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Bu calismada elit giiresgilerde akut dehidrasyonun ceviklik, ¢abukluk ve denge performansi
iizerine etkisi incelenmesi amaglanmustir.

Aragtirmaya Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren, yas ortalamalari
21,58+1,44 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 176,67+5,87 cm, viicut agirligi ortalamalar1 74,25+17,79
kg ve spor yasi ortalamalar1 8,92+1,44 yil olan toplam 12 elit erkek giiresci goniillii olarak katilmistir.
Arastirmaya katilan giirescilerin boy 6l¢iimii alindiktan sonra antrenman 6ncesi kilo tartimi yapilip;
viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi ve toplam viicut s1vis1 tanita bc 730 ile alimp,
ceviklik, ¢abukluk ve denge performans testleri uygulandi. Daha sonra sporcularin sivi alimlari
kisitlanarak, antrenman yoluyla kilo Kkaybettirildikten sonra sporculara antrenman Oncesinde
uygulanan ayni testler antrenman sonrasinda da uygulanmigtir. Calisma 6n test- son test modeline
uygun olarak yapilmigtir. Sporcularin ¢eviklik performans 6lglimii igin T testi, ¢abukluk performansi
icin 5 m testi uygulanmistir. Denge testi i¢in dominant ayak belirlenerek, Biodex Balance System ile
Olgtim yapilmustir. Gozler agik (GA) ve gozler kapali (GK) bir sekilde yapilan 6lgtimler sonucunda
overal stability index (OSI), degerleri kaydedilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde,
SPSS 22.0 IBM istatistik programi kullanildi. Verilerin tanimlayici istatistikleri yapilarak, varyans ve
homojenlikleri test edilmis, istatistiksel degisimler Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Bu ¢aligmada hata
diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Yapilan bu arastirmada, viicut agirhgi, vicut Kitle indeksi, toplam viicut sivisi, geviklik,
cabukluk ve gozler agik denge ortalama degerlerine iligkin 6n test-son test karsilagtirmasinda istatiksel
olarak anlamli bulunurken (p<0,05), kas kiitlesi, viicut yag ytizdesi ve gézler kapali denge ortalama
degerinde istatiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak; bu arastirmada akut dehidrasyonun giiresgilerde ¢eviklik, ¢abukluk ve denge
performanslarini olumsuz yonde etkiledigi ortaya konmustur.

Anahtar Sozciikler: Cabukluk; Ceviklik; Dehidrasyon; Denge; Giires.
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The Effect Of Acute Dehydration on Agility, Quickness and Balance
Performance in Elite Wrestler

Sevilay KAPLAN

Department of Coaching Education

MASTER THESIS / KONYA- 2019

The aim of this study was to investigate the effect of acute dehydration on agility, quickness
and balance performance in elite wrestlers.

A total of 12 male elite wrestlers, who are studying at Selcuk University Faculty of Sport
Sciences, whose mean age is 21.58+1.44 years, the mean height of 176.67+5.87 cm, mean body
weight of 74.25+17.79 kg, and the average age of sports 8.92+1,44 years have participated the study
voluntarily. After taking the height measurement of the wrestlers participating in the study, their
masses were weighted before the training; and body mass index, body fat percentage, muscle mass,
and total body fluid were taken with Tanita B¢ 730 and agility, quickness and balance performance
tests were performed. Then, by limiting the fluid intake of the athletes, after losing weight by training,
the same tests that were applied before the training applied to the athletes after the training. The study
was conducted in accordance with the pre-test and post-test model. T test was used for agility
performance measurement of the athletes and 5 m test was used for quickness performance. Dominant
foot was determined for balance test and measurement was made with Biodex Balance System. As a
result of measurements performed with eyes were open (EO) and eyes closed (EC), overall stability
index (OSI) values were recorded. SPSS 22.0 IBM statistical program was used for the evaluation of
the data obtained. Descriptive statistics of the data were made, variance and homogeneity were tested
and statistical changes were determined by Wilcoxon test. In this study, the error level was accepted
as 0.05.

In this study, body weight, body mass index, total body fluid, agility, quickness and balance
with eyes open average values were found to be statistically significant (p<0.05), and muscle mass,
body fat percentage, balance with eyes closed found not to be statistically significant (p> 0.05).

As a result; In this study, it is believed that acute dehydration negatively affects agility,
quickness and balance performances in wrestlers.

Key Words: Quickness; Agility; Dehydration; Balance; Wrestling.
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1. GIRIS

Sporcu ve antrendrlerin asil hedefi ulagabilecekleri en yiiksek performansi
ortaya koymaktir. Hedeflerine ulasmak igin de tiim spor dallar1 ve sporcular bilimsel
prensipleri kullanirlar. Sporcunun kuvvet, esneklik, siirat, beceri, dayaniklilik, denge
ve ¢eviklik gibi motor 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in o bransa yonelik antrenman ve

calismalarla arttirilabilinir (Kizilet ve ark 2010).

Giires, iki bireyin belirli zemin tizerinde teknik, taktik, beceri, psikolojik gii¢
ve zekalarini ortaya koyarak birbirlerine iistiinliik kurma amaci olan herhangi bir arag
kullanilmadan tiim viicut bolgeleri kullanarak iist diizey kuvvet gerektiren bir yakin
doviis sporudur (Arslan 1984). Giires bransi da tiim siklet sporlarin da oldugu gibi
miisabaka Oncesi agirlik kaybetmek icin gida aliminin azaltilmasi, sivi alinimim
azaltilmasi, suanaya girerek ya da terlemeye yonelik yogun antrenman yapma

yontemleri ile agirlik kayb1 yasamaktadirlar (Agaoglu ve ark 1997).

Giirescilerin miisabaka oncesi agirlik kaybi gerceklestirmelerinin en temel
nedenlerinden biri de bir alt siklette madalya sansinin daha yiiksek oldugu ve
yarigmanin onlara pozitif katki saglayacag diislincesi psikolojisine sahip olmalaridir.
Ancak literatiirde bakildiginda agirlik kayb ile ilgili yapilan arastirmalar genellikle
dehidrasyonun sporcularin fiziksel ve fizyolojik diisiise sebep verdigi yoniindedir
(Maughan ve Shirreffs 2008, Kukidome ve ark 2008, Hayes ve Morse 2010, Isik ve
Cicioglu 2016). Miisabaka oncesi agirlik kaybi gerceklestiren sporcularin hidrasyon
durumlarinda degisiklik gergeklestigi gibi besin ve sivi kisitlamasina bagli olarak;
uyku bozuklugu, hafiza, depresyon, 6§renme, anksiyete, beden 1s1s1 diizensizligi ve
kas fonksiyon bozukluklar: gibi belirtilerin goriilebilecegi bildirilmistir (Isik ve ark
2013).

Dehidrasyon antrenmanlarda ve spor miisabakalarinda siklikla goriilen bir
durumdur. Bu durum toparlanma periyodu siirecinde sivi alimi ve besin ile
karsilanmaya calisilir. Viicutta olusan sivi kaybinin yeterli diizeyde yerine
koyulmamas: sadece performansi olumsuz etkilemekle kalmaz bununla birlikte
sporcularda ciddi diizeyde saglik problemlerine ve hatta oliimlere yol agmaktadir
(Hawley ve Burke 1998). Ornegin Amerika da 2001 yilinda bir lise oyuncusunun ve
profesyonel bir Amerikan futbolcusunun sicak c¢arpmasindan dolayr o6ldigi



bildirilmektedir (Oppliger ve Bartok 2002). Amerika’da Ulusal Oliimciil Spor
Yaralanmalar1 Merkezi (NCCSI) 2000 yilinda kolej ve tiniversite egitimi alan dort
oyuncunun sicak c¢arpmasindan dolayr 6ldigiini ve gegmis 7 yil igerisinde bu
nedenden dolay1 Olenlerin sayisinin 20 oldugunu agiklamistir. NCCSI’ya gore bu
Oliimlerin baslica sebebi dehidrasyondur. Bu trajik olaylara benzer ve giiresgiler ile
ilgili en g¢arpict vaka 1997 yilinda meydana gelen 3 kolejli giires¢inin 6limiidiir.
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (ABD’de), giirescilerin aclik ve dehidrasyon
uygulamalar1 sonucu % 15°lik viicut agirlik kaybina ugramalar1 6liim nedeni olarak

belirtmistir (Oppliger ve Bartok 2002).

Viicudumuz organizma da bulunan su miktarin1 kaybetmeye baslamasi ile
dehidrasyon olur. Dehidrasyon akut ve kronik olarak iki tiirliidiir ve her ikisi de
sporcular i¢in 6nemlidir. Egzersiz sirasinda antrenmanin siddet, siire, ortam 1sisina
gore su kayb1 meydana gelir ve karsilanmazsa akut dehidrasyon meydana gelir (Casa
ve ark 2005).

Cabukluk, kaslarin en kisa zamanda miimkiin olan dis direnglere karsi
viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme olayidir
(Yiiksel 2002, Sevim 2010). Hizl1 ve dengeli bir sekilde yon degistirme, yavaglama
ve hizlanma yetenegine ise g¢eviklik olarak tanimlanmaktadir (Reilly ve Williams
2003). Viicudun kiitlesini yere diisiirmeyen ve dinamigini gosteren terim denge

olarak adlandirilmaktadir (Okubo ve ark 1979).

Viicutta olusan  dehidrasyonun  siklet sporlarinda  performansini
etkileyebilecegi ve bu yonde yapilan ¢alismalarin yetersiz oldugu disiiniilmektedir.
Yapacagimiz bu ¢alisma diger akut dehidrasyon ¢aligmalarindan farkli olarak yogun
bir antrenman Oncesi ve sonrasi viicutta olusan sivi kaybmin performans iizerine

etkisinin incelenmesi sporculara ve antrenérlere 1s1k tutmasi agisindan 6nemlidir.

Bu arastirmada; elit giires¢ilerde akut dehidrasyonun c¢eviklik, ¢abukluk ve

denge performansi tizerine etkisi incelenmesi amaglanmustir.
1.1. Sporun Tanimi

Sporun tanimini yaparken yazarlar farkli goriis ve acgiklamalarla genis

kavramlar1 i¢inde barindiran sporu tanimlamaya ¢alismislardir. Bunun sebebi sporun



amaglarmin farkli algilanmasi, yapilis sekilleri, igerikleri ve branglar1 gibi faktorlerin

degerlendirilmesi olarak goriilmektedir (Yetim 2000).

Spor; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin ana 6gesi olan bireyin,
benligin temel unsuru olan kisilik gelisimini hizlandirmak, beden sagligini olumlu
yonde iyilestirmek, karakteristik 6zellikleri olumlu yonde gelistirmek, kisinin rekabet
giiclinli arttirmak, bilgi ve beceri 6zelliklerini gelistirerek ¢evre barisini saglamak,
bazi kurallar i¢cinde miicadele edebilme yetenegi kazandirmak, rakibe karsi iistiin

gelmek amaciyla yapilan etkinliklerin tamamidir (Tavacioglu 1997).
1.2. Bireysel Sporlar

Kisisel olarak uygulanan, bir grup ya da topluluga gerek duyulmadan yapilan,
genellikle iki kisi arasinda rekabetin olugmasina sebebiyet veren, belirli kurallarla
yonetilen spor disiplinidir. Bilardo, bilek giiresi, aticilik, snooker, snowboard, sorf,
atletizm, binicilik, bisiklet, boks, bowling, dart, bumerang, jimnastik, judo, kano
doviis sporlari, eskrim, golf, giires, halter, kayak, tenis, yiizme, satrang, kayak,
squash, su kayagy, siirat pateni, bunlardan bazilaridir.

1980’li yillardan beri arastirmacilarin dikkatini ¢eken Uzakdogu ve savunma
sporlar1 ¢ekiciligini devam ettirmis sporlardir. Bu sporlar yetiskin ve cocuklar
tarafindan kendini savunma, fiziksel kondisyon, mental disiplin ve viicut ve aklin
uyumunu kazanmak amaciyla yapilmaktadir. Bu sporlar teknik taktik, aerobik ve
anaerobik antrenmanlarin yani sira, esneklik, viicut yag orani, dayaniklilik, siirat,
kondisyon ve beceri gibi unsurlar basariy: arttiran fiziksel ve fizyolojik elementlerdir

(Savas ve Ugras 2004).
1.3. Giires

Giires kavraminin anlaminin ne oldugunu, isminin nereden ¢iktigin1 anlamak
i¢cin bu sdzcliglin etimolojik anlamimin ne olduguna bakmak gerekir. Giiresin eski
Tiirkge’deki “Kiires” sozciigiinden geldigi bilinmektedir. Divan-1 Liigat-it Tirk’{in
yazari Kasgarli Mahmut, eserinde “Kiires” olarak gecen kavramin agiklamasini
yaparken, “Kiir” sozciigiiniin anlamimi yigit, sarsilmaz, yiirekli, kabadayr adam
olarak sOylemistir. Esleme ve arkadas anlamina gelen “Es” kelimesi birlesmenin
ardindan yigit ve yirekli bir kisinin yine kendisi gibi kahraman birisiyle esleserek

bogusmasi, dalasmasi anlamina gelen “Kiiresmek™ kelimesi tiiretilmistir. “Glires”
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kavram1 Tirkiye Tiirkcesinde “Giires”, Mogolca’da “Giira”, Cagatayca’da
“Kiiresmek”, Yakut Tiirkgesinde “Kiires” seklindeki kavramlar ile kullanilmaktadir
(Ang 1993).

Uluslararas1 Amator Glires Federasyonu (FILA)“ya gore giires, iki bireyin,
belirlenmis ebatlardaki minderde, ara¢ kullanmaksizin, konulmus Kkurallar
cercevesinde teknik, beceri, kuvvet ve akillarin1 kullanmak kaydiyla kargilikli {istiin
olma miicadelesi olarak tanimlanmistir (Ocal 2007). iki kisinin birbirlerine {istiinliik
kurma gayesiyle bedeni ve akli ile yaptiklart miicadele sporu olarak tanimlanir.
Belirli kurallar dahilinde minder {izerinde herhangi bir ara¢ kullanmadan “FILA”
kurallar1 ¢er¢evesinde beceri, teknik ve kuvvet kullanarak yaptigi miicadele sporudur
(Sahin 2005).

Giiresi etkilemis oldugu faktorlere gore tanimladigimizda; agirlikli olarak
anaerobik enerji sisteminin kullanildigi, kuvvet, siirat, esneklik, cabuk kuvvet,
koordinasyon, denge, kassal ve kardioyovaskiiler dayaniklilik ve gibi faktorlerin
performansini etkileyen bir spor dali olarak belirtilmektedir (Akkurt 2008, Alpay ve
Hazar 2010).

Giires insanlik tarihinin gordiigii en eski sporlardan birisidir. Insanlarin
birbirine kars1 istlinliik kurma amaci insanlart saldirgan hale getirerek yasamini
devam ettirmenin yaninda bir miicadeleye siiriiklemistir (Kog¢ 2014). Cok eskilere
dayanan bu bransin uygulanis gayesi yasam savasidir. Tabiatta beslenme, vahsi
yasama ayak uydurma, rekabet ve 6liim kalim miicadelesi amacina dayanmaktadir
(Kiirkgii ve Ozdag 2005).

1.3.1. Giiresin Tarihi

Japonlarin sembol halinde olan giiresgilerinden hukuk doktoru Sasahara“
Insanlar 6nce bogustu kaybeden kagti” sdzlerinden anladigimiz iizere giires brangt

atletizm sporundan daha eski bir ge¢misi vardir (Giimiis 1989).

M.O. 7 veya 8 yilda giiresin savunma olarak degil de bir spor olarak
goriilmeye baglanmistir. Eski yunan uygarligimin gozde sporlar1 arasinda gliresin

olmasi1 bunun ger¢eklesmesini saglamistir (Alpman 2001).



Ik caglarda giires bir bogusma olarak yapiliyordu ve Orta Asya’da Tiirkler
arasinda yapilan giires miisabakalarinda birinin 6lmesi durumunda sona ererdi.
Manas destanina bakildiginda hayatin1 kaybeden giires¢iler bu dogruyu aydinliga
cikartmistir (Atabeyoglu 2000). Tiirk edebiyatinin en énemli eserlerinden biri olan
Dede Korkurt Masallarinda da giires 6nemli bir yere sahiptir. Glinlimiizden 5000 y1l
once islenen Misir’daki Beni Hasan kalintilarinda da giires oyunlari desenleri

gorilmistir (Karakiigiik 1998).

Orta Asya’da giires gelenegin koklerini sosyal yasanti da gormek miimkiindiir
Unlii hiikiimdar Cengiz Han’m “Cocuklarmiza ata binmeyi, ok atmayi, giirese
bilmeyi kiigiik yastan itibaren 6gretin” dedigi sdzde de giiresin tarihi eskiden beri
oldugunu géstermektedir. M.O. iki yiizlerde Mogollarin térenlerinde her kabilenin en

iyi giiresgileri sectikleri de bilinmektedir (Kahraman 1989).
1.4. Viicuttaki Su

Su; temiz, tatsiz ve kokusuz bir sividir. Su; 2 hidrojen, 1 oksijen atomundan
(H20) olusur. Insanoglu normal kosullar altinda, susuz en fazla 7 giin yasayabilir.
Viicudun hizli su kaybi ile dehidrasyon siiresi kisalirsa, bu siire daha da kisalir

(Eroglu 1997).

Viicut suyu; cinsiyet, yas ve viicut bilesimine baglh olarak viicut agirliginin
%40-70’ni, kas agirhgin %65-75’ini ve yag Kkiitlesinin de yaklasik %10°nu
olusturmaktadir. Suyun viicuttaki bazi hayati organlardaki oranlari; kemiklerin %22,
cildin %80, kanin %83, beyinin % 75, akcigerin %90°’m1 sudan olugmaktadir.
Yetigkin bir erkegin toplam viicut agirliginin %60°n1 su olusturmaktadir. Bu oran
yetiskin kadinlarda %350-55, yeni doganlarda %75, yash kisilerde ise %50
civarindadir (Ersoy 2014).

Insan yasami i¢in oksijenden sonra gelen en énemli &ge sudur. Insan, besin
almadan haftalarca canliligin1 siirdiirebilmesine ragmen, susuz ancak birka¢ giin
yasayabilmektedir. Insan viicudundaki, karbonhidratlarin ve yagin tamamu,
proteinlerin yar1 miktari, viicut suyunun ise % 10’u yitirildiginde, insan yasami
tehlikeye girmektedir. Viicuttaki toplam su miktarinin % 20’sinin azalmasi ise

Oliimle sonuclanmaktadir (Baysal 2014).



Viicuda alinan su, viicuttan atilan su oranina esit olmalidir. Aksi halde
susuzluk dedigimiz olay meydana gelir. Su enerji saglamaz fakat diger besin
maddelerinin enerji agiga ¢ikarabilmeleri i¢in kimyasal reaksiyona girmelerini saglar.
Bu yiizden besin maddelerinin i¢inde en énemli olan sudur. Saglikli kisilerin viicut
agirliklarinin % 45-65°1 sudan olusur. Bu suyun ¢ogunlugu kaslarda yogunlagmistir.
Kadinlarda daha az kas dokusu oldugu i¢in viicuttaki toplam su miktar1 erkeklere
oranla daha azdir. Siirekli egzersiz yapan bireyler ile spor yapmayan bireyler
kiyaslandig1 zaman total viicut su oranlari arasinda farkliliklar vardir. Bunun sebebi,

kas hiicrelerinin yag hiicrelerine gore daha fazla su icermesidir (Tiryaki 1993).
1.5. Viicut Sivisinin Béliimleri

Toplam viicut sivisi hiicre dis1 s1vi ve hiicre i¢i sivi olmak tizere iki boliime
ayrilmistir. Hiicre dis1 s1v1 da ayrica hiicreler arasi (interstisyel) sivi ve kan plazmasi
olarak ayrilir. Transseliiler sivi denen bir kii¢iik boliim daha vardir. Bu boliim
sinovium, peritoneal, perikard, géz i¢i bosluklarindaki sivilari ve beyin omurilik
stvilarint igerir. Bu sivinin bilesimi bazi1 hallerde plazma veya hiicreler arasi
stvilardan belirgin farklilik gosterse de genellikle hiicre disi sivilarin 6zellesmis bir
tipi olarak kabul edilir. Biitlin transseliiler s1v1 toplam 1-2 L kadardir (Guyton ve Hall
2013).

1.5.1. Hiicre I¢i (Instraseliiler) Siv1

Hiicre ic¢i sivi ortalama bir insanda toplam viicut agirhiginin % 40'1m
olusturmaktadir. Her hiicrenin igerigindeki sivi, farkli maddelerin karisimindan
olusmaktadir. Ancak bu maddelerin yogunluklari, hiicrelere arasinda benzerlik
gostermektedir. En ilkel tek hiicreli canlilardan insana kadar, cesitli hayvanlarin
hiicre i¢i sivilariin bilesikleri belirgin sekilde benzerlik olusturmaktadir. Bu sebeple
tiim farkli hiicrelerin hiicre ici sivilari, birlesik olarak tek bir biiyiik sivi bolmesi

olarak kabul gérmektedir (Guyton ve Hall 2013).
1.5.2. Hiicre Dis1 (Ekstraseliiler) Sivi

Hiicre disinda bulunan sivilarin  tamami  hiicre dist  sivi olarak
adlandirilmaktadir. Bu sivilar, total viicut agirliginin % 20'sini olusturur ya da 70

kg'lik normal bir yetiskin insanda yaklasik olarak 14 L’dir (Guyton ve Hall 2013).



Hiicre dis1 sivisinin yaklagik dortte tigiinii (11 L) hiicreler arasi sivi ve dortte
birlik (3 L) bolimi de plazmadan olusur. Plazma, kanin hiicre icermeyen kismudir.
Kapiller zarin porlar1 araciligi ile hiicreler arasi sivi ile devamli bir madde degisimi
halindedir. Bu porlar, proteinler haricindeki hiicreler arasi sivinin igerigindeki
maddelerin hemen hepsine karst oldukca gegirgen 6zellik tasir. Boylece hiicre dist
stvilar siirekli olarak birbirine karisir ve bunun sonucu olarak plazma ve hiicreler
arasi sivinin bilesimi, plazmada daha yiiksek yogunlukta bulunan proteinler disinda

ayni gibidir (Guyton ve Hall 2013).
1.6. Suyun Viicuttaki Gorevleri

Su temel, vazgecilmez ve benzersiz bir besin Ogesidir. Suyun viicuttaki

onemli gorevleri sunlardir;

e Tiikiiriik ve mide stvisi icerisinde yiyeceklerin sindirimini saglar,

e Viicut sivilan ile eklemlerin kayganligini saglar, organ ve dokular i¢in yastik
gorevi gortr,

e Kan yoluyla besin dgeleri ve hormonlarin tasinmasini saglar. Calisan kaslara
oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi atik maddeleri
uzaklastirir,

e Agi1z, g6z ve burun dokularinit nemlendirir.

e Kabizlig1 dnler.

e Viicut sicakligini diizenler (Ersoy 2012, Ersoy 2014).

Su bir¢ok hayati fonksiyonda gorevi olan viicudumuzun en énemli kimyasal
bileseni olmasinin yan1 sira her yerde bulunabilen dikkat ¢ekici ve 6nemli bir besin
ogesidir. Vicudun tasima ve aktif ortamin1 siirdiirmesini saglamaktadir.
Viicudumuzdaki biitiin sistemler, viicut agirliginin yaklasik %60°n1 olusturan suya
bagimhidir. Su toksinleri hayati organlardan uzaklastirir, besin dgelerini hiicrelere

tasir, kulak, burun, bogaz dokularina nemli bir ortam saglar (Ersoy 2014).

Sporcularin performansi i¢in yeterli sivi alinmasi sarttir. Ciinkii viicut
stvilarinin 6nemli gorevleri vardir. Sivilar kan i¢indeki glikozu calisan kaslara tagiyip
buralardaki metabolik atiklar1 idrar yolu ile viicuttan uzaklastirirlar. Bunun yaninda,

terleme yolu ile viicut 1sisinin dengelenmesini saglar (Clark 1990).



Viicutta biyokimyasal reaksiyonlarin gelismesi i¢in suya ihtiya¢ vardir. Su,
bunun yani1 sira ¢oziinebilir maddelerin miktarint seyreltebilir ve bazi enzimlere de
yardimei1 olur. Hidrasyon, yiiksek oranda karbonhidrat lipit ve protein molekiillerinin
vicuttaki sentezinde gereklidir. Su aymi zamanda biiyilk molekiillerin
par¢alanmasinda da gereklidir. Buradaki suya metabolizma suyu denir ve fazlasi
idrarla atilir. Suyun viicuttan atilmasi terleme, solunum, idrar ve diski yoluyla olur

(Demirci 2007).

Is1 kaybi, viicutta meydana gelen 1s1 kaybi1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Su ve
terleme, viicut sicakliginin korunmasinda hayati 6neme sahiptir. Is1; karbonhidratlar,
lipitler ve proteinlerin viicutta yanmalar1 sonucunda olusur. Bu 27-42°C arasinda
degisen viicut 1sisinin olugmasini saglar. Bu dereceler disinda 6liim meydana gelir.
Bu yiizden viicut, viicut 1sisindaki biiyiik degisiklikleri 6nlemek igin mekanizmalar
olusturur. Ates ya da hareket sirasindaki yiiksek 1s1 kayb1 olustugunda viicut deriye
1s1y1 artirmak i¢in kan yollar. Fazla viicut 1s1s1 sadece ter viicuttan ¢iktigi zaman atilir

(Demirci 2007).
1.7. Hidrasyon

Hidrasyon viicudun giin i¢inde ihtiyaci olan sivi ihtiyacinin kargilanmasidir.
Hidrasyonla ilgili temel terimler sunlardir;
Hiperhidrasyon: Viicutta fazla miktarda su bulunmasi
Dehidrasyon: Viicuttan fazla su kaybi
Ohidrasyon: Viicut su igeriginin normal olmas1
Rehidrasyon: Viicuttaki su kaybinin giderilmesi

Hipohidrasyon: Viicutta az miktarda su bulunmasi (Ersoy 2014).



Hiperhidrasyon

Dehidrasyon

Ohidrasyon

Dehidrasyon

Rehidrasyon

Hipohidrasyon

Sekil 1.1. Hidrasyon ile ilgili terimler (Ersoy 2014).
1.7.1. Ohidrasyon

Viicutta sivi dengesinin oldugu bir dinamik olarak tanimlanmaktadir
(Shirreffs 2003). Ohidrasyon viicudun su dengesi olarak da adlandirilmaktadir.
Ohidrasyon durumu referans araligi Posm referans aralig1 280-290 mosm. L seklinde

belirtilmistir (Isik 2015).
1.7.2. Rehidrasyon

Viicutta ki s1vi miktarin yasamsal dnem tasidig1 bilindiginden, viicuttan atilan
sivt ile ayni oranda sivinin geri alinmasi viicut sivi dengesinin ayni seviyede
tutulmasi gerekmektedir. Normal durumlarda viicuttan birgok farkli yolla disar1 ¢ikan
stvi miktart glinde ortalama 2,5 litredir. Bu miktarin disaridan alinan igeceklerden,
besinlerden ve organizmada olusan metabolik tepkimeler ile karsilandigi

bilinmektedir (Demirkan ve ark 2010).

Normal hava kosullarinda sedanter bir yetiskin giinde yaklasik 2,5 L suya
ithtiya¢ duymaktadir. Aktif bir kisi i¢in sicak ve nemli ortamda su gereksinimi giinliik
5-10 L ¢ikmaktadir. Bu gereksinim yiyecekler, icecekler ve metabolizma sonucu
olusan su olmak iizere li¢ kaynaktan saglanmaktadir. Viicudumuzda yeterince su
olusmadig1 i¢in her giin yiyecek ve icecek yeterli miktarda alinmalidir (Ersoy 2014).

Kisiler aras1 farklilik oldugu icin giinliik su gereksinimi hesaplamak olduk¢a
zordur. Diinya Saglik Orgiitii (World Healt Organisation-WHO) normal kosullar

altinda kadmlarin 2,5 L, erkeklerin 2,9 L almasi, egzersiz, sicak iklim veya gebelik
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ve emziklilik gibi 6zel durumlarda kadinlarin 4,5 L, erkeklerin 5,5 L su i¢gmesi

Onerilmektedir.
1.7.3. Dehidrasyon

Viicuttan asirn1 diizeyde sivi ile birlikte elektrolitlerinde kaybedilmesi
dehidrasyon olarak tarif edilmektedir. insan viicudunda olusan dehidrasyona kars1 bir
adaptasyon olusmamaktadir. Ozellikle sicak ortamlarda uygulanan aerobik egzersiz,
diisiik dehidrasyon diizeylerinden etkilenmesine karsin, kuvvet ve giice gereksinim
duyulan performanslarda meydana gelen, diisiik seviyedeki sivi kayiplarindan
etkilenmemektedir. Bunun yani sira, yetenek ve karar vermeye bagl performanslarda
olusabilen ¢ok az miktardaki dehidrasyon bile, mental fonksiyonlar1 bozarak basariy1
olumsuz etkilemektedir. Dehidrasyonu 6nlemek i¢in, siv1 tiiketimi gerekmektedir. Bu
durum genel olarak zor olmaktadir. Ciinkii insan viicut kiitlesinin % 2’si kadar kayba

ugrayana dek sivi alma ihtiyaci hissetmemektedir (Sawka ve Coyle 1999).

Su kayiplarin dereceleriyle performans arasindaki iligki incelendiginde,
viicut agirh@min % 2'si kadar bir sivi kaybinda termoregiilatdr (1s1 diizenleyici)
yetenek kaybi, viicut agirliginin % 3'i kadar bir sivi kaybinda kas dayamiklilik
stiresinde azalma, viicut agirhiginin % 6's1 kadar bir sivi kaybinda ise ciddi tibbi

sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Naghii 2000).

Cok fazla su kayb1 durumunda kan hacmi azalir, kalp atim hiz1 artar, deriye
kan akimi azalir, terleme azalir ve durur, viicut i¢ sicakligr yiikselir, nefes almada
zorluk, yorulmay1 hizlandirma ve ¢alisma zamaninda kisalma ile neticelenir. Biitiin
sporlar sivi kaybi ile neticelenecegi i¢in bu kaybedilen sivinin yerine konmasi

performans agisindan olduk¢a 6nemlidir (Rock 1991, Ersoy 2014).

Viicutta olusan dehidrasyon ile birlikte elektronik kaybi da meydana gelir.
Viicuttan ¢ikan su ve sodyum esit miktarda ise buna izotonik dehidrasyon
denilmektedir (Ersoy 2014). Belirtileri susuzluk hissi, agizda kuruluk ve gozlerde
cokme seklinde belirtilerle kendini gosterir (Giines 2009, Pehlivan 2017). Eger
viicuttaki sodyum miktar1 su miktarindan daha fazla kaybedilirse hipotonik
dehidrasyon olur (Ersoy 2014). Belirtileri cilt kuru, gozler ¢okiik, kaslarda kramplar
olusur. Dikkat daginikligi ve uyku hali goriiliir (Giines 2009, Pehlivan 2017). Su

kayb1 miktar1 sodyum miktarindan fazla ise hipertonik dehidrasyon goriilmektedir
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(Cheuvront ve ark 2006, Ersoy 2014). Kayiplar hiicre i¢i sivilardan meydana gelir,
total viicut suyu azalmistir. Susuzluk goriiliir (Glines 2009, Pehlivan 2017).

Akut Dehidrasyon

Akut dehidrasyon kisa siireli s1vi kayb1 sonunda olusur ve kusma, bulanti,
bitkinlik hali, kramp gibi belirtileri goriilebilir. Su kaybi giderilmezse kronik
dehidrasyon goriiliir agir1 sivi kaybinda ise ciddi derecede saglik problemleri ortaya

¢ikabilir (Pehlivan 2017).

Dehidrasyon seviyesini egzersiz 6ncesi ve sonrast agirlik dlglilmesiyle takip
etmek gerekir. Oncesi ve sonrasi dl¢iimler arasinda ki su kaybmi farkin bir buguk
kat1 kadar sivi alimi ile kapatabilir. Sporcu idrar rengine bakma yoluyla da
dehidrasyon olup olmadigin1 takip edebilir. idrar renginin koyu sar1 ve kahverengiye
yakin olmas1 viicuttaki su miktarmin yetersiz oldugunu gosterir ve buna gore de

sporcu sivi gereksinimi kargilamalidir (Bigard ve ark 2001, Brandt 2004).
1.8. Hidrasyon Ol¢iim Yontemleri

Viicut su dengesi, su alimi1 ve kaybir arasindaki dengedir. Sivilarin erigebilir
olmasi ve susuzluk hissi, sivi tiikketimine neden olarak viicut su dengesinin
korunmasii saglamaktadir. Hidrasyon durumunun saptanmasi ve dehidrasyon
siniflandirmalar1 6nemlidir ve bu degerlendirmeler, su alimi ve kaybi arasindaki

dengeye gore tanimlanmaktadir (Ersoy 2014).

Gegen 20 wyillik siire igerisinde viicudun hidrasyon diizeyinin dogru
degerlendirilmesi igin laboratuvar ve saha tekniklerinden olusan birgok ydntem
gelistirilmistir (Kavouras 2002). Viicut agirhigindaki degisimlerin, idrar ve kan
parametreleriyle beraber izlenmesi (Armstrong ve ark 1998, Kavouras 2002),
yaninda tiikiirik osmolalitesinin 6lgiilmesinde (Armstrong 2007, Walsh ve ark 2004)
kullanilan yontemler arasinda sayilmaktadir (Kavouras 2002). Hidrasyon diizeyinin
belirlenmesinde kullanilan altin bir standart olmamasina karsin, viicut agirligindaki
degisimleri ve idrar osmolalitesi, idrar 6zgiil agirlig1 (urine specific gravity - USG),
konduktivitesi (iletkenligi) ve rengi gibi idrar degigkenleri en sik kullanilan
yontemler arasinda goriilmektedir. Viicut hidrasyon diizeyinin belirlenmesi amaciyla

yapilan idrar analizinde sabah alinan ilk idrar 6rnegi kullanilmaktadir (Kavouras
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2002). Toplam viicut suyundaki %3’liik sivi  hacim  degisikliklerini
gozlemleyebilmek icin (bir baska ifadeyle ortalama bir birey i¢in %2’lik viicut
agirhigr degisimini belirleyebilmek i¢in) Ol¢limiin hassas ve dogru olmasi gerekir.
Ayrica, kullanilan yontemin zaman, maliyet ve teknik uzmanlik anlaminda da
uygulanabilir olmas1 6nemlidir (Sawka ve ark 2007). Viicut hidrasyon diizeyinin

belirlenmesi amaciyla kullanilan baslica yontemler asagida sirasiyla agiklanmistir
1.8.1. Viicut Agirhgi Degisimleri

Viicut agirligindaki ani degisimler hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde
kullanilan pratik bir yontemdir (Kavouras 2002, Cheuvront ve Sawka 2005, Sawka
ve ark 2007). Bu metodun en biiyiik dezavantaji sonuglarin, gida ve sivi tiiketimi gibi
unsurlara bagh degiskenlik gosterebilmesidir (Kavouras 2002). Bu nedenle herhangi
bir karisiklifa neden olmamasi icin egzersiz esnasinda tliketilen gida ve sivi
miktarinin hesaba katilmasi zorunludur (Shirreffs ve ark 1996). Ayrica viicut
hidrasyon diizeyinin degerlendirilmesi i¢in dehidrasyon Oncesi viicut agirliginin
bilinmesi zorunludur (Kavouras 2002). Hassas bir tarti kullanilarak; antrenman
oncesi ve sonrasi eger miimkiinse ¢iplak veya cok az kiyafetle tartilmalidir. Viicut
agirlig1 6l¢iimiinde giysi se¢imi, mesanenin bos olmasi, tarti zamaninda bagirsaklarin
dolu olmamasia dikkat etmeliyiz. Egzersiz siiresince viicut agirligi degisimi sizin
toplam su kaybinizi yani ter kaybiniz ile aldiginiz siv1 arasindaki farki yansitir. Genel
bir kural olarak viicut agirligi kaybi 1 kg’dan az tutulmaya ¢alisilmalidir. Viicut
agirhginin 1 kg kaybi i¢in, 1 L s1v1 tiikketmek pratik bir yaklagimdir. Her yarim kilo
kayip iginde 2 su bardagi siv1 tiikketin 6nerisi de gecerlidir (Ersoy 2014).

1.8.2. idrar Géstergeleri

Idrar osmolalitesi, USG, iletkenligi ve idrar rengi viicut hidrasyon diizeyinin
belirlenmesinde en ¢ok kullanilan yontemler arasinda yer almaktadir (Kavouras
2002). Bu analizler sivi dengesindeki degisimleri belirlemenin en gegerli ve giivenilir
yontemler olarak gosterilmektedir (Armstrong ve ark 1998). Idrar, su ve diger farkli
maddelerden olusan bir c¢ozelti’dir; bu maddelerin yogunlugu idrar hacminin
diismesiyle birlikte yiikselir ve bu durum dehidrasyonun isaretgisidir. Diigiik idrar
miktar1, yiiksek USG, yliksek idrar osmolalitesi ve koyu idrar rengi dehidrasyonu

diisiindiiren idrar bulgularidir (Cheuvront ve Sawka 2005). Bu gostergeler viicut
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hidrasyon diizeyinin belirtegleri olarak dikkate alinmaktadir (Born 1999). Euhidrate
bir sporcunun idrar USGsi 1.020 g/cm® den daha diisiik, rengi acgik sar1 ve
osmolaritesi 700 mOsm/kg’1n altindadir (Casa ve ark 2005).

Saatte yaklasik 100 ml idrar ¢ikisi yeterli sivi alindigimi ifade ederken daha
fazla idrar ¢ikis1 (300-600 ml) biiylik olasilikla asir1 sivi alinimint etkilemektedir.
Saatte 30 ml’den az idrar gikislari ise biiyiik olasilikla dehidrasyon gostergesidir. Iyi
bir gosterge olmasina karsin 24 saatlik idrar toplama yontemi, pratik olmamasi

nedeniyle idrar hacmini sik kullanilmayan bir gosterge kilmaktadir (Ersoy 2014).

Hidrate Dehidrate  Asin dehidrate !

Sekil 1.2. Idrar rengine gore hidrasyon durumu (Ersoy 2014).
1.8.3. Plazma Géostergesi

Plazma osmolalitesi homeostatik sistemler tarafindan kontrol edilen ve su
dengesinin diizenlenmesinde birincil fizyolojik sinyal olarak goriilen bir olgiittiir.
Plazma osmolalitesi nadiren % 2’den fazla degismekte ve “280-290 mOsm/kg ayar
noktasidir”. Yasa bagl olarak bu ayar noktasi yiikselmektedir. Ciddi dehidrasyon
durumunda, serum osmolalitesi artmaktadir. Plazma osmolalite 6l¢iimi siklikla
kullanilsa da, dehidrasyon sirasinda plazma hacmi daha hassas bir gostergedir (Casa

1999, Ersoy 2014).

Kan hemoglobin ve hematokrit degerlerindeki degisimler viicut hidrasyon
diizeyinin irdelenmesinde kullanilabilmektedir. Bununla birlikte gergekte bu
degisimler toplam viicut sivi degisimini degil, plazma degisimini gostermektedir.
Plazma osmolalitesi ve sodyum yogunlugundaki degisimler hidrasyon diizeyinin
belirlenmesinde kullanilmaktadir. Dehidrate bireylerde hem plazma sodyum diizeyi

hem de osmolalitede anlamli bir yiikselis goriilmektedir (Kavouras 2002).

13



1.8.4. Tiikiiriik Salgis1

Dehidrasyon yolu ile olusan su kaybi sonrasi tiikiiriikk tiretiminde de bir
azalma meydana gelmektedir. Tikriik %97-99,5’si sudan olusur ve tiikriigiin akut
dehidrasyon siirecinde akis hizi, osmolalitesi ve toplam protein yogunlugu
degismektedir. Ozellikle, dehidrasyon sirasinda tiikiiriik osmolalitesi ve toplam
protein yogunlugundaki degisimlerin % 2,1°lik viicut agirlik kaybi ile beraber
seyreden hipertonik-hipovolemi sirasindaki akut hidrasyon degisimlerini takip
etmede idrar osmolalitesi (Uosmol) kadar hassas oldugu gosterilmistir (Ship ve
Fischer 1999). Bu sonuglar uzun siireli egzersiz siiresince meydana gelen
dehidrasyonun, tiikiirik akis hizin1 azaltic1 etkisinin, néroendokrin regiilasyonun

gosterecegi etkiden daha belirgin oldugunu diisiindiirmektedir (Walsh ve ark 2004).
1.9. Su Kaybi

Viicuttan su atimi; idrarla, terle deriden buharlagsmayla, solunum ve diski

yoluyla olmaktadir (Ersoy 2014).
1.9.1. idrarla Su Kaybi

Normal kosullarda, her giin bobreklerden siiziilen sivinin, yaklasik %99’u
geri emilmekte, 1000-1500 ml idrar bobrekler tarafindan atilmaktadir. Bobrekler
tarafindan 1 g ¢oziinmiis maddenin uzaklastirilmasi i¢in, yaklagik 15 ml suya gerek
duymaktadir. Bu nedenle idrarda su bulunmasi, protein yikimi sonucu olusan iire gibi
metabolik atik {irlinlerden viicudu temizlemek icin gereklidir. Enerji i¢in protein
kullanim1 da, egzersiz siiresince idrarla su atimini artirarak dehidrasyonu

artirmaktadir (Ersoy 2014).
1.9.2. Deriden Su Kaybi

Az miktar su (350 ml), dokulardan viicut yiizeyini saran deriye dogru ve fazla
fark edilmeden ter olarak siirekli atilmaktadir. Ayn1 zamanda deriden, deriye 6zgii ter
bezleri tarafindan olusturulan ter seklinde de su kaybi agiga cikmaktadir. Terin
buharlagmasi viicudu sogutmaktadir. Normal hava kosullarinda viicut her giin 500-
700 ml ter olusturmaktadir. Bu miktar higbir sekilde terleme kapasitesini
yansitmamaktadir. Cilinkii sicak hava kosullarinda uzun siire, yogun bir egzersiz

siiresi saat bas1 1 L ter olusturabilmektedir (Ersoy 2014).
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1.9.3. Akcigerden Buharlasmaya Bagh Su Kaybi

Yaklasik 250-350 ml su, akcigerlerden havaya dogru belli belirsiz kiiglik su
damlalar1 seklinde kaybedilmektedir. Egzersiz bu kaybi etkilemektedir. Fiziksel
olarak aktif kisiler i¢in, iklim kosullarma bagli olarak yogun egzersiz siiresince,
dakikada 2-5 ml su, solunum kanallarindan salinmaktadir. Solumaya bagli bu su
kayb1 sicak ve nemli havada en az, soguk havalarda ve yiliksek rakimda en fazladir.
Yiiksek rakimda solunum hava hacmi daha fazla oldugu igin, deniz seviyesine gore

onemli Ol¢iide daha fazla kayip olusmaktadir (Ersoy 2014).
1.9.4. Diski Yoluyla Su Kayb1

Bagirsaklar yoluyla su kaybi, 100-200 ml arasindadir. Diski yaklasik %701
sudan olusmaktadir. Geriye kalan boliim ise sindirim isleminde gérevli bakteriler ve
sindirilmeyen maddeleri icermektedir. Diyare ya da kusma gibi durumlarda su kaybi1
1500-5000 ml’ye c¢ikabilmekte, bu durum siv1 ve elektrolit dengesizligi yaratabilecek
tehlikeli sonuglar dogurabilmektedir (Ersoy 2014).

1.10. Kisa Siirede Kilo Diisme

Sagliksiz agirlik kaybi uygulamalar: siklet kategorilerinin olusumundan bu
yana giiresin bir parcasi olmustur. Sporda asirt agirlik kaybi, ¢cok hizli agirlik kayba,
dehidrasyon, diiiretik ve miishil kullanimi ile agirlik kayb: (tekrarlayan hizli agirlik
kayb1 ve agirlik kazanma) problemi, 1930°1u yillara kadar dayanmaktadir (Horswill
ve ark 1988).

Siklet kategorileri sporcularin esit sartlarda yarisabilmeleri i¢in belirlenmis
Olciitlerdir. Sikletleri belirlemek i¢in yapilan agirlik kontrolleri giires stiline gore
degisir. Burada sporcularin hedefi giires¢ilerin fiziksel yapisina uygun olan en hafif

siklet kategorisinde miicadele etmektir (Reale ve ark 2017).

Ayrica, beslenme konusunda egitimli olmayan sporcularin, asir1 agirlik kaybi
saglamak icin aclik ve dehidrasyona yonelme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu

gosterilmistir (Steen ve McKinney 1986).

Ozellikle siklet sporlarinda sporcular kisa siire igerisinde istenilen kilo

diismek i¢in saglikli bir yontem olan yag dokusunun azalmasi yerine dehidrasyon
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yolu ile kilo kaybi saglamaya calisirlar. Dehidrasyon yolu ile kilo diismek
yarismacilarin saghigini tehlikeye sokacak bir durumdur. Dehidrasyon yolu ile kilo

vermede genellikle su yontemler kullanilir.

*  Alnan s1v1 miktarin azaltilmasi

» Saunaya girerek terleme yontemi ile siv1 kaybi

*  Sicak ortamlarda egzersiz yaparak sivi kaybi

* Su ve hava gecirmeyen naylon tiirii kiyafetler ile antrenman yaparak sivi kaybi
»  Laksatif ve ditiretik kullanarak viicut total sivisinin azaltilmasi (Kilig 1998).

1.11. Stvi Alimimi
1.11.1. Egzersiz Oncesi S1vi Ahnim

Diizenli bir egzersiz sorumlulugunu iizerine alan bir sporcu i¢in, egzersiz
sirasinda olusan sivi kaybi, eger uygun bir sekilde yerine konmaz ise bu durumun bir
sonraki antrenmani zorlamasi kaginilmazdir. Egzersiz Oncesi saatlerde sivi alimi
uygulamasi, egzersiz Oncesi eger hafif derecede dehidrasyon olasiligi var ise viicutta

stv1 dengesinin saglanmasinda etkilidir (Shirreffs 2003).

Egzersiz Oncesi saatlerde s1vi alimi uygulamasi, hafif dehidrasyon olasiliginin
oldugu durumlarda viicutta sivi dengesinin saglanmasinda etkili olabilir (Shirreffs ve
ark 2004). Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizden 6nceki 2 saatte en
az 500 ml siv1 tiiketiminin optimal hidrasyonun saglanmasi i¢in gereken siviyi
sagladigin1 ve idrar yoluyla fazla sivinin digar1 atilimima firsat verdigini ortaya
koymaktadir (Casa 1999, Latzka ve Montain 1999, Reimers ve Ruud 2000, Shirreffs
ve ark 2004).

Egzersiz siiresince dehidrasyonun zararli etkilerinden korunmak veya
ertelemek icin, bireyler egzersiz veya yarisma Oncesinde yeterli miktarda sivi
tiilketmeleri gerekmektedir. Ornegin, egzersizden 60 dakika Oncesinde sivi alimu,
egzersiz siiresince termoregiilasyonu arttirir ve kalp atim hizini diistiriir. Buna karsin
idrar hacmi egzersiz Oncesi sivi aliminda almayanlara kars1 4 kata kadar artabilir.
Gilnliik olarak egzersizden 2 saat oOnce 400-600 mL sivi alimi; bobrek

mekanizmasinin toplam sivi miktarini ayarlayarak egzersiz dncesi osmolitenin en
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uygun hale gelmesini saglar. Egzersizden 10-15 dk 6nce 200-450 ml su icilmesi

gerektigi bildirilmektedir (Ersoy 2004, Armstrong 2005, Yildiz ve Arzuman 2007).
1.11.2. Egzersiz Siiresince Sivi Alinimi

Egzersiz esnasinda sivi tiiketiminin amaci, asir1t dehidrasyonu 6nlemek ve
diisiiniilen egzersiz performansina ulasilabilmesi icin elektrolit dengesindeki ani
degisimleri Onlemektir. Yerine konan sivinin miktart ve orani bireysel terleme
oranina, egzersizin siiresine ve sivi tiiketebilme olanaklarima bagli olmaktadir.
Bireylerin fazla derecede dehidrate olacaklar1 diisiiniiliiyorsa, bireyler egzersiz
sirasinda periyodik bir sekilde sivi tiiketmelidirler (Montain ve ark 2006). Egzersiz
esnasinda her 15 dakikada; 200 ml, c¢ocuksa; 100 ml su igilmesi gerektigi
bildirilmektedir (Yildiz ve Arzuman 2007).

Egzersiz esnasinda sivinin yerine konmasindaki amag, agizdan sivinin
hareketiyle hizlica dolagima katilmasini saglayarak ter kayiplarimi karsilamaktir
(Reimers ve Ruud 2000). Istege bagli sivi alimi &rneklerine ait arastirmalar bazi
sporlarda, sporcularin tipik bir sekilde egzersiz esnasinda olusan ter kayiplarinin
sadece % 30-70’ini yerine koyduklarmi gostermektedir (Noakes ve ark 1988, Broad
ve ark 1996, Burke 2001). Avusturya Spor Enstitiisii’'nde yapilan galigsmalarda,
sporcularin ortalama 500—700 ml sivi alimiyla ter kayiplarmin % 70-75’ini yerine
koyduklarin1 ortaya koymuslardir. Dayaniklilik sporculari iizerinde yapilan sivi
dengesi ¢alismalarinda, sporcularin belirgin bir sekilde saatte sadece 300- 600 ml s1v1
tilketerek ter kayiplarinin ancak % 50’sine yakin bir kismimi kapatabildiklerini

gostermistir (Hawley ve Burke 1998).

ACSM mide bosalmasini etkin kilabilmek i¢in midedeki sivi hacminin 400-
600 ml araliginda sabit tutulmasini onermektedir (Casa 1999). Bununla birlikte,
viicuda alinan sividaki glikoz konsantrasyonunun (yogunlugu) % 8’den daha fazla
olmast durumunda mideden sivinin bosalma hizi goreceli olarak yavaslamaktadir
(Casa 1999, Convertino ve ark 1996). Bundan dolayi1 mide bosalimini
hizlandirabilmek i¢in alinan sivida 6zellikle % 4—8 oraninda karbonhidrat bulunmasi
midede daha fazla miktarda sivinin tolere edilebilmesini saglar (Casa 1999,

Convertino ve ark 1996). Laboratuar ve alan arastirmalarinda, uzun egzersizler
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stiresince 15-20 dk aralarla istenen diizeyden (150 ml), daha biiyiik miktarda (350

ml) siv1 tiikketilmesinin miimkiin oldugu gosterilmistir (Convertino ve ark 1996).

Egzersiz icin enerji olusumu sirasinda enerjinin % 75'1 1s1 olarak aciga
cikarken, % 25'1 de mekanik is i¢in kullanilir. Viicut sicakligini1 37-38 °C’ de sabit
tutmak  amaciyla  terleme  gerceklesmektedir. ~ Antrenmanlt  sporcular,
antrenmansizlara gére daha hizli ve fazla miktarda terlemekte, terde olusan elektrolit
yogunluklar1 ise daha az miktardadir. Fiziksel aktivitenin devami ig¢in, 1sinin
miktarinin azaltilmas1 gerekmektedir. Aksi durumlarda, sicak bitkinligi ve sicak
carpmast gerceklesmekte, akabinde oliimler ile karsilasilabilmektedir. Sporcular,
sicak havalarda yapilan egzersizler sirasinda sivi alimlarini artirmalarina ragmen,
daha diisiik sicakliklardaki ortamlardaki egzersizlerle kiyaslandiginda net sivi
agiginin artmasi olagandir. Ornegin, 10 °C’de saatte 580 ml oraninda siv1 tiiketen
erkek kiirekgilerin, ter kayiplart 1165 ml iken, 32°C g¢evre sicakliginda aymi
antrenman yiikiine maruz kalan sporcularin saatteki ter miktarlariin ortalama 1980
ml ve sivi alimi da 980 ml kadar artis gosterdigi bildirilmistir. Genel olarak sicak
havalarda yapilan antrenman siirecinde olusan sivi azalmasi viicut agirhigmin %
1,7’si iken daha serin havalarda bu miktarin % 0,6 oraninda oldugu belirlenmistir

(Burke 2001).
1.11.3. Egzersiz Sonrasi Sivi Alimim

Egzersiz yapildiktan sonra s1vi alimindaki amag bir sonraki egzersiz ¢aligmasi

i¢in viicudun s1vi miktarini uygun diizeye ulastirmaktir (Reimers ve Ruud 2000).

Egzersiz sonrasi rehidrasyon (s1vi alimi) siirecini etkileyen baslica faktorler
tilkketilen sivinin bilesimi ve miktaridir. Tiiketilen sivi, icecegin lezzeti ve onun
susama mekanizmasi tizerindeki etkilerini etkileyen ¢ok sayida degisken vardir
(Shirreffs ve ark 2004). Sivi kaybinin en aza indirilmesi ve eksilen glikojen
depolarinin yenilenmesi bir¢ok viicut islevinin yerine getirilmesi acisindan
onemlidir. Sadece saf su tiiketimi osmolalitiyi diisiiriir; bu durum sivi aliminin

stirdiiriilmesini sinirlandirir ve idrar ¢ikigini hafifce yiikseltir (Casa 1999).

Siwvi alim ile ilgili yapilan birka¢ arastirma, viicutta elektrolitlerin yerine
konmasinin, 6zellikle sodyumun, sivinin viicutta tutulmasi ve bunun sonucunda da

stvi dengesinin saglanmasinda en etkin yol oldugunu ortaya koymustur (Burke 2001,
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Maughan ve ark 1996, Shirreffs ve ark 1996). Bu nedenle, antrenman sonrasi,
toparlanma igeceginin sodyum ilavesiyle yaklasik 50 mmol/L diizeyinde olmasinin
viicutta stvinin maksimum diizeyde tutulumunda etkili oldugu belirtilmistir (Casa
1999, Shirreffs ve ark 1996). Egzersiz sonrasi viicutta sivinin yerine konmasinin
ayarlanmasinda, toparlanma periyodu siiresince 6zellikle idrar kayiplarindan dolay1
stvi kaybiin devam etmesi dikkate alinmalidir. Sonu¢ da egzersiz sonrast sivinin

yerine konulmasindaki basar1 sivi alimi1 ve idrar kayiplar1 arasindaki denge {izerine

kurulur (Burke 2001).

Egzersizden sonraki temel amac elektrolit ve sivi kaybini tamamen telafi
etmektir. Uygulanmasi gereken siddet rehidrasyonun tamamlanma hizina ve
elektrolit-sivi kaybinin biiylikliigiine bagli olmaktadir. Eger yenilenme zamani ve
imkanlari izin verirse, normal bir 6giin tiiketimi ve yeterli miktarda su ile ara 6giinler
hidrasyonun diizenlenmesini saglayacaktir, c¢linkii yiyeceklerin igerikleri, ter
kaybindan olusan sodyum eksikliginin giderilmesini saglamaktadir (Hamilton ve ark
1991). Egzersizin hemen sonrasinda viicut agirligindaki her 1 kg diisiis i¢in 1 litre su

icilmesi gerektigi bildirilmektedir (Y1ldiz ve Arzuman 2007).
1.12. Ceviklik

Ceviklik; spor aktivitelerinin biiyiik cogunlugunda gerekli olan bir &zellik
olmakla birlikte, literatiir de farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari
su sekildedir; Hazar (2005) ¢evikligi; bir becerinin siiratli bir bigimde uygulanmasi
olarak tanimlamaktadir. Yuhasz’a (1977) gore ceviklik, viicudun veya boliimlerinin

yonlerini hizlica ve dogru bir bicimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir.

Ceviklik, kondisyon ve kuvvette kullanilan bir ifade olup ¢ogu spor branslari
icin Onemli oldugu diisiiniilmektedir. Son anda yumruk yemekten kurtulan bir
boksor, bale danscisinin parmak uglarinda doniisli tamamlamasi giirescinin rakibini
yere indirebilmesi bunlarin hepsini ¢eviklik olarak ornekleyebiliriz. Ayn1 zamanda
performans gelisiminde c¢eviklik sporcularin yonlerini degistirmelerini saglayan
lokomotor yetenek olarak da goriilmektedir. Buna benze hareketler daha ¢ok tenis
basketbol ve futbol gibi pist ve saha sporlarinda genellikle goriilmektedir. Bununla

beraber, yaygin olarak ¢eviklik yatay ya da dikey yondeki kontrolii koruyan, yon
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degistirme, aniden durabilme ve hizlanabilmeyi birlestirilmesi olarak da

tanimlanilmaktadir (Verstegen ve Marcello 2001).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisi olarak tanimlanir (Twist ve Benicky 1995, Sheppard ve Young
2006, Hazir ve ark 2010). Lemmink ve Visscher (2005)’na gore ise ¢eviklik, siirat
kaybt olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir.

Ceviklik, hizli hareket sirasinda viicudun veya bir segmentin yoniinii kontrol
edebilme yetenegidir. Yoniin hizli degisimi, ani durma ve baslamay1 i¢ermektedir.
Eklemde yaralanma ve hasar olusmasi, dogrudan veya dolayli olarak
mekanoreseptorler den gelen afferent bilgilerde degisikliklere neden olur. Direkt
tramva ligament ve kapsiil yirtilmasina neden olarak sinir liferinin yirtilmasina neden

olabilir (Y1lmaz ve Gok 2006).

Elit bir giires¢inin gelisiminde pek ¢ok faktor yer alir. Teknik, becerili ve usta
bir gilires¢i dinamik ve izometrik direng, anaerobik performans, denge, hizlilik, giic
ve c¢eviklik parametrelere yiiksek seviyelerde sahip olmalidir (Deane ve ark 2005).
Giires sporunda, sporcularin zekd ve kuvvetlerini birlestirerek performanslarini
ortaya koyabilmeleri i¢in ¢evikliklerinin iist diizeyde olmas1 gerektigini bu

aciklamalardan ¢ikarabiliriz.
1.13. Cabukluk

Cabukluk sik sik, ardisik ya da ardisik olmayan cesitli hizlarda ¢ok yonlii
alanlarda ¢ok fazla tekrar eden hareketler serisidir. Cabukluk, ayni zamanda bir
oyuncunun hizin1 kontrol altinda tutmasi yetenegidir. Boylece sporcular ¢ok az
kayipla ve miimkiin oldugunca belli bir denge igerisinde yon degistirebilirler

(Moreno 1994).

Sporcularin ani ve hizli bir sekilde yon degistirmeleri birgok spor dalinin
bilesenleri olarak gosterilmektedir. Sporcularin bu manevralart gercek oyun
icerisinde basarili bir sekilde yerine getirebilmeleri algilama, sezinleme, gorsel

algilama, reaksiyon zamani ve zamanlama gibi birgok faktore baglanmaktadir. Tiim
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bu faktorler bir araya geldigi zaman sporcularin cabukluklarini yansitmaktadir
(Sanivar 2014). Ani yon degistirmeler, yan adimlamalar, geri geri kosular iyi bir
motor koordinasyon gerektirir ve standartlasmis c¢abukluk kosusu testleri ile
Olctlilebilmektedir. Cabukluk, hareket yoniinii degistirebilme yetisi olmasinin yani
sira hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon faktdrlerinin birlesimine baghidir. Sporcular,
statik bir pozisyondan ani bir harekete karsi tepki gostermeleri igin ¢abukluga daha
fazla ihtiya¢ duymaktadirlar (Yap ve ark 2000).

1.14. Denge

Spor denilince ilk ¢agrisim olarak aklimiza gelmeyen denge kavrami, sporun
en temel ozellikleri arasinda yerini almaktadir (Kejonen 2002). Denge, destek alani
tizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Spirdus
1995). Denge, hareket halinde ya da dinlenme sirasinda yer ¢ekimine kars1 gosterilen
viicut pozisyonuna uyum olarak da tanimlanmaktadir. Bu uyum vestibiiler,
propriyoseptif ve gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlesip degerlendirilmesi

ile saglanmaktadir (Altay 2001).

Denge genellikle statik bir siire¢ olarak diisiiniilmesine karsin birgok
norolojik yollar1 barindiran biitliinlesmis dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir. Ayrica
duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini igeren

karmasik bir siire¢ olarak agiklanmaktadir (Erkmen ve ark 2007).

Denge, sabit veya hareketli durumda olan kisiye, bir viicut par¢asina veya bir
nesneye etki eden kuvvetlerin toplamimin sifir olmasi halidir (Inal 2013). Denge, bir
dizi duyusal, hareket ve bunlarin integrasyonuyla bunlara uygun davranislarla
saglanan postiir durumdur. Denge olay1 gorme, i¢ duyu reseptdrleri, i¢c kulaktaki
denge organi, omurilik refleksleriyle, kaslarin birlikte ¢aligmasini saglayan beyin

korteksi tarafindan gergeklestirilmektedir (Karakog 2014).

Denge, viicudun hareketi sirasinda farkli kaslarin kasilmasi ile belli bir yerde
belli bir pozisyonu devam ettirebilme olarak tanimlanir. Denge, hareketin temelini
olusturan kritik elemanlardan biridir ve gilinliik yasami etkilemektedir (Coskun
2012). Karmagik bir motor yetenek olan denge kontrolii, duyusal girdilerin

biitlinlesmesiyle esnek hareketlerin planlanmasini ve uygulanmasini igerir. Denge iyi
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bir performans i¢in temel olusturur ve kisi yaptig1 spor bransina 6zgii denge becerisi
kazanir (Gokmen 2013).

Denge bir¢ok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siirecgtir ve kisinin yercekimi merkezinin, var olan
algisal cevrede, dayanma yiizeyinin alani iginde tutulabilmesi olarak tanimlanir.
Bizim dengede durmamizi saglayan muazzam bir sistem vardir. Rahat bir sekilde
yiiriimek, saatlerce ayakta durmak, kosabilmek ve higbir zaman boslukta hareket
ediyor hissini yagamayiz. Son derece miikemmel olan bu 6zelligimiz, adimlarimizin
dengeli ve saglam olmasi bizim i¢in, aslinda pek ¢ok unsurun miikemmel bir

hassasiyetle bir arada bulunmasinin sonucudur (Yahya ve Oktar 2008).

Dengede onemli rol oynayan bir diger etken ise merkezi sinir sistemidir.
Dengenin saglanmasi icin birincil yolak vestibiiler sinirden vestibiiler ¢ekirdek ve
serebelluma uzanir. Gorsel ve vestibiiler sistemler arasindaki iletisimi saglayan
serebellum; ayakta dik durma, postural stabilite ve yiirimede 6nemli rol oynar.
Serebellumun 6zelliklerinden birisi de motor aktiviteyi zamanlamaya katki saglar.
Ayrica aktiviteyi monitorize eder, Ozellikli kaslarda aktivasyon seviyesini artirip
azaltma yoluyla agonist ve antagonist kaslarin dogru sekilde ayarlanmasina da
yardim eder (Manzoni 2005).

1.14.1. Statik Denge

Yer c¢ekimi c¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile
olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Hockey 1981, Karakog 2014).

Statik denge bir ya da iki bacak iizerinde dururken hareketsiz bir pozisyonu

bireysel siirdiirme olarak degerlendirilebilir (Daneshjoo ve ark 2012).

Statik denge; kisinin sabit bir noktada dengesini saglayabilmesidir. Planor
durusu, T durusu, amuda kalkmak gibi hareketlerde sporcular statik dengelerini
saglarlar (Stizen 2014). Cisme etki eden net kuvvetlerin birbirine esit olmasi durumu

statik dengeyi olusturmaktadir (Inal 2004).

Hareketsiz ayakta durus sirasinda viicut pozisyonunun korunmasi olarak

tanimlanir. Viicut agirlik merkezi ikinci sakralvertebra seviyesinden ge¢cmesi ve
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destek ylizeyi lizerinde kalmasistatik dengenin korunumu igin sarttir. Kuvvet statik
denge yetenegi i¢in Onemli bir unsurdur ve statik denge gelisimi kuvvetle dogru
orantili olarak gelismektedir (Cigek 2014). Statik denge sabit bir destek diizeyinde ve
eksternal hi¢bir kuvvete ihtiyag duyulmadan otomatik olarak saglanan dengedir.
Statik dengede amag¢ genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda

korunmasidir (Giir ve Ers6z 2017).
1.14.2. Dinamik Denge

Viicudun dengesinin hareket halinde siirdiirebilmesi yetenegi olarak
tanimlanir. Dinamik dengede yiiriime, denge ile dengesizlik donemleri birbirini izler.
Yiiriirken govde agirligi arkadaki bacaktan ondekine aktarilir ve ayni zamanda
destek alan1 merkezi topuktan tabana ve 6n ayaga dogru degisir. Yani yer tepkimesi

kuvveti vektorii yiirime boyunca siirekli yer degistirmektedir (Cavdar 2014).

Sabit durumdan hareketli duruma gegerken objeye etki eden kuvvetler
objenin dengesini bozma ¢abasi i¢ine girerler. Kuvvetin cismin yercekimi hattina
dikey veya bir a¢1 ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya acisal
(angular) bir sekilde yer degistirmeye baglar. Postiir, viicudun her kisminin,
kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en uygun pozisyonda

yerlestirilmesidir (Inal 2004).

Beden dengesini hareket sirasinda koruyabilme becerisine dinamik denge
denir ve denge kontrolii bireyin hareketi esnasinda dinamiktir. Dinamik denge
ginliik hayatimizdaki aktivitelere (yiirime, agirlik aktarimi, merdivenlerden inme
¢tkma, koltuga oturma-kalkma vb.) ait farkli hareketlerle bu hareketler arasindaki
birlikteligi kapsamaktadir (Tekin 2016).

Dinamik denge hareket sirasinda viicudun pozisyonunu koruyabilme
becerisine denir. Diger bir deyisle dinamik denge; hareket halindeyken viicudu
dengede tutabilme yetenegidir. Yiriime, kosma gibi giinliik hayatta yapilan
aktiviteler dinamik denge ile kontrol edilmektedir (Kocaaga 2014).
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2. GEREC ve YONTEM

Bu aragtirmanin amaci elit giires¢ilerde akut dehidrasyonun c¢eviklik,
cabukluk ve denge performansi lizerine etkisinin incelenmesidir. Bu testler Spor
Bilimleri Fakiiltesi performans 0l¢iim laboratuvarinda uygulanmistir. Arastirmaya
katilan giirescilerin boy 6l¢iimii alindiktan sonra 1.6l¢lim dncesi kilo tartimi yapilip;
viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi ve toplam viicut sivis1 Tanita Bc
730 ile almip performans testleri (¢eviklik, cabukluk ve denge) uygulandi. Daha
sonra sporcularin sivi alimlar1 kisitlanarak, antrenman yoluyla Kilo kaybettirildikten
sonra antrenman Oncesi Uygulanan ayni testlerle antrenman sonrasinda da
uygulanmustir. Bu ¢alisma, Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesinin 41 say
ve 11.04.2019 tarihli girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik kurul kararina uygun

olarak yapilmustir.
2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Selguk Universitesinin Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren ulusal ve uluslararasi miisabakalara katilan toplam 12 elit erkek giiresci
katilmistir. Aragtirmaya goniilli olarak katilan sporcularda g¢alisma Oncesinde
calisma ile ilgili karsilasilabilecek riskler ve ¢alismanin hakkinda ayrintili sekilde
bilgi verilerek goniillii onam formu okutulup imzalatilmistir. Arastirma grubunu
olusturulmasinda katilimecilarin herhangi bir sakathik siirecinde olmamalar1 ya da
yakin zamanda performansini etkileyecek herhangi bir sakatlik yagamamis olmalari
esas olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar
21,58+1,44 yil, boy ortalamalar1 176,67+5,87 cm ve spor yasi ortalamalar1 8,92+1,44
yil olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin, antrenman sonrasi
ortalama % 2,6 oraninda dehidrasyon wugradigi belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde, egzersiz sonucu olusan dehidrasyonu % 1’lik dehidrasyon uygun
dehidrasyon, % >1-3’lik dehidrasyonu hafif dehidrasyon, % >3-5’lik dehidrasyonu
yiiksek dehidrasyon ve % >5 ve {lizeri dehidrasyonu asir1 dehidrasyon olarak

siiflandirdig bildirilmistir (Casa ve ark 2000).
2.2. Boy Olciimii

Katilimcilarin boy uzunluklari, ayaklar1 ciplak ve iistlerinde sadece sort

olacak sekilde 0.01 mm hassasiyetinde boy 6lger kullanilarak belirlenmistir.
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2.3. Viicut Agirhgi, Viicut Yag ve Kas Orani ve Toplam Sivi Dagihmi Ol¢iimii

Olgiimler Tanita Be 730 viicut kompozisyonu cihaz ile ilk 6l¢iim ve ikinci
Olclim olmak iizere toplamda iki kere gergeklestirilmistir. Cihazin diiz ve sert bir
zeminde olmasina dikkat edilmistir. Sporcular Ol¢iim sirasinda ayaklar1 ¢iplak,
tizerlerinde agirlig1 etkilemeyecek kiyafet tercih etmistir. Cihazin lizerinde iki ayagin
esit mesafede acik olmasina ve agirligin esit sekilde verilmesi i¢in, viicudun dik,
gozler karsida belirlenen bir noktaya bakmasi saglanilmistir. Kisi anatomik durusta
cihazin tizerinde komut verildikten sonra herhangi bir sekilde hareket etmeyip,
komutlara uyarilmigtir. Viicut agirligr kilogram (kg), viicut yag orami yiizde (%),
viicut kas orani yiizde (%) ve toplam sivi dagilimini yiizde (%) seklinde cihaz
tarafindan otomatik olarak kaydedilmistir. Antrenman sirasinda kaybedilen sivi

miktar1 asagidaki formiille hesaplanmistir (Armstrong 2000).

Dehidrasyon yiizdesi = [(antrenman Oncesi viicut agirligi — antrenman sonrasi viicut

agirhigi) x 100] /antrenman Oncesi viicut agirhig.
Olgiimler antrenman sonras1 da ayni sekilde tekrar yapilmistir.
2.4. Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Viicut kitle indeksinin belirlenmesi icin asagidaki formiil kullanilmistir

(Tamer 2000, Zorba ve Saygin 2009).
Viicut Kitle Indeksi (VKI) = Viicut Agirh@ (kg) / Boy (m)?
2.5. Antrenman Program

Cizelge 2.1. Aragtirmada sporculara uygulanan antrenman programi

Isinma evresi (15 dk)

10 dk genel 1si1nma

5 dk 6zel 1sinma (giires tekniklerine yonelik)

Esas Devre (80 dk)

1.Seri | 1 dk ayakta denge bozma ¢alismasi (% 50 direng)

30 sn dinlenme

\ 1 dk ayakta denge bozma ¢alismasi (% 60 direng)

30 sn dinlenme

| 1 dk ayakta denge bozma calismasi (% 70 direng)

1 dk dinlenme

2.Seri | 2 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (% 50 direng)
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1 dk dinlenme

| 2 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (% 60 direng)

1 dk dinlenme

| 2 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (% 70 direng)

2 dk dinlenme

3.Seri | 3 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (% 60 direnc)

1,5 dk dinlenme

| 3 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (% 70 direnc)

3 dk dinlenme

4.Seri | 6 dk ayaktan yere uygulanan teknikler (%70 direnc)

8-10 dk aktif dinlenme

5.Seri | 1 dk yer giiresi denge bozma (% 50 direng)

30 sn dinlenme

‘ 1 dk yer giiresi denge bozma (% 60 direng)

30 sn dinlenme

| 1 dk yer giiresi denge bozma (% 70 direng)

30 sn dinlenme

| 1 dk yer giiresi denge bozma (% 80 direng)

1 dk dinlenme

6.Seri ‘ 2 dk yer giiresi teknik uygulama (% 50 direng)

1 dk dinlenme

| 2 dk yer giiresi teknik uygulama (% 60 direng)

1 dk dinlenme

[ 2 dk yer giiresi teknik uygulama (% 70 direng)

1 dk dinlenme

| 2 dk yer giiresi teknik uygulama (% 80 direng)

5 dk dinlenme

7.Seri | 3 dk yer giiresi kombine teknikler (% 70 direng)

1,5 dk dinlenme

| 3 dk yer giiresi kombine teknikler (% 80 direng)

Bitiris Evresi (10 dk )

\ Soguma jimnastigi ve agma germe

2.6. Test Protokolii
2.6.1. T Ceviklik Testi

3 koni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni1 hizaya
yerlestirilmistir. Test, 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yana
kayma adimi, saga 9,14 metre yana kayma adimi, sola 4,57 metre yana kayma adima,
9,14 metre geriye asamalarini kapsar. Sporcu baslangi¢c noktasindaki A konisin de
ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir. Baslangi¢c noktasinda kosuya
baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalari

sOylenilmistir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin
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verilmemistir. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekletildikten sonra maksimum
hizda baslangi¢ noktasindan ortadaki 9,14 metrelik mesafedeki B koniye kosup eliyle
dokunduktan sonra soldaki C koniye kayma adimi ile hizli bir sekilde gidip 4,57
metre mesafedeki koniye eliyle dokunmustur. Daha sonra saga kayma adimu ile hizli
bir sekilde giderek 9,14 metre mesafedeki D koniye dokunup tekrar kayma adimi ile
hizli bir sekilde ortadaki B koniye kosup, sonra geri geri hizli bir sekilde baslangic
noktasina kosarak testi tamamlamistir. Baglangic noktasina, tek kapili basla ve bitir
algilayicisina sahip fotosel yerlestirilecek sporcularin ¢eviklik performansi fotosel ile
Olciilmiistiir. Her sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilmistir. Her bir kosu arasinda
sporculara 3 dakika dinlenme saglanilmistir. Olgiim sonuglar1 saniye cinsinden
yazilarak, li¢ denemede elde edilen en iyi zaman kaydedilmistir (Pauole ve ark 2000,
Bloomfield ve ark 2007). Olgiimler antrenman 6ncesi ve sonrasi ayni sekilde

uygulanmistir.

“1> TESTI PARKURU
LC_ (B

p e 4 57N —P ) e .57 M ¢

Q Baglangic-Bitis

Sekil 2.1. T geviklik testi (Pauole ve ark 2000, Bloomfield ve ark 2007).
2.6.2. Cabukluk Testi

Sporcularin ¢abukluk performansi 5 metrelik mesafede degerlendirilmistir.
Baslangi¢ noktasina ve 5 m ye fotoseller yerlestirildi. Sporcu, 5 m lik mesafenin

baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik
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ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir. Baglangi¢c noktasinda kosuya
baslamadan once sporculara en az 3 s lik bir 6ne dogru egilme durusu almalar
sOylenilmistir. Hicbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 s bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya basladi,
5 m aralig1 i¢in elde edilen zaman ilk ¢ikis ¢abuklugu olarak kaydedilmistir. Her bir
sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilmis ve en iyi olan 6l¢iim kaydedilmistir. Her bir
kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanilmistir. (Pauole ve ark 2000).

Olgiimler antrenman 6ncesi ve sonrasi ayn1 sekilde gerceklestirilmistir.
2.6.3. Denge Testi

Katilimeilarin denge Slglimleri i¢in Biodex Denge Sistemi (Biodex Balance
System, BBS, Biodex Medical Systems Inc, Shirley, NY) kullanilarak 6lgtilmistiir.
Sistem; 360° eklem hareket aciklifinda, yiizeyi 20°“ye kadar egim (tilt) yapabilen
hareketli bir denge platformuna sahiptir. Birden 12“ye kadar ayarlanabilen stabilite
seviyeleri mevcuttur. Level 1 en az stabil, level 12 ise en stabil seviyeye sahiptir.
Platform dengenin objektif olarak degerlendirilmesi igin bilgisayar yazilimi ile
baglantilidir. Bu yazilim sayesinde genel bir postural kontrol skorunun yani sira
anteroposterior (AP) ve mediolateral (ML) dogrultularinda postural skorlar1 da elde
edilebilir. Postural kontrol skoru kisinin genel olarak denge yetenegini ifade eder ve
yiiksek denge skoru denge performansinin diisiik oldugunu ifade eder (Arnold ve
Schmitz 1998, Hinman 2000). Postural Kontrol &l¢iimii yapilmadan 6nce denegin
dominant ayagini sorularak ve dominant ayak belirlendikten sonra sporcular platform
tizerinde dizler hafif fleksiyonda 45°, dominant bacak iizerinde, diger bacak dizden
90° fleksiyonda ve kollar gogiiste capraz olacak sekilde test uygulanmistir. Test
sirasinda ekran kapatilip ve sporcularin yaklasik 1 metre uzaklikta ve géz hizasinda
bulunan sabit bir noktaya bakmalari istenmistir. Postural kontrol ol¢iimii igin
platform gozler acgik kosulda level 8 ve gozler kapali kosulda level 10%e
ayarlanmigtir. Olgiimler gdzler acik ve kapali kosullarda gerceklestirilmistir. Testler
oncesi sporcular, her biri 30 saniye siirecek iic deneme testinden sonra, yine ayni
sekilde her biri 30 saniye siiren gozler agik ve kapali olmak iizere sekiz kez denge
testine (normal denge, mental gorev sirasindaki denge, gorsel gorev sirasindaki

denge ve sozel gorev sirasindaki denge) alinmistir. Her test arasinda 5 dk dinlenme
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periyodu verilmistir. Sporculara antrenman oncesi ve sonrasi dlglimler ayni sekilde

gerceklestirilmistir (Erkmen ve ark 2009).

Sekil 2.2. Biodex balance system denge 6l¢lim aleti.
2.7. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 22.0 IBM istatistik paket
programi kullanilmistir. Bu calismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
Verilerin tanmimlayicr istatistikleri yapilarak, varyans ve homojenlikleri test edilmis,

istatistiksel degisimler Wilcoxon testi ile belirlenmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy ve spor yasi bilgileri

Degiskenler N X Ss Min Maks
Yas (yil) 12 21,58 1,44 19,00 24,00
Boy (cm) 12 176,67 5,87 169,00 188,00
Spor Yasi (y1l) 12 8,92 1,44 6,00 11,00

Cizelge 3.1. incelendiginde, aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar
21,58+1,44 yil, boy ortalamalar1 176,67+5,87 cm ve spor yasi ortalamalar1 8,92+1,44 yil

olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin
karsilastirilmasi

Degiskenler On-sontest N X Ss Min  Maks z P

Viieut On test 12 74,250 17,800 52,80 119,70 3068 0,002%

agrh@t (k) oo veet 12 72341 17838 50,60 117,90

On test 12 23,648 4,644 18,26 36,13 -3,063  0,002*

VKI (kg/m?)
Son test 12 23,031 4,673 17,50 35,59

Viicut yag On test 12 12,051 4,130 8,40 23,20 1750 0,080

S
ylizdesi (%) Sontest 12 12,021 4,110 830 23,10

Kas kiitlesi On test 12 60,968 10,525 47,00 87,40 0-551 0,582

(%)
Son test 12 60,875 10,703 4590 87,30
qulam On test 12 63,225 4,801 55,30 70,70 3063 0,002%
Viicut s1visi
(%) Son test 12 62,500 4,969 54,40 70,10
*P<0,05

Cizelge 3.2. incelendiginde, aragtirmaya katilan sporcularin viicut agirhigi,
VKI, ve viicut sivis1 én-son test ortalama degerlerindeki degisim istatistiki olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kas kiitlesi ve VYY 06n test ve son test
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ortalama degerlerindeki degisim istatistiki olarak anlamli olmadigi belirlenmistir
(p>0,05).

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan sporcularin ceviklik ve cabukluk ©n-son test
degerlerinin karsilastirilmasi

On-son

Degiskenler test N X Ss Min  Maks Z P

Ontest 12 10,148 0849 903 1148 ) 67 .

Ceviklik (sn) -2,667 0,008
Sontest 12 10,492 1027 913 11,99
Ontest 12 1144 0092 102 135 .

Cabukluk (sn) 2,404 0,016
Sontest 12 1,213 0081 1,09 1,33

*P<0,05

Cizelge 3.3. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin c¢eviklik ve
cabukluk testi 6n ve son test degerlerindeki degisim istatiksel agidan anlamli oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan sporcularin denge on test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi

Denge On-sontest N X Ss Min Maks Z P

On test 12 2,050 0,635 0,90 2,90 -
Gozler Acgik -3,061 0,002
(skor) Sontest 12 3,125 1,248 150 5,50

On test 12 2,408 0,861 1,30 4,20
Gozler Kapalt -1,379 0,168

(skor) Sontest 12 2,858 0748 210 450

*P<0,05
Cizelge 3.4. incelendiginde gozler agik antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri
karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05).
Fakat gozler kapali 6n test-son test degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir degisim

gostermedikleri belirlenmistir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren
elit giirescilerde akut dehidrasyonun ceviklik, cabukluk ve denge iizerine etkisi
incelenmesi amaglanmistir. Sporcularin ¢eviklik, cabukluk ve denge Olgiimleri

antrenman dncesi ve sonrasi degerleri karsilagtirilmigtir.

Arastirmada, elit giirescilerde akut dehidrasyonun viicut agirhg, VKI ve
viicut s1vis1 6n-son test ortalama degerleri istatistiki a¢idan anlamli oldugu (p<0,05),
kas kiitlesi ve viicut yag yiizdesi On test-son test ortalama degerleri arasinda ise

anlamli bir farkin olmadig1 (P>0,05) belirlenmistir.

Aydos (1996) giiresciler ilizerine yaptigi c¢alismasinda kisa silirede kilo
diismenin viicut agirlig1 ortalama degerlerinde anlamli bir fark oldugunu bildirmistir.
Aydos ve ark (2009)’nin geng elit giirescilerde yaptig1 calismada yas, boy ve viicut
agirlig1 degerleri sporcularin geng orta siklet agirliginda, viicut kitle indeksinin 23,30
bularak normal aralikta oldugunu rapor etmislerdir. Cikan VKI sonucu bizim
calismamizi destekler niteliktedir. Dolek (2010) yiizmenin neden oldugu viicut
stvisindaki degisimlerin performansa etkisini kiz ve erkek sporcular iizerine yaptigi
calismasinda, 2 saatlik aerobik antrenmanlar tercih etmistir. 2 saatlik antrenman
boyunca yiiziiciiler; 1sinma, teknik driller, ayak vuruslari, kisa ve uzun mesafe
dayaniklilik drilleri yapmuislar, 6l¢iimler ilk giin siv1 takviyesi alarak, ikinci giin sivi
takviyesi almadan Olgiime tabi tutulmustur. Calisma sonucunda sivi takviyesi
almayan grupta viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi ve toplam viicut sivisi antrenman
oncesi ve sonrasi ortalama degerleri istatiki acidan 6nemli oldugu, VKI ortalama
degerleri ise kiz sporcularda anlamli iken erkek sporcularda anlamsiz oldugunu
bildirmistir. Agirbas ve ark (2012) yaptig1 yliksek yogunluktaki akut giires egzersizi
ve saunanin serum lipitleri ilizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismasinda egzersiz grubu
3x2 dakikalik 3 devre halinde ve maksimum performans uygulanmis, sauna grubu ise
2 dk dinlenme aralikli 20 dakikadan 3 tekrar yontemi ile kilo kaybetmesi
istenilmistir. Calisma sonucunda, viicut agirlik degisimleri her iki grubta da istatiki
acidan anlamli oldugunu belirtmislerdir. Alpay ve ark (2015) agirhk kaybi
gerceklestiren ve gerceklestirmeyen elit giiresciler ilizerinde yaptigi ¢alismada, iki
grup arasinda viicut agirli@i ve viicut Kitle indeksi ortalama degerlerinde istatiksel

acidan anlaml farklilik olmadig1 ancak viicut kompozisyonlar1 karsilastirildiginda
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ise yagsiz kiitle ve toplam viicut suyu arasinda anlamli farklilik oldugu tespit
etmiglerdir. Moghaddami (2016), elit giiresgilerde akut dehidrasyonun etkisi tizerine
yaptig1 arastirmasinda, egzersiz grubu 90 dk siire kosu bandinda kosturuldu, sauna
grubu ise 20 dakika siire ile 3 kez saunaya girerek % 3-5 kilo kaybetme yontemi
uygulamistir. Arastirma sonucunda viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi on-son test
ortalama degerleri arasinda egzersiz grubu anlamli bulunurken, sauna grubunda ise
anlaml bir farklilik olmadigini belirtmistir. Yapict ve ark (2017) yiiziiciilerde esik
dayaniklilik antrenmani sonucunda olusan dehidrasyonun performans {iizerine
etkilerini inceledigi ¢alismada, sivi takviyesiz grupta viicut agirligi, viicut Kitle
indeksi, toplam viicut sivisi ve viicut yag yiizdesi 6n ve son test ortalama degerleri
arasinda anlamli farklilik oldugunu bildirmislerdir. Bayer (2018), geng giirescilerde
akut kilo kaybinin olusturdugu fiziksel ve fizyolojik degerleri inceledigi ¢aligmasinda
viicut agirligl, VKI ve viicut yag yiizdesi ¢alisma grubu 6n ve son test ortalama
degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu, kontrol grubunda ise herhangi bir fark
olmadigimi bildirmistir. Ayar (2018) grekoromen giirescilere yaptigi arastirmasinda,
miisabaka Oncesi agirlik kaybi déneminde deney grubu diyetisyen esliginde kilo
verirken, kontrol grubu kendi yontemleriyle kilo vermeye calismigtir. Aragtirmanin
sonucunda 6n ve son teste gore agirlik Ol¢limlerindeki diisiis deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli bulunurken; kontrol grubundaki agirlik degisimleri
anlamli bulunmamustir. VKI 6n ve son test ortalama degerlerinde her iki grupta da
anlamli, VYY degerleri deney grubunda istatiksel olarak anlamli iken, kontrol

grubunda viicut yag yiizdesi orani degisimleri anlamli olmadigini tespit etmistir.

Sahin (2000) Nigde Universitesi takimindaki giiresgilere uyguladigi
caligmasinda giirescilerin akut agirlik kaybi Oncesi ve sonrasi viicut yag oranini
belirlemek i¢in skinfold aleti 6l¢lim metodunu kullanmistir. Bu metot ile agirlik
kayb1 yasamadan ve agirlik kayb1 yasadiktan sonra viicudun sekiz standart bolgesinin
deri kivrimi kalinliklarin1 6lgmiistiir. Cikan sonuglarda agirlik kaybi yasayan
sporcularin son test yag oranlarinda azalma meydana geldigini bildirmistir. Yoon
(2002) yaptig1 arastirmada, giiresgilerin ¢ogu viicut yag oranlarimi en az diizeyde
tutmak istediklerini ve bundan dolay1 da genel olarak giiresciler diistik yag yiizdesine
sahip olmanin avantaj olusturacagina inanmaktadirlar. Giinlimiizde viicut yag
yiizdesi, saglik kriterlerinden birisi olmasi ile birlikte optimal verime ve fiziksel

performansa ulagsmada da 6nemli bir etmen oldugu goriilmektedir (Zorba 2006).
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Bagatir (2013) tiniversite diizeyindeki giires¢ilerde kisa siireli sivi kaybinin
performansa etkisini arastirdigi ¢alismasinda 10 giires¢i sauna yontemi, 10 giiresci
antrenman metodunu kullanarak % 3 oranda viicut agirhigi kaybetmislerdir.
Aragtirmanin sonucunda gruplar arast da viicut agirhg ve viicut yag yiizdesi
ortalama degerlerinde anlamli farklilik olmadigi tespit etmistir. Tiirkyillmaz (2019)
elit gliresgilerde kisa siireli agirlik kaybinin turnuva sartlarinda anaerobik performans
ve reaksiyon zamani lizerine etkisini arastirdigi calismasinda; sporcularin 48 saat
siire igerisinde viicut agirliklarinin % 5 kaybetmesi istenilmis, calisma sonucunda;
toplam viicut sivisi ve kas kiitlesi anlamli iken, viicut yag yiizdesi istatiksel olarak
anlamli fark olmadig1 belirtmistir. Yapilan bu ¢aligmalara bakildiginda sonuglarin
calisgmamizla benzerlik gosterdigi, farkli ¢ikan sonuglarin nedeni olarak antrenman
metodunun farkliligi, yas, boy, cinsiyet ve antrenman yasi gibi unsurlardan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmada, elit giirescilerde akut dehidrasyonun ¢eviklik ve gabukluk
performans on-son test ortalama degerleri arasinda istatiki agidan anlamli bir fark

bulunmustur.

Sporcularin ¢abukluk performansini 6lgmek ig¢in literatiirde birgok test
yontemi kullanilmaktadir. Koktas (2013) cabukluk performansini dlgmek igin
denegin sirt listli yatma durumundan, ayaga kalkip 3 m uzagindaki tenis topunu alip
eski durumuna gegmesini ile 6l¢erken, Orhan ve ark (2019) hexagon ¢abukluk testini
aragtirmasinda uygulamistir. Bizim g¢alismamiza benzer olarak Taskin (2013) ve

Taskin (2016) arastirmalarinda 5 m ¢ikis testini uygulamislardir.

Aydos (1996) yilinda giirescilerde kisa silirede kilo kaybmin kuvvet ve
dayaniklilik {izerine etkisini inceledigi caligmasinda, dehidrasyonun cabuk kuvvet
performansina etkisini incelemek i¢in durarak uzun atlama ve durarak dik atlama
testlerini uygulamistir. Arastirmanin sonucunda 0n test ve son test ortalama degerleri
0,05 onem seviyesinde oldugunu bildirmis ve bu etkilenmeninde toparlanma
sonrasinda azalarak devam ettigini tespit etmistir. Sahin (2011) gelisim ¢agindaki
giirescilerin akut kilo kaybinin performansa etkisini arastirdigi calismasinda, minik
ve yildizlar kategorisinde yarisan 11-16 yas erkek sporcularin antrenman yoluyla % 4
kilo kaybettirildikten sonra ¢ikan sonuglarda, gorsel ve isitsel uyaran reaksiyon

zamant 1. 6l¢lim ve 2. dl¢iim ortalama degerleri arasinda anlamli farklilik oldugunu
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tespit etmistir. Bagatir (2013) {iniversite diizeyindeki giires¢gilerde kisa stireli sivi
kaybiin performansa etkisini inceledigi arastirmada, durarak uzun atlama, dikey
sigrama testi, hem gorsel hem isitsel reaksiyon testleri ortalama degerleri dlglimler
arast anlamli farklilik olmadigini belirtmistir. Bayer (2018) lisede 6grenim gdren
geng giliresgilerde akut dehidrasyonun etkisini arastirdigi c¢aligmasinda deney
grubunun ¢eviklik 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulurken, kontrol grubunda ise anlamli bir fark olmadigim
bildirmistir. Tiirkyilmaz (2019) giires¢ilerde kilo kaybmin performans iizerine
etkilerinde gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda anlamli fark olmadigi tespit

etmistir.

Calismamizda akut dehidrasyon GA denge ortalama degerleri antrenman
oncesi ve sonrasi istatiki ag¢idan anlamli bulunurken, GK 0n-son test ortalama

degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Erkmen ve ark (2010) 17 aktif sporcu ilizerine yaptig1 ¢alismada, katilimcilar
tekrar test metoduna gore 3 giin arayla 1. giin dehidrasyon kosulu, 2. giin sporcu
icecegi ile hidrasyon kosulu ve 3 giin su ile hidrasyon kosulu saglanarak sporcularin
egzersiz Oncesi, sonrasi ve toparlanma siirecinde denge performansina etkisini
Biodex Balance System denge aletini kullanarak aragtirmislardir. Arastirmanin
sonucunda gozler agik ve gozler kapali dehidrasyon kosulunda OSI skorlari arasinda
egzersiz Oncesi ve sonrasi istatistiksel olarak anlamli gekilde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Egzersiz sonras1 20 dakikalik bir toparlanmadan sonra alinan degerler ile
egzersiz Oncesi degerler arasinda anlamli bir fark olmadigini bildirmislerdir. Derave
ve ark (1998) yaptig1 ¢alismanin bulgulari, sivi verilmeden uygulanan egzersizin
hemen sonrasinda denge performansinin azaldigi ve 20 dakika sonra denge
toparlanmasinin gergeklestigini isaret etmektedir. Ancak McKinney ve ark (2005)
Postiiral salimimin Balance Error Scoring System (BESS) ile ol¢iildiigi bir
arastirmada ise sporcularda dehidrasyon olusturulmasi amaciyla kosu bandinda bir
egzersiz protokolii uygulamislardir. Bu egzersiz protokolii viicut agirlik kaybi orani
% 3’e ulasana kadar devam ettirilmis, egzersiz, ter kaybina baglh olarak yaklagik 75-
120 dk siirmiis, Yyorgunlugun etkilerini ortadan kaldirmak amaciyla egzersiz
sonrasinda 20 dakikalik bir toparlanma periyodunun ardindan postiiral salinim

Olciimleri tekrar edilmistir. Calismanin sonucunda egzersizle olusturulan
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dehidrasyonun 20 dakikalik toparlanma periyodu sonrasinda denge performansini
azalttigini belirtmislerdir. Gauchard ve ark (2002) 45 dakikalik egzersiz sonrasinda
siv1 alan sporcularin denge performansini sivi almayanlardan daha yiiksek oldugunu
bildirmiglerdir.  Bayer (2018), geng¢ giirescilerde akut dehidrasyonun etkisini
arastirdigi caligmasinda, denge performansini antrenman Oncesi ve sonrasi
degerlendirmek i¢in flamingo testini kullanmis, arastirma sonucunda dehidrasyona
ugrayan grup ortalama degerleri anlamli bulunurken, dehidrasyona ugramayan

kontrol grubunda herhangi bir fark gézlemlenmemistir.

Judelson ve ark (2008) amator giirescilerde, kilo kaybinin fizyolojik etkileri
ve performans iizerine etkisini arastirmiglardir. Calisma sonucunda, iki giinliik
serbest giires turnuvasi 6ncesinde toplam viicut agirliginin % 6 kilo kaybinin turnuva
ilerledikce glires¢ilerin alt viicut giiciinde ©nemli Olglide azalma oldugu

bildirmislerdir.

Yapilan calismalarda siv1 kaybinin % 3-4 araliginda oldugu zamanlarda hem
aerobik hem de anaerobik performansin etkilendigi, ancak anaerobik performansin
bu durumdan daha fazla etkilendigini tespit etmislerdir (Webster ve ark 1990, Rankin
ve ark 1996, Oopik ve ark 2002, Umeda ve ark 2004).

Giirescilerle yapilan diger caligmalarda ise Alderman ve ark. (2004) 5,27 kg,
Brito ve ark. (2012) 7,25 kg, Oppliger ve ark. (1996) 5,3 kg’lik agirlik kayiplarinin
kisa siirelerde olustugunu bildirmislerdir. Yapilan bu c¢alismalarda arastirma
sonuglarina gore daha yiliksek miktarlarda agirlik kayiplari oldugu bildirilmistir.
Bunun sebebi olarak da giirescilerin daha ¢ok geleneksel yontemlerle agirlik kaybi
olusturmaya c¢aligmalari, yeterli ve dengeli bir beslenme programi uygulamamalari
gosterilebilir. Kisa siirede fazla miktarda agirlik kaybi olusmasi giiresgileri

performans ve saglik agisindan risk altinda birakmaktadir.
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5. SONUC ve ONERILER

Elit gilires¢ilerde akut dehidrasyonun ¢eviklik, ¢cabukluk ve denge performansi
tizerine etkisinin arastirildigi bu ¢alismada, akut dehidrasyonun giires¢ilerde ¢eviklik,
cabukluk ve denge performanslarini olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir. Siklet
sporlarinin ~ karakteristik ~ 6zellikleri dikkate alindiginda, miisabaka Oncesi
dehidrasyona maruz kalan sporcularin performansi olumsuz yonde etkileneceginden
dolayi, siklet sporcularinin ve antrenorlerinin bu durumu géz 6niinde bulundurmalari

distiniilmektedir.
Oneriler;

» Calismay1 kadin ve erkek sporcularda tizerinde, yas araliklar1 ya da katilimci
sayisi artirilarak daha kapsamli ¢aligsma yapilabilir.

» Dehidrasyonun sporcu sakathgini lizerine etkisi incelenebilir.

» Sporcularin miisabakaya hem mental hem fiziksel hazir olabilmeleri igin
yarigacag sikleti daha 6nceden ayarlamali.

» Sporcularin kilo kaybina ihtiya¢ duymalari halinde, hizli kilo kaybindan

ziyade uzun siireli kilo kayb1 yontemleri uygulamalar1 6nerilebilir.

37



6. KAYNAKLAR

Agaoglu SA, Kalkavan A, Tasmektepligil Y, 1997. Giiresgilerde kilo problemleri ve ¢oziim yollari.
On Dokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 10, 384— 9.

Agirbas O, Aggon E, Ugan I, Kiyic1 F, 2012. Yiiksek yogunluklu akut giires egzersizi ve saunanin
serum lipitleri iizerine etkisi. Spor Hekimligi Dergisi, 47, 49-57.

Akkurt M, 2008. Kahramanmarasta yapilan geleneksel giireslerin tarihsel gelisimi ve toplum
tarafindan algilamis bicimleri, Yiiksek lisans tezi, Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi.
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kahramanmaras.

Alderman B, Landers DM, Carlson J, Scott JR, 2004. Factors related to rapid weight loss practices
among international-style wrestlers. Medicine and Science in Sports and Exercise, 36, 249-52.

Alpay B, Hazar S, 2010. Tirk gilires milli takimi sporcularinin bazi solunum ve dolasim
parametrelerinin Nigde Gniversitesi giires takimi sporculariyla kiyaslanmasi ve degerlendirilmesi.
Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4, 1.

Alpay CB, Ersoz Y, Karagoz S, Oskouet MM, 2015. Elit giirescilerde miisabaka 6ncesi agirlik kaybi,
viicut kompozisyonu ve bazi mineral seviyelerinin karsilastirilmasi. International Journal of
Science Culture and Sport (IntJSCS), 4, 338-48.

Alpman C, 2001. Egitim i¢inde beden egitimi ve ¢aglar boyunca gelisimi. Ankara, Can Basin Yayin
Ofset Matbaacilik.

Altay F, 2001. Ritmik jimnastikte iki farkli hizda yapilan chaine rotasyon sonrasinda yan denge
hareketinin biyomekanik analizi. Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Arg VN, 1993. Asil spor giires. Ankara, Damla Matbaacilik.
Armstrong LE, 2000. Performing in extreme environments. 1 st ed. London, Blackwell’s.

Armstrong LE, 2005. ACSM offers guidanceto athletes on preventinghy ponatremia and dehydration
during up comingraces. Sports Med, 26, 29-30.

Armstrong LE, 2007. Assessing hydration status: the elusive gold standard, J Am Coll Nutr, 26, 575—
84.

Armstrong LE, Soto JA, Hacker FT, Casa DJ, Kavouras SA, Maresh CM, 1998. Urinary indices
during dehydration, exercise, and rehydration”, Int J Sport Nutr, Dec, 8, 345-55.

Arnold BL, Schmitz RJ, 1998. Examination of balance measures produced by the biodex stability
system. J Athl Train, 33, 323-7.

Arslan C, 1984. Giirescinin rehberi 1. Izmir, Ugur Ofset Matbaacilik, s. 21-4.

Atabeyoglu C, 2000. Geleneksel Tiirk giiresi ve kirkpinar. 1. Baski, Tiirk Milli Olimpiyat Komitesi
Yaynlari, istanbul. s. 79.

Ayar M, 2018. Elit grekoromen giirescilerde miisabaka oncesi donemde uygulanan agirlik kaybina
yonelik beslenme programinin, viicut kompozisyonu, kuvvet ve duygudurum profiline etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Aydos L, 1996. Girescilerde kisa siireli kilo kaybmin kuvvet ve dayaniklilik tizerine etkilerinin
incelenmesi. Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi, 4, 17-26.

Aydos L, Tag M, Akyiiz M, Uzun A, 2009. Geng elit giirescilerde kuvvetle baz1 antropometrik
parametrelerin iliskisinin incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 11, 1-10.

Bagatir E, 2013. Universite diizeyindeki giirescilerde kisa siireli s1vi kaybmin performansa etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi. Aksaray Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Aksaray.

Bayer A, 2018. Lisede &grenim goren geng giirescilerde akut kilo kaybinin olusturdugu fiziksel ve
fizyolojik degerlerin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Bartin Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Bartin.

Baysal A, 2014. Beslenme. 15. Baski. Ankara, Hatiboglu Yayinevi, s.109.

38



Bigard AX, Sanchez H, Claveyrolas G, Martin S, Thimonier B, Arnaud MJ, 2001. Effects of
dehydration and rehydration on EMG changes during fatiguing contractions. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 33, 1694-700.

Bloomfield J, Polman R, Odonoghue P, Mcnaughton L, 2007. Effective speed and agility conditioning
methodology for random intermittent dynamic type sports. J. Strength Cond. Res, 21, 1093-100.

Born S, 1999. Electrolyte replenishment. Cli Sport Med, 18, 513- 24.

Brandt D, 2004. Dehydration examining the examinations: look to signs rather than symptoms when
evaluating a child's status. American Journal of Nursing, 104, 21.

Brito CJ, Roas AF, Brito IS, Marins JC, Cordova C, Franchini E, 2012. Methods of body mass
reduction by combat sport athletes. International Journal of Sport Nutritio and Exercise
Metabolism, 22, 89-97.

Broad EM, Burke ML, Gox GR, Heeley P, Riley M, 1996. Body weight changes and voluntary fluid
intages during training and competition sessions in team sports, Int. J. Sport Nutr, 6, 307-20, 1996.

Burke ML, 2001. Nutrition alneeds for exercise in the heat. Compbiocheandphys, part A 128, p. 735-
48.

Casa DJ, 1999. Exercise in the heat. 11. critical concepts in rehydration, exertional heat 1llnesses, and
maximizing athletic performance. J Athl Train, 34, 253-62.

Casa DJ, Clarkson PM, Roberts WO, 2005. American college of sports medicine roundtable on
hydration and physical activity consensus statement. Curr Sports Med, 4, 115-27.

Cheuvront SN, Carter R, Haymes EM, Sawka MN, 2006. No effect of moderate hypohydration or
hyperthermia on anaerobic exercise performance. Medicine and Science in Sports and Exercise,
38, 1093-97.

Cheuvront SN, Sawka MN, 2005. Hydration assessment of athletes. Sports Science Exchange, 97, 1-
10.

Clark N, 1990. Sports nutrition guidebook. 3rd ed, Canada, Human Kinetics Pub, p. 47-51.

Convertmmo VA, Armstrong LE, Coyle EF, Mack GW, Sawka MN, Senay LC, Sherman WM, 1996.
American college of sports medicine position stand. exercise and fluid replacement. Med Sci
Sports Exerc, 28, 1-11.

Coskun S, 2012. Denge Antrenmanlarinin kara pentatloncularda firlatmada isabetlilik oranina ve
denge ve koordinasyona iizerine etkisi. Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Ankara

Cavdar T, 2014. Anaerobik yorgunlugun denge ve kuvvet lizerine etkilerinin incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi, Nigde Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Nigde.

Cigek S, 2014. Anaokuluna devam eden 5 - 6 yas grubu ¢ocuklarda denge egzersizi uygulamalarinin
denge gelisimleri {izerine etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Ankara.

Daneshjoo A, Mokhtar AH, Rahnama N, Yusof A, 2012. TheEffects of comprehensivewarm-up
programs on proprioception, static and dynamic balance on male soccer players. PlosOne, 7, 12.

Deane RS, Chow JW, Tillman MD, Fournier KA, 2005. Effects of hip flexor training on sprint, shuttle
run and vertical jump performance. Jurnal of Strength and Conditioning Research, 19, 615-21.

Demirci M, 2007. Beslenme. 3. Baski, Istanbul, Onur Grafik, s. 127-39.

Demirkan E, Koz M, Kutlu M, 2010. Sporcularda dehidrasyonun performans tizerine etkileri ve viicut
hidrasyon diizeylerinin izlenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 3, 81-92.

Derave W, Clercq DD, Bouckaert J, Pannier JL, 1998. The influence of exercise and dehidration on
postural stability, 41, 782-9.

Dolek B, 2010. Yiizmenin neden oldugu viicut sivi dengesindeki degisimlerin yiizme performansina
etkileri. Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

39



Erkmen N, Suveren S, Goktepe AS, Yazicioglu K, 2007. Farkli branslardaki sporcularin denge
performanslarinin karsilastirilmasi. Spor Metre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3, 116-
22.

Erkmen N, Taskin H, Kaplan T, Sanioglu A, 2010. Balance performance and recovery after exercise
with water intake, sport drink mtake and no fluid. J Exerc Sci Fit. §, 105-12.

Erkmen N, Taskin H, Kaplan T, Sanioglu A, 2009. The effect of fatiguing exercise on balance
performance as measured by the balance error scoring system. Isokinetics and Exercise
Science, 17, 121-7.

Eroglu 1, 1997. Uzun siireli performans ve sivi kullanimin performans etkisi. Atletzim Bilim ve
Teknoloji Dergisi, 26, 36.

Ersoy G, 2004. Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme. 3. Baski, Ankara, Nobel Yaymevi, s. 118-
212.

Ersoy G, 2012. Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme. 5. Baski, Ankara, Nobel yayimncilik, s. 117-
20.

Ersoy G, 2014. Aktif kisiler ve sporcular i¢in sivi desteginin hidrasyonun 6nemi. 1. Baski, Ankara,
Punto Tasarim Matbaacilik Ltd. Sti, s. 6-76.

Gauchard GC, Gangloff P, Vouriot A, Malli¢ JP, Perrin PP, 2002. Effects of exercise- induced fatigue
with and without hydration on static postural control in adult human subjects. Int J Neurosci, 112,
1191-206.

Gokmen B, 2013. Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 11 yas erkek 6grencilerin statik
ve dinamik denge performanslarina etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Ondokuzmayis Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Guyton AC, Hall JE, 2013. Tibbi fizyoloji. 12. Baski, Istanbul, Nobel Matbaacilik, s. 286-7.
Giimiis A, 1989. 5 Dakikalik giireste teknik ve taktik. Kuris Matbaacilik. Istanbul, s.7.
Giines Z, 2009. Spor ve beslenme. 5. Baski, Ankara, Nobel Yayncilik, s. 39-40.

Gir F, Ersoz G, 2017. Kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti, statik ve
dinamik denge 6zellikleri lizerindeki etkisinin degerlendirilmesi. Spormetre, 15, 129-38.

Hamilton MT, Gonzalez-Alonso J, Montain SJ, Coyle EF, 1991. Fluid replace mentandglu
coseinfusion during exercise prevent cardiovascular drift. J. Appl. Physiol, 71, 871-7.

Hawley J, Burke L, 1998. Peak performance training and nutritional strategies for sport, 3, 283- 91.

Hayes LD, Morse CI, 2010. The effects of progressive dehydration on strength and power: is there a
dose response?, European Journal of Applied Physiology, 108, 701-7.

Hazar F, 2005. Badmintonda cevikligin performansa etkisi ve ¢evikligi gelistirici antrenman
uygulamalar1. Doktora Tezi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Hazir T, Mahir OF, Agikada C, 2010. Geng futbolcularda ceviklik ile viicut kompozisyonu ve
anaerobik gii¢ arasindaki iligki. Hacettepe Jornal of Sport Sciences, 21, 146-53.

Hinman M, 2000. Factors affecting reliability of the biodex balance system: a summary of four
Studies. J.of Sport Rehabilitation, 9, 240-52.

Hockey RV, 1981. Skill and motor ability, physical fitness: the patway to healthful living, 4. Baski,
St. Louis Toronto, London, p. 113-18.

Horswill CA, Scott J, Galea P, Park SH, 1988. Physiological profile of elite junior wrestlers. Research
Quarterly For Exercise and Sport, 59, 257-61.

Istk O, Cicioglu HI, 2016. Dehydration, skeletal muscle damage and inflammation before the
competitions among the elite wrestlers. Journal of Physical Therapy Science, 28, 162-8.

Isik O, 2015. Elit giirescilerde iskelet kas hasar1 ve inflamasyon iizerine etkisi. Doktora Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Isik O, Gokdemir K, Bastik C, Yildirim I, Dogan 1, 2013. A study on elite wrestlers weight loss and
depression. Nigde University Journal of Physical Education and Sport Sciences, 7, 216-23.

40



Inal HS, 2013. Spor ve egzersizde viicut biyomekanigi. Istanbul, Papatya Yayincilik. 179.
Inal S, 2004. Spor biyomekanigi temel prensipler. Nobel yayin dagitim. Istanbul.

Judelson DA, Maresh CM, Yamamoto LM, Farrell MJ, Armstrong LE, Kraemer WJ, Volek JS,
Spiering BA, Casa DJ, Anderson JM, 2008. Effect of hydration state on resistance exercise-
induced endocrine markers of anabolism, catabolism, and metabolism. Journal of Applied
Physiology, 105, 816-24.

Kahraman A, 1989. Cumhuriyete kadar Tiirk giiresi. Ankara, Kiiltiir Bakanlig1 Yayinlari.

Karakog O, 2014. Isitme engelli judocularda sekiz haftalik denge ve koordinasyon antrenmanlarinin
performans iizerine etkileri. Doktora Tezi, Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Elaz1g.

Karakiigiik S, 1998. Olimpiyat oyunlari. Beden Terbiyesi Genglik ve Spor Bakanligi Yayinlari,
Uzman Matbaacilik, Ankara. s. 28.

Kavouras SA, 2002. Assessing hydration status. Curr Opin Clin Nutr Metab Care, 5, 519-24.

Kejonen P, 2002. Body movements during postural stabilization. Dissertation Department of Physical
Medicine and Rehabilitation, Oulu University. 78-81.

Kilig M, 1998. Yildiz kategorisindeki giires(;iler(_:le (15-16 yas grubu) kisa siireli sivi kaybinin
performansa etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Kizilet A, Atilan O, Erdemir I, 2010. 12-14 Yas grubu basketbol oyuncularinin ¢cabukluk ve sigrama
yetilerine farkl kuvvet antrenmanlarinin etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12, 44-
57.

Kocaaga T, 2014. Egzersize bagli kas hasarinin denge performansina etkisi. Yiiksek Lisans Tezi,
Abant Izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri, Bolu.

Kog¢ M, 2014. Milli takim gelisim kamplarina katilan giiresgilerin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme
destek iriinii kullanma durumlarinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Kahraman Maras Siit¢ii
imam Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kahramanmaras.

Koktas E, 2013. Beden kiitle indeksleri spor yapmaya uygun ¢ocuklarin tenis brangina gore yetenek
diizeylerinin arastirilmasi (Konya ili 6rnegi). Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Kukidome T, Shirai K, Kubo J, Matsushima Y, Yanagisawa O, Homma T, Aizawa K, 2008. MRI
evaluation of body composition changes in wrestlers undergoing rapid weight loss. British Journal
of Sports Medicine, 42, 814-8.

Kiirkeii R, Ozdag S, 2005. Antrenman bilimi 1s181inda giires. Saray Kagitcilik ve Matbaacilik, Ankara,
S. 64-9.

Latzka WA, Montain SJ, 1999. Water and electrolyte requirements for exercise, Clin Sports Med, 18,
513-24.

Lemmink KA, Visscher C, 2005. Effect of intermittent exercise on multiple-choice reaction times of
soccer players. Perceptual and Motor Skills, p. 85-95.

Manzoni D, 2005. The cerebellum may implement the appropriate coupling of sensory inputs and
motor responses: evidence from vestibular physiology. Cerebellum, 4, 178-88.

Maughan RJ, Leiper JB, Shirreffs SM, 1996. Rehydration and recovery after exercise, Sports Science
Exchange, 9.

Maughan RJ, Shirreffs SM, 2008. Development of individual hydration strategies for athletes.
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 18, 457-72.

McKinney JL, Eberman LE, Cleary MA, Lopez R, Sandler D, 2005. Effects of dehidrasyon on
balance as measured by the balance error scoring system, Proceeding of the Fourth Annual Colege
of Education Research Conference, 30, p. 80-5.

Moghaddami A, 2016. Elit giires¢ilerde akut dehidrasyonun (egzersiz-sauna) tesirlerinin biyomekanik
acidan incelenmesi ve karsilastirilmasi. Doktora Tezi, Atatiirk Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisti, Erzurum.

41



Montain SJ, Cheuvront SN, Carter R, Sawka MN, 2006. Human water and electrolyte balance with
physical activity. In: Present Knowledge in Nutrition, International Life Sciences Institute, p. 98-
104.

Moreno E, 1994. Defining and developing quickness in basketball-part I. Strength and Conditioning,
16, 52-3.

Naghii MR, 2000. The significance of water in sport and weight control. Nutr and Health, 14, 127-32.

Noakes TD, Adams BA, Myburgh KH, Greff C, Lotz T, Nathan M, 1988. The Danger of inadequate
water mtake during prolonged exercise. Eur. J. Appl. Physiol, 57,210 — 9.

Okubo J, Watanabe I, Takeya T, Baron JB, 1979. Influence of foot position and visual field condition
in the examination for equilibrium function and sway of centre of gravity in normal persons.
Agressologie, 20, 127-32.

Oopik V, Paasuke M, Timpmann S, Medijainen L, Ereline J, Gapejeva J, 2002. Effects of creatine
supplementation during recovery from rapid body mass reduction on metabolism and muscle
performance capacity in well-trained wrestlers. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness,
42, 330-9.

Oppliger RA, Bartok C, 2002. Hydration testing of athletes. Sports Med, 32, 952- 71.

Oppliger RA, Case HS, Horswill CA, Landry GL, Shelter AC, 1996. American College of Sports
Medicine position stand. weight loss in wrestlers. Medicine And Science In Sports and Exercise,
28, 9-12.

Orhan S, Yiicel AS, Orhan E, 2019. ip atlama c¢aligmalarinin hentbolcularda istirahat kalp atimu, siirat,
cabukluk ve anaerobik gii¢ iizerine etkileri. Spor Egitim Dergisi, 3, 44- 51.

Ocal D, 2007. Elit giirescilerin somatotip dzellikleri ile antropometrik oransal iligkilerinin stiller ve
sikletler aras1 karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Pauole K, Madole K, Garhammer J, Lacourse M, Rozenek R, 2000. Reliability and validity of the T-
test as a measure of agility, leg power, and leg speed in college-aged men and women. J. Strength
Cond Res, 14, 443-50.

Pehlivan A, 2017. Sporda beslenme. 4. Baski, [zmir, Ergilin Yayincilik, s. 162-3.

Rankin JW, Ocel JV, Craft LL, 1996. Effect of weight loss and refeeding diet composition on
anaerobic performance in wrestlers. Medicine and Science in Sports and Exercise journal, 28,
1292-9.

Reale R, Slater G, Burke LM, 2017. Acute-weight-loss strategies for combat sports and applications
to Olympic success. International Journal Of Sports Physiology And Performance, 12, 142-51.

Reilly T, Williams AM, 2003. Introduction to science and soccer. In Science and Soccer, 1-6.

Reimers K, Ruud J, 2000. Essentials of strength training and conditioning. 2 rd, Creighton University,
Omabha, Nebraska, 12, p. 246-9.

Rock CL, 1991. Nutrition of the athlete. Clin Sports Med, 10, 445-57.

Sanivar K, 2014. 11-14 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcularda yasin sprint ve cabukluk
performansi iizerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Savas S, Ugras A, 2004. Sekiz haftalik sezon dncesi antrenman programinin {iniversiteli erkek boks,
tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri {izerine olan etkileri. Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 24, 257-74.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS, 2007. Exercise and
fluid replacement. American College of Sports Medicine, 39, 377-90.

Sawka MN, Coyle EF, 1999. Influence of body water and blood volume on thermoregulation and
exercise performance in the heat. Exerc. Sport Sci, 27, 167-217.

Sevim Y, 2010. Antrenman Bilgisi, Ankara, Fil Yaymevi, s. 345-8.

42



Sheppard JM, Young WB, 2006. Agility literature review: classifications, training and testing. Journal
of Sports Sciences, 24, 919-32.

Ship JA, Fischer DJ, 1999. Metabolic indicators of hydration status in the prediction of parotid
salivary gland function. Arch OralBiol, 44, 343-50.

Shirreffs SM, 2003. Markes of hydration status. Eur J Clin Nutr, 57, 6-9.

Shirreffs SM, Armstrong LE, Cheuvront SN, 2004. Fluid and electrolyte needs for preparation and
recovery from training and competition. Journal of Sports Sciences, 22, 57-63.

Shirreffs SM, Taylor AJ, Leiper JB, Maughan RJ, 1996. Post-exercise rehydration in man; effects of
volume consumed and drink sodium content. Med Sci Sports Exerc, 28, 1260—71.

Spirdus WW, 1995. Balance posture and locomotion In: phiyscal dimensions of aging. Human
Kinetics Champaing, Illionis, p. 152-85.

Steen SN, Mckinney S, 1986. Nutrition assessment of college wrestlers. Phys. Sportsmed, 14, p. 100-
16.

Siizen LB, 2014. Hareket sistemi anatomisi ve kinesyoloji. Istanbul, Nobel Tip Kitabevi, s. 15-6.

Sahin H, 2011. Gelisim cag: giires¢ilerde akut kilo kaybinin performansa etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kayseri.

Sahin HM, 2005. Beden egitimi ve spor sozliigii. Morpa Kiiltiir Yayinlar1, Istanbul.

Sahin 1, 2000. Nigde Universitesi giires takimindaki giirescilerin kisa siireli kilo diismeleri sonucu
motorik ozelliklerinde meydana gelen degisiklikler. Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Tamer K, 2000. Sporda fiziksel-fizyolojik performansin ol¢iilmesi ve degerlendirilmesi. Bagirgan
Yayinevi, Ankara, s. 27-154.

Taskin C, 2013. 8 Haftalik propriyosepsiyon antrenmanlarin ¢abukluk, ¢eviklik ve ivmelenme iizerine
etkisi. Doktora Tezi, Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Elazig.

Tasl_<_1n M, 2016. Anaerobik giiciin ¢abukluk ve ¢eviklik iizerine etkisi. Doktora Tezi, Dumlupinar
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya.

Tavacioglu S, 1997. Kayginin reaksiyon zamani iizerine etkisi. 1. Uluslararasi Spor Psikolojisi
Sempozyumu Bildirisi, Mersin, 47-78.

Tekin YS, 2016. Atletizm, giires, tackwondo bransi yapan sporcularin denge performanslarinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Tiryaki RG, 1993. Enerji sistemleri antrenman metotlar1 ve sporcu beslenmesi. Ankara, T.C.
Basbakanlik Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Spor Egitimi Dairesi Baskanlig1 yayinlari, s. 48-9.

Tiirkyillmaz R, 2019. Elit giirescilerde kisa siireli viicut agirligi kaybinin turnuva sartlarinda anaerobik
performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Bolu Abant
[zzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bolu.

Twist PW, Benicky D, 1995. Conditioning lateral movements for multisport athletes: practical
strength and quickness drills. Strength and Conditioning Journal. 17, 43-51.

Umeda T, Nakaji S, Shimoyama T, Yamamoto Y, Totsuka M, Sugawara K, 2004. Adverse effects of
energy restriction on myogenic enzymes in judoists. Journal of Sports Sciences, 22, 329-38.

Verstegen M, Marcello B, 2001. Agility and coordination. In high performance sports conditioning.
Champaign: Human Kinetics.

Walsh NP, Laing SJ, Oliver SJ, Montague JC, Walters R, Bilzon JL, 2004. Saliva parameters as
potential indices of hydration status during acute dehydration. Med Sci Sports Exerc. 36, 1535-42.

Webster S, Rutt R, Weltman A, 1990. Physiological effects of a weight loss regimen practiced by
college wrestlers. Medicine and Science in Sports and Exercise journal, 22, 229-34.

Yahya H, Oktar A, 2008. Viicudumuzdaki kusursuz denge sistemi, Bilim ve Teknik Dergisi, 7, 56-
9.

43



Yap CW, Brown LE, Woodman G, 2000. Development of speed, agility and quickness for the female
soccer athlete. Strength and Conditioning Journal. 22, 9-12.

Yapict A, Kavruk H. Celik E, 2017. Yiiziiciilerde esik dayaniklilik antrenmani (end-2) sonucunda
olusan dehidrasyonun performans fiizerine etkileri ve viicut hidrasyon diizeyinin incelenmesi.
International Journal of Cultural and Social Studies (IntJCSS), 3, 373-81.

Yetim A, 2000. Sosyoloji ve spor. Ankara: Topkar Matbaacilik. Yayinlari.

Yildiz SA, Arzuman P, 2007. Sicak ortamda egzersiz. Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu Ozet Kitaba,
Genel Tip Dergisi, s. 10-5.

Yilmaz A, Gok H, 2006. Propriosepsiyon ve proprioseptif egzersizler. Romatizma, 21, 23-6.
Yoon J, 2002. Physiological profiles of elite senior wrestlers. Sports Medicine, 32, 225-33.

Yuhasz MS, 1977. Agility performance and consistency. Canadian Journal of Applied Sport Sciences,
2, 37-41.

Yiiksel C, 2002. Siirat ve engelli kosularda antrenman. Ankara, Bagirgan Yaymevi s. 6-11.
Zorba E, 2006. Viicut yapisi 8l¢iim ydntemleri ve sismanlikla basa ¢ikma. Istanbul, Morpa Yaymcilik.
Zorba E, Saygim O, 2009. Fiziksel aktivite ve uygunluk. Inceler Ofset, Ankara, 23-37.

44



7. EKLER

EK-A: Etik Kurul Karari

T.C
Selcuk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Karari

Karar Sayisi : 41
Saym : Ali Osman KIVRAK
Selguk Universitesi. Spor Bilimleri Fakiiltesi
Yiiriitiicii : Ali Osman KIVRAK

Yrd. Arasurict  : Sevilay KAPLAN

“Elit Giirescilerde Akut Dehidrasyonun Ceviklik, Cabukluk ve Denge

Performans: Uzerine Etkisi” isimli Yiiksek Lisans Tez projesi oneriniz incelenmis ve

Fakiiltemiz Girisimsel Olmayan Etik Kurul y&nergesine uygunluguna oy birligi/ oy goklugu

ile karar verilmistir. 11.04.2019

[

bl

Etik Kurul Kararlari Spor Bilim]
verilmektedir.
Etik Kurul Kararlan damigma niteligindedir. Uveler projeler hakkinda verdikleri kararlardan dolay: idari ve cezai
sorumluluk tagimaz.

Projenin yuritilmesi da olugacak ol larda proje y cileri Tuds

Etik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje ile ilgili bir degigiklik (aragurmacy, yontem vb.)olmasi durumunda
Etik Kuruldan yeniden onay alinmasi gerekmektedir. Aksi takdirde 8nceden alinmig olan rapor gegerliligini yitirecektir

FakoltesiGirigimsel Olmavan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Yonergesine gore

S.0. SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL. (0.332) 24100 41 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA

45



EK-B: Goniillii Onam Formu

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU
Seleuk Universitesi. Spor Bilimleri Fakiiltesi, gretim iyesi Dr. Ogr. Uyesi Ali Osman
KIVRAK 1n yiiriitiictisti, Yiiksek lisans &grencisi Sevilay KAPLAN'm yardimel yiiriitiiciisii
oldugu “Elit Giiresgilerde Akut Dehidrasyonun Ceviklik, Cabukluk ve Denge
Performans: Uzerine Etkisi” adli bu arastirmayla ilgili bana arastirmacilar tarafindan
ayritil bilgi aktarildi. Bu bilgilerden sonra aragtirmaya katilimer olarak davet edildim.
Aragtirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda
biiyik 6zen ve saygiyla yaklagilacagina inamiyorum. Arastirma sonuglarmm egitim ve
bilimsel amaglarla kullaninu sirasinda kigisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda
bana yeterli giiven verildi.
Projenin yiiriitiilmesi sirasinda arastirmadan ¢ekilme hakkimin oldugunu biliyorum. Ancak
aragtirmacilarin - zor durumda birakmamak igin arastrmadan gekilecegimi Onceden
bildirmemin uygun olacagimin bilincindeyim. Ayrica, arastirmacilar tarafindan da arastirma
dis1 tutulabilirim.

Aragtirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum ve bana da bir ddeme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda bir saghk sorunuyla kargilagirsam herhangi bir saatte. hangi arastiriciy,
hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabiliim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim agiklamalar ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir
diigiinme siiresi sonunda adi gegen bu aragtirma projesinde katilimer olarak yer alma kararini
aldim. Bu konuda yapilan daveti géniillii olarak kabul ediyorum.

Bu metnin imzal bir kopyasi bana verilecektir.

KATILIMCI

Ad, Soyadi:

Tel:

Imza:

KATILIMCI iLE GORUSEN ARASTIRMACI
Ad1, Soyadi: Dr. Ogr. Uyesi Ali Osman KIVRAK

Tel: 0332 2234772 — 0 505 7382670

Imza:

46



8. OZGECMIS

1994 yilinda Kayseri’nin Develi ilgesinde dogdu. 2008 yilinda Konya
Mustafa Necati ilkdgretim okulundan, 2012 yilinda Konya Selguklu Bosna Hersek
Lisesinden, 2017 yilinda Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik
Egitimi boliimiinden mezun oldu. 2017 yilinda Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimine basladi. 10
yasinda judo bransi ile spora baslayarak lise egitimi bitene kadar devam ettirdi. Judo
milli takiminda yer alarak milli sporcu oldu. 3. Kademe ylizme ve yan uzmanlik tenis
antrendrliik belgeleri vardir. Konya Selguklu Belediyesi spor okullarinda 2 yil yiizme
antrenorliigii yapti. 2017 yilindan beri Selguklu Belediyesi Beyhekim Yiizme

Havuzunda tesis antrendrii olarak halen ¢alismakta.
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