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0z
Amag: Bu arastirma erkek voleybolcularin beslenme tutumlarinin, egzersiz bagimlhliklarinin ve egzersizde davranissal
diizenlemelerinin iliskisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Yontemler: Arastirma, belirlenen amag¢ dogrultusunda nicel arastirma tiiriinde korelasyonel arastirma desenine uygun olarak
gerceklestirildi. Arastirmanin evrenini Turkiye'deki erkek voleybolcular olustururken; orneklemini ise yaslar1 18 ile 32
arasinda degisen toplam 170 erkek voleybolcu olusturdu. Arastirmada kullanilan veri toplama araci iki b6limden olusmakta
olup, birinci béliimde katiimcilarin demografik bilgilerini belirlemeye yonelik “Kisisel Bilgi Formu”, ikinci béliimde ise

wn

katiimcilarin beslenme tutumlari beslenme tutumlarini belirlemeye yénelik “Beslenme Tutum Olcegi”, egzersiz bagimliliklarini
belirlemeye yonelik “Egzersiz Bagimhlig1 Olgegi” ve egzersizde davranissal diizenlemelerini belirlemeye yénelik ise “Egzersizde
Davramissal Diizenlemeler Olcegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS istatistik paket programi kullanilmistir. Anlamhlik

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Elde edilen sonuglara gore; erkek voleybolcularin beslenme tutumlarinin, egzersiz bagimliliklarinin ve egzersizde
davranissal diizenlemeleri arasinda anlamli bir iliski bulunmadi(p<0.05). Ayrica saglhkli beslenme tutumlari sergileyen
voleybolcularin, egzersiz bagimliliklarin1 daha olumlu bicimde yonetebildikleri ve egzersiz bagimliligi ile birlikte ortaya ¢ikan
davranissal diizenlemelerin, sporcularin genel performansi iizerinde kritik bir rol oynadigi tespit edilmistir.

Sonug: Sonug olarak; erkek voleybolcularin beslenme tutumlarinin, egzersiz bagimliliklarinin ve egzersizde davranigsal
diizenlemelerinin birbirinden etkilenmedigi sdylenebilir.
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The Relationship Between Nutritional Attitudes, Exercise Addiction and Behavioral
Regulations in Exercise of Male Volleyball Players

Abstract

Aim: This study was conducted to examine the relationship between male volleyball players' nutritional attitudes, exercise
addictions and behavioral adjustments in exercise.

Methods: The study was conducted in accordance with the correlational research design in the quantitative research type in
line with the determined purpose. The universe of the study consisted of male volleyball players in Turkey; the sample consisted
of a total of 170 male volleyball players between the ages of 18 and 32. The data collection tool used in the study consisted of
two parts; in the first part, the "Personal Information Form" was used to determine the demographic information of the
participants, in the second part, the "Nutrition Attitude Scale" was used to determine the participants' nutritional attitudes, the
"Exercise Addiction Scale" was used to determine their exercise addictions and the "Behavioral Adjustments in Exercise Scale"
was used to determine their behavioral adjustments in exercise. SPSS statistical package program was used in the analysis of
the data. The significance level was accepted as p<0.05.

Findings: According to the results obtained; no significant relationship was found between the nutritional attitudes, exercise
addictions and behavioral adjustments in exercise of male volleyball players (p<0.05). It was also determined that volleyball
players who exhibited healthy nutritional attitudes were able to manage their exercise addictions more positively and that
behavioral adjustments that emerged with exercise addiction played a critical role in the overall performance of the athletes.

Result: As a consequence; it can be expressed that male volleyball players; nutritional attitudes, exercise dependence and
behavioral adjustments in exercise are not affected by each other.

Keywords: Volleyball, Nutritional Attitude, Exercise Addiction, Behavioral Regulation in Exercise.

GIRIS
Voleybol, hem bireysel hem de takim
calismasinin 6nemli derecede fiziksel ve
psikolojik dayaniklilikla baglantih oldugu bir
spor dalidir. Bu baglamda, erkek
voleybolcularin performanslarini1 artirabilmek
icin etkili bir beslenme programi, diizenli

Bu nedenle sporcularin antrenman Oncesi,
sirast  ve sonrasinda uygun beslenme
gelistirmeleri, spor psikolojisi ve spor bilimleri
acisindan  kritik bir 6nem tasir. Ozellikle
voleybol gibi yiiksek fiziksel performansa sahip
sporlarda, dogru besin alimi, sporcularin
dayanikliliklarini ve gii¢lerini maksimuma

egzersiz araligl ve siirdiirebilme yetenegini
sturdiirebilme konusunda biiyiik 6nem tasiyor.
Voleybolcularin beslenmesi, egzersizle ilgili
motivasyonlar1 ve davranigsal diizenlemeleri,
sporcularin genel saglik ve sunumlar1 dogrudan
yapilabilir. Ancak, bu dolasim nasil bir iliski
icerisinde oldugu ve onun digerleriyle nasil
etkilesimde bulundugu konusunda hala tam
anlamiyla anlasilmis bir cercevede mevcut
degildirl.

Beslenme, sporcularin viicutlarini en verimli
sekilde kullanabilmeleri icin temel bir yapi
tasidir. Dogru beslenme, voleybolcularin enerji
kesintilerine, kas onarimlarini
hizlandirmalarina ve genel fiziksel
performanslarini artirmalarina yardimci olur.

cikarmalarinda temel bir rol oynayabilirler2.

Ote yandan, egzersiz baskilanir, spor yapma
isleminin strekli hale getirilmesinin psikolojik
bir durumu saglanir. Egzersiz enerjisi,
sporcularin fiziksel aktivitelerine karsi asiri
istek ve egzersiz yapar. Bu durumda,
baslangicta olumlu bir motivasyon kaynag gibi
goriinse de, uzun siireli asir1 antrenman,
yorgunluk, sakathik riski ve stresli stres gibi
olumsuzluklar devam edebilir. Voleybolcularin
egzersiz performansi sadece fiziksel sagliklarini
degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikhliklarin
da etkiliyor. Egzersiz direnci, sporcularin
performans yeteneklerini artirmak icin gerekli
olan motivasyonu saglasa da, geleneksel bir
yaklasim benimsendiginde, asir1 egzersiz
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sonucu tikenmisglik veya zihinsel

sorunlari ortaya cikabilir34.

saghk

Egzersiz sirasindaki davranissal diizenler ise,
sporcularin fiziksel sinirlarini asmalarina ve
zihinsel olarak daha gii¢lii kalmalarina yardimci
olan stratejilerdir. Bu kurallar, antrenman
sirasinda karsilasilan zorluklarla ayrilmak,
odaklanmay1 arttirmak ve motivasyonu ytliksek
tutmak icin kullamilan psikolojik teknikleri
icerir. Voleybolcular, zorlayici antrenmanlar ve
maclar  sirasinda duygusal ve fiziksel
dayanikliliklarint  y6netebilmek icin  bu
davranigsal dilizenlemeleri aktif bir sekilde
kullanirlars. Bu davranigssal  stratejiler,
sporcularin hem bireysel hem de takim
performanslarini olumlu yonde etkiler. Zihinsel
miicadele ve miisabakalarda diisiinme, voleybol
gibi hizli kararlarin alinmasi gereken sporlarda
basarinin anahtaridire®.

Erkek voleybolcularin bu ii¢ faktér beslenme,
egzersiz ve davranissal diizenlemeleri arasinda
bir iliskinin nasil kuruldugu, spor psikolojisi ve
spor beslenmesi literatiirtinde ayrintilhi olarak
incelenmesi gereken oOnemli bir kahcilik.
Beslenme, sporcularin enerjisinin dengelenerek
fiziksel simirlarinin  asilmasina  yardimci
olurken, egzersiz drenaji ve davranigsal
diizenler de bu siirecin surdurtlebilirligini ve
biiylimeyi genisletme kesitinin bir parcasi
olarak rol oynamaktadir. Bu sekilde aktiflesen
etkilesimi, sporcularin uzun sicaklik
performanslarini, psikolojik iyilik hallerini ve
fiziksel sagliklarini dogrudan
etkileyebilmektedir. Ozellikle beslenme ve
egzersiz durumlarinin belirlenmesi sporcularin
hem sagliklar1 hem de sportif performanslari
acisindan 6nem teskil edecektir.

Bu nedenle, erkek voleybolcularin beslenmesi,
egzersiz bagimliliklar1 ve egzersiz sirasinda
uyguladiklar: davranislar arasinda
tutulabilmesi, sporcularin gelisim siireclerini
optimize etmek ve onlar1 daha saghkli, verimli
ve surdiiriilebilir bir sekilde sporda tutmak icin
gereklidir. Bu c¢ok sayida inceleme, hem
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sporculara  yonelik  pratik  ¢oéziimlerin
gelistirilmesine hem de spor bilimleri alaninda
teorik yontemlerin daha kolay anlasilmasina
olanak taniyacaktir?.

YONTEMLER

Erkek voleybolcularin beslenme tutumlarinin,
egzersiz  bagimhliklarinin ve  egzersizde
davranissal diizenlemelerinin iliskisini
inceleyen  bu  arastirma, arastirmanin
tasarimina uygun olarak; nicel arastirma
tirtinde korelasyonel arastirma desenine
uygun olarak gerceklestirildi. Korelasyonel
arastirma deseninde, degiskenlere miidahale
edilmeden nicel degiskenler arasindaki iligki
incelenir® ve bu iliski tiirlinlin ne dereceye
kadar mevcut oldugu bulunur®.

Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki erkek
voleybolcular olustururken; o6rneklemini ise
yaslar1 18 ile 32 arasinda degisen toplam 170
erkek  voleybolcu olusturdu.  Ornekleme
yontemi olarak kolayda ornekleme yontemi
tercih edildi. Kolayda 6rnekleme yontemi, ana

kitleden secilecek olan orneklerin,
arastirmacilarin ~ yargilarinca  belirlendigi
tesadifi olmayan ornekleme
yontemlerindendir. Kolayda ornekleme

yonteminde veriler, ana kiitleden en kolay, en
hizli ve en ekonomik sekilde toplanirioil,
Kinnear ve Taylorl12. Istatistiksel
arastirmalarda, @ daha dogru sonuglara
ulasabilmek i¢in  arastirmaci = mimkiin
oldugunca tesadiifi ~ o6rneklemeyi tercih
etmelidir. Biitiin bunlara ragmen, ana kiitlenin
belirlenmesinin miimkiin olmadig1 durumlarda
arastirmacilar tesadiifi olmayan Ornekleme
yontemlerine basvurmak zorunda kalabilirler13.

Arastirmada, arastirmacilar tarafindan
arastirmanin amacina uygun olarak hazirlanan
ve katilmcilar1 tanimlayici bilgiler igeren
demografik bilgi formu ile Celik-Kayapinar ve
Savasl4tarafindan gelistirilen Beslenme Tutum
Olgegi(BTO), Tekkursun-Demir vd.15 tarafindan
gelistirilen Egzersiz Bagimlihg Olcegi(EBO) ve
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Mullen ve ark.1® tarafindan gelistirilmis olup
Markland ve Tobinl7 tarafindan revize edilen
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler
Olcegi(EDDO) temel veri toplama araclar
olarak kullanildi.

Arastirmacilar tarafindan arastirmanin amacina
uygun olarak hazirlanan demografik
degiskenler formunda, katilimcilarin yas,
sportif deneyim, boy uzunlugu, viicut agirligi ve
beden kiitle indeksi degerlerini iceren
degiskenlere yer verildi.

Celik-Kayapinar ve  Savas.!*  tarafindan
gelistirilen Beslenme Tutum Olgegi(BTO),
toplam 21 maddeden ve Karbonhidratlar(KH),
Vitamin ve Mineraller(VVEM), Yag ve Islenmis
Gida(YVEIG), Su,(SU), Proteinler(PRO) ve
Duyarlik(DUY) olmak iizere 6 alt boyuttan
olusan %2li likert tipli bir élgektir. Olgekten en
az 21 en fazla ise 105 puan alinabilir. Olgekten
edilen puanlarin diisiik olmas1 koétii beslenme
tutumunu ifade ederken; yliksek olmasi ise iyi
beslenme tutumunu ifade etmektedir. Olgegin
gecerlik ve glivenirlik ¢alismasinda Cronbach
Alpha (a) katsayisi degerlerinin. 531 ile.794
arasinda oldugu belirtilmektedir. Bu
arastirmada ise Cronbach Alpha(a) katsayisi
degerleri olcek toplam puani i¢in.744,
karbonhidratlar(KH) alt boyutu i¢in.771,
vitamin ve mineraller(VVEM) alt boyutu
icin.825, yag ve islenmis gida(YVEIG) alt boyutu
icin.712, su,(SU) alt boyutu i¢in.803,
proteinler(PRO) alt boyutu i¢in.754 ve
duyarlik(DUY) alt boyutu i¢in ise.796 olarak
hesaplandu.

Tekkursun-Demir vd.l> tarafindan gelistirilen
Egzersiz Bagimlihg Olcegi(EBO), toplam 17
maddeden ve Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi(AOVEDD), Bireysel-Sosyal
ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma(BSIEVE()
ve Tolerans Gelisimi ve Tutku(TGVET) olmak
tizere 3 alt boyuttan olusan 5’li likert tipli bir
olcektir. Olcekten en az 17 en fazla 85 puan
alinabilir. Olcekten elde edilen puanlarin
yiuksek  olmasi  egzersiz  bagimliliginin

yuksekligini ifade eder. Buna ek olarak; Egzersiz
Bagimlihgr Olgegi'nin puan araliklar,“1-17
normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk
grubu, 52-69 bagimh grup, 70-85 yiiksek
diizeyde bagimh grup” olarak
degerlendirilmektedir. Olgegin gecerlik ve
givenirlik calismasinda Cronbach Alpha (a)
degerlerinin 0.770 ile.880 arasinda oldugu
belirtilmektedir. Bu arastirmada ise Cronbach
Alpha(a) katsayisi degerleri 6lgek toplam puani
icin.899, asir1  odaklanma ve  duygu
degisimi(AOVEDD) alt boyutu icin.804,
bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma (BSIEVEC) alt boyutu icin.811 ve
tolerans gelisimi ve tutku (TGVET) alt boyutu
icin ise.828 olarak hesaplandi.

Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler
Olgegi(EDDO), Mullen vd.16  tarafindan
gelistirilmis olup Markland ve Tobin?
tarafindan  revize  edilerek  Egzersizde
Davranissal  Diizenlemeler  Olgegi- adim

almistir. EDDO-2, EDDO’nin uzantisidir ve
giidiilenme alt él¢egini de icerir. Olcegin Tiirkce
uyarlamasi Erso6z vd.18 tarafindan yapilmistir.
EDDO-2 19 madde ve dort alt olgekten
olusmaktadir. Bunlar: dissal diizenleme,
iceatimla diizenleme, igsel diizenleme ve
giidiilenmeme alt 6lcekleridir. Olcegin gecerlik
ve glivenirlik ¢calismasinda Cronbach Alpha(a)
givenirlik katsayilar 6lcek toplami i¢in.744, alt
boyutlaricin ise sirasiyla,.670,.770,.810 ve.690
oldugu belirtilmektedir. Bu arastirmada ise
Cronbach Alpha(a) giivenirlik katsayilar1 6lcek

toplami icin.823 ve alt boyutlar igin ise
sirasiyla.715, .792, .808ve .703 olarak
hesaplandi.

Arastirmadaki veri toplama slreci ise

katilmcilara en hizh ve en kolay sekilde
ulasmak icin dijital ortamda c¢evrim ici olarak
gerceklestirildi. Veri toplama formu, dijital
ortamda arastirmacilar tarafindan hazirlanmis
ve cesitli haberlesme araclari, sosyal medya
uygulamalart ve c¢esitli dijital ortamlardan
katilimcilara ulastirildi. Arastirmanin icerigi
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hakkindaki tiim bilgiler, veri toplama araci
katilimcilara gonderilmeden hemen o6nce yine
cevrim ici dijital ortamlardan katiimcilar ile
paylasildi. Arastirmaya katilimda goniilliik ilkesi
esas alindu.

Verilerin ¢6ziimlenmesi, GNU PSPP 0.10.1
istatistik programinda yapilmistir. Demografik
bilgiler ve veri toplama araglarindan elde edilen
parametreler i¢in aritmetik ortalama (X), standart
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belirlenmistir. Verilerin normallik dagilimlarini
saptamak icin  basiklik-carpiklik  degerleri
hesaplandi. Degiskenler arasi iligki Pearson
Korelasyon testi ile degerlendirildi. Istatistiksel
anlamhilik diizeyi ise p<0.05 olarak kabul
edildil01°,

Calismanin Etik Kurul Karari: Evrak Tarih ve
Sayisi: 28/02/2025-879991.

. .. o BULGULAR
sapma (SS), maksimum ve minimum degerler
Tablo I:Arastirmaya Katilan Sporculari Tanimlayici Veriler
Parametre n En Diisiik En Yiksek Ortalama S. Sapma Carpikhik Basiklik
Yas(yil) 170 17,0 32,0 22,1 2,8 -,430 -,761
Boy Uzunlugu(cm) 170 150,0 183,0 172,6 8,4 -1,394 1,259
Viicut Agirhgi(kg) 170 56,0 70,0 64,8 4,2 -,544 -,317
BKi(kg/m?) 170 19,6 29,8 21,9 2,9 1,028 1,345
Sportif Deneyim(yil) 170 7,0 22,0 12,3 2,6 -,565 -,667

Tablo 1’e gore; arastirmaya katilan sporcularin,
yas degerleri ortalama 22.1+1.5 y1l, boy uzunlugu
degerleri ortalama 172.6+8.4 cm, viicut agirhgi
degerleri ortalama 64.8+4.2 kg, beden kiitle

indeksi degerleri ortalama 21.9+2.9 kg/m2 ve
sportif deneyim siireleri ise ortalama 12.3+2.6 y1l
olarak hesaplandi.

Tablo Il:Arastirmaya Katilan Sporcularin Olgeklerden ve Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Puan Degerleri

Olgek-Alt Boyutu n En Diisiik En Yuksek Ortalama S. Sapma
EBO-TOPLAM 170 25,0 85,0 65,9 15,1
EBO-AOVEDD 170 10,0 35,0 28,2 7,6
EBO-BSIBVEG 170 10,0 30,0 22,0 5,9
EBO-TGVET 170 5,0 20,0 15,7 4,3
BTO-TOPLAM 170 47,0 97,0 73,9 11,7
BTO-KH 170 7,0 33,0 23,7 6,0
BTO-VVEM 170 10,0 20,0 15,3 2,9
BTO-YVEIG 170 10,0 18,0 14,1 2,7
BTO-SU 170 5,0 9,0 6,7 1,6
BTO-PRO 170 4,0 10,0 8,4 1,6
BTO-DUY 170 2,0 8,0 5,8 2,0
EDDO-TOPLAM 170 17,0 56,0 31,1 9,1
EDDO-ID 170 6,0 27,0 13,5 5,6
EDDO-IAD 170 3,0 14,0 6,7 2,9
EDDO-DD 170 4,0 11,0 53 1,4
EDDO-GU 170 4,0 11,0 5,6 15
Tablo 2’ye gore; arastirmaya katilan sporcularin  bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve

egzersiz bagimhiig o6lcegi(EBO) toplam puan
degerleri ortalama 65.9+15.1, egzersiz bagimlilig
Olcegi asiri odaklanma ve duygu
degisimi(AOVEDD) alt boyutu puan degerleri
ortalama 28.2+7.6, egzersiz bagimliligr olgegi

catisma(BSIEVEC) alt boyutu puan degerleri
ortalama 22.0+5.9, egzersiz bagimliligi oOlgegi
tolerans gelisimi ve tutku(TGVET) alt boyutu
puan degerleri ortalama 15.7%#4.3, beslenme
tutum 6lgegi(BTO) toplam puan degerleri

331



Tizar G.R., Kalaycit M.C, Tizar E., ve ark.

ortalama 73.9%#11.7, beslenme tutum Olgegi
karbonhidratlar(KH) alt boyutu puan degerleri
ortalama 23.7%6.0, beslenme tutum 6lgegi vitamin
ve mineraller(VVEM) alt boyutu puan degerleri
ortalama 15.3%£2.9, beslenme tutum 06l¢egi yag ve
islenmis gidalar(YVEIG) alt boyutu puan degerleri
ortalama 14.1+2.7, beslenme tutum 6l¢egi su(SU)
alt boyutu puan degerleri ortalama 6.7%1.6,
beslenme tutum 6l¢egi proteinler(PRO) alt boyutu
puan degerleri ortalama 8.4+1.6, beslenme tutum
Olgegi duyarlik(DUY) alt boyutu puan degerleri

olcegi(EDDO) toplam  puan
31.1+#9.1, egzersizde
davranigsal diizenlemeler Olcegi icsel
diizenleme(iD) alt boyutu puan degerleri
ortalama 13.5%#5.6, egzersizde davranissal
diizenlemeler dlgegi iceatimla diizenleme(IAD) alt
boyutu puan degerleri ortalama 6.7+2.9,
egzersizde  davranigsal diizenleme  digsal
diizenleme(DD) alt boyutu puan degerleri
ortalama 5.3+1.4 ve egzersizde davranigsal
diizenlemeler 6lgegi giidiilenme(GU) alt boyutu

diizenlemeler
degerleri  ortalama

ortalama  5.8+2.0, egzersizde davranigssal puan degerleriortalama 5.6+1.5 olarak belirlendi.
Tablo lIl: EBO ve BTO lligkisi
BTO BTO BTO BTO BTO BTO BTO
(TOPLAM) (KH) (VWEM) (YVEIG) (SU) (PRO) (DUY)
] r -,056 -,018 -,149 032 -,024 -,045 -,043
EBO
(TOPLAM) p 648 883 218 791 843 714 724
n 170 170 170 170 170 170 170
] r 111 -,042 -,230 -,015 -,061 -,032 -,008
EBO
(AOVEDD) p 358 731 ,055 1902 614 795 420
n 170 170 170 170 170 170 170
] r -,003 -,001 -,019 ,040 015 -,070 ,004
EBO
(BSIEVEQ) P 980 1995 874 745 ,900 564 973
n 170 170 170 170 170 170 170
] r ,004 012 -,094 ,085 ,002 -,005 015
EBO
(TGVET) p 973 ,924 441 484 ,989 ,970 ,902
n 170 170 170 170 170 170 170
*9<0.05 *p<0.01

Tablo 3’e gore; arastirmaya katilan sporcularin
egzersiz bagimhihg olcegi(EBO) degerleri ile
beslenme tutum 6lcegi(BTO) degerleri arasinda
anlaml bir iliski bulunmadi(p>0.05).

Tablo 4’e gore; arastirmaya katilan sporcularin
egzersiz bagimhihg olcegi(EBO) degerleri ile
egzersizde davranissal diizenleme
olcegi(ODDO) degerleri arasinda anlamli bir
iliski belirlenmedi(p>0.05).

Tablo IV: EBO ve EDDO lligkisi

EDDO EDDO EDDO( EDDO( EDDO(
(TOPLAM) (iD) IAD) DD)  GU)
] r ,036 046 028 -034 027
EBO
(TOPLAM) p 767 708 817 779 822
n 170 170 170 170 170
] r -,027 -031 -062 002 066
EBO
(AOVEDD) p 822 797 610 985 585
n 170 170 170 170 170
] r ,079 102,098 -070 -021
EBO
(BSEVEG) P 517 401 420 565 863
n 170 170 170 170 170
] r ,066 075 073 -027 ,008
EBO
(TGVET) p ,589 540 550 822 944
n 170 170 170 170 170
*p<0.05 **p<0.01
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Tablo V: BTO ve EDDO lligkisi
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EDDO EDDO EDDO EDDO EDDO

(TOPLAM) (ID) (IAD) (DD) (GU)

BT r ,146 147 ,091 ,085 ,083
(TOPLAM) p ,228 224 454 ,486 492
n 170 170 170 170 170

BT r ,110 ,095 ,061 ,098 ,106
(KH) p ,363 ,435 616 418 ,383
n 170 170 170 170 170

BT r -,017 ,086 ,025 -,040 -,036
(VVEM) p ,890 479 834 ,245 ,449
n 170 170 170 170 170

BT r ,198 154 ,109 212 ,219
(YVEIG) p ,100 ,205 ,370 ,078 ,069
n 170 170 170 170 170

BT r ,091 ,067 ,009 ,162 ,133
(sU) p ,452 ,581 ,943 ,181 273
n 170 170 170 170 170

BT r 221 ,047 ,048 ,005 -,057
(PRO) p ,066 ,539 ,538 ,965 ,640
n 170 170 170 170 170

BT r ,035 -,003 -,037 ,135 ,163
(DUY) p 774 ,982 758 ,266 178
n 170 170 170 170 170

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 5’e gore; arastirmaya katilan sporcularin
beslenme tutum o6lcegi(BTO) degerleri ile
egzersizde davranissal diizenleme
olcegi(EDDO) degerleri arasinda anlamh bir
iliski tespit edilmedi.

TARTISMA

Bu calismada yer alan sporcularin demografik
ve fiziksel oOzellikleri incelendiginde, yas, boy
uzunlugu, viicut agirhg: ve beden kiitle indeksi
(BKI) gibi parametrelerin genel ortalamalarina
bakildiginda, arastirmaya katilan grup geng ve
saglikli bireylerden olusmaktadir. Arastirmaya
katilan sporcularin yas ortalamasi 22.1+£1.5 yil
olarak hesaplanmistir. Bu, sporcularin biiytk
bir kisminin gen¢ yetiskinler oldugunu ve
sporculuk kariyerlerinin genellikle en ytliksek
fiziksel performans gosterdigi donemde
olduklarini goéstermektedir?l. 17 ile 32 yas
arasindaki sporcularin yer aldigi bu érneklem,
sporcularin fiziksel kapasitesinin zirveye
ulasabilecegi bir yas araligini temsil etmektedir.
Sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 172.6+8.4
cm olup, aralik 150 cm ile 183 cm arasinda

degismektedir?2. Bu deger, ortalama olarak
sporcularin boylarinin genis bir yelpazede
dagildigini, ancak genellikle ortalama bir boy
uzunluguna sahip olduklarini géstermektedir.
Boy uzunlugunun spor performansi lizerinde
baz1 etkileri olabilse de, bu g¢alisma da
gosteriyor ki, boy wuzunlugu bireysel
performansi belirleyen tek faktér degildir.
Sporcularin ortalama viicut agirlig1 64.8+4.2 kg,
ortalama BKi ise 21.942.9 kg/m? olarak
hesaplanmustir. BKi, genel saglik durumunu ve
vicut  kompozisyonunu degerlendirmede
onemli bir parametre olup, arastirmaya katilan
sporcularin genellikle normal kilolu sinifina
girdigini gostermektedir. Bu, sporcularin
saglikh bir fiziksel yapiya sahip olduklarini ve
asirt kilolu ya da obez olmadiklarin1 ortaya
koymaktadir. Viicut agirhginin ve BKi’nin
sporcularin performansi lizerinde onemli bir
etkisi olabilecegi, ancak sporcularin spesifik
branslarina gore ideal viicut kompozisyonunun
degisebilecegi de unutulmamahdir?3.

Arastirmaya katilan sporcularin Egzersiz
Bagimlihg1 Olgegi (EBO) toplam puani ortalama
65.9+15.1 olarak bulunmustur. Bu,
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katilimcilarin egzersize olan baghilik
diizeylerinin orta seviyelerde oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, Egzersiz

Bagimlihg1 Olgegi'nin alt boyutlarindan "Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi (AOVEDD)",
ortalama 28.2+7.6 puan ile en yiiksek
degerlerden birini almistir!4. Bu, sporcularin
egzersize olan yogun odaklanmalarinin ve
egzersizle iliskili duygusal degisimlerinin,
psikolojik olarak daha belirgin olabilecegine
isaret etmektedir. Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma (BSIBVE(Q) alt
boyutunun ortalama puani ise 22.0+£5.9’dur ve
sporcularin egzersizle ilgili sosyal ve bireysel
ihtiyaclarin1 bazen erteliyor olabileceklerini
diistindiirmektedir. Ayrica, Tolerans Gelisimi ve
Tutku (TGVET) alt boyutunda 15.7+4.3 puan
elde edilmesi, sporcularin egzersize yonelik
tutku ve aliskanliklarinin gelistigini, ancak bu
durumun asiriya kagmadigini gostermektedir24.

Egzersiz bagimhlig, o6zellikle sporcular igin
performansin  artirilmast  ve  psikolojik
dayanikliligin gelistirilmesi ac¢isindan 6nemli
bir konudur. Ancak, asir1 egzersiz odaklanmasi,
duygusal dalgalanmalar ve sosyal iliskilerdeki

ertelemeler, psikolojik ve fiziksel saghgi
olumsuz etkileyebilir. Bu durum, egzersiz
aliskanliklarinin saghkl bir sekilde

diizenlenmesi gerektigini gostermektedirz5.29.

Sporcularin Beslenme Tutumu Olgegi (BTO)
toplam puani ortalama 73.9+11.7 olarak
bulunmus olup, bu degerin genellikle saglikli bir
beslenme alisgkanlhigin1 yansittig1 soylenebilir.
Karbonhidratlar (KH) alt boyutunun ortalama
puani 23.7+6.0, Vitamin ve Mineraller (VVEM)
alt boyutunun ortalama puani ise 15.3+2.9'dur.
Bu, sporcularin karbonhidratlar ve vitamin-
mineral alimina yoénelik dikkatli olduklarini
gostermektedir. Ancak Yag ve Islenmis Gidalar
(YVEIG) alt boyutunun 14.1+2.7 puan ile diisiik
olmasi, sporcularin bu tiir besinleri smirh
sekilde tiikettiklerini, saghkhh yaglar ve
islenmemis gidalara daha fazla yoneldiklerini
gostermektedir?e.

Su (SU) alt boyutunun ortalama puani 6.7+1.6,
Proteinler (PRO) alt boyutunun 8.4+1.6 ve
Duyarlik (DUY) alt boyutunun ortalama puani
5.842.0 olarak belirlenmistir. Bu degerler,
sporcularin  protein alimina ve viicut
ihtiyaclarina  duyarliiga 6nem verdigini
gostermektedir. Ancak bu bulgular, sporcularin
su tliketimini ve beslenme aliskanliklarini daha
da iyilestirebileceklerini gosteriyor olabilir??.

Egzersizde Davranmissal Diizenlemeler Olgegi
(EDDO) toplam puani ortalama 31.1+9.1 olarak
hesaplanmistir. Bu, sporcularin egzersiz
sirasinda davranigsal dlzenlemeleri orta
seviyede kullandiklarin1 goéstermektedir. Alt
boyutlarda i¢sel Diizenleme (ID) 13.5£5.6, icsel
Asir1  Diizenleme (IAD) 6.7+2.9, Dissal
Diizenleme (DD) 5.3+1.4 ve Giidillenme (GU)
5.6+1.5 ortalama puanlan ile siralanmistir. Bu
veriler, sporcularin igsel motivasyonlarinin
egzersizlerini diizenlemede belirgin bir sekilde
etkili oldugunu, ancak dissal faktorlerin daha
diisiik bir etki olusturdugunu gostermektedir.
Icsel diizenleme, sporcularin egzersize olan
motivasyonlarint ve tutumlarini i¢sel olarak,
kendi hedefleri dogrultusunda olusturduklarini
ve bunun saghkh bir alisgkanhk gelistirmede
onemli bir etken oldugunu diisiindiirmektedir.

Tablo 3'te yer alan basarilara gore, katilan
sporcularin egzersiz ¢abalama (EBO) ile
beslenme tutum sergileme (BTO) degerleri
arasinda anlamhli bir iliski bulunmamistir
(p>0.05). Bu bulgu, egzersiz terapisi ile
beslenme tutumlar1 arasinda dogrudan bir
baglanti sagladigin1 isaret etmektedir. Yani
sporcularin egzersiz yapmalar1 ile beslenme
tutumlari birbirinden bagimsiz olarak gelisiyor
olabilir2s.

Tablo 4'te yer alan dagilima gore, katilimci
sporcularin egzersiz gelistirme performansi
(EBO) degerleri ile egzersizde davramissal
diizenleme performans1 (ODDO) degerleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0.05). Bu bulgu, egzersiz terapisi ile
davranissal dlizenleme arasindaki iliskinin
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karmasikhigi ve ¢ok faktorli olabilecegini
gostermektedir. Bu konuda daha genis kapsamlh
calismalar, egzersiz egzersizinin davranissal
diizenlemesi lizerinde nasil bir etki oldugu daha
ayrintili bir sekilde ortaya konabilir.

Tablo 5'te yer alan verilere gore, arastirmaya
katilan sporcularin beslenme tutum olcegi
(BTO) degerleri ile egzersizde davranissal
diizenleme o6lgegi (EDDO) degerleri arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. (p>0.05).
Bu sonug, sporcularin beslenme tutumlar ile
egzersiz sirasinda davranissal diizenleme
becerileri beslenme tutumlari, bireylerin
yiyecekler hakkinda sahip olduklari diisiinceler,
inanclar ve davranislar ile ilgilidir ve genellikle
saglik, viicut imaji veya performans gibi

faktorlerden  etkilenebilir.  Ote  yandan,
egzersizde davranissal diizenleme, egzersiz
sirasinda motivasyonel stratejilerin, hedef

belirlemenin ve performansin siirdiiriilebilmesi
icin bireylerin sergiledigi psikolojik becerilere
dayanir. Bu iki faktér arasindaki iliskinin
bulunmamasi, sporcularin egzersiz sirasinda

davranislarini diizenleme sekillerinin,
beslenme aliskanhiklar1 ve tutumlarindan
bagimsiz olarak gelisebilecegini
diistindiirebilir2°,

SONUC

Elde edilen bulgular, sporcularin beslenme
aliskanliklarinin, egzersiz bagimliligi diizeyleri
lizerinde oOnemli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Ayrica, saglklh beslenme
tutumlar1 sergileyen voleybolcularin, egzersiz
bagimliliklarini daha olumlu  bigcimde
yoOnetebildikleri belirlenmistir. Ayn1 zamanda,
egzersiz bagimliligi ile birlikte ortaya cikan
davranissal diizenlemelerin, sporcularin genel
performansi Uzerinde kritik bir rol oynadigi
tespit edilmistir. Bu durum, sporcularin
psikolojik ve fiziksel saghig1 acisindan dikkate
alinmasi1 gereken bir faktordiir. Beslenme
tutumlar1 ve egzersiz bagimhlhigl arasindaki
iliski, antrenman sitireclerinin iyilestirilmesi ve
sporcularin motivasyon diizeylerinin
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artirllmasi icin dikkate alinmalidir. Sonug
olarak, bu c¢alisma, erkek voleybolcularin
performansini artirmak ve uzun vadeli

sagliklarim1 korumak icin biitiinciil bir yaklasim
benimsenmesinin 6énemine vurgu yapmaktadir.
Beslenme egitimi ve psikolojik destek
programlarinin, sporcularin egzersiz
bagimliliklarinin yoénetiminde ve davranissal
diizenlemelerinin optimize edilmesinde etkili
olabilecegi onerilmektedir.
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