o�Qc� 

b|O�P�Q� Ve]giVeO \ePe daYUaQÕúOaUÕQÕ |OoPeN aPacÕ\Oa IES-2 (59); d|Ud�Qc� b|O�P� ise 

dX\gXVaO \ePe daYUaQÕúOaUÕQÕ |OoPeN aPacÕ\Oa BGg (67) ROXúWXUPaNWadÕU. AQNeW NÕVPÕ 

voleybolcuOaU WaUafÕQdaQ dROdXUXOdXNWaQ VRQUa aUaúWÕUPacÕ WaUafÕQdaQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW 

NRPSR]iV\RQOaUÕ ve aQWURSRPeWUiN |Oo�OeUi aOÕQPÕúWÕU. 

 

3.3.Se]gisel Yeme gloe÷i(IES-2) 

øON Se]giVeO YePe gOoe÷i (IES) TUac\ T\ONa WaUafÕQdaQ 2006 \ÕOÕQda geOiúWiUiOPiútir 

(68). Bu ilk versiyonda 21 Paddede biUe\OeUiQ Ve]giVeO \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕ |Oo�OPeNWedir. 

ho aOW faNW|UdeQ ROXúan bu versiyonda aoOÕN Ye |]eO biU beViQe iVWeN dX\XOX\RUVa NRúXOVX] 

yeme izni (UPE), dX\gXVaO aoOÕ÷a ba÷OÕ de÷iO fi]iNVeO aoOÕN QedeQi\Oe yeme (EPR), ne kadar 

Ye Qe ]aPaQ beViQ aOÕPÕ \aSÕOaca÷Õ NRQXVXQda ioVeO aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQPeN 

(RHSC) \eU aOPaNWadÕU (68). 

Tylka ve Kroon Van Diest 2013 \ÕOÕQda IES¶\i \eWeUVi] bXOdXNOaUÕ ioiQ Se]giVeO YePe 

gOoe÷i-2 (IES-2)¶\i geOiúWiUPiúOeUdiU (59). øNiQci YeUVi\RQa d|Ud�Qc� biU faNW|U ROaQ beViQ 

VeoiPi Ye bedeQVeO X\XP (B-FCC) eNOeQPiúWiU. IES-2 son haliyle 23 maddeden ROXúaQ d|UW 

aOW faNW|UO� biU |OoeN ROPXúWXU. IES-2¶QiQ BaNÕQeU (2017) Ye Baú Ye aUN. (2017) WaUafÕQdaQ 

T�UNoe\e X\aUOaPaVÕ Ye geoeUOiN Ye g�YeQiUOi÷i \aSÕOPÕúWÕU (69, 70). Baú Ye aUNadaúOaUÕQÕQ 

\aSWÕ÷Õ |OoeN geoeUOiOi÷i aUaúWÕUPaVÕ VRQXcXQda heU aOW faNW|U ioiQ CURQbach¶V aOfa NaWVa\ÕVÕ 

>0.80 ROaUaN beOiUOeQPiúWiU. KadÕQOaU ioiQ WRSOaP |OoeN NaWVa\ÕVÕ 0.85, eUNeNOeU ioiQ iVe 0.74 

ROaUaN bXOXQPXúWXU (70). 

IES-2¶de NRúXOVX] yeme izni (UPE) aOW faNW|U� 1, 2, 3, 4, 5, 6. maddelerle, duygusal 

aoOÕNWaQ ]i\ade fi]iNVeO VebeSOeUOe \ePe (EPR) aOW faNW|U� 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14. 

PaddeOeUOe, aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQ (RHSC) aOW faNW|U� 15, 16, 17, 18, 19, 20. 

maddelerle, beViQ VeoiPi Ye bedeQVeO X\XP (B-FCC) aOW faNW|U� iVe 21, 22, 23. maddelerle 

|Oo�OPeNWediU (69). 

IES-2, 5-puan Likert tipte, 1 SXaQ µNeViQOiNOe NaWÕOPÕ\RUXP¶, 2 SXaQ µNaWÕOPÕ\RUXP¶, 

3 SXaQ µNaUaVÕ]ÕP¶, 4 SXaQ µNaWÕOÕ\RUXP¶, 5 SXaQ µNeViQOiNOe NaWÕOÕ\RUXP¶ úeNOiQde 

SXaQOaQPaN �]eUe \iUPi �o PaddedeQ ROXúaQ biU |OoeNWiU. Ba]Õ VRUX PaddeOeUi 
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(1,2,3,7,8,9,10) WeUV biU úeNiOde; 5 SXaQ µNeViQOiNOe NaWÕOPÕ\RUXP¶, 4 SXaQ  µNaWÕOPÕ\RUXP¶, 3 

SXaQ µNaUaUVÕ]ÕP¶, 2 SXaQ µNaWÕOÕ\RUXP¶ Ye 1 SXaQ µNeViQOiNOe NaWÕOÕ\RUXP¶ ROacaN úeNiOde 

SXaQOaQdÕUÕOPaNWadÕU. IES-2 VRQXoOaUÕQÕQ de÷eUOeQdiUPeVi PaddeOeUe YeUiOeQ VNRUOaUÕQ 

WRSOaQPaVÕ Ye Padde Va\ÕVÕQa b|O�QPeVi\Oe \aSÕOPaNWadÕU. HeP W�P |OoeN ioiQ heP de aOW 

faNW|UOeU ioiQ VNRU de÷eUOeQdiUPeVi \aSÕOabiOPeNWediU. PXaQOaPa VRQXoOaUÕQa g|Ue eQ \�NVeN 

5 eQ d�ú�N 1 SXaQ aOÕQPaNWadÕU. T�P |OoeN Ye aOW faNW|UOeUiQ SXaQOaPaVÕ VRQXcX iOe Ve]giVeO 

yeme aOÕúNaQOÕNOaUÕ dR÷UX RUaQWÕOÕdÕU (59, 69). 

 

3.4. Besin G�c� gloe÷i(BGg) 

BeViQ G�c� gOoe÷i CaSSeOOeUi Ye aUNadaúOaUÕ WaUafÕQdaQ 2009 \ÕOÕQda geOiúWiUiOPiúWiU. 

(67) BeViQ G�c� gOoe÷i (PRZeU Rf FRRd ScaOe-PFS) lezzetli besinleriQ bXOXQdX÷X biU 

ortamda, beViQ WaUafÕQdaQ NRQWURO ediOPe, iúWah iOe iOgiOi dX\gX Ye d�ú�QceOeU Ye 

PRWiYaV\RQOaUÕQ |Oo�OPeVi aPacÕ\Oa ROXúWXUXOPXúWXU Ye hedRQiN aoOÕ÷ÕQ |Oo�OPeVi ioiQ 

NXOOaQÕOPaNWadÕU (44). BGg¶Q�Q T�UNoe\e Ye T�UN WRSOXPXQa X\aUOaPaVÕ iNi oaOÕúPa iOe 

\aSÕOPÕúWÕU (71, 72). 2021¶de hONeU Ye aUNadaúOaUÕ (71) WaUafÕQdaQ geUoeNOeúWiUiOeQ BGg 

X\aUOaPaVÕQda Ha\]aUaQ¶ÕQ (72) 2018 X\aUOaPaVÕQdaQ 5 Ye 13. PaddeOeU besin mevcudiyeti 

faNW|U� aOWÕQda \�NVeN haWa NRYaU\aQVÕ g|VWeUPeOeUi QedeQi\Oe |OoeNWeQ oÕNaUÕOPÕúWÕU. BX 

aUaúWÕUPada hONeU Ye aUNadaúOaUÕQÕQ (71) geOiúWiUdi÷i BGg NXOOaQÕOPÕúWÕU Ye genel kriterleri 

Va÷OaPaN aPacÕ\Oa 5 Ye 13. PaddeOeU oÕNaUÕOdÕNWaQ VRQUa BGg ioiQ CURQbach¶V aOfa NaWVa\ÕVÕ 

0.922 ROaUaN bXOXQPXúWXU. 

BGg, 5-puan Likert tipte, 1 puan µkesinlikle NaWÕOPÕ\RUXP¶, 2 puan µNaWÕOPÕ\RUXP¶, 3 

puan µNaUaVÕ]ÕP¶, 4 puan µNaWÕOÕ\RUXP¶, 5 puan µNeViQOiNOe NaWÕOÕ\RUXP¶ úeNOiQde SXaQOaQPaN 

�]eUe RQ �o maddedeQ ROXúaQ biU |OoeNWiU. gOoe÷iQ �o WaQe aOW faNW|U� bXOXQPaNWadÕU. Birinci 

d�]e\ oeYUede beVin bXOXQabiOiU, XOaúÕOabiOiU ROPaVÕ (beViQe XOaúÕOabiOiUOiN); iNiQci d�]e\ 

besinin mevcudiyeti aQcaN WadÕQa baNÕOPaPaVÕ (besin mevcudiyeti); �o�Qc� d�]e\ iVe WadÕQa 

baNÕOaQ aQcaN WaPaPeQ \eQPe\eQ beViQOeUiQ ROPaVÕdÕU (beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ) (67). 

BiUiQci faNW|U (beViQ bXOXQabiOiUOi÷i/XOaúÕOabiOiUOiN) aOWÕQda de÷eUOeQdiUiOeQ PaddeOeU 1, 2, 9, 

10¶dXU. øNiQci faNW|U (besin mevcudiyeti) aOWÕQda de÷eUOeQdiUiOeQ PaddeOeU 3, 4, 5, 6¶dÕU. 

ho�Qc� faNW|U (beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ) aOWÕQda de÷eUOeQdiUiOeQ PaddeOeU iVe, 7, 8, 11, 12, 

13¶W�r. BGg¶Q�Q de÷eUOeQdiUPeVi PaddeOeUe YeUiOeQ VNRUOaUÕQ WRSOaQPaVÕ Ye Padde Va\ÕVÕQa 

b|O�QPeVi\Oe \aSÕOPaNWadÕU. HeP W�P |OoeN ioiQ heP de aOW faNW|UOeU ioiQ VNRU 
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de÷eUOeQdiUPeVi \aSÕOabiOPeNWediU. KaWÕOÕPcÕOaUÕQ |OoeN SXaQÕ\Oa hedRQiN aoOÕN VeYi\eOeUi 

dR÷UX RUaQWÕOÕdÕU (44, 71, 73).  

 

3.5.Antropometrik glo�mler ile V�cut Kompo]is\onun Belirlenmesi  

AUaúWÕUPa\a NaWÕOaQ g|Q�OO� VSRUcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQX (Y�cXW \a÷ PiNWaUÕ Ye 

\a÷VÕ] Y�cXW dRNXVX) beOiUOePeN aPacÕ\Oa; mezura ile beO Ye NaOoa oeYUeVi, Holtain marka 

kaliper ile yedi b|OgedeQ (WUiVeSV, g|÷�V, abdRPiQaO, VXSUaiOiaN, X\OXN, VXbVNaSXOaU, 

midaNViOOeU) deUi NÕYUÕP NaOÕQOaUÕ, PeWUe \aUdÕPÕ iOe bR\ X]XQOXNOaUÕ, eY WiSi WaUWÕ iOe Y�cXW 

a÷ÕUOÕNOaUÕ |Oo�P� aUaúWÕUPacÕ WaUafÕQdaQ aOÕQPÕú Ye Na\dediOPiúWiU (Ek-3). AOÕQaQ deUi 

NÕYUÕP NaOÕQOÕ÷Õ |Oo�POeUiQe g|Ue JacNVRQ-PROORcN fRUP�O� iOe Y�cXW \a÷ \�]deVi Ye \a÷VÕ] 

Y�cXW \�]deVi bXOXQPXúWXU (74).  

 V�cut a÷ÕrlÕ÷Õ: KaOibUaV\RQX \aSÕOPÕú eY WiSi 0.5 NiORgUaPa dX\aUOÕ WaUWÕ iOe |Oo�P 

aOÕQPÕúWÕU. SSRUcXOaUÕQ iQce NÕ\afeWOeUOe, a\aNNabÕVÕ], aQWUeQPaQ |QceViQde |Oo�POeUiQin 

\aSÕOPaVÕQa diNNaW ediOPiúWiU (75). 

Bo\ u]unlu÷u: KaWÕOÕPcÕOaUÕQ a\aNOaUÕ \aQ \aQa Ye baúOaUÕ FUaQNfRUW d�]OePiQde iNeQ 

0.1 cP¶\e dX\aUOÕ PeWUe iOe bR\ X]XQOXNOaUÕ |Oo�OP�úW�U (75). 

Beden k�tle indeksi (BKø): EOde ediOeQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Ye bR\ X]XQOX÷X YeUiOeUi 

�]eUiQdeQ aúa÷ÕdaNi fRUP�O iOe heVaSOaQPÕúWÕU (75). 

BKø FRUP�O�: V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ (Ng)/BR\ X]XQOX÷X (m2) 

Bel oevresi |lo�m�: EQ aOW NabXUga NePi÷i iOe NUiVWaiOi\aN aUaVÕ bXOXQPXú; Rrta 

noktadaQ geoeQ oeYUe Pe]XUa iOe |Oo�OP�úW�U (75). 

Kaloa oevresi |lo�m�: BiUe\iQ Va÷ \aQÕQda dXUXUNeQ, NaOoaQÕQ eQ \�NVeN ROdX÷X 

noktadan Pe]XUa iOe oeYUe |Oo�P� \aSÕOPÕúWÕU (75). 

DeUi NÕYUÕP NaOÕQOÕ÷Õ |Oo�POeUi NaWÕOÕPcÕ a\aNWa iNeQ, Y�cXdXQ Va÷ WaUafÕQdaQ 

\aSÕOPÕúWÕU. DR÷UX |Oo�P ioiQ |Oo�P�Q aOÕQaca÷Õ b|Oge |QcedeQ iúaUeWOeQPiúWiU. gOo�P�Q 

\aSÕOdÕ÷Õ \eUde VRO eOiQ baúSaUPa÷Õ Ye iúaUeW SaUPa÷Õ deUi NÕYUÕPÕQÕ WXWaUNeQ Va÷ eOdeNi 

NaOiSeU iOe dRNX \aNOaúÕN 1 cP deUiQOiN iOe NaYUaQPÕúWÕU. KaOiSeU |Oo�OeceN b|Oge\e 

\eUOeúWiUiOiUNeQ SaUPaNOaU |Oo�P eVQaVÕQda dRNX\X WXWPa\a deYaP eWPiúWiU. gOo�P 2-3 
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VaQi\e aUaVÕQda RNXQPXúWXU. HeU biU |Oo�P b|OgeVi ioiQ, NaWÕOÕPcÕQÕQ Va÷ WaUafÕQdaQ, iki defa 

|Oo�P aOÕQPÕúWÕU. gOo�POeU aUaVÕQdaNi faUNÕQ 2 PiOiPeWUedeQ fazla ROPaPaVÕQa dikkat 

ediOPiúWiU. De÷eUOeQdiUPe ioiQ iki |Oo�P�Q aUiWPeWiN RUWaOaPaVÕ aOÕQPÕú Ye |Oo�POeU 

milimetre (mm) cinsinden Na\dediOPiúWiU. gOo�POeU VÕNÕúWÕUÕOaQ dRNXQXQ QRUPaOe d|QPeVi 

adÕQa 15 VaQi\e aUaOÕNOaUOa \aSÕOPÕúWÕU (76). 

Triseps deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ Va÷ NROXQX diUVeNWeQ b�NW�NWeQ 

VRQUa NiúiQiQ aUNaVÕQdaQ VNaSXOaQÕQ aNURPiRQ oÕNÕQWÕVÕQÕQ eQ dÕúÕ Ye ROeNUaQRQ bXOXQPXú Ye 

iNiViQiQ WaP RUWa QRNWaVÕ iúaUeWOeQPiúWiU. KaWÕOÕPcÕ NROXQX VeUbeVW biU úeNiOde VaUNÕWWÕNWaQ 

VRQUa baú Ye iúaUeW SaUPa÷Õ iOe dRNX iúaUeWOeQPiú RUWa QRNWadaQ 1 cP X]aNOÕNWaQ WXWXOPXú ve 

NaOiSeU iOe |Oo�P aOÕQPÕúWÕU (76). 

G|÷�s deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ a\aNWa Ye NROOaUÕ VeUbeVW biU úeNiOde 

VaUNÕWPÕú haOde\NeQ |Q aNViOOaU NaWOaQWÕ Ye PePe XcX aUaVÕQdaNi RUWa QRNWa iúaUeWOeQPiúWiU. 

KaOiSeU |Oo�P� iúaUeWOeQeQ QRNWadaQ 1 cP X]aNOÕktan diagonal ROaUaN aOÕQPÕúWÕU (76). 

Abdominal deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ a\aNWa diN biU úeNiOde Ye QefeV 

aOÕU dXUXPda dXUPXúWXU. AQaWRPiN ROaUaN g|beN deOi÷iQiQ 3 cP \aQÕQdaQ deUi diNe\ 

NaWOaQacaN úeNiOde iúaUeWOeQPiú Ye |Oo�P NaOiSeU iOe aOÕQPÕúWÕU (76). 

Suprailiak deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ a\aNWa Ye diN SR]iV\RQda 

NROOaUÕQÕ \aQa VeUbeVWoe VaUNÕWPÕú biU úeNiOde, bacaNOaUÕ biWiúiN haOde dXUPXúWXU. MidaNViOOaU 

eNVeQde iOiaN NUeVW �]eUiQdeQ 45Û diagRQaO ROaUaN \aNOaúÕN 2 cP �]eUi iúUeWOeQPiú Ye diagonal 

ROaUaN |Oo�P aOÕQPÕúWÕU (76). 

U\luk deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ a\aNWa Ye Va÷ baca÷ÕQÕ hafif 

b�N�OeceN úeNiOde SaUPaN XcXQda dXUPXúWXU. AQaWRPiN ROaUaN iQgXiQaO NaWOaQWÕ (NaVÕN) Ye 

SaWeOOaQÕQ SURNViPaO QRNWaVÕ aUaVÕQdaNi WaP RUWa QRNWa iúaUeWOeQPiú Ye |Oo�P NaOiSeU iOe 

diNe\ ROaUaN aOÕQPÕúWÕr (76). 

Subskapular deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕQÕQ VXbVNaSXOa iQfeUiRU aoÕVÕQÕQ 

\aNOaúÕN 45Û aOWÕQdaQ 1-2 cP X]aNOÕNWaNi diagRQaO oi]gi �]eUi iúaUeWOeQPiúWiU. KaWÕOÕPcÕ diN 

olarak ayaNWa Ye NROOaUÕ \aQa VeUbeVW biU úeNiOde VaUNÕWÕOPÕú SR]iV\RQdadÕU. AUaúWÕUPacÕ 

NaWÕOÕPcÕQÕQ aUNaVÕQda dXUXUNeQ, |Oo�P QRNWaVÕQÕQ 1 cP X]a÷ÕQa NaOiSeUi \eUOeúWiUPiú Ye 

|Oo�P \aSPÕúWÕU (76). 
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Midaksillar deri kÕvrÕm kalÕnlÕ÷Õ |lo�m�: KaWÕOÕPcÕ a\aNWa diN biU úeNiOde dXUXUNeQ, 

|Oo�P WaUafÕ ROaQ Va÷ NROXQX hafifoe b�N�O� biU úeNiOde NaOdÕUPÕúWÕU Ye\a aUaúWÕUPacÕQÕQ 

RP]XQa NR\PXúWXU. KROWXNaOWÕ oi]giVi Ye NViShRid SURceViViQ baúOaPa \eUi iúaUeWOeQPiú Ye 

|Oo�P diNe\ ROaUaN NaOiSeU iOe aOÕQPÕúWÕU (76). 

KaOiSeU |Oo�P VRQXoOaUÕQa g|Ue VSRUcXOaUÕQ Y�cXW \R÷XQOXNOaUÕ JacNVRQ&PROORcN (74) 

Y�cXW \R÷XQOX÷X fRUP�O� iOe heVaSOaQPÕúWÕU. HeVaSOaQaQ Y�cXW \R÷XQOX÷X SiUi ETXaWiRQ¶da 

(77) NXOOaQÕOaUaN Y�cXW \a÷ \�]deVi de÷eUOeUi eOde ediOPiúWiU Ye Na\dediOPiúWiU. Ya÷VÕ] Y�cXW 

N�WOeVi iVe VSRUcXQXQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Ye Y�cXW \a÷ \�]deVi de÷eUOeUi iOe heVaSOaQPÕúWÕU.  

Jackson&Pollock (1980) v�cut \o÷unlu÷u form�las\onu: 

1.097 - (0.00046971 x c) + (0.00000056 x c2) - (0.00012828 [ \aú) 

c=TUiVeSV, g|÷�V, abdominal, uyluk, suprailiak, subskapular, midaksiller deUi NÕYUÕP 

NaOÕQOÕNOaUÕ WRSOaPÕ 

Siri Equation (1961) v�cut \a÷ \�]desi form�las\onu:  

(4.95 / V�cXW YR÷XQOX÷X ± 4.5) x 100 

 

3.6. Verilerin østatistiksel Olarak De÷erlendirilmesi 

AUaúWÕUPa NaSVaPÕQda eOde ediOeQ YeUiOeU SPSS 24 SURgUaPÕ iOe aQaOi] ediOPiúWiU. 

KaWegRUiN (QiWeO) de÷iúNeQOeUdeQ eOde ediOeQ YeUiOeU iVe Va\Õ (S) Ye \�]de (%) iOe verilPiúWiU. 

AUaúWÕUPada NXOOaQÕOaQ |OoeNOeUe aiW beWimleyici istatistiklerin verilmesinde ise ortalama (Xࡃ ), 

VWaQdaUW VaSPa (SS) de÷eUOeUi NXOOaQÕOPÕúWÕU. 

EOde ediOeQ YeUiOeQ iVWaWiVWiNVeO aQaOi]iQde NaWÕOÕPcÕ Va\ÕVÕ (S=44) 50 veya daha az 

ROdX÷X ioiQ ShaSiUR WiON¶V WeVWi YeUiOeUiQ QRUPaOOi÷iQiQ WeVW ediOPeVi ioiQ NXOOaQÕOPÕúWÕU. EOde 

ediOeQ YeUiOeUiQ da÷ÕOÕPÕQÕQ QRUPaO da÷ÕOÕP ROPaVÕ VRQXcX hiSRWe] WeVWOeUi iVWaWiVWiNVeO ROaUaN 

%95 g�YeQ d�]e\iQde WeVW ediOPiútir. 

Se]giVeO YePe Ye BeViQ G�c� |OoeNOeUinden elde edilen aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQ 

ikili grup de÷iúNeQOeUiQe g|Ue faUNOaUÕQÕQ iQceOeQPeVi ioiQ ba÷ÕPVÕ] |UQeNOeP W-testi, ikiden 

fazla grup de÷iúNeQi iOe aUaVÕQdaNi faUNOaUÕQ beOiUOeQPeVi ioiQ WeN \|QO� Anova analizi 
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\aSÕOPÕúWÕU. øNideQ fa]Oa de÷iúNeQOi gUXSOaU aUaVÕQda faUN ROXúWXUaQ faNW|UOerin 

belirlenmesinde post-hRc WeVWi ROaQ Scheffe WeVWi NXOOaQÕOPÕúWÕU. 

De÷iúNeQOeU aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ Pearson korelasyon analizi 

\aSÕOPÕúWÕU. Ba÷ÕPVÕ] de÷iúNeQOeUiQ ba÷ÕPOÕ de÷iúNeQ �]eUiQdeNi eWNiOeUiQiQ beOiUOeQPeVi 

ioiQ UegUeV\RQ aQaOi]OeUi \aSÕOPÕúWÕU. AUaúWÕUPaQÕQ biUiQci PRdeOiQde aPaoOaQaQ hiSRWe]OeUiQ 

WeVW ediOPeViQde UegUeV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕúWÕU. RegUeV\RQ aQaOi]i \aSÕOPadaQ |Qce UegUeV\RQ 

aQaOi]OeUiQiQ YaUVa\ÕPOaUÕ ROaQ YeUiOeUiQ da÷ÕOÕPÕQ QRUPaO ROPaVÕ, de÷iúNeQOeU aUaVÕQda 

iOiúNiQiQ ROPaVÕ Ye de÷iúNeQOeU aUaVÕQda RWRNRUeOaV\RQ Ye oRNOX ba÷ÕQWÕ SURbOePOeUiQiQ 

ROPaPaVÕ dXUXPOaUÕ iQceOeQPiúWiU.  

ModeOdeNi heU \RO NaWVa\ÕVÕQa aiW UegUeV\RQ PRdeOi ioiQ RWRNRUeOaV\RQ ROXS 

ROPadÕ÷ÕQÕQ iQceOeQPeViQde DXUbiQ WaWVRQ de÷eUOeUiQe baNÕOPÕú Ye bX de÷eUOeUiQ 1-3 

aUaVÕQda ROPaVÕ QedeQi\Oe NXUXOaQ heU UegUeV\RQ NaWVa\ÕVÕ ioiQ RWRNRUeOaV\RQ ROPadÕ÷ÕQa 

karar verilmiúWiU. 
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4. BULGULAR 

 

4.1.Vole\bolcularÕn Genel Bilgilerine Ait Bulgular 

AUaúWÕUPa AUaOÕN 2021-ùXbaW 2022 WaUihOeUi aUaVÕQda T�UNi\e VROe\bRO 

FedeUaV\RQX¶Qa ba÷OÕ ROaUaN 2. Lig Ye �QiYeUViWe OigiQde \eU aOaQ NadÕQ YROe\bRO 

WaNÕPOaUÕQdaQ 44 VSRUcX iOe geUoeNOeúWiUiOPiúWiU.  

VoleybolcuOaUÕQ VRV\RdePRgUafiN |]eOOiNOeUiQe g|Ue da÷ÕOÕPOaUÕ iQceOeQdi÷iQde  

%6.8¶iQiQ eYOi, %93.2¶ViQiQ beNaU ROdX÷X; %20.5¶iQiQ OiVe Pe]XQX, %79.5¶iQiQ OiVaQV 

Pe]XQX ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ %2.3¶�Q�Q \aOQÕ], %81.8¶i aiOe, %6.8¶i 

aUNadaú, %4.5¶i WaNÕP aUNadaúÕ, %4.5¶iQiQ iVe di÷eU NiúiOeU iOe \aúadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ oyun d�]eQi ioiQde SR]iV\RQOaUÕ iQceOeQdi÷iQde %15.9¶XQXQ OibeUR, 

%27.3¶�Q�Q RUWa R\XQcX, %22.7¶ViQiQ SaV|U, %9.1¶iQiQ SaV|U oaSUa]Õ Ye %25.0¶ÕQÕQ VPao|U 

ROdX÷X beOiUOeQPiúWir. 

VoleybolcuOaUÕQ V�UeNOi de÷iúNeQOeUiQe ait bulgular iQceOeQdi÷iQde, \aúOaUÕQÕQ 

21.1�3.53 \ÕO, OiVaQVOÕ YROe\bRO R\QaPa V�UeOeUiQiQ 9.4�4.09 \ÕO, hafWaOÕN aQWUeQPaQ 

V�UeOeUiQiQ 10.0�3.04 VaaW ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU.  
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Tablo 4.1.1. VoleybolcuOaUÕQ sosyodemografik bilgilerine, voleybol oynama ve antrenman 

V�UeOeUiQe, VSRUcXOaUÕQ SR]iV\RQOaUÕQa, haVWaOÕN, aOeUji dXUXPOaUÕQa aiW bXOgXOaU 

 

 S % 

Medeni Durum 

Evli  3 6.8 

Bekar 41 93.2 

E÷itim Durumu 9 20.5 

Lise 9 20.5 

Lisans 35 79.5 

Oyundaki Pozisyon 

Libero 7 15.9 

Orta oyuncu 12 27.3 

PaV|U 10 22.7 

PaV|U oaSUa]Õ 4 9.1 

SPao|U 11 25.0 

Birlikte YaúanÕlan Kiúi 

Aile 36 81.8 

AUNadaú 3 6.8 

TaNÕP aUNadaúOaUÕ 2 4.5 

YaOQÕ] 1 2.3 

Di÷eU 2 4.5 

TanÕ Konmuú Kronik HastalÕk 

HaVWaOÕN YaU 4 9.1 

HaVWaOÕN \RN 40 90.9 

TanÕ Konmuú Alerjik Durum   

Alerji var 4 9.1 

Alerji yok 40 90.9 
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VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕ iQceOeQdi÷iQde; %4.5¶iQiQ g�Qde 1 Ne], 

%54.5¶iQiQ 2 Ne], %40.9¶XQXQ 3 Ne] aQa |÷�Q W�NeWWi÷i beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ 

%6.8¶i g�Q ioiQde aUa |÷�Q W�NeWPe]NeQ; %45.5¶iQiQ 1 Ne], %38.6¶VÕQÕQ 2 Ne], %9.1¶iQiQ 

g�Qde 3 Ne] aUa |÷�Q W�NeWWi÷i beOiUOeQPiúWiU. AQa |÷�Q aWOa\aQ voleybolcuOaUÕQ %46.4¶�Q�Q 

NahYaOWÕ\Õ, %42.9¶XQXQ |÷Oe \ePe÷iQi, %10.7¶ViQiQ aNúaP \ePe÷iQi aWOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ |÷�Q aWOaPa QedeQOeUi VRUgXOaQdÕ÷ÕQda, %15.4¶�Q�Q aOÕúNaQOÕ÷Õ ROPadÕ÷Õ 

ioiQ, %7.7¶ViQiQ caQÕ iVWePedi÷i ioiQ, %10.3¶�Q�Q Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na]aQÕPÕQdaQ oeNiQdi÷i 

ioiQ, %15.4¶�Q�Q �úeQPe QedeQi\Oe, %40.1¶iQiQ |÷�Q ha]ÕUOaPa\a \eWeUOi ]aPaQÕ ROPaPaVÕ 

nedeniyle, %10.3¶�Q�Q iVe di÷eU VebeSOeUdeQ aQa |÷�QOeUdeQ biU \a da iNiViQi aWOadÕNOaUÕ 

beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ aQa |÷�Q WeUcihOeUiQi QaVÕO \aSWÕNOaUÕ VRUgXOaQdÕ÷ÕQda 

%15.8¶iQiQ faVW-fRRd Yb., %45.6¶VÕQÕQ eY \ePe÷i, %7.0¶ÕQÕQ UeVWRUaQ/ORNaQWa \ePe÷i, 

%7.0¶ÕQÕQ UeVWRUaQ/ORNaQWadaQ eYe ViSaUiú ediOeQ \ePe÷i, %24.6¶VÕQÕQ \ePeNhaQe Ye\a 

d�]eQOi \ePeN oÕNaQ \ePeN \eUOeUiQdeQ WeUcih eWWiNOeUi beOiUOeQPiúWiU. AUa |÷�Q WeUcihOeUi 

VRUgXOaQdÕ÷ÕQda iVe %17.2¶ViQiQ V�W, a\UaQ, \R÷XUW Yb, %35.9¶XQXQ Wa]e Pe\Ye Ye Veb]eOer, 

%20.3¶�Q�Q NXUX\ePiúOeU, %17.2¶ViQiQ VaQdYio, WRVW, d�U�P Yb, %3.1¶iQiQ VPRRWhie, 

gUaQROa, P�VOi Yb. VeoeQeNOeUi WeUcih eWWiNOeUi beOiUOeQPiúWiU.  

VoleybolcuOaUÕQ %15.9¶XQXQ VigaUa NXOOaQdÕ÷Õ; %52.3¶�Q�Q aONRO NXOOaQdÕ÷Õ Ye aONRO 

NXOOaQaQOaUdaQ %4.3¶�Q�Q hafWada 1 Ye\a daha fa]Oa, %78.3¶�Q�Q a\da 1 Ye\a daha fa]Oa, 

%17.4¶�Q�Q \ÕOda 1 Ye\a daha fa]Oa aONROO� ioeceN W�NeWWi÷i beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ 

%9.1¶iQiQ WaQÕ NRQXOPXú haVWaOÕ÷Õ, %9.1¶iQiQ WaQÕ NRQXOPXú aOeUjiVi, %15.9¶XQXQ V�UeNOi 

NXOOaQdÕ÷Õ biU iOao Ye\a beViQ WaNYi\eVi ROdX÷X, %9.1¶iQiQ V�UeNOi NXOOaQdÕ÷Õ biU eUgRQejiN 

�U�Q Ye\a VSRUcX deVWe÷i ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ %34.1¶i daha |Qce 

di\eWiV\eQ \a da dRNWRUdaQ beVOeQPe e÷iWiPi aOPÕúWÕU. E÷iWiP aOaQOaUÕQ WaPaPÕ beVOeQPe 

Tablo 4.1.1. (devamÕ) VoleybolcuOaUÕQ sosyodemografik bilgilerine, voleybol oynama ve 

aQWUeQPaQ V�UeOeUiQe, VSRUcXOaUÕQ SR]iV\RQOaUÕQa, haVWaOÕN, aOeUji dXUXPOaUÕQa aiW bXOgXOaU 

 

 𝑿ഥ SS Alt De÷er hst De÷er 

Yaú (\ÕO) 21.1 3.53 18 33 

LiVaQVOÕ VROe\bRO O\QaPa S�UeVi 

(\ÕO) 
9.4 4.09 4 22 

HafWaOÕN AQWUeQPaQ S�UeVi (VaaW) 10.0 3.04 4.5 18 
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e÷iWiPiQi VSRUcX beVOeQPeVi NRQXVXQda aOPÕúWÕU. VoleybolcuOaUÕQ %45.5¶iQiQ daha |Qce biU 

di\eW X\gXOadÕ÷Õ; di\eW X\gXOa\aQOaUÕQ %5.0¶ÕQÕQ P�VabaNa di\eWi, %35.0¶ÕQÕQ Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ/NaV Na]aQÕPÕ di\eWi, %60.0¶ÕQÕQ ]a\ÕfOaPa di\eWi X\gXOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU Ye di\eW 

uygulayan voleybolcuOaUÕQ \aOQÕ]ca %15.0¶ÕQÕQ di\eW VRQXcXQXQ hedefiQe X\gXQ ROdX÷X 

beOiUOeQPiúWiU.  

SigaUa NXOOaQPa V�UeOeUiQiQ 4.0�1.91 \ÕO, g�Qde ioWiNOeUi VigaUa adediQiQ 5.4�2.44 

adeW ROdX÷X; di\eW X\gXOaPa V�UeOeUiQiQ 5.1�6.86 a\ ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

 

Tablo 4.1.2. VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa, beVOeQPe e÷iWiPi aOPa Ye di\eW 

X\gXOaPa dXUXPOaUÕQa aiW bXOgXOaU 

 

 S % 

Ana g÷�n Sa\ÕsÕ   

G�Qde 1 kez 2 4.5 

G�Qde 2 kez 24 54.5 

G�Qde 3 kez 18 40.9 

Ara g÷�n Sa\ÕsÕ   

Hio 3 6.8 

G�Qde 1 kez 20 45.5 

G�Qde 2 kez 17 38.6 

G�Qde 3 kez 4 9.1 

Atlanan Ana g÷�n   

Sabah 13 46.4 

g÷Oe 12 42.9 

ANúaP 3 10.7 
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Tablo 4.1.2. (devamÕ) VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa, beVOeQPe e÷iWiPi aOPa 

Ye di\eW X\gXOaPa dXUXPOaUÕQa aiW bXOgXOaU 

 

g÷�n Atlama Nedeni* 

AOÕúNaQOÕ÷Õ \RN 6 15.4 

CaQÕ iVWePi\RU 3 7.7 

V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na]aQÕPÕ istemiyor 4 10.3 

húeQi\RU 6 15.4 

Zaman yetersiz 16 40.1 

Di÷eU 4 10.3 

Ana g÷�n Tercihi*   

Fast-food vb. 9 15.8 

EY \ePe÷i 26 45.6 

ReVWRUaQ/LRNaQWa \ePe÷i 4 7.0 

ReVWRUaQ/LRNaQWadaQ eYe ViSaUiú 4 7.0 

YePeNhaQe/D�]eQOi oÕNaQ \eU 14 24.6 

Ara g÷�n Tercihi*   

S�W, a\UaQ, \R÷XUW 11 17.2 

Taze meyve ve sebzeler 23 35.9 

KXUX\ePiúOeU 13 20.3 

PaNeWOi gÕdaOaU 11 17.2 

SaQdYio, WRVW, d�U�P Yb 4 6.3 

SPRRWhie, gUaQROa, P�VOi Yb. 2 3.1 

Alkol øome Durumu 

øoeQ 23 52.3 

øoPe\eQ  21 47.7 

Alkol T�ketim SÕklÕ÷Õ 

Haftada �1  1 4.3 

Ayda �1  18 78.3 

YÕOda �1  4 17.4 

Sigara øome Durumu 

øoeQ 7 15.9 

øoPe\eQ 37 84.1 
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Tablo 4.1.2. (devamÕ) VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa, beVOeQPe e÷iWiPi aOPa 

Ye di\eW X\gXOaPa dXUXPOaUÕQa aiW bXOgXOaU 

 

S�rekli KullanÕlan ølao/Besin Takvi\esi Durumu 

KXOOaQÕ\RU 7 15.9 

KXOOaQPÕ\RU  37 84.1 

S�rekli KullanÕlan Ergojenik/Supplement Durumu 

KXOOaQÕ\RU 4 9.1 

KXOOaQPÕ\RU  40 90.9 

Beslenme E÷itimi Alma Durumu 

E÷iWiP aOdÕ 15 34.1 

E÷iWiP aOPadÕ 29 65.9 

E÷itimin Konusu* 

Sporcu beslenmesi 15 100.0 

Daha gnce Di\et U\gulama   

U\gXOadÕ 20 45.5 

U\gXOaPadÕ 24 54.5 

U\gulanan Di\et T�r�* 

M�VabaNa di\eWi 1 5.0 

V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ/KaV Na]aQÕPÕ di\eWi 7 35.0 

Za\ÕfOaPa di\eWi 12 60.0 

Di\et Sonucu Hedefe Ulaúma* 

UOaúWÕ 17 85.0 

UOaúaPadÕ 3 15.0 

 𝑿ഥ SS Alt De÷er hst De÷er 

SigaUa KXOOaQPa S�UeVi (\ÕO) 4.0 1.91 1 7 

Sigara Sa\ÕVÕ/G�Q 5.4 2.44 3 10 

Di\eW U\gXOaPa S�UeVi (a\) 5.1 6.86 1 24 

AQa g÷�Q Sa\ÕVÕ 2.4 0.57 1 3 

AUa g÷�Q Sa\ÕVÕ 1.5 0.74 0 3 

𝑋ത: ortalama, SS: standart sapma, S: Va\Õ, %: \�]de 
*BiU |QceNi VRUX\a ba÷OÕ VRUX 
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VoleybolcuOaUÕQ %34.1¶i \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdiNOeUiQi d�ú�QPeNWediU.  

VoleybolcuOaUÕQ %90.9¶X beVOeQPeQiQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕ eWNiOedi÷i; %90.9¶X 

Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕ eWNiOedi÷i, %56.8¶i Y�cXW 

NRPSR]iV\RQXQX NRUXPaN ioiQ beVOeQPe\e diNNaW eWWi÷i, %50,0¶Õ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ 

\aSWÕ÷Õ VSRUa X\gXQ ROdX÷X, %22.7¶Vi \aSWÕ÷Õ VSRUa X\gXQ biU beVOeQPe SURgUaPÕ 

X\gXOadÕ÷Õ, %22.7¶Vi aQWUeQPaQ |QceVi Ye VRQUaVÕQda beVOeQPe\e diNNaW eWPe, %38.6¶VÕ 

P�VabaNa |QceVi Ye VRQUaVÕQda beVOeQPe\e diNNaW eWPe Ye %70.5¶iQiQ dX\gX dXUXPXQXQ 

aNWif VSRU ha\aWÕQÕ eWNiOedi÷i NRQXVXQda hePfiNiU ROPXúWXU.  

 

Tablo 4.1.3. VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa Ye VSRU beVOeQPe iOiúNiViQe aiW 

d�ú�QceOeUiQe aiW bXOgXOaU 

 

 S % 

Yeterli ve Dengeli Beslendi÷ini D�ú�nme 

D�ú�Q�\RU 15 34.1 

D�ú�QP�\RU 29 65.9 

Beslenmenin Atletik ve Sportif PerformansÕ Etkiledi÷ini D�ú�nme 

D�ú�Q�\RU 40 90.9 

D�ú�QP�\RU 1 2.3 

KaUaUVÕ] 3 6.8 

V�cut Kompo]is\onunun Atletik ve Sportif PerformansÕ Etkiledi÷ini D�ú�nme 

D�ú�Q�\RU 40 90.9 

D�ú�QP�\RU 1 2.3 

KaUaUVÕ] 3 6.8 

V�cut Kompo]is\onunu Korumak øoin Beslenme\e Dikkat Etme D�ú�ncesi 

D�ú�Q�\RU  25 56.8 

D�ú�QP�\RU 5 11.4 

KaUaUVÕ] 14 31.8 

V�cut Kompo]is\onunun YapÕlan Spora U\gunlu÷u D�ú�ncesi 

D�ú�Q�\RU 22 50.0 

D�ú�QP�\RU 6 13.6 

KaUaUVÕ] 16 36.4 
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Tablo 4.1.3. (devamÕ) VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa Ye VSRU beVOeQPe 

iOiúNiViQe aiW d�ú�QceOeUiQe aiW bXOgXOaU 

 

YapÕlan Spora U\gun Beslenme ProgramÕ U\gulama Durumu 

D�ú�Q�\RU 10 22.7 

D�ú�QP�\RU 10 22.7 

KaUaUVÕ]  24 54.5 

Antrenman gncesi ve SonrasÕnda Beslenme øle ølgili Bir Plan U\gulama 

D�ú�Q�\RU 10 22.7 

D�ú�QP�\RU 10 22.7 

KaUaUVÕ] 24 54.5 

M�sabaka gncesi ve SonrasÕnda Beslenme øle ølgili Bir Plan U\gulama 

Uyguluyor  17 38.6 

U\gXOaPÕ\RU  6 13.6 

Zaman zaman uyguluyor 21 47.7 

 

4.2. Vole\bolcularÕn Sezgisel Yeme gloe÷i D�]e\lerine Ait Bulgular 

Sezgisel yeme d�]e\OeUiQe aiW bXOgXOaU iQceOeQdi÷iQde YROe\bROcXOaUÕQ sezgisel yeme 

WRSOaP SXaQ RUWaOaPaOaUÕQÕQ 3.5�0.42 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. Sezgisel yeme |Ooe÷iQe ait alt 

bR\XW RUWaOaPaOaUÕ iQceOeQdi÷iQde; koúXOVX] \ePe i]Qi RUWaOaPaVÕQÕQ 3.4�0.66, fi]iNVeO 

sebeple yeme izni RUWaOaPaVÕQÕQ 3.4�0.84, aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQ RUWaOaPaVÕQÕQ 

4.6�0.65 Ye beViQ VeoiPi bedeQVeO X\XP RUWaOaPaVÕQÕQ 3.6�0.78 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 
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Tablo 4.2.1. VoleybolcuOaUÕQ Sezgisel Yeme gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQa aiW 

bulgular 

 

 𝑿ഥ SS 

Alt Fakt|r PuanlarÕ   

KRúXOVX] YePe ø]Qi 3.4 0.66 

Fi]iNVeO SebeSOe YePe ø]Qi 3.4 0.84 

AoOÕN Ye TRNOXN SiQ\aOOeUiQe G�YeQ 4.6 0.65 

BeViQ SeoiPi BedeQVeO U\XP 3.6 0.78 

Se]gisel Yeme Toplam PuanÕ 3.5 0.42 

𝑋ത: ortalama, SS: standart sapma   

 

VoleybolcuOaUÕQ sezgisel yeme |Ooe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQÕ e÷iWiP dXUXPXQa g|Ue 

faUNOÕ bXOXQPaPÕúWÕU (p>0.05).  

VoleybolcuOaUÕQ sezgisel yeme aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQÕ diyetisyen ya da doktordan 

beVOeQPe e÷iWiPi aOPa dXUXPXQa g|Ue faUNOÕ bXOXQPaPÕúWÕU (p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ sezgisel yeme dXUXPOaUÕQÕQ daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOaPa 

dXUXPXQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ 

t-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; NRúXOVX] \ePe i]Qi d�]e\OeUiQiQ daha |Qce heUhaQgi biU di\eW 

X\gXOaPaOaUÕQa g|Ue faUNÕQÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (W= -

2.209; p=0.033; p<0.05) Daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOaPa\aQOaUÕQ (3.56�0.62) 

NRúXOVX] \ePe i]Qi |OoeN aOW SXaQOaUÕ, daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOa\aQOaUa 

(3.13�0.65) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ sezgisel yeme dXUXPOaUÕQÕQ, \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdiNOeUiQi 

d�ú�QPe dXUXPOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕ÷ÕQÕQ beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ W-testi 

VRQXcXQa g|Ue; beViQ VeoiPi-bedeQVeO X\XP aOW faNW|U� SXaQOaPaOaUÕQÕQ \eWeUOi Ye deQgeOi 

beVOeQdiNOeUiQi d�ú�QPe dXUXPOaUÕQa g|Ue faUNÕQÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUdi÷i 
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VaSWaQPÕúWÕU. (W= 2.926; S=0.006; S<0.05) Yeterli ve dengeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QeQOeUiQ 

(4.00�0.50) beViQ VeoiPi-bedeQVeO X\XP aOW |OoeN SXaQOaUÕ, \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi 

d�ú�QPe\eQOeUe (3.33�0.80) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕQÕQ YROe\bRO SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue 

faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ anova testi 

VRQXcXQa g|Ue;  fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW |OoeN SXaQOaUÕQÕQ YROe\bROda R\QadÕNOaUÕ 

SR]iV\RQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (F= 3.849; 

p=0.010; p<0.05). Pozisyonu paV|U oaSUa]Õ ROaQ VSRUcXOaUÕQ (2.13�0.70) fiziksel sebeple 

yeme izni aOW |OoeN SXaQOaUÕQÕQ RUWa R\XQcX (3.55�0.90) Ye VPao|U (3.78�0.63) ROaQOaUa g|Ue 

aQOaPOÕ d�]e\de daha d�ú�NW�U. Se]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ YROe\bRO 

SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (F= 

2.976; p=0.031; p<0.05) Pozisyonu paV|U oaSUa]Õ ROaQ VSRUcXOaUÕQ (2.96�0.16) sezgisel 

yeme |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ VPao|U (3.72�0.50) ROaQOaUa g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha 

d�ú�NW�U.  

VoleybolcuOaUÕQ Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕQÕQ \aSÕOaQ aQa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue aQOaPOÕ 

biU faUNOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQiQ beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ aQRYa WeVWi VRQXcXQa g|Ue; 

beViQ VeoiPi-bedensel uyum aOW |OoeN SXaQOaUÕQÕQ aQa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO 

olarak aQOaPOÕ d�]e\de faUNOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (F= 5.457; S=0.008; S<0.05) G�Qde 

1 Ne] aQa |÷�Q W�NeWeQOeUiQ (2.00�0.00) beViQ VeoiPi-bedeQVeO X\XP aOW |OoeN SXaQOaUÕQÕQ 2 

Ne] (3.56�0.78) Ye 3 Ne] (3.74�0.62) W�NeWeQOeUe g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha d�ú�N ROdX÷X 

beOiUOeQPiúWiU. GUXSOaU aUaVÕQda faUN ROXúWXUaQ faNW|UOeUiQ beOiUOeQPeViQde SRVW-hoc testi olan 

Scheffe WeVWi NXOOaQÕOPÕúWÕU. 

VoleybolcuOaUÕQ Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕQÕQ aUa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ 

aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ aQRYa WeVWi VRQXcXQa g|Ue;  

faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05)
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Tablo 4.2.2.  VoleybolcuOaUÕQ Se]giVeO YePe gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQÕQa g|Ue ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa de÷eUOeUi  

 

 Se]gisel Yeme gloe÷i Alt Fakt|rler Sezgisel Yeme 

gloe÷i Toplam 

PuanÕ 

 
KRúXOVX] YePe ø]Qi 

Fiziksel Sebeple 

YePe ø]Qi 

AoOÕN Ye TRNOXN 

SiQ\aOOeUiQe G�YeQ 

BeViQ SeoiPi 

Bedensel Uyum 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

E÷itim Durumu(Į) 

Lise (S=9) 3.4 0.47 
0.755 

3.4 0.58 
0.940 

4.6 0.66 
0.853 

3.4 0.31 
0.417 

3.5 0.35 
0.962 

Lisans (S=35) 3.4 0.71 3.4 0.90 4.6 0.66 3.6 0.85 3.5 0.44 

Beslenme E÷itimi Alma(Į) 

AOPÕú (S=15) 3.1 0.57 
0.067 

3.4 0.94 
0.817 

4.6 0.62 
0.979 

3.7 0.83 
0.236 

3.5 0.37 
0.762 

AOPaPÕú (S=29) 3.5 0.68 3.4 0.80 4.6 0.68 3.5 0.74 3.5 0.44 

Diyet Uygulama(Į) 

U\gXOadÕ (S=20) 3.1 0.65 
0.033* 

3.2 0.93 
0.204 

4.6 0.67 
0.809 

3.8 0.75 
0.142 

3.4 0.39 
0.186 

U\gXOaPadÕ (S=24) 3.6 0.62 3.5 0.74 4.5 0.65 3.4 0.78 3.6 0.43 

Yeterli ve Dengeli Beslendi÷ini D�ú�nme(Į) 

D�ú�Q�\RU (S=15) 3.1 0.67 
0.096 

3.6 0.76 
0.131 

4.8 0.79 
0.182 

4.0 0.50 
0.006* 

3.6 0.50 
0.138 

D�ú�QP�\RU (S=29) 3.5 0.63 3.2 0.86 4.5 0.56 3.3 0.80 3.4 0.36 
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Tablo 4.2.2. (devamÕ)   VoleybolcuOaUÕQ Se]giVeO YePe gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQÕQa g|Ue ba]Õ de÷iúNeQlerin ortalama ve standart 

VaSPa de÷eUOeUi 

 

 Se]gisel Yeme gloe÷i Alt Fakt|rler Sezgisel Yeme 

gloe÷i Toplam 

PuanÕ 
 

KRúXOVX] YePe ø]Qi 
Fiziksel Sebeple 

YePe ø]Qi 

AoOÕN Ye TRNOXN 

SiQ\aOOeUiQe G�YeQ 

BeViQ SeoiPi 

Bedensel Uyum 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Pozisyon(ȕ)  

Libero(a)  (S=7) 3.4 0.69 

0.958 

3.3 0.84 

0.010* 
(d-b) 

(d-e) 

4.7 0.32 

0.103 

3.4 0.46 

0.217 

3.5 0.25 

0.031* 
(b-c) 

Orta oyuncu(b)  (S=12) 3.5 0.76 3.6 0.90 4.3 0.71 3.2 0.94 3.5 0.47 

PaV|U(c) (S=10) 3.4 0.59 3.3 0.58 4.7 0.31 3.8 0.61 3.5 0.18 

PaV|U oaSUa]Õ(d) (S=4) 3.2 0.71 2.1 0.70 4.0 0.37 4.0 0.82 3.0 0.16 

SPao|U(e) (S=11) 3.3 0.68 3.8 0.63 4.8 0.87 3.7 0.79 3.7 0.50 

Ana g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ) 

G�Qde 1 Ne](a) (S=2) 3.4 0.59 

0.859 

4.1 0.18 

0.100 

4.4 0.57 

0.314 

2.0 0.00 0.008* 
(a-b) 

(a-c) 

3.5 0.22 

0.251 G�Qde 2 Ne](b) (S=24) 3.4 0.63 3.2 0.85 4.4 0.59 3.6 0.78 3.4 0.43 

G�Qde 3 Ne](c) (S=18) 3.3 0.73 3.6 0.78 4.7 0.72 3.7 0.62 3.6 0.40 
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Tablo 4.2.2. (devamÕ)   VoleybolcuOaUÕQ Se]giVeO YePe gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQÕQa g|Ue ba]Õ de÷iúNeQlerin ortalama ve standart sapma 

de÷eUOeUi 

 

 Se]gisel Yeme gloe÷i Alt Fakt|rler 
Se]gisel Yeme gloe÷i 

Toplam PuanÕ 
 

KRúXOVX] YePe ø]Qi 
Fiziksel Sebeple 

YePe ø]Qi 

AoOÕN Ye TRNOXN 

SiQ\aOOeUiQe G�YeQ 

BeViQ SeoiPi 

Bedensel Uyum 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Ara g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ) 

Hio (S=3) 3.7 0.86 

0.422 

3.1 1.71 

0.688 

4.1 0.83 

0.601 

4.1 0.84 

0.351 

3.7 0.76 

0.882 
G�Qde 1 Ne] (S=20) 3.2 0.52 3.5 0.66 4.5 0.60 3.7 0.85 3.5 0.34 

G�Qde 2 Ne] (S=17) 3.4 0.72 3.4 0.78 4.5 0.62 3.4 0.69 3.5 0.40 

G�Qde 3 Ne] (S=4) 3.7 0.92 3.0 1.34 4.6 1.00 3.3 0.61 3.4 0.65 

𝑋ത=RUWaOaPa, SS=VWaQdaUW VaSPa, S=Va\Õ; Į=ba÷ÕPVÕ] |UQeNOeP W WeVWi, ȕ=aQRYa WeVWi, S<0.05; a,b,c,d,e=Scheffe WeVWi iOe aOW iOiúNiOeU iQceOeQPiúWiU. 
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Yaú iOe Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ Searson 

korelasyon aQaOi]i iOe iQceOeQPiú Ye \aú iOe beViQ VeoiPi-bedeQVeO X\XP aUaVÕQda Sozitif 

\|QO� oRN ]a\Õf (r=0.085) aQOaPOÕ biU iOiúNi ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

G�QO�N VX W�NeWiPi iOe Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioin 

peaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, g�QO�N VX W�NeWiPi iOe Ve]giVeO \ePe aOW Ye WRSOaP 

|OoeN SXaQOaUÕ aUaVÕQda aQOaPOÕ biU iOiúNi ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. (S>0.05). 

HafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ 

iQceOeQPeVi ioiQ SeaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i 

VRQXcXQa g|Ue; hafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe Ve]giVeO \ePe aOW Ye WRSOaP |OoeN SXaQOaUÕ 

aUaVÕQda aQOaPOÕ biU iOiúNi ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. (S>0.05). 

 

 

 

Tablo 4.2.3. Yaú, g�QO�N VX W�NeWiPi, hafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe Ve]giVeO \ePe 

dXUXPOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNi 
 

 Se]gisel Yeme gloe÷i Alt Fakt|rler 

Sezgisel Yeme 

Toplam  
KRúXOVX] YePe 

ø]Qi 

Fiziksel 

Sebeple Yeme 

ø]Qi 

AoOÕN Ye 

Tokluk 

Sinyallerine 

G�YeQ 

BeViQ SeoiPi-

Bedensel Uyum 

 r p r p r p r p r p 

Yaú (\ÕO) -0.109 0.195 -0.089 0.412 0.037 0.329 0.085 0.015* -0.075 0.386 

G�QO�N SX 

T�NeWiPi 

(ml) 

-0.165 0.284 -0.069 0.657 0.133 0.389 0.173 0.261 -0.029 0.851 

HafWaOÕN 

Antrenman 

S�UeVi 

(saat) 

-0.109 0.479 -0.089 0.564 0.037 0.812 0.085 0.585 -0.075 0.629 

U=NRUeOaV\RQ NaWVa\ÕVÕ, S<0.05 
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4.3. Vole\bolcularÕn Besin G�c� gloe÷i D�]e\lerine Ait Bulgular 

Duygusal yeme d�]e\OeUiQe aiW bXOgXOaU iQceOeQdi÷iQde YROe\bROcXOaUÕQ beViQ g�c� 

|Ooe÷i WRSOaP SXaQ RUWaOaPaOaUÕQÕQ 3.1�0.67 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. BeViQ g�c� |Ooe÷iQe ait 

aOW faNW|UOeUiQ RUWaOaPaOaUÕ iQceOeQdi÷iQde; besine XOaúÕOabiOiUOiN RUWaOaPaOaUÕQÕQ 2.8�0.92, 

besin mevcudiyeti RUWaOaPaOaUÕQÕQ 3.1�0.76 Ye beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ RUWaOaPaOaUÕQÕQ 

3.3�0.67 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

 

Tablo 4.3.1. VoleybolcuOaUÕQ BeViQ G�c� gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQa ait bulgular 

 

 𝑿ഥ SS 

Besin G�c� Alt Fakt|rleri   

Besine UOaúÕOabiOiUOiN 2.8 0.92 

Besin Mevcudiyeti 3.1 0.76 

BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ 3.3 0.67 

Besin G�c� Toplam PuanÕ 3.1 0.67 

𝑋ത: ortalama, SS: standart sapma 

 

VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ VSRUcXOaUÕQ e÷iWiP 

dXUXPOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ 

\aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. 

(p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, daha |Qce 

di\eWiV\eQ \a da dRNWRUdaQ beVOeQPe e÷iWiPi aOPa dXUXPXQa g|Ue, W-testi sonucunda, 

iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05) 

VoleybolcuOaUÕQ besiQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, daha |Qce heUhaQgi 

biU di\eW X\gXOaPa dXUXPXQa g|Ue W-WeVWi VRQXcXQda, iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN 

g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05) 
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VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, \eWeUOi Ye deQgeOi 

beVOeQdi÷iQi d�ú�QPeOeUiQe g|Ue faUNOÕOÕ÷ÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi 

beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; beViQ PeYcXdi\eWi aOW faNW|U�Q�Q \eWeUOi Ye 

deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QPeOeUiQe g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de farklÕOÕN g|VWeUdi÷i beOiUOeQPiúWiU 

(t= -2.069; p=0.045; p<0.05). YeWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QPe\eQOeUiQ (3.23�0.80) 

besin mevcudiyeti aOW faNW|U SXaQOaUÕ, \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QeQOeUe 

(2.75�0.58) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWir. 

VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, voleybolda 

R\QadÕNOaUÕ SR]iV\RQa g|Ue faUNOÕOÕ÷ÕQÕQ WeVW ediOdi÷i aQRYa WeVWi VRQXcXQda, YROe\bROcXOaUÕQ 

BGg aOW Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ bir farklÕOÕN 

g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU (p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, aQa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa 

g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ aQRYa WeVWi 

VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVtatistiksel olarak anlamOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU (p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ, W�NeWiOeQ aUa |÷�Q 

Va\ÕOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕ÷ÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ 

anova testi sRQXcXQa g|Ue; BGg WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ W�NeWiOeQ aUa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue 

iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ d�]e\de faUNOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (F= 3.068; S=0.039; 

S<0.05) G�Qde 2 Ne] aUa |÷�Q W�NeWeQOeUiQ (3.41�0.53) BGg WRSOaP SXaQOaUÕ, g�Qde 3 kez 

aUa |÷�Q W�NeWeQOeUe (2.54�1.04) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU. BeViQiQ WadÕQa 

baNÕOPaVÕ aOW faNW|U SXaQOaUÕQÕQ, aUa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕ d�]e\de 

faUNOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕr (F= 4.887; p=0.005; p<0.05). G�Qde 2 Ne] aUa |÷�Q 

W�NeWeQOeUiQ (3.67�0.47) beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ aOW faNW|U SXaQOaUÕ, g�Qde 3 Ne] aUa |÷�Q 

W�NeWeQOeUe (2.65�1.01) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU.  
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Tablo 4.3.2.  VoleybolcuOaUÕQ BeViQ G�c� gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ iOe ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa de÷eUOeUi 

 

 Besin G�c� gloe÷i Alt Fakt|rler Besin G�c� gloe÷i 

Toplam PuanÕ  BeViQe UOaúÕOabiOiUOiN Besin Mevcudiyeti BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

E÷itim Durumu(Į) 

Lise (S=9) 2.7 0.83 
0.809 

3.0 0.48 
0.861 

3.2 0.74 
0.446 

3.0 0.61 
0.649 

Lisans (S=35) 2.8 0.96 3.1 0.83 3.4 0.66 3.1 0.69 

Beslenme E÷itimi Alma(Į) 

AOPÕú (S=15) 2.6 0.93 
0.426 

3.0 0.67 
0.751 

3.2 0.79 
0.191 

3.0 0.73 
0.344 

AOPaPÕú (S=29) 2.9 0.93 3.1 0.82 3.4 0.59 3.2 0.64 

Diyet Uygulama(Į) 

U\gXOadÕ (S=20) 2.8 0.93 
0.924 

3.1 0.89 
0.880 

3.2 0.76 
0.414 

3.0 0.78 
0.764 

U\gXOaPadÕ (S=24) 2.8 0.94 3.0 0.66 3.4 0.59 3.1 0.58 

Yeterli ve Dengeli Beslendi÷ini D�ú�nme(Į) 

D�ú�Q�\RU (S=15) 2.6 1.05 
0.333 

2.8 0.58 
0.045* 

3.1 0.86 
0.090 

2.8 0.76 
0.078 

D�ú�QP�\RU (S=29) 2.9 0.86 3.2 0.80 3.5 0.52 3.2 0.60 
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Tablo 4.3.2. (devamÕ)   VoleybolcuOaUÕQ BeViQ G�c� gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ iOe ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa 

de÷eUOeUi 

 

 Besin G�c� gloe÷i Alt Fakt|rler Besin G�c� gloe÷i 

Toplam PuanÕ  BeViQe UOaúÕOabiOiUOiN Besin Mevcudiyeti BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Pozisyon(ȕ)  

Libero (S=7) 3.2 0.79 

0.132 

3.2 0.84 

0.646 

3.8 0.35 

0.052 

3.5 0.48 

0.096 

Orta oyuncu (S=12) 2.7 0.88 3.0 0.82 3.4 0.64 3.0 0.62 

PaV|U (S=10) 2.8 0.74 3.2 0.57 3.3 0.44 3.1 0.53 

PaV|U oaSUa]Õ (S=4) 3.4 1.16 3.4 0.83 3.7 0.96 3.5 0.97 

SPao|U (S=11) 2.3 0.98 2.8 0.82 2.9 0.74 2.7 0.71 

Ana g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ) 

G�Qde 1 Ne] (S=2) 2.8 1.42 

0.366 

3.9 0.53 

0.142 

3.3 0.71 

0.658 

3.3 0.87 

0.345 G�Qde 2 Ne] (S=24) 3.0 0.86 3.2 0.70 3.4 0.62 3.2 0.62 

G�Qde 3 Ne] (S=18) 2.6 0.97 2.9 0.81 3.2 0.75 2.9 0.72 
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Tablo 4.3.2. (devamÕ)   VoleybolcuOaUÕQ BeViQ G�c� gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ iOe ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa 

de÷eUOeUi 

 

 Besin G�c� gloe÷i Alt Fakt|rler Besin G�c� gloe÷i 

Toplam PuanÕ  BeViQe UOaúÕOabiOiUOiN Besin Mevcudiyeti BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Ara g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ) 

Hio(a) (S=3) 2.7 1.38 

0.072 

3.0 1.25 

0.493 

3.7 0.99 

0.005* 

(c-d) 

3.2 0.92 

0.039* 

(c-d) 

G�Qde 1 Ne](b) (S=20) 2.6 0.78 2.9 0.70 3.1 0.54 2.9 0.58 

G�Qde 2 Ne](c) (S=17) 3.2 0.90 3.3 0.57 3.7 0.47 3.4 0.53 

G�Qde 3 Ne](d) (S=4) 2.0 0.94 2.9 1.39 2.6 1.01 2.5 1.04 

𝑋ത=RUWaOaPa, SS=VWaQdaUW VaSPa, S=Va\Õ 
Į=ba÷ÕPVÕ] |UQeNOeP W WeVWi, ȕ=aQRYa WeVWi, S<0.05 
a,b,c,d=Scheffe WeVWi iOe aOW iOiúNiOeU iQceOeQPiúWiU. 
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Yaú iOe beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ 

iQceOeQPeVi ioiQ SeaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i 

VRQXcXQa g|Ue voleybolcuOaUÕQ \aúÕ iOe BGg aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda aQOaPOÕ 

biU iOiúNi bXOXQPaPÕúWÕU. (S>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ g�QO�N VX W�NeWiPi iOe beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP 

SXaQOaUÕQÕQ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ SeaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, 

\aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXcXQa g|Ue voleybolcuOaUÕQ g�QO�N VX W�NeWiPi iOe BGg aOW 

faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda aQOaPOÕ biU iOiúNi bXOXQPaPÕúWÕU. (S>0.05). 

HafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe beViQ g�c� |OoeN aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ 

aUaVÕQdaNi iOiúNi iQceOeQdi÷iQde hafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe BGg aOW faNW|U Ye WRSOaP 

SXaQOaUÕ aUaVÕQda aQOaPOÕ biU iOiúNi bXOXQPaPÕúWÕU. (S>0.05). 

 

Tablo 4.3.3. Yaú, g�QO�N VX W�NeWiPi, hafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe BeViQ g�c� d�]e\OeUiQiQ 

birbirleri aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ beOiUOeQPeViQe aiW NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXoOaUÕ 
 

 Besin G�c� gloe÷i Alt Fakt|rler 
Besin G�c� 

Toplam PuanÕ  
Besine 

UOaúÕOabiOiUOiN 
Besin Mevcudiyeti 

BeViQiQ TadÕQa 

BaNÕOPaVÕ 

 r p r p r p r p 

Yaú (\ÕO) -0.095 0.549 -0.062 0.688 -0.188 0.221 -0.134 0.385 

G�QO�N SX 

T�NeWiPi (PO) 
-0.164 0.289 -0.053 0.733 -0.239 0.118 -0.179 0.244 

HafWaOÕN 

Antrenman 

S�UeVi (VaaW) 

-0.042 0.788 0.206 0.179 -0.109 0.483 0.013 0.935 

U:NRUeOaV\RQ NaWVa\ÕVÕ, S<0.05 

 

4.4. Vole\bolcularÕn V�cut Kompo]is\onlarÕna Ait Bulgular 

VoleybolcuOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�POeUiQiQ RUWaOaPa de÷eUOeUi iQceOeQdi÷iQde, Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ 63.9�8.18 Ng, bR\ X]XQOX÷X 175.9�7.26 cP, BKø de÷eUOeUi 20.6�2.11 Ng/P2, bel 

oeYUeVi 73.3�6.35 cP, NaOoa oeYUeViQiQ 97.7�5.46 cP ROdX÷X g|U�OP�úW�U. VoleybolcuOaUÕQ 
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ortalama DKK |Oo�Od�÷�Qde WUiVeSV DKK 19.5�4.98 PP, g|÷�V DKK 10.6�4.01 mm, 

abdominal DKK 17.6�5.02, VXSUaiOiaN DKK 17.1�6.88, X\OXN DKK 27.3�10.09, 

subskapular DKK 12.6�4.26, midaksiller DKK 12.6�4.26 PP ROaUaN beOiUOeQPiúWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ %22.6�10.10; \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeVi RUaQOaUÕQÕQ iVe 

%77.4�10.10 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

 

Tablo 4.4.1. VoleybolcXOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�POeUi Ye Y�cXW biOeúiPOeUiQe ait 

bulgular 

 

 𝑿ഥ SS Alt De÷er hst De÷er 

V�cXW A÷ÕUOÕ÷Õ (Ng) 63.9 8.18 51 95 

BR\ U]XQOX÷X (cP) 175.9 7.26 160 190 

BKø (Ng/P2) 20.6 2.11 17.2 27.8 

BeO deYUeVi (cP) 73.3 6.35 63 98 

KaOoa deYUeVi (cP) 97.7 5.46 86 118 

Triseps DKK (mm) 19.5 4.98 10 31.5 

G|÷�V DKK (PP) 10.6 4.01 6 22.5 

Abdominal DKK (mm) 17.6 5.02 10 34 

Suprailiak DKK (mm) 17.1 6.88 7 41 

Uyluk DKK (mm) 27.3 10.09 4 43 

Subskapular DKK (mm) 12.6 4.26 8 33 

Midaksiller DKK (mm) 12.6 5.02 6 28 

V�cXW Ya÷ OUaQÕ (%) 22.6 10.10 3.19 56.09 

Ya÷VÕ] V�cXW OUaQÕ (%) 77.4 10.10 43.91 96.81 

 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

e÷iWiP dXUXPOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ 

\aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. 

(p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ)  

di\eWiV\eQ \a da dRNWRUdaQ beVOeQPe e÷iWiPi aOPa dXUXPXQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN 
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g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO 

ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOaPa dXUXPXQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS 

g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN 

aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

\eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QPeOeUiQe g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS 

g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ W-WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN 

aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

YROe\bROda R\QadÕNOaUÕ SR]iV\RQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi 

beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOaQ aQRYa WeVWi VRQXcXQa g|Ue;  bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ YROe\bROda 

R\QadÕNOaUÕ SR]iV\RQa g|Ue faUNÕ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (F= 

17.177; S=0.000; S<0.05). LibeUR SR]iV\RQXQda R\Qa\aQOaUÕQ (165.57�5.59) bR\ 

X]XQOXNOaUÕQÕQ RUWa R\XQcX (181.08�5.92), SaV|U oaSUa]Õ (182.50�1.29) Ye VPao|U 

SR]iV\RQXQda R\Qa\aQOaUa (178.00�3.95) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha d�ú�NW�U. GUXSOaU 

aUaVÕQdaNi faUNÕQ Na\Qa÷Õ SRVW-hoc testlerinden Scheffe WeVWi iOe beOiUOeQPiúWiU. 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

aQa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ 

\aSÕOaQ aQRYa WeVWi VRQXcXQa g|Ue; faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i 

VaSWaQPÕúWÕU. (p>0.05). 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ (bR\ X]XQOX÷X, BKø Ye Y�cXW \a÷ RUaQÕ) 

aUa |÷�Q Va\ÕOaUÕQa g|Ue faUNOÕOÕNOaUÕQÕQ aQOaPOÕOÕN g|VWeUiS g|VWeUPedi÷iQi beOiUOeQPeVi ioiQ 

\aSÕOaQ aQRYa WeVWi VRQXcXQa g|Ue;  faUNÕQ iVWaWiVWiNVeO ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUPedi÷i 

VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05). 



 

 
 

53 

 

 

 

Tablo 4.4.2. VROe\bROcXOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�P Ye Y�cXW biOeúiPiQe g|Ue ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa de÷eUOeUi 

 

 Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimi 

 BR\ U]XQOX÷X (cP) BKø (Ng/P2) V�cXW Ya÷ OUaQÕ (%) 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

E÷itim Durumu(Į) 

Lise (S=9) 172.3 10.04 
0.098 

20.2 1.58 
0.524 

19.5 5.68 
0.316 

Lisans (S=35) 176.8 6.21 20.7 2.23 23.4 10.88 

Beslenme E÷itimi Alma(Į) 

AOPÕú (S=15) 175.5 8.77 
0.775 

21.0 2.70 
0.396 

23.5 12.11 
0.666 

AOPaPÕú (S=29) 176.1 6.50 20.4 1.75 22.1 9.10 

Diyet Uygulama(Į) 

U\gXOadÕ (S=20) 174.8 7.95 
0.361 

21.0 2.55 
0.207 

24.0 12.3 
0.397 

U\gXOaPadÕ (S=24) 176.8 6.65 20.2 1.62 21.4 7.91 

Yeterli ve Dengeli Beslendi÷ini D�ú�nme(Į) 

D�ú�Q�\RU (S=15) 178.3 4.03 
0.112 

20.2 1.92 
0.363 

23.3 8.63 
0.753 

D�ú�QP�\RU (S=29) 174.7 8.24 20.8 2.20 22.3 10.92 
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Tablo 4.4.2. (devamÕ)   VROe\bROcXOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�P Ye Y�cXW biOeúiPiQe g|Ue ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa 

de÷eUOeUi 

 

 Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimi 

 BR\ U]XQOX÷X (cP) BKø (Ng/P2) V�cXW Ya÷ OUaQÕ (%) 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Pozisyon(ȕ)    

Libero(a) (S=87) 165.6 5.59 
0.000* 

(a-b) 

(a-d) 

(a-e) 

21.1 2.07 

0.194 

24.7 9.93 

0.063 

Orta oyuncu(b) (S=12) 181.1 5.92 20.3 1.87 21.9 7.84 

PaV|U(c) (S=10) 172.0 3.09 20.2 1.79 21.6 8.27 

PaV|U oaSUa]Õ(d) (S=4) 182.5 1.29 22.9 3.67 35.1 17.31 

SPao|U(e) (S=11) 178.0 3.95 20.1 1.75 18.3 8.53 

Ana g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ) 

G�Qde 1 Ne] (S=2) 179.5 4.95 

0.751 

21.0 0.35 

0.424 

19.7 0.49 

0.611 G�Qde 2 Ne] (S=24) 175.5 7.48 21.0 1.84 24.0 10.24 

G�Qde 3 Ne] (S=18) 176.1 7.36 20.1 2.49 21.1 10.49 
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Tablo 4.4.2. (devamÕ)  VROe\bROcXOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�P Ye Y�cXW biOeúiPiQe g|Ue ba]Õ de÷iúNeQOeUiQ RUWaOaPa Ye VWaQdaUW VaSPa de÷eUOeUi 

 

 Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimi 

 BR\ U]XQOX÷X (cP) BKø (Ng/P2) V�cXW Ya÷ OUaQÕ (%) 

 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 𝑿ഥ SS p 

Ara g÷�n Sa\ÕsÕ(ȕ)    

Hio(a) (S=3) 182.3 4.51 

0.433 

21.5 5.52 

0.642 

34.4 19.01 

0.170 
G�Qde 1 Ne](b) (S=20) 175.0 7.00 20.6 1.77 20.6 9.92 

G�Qde 2 Ne](c) (S=17) 175.6 7.79 20.8 1.73 22.4 7.64 

G�Qde 3 Ne](d) (S=4) 177.0 7.62 19.5 2.26 24.6 10.85 

%:\�]de, 𝑋ത=RUWaOaPa, SS=VWaQdaUW VaSPa, S=Va\Õ 
Į=ba÷ÕPVÕ] |UQeNOeP W WeVWi, ȕ=aQRYa WeVWi, S<0.05 
a,b,c,d,e=Scheffe WeVWi iOe aOW iOiúNiOeU iQceOeQPiúWiU. 



 

56 
 

56 

Yaú iOe Y�cXW NRPSR]iV\RQX aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ SeaUVRQ NRUeOaV\RQ 

aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXcXQa g|Ue; aQOaPOÕ biU iOiúNi \RNWXU. 

(p>0.05). 

G�QO�N VX W�NeWiPi iOe Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ 

SeaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú ROXS, \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXcXQa g|Ue; g�QO�N 

VX W�NeWiPi iOe BKø aUaVÕQda (U= 0.378) SR]iWif \|QO� ]a\Õf biU iOiúNi YaUdÕU. 

HafWaOÕN aQWUeQPaQ V�UeVi iOe Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ incelenmesi 

ioiQ \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXcXQa g|Ue; aQOaPOÕ biU iOiúNi \RNWXU. (S>0.05). 

 

Tablo 4.4.3. VROe\bROcXOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�P Ye Y�cXW biOeúiPOeUi iOe ba]Õ de÷iúNeQOeU 

aUaVÕQdaNi iOiúNi 

 

 Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimi 

 Boy U]XQOX÷X(cm) BKø(kg/m2) V�cXW Ya÷ OUaQÕ(%) 

 r p r p r p 

Yaú (\ÕO) 0.155 0.314 0.263 0.085 0.156 0.312 

G�QO�N SX 

T�NeWiPi (ml) 
0.148 0.339 0.378 0.011* -0.039 0.800 

HafWaOÕN 

Antrenman 

S�UeVi (saat) 

0.228 0.137 0.135 0.382 -0.058 0.706 

%:\�]de 
U:NRUeOaV\RQ NaWVa\ÕVÕ, S<0.05 

 

4.5. Besin G�c� ve Se]gisel Yeme gloek PuanlarÕ ile Vole\bolcularÕn Antropometrik 

glo�m ve V�cut Bileúimlerinin øliúkisi 

De÷iúNeQOeU aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ iQceOeQPeVi ioiQ SeaUVRQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i \aSÕOPÕú 

ROXS, \aSÕOaQ NRUeOaV\RQ aQaOi]i VRQXcXQa g|Ue; Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i Ye beViQ g�c� |Ooe÷i 

WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= -0.504) QegaWif \|QO� RUWa VeYi\ede biU iOiúNi YaUdÕU. 
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BKø d�]e\i iOe fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW faNW|U� aUaVÕQda (U= -0.445) QegaWif \|QO� 

RUWa VeYi\ede; Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= -0.315) negatif \|QO� ]a\Õf 

biU iOiúNi; beViQe XOaúÕOabiOiUOiN (r= 0.314), besin mevcudiyeti (r = 0.361), besin g�c� |Ooe÷i 

WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (r= 0.365) SR]iWif \|QO� ]a\Õf biU iOiúNi ROdX÷X VaSWaQPÕúWÕU. 

V�cXW \a÷ RUaQÕ iOe fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW faNW|U� aUaVÕQda (U= -0.414) negatif 

\|QO� RUWa VeYi\ede biU iOiúNi; beViQ PeYcXdi\eWi aUaVÕQda (U= 0.385), beViQiQ WadÕQa 

baNÕOPaVÕ aUaVÕQda (U= 0.301), beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= 0.361) pozitif 

\|QO� ]a\Õf; BKø de÷eUOeUi aUaVÕQda (U= 0.607) SR]iWif \|Qde g�oO� biU iOiúNi ROdX÷X 

VaSWaQPÕúWÕU. 
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Tablo 4.5.1. VoleybolcuOaUÕQ Se]giVeO YePe Ye BeViQ G�c� gOoe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ iOe antropomeWUiN |Oo�P Ye Y�cXW biOeúimleri 

aUaVÕQdaNi iOiúNi 

 

 Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimi 

 BR\ U]XQOX÷X (cP) BKø(Ng/P2) V�cXW Ya÷ OUaQÕ (%) 

 r p r p r p 

Se]gisel Yeme gloe÷i Alt Fakt|rler 

KRúXOVX] YePe ø]Qi 0.074 0.632 0.048 0.756 0.256 0.094 

Fi]iNVeO SebeSOe YePe ø]Qi 0.025 0.870 -0.445* 0.002 -0.414* 0.005 

AoOÕN Ye TRNOXN SiQ\aOOeUiQe G�YeQ -0.133 0.390 -0.089 0.567 -0.010 0.948 

BeViQ SeoiPi BedeQVeO U\XP -0.069 0.656 0.031 0.843 -0.049 0.753 

Se]gisel Yeme gloe÷i (Toplam) -0.013 0.931 -0.315* 0.037 -0.200 0.193 

Besin G�c� gloe÷i Alt Fakt|rler 

BeViQe UOaúÕOabiOiUOiN -0.186 0.227 0.314* 0.038 0.263 0.085 

Besin Mevcudiyeti -0.071 0.645 0.361* 0.016 0.385* 0.010 

BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ -0.190 0.218 0.278 0.068 0.301* 0.047 

Besin G�c� gloe÷i (Toplam) -0.176 0.253 0.365* 0.015 0.361* 0.016 
%:\�]de 
U:NRUeOaV\RQ NaWVa\ÕVÕ, S<0.05 
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4.6. Vole\bolcularÕn Antropometrik glo�m ve V�cut Bileúimlerinin Sezgisel Yeme ve 

Besin G�c� gloek PuanlarÕna Etkisi 

AUaúWÕUPa NaSVaPÕQda PRdeOe dkhiO ediOeQ YeUiOeUiQ da÷ÕOÕPÕQ QRUPaO da÷ÕOÕP ROdX÷X 

bXOXQPXúWXU. MRdeOdeNi heU \RO NaWVa\ÕVÕQa aiW UegUeV\RQ PRdeOi ioiQ RWRNRUeOaV\RQ ROXS 

ROPadÕ÷ÕQÕQ iQceOeQPeViQde DXUbiQ WaWVRQ de÷eUOeUiQe baNÕOPÕú Ye bX de÷eUOeUiQ 1-3 

aUaVÕQda ROdX÷X Ye NXUXOaQ UegUeV\RQ NaWVa\ÕVÕ ioiQ RWRNRUeOaV\RQ ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQa aQOaPOÕ biU eWNiVi ROPadÕ÷Õ 

beOiUOeQPiúWiU (p>0.05). Sezgisel yePe |Ooe÷i aOW faNW|UOeUi iQceOeQdi÷iQde iVe Y�cXW \a÷ 

RUaQÕQÕQ NRúXOVX] \ePe izni, aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQ, beViQ VeoiPi Ye bedeQVeO 

uyum d�]e\OeUiQe aQOaPOÕ biU eWNiVi ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU (p>0.05). 

V�cXW \a÷ RUaQÕ d�]e\OeUiQiQ fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi d�]e\OeUi �]eUiQde aQOaPOÕ biU 

eWNiVi ROdX÷X (t= -2.945 p=0.005 p<0.05) ve v�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ fiziksel sebeple yeme izni 

aOW faNW|U� d�]eylerinin %15.1¶iQi aoÕNOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU (R2=0.151). V�cXW \a÷ 

RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi d�]e\OeUiQde 0.275¶OiN biU a]aOÕúa 

QedeQ ROaca÷Õ UeVgUeV\RQ eúiWOi÷iQe g|Ue beOiUOeQPiúWiU (Fi]iNVeO SebeSOe YePe ø]Qi = 33.270 

± 0.275 * V�cXW Ya÷ OUaQÕ).  

V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ besin g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ �]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi 

ROdX÷X (t=2.505 p=0.016 p<0.05)  ve v�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ beViQ g�c� d�]e\OeUiQiQ %10.9¶XQX 

aoÕNOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU (R2=0.109). V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ g�c� 

|Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQda 0.312¶OiN biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ UegUeV\RQ eúiWOi÷iQe g|Ue 

beOiUOeQPiúWiU (BeViQ G�c� gOoe÷i TRSOaP PXaQÕ = 33.041 + 0.312 * V�cXW Ya÷ OUaQÕ). 

V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ beViQ g�c� |Ooe÷i aOW faNW|UOeUiQe eWNiVi iQceOeQdi÷iQde, besin 

mevcudiyeti (t=2.701 p=0.010 p<0.05) ve beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ (t=2.407 p=0.047 

p<0.05) d�]e\OeUi �]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi ROdX÷X VRQXcXQa YaUÕOPÕúWÕU. V�cXW \a÷ 

RUaQÕQÕQ beViQ PeYcXdi\eWi d�]e\OeUiQiQ %38.5¶iQi (R2=0.385), beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ 

d�]e\OeUiQiQ %6.9¶XQX (R2=0.069) aoÕNOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU 

biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ PeYcXdi\eWi d�]e\OeUiQde 0.116¶OÕN biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ regresyon 

eúiWOi÷iQe g|Ue beOiUOeQPiúWiU (Besin Mevcudiyeti = 9.655 + 0.116 * V�cXW Ya÷ OUaQÕ). V�cXW 

\a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ d�]e\OeUiQde 0.100¶O�N biU aUWÕúa 

QedeQ ROaca÷Õ UegUeV\RQ eúiWOi÷iQe g|Ue beOiUOeQPiúWiU (BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ = 14.401 + 
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0.100 * V�cXW Ya÷ OUaQÕ). V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ besine XOaúÕOabiOiUOiN d�]e\OeUiQe aQOaPOÕ biU 

eWNiVi ROPadÕ÷Õ VRQXcXQa YaUÕOPÕúWÕU (p>0.05). 
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Tablo 4.6.1. VROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ Se]giVeO YePe Ye BeViQ G�c� |OoeNOeUi aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQa eWNiVi 

 

 Sabit V�cut Ya÷ OranÕ (%) Regresyon 
R2 

 ȕ0 t p ȕ1 t p F p 

Se]gisel Yeme Alt Fakt|rler 

KRúXOVX] YePe ø]Qi 17.920 12.430 0.000 0.100 1.715 0.094 2.942 0.094  

Fi]iNVeO SebeSOe YePe ø]Qi 33.270 14.447 0.000* -0.275 -2.945 0.0005* 8.671 0.005* 0.151 

AoOÕN Ye TRNOXN SiQ\aOOeUiQe G�YeQ 22.892 18.672 0.000 -0.003 -0.066 0.948 0.004 0.948  

BeViQ SeoiPi BedeQVeO U\XP 10.936 12.459 0.000 -0.011 -0.317 0.753 0.100 0.753  

Se]gisel Yeme gloe÷i Toplam PuanÕ 85.018 24.092 0.000 -0.189 -1.323 0.193 1.749 0.193  

Besin G�c� Alt Fakt|rler 

BeViQe UOaúÕOabiOiUOiN 85.018 24.092 0.000 -0.189 -1.323 0.193 1.749 0.193  

Besin Mevcudiyeti 9.655 9.180 0.000* 0.116 2.701 0.010* 7.294 0.010* 0.385 

BeViQiQ TadÕQa BaNÕOPaVÕ 14.401 11.938 0.000* 0.100 2.407 0.047* 4.190 0.047* 0.069 

Besin G�c� Toplam PuanÕ 33.041 10.736 0.000* 0.312 2.505 0.016* 6.724 0.016* 0.109 

%:\�]de 
Ba÷ÕPVÕ] De÷iúNeQ: V�cXW Ya÷ OUaQÕ 
ȕ : UegUeV\RQ NaWVa\ÕVÕ, W: UegUeV\RQ WeVW iVWaWiVWi÷i de÷eUi, F: F iVWaWiVWi÷i de÷eUi, S<0.05, R2: aoÕNOaPa NaWVa\ÕVÕ 
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5. TARTIùMA 

 

D�]eQOi biU eg]eUVi] SURgUaPÕQa VahiS OiVaQVOÕ YROe\bROcXOaUÕQ \ePe daYUaQÕúOaUÕQÕQ 

QaVÕO ROdX÷X PeUaN NRQXVXdXU. LiVaQVOÕ Yoleybolcular, d�]eQOi eg]eUVi] Ye aQWUeQPaQ 

\aSPaOaUÕ QedeQi ile \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕ Ve]giVeO \ePe úeNOiQde g|U�OebiOPeNWediU. Ancak 

bir yandan da sportif SeUfRUPaQVÕ beVOeQPe iOe deVWeNOePeN adÕQa X\gXOadÕNOaUÕ daha NÕVÕWOÕ 

bir beslenme SOaQÕ nedeni ile ya da aQWUeQPaQ Ye P�VabaNa eVQaVÕQda hissedilen stres, 

he\ecaQ Yb. faUNOÕ duyguOaUÕQ da eWNiOePeVi\Oe dX\gXVaO \ePe daYUaQÕúÕ da g|VWeUebiOiUOeU. 

Bu nedeQOe bX aUaúWÕUPaQÕQ aPacÕ, OiVaQVOÕ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕQ 

NRUXQPaVÕQda |QePOi \eUe VahiS ROaQ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ 

Ve]giVeO Ye\a dX\gXVaO ROaUaN eWNiOePe dXUXPXQXQ aUaúWÕUÕOPaVÕdÕU. 

 

5.1. Vole\bolcularÕn Genel gzellikleri 

BX aUaúWÕUPa 2. ligde yer alan NadÕQ YROe\bRO WaNÕPOaUÕ iOe aUaúWÕUPa NUiWeUOeUiQe X\gXQ, 

\aú RUWaOaPaVÕ 21.1�3.53 \ÕO olan, 9.4�4.09 \ÕOdÕU YROe\bRO R\aQa\aQ 44 NadÕQ 

voleybolcunun g|Q�OO� NaWÕOÕPÕ iOe geUoeNOeúWiUiOPiúWiU. 

KX]e\ KÕbUÕV T�UN CXPhXUi\eWi VROe\bRO FedeUaV\RQX¶Qa ba÷OÕ OiVaQVOÕ 

YROe\bROcXOaUda \aSÕOaQ biU oaOÕúPada aUaúWÕUPa\a dahiO ediOeQ VSRUcXOaUÕQ oR÷XQOX÷XQXQ 

(%65.0) 10 \ÕOdaQ fa]Oa V�UediU YROe\bRO R\QadÕ÷Õ Ye sporcularÕQ oR÷XQOXNOa (%48.0) g�QO�N 

120 dakika (hafWaOÕN 14 VaaW) aQWUeQPaQ \aSWÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU (78). Bu aUaúWÕUPada NaWÕOaQ 

VSRUcXOaUÕQ hafWaOÕN antrenman V�UeVi daha d�ú�NW�U (10.0�3.04 VaaW/hafWa) (Tablo 4.1.1.).  

Lig d�]e\i Ye YROe\bRO R\QaPa V�UeViQiQ d�ú�N ROPaVÕ QedeQi\Oe hafWaOÕN aQWUeQPaQ 

saatlerinin daha d�ú�N NaOPÕú ROabiOece÷i d�ú�Q�OPeNWediU.  

T�UNi\e 1. Ye 2. Oig YROe\bROcXOaUÕ\Oa \aSÕOaQ biU oaOÕúPada %53.2¶ViQiQ 2. Oig sporcusu 

ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU (79). AUaúWÕUPadaNi VSRUcXOaUÕQ oR÷XQOX÷X (%28.9) 31-35 \aú 

grubundadÕU. Bunu 16-20 \aú gUXbX (%27.7) izlemektedir. AUaúWÕUPaPÕ]da yer alan 

VSRUcXOaUÕQ \aú RUWaOaPaVÕ d�ú�Q�Od�÷�Qde 2. Oig Ye �QiYeUViWe Oigi YROe\bROcXOaUÕQÕQ 1. Oig 

YROe\bROcXOaUÕQa g|Ue daha geQo ROdXNOaUÕ g|U�OPeNWedir (Tablo 4.1.1.). A\QÕ oaOÕúPada 

voOe\bROcXOaUÕQ oR÷XQOXNOa (%71.1) bekar Ye OiVaQV d�]e\iQde (%49.1) e÷iWiP VeYi\eViQe 
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VahiS ROdXNOaUÕ beOiUOeQPiúWiU. AUaúWÕUPaPÕ]a NaWÕOaQ VSRUcXOaUÕQ �QiYeUViWe Oigi Ye \aú ROaUaN 

1. Oige g|Ue daha N�o�N ROaQ 2. Oig YROe\bROcXOaUÕ ROPaOaUÕ Ye �QiYeUViWe Oigi R\XQcXOaUÕQdaQ 

ROXúPaVÕ YROe\bROcXOaUÕQ e÷iWiP dXUXPXQXQ daha fa]Oa Va\Õda lisans olPaVÕQÕ ve daha fazla 

Va\Õda beNaU ROPaOaUÕQÕ aoÕNOaPaNWadÕU.  

 

5.2.Vole\bolcularÕn V�cut Kompo]is\onlarÕ 

SRQ \ÕOOaUda, NadÕQ VSRUcXOaUÕQ \eU aOdÕ÷Õ VSRUWif P�VabaNaOaUda aUWaQ UeNabeW RUWaPÕ 

iOe biUOiNWe |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUÕQ SeUfRUPaQVÕQÕQ, Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ 

SeUfRUPaQVÕ deVWeNOe\eceN d�]e\de geOiúWiUiOPeVi Ye bXQOaUÕQ Va÷OaQPaVÕQda beVOeQPeQiQ 

URO� daha oRN oaOÕúÕOaQ NRQXOaU haOiQe geOPiúWiU. g]eOOiNOe SR]iV\RQOaUa g|Ue VSRUcXOaUÕQ 

Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ g|U�OP�úW�U (18). 

UOXVOaUaUaVÕ VROe\bRO FedeUaV\RQX¶QXQ (FpdpUaWiRQ IQWeUQaWiRQaOe de VROOe\baOO-

FIVB) 2016 \ÕOÕQda \a\ÕQOadÕ÷Õ biU UaSRUa g|Ue 2012 LRQdUa OOiPSi\aW O\XQOaUÕ¶Qda iON 

d|UWWe \eU aOaQ NadÕQ YROe\bRO WaNÕPOaUÕQÕQ bR\ X]XQOX÷X RUWaOaPaOaUÕQa baNÕOdÕ÷ÕQda RUWa 

R\XQcXOaUÕQ 189 cP, SaV|U oaSUa]OaUÕQÕQ 187 cP, VPao|UOeUiQ 183 cP, SaV|UOeUiQ 173 cP ve 

OibeUROaUÕQ 166 cP ROdXNOaUÕ g|U�OP�úW�U (4, 80). BeNOeQdi÷i �]eUe biU FIVB WXUQXYaVÕQda 

eQ i\i d|UW WaNÕP ROaUaN beOiUOeQPiú biU WaNÕPa g|Ue aUaúWÕUPaPÕ]a NaWÕOaQ NadÕQ 

YROe\bROcXOaUÕQ bR\ X]XQOXNOaUÕ daha NÕVadÕU. BX dXUXP VeUgiOeQeQ aWOeWiN SeUformans 

d�]e\i iOe iOiúNiOidiU (4, 80). SSRUcXQXQ SeUfRUPaQV g|VWeUdi÷i OigiQ VeYi\eVi heP aQWUeQPaQ 

\R÷XQOX÷XQX, heP de VSRUWif beceUiOeUiQ faUNOÕOÕ÷ÕQÕ beOiUOePeNWediU. AUaúWÕUPaPÕ]daki 

VSRUcXOaUÕQ bR\OaUÕQÕQ daha NÕVa ROPaVÕ VSRUcXOaUÕQ daha d�ú�N SURfesyonel ligler olan 2. ve 

�QiYeUViWe OigOeUiQde SeUfRUPaQV g|VWeUPeOeUiQdeQ Na\QaNOaQPaNWadÕU (Tablo 4.4.1.). 

øVSaQ\a biUiQci Oigi NadÕQ YROe\bROcXOaUÕyla \aSÕOaQ biU oaOÕúPada ise Y�cXW 

a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 72.3�8.4 Ng, bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ 179.8�7.1 cP, Y�cXW \a÷ \�]deOeUiQiQ 

%24�3.1 Ye iVNeOeW NaV N�WOeOeUiQiQ 27.3�2.9 Ng ROdX÷X g|U�OP�úW�U. Sporcular pozisyonlara 

g|Ue de÷eUOeQdiUiOdiNOeUiQde bR\ X]XQOX÷X, Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ, BKø, Y�cXW \a÷ N�WOeVi, iVNeOeW 

NaVÕ N�WOeVi, X\OXN NaV aOaQÕ gibi SaUaPeWUeOeUde |QePOi d�]e\de faUNOÕOÕN ROdX÷X 

g|U�OP�úW�U. daOÕúPada bR\ X]XQOX÷XQXQ fa]Oa ROPaVÕ Ye NaV N�WOeViQiQ WaNÕP ROaUaN 

baúaUÕ\Õ Oig VÕUaOaPaVÕQda aUWÕUdÕ÷ÕQÕ g|VWeUPiú; Y�cXW \a÷ \�]deViQiQ fa]Oa ROPaVÕ iVe d�ú�N 

WaNÕP baúaUÕVÕ iOe RUaQWÕOÕ ROdX÷X g|U�OP�úW�U (19). BX oaOÕúPa, aUaúWÕUPaPÕ]ÕQ VRQXoOaUÕ ile 

WeUV d�úPeNWediU. d�QN� aUaúWÕUPaPÕ]da voleybolcular daha d�ú�N Oig VeYi\eVi ROaQ 2. Oig Ye 
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�QiYeUViWe OigOeUiQe PeQVXS ROPaOaUÕQa NaUúÕQ 1. Oig VSRUcXOaUÕQa g|Ue daha d�ú�N Y�cXW \a÷ 

RUaQÕQa (%22.6�10.10) VahiS ROdXNOaUÕ beOiUOeQPiúWiU (Tablo 4.1.1.). V�cXW \a÷ \�zdesi ve 

VSRUWif baúaUÕ aUaVÕQdaNi iOiúNi de nedeniyle 2. Oig Ye �QiYeUViWe Oigi VSRUcXOaUÕQÕQ daha d�ú�N 

Y�cXW \a÷ RUaQÕQa VahiS ROPaVÕ beNOeQPe\eQ biU VRQXo ROPXúWXU. AQcaN bX oaOÕúPa |]eOiQde 

(19) N�OW�UeO faUNOÕOÕNOaUÕQ Ye \aúOa biUOiNWe a]aOaQ diQOeQPe PeWabROiN h]Õ (DMH) ve artan 

Y�cXW \a÷ RUaQÕ gibi QedeQOeUiQ VRQXoOaU �]eUiQde eWNiOi ROPXú ROabiOece÷i d�ú�Q�OPeNWediU. 

AUaúWÕUPaPÕ]da NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ bR\ X]XQOXNOaUÕ 1. lig R\XQcXOaUÕ iOe \aSÕOaQ 

oaOÕúPaOaUÕQ VRQXoOaUÕQa g|Ue daha d�ú�N (175.9�7.26 cP) oÕNPÕúWÕU. BKø de÷eUOeUiQiQ ise 

aUaúWÕUPaPÕ]da daha d�ú�k (20.6�2.11 Ng/P2) oÕNPaVÕ NaV N�WOeVi iOe iOiúNiOi ROabiOece÷i 

d�ú�Q�OPeNWediU (Tablo 4.4.1.).  

KadÕQ YROe\bRO 2., 3. Oigi Ye �QiYeUViWe Oigi WaNÕPOaUÕQÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ 

oaOÕúÕOdÕ÷Õ RUWaOaPa bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ 170�6 cP, Y�cXW a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 68�8 Ng, Y�cXW \a÷ 

RUaQOaUÕQÕQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ baúNa biU oaOÕúPada (21), VSRUcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ %21.9�3 

Ye \a÷VÕ] Y�cXW N�WOeOeUiQiQ 51.4�6 Ng ROdX÷X VaSWaQPÕúWÕU. E\XbR÷OX Ye aUNadaúOaUÕQÕQ (13) 

1. Oigde R\Qa\aQ NadÕQ YROe\bROcXOaUOa \aSWÕ÷Õ oaOÕúPa VRQXcXQda, RUWaOaPa bR\ 

X]XQOXNOaUÕQÕQ 176�4 cP, Y�cXW a÷ÕUOÕNOaUÕQÕQ 61�4 Ng, Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ %18.7�3 Ye 

\a÷VÕ] Y�cXW N�WOeOeUiQiQ 49.6�3 Ng ROdX÷X g|U�OP�úW�U.  

hQiYeUViWe d�]e\iQde OiVaQVOÕ biU úeNiOde YROe\bRO R\Qa\aQ 90 NadÕQ VSRUcX\Oa \aSÕOaQ 

biU oaOÕúPada Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ OibeUROaUda %24.7�4.2, orta oyuncularda %25.7�5.8, 

VPao|U/SaV|U oaSUa]OaUÕQda %24.9�4.4, SaV|UOeUde iVe %26.5�3.9 ROdX÷X SR]iV\RQa g|Ue 

Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQda aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. (3)  

SSRUcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ oaOÕúmalaUÕQ VRQXoOaUÕ g|U�Od�÷� 

�]eUe SR]iV\RQOaUa g|Ue oeúiWOi VRQXoOaU VXQPaNWadÕU. AQcaN aUaúWÕUPaPÕ]da VSRUcXOaUÕQ 

SR]iV\RQOaUa g|Ue Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕ NaUúÕOaúWÕUÕOPÕú; eQ \�NVeN Y�cXW \a÷ RUaQÕQa VahiS 

pozisyonun %35.1�17.31 iOe SaV|U oaSUa]Õ ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU (Tablo 4.4.2.). AQcaN di÷eU 

oaOÕúPaOaUa paralel olaUaN aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN bXOXQPaPÕúWÕU.  

AUaúWÕUPaPÕ]da yer alan WaNÕPOaU Oig d�]e\i ROaUaN 2. Oig Ye �QiYeUViWe Oigi WaNÕPOaUÕdÕU 

ve lig seviyesi olarak daha d�ú�N seviyededir. BX oaOÕúPada \eU aOaQ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ 

Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ biUiQci Oig NadÕQ YROe\bROcXOaUa g|Ue \�NVeN oÕNPÕú ROPaVÕ WaNÕPÕQ 

baúaUÕVÕQÕ, Oig VeYi\eViQi Ye biUe\VeO ROaUaN da aWOeWiN SeUfRUPaQVÕ eWNiOe\ece÷iQdeQ 
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oaOÕúPaPÕ]da \eU aOaQ VSRUcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ \�NVeN oÕNPaVÕ beNOeQeQ biU VRQXo 

ROPXúWXU (3, 81). 

daOÕúPaOaUda bR\ X]XQOX÷Xnun SR]iV\RQOaUa g|Ue iVWaWiNVeO aoÕdaQ aQOaPOÕ faUNOÕOÕNOaU 

g|VWeUdi÷i bXOXQPXúWXU (3, 80, 82). AUaúWÕUPaPÕ]da da SR]iV\RQOaUa g|Ue |]eOOiNOe 

OibeUROaUÕQ RUWa R\XQcX, VPao|U Ye SaV|U oaSUa]Õ SR]iV\RQXQda ROaQ VSRUcXOaUdaQ daha NÕVa 

ROdXNOaUÕ g|U�OP�úW�U (Tablo 4.4.2.). SPao|U, SaV|U oaSUa]Õ Ye RUWa R\XQcXOaU VahaQÕQ |Q, 

fiOe NÕVPÕQda aNWif URO aOaQ VSRUcXOaU ROdXNOaUÕ ioiQ bORNOaPa Ye aWaN \aSPa gibi aNVi\RQOaUda 

baúaUÕOÕ ROPaOaUÕ geUeNPeNWediU. BX aWOeWiN baúaUÕ Ye beceUi de b�\�N |Oo�de bR\ X]XQOX÷XQa 

ba÷OÕdÕU. LibeUR iVe Vaha ioiQde aUNa NÕVÕPda \eU aOaQ, VaYXQPa Ye SaV YeUPe gibi g|UeYOeUi 

bXOXQaQ biU VSRUcXdXU Ye VÕoUaPa geUeNWiUeQ oRN beceUi NXOOaQPadÕ÷Õ ioiQ di÷eU SR]iV\RQlara 

g|Ue NÕVa ROPaVÕ úaúÕUWÕcÕ de÷iOdiU. PaV|U iVe heP VaYXQPa, heP SaV YeUPe heP de bORN 

\aSPa gibi oeúiWOi beceUiOeUe VahiS biU SR]iV\RQdXU. Bi]iP oaOÕúPaPÕ]da da SaV|U�Q di÷eU 

SR]iV\RQOaUa g|Ue bR\ X]XQOX÷XQXQ faUNOÕ oÕNPaPaVÕ di÷eU oaOÕúPaOaUOa beQ]eUdir (3, 80, 

82). 

SSRUcXOaUda RSWiPaO Va÷OÕN Ye X]XQ V�UeOi aWOeWiN SeUfRUPaQV |]eOOiNOeUi aQWUeQPaQ Ye 

beViQ aOÕPÕQa ba÷OÕ ROaUaN eWNiOeQPeNWediU. SSRUcXOaUda X\gXOaQabiOeQ NÕVÕWOa\ÕcÕ di\eWOeUiQ, 

enerji ve besiQ |geOeUiQe ihWi\acÕ aUWÕUaQ, performans ve sa÷OÕN |]eOOiNOeUiQi eWNiOe\ebiOeQ biU 

dXUXP ROXúWXUdX÷X beOiUWiOPeNWediU. g]eOOiNOe NaUdi\RYaVN�OeU, PeWabROiN Ye eQeUji 

|]eOOiNOeUiQe VahiS ROPa\Õ geUeNWiUeQ WaNÕP Ye biUe\VeO ROaUaN VSRUWif SeUfRUPaQV g|VWeUeQ 

aWOeWOeUiQ |]eO biU beVOeQPe d�]eQiQe VahiS ROPaOaUÕ Ye bX úeNiOde heP aQWUeQPaQ heP 

P�VabaNa baúaUÕ Ye beceUiOeUiQi geOiúWiUPeOeUi |QePOidiU (18, 83, 84). AUaúWÕUPaPÕ]da 

beVOeQPe e÷iWiPi aOPa dXUXPXQa g|Ue Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQa baNÕOdÕ÷ÕQda |QePOi biU 

faUN g|U�OPePiúWiU. daOÕúPa VRQXoOaUÕQa g|Ue beVOeQPe e÷iWiPi aOPa dXUXPXQXQ YROe\bROda 

baúaUÕ\Õ eWNiOe\eQ biU faNW|U ROaQ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQa eWNi eWPedi÷i g|U�OP�úW�U (Tablo 

4.4.2.).  

 

5.3.Vole\bolcularÕn V�cut Kompo]is\onlarÕnÕn Sezgisel Yeme AlÕúkanlÕklarÕna Etkisi 

V�cXW NRPSR]iV\RQX beOiUWeoOeUiQdeQ BKø, beO/NaOoa RUaQÕ, Y�cXW \a÷ Ye \a÷VÕ] Y�cXW 

RUaQÕQÕQ Ve]giVeO \ePeye eWNiViQiQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ oaOÕúPalar ROdXNoa VÕQÕUOÕdÕU. YaSÕOaQ 

oaOÕúPaOaU geQeOOiNOe �QiYeUViWe |÷UeQciOeUi, VedaQWeU biUe\OeU gibi gUXSOaUda \aSÕOPÕúWÕU (85-

87). TeRUiN ROaUaN BKø¶QiQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX beOiUWeci ROaUaN VSRUcXOaUda NXOOaQÕPÕ 
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dR÷UX VRQXo YeUPePeNWediU (16). AQcaN Ve]giVeO \ePe Ye dX\gXVaO \ePeQiQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ 

oaOÕúPaOaU geQeOOiNOe VedaQWeU biUe\OeUOe geUoeNOeúWiUiOdi÷i ioiQ BKø de÷eUi iOe NaUúÕOaúWÕUÕOPa 

\aSÕOPaNWadÕU. O QedeQOe aUaúWÕUPaPÕ]da BKø de÷eUOeUi de \RUXP Ye NaUúÕOaúWÕUPa aPaoOÕ 

aUaúWÕUÕOPÕúWÕU.  

Bir i]OeP oaOÕúPaVÕQda �QiYeUViWe\e \�NVeN BKø de÷eUi iOe baúOa\aQ �QiYeUViWe 

|÷UeQciOeUiQin Ve]giVeO \ePe SXaQOaUÕQÕQ |QePOi deUecede daha d�ú�N ROdX÷X Ye bR]XOPXú 

bedeQ aOgÕVÕ, \ePe bR]XNOXNOaUÕ gibi dXUXPOaUÕQ geOiúPe UiVNiQiQ daha fa]Oa ROdX÷X 

g|U�OP�úW�U (85). AUaúWÕUPaPÕ]a NaWÕOaQ VSRUcXOaUÕQ \aú RUWaOaPaOaUÕ �QiYeUViWe |÷UeQciVi 

\aú aUaOÕ÷ÕQa deQN d�úPeNWediU. Di÷eU oaOÕúPaOaUÕ da deVWeNOeU QiWeOiNWe BKø de÷eUi iOe 

VSRUcXOaUÕQ Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ WeUV RUaQWÕOÕ ROdX÷X iOiúNiVi RUWa\a 

oÕNPÕúWÕU (Tablo 4.5.1.). 

dR÷X oaOÕúPa NadÕQOaU �]eUiQde \aSÕOPÕú ROPaVÕQa Ua÷PeQ VÕQÕUOÕ Va\ÕdaNi oaOÕúPaOaU 

NadÕQOaUÕQ eUNeNOeUe g|Ue daha d�ú�N Ve]giVeO \ePe SXaQÕQa VahiS ROdXNOaUÕQÕ, NadÕQOaUÕQ 

eQeUji NÕVÕWOÕ di\eW \aSPa\a daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕQÕ, ]ihiQVeO ROaUaN beViQ aOÕPÕQÕ NÕVÕWOaPa 

ve bunun sonucunda da duygusal yemeye daha d�úN�Q ROdXNOaUÕQÕ g|VWeUPiúWiU (86, 88, 89). 

A\QÕ ]aPaQda d�ú�N BKø¶\e VahiS biUe\OeUiQ daha \�NVeN Ve]giVeO \ePe SXaQÕQa VahiS 

ROdXNOaUÕ; daha d�ú�N dX\gXVaO \ePe geUoeNOeúWiUdiNOeUi g|U�OP�úW�U (86, 87).  Sezgisel 

yePeQiQ �o bR\XWOX (dX\gXVaO aoOÕNWaQ ]i\ade fiziksel sebeplerle yeme, aoOÕN Ye tokluk 

ViQ\aOOeUiQe g�YeQ, NRúXOVX] \ePe i]Qi) YeUVi\RQXQXQ aUaúWÕUÕOdÕ÷Õ biU oaOÕúPada �o aOW 

faNW|U�Qde BKø, hafif úiúPaQOÕN Ye Rbe]iWe dXUXPOaUÕ iOe WeUV iOiúNiOi ROdX÷X g|U�OP�úW�U. BX 

�o faNW|U ioiQde eQ d�ú�N iOiúNiQiQ NRúXOVX] \ePe i]Qi iOe iOiúNiOi ROdX÷X bXOXQPXúWXU. BX 

durum obez ve hafif úiúPaQ bireylerin normal Y�cXW a÷ÕUOÕ÷ÕQdaNi biUe\OeUe g|Ue beViQ 

aOÕPOaUÕQÕ daha oRN NRQWURO eWPeOeUiQdeQ Na\QaNOÕ ROabiOiU (86). VoleybolcuOaUÕQ BKø Ye 

Ve]giVeO \ePe d�]e\OeUiQiQ iOiúNiViQiQ iQceOeQdi÷i biU oaOÕúPada Ve]giVeO \ePe VNRUOaUÕ iOe 

BKø de÷eUOeUi aUaVÕQda QegaWif biU NRUeOaV\RQ ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU (90). 

AUaúWÕUPaPÕ]da da BKø de÷eUOeUi iOe Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda 

QegaWif \|QO�; Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i aOW faNW|U� ROaQ fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi iOe BKø 

de÷eUOeUi Ye Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕ aUaVÕQda QegaWif \|QO� bir NRUeOaV\RQ bXOXQPXúWXU. BX 

VRQXoOaU di÷eU oaOÕúPaOaUÕQ VRQXoOaUÕ\la paralelOiN g|VWeUPeNWedir (Tablo 4.5.1.). 

AUaúWÕUPaPÕ]da di\eW X\gXOaPa dXUXPXQa g|Ue Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i aOW faNW|U Ye 

WRSOaP SXaQOaUÕQa baNWÕ÷ÕPÕ]da \aOQÕ]ca NRúXOVX] \ePe i]Qi aOW faNW|U�Qde |QePOi faUNOÕOÕN 
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oldX÷X g|U�OPeNWediU (Tablo 4.2.2.). Daha |Qce di\eW X\gXOaPaPÕú ROaQOaUÕQ NRúXOVX] 

yePe\e daha aoÕN ROdXNOaUÕ g|U�OebiOPeNWediU. BX dXUXPXQ bedeQ NabXO� Ye NÕVÕWOa\ÕcÕ di\eW 

N�OW�U�Q� UeddeWPe d�ú�QceVi iOe iOiúNiVi ROabiOece÷i eOe aOÕQdÕ÷ÕQda; VSRU SViNRORjiVi �]eUiQe 

\aSÕOaQ biU oaOÕúPada (91), bedeQ iúOe\iúi Ye bedeQ NabXO� iOe \ePe WXWXPX aUaVÕQda iOiúNi 

RUWa\a NRQPXúWXU. BX oaOÕúPaQÕQ VRQXcXQa g|Ue |]eOOiNOe NadÕQ �QiYeUViWe VSRUcXOaUÕQda, 

VSRUcXOaUÕQ aQWUeQ|U Ye\a WaNÕP aUNadaúOaUÕQdaQ bedeQOeUi\Oe iOgiOi NabXO g|Ud�NOeUi 

dXUXPOaUda daha oRN Ve]giVeO \ePe\e \aWNÕQ ROabiOdiNOeUi g|U�OP�úW�U. A\QÕ ]aPaQda biU 

VSRUcXQXQ Ve]giVeO \ePe daYUaQÕúÕ g|VWeUebiOPeViQiQ heU ]aPaQ dÕúaUÕdaQ biU NabXO aOPaVÕ 

VRQXcXQda geUoeNOeúPedi÷i beOiUOeQPiúWiU. KadÕQ VSRUcXOaUÕQ dÕúaUÕdaQ bedeQOeUiQe daiU biU 

NabXOOeQPe g|UPePeOeUiQe Ua÷PeQ NeQdi bedeQOeUiQi g|]eWeQ Ye bedeQ fRQNVi\RQeOOi÷iQe 

|QceOiN YeUebiOPeOeUi dXUXPXQda da Ve]giVeO \ePe daYUaQÕúÕQa Xyumlu olabildikleri 

g|U�OP�úW�U (91). BXQa NaUúÕOÕN bedeQOeUiQe NaUúÕ PePQXQi\eWVi]OiN dX\aQ, N�OW�UeO bedeQ 

iPajÕ ideaOOeUiQi oRN fa]Oa beQiPVe\eQ Ye bX QedeQOeUdeQ di\eW NÕVÕWOaPaVÕQa gideQ 

NadÕQOaUÕQ, \ePe bR]XNOXNOX÷X geOiúWiUPe\e daha aoÕN haOe geOdi÷i biOiQPeNWediU (92). 

Ancak aUaúWÕUPaPÕ]da vROe\bROcXOaUÕQ e÷iWiP Ye daha |Qce beVOeQPe e÷iWiPi aOPa ve diyet 

uygulama durumunun iVe Ve]giVeO \ePe aOW faNW|U (NRúXOVX] \ePe i]Qi aOW faNW|U� haUio) ve 

WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda |QePOi biU faUN \aUaWPadÕ÷Õ g|U�OP�úW�U (Tablo 4.2.2.). Bu durum 

araúWÕUPaPÕ]a NaWÕOaQ YROe\bROcXOaUÕQ Oig VeYi\eOeUiQiQ daha d�ú�N ROPaVÕ, bu nedenle de 

Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕ haNNÕQda WaNÕP aQWUeQ|U�, aUNadaúOaUÕ Ye/Ye\a WaUafWaU baVNÕVÕQÕ daha 

a] \aúaPaOaUÕ Ye\a geQeOOiNOe Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ beNOeQeQ VSRUWif VeYi\eye uygun 

ROPaVÕQdaQ Na\QaNOaQÕ\RU ROabiOece÷i d�ú�Q�OPeNWediU. KRúXOVX] \ePe i]QiQiQ daha |Qce 

di\eW X\gXOaPa\aQ VSRUcXOaUda daha \�NVeN oÕNPaVÕ dXUXPX iVe enerji NÕVÕWOÕ di\eWOeUde 

bXOXQaQ WePeO NÕVÕWOÕ beVOeQPe \aSÕVÕQa di\eW X\gXOaPa\aQ VSRUcXOaUÕQ R Nadar adapte 

ROPadÕNOaUÕQÕ g|VWeUPeVi QedeQi\Oe beNOeQeQ biU VRQXo ROPXúWXU. 

Sa÷OÕNOÕ ROPa, Ne\if aOPa, P�cadeOe eWPe, dX\gX dXUXPXQX i\iOeúWiUPe gibi 

fRQNVi\RQeO QedeQOeUOe \aSÕOaQ eg]eUVi]iQ |]eOOiNOe NadÕQOaUda daha \�NVeN d�]e\de bedeQ 

NabXO� iOe diUeNW iOiúNide ROdX÷X; iQdiUeNW ROaUaN da Ve]giVeO \ePe WXWXPX iOe ba÷OaQWÕOÕ 

ROdX÷X bXOXQPXúWXU (92). VROe\bRO da dR÷aVÕ geUe÷i P�cadeOeVi \�NVeN biU VSRU W�U�d�U. 

AUaúWÕUPaPÕ]da da NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Ve]giVeO \ePe dXUXPOaUÕQÕQ, beViQ g�c� |Ooe÷i 

toplam puanÕQdaQ \�NVeN oÕNPaVÕ VSRUXQ P�cadeOeci, dX\gX dXUXPXQX i\iOeúWiUPe Ye bedeQ 

NabXO� Va÷OaPa gibi |]eOOiNOeUiQiQ beVOeQPede oeYUeVeO Ye dX\gXVaO VebeSOeUdeQ oRN fi]iNVeO 

aoOÕN Ye WRkOXN ViQ\aOOeUiQi Ye fi]\RORjiN ihWi\aoOaUÕ g|]eWPe dXUXPXQXQ daha \�NVeN ROdX÷X 

úeNOiQde \RUXPOaQabiOmektedir. 
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5.4.Vole\bolcularÕn V�cut Kompo]is\onlarÕnÕn Du\gusal Yeme AlÕúkanlÕklarÕna 

Etkisi 

SSRUcX ROPaN heP ioVeO heP dÕúVaO biU PRWiYaV\RQOa geUoeNOeúWiUiOeQ biU dXUXPdXU. 

øoVeO PRWivasyon, sporun geWiUPiú ROdX÷X P�cadeOe, baúaUPa ve geOiúPe\e fÕUVaW WaQÕma 

\|QOeUi iOe VSRUcXQXQ baúaUÕOÕ ROPa, beceUi geOiúWiUPe, SeUfRUPaQVÕQÕ aUWÕUPa Ye VSRUda 

deYaPOÕOÕN Va÷OaPa gibi \|QOeUini ROXúWXUPaNWadÕU. DÕúVaO PRWiYaV\RQ ise biU aQWUeQ|U�Q, 

aiOeQiQ, WaNÕP aUNadaúÕ Ye\a WaUafWaU Yb. sporcu hariciQde biU NiúiQiQ VSRUcX\X P�cadeOe\e 

deYaP eWPeVi, baúaUPaVÕ adÕQa deVWeN ROPaVÕ, PRWiYe eWPeVi iOe ROXúPaNWadÕU. øoVeO 

PRWiYaV\RQ baúaUÕ\Õ geWiUPe Ye beceUi\i geOiúWiUPe NRQXOaUÕQda daha NaOÕcÕ Ye etkilidir. 

AQcaN dÕúVaO motivasyon, VSRUcX �]eUiQde biU baVNÕ Ye VWUeV XQVXUX haOiQe d|Q�úeUeN baúaUÕ\Õ 

Ye SeUfRUPaQVÕ ROXPVX] eWNiOe\eQ biU faNW|Ue d|Q�úebiOiU. BeVOeQPe �]eUiQde oeYUeVeO Ye 

SViNRORjiN faNW|UOeUiQ eWNiVi de d�ú�Q�Od�÷�Qde VSRUcXOaUÕQ PRWiYaV\RQOaUÕQÕQ \ePe 

aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ etkilemesi de muhtemel hale gelmektedir. Sporcularda duygusal yemeyle 

iOgiOi \aSÕOaQ oaOÕúPaOaU geQeOOiNOe \ePe bR]XNOXNOaUÕ SaWRORjiViQiQ aoÕNOaQPaVÕQda \eU 

aOPaNWadÕr (93). 

hQiYeUViWe d�]e\iQde NadÕQ NaWÕOÕPcÕOaUOa \aSÕOaQ bir aUaúWÕUPada fiziksel aktiviteyi 

dÕúVaO biU PRWiYaV\RQ iOe, baVNÕ VRQXcX geUoeNOeúWiUeQ NiúiOeUiQ NÕVÕWOa\ÕcÕ \ePe 

aOÕúNaQOÕNOaUÕQa Ye fi]iNVeOdeQVe dX\gXVaO Ye oeYUeVeO VebeSOeU nedeniyle geUoeNOeúWiUiOeQ 

\ePe aOÕúNaQOÕ÷ÕQa daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕ \|Q�Qde biU iOiúNi g|U�OP�úW�U (93). Duygusal ve 

oeYUeVeO VebeSOeUe ba÷OÕ ROaUaN beViQ aOÕPÕ \aSPaN dX\gXVaO \ePe ROaUaN aoÕNOaQPaNWadÕU. 

Eg]eUVi] \aSPa dXUXPXQda Y�cXW ÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ bXOXQPaVÕ Ye bXOXQPaPaVÕQa g|Ue NiúiQiQ 

beVOeQPe daYUaQÕúOaUÕQÕQ iQceOeQdi÷i biU aUaúWÕUPada, Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕ aPacÕ\Oa \aSÕOaQ 

eg]eUVi]iQ QiceOiN ROaUaN daha oRN ROdX÷X aQcaN QiWeOiN ROaUaN daha ]a\Õf \aQi daha deQgeVi] 

bir beslenme WaU]Õ ROXúWXUdX÷X g|U�OP�úW�U (94). AUaúWÕUPaPÕ]da voleybolcuOaUÕQ spor 

\aSPa PRWiYaV\RQOaUÕ aUaúWÕUÕOPaPÕúWÕU. AQcaN Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕ iQceOeQdi÷iQde BKø 

Ye Y�cXW \a÷ RUaQOaUÕQÕQ beViQ g�c� |Ooe÷i SXaQOaUÕ iOe dR÷UX RUaQWÕOÕ aUWÕú g|VWeUdi÷i 

VRQXcXQa g|Ue Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ iVWeQeQ VeYi\ede ROPaPaVÕ VRQXcXQda VSRUcXOaUÕQ 

dX\gXVaO \ePe\e daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕ Ye dÕúVaO biU PRWiYaV\RQ (Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ deQeWiPi) iOe 

VSRU \aSPa\a deYaP eWWiNOeUi \RUXPX \aSÕOabiOiU (Tablo 4.5.1.). 

Enerji  NÕVÕWOÕ di\eW \aSaQ NiúiOeUiQ dX\gXVaO \ePe\e daha \aWNÕQ ROdXNOaUÕ oaOÕúPaOaUda 

g|U�OP�úW�U (47, 49, 93). Ancak aUaúWÕUPaPÕ]da VSRUcXOaUÕQ beVOeQPe e÷iWiPi aOPaVÕ iOe 

beViQ g�c� |Ooe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN ROPadÕ÷Õ 
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g|U�OP�úW�U (Tablo 4.3.2). A\QÕ úeNiOde voleybolcuOaUÕQ daha |Qce diyet uygulama durumu 

aUaúWÕUÕOPÕú aQcaN diyet uygulama durumXQa g|Ue beViQ g�c� |Ooe÷i aOW faNW|U Ye WRSOaP 

SXaQOaUÕQÕQ aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN g|VWeUPedi÷i g|U�OPeNWediU. A\UÕca VSRUcXOaUÕQ 

SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue de beViQ g�c� aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQda heUhangi biU faUNOÕOÕ÷a 

UaVWOaQPaPÕúWÕU (Tablo 4.3.2.). Bu durum, SR]iV\RQXQ geWiUdi÷i faUNOÕ VRUXPOXOXN Ye 

beceUiOeUe Ua÷PeQ voleybolcuOaUÕQ dX\gXVaO aoOÕN d�]e\OeUiQiQ faUNOÕOÕN g|VWeUPedi÷i, 

SR]iV\RQXQ geUeNWiUdi÷i beceUiOeUiQ faUNOÕOÕ÷ÕQ Ye \aUaWabiOece÷i VWUeViQ dX\gXVaO \eme 

�]eUiQe eWNiViQiQ ROPadÕ÷Õ \|Q�Qde yorumlanabilmektedir.  

Y�NVeN dX\gXVaO \ePe/hedRQiN aoOÕN daYUaQÕúÕQÕQ \�NVeN BKø iOe iOiúNiVi \aSÕOaQ 

oaOÕúPaOaU VRQXcXQda g|U�OP�úW�U (95, 96). BX baNÕPdaQ dX\gXVaO \ePeQiQ a]aOPaVÕ iOe 

baúaUÕOÕ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na\bÕQÕQ da Va÷OaQabiOece÷i belirtilmektedir (6, 46). AUaúWÕUPaPÕ]ÕQ 

VRQXcXQa g|Ue BKø d�]e\i iOe beViQe XOaúÕOabiOiUOiN, besin mevcudiyeti, beViQ g�c� |Ooe÷i 

WRSOaP SXaQOaUÕ SR]iWif \|Qde ]a\Õf biU iOiúNi ROdX÷X VaSWaQPÕúWÕU (Tablo 4.5.1.). V�cXW \a÷ 

RUaQÕ iOe besin mevcudiyeti, besiQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ, beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ 

aUaVÕQda SR]iWif \|QO� ]a\Õf biU iOiúNi ROdX÷X VRQXcXQa XOaúÕOPÕúWÕU (Tablo 4.5.1.). øOiúNiOeUiQ 

hep pozitif \|Qde VRQXo YeUPeVi di÷eU oaOÕúPaOaUa beQ]eU ROaUaN Y�cXW NRPSR]iV\RQX iOe 

duygusal yeme d�]e\OeUiQiQ dR÷UX RUaQWÕ g|VWeUdi÷iQe iúaUeW eWPeNWediU.  

 

5.5. Voleybolcularda V�cut Kompo]is\onunun Du\gusal ve Sezgisel Yeme 

AlÕúkanlÕklarÕna Etkisi 

VROe\bROcXOaUda Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ dX\gXVaO Ye Ve]giVeO \ePe WXWXPOaUÕ iOe 

iOiúNiViQi iQceOe\eQ oaOÕúPa bXOXQPaPaNWadÕU. BXQa Ua÷PeQ YROe\bRO, di÷eU VSRUOaU gibi, 

P�cadeOeci Ye bXQdaQ dR÷aQ biU VWUeV RUWaPÕ \aUaWaQ biU VSRU W�U� ROdX÷XQdaQ 

YROe\bROcXOaUÕQ bX VWUeV RUWaPÕQa ba÷OÕ ROaUaN dX\gXVaO \ePe daYUaQÕúÕQÕ PÕ \RNVa 

voleybolXQ di÷eU VSRU W�UOeUi gibi deYaPOÕ eg]eUVi] \aSPa\a ba÷OÕ dX\gX dXUXPXQda 

i\iOeúPe Va÷OaPaVÕ sonucunda Ve]giVeO \ePe daYUaQÕúOaUÕQÕ PÕ beQiPVedi÷i PeUaN 

konusudur. 

AUaúWÕUPaPÕ]da YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ Ve]giVeO \ePe Ye dX\gXVaO \ePe 

�]eUiQe eWNiOeUi UegUeV\RQ aQaOi]i iOe iQceOeQPiúWiU. EOde ediOeQ bXOgXOaUa g|Ue Y�cXW 

NRPSR]iV\RQX iOe Ve]giVeO \ePe aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕQdaQ \aOQÕ]ca fi]iNVeO 

VebeSOeUdeQ \ePe i]Qi aOW faNW|U� �]eUiQde Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ eWNiOi ROdX÷X 
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g|U�OP�úW�U (Tablo 4.6.1.). AUaúWÕUPaPÕ]da \eU aOaQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi 

biU biUiPOiN aUWÕúÕQ fiziksel sebeSOe \ePe i]Qi d�]e\OeUiQde 0.275 birimlik biU a]aOÕúa QedeQ 

ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ di÷eU Ve]giVeO \ePe aOW faNW|UOeUi Ye WRSOaP SXaQÕ 

�]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi bXOXQPaPÕúWÕU.  

V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ beViQ g�c� aOW faNW|U Ye WRSOaP SXaQOaUÕ �]eUiQdeNi eWNiViQiQ 

beOiUOeQPeVi ioiQ \aSÕOPÕú ROaQ UegUeV\RQ aQaOi]OeUiQde \aOQÕ]ca beViQe XOaúÕOabiOiUOiN aOW 

faNW|U� �]eUiQde Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ aQOaPOÕ biU eWNiVi ROPadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. BeViQ 

g�c� |Ooe÷iQiQ iNiQci aOW faNW|U� ROaQ beViQ PeYcXdi\eWi �]eUiQde Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ 

|QePOi d�]e\de eWNiViQiQ ROdX÷X; Y�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ PeYcXdi\eWi 

aOW faNW|U� d�]e\OeUiQde 0.116 birimlik biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. BeViQ g�c� 

|Ooe÷iQiQ �o�Qc� aOW faNW|U� ROaQ beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ �]eUiQde Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ 

|QePOi d�]e\de eWNiViQiQ ROdX÷X; Y�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ PeYcXdi\eWi 

d�]e\OeUiQde 0.100 birimlik biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. BeViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP 

SXaQOaUÕQÕQ da Y�cXW NRPSR]iV\RQXQdaQ |QePOi d�]e\de eWNiOeQdi÷i; Y�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi 

bir birimlik arWÕúÕQ beViQ g�c� d�]e\OeUiQde 0.312 birimlik biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ 

beOiUOeQPiúWiU. 

LiVaQVOÕ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ Ve]giVeO \ePe 

aOÕúNaQOÕNOaUÕQdaQ \aOQÕ]ca fi]iNVeO aoOÕN Vebebi\Oe \ePe aOW faNW|U� �]eUiQe eWNiVi ROdX÷X; 

du\gXVaO \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQdaQ beViQiQ RUWaPda YaUOÕ÷Õ (beViQ PeYcXdi\eWi), beViQiQ 

WadÕQa baNÕOPaVÕ Ye dX\gXVaO \ePe �]eUiQe eWNiVi ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. V�cXW 

kompozisyonXQXQ eQ b�\�N eWNi eWWi÷i dXUXPXQ toplaP beViQ g�c� |Ooe÷i SXaQÕ ROdX÷X 

beOiUOeQPiúWiU. LiVaQVOÕ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ \�NVeN d�]e\de 

dX\gXVaO \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ eWNiOedi÷i beOiUOeQPiúWiU. 
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6. SONUd ve gNERøLER 
 

6.1. Sonuolar 

AUaúWÕUPaQÕQ aPacÕ, NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ Ve]giVeO Ye duygusal 

\ePe aOÕúNaQOaÕNOaUÕQa eWNiViQi aUaúWÕUPaNWÕU. AUaúWÕUPa\a NaWÕOaQ 44 NadÕQ YROe\bROcXQXQ 

aUaúWÕUPa VRQXoOaUÕ aúa÷ÕdaNi gibidiU. 

1. VROe\bROcXOaUÕQ yaú RUWaOaPaOaUÕ 21.07�3.53 \ÕOdÕU. Bu YROe\bROcXOaUÕQ Q 7¶Vi (%15.9) 

OibeUR, 12¶Vi (%27.3) RUWa R\XQcX, 10¶X (%22.7) SaV|U, 4¶� (%9.1) SaV|U oaSUa]Õ, 11¶i 

(25.0) VPao|Ud�U.  

2. VROe\bROcXOaUÕQ OiVaQVOÕ YROe\bRO R\QaPa V�UeOeUiQiQ 9.41�4.09 \ÕO, hafWaOÕN 

aQWUeQPaQ V�UeOeUiQiQ 10.02�3.04 VaaW ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

3. VROe\bROcXOaUÕQ bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ, R\QadÕNOaUÕ SR]iV\RQa g|Ue faUNÕ iVWaWiVWiNVeO 

ROaUaN aQOaPOÕOÕN g|VWeUdi÷i VaSWaQPÕúWÕU LibeUR SR]iV\RQXQda R\Qa\aQOaUÕQ 

(165.6�5.59) bR\ X]XQOXNOaUÕQÕQ RUWa R\XQcX (181.1�5.92), SaV|U oaSUa]Õ 

(182.5�1.29) Ye VPao|U pozisyonunda oynayanlara (178.0�3.95) g|Ue aQOaPOÕ 

d�]e\de daha d�ú�NW�U. (F= 17.177; p=0.000; p<0.05) 

4. VoleybolcuOaUÕQ %34.1¶i daha |Qce di\eWiV\eQ \a da dRNWRUdaQ beVOeQPe e÷iWiPi 

aOPÕúWÕU. E÷iWiP aOaQOaUÕQ WaPaPÕ beVOeQPe e÷iWiPiQi NRQXVXQXQ VSRUcX beVOeQPeVi 

NRQXVXQda aOPÕúWÕU. VoleybolcuOaUÕQ %45.5¶iQiQ daha |Qce biU di\eW X\gXOadÕ÷Õ; di\eW 

X\gXOa\aQOaUÕQ %5.0¶ÕQÕQ P�VabaNa di\eWi, %35.0¶ÕQÕQ Y�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ/NaV Na]aQÕPÕ 

di\eWi, %60.0¶ÕQÕQ ]a\ÕfOaPa di\eWi X\gXOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU Ye di\eW X\gXOa\aQ 

VSRUcXOaUÕQ \aOQÕ]ca %15.0¶ÕQÕQ di\eW VRQXcXQXQ hedefiQe X\gXQ ROdX÷X 

beOiUOeQPiúWiU. 

5. VoleybolcuOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕ iQceOeQdi÷iQde; %4.5¶iQiQ g�Qde 1 Ne], 

%54.5¶iQiQ 2 Ne], %40.9¶XQXQ 3 Ne] aQa |÷�Q W�NeWWi÷i beOiUOeQPiúWiU. VoleybolcuOaUÕQ 

%6.8¶i g�Q ioiQde aUa |÷�Q W�NeWPe]NeQ; %45.5¶iQiQ 1 Ne], %38.6¶VÕQÕQ 2 Ne], 

%9.1¶iQiQ g�Qde 3 Ne] aUa |÷�Q W�NeWWi÷i beOiUOeQPiúWiU. AQa |÷�Q aWOa\aQ 

NaWÕOÕPcÕOaUÕQ %46.4¶�Q�Q NahYaOWÕ\Õ, %42.9¶XQXQ |÷Oe \ePe÷iQi, %10.7¶ViQiQ aNúaP 

\ePe÷iQi aWOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

6. VoleybolcuOaUÕQ %34.1¶i \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdiNOeUiQi d�ú�QPeNWediU.  

VoleybolcuOaUÕQ %90.9¶X beVOeQPeQiQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕ eWNiOedi÷i, 

%90.9¶X Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕ eWNiOedi÷i, %56.8¶i 
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Y�cXW NRPSR]iV\RQXQX NRUXPaN ioiQ beVOeQPe\e diNNaW eWWi÷i, %50,0¶Õ Y�cXW 

NRPSR]iV\RQXQXQ \aSWÕ÷Õ VSRUa X\gXQ ROdX÷X, %22.7¶Vi \aSWÕ÷Õ VSRUa X\gXQ biU 

beVOeQPe SURgUaPÕ X\gXOadÕ÷Õ, %22.7¶Vi aQWUeQPaQ |QceVi Ye VRQUaVÕQda beVOeQPe\e 

diNNaW eWPe, %38.6¶VÕ P�VabaNa |QceVi Ye VRQUaVÕQda beVOeQPe\e diNNaW eWPe Ye 

%70.5¶iQiQ dX\gX dXUXPXQXQ aNWif VSRU ha\aWÕQÕ eWNiOedi÷i NRQXVXQda hePfiNiU 

olPXúWXU. 

7. VoleybolcuOaUÕQ aQWURSRPeWUiN |Oo�POeUiQiQ RUWaOaPa de÷eUOeUi iQceOeQdi÷iQde, Y�cXW 

a÷ÕUOÕ÷Õ 63.9�8.18 Ng, bR\ X]XQOX÷X 175.9�7.26 cP, BKø de÷eUOeUi 20.6�2.10 kg/m2, 

beO oeYUeVi 73.3�6.35 cP, NaOoa oeYUeViQiQ 97.7�5.46 cP ROdX÷X g|U�OP�úW�U. 

VoleybolcuOaUÕQ Y�cXW \a÷ RUaQÕ %22.6�10.10; \a÷VÕ] Y�cXW RUaQOaUÕ iVe %77.4�10.10 

ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

8. Se]giVeO \ePe WRSOaP SXaQ RUWaOaPaOaUÕQÕQ 3.5�0.42 ROdX÷X; aOW faNW|U SXaQ 

RUWaOaPaOaUÕQÕQ NRúXOVX] \ePe i]Qi ioiQ 3.4�0.66, fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi ioiQ 

3.4�0.84, aoOÕN Ye WRNOXN ViQ\aOOeUiQe g�YeQ ioiQ 4.6�0.65 Ye beViQ VeoiPi bedeQVeO 

uyum ioiQ 3.6�0.78 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

9. Daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOaPa\aQOaUÕQ (3.6�0.62) NRúXOVX] \ePe i]Qi |OoeN 

alt puanlaUÕ, daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOa\aQOaUa (3.1�0.65) g|Ue daha aQOaPOÕ 

d�]e\de daha \�NVeNWiU. (t= -2.209; p=0.033; p<0.05) 

10. Yeterli ve dengeli beVOeQdi÷iQi d�ú�QeQOeUiQ (4.0�0.50) beViQ VeoiPi-bedensel uyum 

aOW |OoeN SXaQOaUÕ, \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QPe\eQOeUe (3.3�0.80) g|Ue 

aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU. (t= 2.926; p=0.006; p<0.05) 

11. Pozisyonu paV|U oaSUa]Õ ROaQ YROe\bROcXOaUÕQ (2.1�0.70) fiziksel sebeple yeme izni alt 

|OoeN SXaQOaUÕQÕQ RUWa R\XQcX (3.6�0.90) Ye VPao|U (3.8�0.63) ROaQOaUa g|Ue daha 

aQOaPOÕ d�]e\de daha d�ú�NW�U. (F= 3.849; p=0.010; p<0.05) Pozisyonu paV|U oaSUa]Õ 

olan vROe\bROcXOaUÕQ (3.9�0.16) sezgisel yeme |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ VPao|U 

(3.7�0.50) ROaQOaUa g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha d�ú�NW�U. (F= 2.976; p=0.031; p<0.05) 

12. G�Qde 1 Ne] aQa |÷�Q W�NeWeQOeUiQ (2.0�0.00) beViQ VeoiPi-bedeQVeO X\XP aOW |OoeN 

SXaQOaUÕQÕQ 2 kez (3.6�0.78) Ye 3 Ne] (3.7�0.62) W�NeWeQOeUe g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de 

daha d�ú�N ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. (F= 5.457; p=0.008; p<0.05) 

13. VROe\bROcXOaUÕQ \aúÕ Ye Ve]giVeO \ePe aOW faNW|U� beViQ VeoiPi-bedensel uyumu 

aUaVÕQda SR]iWif \|QO� oRN ]a\Õf (r=0.085) aQOaPOÕ biU iOiúNi ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 

14. BeViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQ RUWaOaPaOaUÕQÕQ 3.1�0.67 ROdX÷X; beViQ g�c� |Ooe÷i alt 

faNW|U RUWaOaPaOaUÕQÕQ beViQe XOaúÕOabiOiUOiN ioiQ 2.8�0.92, besin mevcudiyeti ioiQ 

3.07�0.76 Ye beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ ioiQ 3.3�0.67 ROdX÷X beOiUOeQPiúWiU. 
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15. Yeterli ve dengeli beVOeQdi÷iQi d�ú�QPe\eQOeUiQ (3.2�0.80) besin mevcudiyeti alt 

faNW|U SXaQOaUÕ, \eWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi d�ú�QeQOeUe (2.8�0.58) g|Ue aQOaPOÕ 

d�]e\de daha \�NVeNWiU. (W= -2.069; p=0.045; p<0.05) 

16. VROe\bROcXOaUÕQ BGg aOW Ye WRSOaP SXaQOaUÕQÕQ SR]iV\RQOaUÕQa g|Ue iVWaWiVWiNVeO ROaUaN 

aQOaPOÕ biU faUNOÕOÕN g|VWeUPedi÷i VaSWaQPÕúWÕU. (S>0.05) 

17. G�Qde 2 Ne] aUa |÷�Q W�NeWeQOeUiQ (3.4�0.53) BGg WRSOaP SXaQOaUÕ, g�Qde 3 kez ara 

|÷�Q W�NeWeQOeUe (2.5�1.04) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de daha \�NVeNWiU. (F= 3.068; p=0.039; 

p<0.05) G�Qde 2 Ne] aUa |÷�Q W�NeWeQOeUiQ (3.7�0.47) beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ aOW 

faNW|U SXaQOaUÕQÕQ, g�Qde 3 Ne] aUa |÷�Q W�NeWeQOeUe (2.6�1.01) g|Ue aQOaPOÕ d�]e\de 

daha \�NVeNWiU. (F= 4.887; p=0.005; p<0.05) 

18. Se]giVeO \ePe |Ooe÷i Ye beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= -0.504) negatif 

\|QO� RUWa VeYi\ede biU iOiúNi YaUdÕU. 

19. BKø d�]e\i iOe fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW faNW|U� aUaVÕQda (U= -0.445) QegaWif \|QO� 

RUWa VeYi\ede; Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= -0.315) negatif \|QO� 

]a\Õf biU iOiúNi; beViQe XOaúÕOabiOiUOiN (r= 0.314), besin mevcudiyeti (= 0.361), besin 

g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ (U= 0.365) SR]iWif \|Qde ]a\Õf biU iOiúNi ROdX÷X 

VaSWaQPÕúWÕU. 

20. V�cXW \a÷ RUaQÕ iOe fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW faNW|U� aUaVÕQda (U= -0.414) negatif 

\|QO� RUWa VeYi\ede biU iOiúNi; beViQ PeYcXdi\eWi aUaVÕQda (U= 0.385), beViQiQ WadÕQa 

baNÕOPaVÕ aUaVÕQda (U= 0.301), beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ aUaVÕQda (U= 0.361) 

SR]iWif \|QO� ]a\Õf; BKø de÷eUOeUi aUaVÕQda (U= 0.607) SR]iWif \|Qde g�oO� biU iOiúNi 

ROdX÷X VaSWaQPÕúWÕU. 

21. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ (t=-2.945 p=0.005 p<0.05) fiziksel sebeple yeme izni d�]e\OeUi 

�]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi ROdX÷X %95 g�YeQ d�]e\iQde beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ 

RUaQÕQÕQ fi]iNVeO VebeSOe \ePe i]Qi aOW faNW|U� d�]e\OeUiQiQ %15.1¶iQi aoÕNOadÕ÷Õ 

beOiUOeQPiúWiU (R2=0.151). V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ fi]iNVeO VebeSOe 

\ePe i]Qi d�]e\OeUiQde 0.275¶OiN biU a]aOÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

22. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ Ve]giVeO \ePe |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕQa aQOaPOÕ biU eWNiVi ROPadÕ÷Õ 

belirlenmiúWiU. (S>0.05). 

23. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ (t=2.701 p=0.010 p<0.05) besin mevcudiyeti d�]e\OeUi �]eUiQde 

aQOaPOÕ biU eWNiVi ROdX÷X %95 g�YeQ d�]e\iQde beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ 
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beViQ PeYcXdi\eWi d�]e\OeUiQiQ %38.5¶iQi aoÕNOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. (R2=0.385) V�cXW 

\a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ PeYcXdi\eWi d�]e\OeUiQde 0.116¶OÕN biU aUWÕúa 

QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

24. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ (t=2.407 p=0.047 p<0.05) beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ d�]e\OeUi 

�]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi ROdX÷X %95 g�YeQ d�]e\iQde beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ 

RUaQÕQÕQ beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ d�]e\OeUiQiQ %6.9¶XQX aoÕNOadÕ÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

(R2=0.069) V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQiQ WadÕQa baNÕOPaVÕ 

d�]e\OeUiQde 0.100¶O�N biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiútir. 

25. V�cXW \a÷ RUaQÕQÕQ (t=2.505 p=0.016 p<0.05) beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQOaUÕ 

�]eUiQde aQOaPOÕ biU eWNiVi ROdX÷X %95 g�YeQ d�]e\iQde beOiUOeQPiúWiU. V�cXW \a÷ 

RUaQÕQÕQ beViQ g�c� |Ooe÷i WRSOaP SXaQ d�]e\OeUiQiQ %10.9¶XQX aoÕNOadÕ÷Õ 

beOiUOeQPiúWiU. (R2=0.109) V�cXW \a÷ RUaQÕQdaNi biU biUiPOiN aUWÕúÕQ beViQ g�c� 

d�]e\OeUiQde 0.312¶OiN biU aUWÕúa QedeQ ROaca÷Õ beOiUOeQPiúWiU. 

 

6.2. gneriler 

daOÕúPaQÕQ VRQXcXQa g|Ue YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ dX\gXVaO \ePe 

d�]e\OeUiQe eWNi eWWi÷i g|U�OP�úW�U. V�cXW NRPSR]iV\RQX Ye beVOeQPe aUaVÕQdaNi iOiúNi 

nedeniyle, VSRUcXOaUÕQ beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕ aoÕVÕQdaQ biU di\eWiV\eQ WaUafÕQdaQ WaNibiQin 

\aSÕOPaVÕ VSRUcXQXQ Y�cXW NRPSR]iV\RQXQ RSWiPaO ROPaVÕQÕ Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕQ aUWÕú 

g|VWeUPeViQi Va÷Oa\acaNWÕU. BX QedeQOe VSRUcXOaUÕQ WaNÕP Ye\a biUe\VeO ROaUaN biU 

di\eWiV\eQOe oaOÕúPaVÕ ROdXNoa |QePOidiU. A\UÕca oaOÕúPaOaU g|VWeUPiúWiU Ni VSRUcXlar 

geQeOOiNOe geUoeNOeúWiUdiNOeUi VSRU d�]e\iQiQ geUeNWiUdi÷i beViQ aOÕPÕ d�]e\iQi 

Va÷Oa\aPaPaNWadÕUOaU. BXQXQ biUoRN QedeQi ROPaNOa biUOiNWe biU QedeQi de beVOeQPe 

NRQXVXQdaNi biOgi eNViNOi÷idiU. BX biOgiVi]OiN VSRUcXQXQ \eWeUVi] beVOeQPeViQe Ye 

performaQVÕQÕQ d�úPeViQe VebeS ROPaVÕQÕQ \aQÕQda RSWiPaO SeUfRUPaQVÕQ Va÷OaQPaVÕ Ye 

Y�cXW NRPSR]iV\RQXQXQ RSWiPi]e ediOPeVi aUaVÕQdaNi iOiúNiQiQ WaP ROaUaN NaYUaQaPaPaVÕQa 

da QedeQ ROPaNWadÕU. BX WaU] biU beVOeQPe biOgiVi eNViNOi÷i, |]eOOiNOe NadÕQ VSRUcXOaUda 

bedeQ aOgÕVÕ bR]XNOXNOaUÕQa Ye\a ]a\Õf ROPa\a oaOÕúPa gibi dXUXPOaUa VebeS ROPaNWadÕU. Bu 

QedeQOe YROe\bRO WaNÕPOaUÕQda, VSRUcXQXQ \ePe WXWXPXQX, beVOeQPe dXUXPXQX Ye bXQXQ 

SeUfRUPaQVÕQÕ QaVÕO eWNiOedi÷iQi de÷eUOeQdiUebiOeceN biU di\eWiV\eQ PXWOaNa bXOXQPaOÕdÕU. 



 

75 
 

75 

Voleybol, dR÷aVÕ geUe÷i P�cadeOe geUeNWiUeQ Ye VWUeV XQVXUXQXQ oRN ROdX÷X biU VSRU 

W�U� ROPaVÕ QedeQi\Oe YROe\bROcXQXQ oeYUeViQdeQ (aQWUeQ|U, WaNÕP aUNadaúÕ, WaUafWaU Yb.) 

g|Ud�÷� bedeQ iPajÕ, NRPSR]iV\RQX haNNÕQdaNi \RUXPOaUÕQ a]aOWÕOPaVÕ geUeNPeNWedir. Bu 

WaU] \RUXPOaUÕQ Ye baVNÕ RUWaPÕQÕQ YROe\bROcXda dX\gXVaO \ePeQiQ daha \�NVeN ROPaVÕQa 

QedeQ ROdX÷X biOiQPeNWediU. 

BX oaOÕúPadaQ eOde ediOeQ VRQXoOaU VSRUcXOaUa Ye VSRUcXOaUOa biUOiNWe oaOÕúaQ WeNQiN 

eNibe (aQWUeQ|U Yb.) aQWUeQPaQ SOaQOaPaVÕ, VSRU Ye VSRUcX SViNRORjiViQiQ aOgÕOaQPaVÕ, VSRUcX 

Va÷OÕ÷Õ, aWOeWiN SeUfRUPaQV Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX iOiúNiViQiQ VSRUWif baúaUÕdaNi URO�, 

VSRUcXQXQ beVOeQPe biOgi d�]e\i Ye beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX Ye 

dROa\ÕVÕ\Oa aWOeWiN SeUfRUPaQVÕ iOe iOiúNiViQiQ aoÕNOaQPaVÕ NRQXVXQda \RO g|VWeUicidiU.  

SSRUcXOaUa, aQWUeQ|UOeU Ye di÷eU WeNQiN eNiS oaOÕúaQOaUÕQa beVOeQPe e÷iWiPi Ye Y�cXW 

a÷ÕrOÕ÷Õ NRQWURO� Ye Y�cXW NRPSR]iV\RQX haNNÕQda e÷iWiPOeU YeUiOPeOidiU. BX úeNiOde \eWeUVi] 

beVOeQPe biOgiVi QedeQi\Oe ROXúabilecek yetersiz besleQPe gibi dXUXPOaUÕQ VSRUcXQXQ atletik 

SeUfRUPaQVÕ �]eUiQdeNi eWNiVi a]aOWÕOabilecektir. 
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EK 1: BøLøMSEL ARAùTIRMALAR ødøN BøLGøLENDøRøLMøù GgNhLLh 

OLUR FORMU 

 

1993 

BAùKENT hNøVERSøTESø 

KLøNøK ARAùTIRMALAR ETøK KURULU 

BøLøMSEL ARAùTIRMALAR ødøN BøLGøLENDøRøLMøù GgNhLLh OLUR 

FORMU 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ARAùTIRMANIN ADI   

LiVaQVOÕ KadÕQ VROe\bROcXOaUda V�cXW KRPSR]iV\RQXQXQ DX\gXVaO Ve Sezgisel Yeme 

AOÕúNaQOÕNOaUÕQa EWNiViQiQ BeOiUOeQPeVi 

2. GgNhLLh SAYISI  

BX aUaúWÕUPada \eU aOPaVÕ |Qg|U�OeQ WRSOaP g|Q�OO� Va\ÕVÕ 40¶WÕU.  

 

LhTFEN DøKKATLøCE OKUYUNUZ! 

BiOiPVeO aUaúWÕUPa aPaoOÕ NOiQiN biU oaOÕúPa\a NaWÕOPaN �]eUe daYeW ediOPiú bXOXQPaNWaVÕQÕ]. BX 
oaOÕúPada \eU aOPa\Õ NabXO eWPedeQ |Qce oaOÕúPaQÕQ Qe aPaoOa \aSÕOPaN iVWeQdi÷iQi WaP ROaUaN 
aQOaPaQÕ] Ye NaUaUÕQÕ]Õ, aUaúWÕUPa haNNÕQda WaP ROaUaN biOgiOeQdiUiOdiNWeQ VRQUa |]g�Uce 
YeUPeQi] geUeNPeNWediU. BX biOgiOeQdiUPe fRUPX V|] NRQXVX aUaúWÕUPa\Õ a\UÕQWÕOÕ ROaUaN WaQÕWPaN 
aPacÕ\Oa Vi]e |]eO ROaUaN ha]ÕUOaQPÕúWÕU. L�WfeQ bX fRUPX diNNaWOice RNX\XQX]. AUaúWÕUPa iOe iOgiOi 
ROaUaN bX fRUPda beOiUWiOdi÷i haOde aQOa\aPadÕ÷ÕQÕ] \a da beOiUWiOePedi÷iQi faUN eWWi÷iQi] QRNWaOaU 
ROXUVa di\eWiV\eQiQi]e VRUXQX] Ye VRUXOaUÕQÕ]a aoÕN \aQÕWOaU iVWe\iQi]. BX aUaúWÕUPa\a NaWÕOÕS 
NaWÕOPaPaNWa VeUbeVWViQi]. daOÕúPa\a NaWÕOÕP g|n�ll�l�k eVaVÕQa da\aOÕdÕU. AUaúWÕUPa haNNÕQda 
WaP ROaUaN biOgiOeQdiUiOdiNWeQ VRQUa, NaUaUÕQÕ]Õ |]g�Uce YeUebiOPeQi] Ye d�ú�QPeQi] ioiQ fRUPX 
iP]aOaPadaQ |Qce di\eWiV\eQiQi] Vi]e ]aPaQ WaQÕ\acaNWÕU. KaUaUÕQÕ] Qe ROXUVa ROVXQ, 
di\eWiV\eQOeUiQi] Vi]iQ WaP Va÷OÕN haOiQi]iQ Va÷OaQPaVÕQa Ye NRUXQPaVÕQa \|QeOiN g|UeYOeUiQi 
bXQdaQ VRQUa da eNViNVi] \aSacaNOaUdÕU.  AUaúWÕUPa\a NaWÕOPa\Õ NabXO eWWi÷iQi] WaNdiUde fRUPX 
iP]aOa\ÕQÕ]. 
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3. ARAùTIRMAYA KATILIM ShRESø 

BX aUaúWÕUPada \eU aOPaQÕ] ioiQ |Qg|U�OeQ V�Ue RUWaOaPa 15 daNiNadÕU. 

4. ARAùTIRMANIN AMACI   

BX aUaúWÕUPaQÕQ aPacÕ, OiVaQVOÕ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ Y�cXW NRPSR]iV\RQOaUÕQÕQ \ePe 

aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ Ve]giVeO Ye\a dX\gXVaO ROaUaN eWNiOePe dXUXPXQXQ aUaúWÕUÕOPaVÕdÕU. 

5. ARAùTIRMAYA KATILMA KOùULLARI  

BX aUaúWÕUPa\a dkhiO ediOebiOPeQi] ioiQ geUeNeQ NRúXOOaU úXQOaUdÕU: 

1. 18 \aú Ye �]eUi aUaVÕ NadÕQ ROPaN 

2. ANWif ROaUaN OiVaQVOÕ biU úeNiOde YROe\bRO R\QX\RU ROPaN 

3. BeViQ aOÕPÕQÕ]Õ Ye fi]iNVeO aNWiYiWe dXUXPXQX]X eQgeOOe\eceN biU WedaYi \a da iOao 

aOPÕ\RU ROPaN 

4. Gebe ve emzikli olmamak 

5. Madde ba÷ÕPOÕVÕ ROPaPaN 

6. ARAùTIRMANIN YgNTEMø 

AUaúWÕUPa, RUWaOaPa 15 daNiNa V�UeceN biU aQNeW oaOÕúPaVÕ ROaUaN SOaQOaQPÕúWÕU. AQNeWiQ 

VRQXQda di\eWiV\eQ WaUafÕQdaQ Y�cXW NRPSR]iV\RQX(biOeúiPi) |Oo�POeUiQi] aOÕQacaNWÕU. 

AQNeW oaOÕúPaVÕ Vi]iQOe iOgiOi NiúiVeO, beVOeQPe, VSRU geoPiúi iOe iOgiOi geQeO biOgiOeUi Ye 

beVOeQPe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕ]Õ |÷UeQPeN adÕQa ROXúWXUXOPXúWXU. YePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQÕQ 

|Oo�OPeVi adÕQa Se]giVeO YePe |Ooe÷i Ye BeViQ G�c� |Ooe÷iQi aQNeW oaOÕúPaVÕQÕQ VRQXQda 

ioWeQOiNOe ceYaSOaQdÕUPaQÕ] geUeNPeNWediU. SRQ ROaUaN Y�cXW NRPSR]iV\RQX |Oo�POeUiQi] 

di\eWiV\eQ WaUafÕQdaQ Pe]XUa, NaOiSeU, WaUWÕ geUeoOeUi iOe aOÕQacaNWÕU. 

7. GgNhLLhNhN SORUMLULUKLARI    

1. AUaúWÕUPa SOaQÕQa Ye aUaúWÕUÕcÕQÕQ |QeUiOeUiQe X\PaOÕVÕQÕ]. 

2. AQNeW oaOÕúPaVÕQda aoÕNOa\ÕcÕ Ye d�U�VW biU úeNiOde VRUXOaUÕ \aQÕWOaPaOÕVÕQÕ].  
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3. AQNeW oaOÕúPaVÕQda bRú VRUX bÕUaNPaPaOÕ, Vi]e eQ X\gXQ Ye eQ \aNÕQ ceYabÕ 

vermelisiniz. 

4. V�cXW NRPSR]iV\RQX |Oo�POeUi VÕUaVÕQda UahaW ROPaOÕ, aUaúWÕUÕcÕQÕQ 

\|QOeQdiUPeOeUiQe X\PaOÕVÕQÕ]. 

5. AUaúWÕUPa VÕUaVÕQda Vi]i UahaWVÕ] edeQ heUhaQgi biU dXUXPX aUaúWÕUÕcÕ\a 

bildirmelisiniz. 

8. ARAùTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR  

AUaúWÕUPa \aOQÕ]ca biOiPVeO aUaúWÕUPa aPaoOÕ ROXS Vi]iQ dR÷UXdaQ \aUaU g|UPeVi \a da \aúaP 

Ve\UiQiQ de÷iúWiUiOPeVi beNOeQPePeOidiU. AUaúWÕUPadaQ eOde ediOeceN VRQXoOaUOa biUOiNWe 

OiVaQOÕ NadÕQ YROe\bROcXOaUÕQ \ePe aOÕúNaQOÕNOaUÕQa daiU biOgi ediQiOPeVi Ye VSRUcX 

beVOeQPeVi NRQXVXQda eOe aOÕQabiOeceN biU aOaQ ROXúWXUPaVÕ beNOeQPeNWediU. 

9. ARAùTIRMADAN KAYNAKLANABøLECEK OLASI RøSKLER  

AUaúWÕUPa eVQaVÕQda ROXúabiOeceN ROaVÕ biU UiVN bXOXQPaPaNWadÕU.  

10. ARAùTIRMADAN KAYNAKLANABøLECEK HERHANGø BøR 

ZARARLANMA DURUMUNDA YhKhMLhLhK / SORUMLULUK DURUMU 

AUaúWÕUPa QedeQi\Oe biU ]aUaU g|UPeQi] V|] NRQXVX de÷iOdiU. 

11. ARAùTIRMA ShRESøNCE dIKABøLECEK SORUNLARDA ARANACAK Køùø 

U\gXOaPa V�UeViQce, ]RUXQOX ROaUaN aUaúWÕUPa dÕúÕ iOao aOPaN dXUXPXQda NaOdÕ÷ÕQÕ]da 

SRUXPOX AUaúWÕUÕcÕ\Õ |QcedeQ biOgiOeQdiUPeN ioiQ, aUaúWÕUPa haNNÕQda eN biOgiOeU aOPaN ioiQ 

\a da aUaúWÕUPa iOe iOgiOi heUhaQgi biU VRUXQ, iVWeQPe\eQ eWNi Ye\a di÷eU UahaWVÕ]OÕNOaUÕQÕ] ioiQ 

heUhaQgi biU VaaWWe adUeVi Ye WeOefRQX aúa÷Õda beOiUWiOeQ iOgiOi di\eWiV\eQe XOaúabiOiUViQi].  

 

 

 

 

østedi÷ini]de G�n�n 24 Saati UlaúÕlabilecek AraútÕrÕcÕnÕn Adres ve TelefonlarÕ:       

Adres:  

Cep:  
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12. GøDERLERøN KARùILANMASI VE gDEMELER 

BX aUaúWÕUPa\a NaWÕOPaQÕ] ioiQ Ye\a aUaúWÕUPadaQ Na\QaNOaQabiOeceN gideUOeU ioiQ Vi]deQ 

heUhaQgi biU |dePe iVWeQPe\eceNWir.  

13. ARAùTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM  

AUaúWÕUPa\Õ deVWeNOe\eQ NXUXP BaúNeQW hQiYeUViWeVi¶diU. 

14. GgNhLLhYE HERHANGø BøR gDEME YAPILIP YAPILMAYACAöI 

BX aUaúWÕUPa\a NaWÕOPaQÕ]Oa, aUaúWÕUPa iOe iOgiOi oÕNabiOeceN ]RUXQOX PaVUafOaU WaUafÕPÕ]daQ 

NaUúÕOaQacaNWÕU. BXQXQ dÕúÕQda Vi]e Ye\a \aVaO WePViOciOeUiQi]e heUhaQgi biU Paddi NaWNÕ 

Va÷OaQPa\acaNWÕU. 

15. BøLGøLERøN GøZLøLøöø 

AUaúWÕUPa V�UeViQce eOde ediOeQ Vi]iQOe iOgiOi WÕbbi biOgiOeU Vi]e |]eO biU NRd QXPaUaVÕ iOe 

Na\dediOeceNWiU. Si]e aiW heU W�UO� WÕbbi biOgi gi]Oi WXWXOacaNWÕU. AUaúWÕUPaQÕQ VRQXoOaUÕ 

\aOQÕ]a biOiPVeO aPaoOa NXOOaQÕOacaNWÕU. AUaúWÕUPa \a\ÕQOaQVa biOe NiPOiN biOgiOeUiQi] 

YeUiOPe\eceNWiU. AQcaN, geUeNWi÷iQde aUaúWÕUPaQÕQ i]Oe\iciOeUi, \RNOaPa \aSaQOaU, eWiN 

NXUXOOaU Ye UeVPi PaNaPOaU WÕbbi biOgiOeUiQi]e XOaúabiOeceNWiU. Si] de iVWedi÷iQi]de 

NeQdiQi]e aiW WÕbbi biOgiOeUe XOaúabiOeceNViQi]. 

16. ARAùTIRMA DIùI BIRAKILMA KOùULLARI 

AUaúWÕUPa dÕúÕ bÕUaNÕOPa NRúXOOaUÕ oaOÕúPa\a dahiO ediOPe NUiWeUOeUi \eUiQe geWiUiOPedi÷i 

dXUXPOaUda V|] NRQXVXdXU. OQXQ dÕúÕQda aUaúWÕUPa dÕúÕ bÕUaNÕOPaQÕ] V|] NRQXVX de÷iOdiU. 

17. ARAùTIRMADA UYGULANACAK TEDAVø DIùINDAKø DøöER TEDAVøLER 

AUaúWÕUPada X\gXOaQacaN heUhaQgi biU WedaYi bXOXQPaPaNWadÕU. 

18. ARAùTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU  

BX aUaúWÕUPada \eU aOPaN WaPaPeQ Vi]iQ iVWe÷iQi]e ba÷OÕdÕU. AUaúWÕUPada \eU aOPa\Õ 

UeddedebiOiUViQi] \a da heUhaQgi biU aúaPada aUaúWÕUPadaQ a\UÕOabiOiUViQi]. 

AUaúWÕUPadaQ oeNiOPeQi] \a da aUaúWÕUÕcÕ WaUafÕQdaQ oÕNaUÕOPaQÕ] dXUXPXQda da, Vi]Oe iOgiOi 

WÕbbi YeUiOeU biOiPVeO aPaoOa NXOOaQÕOabiOeceNWiU. 
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19. YENø BøLGøLERøN PAYLAùILMASI VE ARAùTIRMANIN DURDURULMASI 

AUaúWÕUPa V�UeUNeQ, aUaúWÕUPa\Oa iOgiOi ROXPOX Ye\a ROXPVX] \eQi WÕbbi biOgi Ye VRQXoOaU eQ 

NÕVa V�Uede Vi]e Ye\a \aVaO WePViOciQi]e iOeWiOeceNWiU. BX VRQXoOaU Vi]iQ aUaúWÕUPa\a deYaP 

eWPe iVWe÷iQi]i eWNiOe\ebiOiU. BX dXUXPda NaUaU YeUeQe NadaU aUaúWÕUPaQÕQ dXUdXUXOPaVÕQÕ 

isteyebilirsiniz.  

KatÕlÕmcÕ(G|n�ll�) Be\anÕ  

Sa\ÕQ D\W. ENiQ YÕOdÕ]R÷OX WaUafÕQdaQ BaúNeQW hQiYeUViWeVi Sa÷OÕN BiOiPOeUi EQVWiW�V� 

Beslenme ve DiyeWeWiN AQabiOiP DaOÕ¶Qda biU aUaúWÕUPa \aSÕOaca÷Õ beOiUWiOeUeN bX aUaúWÕUPa 

iOe iOgiOi \XNaUÕdaNi biOgiOeU baQa aNWaUÕOdÕ. BX biOgiOeUdeQ VRQUa b|\Oe biU aUaúWÕUPa\a 

³NaWÕOÕPcÕ´ (g|Q�OO�) ROaUaN daYeW ediOdiP. 

E÷eU bX aUaúWÕUPa\a NaWÕOÕUVaP aUaúWÕUPacÕ iOe aUaPda NaOPaVÕ geUeNeQ baQa aiW biOgiOeUiQ 

gi]OiOi÷iQe bX aUaúWÕUPa VÕUaVÕQda da b�\�N |]eQ Ye Va\gÕ iOe \aNOaúÕOaca÷ÕQa iQaQÕ\RUXP. 

AUaúWÕUPa VRQXoOaUÕQÕQ e÷iWiP Ye biOiPVeO aPaoOaUOa NXOOaQÕPÕ VÕUaVÕQda NiúiVeO biOgiOeUiPiQ 

|]eQOe NRUXQaca÷Õ NRQXVXQda baQa geUeNOi g�YeQce YeUiOdi. 

AUaúWÕUPaQÕQ \�U�W�OPeVi VÕUaVÕQda heUhaQgi biU VebeS g|VWeUPedeQ aUaúWÕUPadaQ 

oeNiOebiOiUiP (AQcaN aUaúWÕUPacÕ\Õ ]RU dXUXPda bÕUaNPaPaN ioiQ aUaúWÕUPadaQ oeNiOece÷iPi 

|QcedeQ biOdiUPePiQ X\gXQ ROaca÷ÕQÕQ biOiQciQde\iP). A\UÕca, WÕbbi dXUXPXPa heUhaQgi biU 

]aUaU YeUiOPePeVi NRúXOX\Oa aUaúWÕUPacÕ WaUafÕQdaQ aUaúWÕUPa dÕúÕ WXWXOabiOiUiP.  

AUaúWÕUPa ioiQ \aSÕOacaN haUcaPaOaUOa iOgiOi heUhaQgi biU SaUaVaO VRUXPOXOXN aOWÕQa 

giUPi\RUXP. BaQa da biU |dePe \aSÕOPa\acaNWÕU.  

AUaúWÕUPa X\gXOaPaVÕQdaQ Na\QaNOaQaQ QedeQOeUOe heUhaQgi biU Va÷OÕN VRUXQXPXQ RUWa\a 

oÕNPaVÕ haOiQde, heU W�UO� WÕbbi P�dahaOeQiQ Va÷OaQaca÷Õ NRQXVXQda geUeNOi g�YeQce YeUiOdi. 

BX WÕbbi P�dahaOeOeUOe iOgiOi ROaUaN da SaUaVaO biU \�N aOWÕQa giUPe\ece÷iP aQOaWÕOdÕ. 

BX aUaúWÕUPa\a NaWÕOPaN ]RUXQda de÷iOiP Ye NaWÕOPa\abiOiUiP. AUaúWÕUPa\a NaWÕOPaP 

NRQXVXQda ]RUOa\ÕcÕ biU daYUaQÕúOa NaUúÕOaúPÕú de÷iOiP. E÷eU NaWÕOPa\Õ UeddedeUVeP, bX 

dXUXPXQ di\eWiV\eQ iOe ROaQ iOiúNiPe heUhaQgi biU ]aUaU geWiUPe\ece÷iQi de biOi\RUXP.   
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GgNhLLh øMZASI 

İSİM SOYİSİM  

 
ADRES  

TELEFON   

TARİH  

VASø (VaUVa) øMZASI 

İSİM SOYİSİM  

 
ADRES  

TELEFON  

TARİH  

ARAùTIRMAYA KATILMA ONAYI 

YXNaUÕda \eU aOaQ Ye aUaúWÕUPa\a baúOaQPadaQ |Qce g|Q�OO�\e YeUiOPeVi geUeNeQ biOgiOeUi g|VWeUeQ 4 
Va\faOÕN PeWQi RNXdXP Ye V|]O� ROaUaN diQOediP. ANOÕPa geOeQ W�P VRUXOaUÕ aUaúWÕUÕcÕ\a VRUdXP, \a]ÕOÕ 
Ye V|]O� ROaUaN baQa \aSÕOaQ W�P aoÕNOaPaOaUÕ a\UÕQWÕOaUÕ\Oa aQOaPÕú bXOXQPaNWa\ÕP. AUaúWÕUPa\a 
NaWÕOPa\Õ iVWe\iS iVWePedi÷iPe NaUaU YeUPeP ioiQ baQa \eWeUOi ]aPaQ WaQÕQdÕ. BX NRúXOOaU aOWÕQda, baQa 
aiW WÕbbi biOgiOeUiQ g|]deQ geoiUiOPeVi, WUaQVfeU ediOPeVi Ye iúOeQPeVi NRQXVXQda aUaúWÕUPa \�U�W�c�V�Qe 
\eWNi YeUi\RU Ye V|] NRQXVX aUaúWÕUPa\a iOiúNiQ baQa \aSÕOaQ NaWÕOÕP daYeWiQi hiobiU ]RUOaPa Ye baVNÕ 
olmaNVÕ]ÕQ b�\�N biU g|Q�OO�O�N ioeUiViQde NabXO edi\RUXP. BX fRUPX iP]aOaPaNOa \eUeO \aVaOaUÕQ baQa 
Va÷OadÕ÷Õ haNOaUÕ Na\beWPe\ece÷iPi biOi\RUXP.  

BX fRUPXQ iP]aOÕ Ye WaUihOi biU NRS\aVÕ baQa YeUiOdi. 
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ARAùTIRMACI øMZASI 

İSİM SOYİSİM ve GÖREVİ  

 
ADRES  

TELEFON  

TARİH  

ONAM ALMA øùøNE BAùINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN 

KURULUù GgREVLøSø 
øMZASI 

İSİM SOYİSİM ve GÖREVİ  

 
ADRES  

TELEFON  

TARİH  
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EK 2: BAùKENT hNøVERSøTESø TIP VE SAöLIK BøLøMLERø ARAùTIRMA 

KURULU VE ETøK KURULU ONAYI 
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EK 3: dALIùMA ANKETø 

 

1. GENEL BøLGøLER       

                                                                                                        

Ad-Soyad: 

Yaú: 

MedeQi DXUXPXQX]:  1. EYOi 2. BeNaU 3.BRúaQPÕú/DXO   

E÷iWiP DXUXPXQX]:  1. ONXU\a]aU de÷iO 2. øONRNXO 3. OUWaRNXO 4. LiVe 5. LiVaQV 6. 

LiVaQV�VW�  

Ne NadaU V�UediU OiVaQVOÕ YROe\bRO R\QX\RUVXQX]? «. 

Pozisyonunuz nedir? .... 

HafWada Nao g�Q, g�Qde Nao VaaW aQWUeQPaQ \aSÕ\RUVXQX]? «. g�Q/hafWa  «. VaaW/g�Q 

KimOe biUOiNWe \aúÕ\RUVXQX]? 1. AiOe 2. YaOQÕ] 3. AUNadaúOaUÕPOa 4. TaNÕP aUNadaúOaUÕPOa 

5. Di÷eU  

SigaUa ioi\RU PXVXQX]? 1. EYeW (S�Ue: «. AdeW/g�Q: «..) 2. Ha\ÕU 3. øoWiP, bÕUaNWÕP. 

(S�Ue: «.) 

AONRO NXOOaQÕ\RU PXVXQX]?   1. Ha\ÕU      2. EYeW        (øoeceN W�U�«.. BiU VefeUde aOÕQaQ 

PiNWaU«. T�NeWiP VÕNOÕ÷Õ: 1. heUg�Q 2. hafWada«. Ne] 3. a\da ..« Ne] 1 \ÕOda « Ne]) 

DRNWRU WaUafÕQdaQ WaQÕVÕ NRQPXú NURQiN haVWaOÕ÷ÕQÕ] YaU PÕ? 1.Ha\ÕU 2. EYeW  

µEYeW¶ iVe HaVWaOÕN««««  S�Ue««« 

DRNWRU WaUafÕQdaQ WaQÕVÕ NRQPXú aOeUji/iQWROeUaQVÕQÕ] YaU PÕ? 1. Ha\ÕU 2. EYeW  

µEYeW¶ iVe beOiUWiQi]. ««««««««. 

S�UeNOi NXOOaQdÕ÷ÕQÕ] iOao, beViQ WaNYi\eVi deVWe÷i YaU PÕ? VaU iVe \a]ÕQÕ]. 

««««««« 

KXOOaQdÕ÷ÕQÕ] biU eUgRjeQiN VSRUcX deVWe÷i(VXSSOePeQW) YaU PÕ? VaU iVe \a]ÕQÕ]. 

««««««« 

Daha |Qce biU di\eWiV\eQdeQ \a da dRNWRUdaQ beVOeQPe e÷iWiPi aOdÕQÕ] PÕ? 1. Ha\ÕU 2. EYeW  

AOdÕ÷ÕQÕ] beVOeQPe e÷iWiPi Qe iOe aOaNaOÕ idi?                         

1. BiUe\VeO haVWaOÕN 2. TRSOXPVaO haVWaOÕN/VaOgÕQ 3. SSRUcX beVOeQPeVi 4. Di÷eU 

(beOiUWiQi].)«««« 

Daha |Qce heUhaQgi biU di\eW X\gXOadÕQÕ] PÕ? 1. Ha\ÕU 2. EYeW  

Ne W�U biU di\eWWi?     1. Za\ÕfOaPa di\eWi  2. V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ/NaV Na]aQÕPÕ di\eWi  3. HaVWaOÕ÷a 

|]eO di\eW 4. M�VabaNa di\eWi  5. EVWeWiN aPaoOÕ di\eW 6. Di÷eU(beOiUWiQi].)«««. 

Ne NadaU V�Ue\Oe bX di\eWi X\gXOadÕQÕ]? «««. 
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Di\eW VRQXcXQX] hedefiQi]e X\gXQ ROdX PX? 1. EYeW 2. Ha\ÕU  

 

2. BESLENME ALIùKANLIKLARI 

 

G�Q ioiQde Nao |÷�Q beVOeQiUViQi]? «. AQa |÷�Q   «. AUa |÷�Q 

AQa |÷�Q aWOÕ\RUVaQÕ] aWOadÕNOaUÕQÕ]Õ iúaUeWOe\iQi]. 1. Sabah 2. g÷Oe \ePe÷i 3. ANúaP 

\ePe÷i 

g÷�Q aWOaPa QedeQiQi]i beOiUWiQi].  

1. ZaPaQ \eWeUVi], fÕUVaW bXOaPÕ\RU. 2. CaQÕ iVWePi\RU, iúWahVÕ] 3. V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ Na]aQÕPÕ 

iVWePi\RU 4. AOÕúNaQOÕ÷Õ \RN 5. Maddi ROaQaNVÕ]OÕN 6. húeQi\RU.  7. Di÷eU««« 

AQa |÷�QOeUiQi]i geQeOde QeUede/QaVÕO yemeyi tercih edersiniz?            

1.KeQdi \aSWÕ÷ÕP eY \ePe÷i 2. ReVWRUaQ/ORNaQWadaQ eYe ViSaUiú 3. ReVWRUaQ/ORNaQWada 

\ePe               4. YePeNhaQe/d�]eQOi \ePeN oÕNaQ \eU 5. FaVW fRRd Yb 6. 

Di÷eU(beOiUWiQi]«..) 

AUa |÷�QOeUde Qe gibi beViQOeU W�NeWiUViniz?  

1. S�W, a\UaQ, \R÷XUW 2. Ta]e Pe\Ye Ye Veb]eOeU 3. KXUX\ePiúOeU 4. PaNeWOi gÕdaOaU(ciSV, 

biVN�Yi, oiNROaWa, jeOibRQ) 5. SaQdYio, WRVW, d�U�P Yb 6. SPRRWhie, gUaQROa, P�VOi Yb 7. 

PR÷aoa, ViPiW 8. Di÷eU(beOiUWiQi]«««) 

G�QO�N VX W�NeWiPiQi] Qe NadaUdÕU? «.PO/O «.baUdaN 

YeWeUOi Ye deQgeOi beVOeQdi÷iQi]i d�ú�Q�\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU  

BeVOeQPeQiQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕ]Õ eWNiOedi÷iQi d�ú�Q�\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. 

Ha\ÕU 3. EPiQ de÷iOiP 

V�cXW NRPSR]iV\RQXQX]XQ(NaV, \a÷ RUaQÕ Yb.) aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕ]Õ 

eWNiOedi÷iQi d�ú�Q�\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU 3. EPiQ de÷iOiP 

V�cXW NRPSR]iV\RQXQX]XQ(NaV, \a÷ RUaQÕ Yb.) \aSWÕ÷ÕQÕ] VSRUa X\gXQ ROdX÷XQX 

d�ú�Q�\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU 3. EPiQ de÷iOiP 

V�cXW NRPSR]iV\RQXQX]X(NaV, \a÷ RUaQÕ Yb.) NRUXPaN ioiQ beVOeQPeQi]e diNNaW edeU 

PiViQi]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU 3. EPiQ de÷iOiP 

YaSWÕ÷ÕQÕ] VSRU Ye/Ye\a aQWUeQPaQa |]g� biU beVOeQPe SOaQÕ X\gXOaU PÕVÕQÕ]? 1. EYeW 2. 

Ha\ÕU 3. Ba]eQ  

AQWUeQPaQ |QceVi, VÕUaVÕ Ye VRQUaVÕQda \edi÷iQi] Ye ioWi÷iQi] beViQOeUi |QcedeQ SOaQOa\ÕS 

W�NeWi\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU 3. Ba]eQ  

M�VabaNa |QceVi, VÕUaVÕ Ye VRQUaVÕQda \edi÷iQi] Ye ioWi÷iQi] beViQOeUi |QcedeQ SOaQOa\ÕS 

W�NeWi\RU PXVXQX]? 1. EYeW 2. Ha\ÕU 3. Ba]eQ  
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DX\gX dXUXPXQX]XQ aWOeWiN Ye VSRUWif SeUfRUPaQVÕQÕ]Õ eWNiOedi÷iQi d�ú�Q�\RU PXVXQX]? 1. 

EYeW 2. Ha\ÕU 3. EPiQ de÷iOiP 

 

3. SEZGøSEL YEME gLdEöø (IES-2)  

 

HeU Padde ioiQ, Vi]iQ WXWXP Ye\a daYUaQÕúÕQÕ]a eQ X\gXQ ROaQ ceYabÕ µX¶ iOe iúaUeWOe\iQi].  

 

K
es

in
lik

le
 

Na
WÕO

P
Õ\

RU
XP

. 

K
aW

ÕOP
Õ\

RU
XP

. 

K
aU

aU
VÕ

]Õ
P

. 

K
aW

ÕOÕ
\R

UX
P

. 

K
es

in
lik

le
 

Na
WÕO

Õ\
RU

XP
. 

1. Y�NVeN \a÷, NaUbRQhidUaW Ye\a NaORUi ioeUeQ 

\i\eceNOeUdeQ NaoÕQPa\a oaOÕúÕUÕP. 

     

2. KeQdiPe \ePe i]Qi YeUPedi÷iP \aVaNOÕ 

\i\eceNOeU YaUdÕU. 

     

3. Sa÷OÕNVÕ] biU úe\ \edi÷iPde NeQdiPe oRN 

NÕ]aUÕP. 

     

4. BiU \i\ece÷i oRN istiyorsam, kendime onu yeme 

izni veririm. 

     

5. HeUhaQgi biU aQda, aU]XOadÕ÷ÕP biU \i\ece÷i 

kendime yeme izni veririm. 

     

6. Ne\i, Qe ]aPaQ Ye/Ye\a Qe NadaU \i\ece÷iPi 

beOiUOe\eQ \ePe NXUaOOaUÕQÕ Ye\a di\eW SOaQOaUÕQÕ 

takip ETMEM. 

     

7. Duygusal hiVVeWWi÷iPde (|U. Na\gÕOÕ, deSUeVif, 

�]g�Q), fi]iNVeO ROaUaN ao ROPaVaP biOe NeQdiPi 

yemek yerken bulurum. 

     

8. YaOQÕ] hiVVedeUNeQ, fi]iNVeO ROaUaN ao ROPaVaP 

bile kendimi yemek yerken bulurum. 

     

9. Yi\eceNOeUi ROXPVX] dX\gXOaUÕPÕ \aWÕúWÕUPaN 

ioiQ NXOOaQÕUÕP. 

     

10. SWUeVOi\NeQ, fi]iNVeO ROaUaN ao ROPaVaP biOe 

kendimi yemek yerken bulurum. 
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11. BeQi UahaWOaWPaVÕ ioiQ \i\eceNOeUe baúYXUPaPa 

geUeN NaOPadaQ ROXPVX] dX\gXOaUÕPOa (|U. eQdiúe, 

�]g�QO�N) baú edebiOiUiP. 

     

12. SÕNÕOPÕúNeQ, VÕUf \aSacaN biU úe\ ROVXQ di\e 

yemek YEMEM. 

     

13. YaOQÕ] hiVVedeUNeQ, beQi UahaWOaWPaVÕ ioiQ 

\ePeN \ePe\e BAùVURMAM. 

     

14. SWUeV Ye Na\gÕ\Oa baú eWPede, \ePeN \ePeNWeQ 

baúNa \ROOaU bXOXUXP. 

     

15. Ne ]aPaQ \ePeN \ePeP geUeNWi÷iQi V|\OePeVi 

NRQXVXQda Y�cXdXPa g�YeQiUiP. 

     

16. Ne \ePeP geUeNWi÷iQi V|\OePeVi NRQXVXQda 

Y�cXdXPa g�YeQiUiP. 

     

17. Ne NadaU \ePeN \ePeP geUeNWi÷iQi V|\OePeVi 

NRQXVXQda Y�cXdXPa g�YeQiUiP. 

     

18. Ne ]aPaQ \ePeN \i\ece÷iPi V|\OePeVi 

NRQXVXQda aoOÕN ViQ\aOOeUiPe g�YeQiUiP. 

     

19. Ne ]aPaQ \ePe\i bÕUaNPaPÕ V|\OePeVi 

NRQXVXQda WRNOXN ViQ\aOOeUiPe g�YeQiUiP. 

     

20. Ne ]aPaQ \ePe\i bÕUaNPaPÕ V|\OePeVi 

NRQXVXQda Y�cXdXPa g�YeQiUiP. 

     

21. dR÷X ]aPaQ beVOe\ici \i\eceNOeU \ePe\i 

aU]XOaUÕP. 

     

22. dR÷X ]aPaQ Y�cXdXPXQ YeUiPOi (i\i) biU 

úeNiOde iúOePeViQi Va÷Oa\acaN \i\eceNOeU \eUiP. 

     

23. dR÷X ]aPaQ baQa eQeUji Ye da\aQÕNOÕOÕN YeUeQ 

yiyecekler yerim. 

     

 

4. BESøN GhCh gLdEöø  

 

Aúa÷ÕdaNi c�POeOeUdeQ heU biUiQi RNXdXNWaQ VRQUa, Qe |Oo�de NaWÕOdÕ÷ÕQÕ]Õ/NaWÕOPadÕ÷ÕQÕ]Õ 

g|VWeUeQ V�WXQdaNi NXWXcX÷X µX¶ úeNOiQde iúaUeWOe\iQi]. 
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1. Ao ROPaVaP da NeQdiPi \i\eceN haNNÕQda 

d�ú�Q�UNeQ bXOXUXP 

     

2. YePeN \ePeN heU úe\deQ daha oRN ]eYN 

verir. 

     

3. HRúXPa gideQ biU \ePeN g|U�U Ye\a 

NRNXVXQX aOÕUVaP, g�oO� biU \ePe iVWe÷i 

ROXúXU. 

     

4. EWUafÕPda VeYdi÷iP, úiúPaQOaWaQ biU \i\eceN 

ROdX÷XQda, eQ a]ÕQdaQ WadÕQa baNPaPaN 

ioiQ NeQdiPi ]RU WXWX\RUXP. 

     

5. EWUafÕPda Oe]]eWOi biU \ePeN ROdX÷XQda, 

\ePe÷iQ biU NÕVPÕQÕ \ePe\i V�UeNOi 

d�ú�Q�\RUXP. 

     

6. Ba]Õ \i\eceNOeUiQ WadÕQÕ R NadaU oRN 

VeYi\RUXP Ni, beQiP ioiQ ]aUaUOÕ ROVa da 

\ePeNWeQ NaoÕQaPaP. 

     

7. SeYdi÷iP biU \i\ece÷i WaWPadaQ |Qce 

he\ecaQOaQÕ\RUXP. 

     

8. Lezzetli bir yemek \eUNeQ, WadÕQÕQ Qe NadaU 

i\i ROdX÷XQa RdaNOaQÕUÕP. 

     

9. Ba]eQ, g�QO�N aNWiYiWeOeU \aSaUNeQ, 

³beNOeQPediN biU aQda´ (beOiUOi biU VebeS 

ROPadaQ) \ePeN \ePe\e oRN iVWeNOi ROXUXP. 

     

10. SaQÕUÕP, di÷eU iQVaQOaUa g|Ue \ePeN 

\ePeNWeQ daha oRN ]eYN aOÕ\RUXP. 

     

11. BiUiViQiQ Oe]]eWOi biU \ePeN WaUif eWWi÷iQi 

dX\dX÷XPda, biU úe\OeU \ePeN iVWeUiP 

     

12. Yedi÷iP \i\eceNOeUiQ ROabiOdi÷iQce Oe]]eWOi 

ROPaVÕ beQiP ioiQ oRN |QePOidiU. 
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13. EQ VeYdi÷iP \ePe÷i \ePedeQ |Qce a÷]ÕP 

VXOaQÕU. 

     

 

5. ANTROPOMETRøK gLdhMLER (AraútÕrmacÕ tarafÕndan |lo�m alÕnÕp 

doldurulacaktÕr.) 

 

V�cXW a÷ÕUOÕ÷Õ (Ng)  

BR\ X]XQOX÷X (P)  

BKø(Ng/P2)  

BeO oeYUeVi (cP)  

KaOoa oeYUeVi (cP)  

Triseps DKK  

G|÷�ú DKK  

Abdominal DKK  

Suprailiak DKK  

Uyluk DKK  

Subskapular DKK  

Midaksiller DKK  

Ya÷VÕ] Y�cXW \�]deVi (%)  

V�cXW \a÷ \�]deVi (%)  

Jackson-SROORcN fRUP�O� (7 b|Oge) 
 


