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OZET
Bu calismanin amaci, blyukler serbest stil Tirkiye sampiyonasina katilan erkek
giirescilerin kilo diisme profillerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu
caligmada arastirma grubunu, Biiylikler Tirkiye Giires Sampiyonasina katilmis
sporcular arasindan c¢aligmamiza goniillii olarak katilmayi kabul eden ve yas
ortalamalar1 23,3844,26 yil olan 153 sporcu olusturmustur. Arastirmaya baslamadan
once gerekli izinler ve etik kurul onayr alinmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo

Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi”nden yararlanilmustir.

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS (version 20) paket programi
kullanilmistir. Verilerin yilizde, frekans ve ortalama degerleri belirlenmis olup,
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kolmogorov
Smirnov testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki karsilastirmalarda parametrik
olmayan testlerden Kruskall Wallis testinden ve farkliligi yaratan grubun
belirlenmesinde ise post hoc testlerinden Tamhane’s T2 testinden yararlanilmistir.
Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde ise Spearman korelasyon testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmaya katilan giirescilerin, boy uzunlugu ortalamalar1 175,5+7,03 cm, spor
yas1 ortalamalar ise 10,45+3,31 yil olarak tespit edilirken, giires¢gilerin %47,1’ini
hafif siklet, %28,8ini orta siklet, %24,2’sini ise agir siklet sporcular olusturmaktadir.
Arastirmaya katilan giirescilerin %73,9’u kilo diisme konusundaki bilgilerini yeterli
bulurken, %15,7’si ise yeterli bulmamaktadir. Arastirmaya katilan giirescilerin buyik
cogunlugu (%80,4) viicut agirhigimin  uygun smirlar igerisinde oldugunu

distinmektedir.

Arastirmaya katilan tiim sikletlerdeki giiresgilerin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugu, mushil,
diyet ve idrar soktiiriicii gibi haplar kullanmay1 tercih etmediklerini belirtirlerken,
kilo diigme yontemlerinin tercih edilmesi bakimindan diyet alt boyutunda yer alan
yag tiiketiminin azaltilmasinin (agir siklet %54,1; orta siklet %37,2; hafif siklet

%35,6) en ¢ok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir.

Aragtirmada elde edilen bulgulara gore, sikletler arast1 alt boyutlarin

karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu icerisinde yer alan ‘“Karbonhidrat



tilketimini azaltirim” cevaplar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmistir (p<005).
Farklilig1 yaratan grubun ise agir siklet giiresciler oldugu, hem hafif siklet hem de
orta siklet giiresgiler ile agir siklet giiresciler arasinda farklilik bulundugu
belirlenmistir (p<005). Diger cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05).

Sonug olarak, giirescilerin kilo diisme stratejisi olarak, genellikle vicuttan yag kaybi,
s1v1 kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tiiketimini azaltma egilimde olma gibi yeterli ve
dengeli beslenme acisindan olduk¢a Onemli konular iizerinde yogunlastiklarinin
gorilmesinden hareketle, sporcu performansini etkileyen fizyolojik ve psikolojik
faktorlerin bu etkenlerden o6nemli Olglide etkilendigi diisiincesiyle, performans
sporculari ve antrendrlere kilo diisme yontemleri ve kilo kontroli hakkinda uzmanlar
tarafindan seminerler verilmesi, bilgilendirilmesi ve 06zellikle siklet sporlarinda
misabik  performans sporcusu yetistiren antrendrlerin  bu  seminerlere
katilimlarinin zorunlu hale getirilmesinin, sporcularin ulagmak istedikleri yiiksek
performans noktasina erisebilmeleri agisindan olduk¢a fayda saglayacagi
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Serbest Stil, Kilo Diisme.



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the male wrestlers joined the championship
in Turkey's senior age categories according to weight category of the weight loss
profile. The research group of the study is composed of 153 wrestlers who are
participated in the seniors free style Turkey wrestling Championships. The average
age of the volunteer wrestlers participating in the study is 23.38 + 4.26 years. Before
starting the research, necessary permissions and ethics committee approval were
obtained. In the research, “Athlete Weight Loss Methodology and Effects Scale”
developed by Yarar, Eroglu, Uziim and Polat (2016) was used.

SPSS (version 20) package program was used in the statistical analysis of the
obtained data. Percentage, frequency and average values of the data were
determined. The normality tests of the data were carried out with the Kolmogorov
Smirnov test. Kruskall Wallis test, which is one of the nonparametric tests, was used
in comparisons between groups. Tamhane’s T2 test was used to determine the group
that created the difference. Spearman correlation test was used to examine the

relationships between variables. Significance level was accepted as p<0.05.

Average height of wrestlers participating in the research is 175.5 = 7.03 cm and the
average age of sports is 10.45 £ 3.31 years. 47.1% of the wrestlers are light weight,
28.8% are middle weight and 24.2% are heavy weight athletes. According to the
wrestlers participating in the research, 73.9% of their knowledge about weight loss is
sufficient. But knowledge of 15.7% is not enough. The majority of the wrestlers
(80.4%) participating in the research think that their body weight is within the

appropriate limits.

The vast majority of the wrestlers stated that they did not prefer to use pills such as
laxatives, diets and diuretics. In the diet sub-dimension, reduction of fat consumption
(heavy weight 54.1%; medium weight 37.2%; light weight 35.6%) is the most

preferred answer for weight loss methods.

According to the findings obtained in the study, a significant difference was found in
the comparison of the sub-dimensions, between the “I decrease the carbohydrate
consumption” responses in the diet sub-dimension (p <005). The group that makes

the difference is the heavy weight wrestlers. There are differences between both light



weight and medium weight wrestlers and heavy weight wrestlers (p <005). There
was no significant difference between the other answers (p> 0.05).

As a result, wrestlers generally focus on weight reduction strategy, such as fat
reduction, fluid loss, food and carbohydrate consumption reduction. However, these
Issues are very important in terms of adequate and balanced nutrition. With the idea
of physiological and psychological factors that impact athlete’s performance is
affected by such factors, for reaching the peak performance, it can be beneficial to
organizing seminars by experts about weight control and weight losing methods for
performance athletes and coaches, making these seminars compulsory for coaches
who educate competent athletes, especially in individual sports.

Key Words: Wrestling, Freestyle, Weight Loss.
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1. GIRIS
1.1.Problem Durumu

Gires, iki insanin beden ve zekasinin birlesimi ile amaci birbirlerine kars1 tistiinlik
kurmaya c¢alismak olan bir spor olarak ifade edilmektedir (Sahin, 2006). Giires, en
basit sekilde tanimlandiginda, iki sporcunun belirli bir alandaki minder (zerinde
hicbir aractan yararlanmaksizin, giires bransinin kabul edilmis kurallarmna uygun
bi¢imde, sporcularin kuvvet, teknik, zeka ve becerilerini sergileyerek rakiplerine

ustiinliik saglama gabasi oldugu belirtilmektedir (Cicioglu ve ark., 2007).

Gires sporu sadece yetenegin degil, ayn1 zamanda giiresgilerin kisa siirede en hizli
hamleyi yapmasini gerektiren bir spordur. Bu kabiliyeti de teknik, zeka ve gicle
birlestirmek basarinin temel sartlar1 olarak sayilabilir (Camgakal, Pepe ve Altin,
2014). Giires bransinin heyecan verici bir spor dali olmast ve bu 6zelligini
strdirmesinde, oyunlarin ¢ok kisa siirelerde gergeklesmesi, hlicum ve savunma
sistemlerinin birbiriyle i¢ i¢e olmasi, miisabaka siiresinin kisa olusu, miisabakada
giiresgilerin yakin temas halinde olmalar1 gibi nedenler sayilabilir (Alpay ve Hazar,
2006).

Bir aktivitenin gerceklestirildigi sirada, o aktivitenin gereklilikleri olarak ortaya
konan fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim performans olarak
adlandirilirken, bu verimin meydana ¢ikarilabilme diizeyi de performansin seviyesi
hakkinda bilgi saglar. Sporcularda performansi etkileyen unsurlar arasinda yer alan,
antrenman diizeyi, beslenme, ergojenik yardimcilar, saglik durumu ve ila¢ kullanimi
gibi faktorler de durumlarina gore performansi olumlu ya da olumsuz bir sekilde

etkilerler (Kuter ve Oztiirk, 1999).

Miisabaka oncesi donemde sporcularin viicut agirliklar1 ve kilo diismeleri diizenli
olarak kontrol edilmesi gerekmektedir. Bu sekilde bir yaklasim sporcunun hem
sagligr ve hem de performansi i¢in faydalidir. Yetiskin sporcularin kilo diismesi
gereken durumlarda, viicut yag yiizdelerinin belirlenmesi ve yag oraninin azaltilarak
kilo kaybinin olusturulmasi daha iyi sonuglar ortaya ¢ikarabilir (Colak ve ark., 2020).
Yiyecek tiikketimini azaltarak alinacak kalorilerin ve sivi alimmin kisitlanmasi

yoluyla ¢ok hizli kilo disiilmesi c¢ok tehlikeli sonuglar dogurabilir. Kalori



kisitlamasina gidilmesi, gerekli makro besinlerin, vitaminlerin ve minerallerin
kaybina neden olabilir. Dehidratasyon, diisiik enerji alimi ile birlikte kas giici,
dayaniklilik ve genel dayaniklilik kaybina yol agabilir. Bu gibi sebeplerin yol agacagi
bir durum olarak da bir¢ok giiresci, konsantre olmakta zorlanacak ve diisiik enerji
seviyelerinde kalma sorunu yasayabilecektir. Bir sporcu sivi olarak, ¢alisma sirasinda
asla viicut agirhigmnin % 2'sinden fazlasimi kaybetmemelidir (Buschmann ve Cuff,
2016).

Giires sporunda, belirli bir siklette sporcularin rakiplerine karsi iistiin gelmek igin
avantaj elde edebilmek ya da istenilen siklette yarigabilmek adina kilo diistukleri,
boylesi durumlarda da, bir¢cok sporcunun hizl kilo diisebilmek igin farkli yontemlere
basvurduklar1 diistincesinden hareketle, bu ¢alisma, Blyikler Serbest Stil Tlrkiye
Sampiyonasina katilan erkek giirescilerin kilo diisme profillerinin farkli degiskenler

acisindan incelenmesi amaciyla yapilmistir.

1.2.Problem Cumlesi

Buytkler Serbest Stil Tirkiye Sampiyonasina katilan erkek giiresgilerin kilo diisme

profilleri, farkli degiskenler agisindan incelendiginde ne durumdadir?

1.3.Alt Problemler

-Biiyiikler Tiirkiye sampiyonasina katilan giirescilerin verdikleri cevaplara gore, kilo

diisme yontemleri ve etkileri hakkindaki bilgi duzeyleri ne durumdadir?

-Biiyiikler Tirkiye sampiyonasina katilan giiresciler arasinda, sikletlere gore kilo

diisme yontemleri ve etkileri agisindan farkliliklar var midir?

-Biiyiikler Tiirkiye sampiyonasina katilan giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore, kilo
diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi alt boyutlar1 arasinda anlaml iligkiler var midir?
1.4. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, blyukler serbest stil Tiirkiye sampiyonasina katilan erkek

giirescilerin kilo diisme profillerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesidir.



1.5. Arastirmanin Onemi

Giires gibi siklet sporlarinda, performans sporcularinin kontrolsiizce ya da farkli
yontemlerle hizli bi¢imde kilo diismeleri olas1 performans kayiplarini da beraberinde
getirebilir. Bu ylizden performans sporcularinda kilo diismenin bilingli sekilde
yapilmasinin saglik ve performans acisindan olduk¢a Onemli oldugunun
diistiniilmesinden hareketle, bu ¢aligmanin Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasina katilan
giirescilerin kilo diisme profillerinin belirlenmesi bakimindan 6nem arz etmektedir.

Yapilan bu ¢alisma, BulyUkKler Tiirkiye sampiyonasina katilan giiresgilerin kilo kaybi
icin tercih ettikleri yontemler hakkindaki gorislerinin belirlenmesi, konu hakkindaki
bilgi duzeylerinin incelenmesi ve elde edilen bulgular 1s181nda, giires antrendrlerine,
performans sporcularina ve spor bilimcilere katki saglayacak veriler ortaya

konulmasi agisindan da alana katki saglayacak bir arastirma olarak diistiniilmektedir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlan

-Yapilan ¢alismada, arastirmaya katilan giirescilerin evreni temsil etme yeterliligine

sahip olduklar1 varsayilmistir.

-Tirkiye Sampiyonasina katilan giires¢ilerin ¢alisma ile ilgili anketleri, saglikli bir
ortamda, eksiksiz bir sekilde cevapladiklart ve goniillii olarak ¢alismaya katildiklar

varsayilmistir.

1.7. Arastirmanin Sinirhliklar:

-Arastirma kapsaminda saglanmis olan veriler, aragtirmada kullanilan 6lgme araglar

ile elde edilen veriler ile sinirlidir.

-Bu arastirma, Blylkler Turkiye Sampiyonasinda yer almis ve ¢aligmaya katilmakta

gonalli olan 153 giiresgi ile siirhidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Giiresin Tanimi

Gires, karsilikli olarak iki rakibin daha onceden belirlenmis kurallar ¢ercevesinde,
kuvvet, teknik ve becerilerini kullanarak birbirlerine istiinliik saglama
mucadelesidir. Glinumuzde serbest stil ve greko-romen stil olarak ayrimlagan minder
giireslerinde, miisabakadan galip olarak ayrilabilmenin temel esasi, oyundaki puan
stlinliigli ya da tus yapma 0zerine kuruludur (Avcuogullari, 1993). Giires, ikili bir
miicadele sporu olarak tanimlanir. Her giires sporcusu, rakibini yenmeye calisir.
Bunun i¢in de iyi sekilde olusmus bir teknik ve kondisyona sahip olmanin yaninda,
cesaretli bir sekilde saldiri ve hiicum yapabilecek taktik beceriye de sahip

olunmalidir (Demirci, 1995).

Gilires, iki rakip sporcunun, viicudunu ve aklini bir arada kullanarak birbirlerine kars1
galip gelme amaci ile gergeklestirdigi bir spor olarak ifade edilmektedir (Sahin,
2006). Giires sozciigi, tilkemizde giires ve giiles olarak farkli sekillerde sdylenirken,
ata sporumuzun sembol sporcularindan Yasar Dogu'nun da giiles sozciigiini
kullandig1 belirtilmektedir (Isler, 2012). Giires, herhangi bir sahne veya aparat
kullanilmadan sporcularin bire bir rekabetidir. Giires¢iler mag baslamadan Once
minderin ortasina gelerek el sikisirlar ve hakem diidiigiinii ¢alarak miisabakay1
baslatir. Giires miisabakasindaki amag, spora 6zgu beceri ve tekniklerin kullanilarak

rakibe kars1 hakimiyet kurabilmektir (Polga ve ark., 2018).

Bir baska tanima gore, giires, iki giires¢inin veya insanin teknik bilgilerini,
yeteneklerini, kuvvetlerini ve zekalarini, herhangi bir alet kullanmadan giires
kurallarma gore Olgiileri belirlenmis olan bir gilires minderi {izerinde, rakiplerine
boyun egdirmeye ¢alistiklart bir spor olarak tanimlanir (Camgakal, Pepe ve Altin,
2014). Insanlarm birbirlerine iistiin olduklarini kanitlayabilmeleri amaciyla ortaya
koyduklar1 bir miicadele bi¢imi olan giires sporunun, modern giiresler olarak ifade
edilen greko-romen ve serbest giires, geleneksel giiresler olarak anilan karakucak
giiresi, aba giiresi, Kirim-Tirk giiresi (Kusak-Tatar giiresi), salvar giiresi ve yagh

giires gibi cesitleri bulunmaktadir (Pulur, 2017). Giires bransinda, sezon boyunca



devam eden antrenmanlarla giiresgilerin kuvvet, esneklik, surat, reaksiyon gibi
Ozelliklerinin gelistirilerek miisabakalarin devam ettigi sezon siiresince Ust dizeyde
tutulabilmesi ve istenilen en yuksek performansa ulasmalar1 hedeflenir (Cicioglu ve
ark., 2007).

Gures sporunun hemen her dénem Tiirk kiiltiirii ve Tiirk spor tarihinde, sosyal ve
kiltirel agidan bakildiginda olduk¢a Onemli bir yerinin oldugu ve toplum
hayatimizda ¢ok O6nemli bir yer edindigi soylenebilir (Fisne ve ark., 2017). Ata
sporlarimizdan olan giires, TUrklerde en eski spor tirlerinden biri olarak, tarihimizin
hemen her déneminde kdy, kasaba, sehir gibi hemen her yerde yapilmustir (Isler,

2012).

2.2 Giiresin Tarihcesi

Gires sporu, antik olimpiyat oyunlarinda bile yer alan binlerce yillik gegmisiyle ¢ok
eski bir spor dalidir. Gegmisten giiniimiize ulasan ¢ok sayida tablonun, giires
branginin 17. yiizyila kadar savunmaya dayal1 olarak tesvik edilen bir spor oldugunu
kanitlar nitelikte oldugu belirtilmektedir (Demirci, 1995). Insanoglunun bildigi en
eski spor tirlerinden biri olan giires, Japonya, Cin, Hindistan, Babil, Iran, Misir ve
digerlerinin eski uygarliklar1 arasinda bilinmekteydi. Homer, M.O. 850'de ilyada’da
ilk kez giiresin tanimim1 yazdi. Daha sonrasinda giires, antik Yunan ve Roma'da
savas¢1 olmaya dayal1 bir egzersiz sekli olarak ortaya gikarken, sonunda M.O. 708'de
de Olimpiyat Oyunlarinin bir pargas: oldu (Polga ve ark., 2018). Giires sporunun bes
bin y1l kadar gecmise gittigi ve Stimerler donemindeki Gilgamis Destaninin da, giires
sporunun var oldugunu gosteren en onemli kaynaklardan biri oldugu ifade
edilmektedir (Arslan, 2017).

Giires sporunun tarihi insanlik tarihi kadar eski olmasina ragmen, yakin temas ve
ikili olarak bogusma seklinde gecen, kendilerine 6zgii kurallar ve kaideler koyularak
Ozel ginlerde yapilan, spor tekkelerini agarak her gittigi yere tasiyan millet
Turklerdir. Tarihi bulgular ve belgeler de bu durumun ispati niteligindedir (Isler,
2012). Eski Turklerde giires, 6zellikle Osmanli padisahlarinin giirese sahip ¢ikmalari

ile Osmanlilar déoneminde hizli bir gelisim gostermistir. Selguklular déneminde de



giires yapilirken uygulanmakta olan eski Samanizm kurallarindan vazgecilerek
Farslilarin Zorhanelerde uyguladiklar1 kurallara benzer kurallar uygulamaya
baslamiglar, giires tekkeleri agilmis, giliresciye “pehlivan™, giirese de “kiisti”
denilmistir. Daha sonraki donemlerde, Osmanli padisahlarinin spor tekkelerine ¢ok
Oonem vermesi, bagkent yapilan her yere spor tekkelerinin de yaptirilmasi, buralarda
sporcularin yetistirilmesi, 6zellikle de giires tekkelerinde giires¢ilerin yetistirilmesi
Ki, ata sporumuz olarak isimlendirilen giiresin 6neminin artmasina katki saglamustir.
Osmanlilar donemindeki ilk ti¢ giiresciler tekkesi sirasiyla, Bursa’da, Edirne’de ve

Istanbul’da yaptirilmistir (Kahraman, 1995; Dever ve Islam, 2015; Gélbasi, 2018).

Osmanlilar donemi Fatih Sultan Mehmet zamaninda “Buca ve Ok Meydani Tekkesi”
acilmig ve gilinlimiize dahi ayni isimle siire gelmistir. Glinlimiiziin modern
kuliiplerine benzer nitelikte olan bazi tekkeler de, Mekke, Iskenderiye, Tokat, Edirne,
Lazkiye, Ankara, Bergama, Akhisar, Manisa, Bursa, Konya, Balikesir, Bagdat,
Belgrad ve Uskiip gibi bircok sehre yayilmis bicimdeydi (Isler, 2012).

Giires, eski Olimpiyat Oyunlarinin da 6nemli pargalarindan biriydi ve halen daha
modern Olimpiyat Oyunlarinin en popiiler spor dallarindan birisi olmaya devam
etmektedir (Camcakal, Pepe ve Altin, 2014). Modern olimpiyat oyunlarinin tarihine
bakildiginda ise, serbest stil giires ilk olarak 1904'te St Louis'deki III1.Olimpiyat
Oyunlart programinda yer aldi. Daha sonrasinda, 1920'de Antwerp'teki
VIl.Olimpiyat Oyunlarindan beri, Olimpiyat Oyunlarinin programinda yer
almaktadir (OSC, 2017).

2.3. Sporcularda Kilo Diisme

Sporcularin belirlenen sikletlerde performanslarini ortaya koyduklari giires branginda
amag, sporcunun fiziki yapisi ve viicut agirligina goére en uygun kategoride
yarigmasint saglamaktir. Cogunlukla, miimkiin olan en alt kategoride yarigmanin
avantajli olacagina olan inangtan dolayi, sporcular hizli bir sekilde kilo diismek
amaci ile, antrenman yapmak, sivi miktarinda ve besin aliminda kisitlama gibi farkli

yontemlere basvurabilmektedirler (Elmacioglu, 2019).



Sporcularda viicut agirligi, bir sporcunun hizina, dayanikliligina ve giiciline, vicutta
bulunan yagsiz doku ile yag ve su miktar1 (vicut kompozisyonu) ise kuvvet ve
ceviklige etki etmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Giiresciler genellikle belirli bir
siklette rakiplerine kars1 Ustlin gelmek icin avantaj elde etmek adina kilo diiserler. Bu
durumda, birgok sporcu kilo diismek igin sagliksiz yontemlere basvururlar ve bu da
sportif performansin diigsmesinin yani sira g¢esitli tibbi sorunlari da beraberinde
getirebilir. Diger taraftan, kilo disme saglikli bir bigimde izlenerek
gerceklestirildiginde giires sezonunda sporcular daha giiclii ve daha saghkh

olabilirler (Buschmann ve Cuff, 2016).

Kilo alma veya kilo diisme organizmada olusan bir denge durumu olarak ifade
edilmektedir. Giinliik ihtiyag miktarindan fazla tiikketim az aktivite yapilirsa kilo
alimi1 meydana gelirken, az tiiketim ¢ok aktivite yapilmasi durumunda ise kilo verme
durumu ortaya ¢ikar (Giines, 2005). Vicut agirliginda azaltma, agirlik dongiisii ve
hizli viicut kiitle kaybimma da benzer olan hizli kilo diisme, sporcular tarafindan
hedeflenen sikletlerde avantaj elde ederek basarili olabilmek igin en yaygin sekilde

kullanilan stratejilerden biridir (Xiong ve ark., 2017).

Siklet sporlarinin miisabakalar1 i¢in sporcular hizli bir sekilde kilo diisme
yontemlerine bagvurmaktadirlar. Hizli kilo kaybi isteyen sporcular, 6rnegin, hizli bir
sekilde dehidratasyon, sauna, terleme odalari, diyet haplari, miishil ilaclari,
ditiretikler, yiyecek tiiketiminde azaltim gibi yontemlerle 3 giin gibi bir siirede 4-5
kilogram kaybederler. Devam eden siirecte diyet yapmada yiyecek kisitlamasina
gidilmesi de daha ciddi saglik problemlerinin meydana gelmesine sebebiyet verebilir
(Pehlivan, 2005). Siklet sporcularinin bazilarinda normalde bulunulan kilonun
altinda yer alan daha diisiik bir kategoride yarigmaya katilip daha basarili olma istegi
bulunabilmektedir. Bu dislincenin daha alt grupta yarisma psikolojisinden de
kaynaklanabilmektedir. Sporcularda 1,5-2 kilogramlik kilo diismeler performans
acisindan olumsuz sonuglar dogurmazken, siklet sporcularinda, 6zelliklede orta ve
agir sikletlerde bu oran 2,5 kilograma kadar da c¢ikarilabilir. Ancak, viicut

agirhigindan 4-5 kilogram diisiilmesi performansta bozukluklara sebep olacagi gibi,



bu durumun sik tekrarlanmasinda ise organizmanin igleyisinde sikintilar meydana

gelebilmektedir (Giines, 2005).

Mdshil ilaglarinin ve didretiklerin kullanimi ve kusma gibi yontemler sagliksiz
sekilde kilo diisme yontemleri olarak ifade edilmektedir (Catikkas, 2016).
Sporcularda hizli kilo diisme, avantajdan ¢ok dezavantajli bir durum ortaya
cikarabilir. Hemen hemen higbir sporcu organizma olarak fazla su kaybina ugradigi
zaman en iyi performansina ulasamayacaktir. Bilingsiz bir sekilde meydana gelen
zayiflama, yag dokularinda oldugu kadar kas dokularinda da kayiplara sebebiyet
vermektedir (isler, 2012).

Yarar ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan bir c¢aligmada, miicadele
sporcularinda, misabakalarin hemen 0ncesinde kaybedilen kilolarin ve bu kayiplara
bagli sorunlarin yasandiginin ve ileri donemlerde de yasanabileceginin bilinen bir
gercek olduguna vurgu yapilmaktadir. Giines (2005), sporcularin kilo diigmek amaci
ile besin ve sivi kisitlamalarina birlikte basvurduklarinda dehidratasyonun ortaya
cikaracagi olumsuzluklar olabilecegini belirtmektedir. Bunun yani sira karaciger
glikojen depolarinda azalma, siv1 ve elektrolit kayiplari, kas kuvvetinde azalma gibi
olumsuzluklarin sik sekilde yasanmasi ile sagliksiz bir kilo verme isleminin
olusacagini, kas ve dokularda meydana gelecek kayiplarla birlikte de sporcunun

performansinin azalacagini vurgulamaktadir.

Dogru sekilde yapilacak saglikli bir kilo diisme i¢in giires sezonu beklenilmemeli ve
sezon diginda yapilmalidir. CUnki sporcularda, saglikli diyet degisiklikleri yapmak
olduk¢a zor oldugundan, her hafta kilo dismek de ek yikler getirmektedir.
Sporcularin performans seviyelerini yiikseltmeleri i¢in yeterli diizeyde enerjiye
ihtiyaglar1 oldugundan, sporcularda kilo diisme, misabaka sezonu icerisinde asilmasi
gereken bir durum olarak kalori agig1 ortaya g¢ikarabilir. Bir giiresci, kilo diismek
istediginde, yardimci olunmast ve gOzetimli bir sekilde kilo disme plan
olusturulmasi agisindan, kilo diismenin uzman kontroliinde gergeklestirilmesi
konusunda tesvik edilmelidir (Buschmann ve Cuff, 2016). Miicadele sporuyla

ugrasan bireylerin, misabakalarimdan once kilo diistiikleri ve kilo diigmeye bagh



olarak da sorunlarla karsi kasiya kaldiklar1 ve bdylesi durumlari gelecekte de

yasayacaklarinin bilinen bir gercek oldugu ifade edilmektedir (Yarar ve ark., 2016).

2.4.Sporcularda Beslenme ve Performans

Beslenme, insan organizmasmin hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi ve
yasamini siirdiirebilmesi ag¢isindan, biiyiimek, gelismek, fiziksel aktivitelerde
bulunabilmek ve sagligini koruyabilmek i¢in, disaridan besinlerin alinip tiiketilmesi
olarak ifade edilmektedir (Giines, 2005). Sportif ¢alismalarda performansi etkileyen
faktorlerden birisi de hig siiphesiz beslenmedir (Kuter ve Oztiirk, 1999). Beslenme,
sportif performans Gzerinde énemli bir rol oynar. Beslenme, antrenman, dinlenme ve
beslenme olarak ii¢ degiskenle tanimlanan yeterli bir sportif performansa ulagsmada
belirleyicidir. Yeterli bir beslenme dizenine uygun hareket etmek, madalya

kazanmay1 ya da basarisizlig1 belirleyebilir (Saura, Rentero ve Hernandez., 2019).

Beslenme, insanin yasami boyunca ihtiyaci olan enerjiyi saglayarak, hayati
fonksiyonlarin islemine devam edebilmesi, bu sekilde de bireyin saglikli bigimde
varligint siirdiirebilmesi i¢in, agiz yolu ile bazi besin 6gelerinin alinip kullanilmasi
olarak tanimlanirken, sporcu beslenmesi ise, bir sporcunun yaptigi spor branginin
antrenmanlar1 ve miisabaka donemleri dikkate alinarak, cinsiyet, yas, ginlik aktivite
gibi kriterlerle birlikte diizenlemeler yapilarak besin &gelerinin yeterli ve dengeli
bicimde alinmasi olarak ifade edilmektedir (Yasar ve Melek, 2003; Giines, 2005).

Bir sporcunun yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, beslenme aligkanlig1 ve enerji
harcamasi1 gibi kriterler agisindan yeterli ve dengeli bigcimde beslenmesinin
saglanmasi sporcu beslenmesindeki temel amaci olusturmaktadir (Ozdemir, 2010).
Sporcunun viicudunu istenilen sekilde gelistirebilmesi, saglikli olabilmesi ve yiiksek
bir sportif performans ortaya koyabilmesi, ancak yeterli, dengeli ve amaca uygun
bigimde yapilan beslenme ile miimkiin olabilir (Isler, 2012). Sporcularin performans
diizeylerinde, saglikli olma durumlarinda ve miisabakada elde ettikleri basarilarda

dogru beslenmenin roll biyuktir (Hauber-Schwenk ve Schwenk, 2006).
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Sporcularda, antrenmanlarin ve musabaka donemlerinin yogunluguna ek olarak,
basariyla birlikte maddi ve manevi kazan¢ saglama etkenlerinin varligi, bazi
giirescilerin performanslarmi yiikseltmek amaciyla bilingsiz bir sekilde beslenme
destek drlnleri kullanimina yo6neldigi goriilmektedir (Kog, 2014). Saglik, viicut
agirligl, toparlanma ve performans gibi Onemli bilesenleri etkileyen beslenme
kavraminda, bir sporcu ya da sporcular agisindan, mukemmel beslenme durumunu
olusturacak ya da bu durumu garanti edecek hig bir yiyecek, icecek veya suplement
bulunmamaktadir. Sporcular a¢isindan, iyi dengelenmis bir beslenme programinin
izlenmesi ve yeterli diizeyde sivi tiikketimi en iyi yaklasim olarak kabul edilebilir
(Ersoy ve ark., 2016).

Ersoy ve Hasbay (2008), sporcularda beslenmenin 6nemi hakkinda, yeterli ve
dengeli beslenme ile bir sporcunun basarisinin garanti olmadigini, fakat beslenmede
meydana gelen yetersiz ve dengesiz durumlarin bazi saglik problemlerini ve
performans diistikliiklerini de beraberinde getirdiginin kabul edilmekte olan bir goriis
olduguna vurgu yaparak, beslenme diizeyi iyi olan bir sporcunun, kotu dizeyde
beslenen bir sporcuya gore her zaman bazi avantajlart bulundugunun bilinmekte
oldugunu belirtmislerdir. Ozmerdivenli ve Karacabey’de (2002), sporcularm, ancak
yeterli dizeyde karbonhidrat ve sivi alimini igeren bir beslenme programi ile
antrenmanlardan ve yarigsmalardan yiiksek verim elde edebileceklerini, hem basarili
hem de saglikli bir sporcu olabilmek icin, yeterli ve dengeli beslenmenin énemli bir

gereklilik oldugunu vurgulamislardir.

Eisenman, Johnson ve Joan (1990), bireyin duzenli bir sekilde beslenebilmesi igin
farkli besin gruplarindan yeterli ve dengeli bicimde alinmasinin gerektigini, bir besin
grubundan daha az, diger besin grubu ya da gruplarindan daha fazla besin 6gesinin
alinmamasini gerekliligini ifade ederek, insan metabolizmanin c¢aligma diizeninde
bozulmalara sebebiyet vermemenin dnemine dikkat cekmislerdir. Kuter ve Oztlirk’de
(1999) sportif baglamda dengeli beslenme kavramini, gerek antrenman doneminde
gerekse de yarisma periyodunun i¢inde, sporcunun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerinin
gereksinim duyulan zaman diliminde alinmasi olarak ifade ederlerken, burada

bahsedilen denge kavraminin, sporcunun antrenman ve miisabakada harcamis oldugu
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besin 0gelerinin saglikli bir bicimde alinmasi harcandiktan sonra da tekrar ayni

miktarda yerine konulmasi olarak vurgulamislardir.

2.5. Sporcularda Sivi Kaybi ve Performans

Insan viicudunda su dengesi, solunum, idrar, ter ve disk1 gibi yollarla meydana gelen
su kaybinin, disaridan alinan besin 6gelerinin (icecekler ve yiyecekler) yardimi ile
telafi edilerek yerine konulmasi ile saglanmaya ¢aligsilir. Bireylerin giinliik fiziksel
aktivite dizeylerine gore de giinlilk alinmasi gercken sivi miktarinda degisiklikler
gorulebilir (Aksoy ve ark., 2016). Sivi, sporcunun yasamsal fonksiyonlari ve
performans! igin en énemli dgelerden biridir. Insan organizmasimin dértte iigiiniin su
oldugu, suyun viicutta, tasiyici, diizenleyici ve metabolik bir ara¢ oldugu
diisiiniildiiglinde, meydana gelen sivi kaybi ve susuzluk durumlarinda sporcunun
organizmasinda yer alan tiim organlarin fonksiyonlarinda aksamalar meydana

gelecektir (Isler, 2012).

Giires, boks, taekwon-do, judo, karate gibi kuvvet, surat, dayaniklilik ve beceriye
ihtiya¢ duyulan spor branslarinda, birgok sporcu normal sikletlerinde yarisabilmek
icin viicut agirliklarindan kayip i¢in suyu (siviy1) tercih etmektedir. Bunun i¢in de,
sauna, hamam gibi terleme yoluyla, vicuda su alimim kisitlayarak su kaybini
secmektedirler (Pehlivan, 2005). Sporcularin performanslarini st seviyelere
tagiyabilmeleri i¢in, iyi diizeyde beslenme ve yeterli diizeyde sivi tiiketimi
gerceklestirmeleri, bunun yaninda performansin {ist diizeyde ortaya konulabilmesi
icin de insan organizmasinda yer alan sistemlerin en iyi sekilde calismalar
gerekmektedir. Bunun i¢in de, karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineral gibi
farkli besin Ogelerinin yeterli tiikketimi gerekirken, yeterli bir sivi tiiketiminin
olmadigir durumlarda bir sporcunun en iyi performansini ortaya koyamayacaktir

(Ersoy ve ark., 2016).

Sporcular, vicutlarindaki sivi dengesinin korunmasi ve dehidratasyon olusumunun
Onlenebilmesi i¢in sivi tiiketimlerini diizenli olarak ve belli araliklarla yapmalari,
bilhassa da antrenmanlarin 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilan spor bransinin

antrenman programina dikkat ederek sivi tiketimi hakkinda bir plan
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olusturmalidirlar. Vicutta sivi  dengesinin saglanabilmesi ve dehidratasyon
olusumunun 6nlenebilmesi sporcularda performans i¢in oldugu kadar genel saglik ve

saglig1 koruyabilmek icin de oldukca 6nemlidir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Sporcular agisindan, sportif performanst sinirlandirabilen 6zelliklerden ikisi,
sporcunun hidrasyon durumu ve enerji Katkis1 olarak belirtilmektedir. (Saura,
Rentero ve Hernandez., 2019). Sporcularda sivi dengesi ac¢isindan, yeterli
hidrasyonun saglanmasi oldukgca 6nem arz etmektedir. Antrenman 0Oncesinde ve
antrenman sonrasinda diisiilen agirligin takibinin yapilarak sivi kaybinin yerine
konulmasi gerekmektedir (Ozdemir, 2010). Sporcularin, miisabaka sirasindaki giic
kayiplarinin genellikle sivi ve mineral kayiplarindan ileri geldigi de unutulmamalidir
(Hauber-Schwenk ve Schwenk, 2006). Sporcularda performans icin gerekli olan
kuvvet, dayaniklilik ve aerobik kapasite gibi unsurlar1 olumsuz bi¢imde etkileyen
dehidratasyonun  Onlenebilmesi icin  yeterli —miktarda sivi  tiiketiminin
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Yogun sekilde egzersiz yapan sporcularda,
ozellikle de sicak ve nemli havalarda ter yoluyla saatte 2-3 litre sivi kaybi
yasanmaktadir. Bu durumda, ter yoluyla viicuttan kaybedilmis olan sivi hizli bir
sekilde telafi edilemez ise dehidratasyonun kisa bir zaman zarfinda olusmasiyla kars1

karstya kalinmaktadir (Asfuroglu, 2013).

Dehidratasyonun 6nlenmesinin bir yolu olarak, sporculara, antrenmanlarin ve
miisabakalarin dncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi alma aligkanliginin
kazandirilmasi, dehidratasyona bagli olarak meydana gelebilecek performans
kayiplarinin 6nlenmesini de saglayabilir. Bu sekilde sporcunun sagligi da korunabilir
(Demirkan ve ark., 2010). Sporcu performansinin istenilen seviyede tutulabilmesi
iIcin egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda hidrasyon durumunu korumak
oldukca onemlidir. Bu nedenle sporcuya hidrasyon konusunda uygun sekilde
rehberlik yaparak talimatlar vermek gerekebilir (Saura, Rentero ve Hernandez.,
2019).
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3. YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Bu c¢alisma Tiirkiye sampiyonasina katilan biiyiikler yas kategorisindeki erkek
giirescilerin  kilo diisme profillerinin  sikletlere gore incelenmesi amaciyla
gerceklestirilmistir. Bu c¢alismada arastirma grubunu, Biiyiikler Tirkiye Giires
Sampiyonasina katilmis sporcular arasindan ¢aligmamiza goniillii olarak katilmay1

kabul eden ve yas ortalamalar1 23,38+4,26 yil olan 153 sporcu olusturmustur.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016)
tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olgegi”nden
yararlanilmistir. Olgekte, Fizyolojik etkiler, Psikolojik etkiler, Ergojenik yardim,
Diyet ve Sivi kayb1 olmak {izere 5 alt boyut yer almaktadir. Besli likert tipi puanlama
kriterine (1=Hicbir zaman, 2=Nadiren, 3=Ara sira, 4=Sik Sik, 5=Her zaman) gore
degerlendirilerek puanlanmakta olan gelistirilen 6lgegin Cronbach's alpha giivenirlik

katsayis1t a=0.74 tespit edilmistir (Yarar ve ark., 2016).

Olgekte, “sporcunun kilo diiserken kas kramplari, kalp carpmasi, solunum giigliigii,
sakatlik yasama, viicut 1sisinin artig1 fizyolojik etkilerini yasama derecesinin”
olctildiigii fizyolojik etki; “sporcunun kilo diiserken spor yapma istegi, sinirlilik hali,
yorgunluk, stres durumu ve performans diizeylerine iliskin kendisini psikolojik
olarak nasil hissettigine yonelik durumunun” 6lgiildiigii psikolojik etki; “sporcunun
kilo diiserken idrar soktiiriiciiler, diyet haplar1 vb. maddeleri kullanma derecelerinin”
Olctldiigii ergojenik yardimcilar; “sporcunun kilo diiserken diyet yontemlerinden
yag, karbonhidrat ve yiyecek tiiketiminin azaltilma diizeyini” 6l¢gmekte olan diyet;
sporcunun kilo diiserken saunaya girerek terleme, tiikiirme ve yagmurlukla kosu
yapma gibi eylemler ile ne derece kilo diismeye yoneldiginin” 6l¢iildiigii sivi kaybi

alt boyutlar1 bulunmaktadir (Yarar ve ark., 2016).

Arastirmaya baslamadan once, TUrkiye Giires Federasyonundan galismaya yonelik

gerekli izinler alimmistir (Ek 1). Aragtirmanin etik onay1 ise, Mugla Sitki Kogman
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Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 14.02.2020 tarihli 27 karar nosu
(Ek 2) ile saglanmistir. Aragtirmada veriler anket yoluyla toplanmigtir. 19-22 Aralik
2019 tarihlerinde gergeklestirilen Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasina katilmis olan
giirescilerin listesine, Tiirkiye Giires Federasyonu resmi web sitesinden ulasildiktan
sonra, anketler bizzat arastirmaci tarafindan giires kamp merkezlerine gidilerek

giirescilerin dinlenme saatlerinde yaptirilmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS (version 20) paket programi
kullanilmistir. Verilerin ylizde, frekans ve ortalama degerleri belirlenmis olup,
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kolmogorov
Smirnov testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki karsilastirmalarda parametrik
olmayan testlerden Kruskall Wallis testinden ve farkliligi yaratan grubun
belirlenmesinde ise post hoc testlerinden Tamhane’s T2 testinden yararlanilmistir.
Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde ise Spearman korelasyon testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Kolmogorov-Simirnov Testi Normallik Dagilim Sonuglari

Alt boyutlar Istatistik N P
194 153 ,000
Diyet ,180 153 ,000
245 153 ,000
174 153 ,000
Sivi Kayb1 172 153 ,000
455 153 ,000
510 153 ,000
Ergojenik 507 153 ,000
Yardimcilar 491 153 000
243 153 ,000
— 221 153 ,000
étki Il 323 153 ,000
240 153 ,000
231 153 ,000
185 153 ,000
osikoloiik 186 153 ,000
Etki“ 184 153 ,000
185 153 ,000

221 153 ,000
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Arastirmaya katilan giiresgilerin  verdikleri cevaplarin normallik  dagilimi
Kolmogorov Smirnov testi ile yapildiginda, elde edilen verilerin normal dagilim

gostermedigi tespit edilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular ve yorumlar1 asagida tablolar seklinde
sunulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya katilan giirescilerin yas, boy uzunlugu ve spor yaslarina
iliskin demografik 6zellikleri

N Art.Ort. Std. Sapma
Yas (y1l) 153 23,38 4,26
Boy Uzunlugu (cm) 153 175,5 7,03
Spor yasi 153 10,45 3,31

Arastirmaya katilan giiresgilerin yas ortalamalar1 23,38+4,26 yil; boy uzunlugu
ortalamalar1 175,5+7,03 cm, spor yasi ortalamalar1 ise 10,45+3,31 yil olarak

bulunmustur.

Tablo 2. Arastirmaya katilan giirescilerin sikletlere gore dagilimi

F %
Hafif Siklet (57-70 kg) 72 47,1
Orta Siklet (74-86 kg) 44 28,8
Agir Siklet (92-125 kg) 37 24,2
Toplam 153 100,0

Arastirmaya katilan giirescilerin  %47,1’ini  hafif siklet, %28,8’ini orta siklet,

%24,2’sini ise agir siklet sporcular olusturmaktadir.
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Arastirmaya katilan giirescilerin sikletlere gore dagihim

L

44
\ %28.8

= Hafif Siklet Siklet (57-70 kg) = Orta Siklet Siklet (74-86 kg) n Agir Siklet Siklet (92-125 kg)

Grafik 1: Arastirmaya katilan giirescilerin sikletlere gore dagilimi

Tablo 3. Arastirmaya katilan giirescilerin “Kilo diisme konusunda bilgilerinizi
yeterli buluyor musunuz?” sorusuna iliskin verdikleri cevaplarin dagilim

F %
Evet 113 73,9
Hayir 24 15,7
Fikrim yok 16 10,5
Toplam 153 100

Arastirmaya katilan giirescilerin %73,9’u kilo diisme konusundaki bilgilerini yeterli
buldugunu, %15,7’si yeterli bulmadigini, %10,5’1 ise bu konuda bir fikrinin

bulunmadigini belirtmistir.
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Kilo diiyme konusunda bilgilerinizi yeterli
buluyor musunuz?

B Evet B Hayir Fikrim yok

Grafik 2: “Kilo diisme konusunda bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?”

sorusuna iliskin cevaplar

Tablo 4. Arastirmaya katilan giirescilerin “Viicut agirh@imzin uygun sinirlar
icerisinde oldugunu diisiiniiyor musunuz?” sorusuna iliskin verdikleri
cevaplarin dagilimi

F %
Evet 123 80,4
Hayir 30 19,6
Toplam 153 100

Arastirmaya katilan giires¢ilerin %80,4’1 viicut agirliginin uygun sinirlar igerisinde
oldugunu diisiindiiglinii, %19,6’s1 ise hayir cevabimi vererek viicut agirliklarinin

uygun sinirlarda oldugunu diisiinmediklerini belirtmislerdir.
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Viicut agirhgimizin uygun simrlar icerisinde oldugunu diisiinityor musunuz?

EEvet ®Hayir

Grafik 3: Viicut agirh@imzin uygun sinirlar i¢erisinde oldugunu diisiiniiyor

musunuz? sorusuna iliskin cevaplar



20

Tablo 5. Agir siklet giirescilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarim gosteren
tablo

Alt Hicbir Nadiren Ara  Sik Her
boyutlar Zaman sra stk zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 2,7 27,0 16,2 189 351
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim - 2,7 243 37,8 35,1
Yag tiiketimini azaltirim 2,7 8,1 16,2 189 54,1
Yagmurlukla kosu yaparim 54 27,0 270 29,7 10,8
Sivi kayb1  Saunaya girerim 29,7 54 29,7 324 2,7
Tukdrerek kilo kaybederim 89,2 8,1 2,7 - -
Ergojenik M.Ushil haplart (ishal kesici) kullanirim 94,6 54 - - -
yardimeilar Dlyet haplar1 kullanirim 89,2 8,1 2,7 - -
Idrar soktiiriicli haplar kullanirim 83,8 13,5 2,7 - -
Kas kramplari yasarim 43,2 40,5 10,8 2,7 2,7
Fizyolojik Viicut 1s1m artar 37,8 40,5 18,9 2,7 -
etki Kalp carpintis1 yagarim . 43,2 48,6 8,1 - -
Solunum gii¢liigii ¢ekerim 37,8 37,8 16,2 8,1 -
Sakatlik yagarim 8,1 54,1 27,0 8,1 2,7
Asiri sinirli hale gelirim 13,5 40,5 243 16,2 5,4
Psikolojik Asir1 yorgun hissederim 2,7 37,8 324 16,2 10,8
e Perform.ans_lm diser 54 40,5 37,8 135 2,7
Strese girerim 10,8 43,2 29,7 10,8 54
Spor yapma istegim azalir 13,5 43,2 324 10,8 -

Agir siklet giiresgilerin verdikleri cevaplar incelendiginde;

Diyet alt boyutu acisindan, %35,1°’1 her zaman yiyecek tiikketimini azalttigini,
%37,81 sik sik ve %35,1°1 her zaman karbonhidrat tiketimini azalttigini, %54,1°i her
zaman yag tiiketimini azalttigini belirtmistir.

S1vi kaybr alt boyutu agisindan, giirescilerin %29,7’sinin sik sik yagmurlukla kosuyu,
%32,4’in0n ise sik sik saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir.

Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan, giirescilerin %94,6°s1 mishil haplarini,
%89,8’1 diyet haplar1 kullanmay1, %83,8’1 ise idrar soktiiriicii haplar kullanmay1
tercih etmediklerini belirtmislerdir.

Fizyolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diigme sonrasinda giirescilerin %43,2’si
higchir zaman kas kramplari yasamadiklarini, %40,5’i nadiren viicut 1sisinda artig
yasadiklarini, %48,6’s1 nadiren kalp carpintisi vakasi yasadiklarini, %16,2’si ara sira
solunum giigliigii ¢ektigini, %54,1’i ise nadiren de olsa sakatlik yasadiklarini
belirtmislerdir.

Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giiresgilerin, %40,5’
nadiren asirt sinirli hale geldigini, %37,8’i nadiren asir1 yorgun hale geldigini,
%40,5’1 nadiren performansinin diistiigiinii, %43,2’si nadiren strese girdigini,

%43,2’si de nadiren spor yapma isteklerinde azalma oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo 6. Orta siklet giirescilerinin verdikleri cevaplarin dagiimlarim gosteren
tablo

Alt Hicbir Nadiren Ara  Siksik Her
boyutlar Zaman sira zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 7,0 23,3 25,6 9,3 34,9
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 47 20,9 32,6 23,3 18,6
Yag tiiketimini azaltirim 2,3 9,3 27,9 23,3 37,2
Yagmurlukla kosu yaparim 11,6 25,6 18,6 20,9 23,3
Sivi kayb1  Saunaya girerim 20,9 256 395 4,7 9,3
Tukurerek kilo kaybederim 81,4 18,6 - - -
Ergojenik Muishil haplar (ishal kesici) kullanirim 93,0 7,0 - - -
yardimeilar Diyet haplari kullanirim 86,0 11,6 2,3 - -
Idrar soktiirticii haplar kullanirim 79,1 20,9 - - -
Kas kramplar1 yasarim 39,5 41,9 14,0 2,3 2,3
Fizyolojik Viicut 1s1m artar 30,2 34,9 32,6 2,3 -
etki Kalp garpintisi yasarim 51,2 30,2 18,6 - -
Solunum giigliigii ¢ekerim 37,2 32,6 20,9 7,0 2,3
Sakatlik yasarim 25,6 20,9 442 9,3 -
Asir sinirli hale gelirim 16,3 23,3 37,2 16,3 7,0
Psikolojik Asir1 yorgun hissederim 9,3 20,9 46,5 18,6 4,7
etki Performansim diiser 4,7 20,9 41,9 30,2 2,3
Strese girerim 14,0 20,9 442 18,6 2,3
Spor yapma istegim azalir 14,0 23,3 34,9 23,3 47

Orta siklet giiresgilerin verdikleri cevaplar incelendiginde;

Diyet alt boyutu agisindan, %34,9’u her zaman yiyecek tliketimini azalttigini,
%32,6’s1 ara sira karbonhidrat tiiketimini azalttigini, %37,2’si ise her zaman yag
tilketimini azalttigini belirtmislerdir.

Siv1 kayb1 alt boyutu agisindan, giirescilerin %23,3’{iniin her zaman yagmurlukla
kosuyu, %39,5’inin ise ara sira saunaya girmeyi tercih ettikleri gorilmektedir.
Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan, giirescilerin %93 tiniin mushil haplarini,
%86’smin diyet haplar1 kullanmayi, %79,1°1 ise idrar soktiiriicii haplar kullanmay1
tercih etmediklerini belirtmislerdir.

Fizyolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %41,9’u
nadiren kas Kkramplar1 yasadiklarini, %34,9’u nadiren Viicut 1sisinda artis
yasadiklarmi, %351,2si hicbir zaman kalp carpintist vakasi yasamadiklarini, %20,9’u
ara sira Solunum giicligi c¢ektigini, %44,2’si ise ara sira da olsa sakatlik
yasadiklarini belirtmislerdir.

Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin, %37,2’si ara

sira sinirli hale geldigini, %46,5°1 ara sira asir1 yorgun hale geldigini, %41,9’u ara
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sira performansinin diistiigiinii, %44,2’si ara sira strese girdigini, %34,9’u da ara sira

spor yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.

Tablo 7. Hafif siklet giirescilerinin verdikleri cevaplarin dagihmlarim gosteren
tablo

Alt Hicbir Nadiren Ara  Siksik Her
boyutlar Zaman sira zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 9,6 24,7 21,9 17,8 26,0
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 4,1 21,9 27,4 24,7 21,9
Yag tiiketimini azaltirim 2,7 17,8 23,3 20,5 35,6
Yagmurlukla kosu yaparim 4,1 21,9 34,2 11,0 28,8
Sivi kayb1  Saunaya girerim 151 30,1 30,1 151 9,6
Tukurerek kilo kaybederim 74,0 19,2 2,7 - 4,1
Ergojenik Mushil haplar (ishal kesici) kullanirim 84,9 8,2 41 1,4 1,4
yardimeilar Diyet haplari kullanirim 87,7 6,8 41 14 -
Idrar soktiirticii haplar kullanirim 83,6 11,0 55 - -
Kas kramplar1 yasarim 41,1 38,4 19,2 14 -
Fizyolojik Viicut 1s1m artar 35,6 39,7 23,3 1.4 -
etki Kalp ¢arpintis1 yasarim 56,2 30,1 13,7 - -
Solunum giigliigii ¢ekerim 43,8 28,8 19,2 8,2 -
Sakatlik yasarim 13,7 425 24,7 16,4 2,7
Asir sinirli hale gelirim 15,1 28,8 315 13,7 11,0
Psikolojik Asir1 yorgun hissederim 15,1 30,1 28,8 16,4 9,6
etki Performansim diiser 8,2 27,4 315 23,3 9,6
Strese girerim 16,4 30,1 30,1 20,5 2,7
Spor yapma istegim azalr 16,4 41,1 247 13,7 4,1

Orta siklet giirescilerin verdikleri cevaplar incelendiginde;

Diyet alt boyutu agisindan, %26’s1 her zaman yiyecek tiiketimini azalttigini, %27,4’
ara sira karbonhidrat tiiketimini azalttigini, %35,6’s1 ise her zaman yag tiiketimini
azalttigini belirtmislerdir.

Siv1 kayb1 alt boyutu agisindan, giirescilerin %28,8’inin her zaman yagmurlukla
kosuyu, %30,1’inin ise ara sira saunaya girmeyi tercih ettikleri gériilmektedir.
Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan, giiresgilerin  %84,9’unun mushil
haplarini, %87,7’sinin diyet haplari kullanmay1, %83,6’s1 ise idrar soktlricu haplar
kullanmay1 tercih etmediklerini belirtmislerdir.

Fizyolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %38,4’
nadiren kas kramplar1 yasadiklarini, %39,7°si nadiren viicut 1sisinda artig
yasadiklarini,  %56,2°si hi¢gbir zaman kalp c¢arpintist vakasi yasamadiklarini,
%19,2’si ara sira Solunum giigliigli ¢ektigini, %24,7’si ise ara sira da olsa sakatlik

yasadiklarini belirtmislerdir.
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Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giiresgilerin, %31,5’i ara

sira sinirli hale geldigini, %28,8’1 ara sira asir1 yorgun hale geldigini, %31,5’1 ara sira

performansimin diistiigiinii, %30,1°1 ara sira strese girdigini, %24,7°si de ara sira spor

yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.

Tablo 8. Giirescilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (Diyet, Sivi Kaybu,
Ergojenik yardimcilar) karsilastirilmasi

Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira X2 p
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,53
Yiyecek tiiketimini azaltirim  (yp¢y Siklet (74-86kg) 79,55 1,573 ,456
Agir Siklet ( 92-125 kg) 82,66
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,03
Diyet Karbonhidrat tliketimini Orta Siklet (74-86 kg) 68,35 10,756 ,005*
azaltirim Agir Siklet ( 92-125kg) 96,96
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,83
Yag tiiketimini azaltirim Orta Siklet (74-86 k) 74,10 3,670 ,160
Agir Siklet ( 92-125 kg) 88,55
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07
Yagmurlukla kosu yaparim Orta Siklet (74-86 kg) 75,72 799 671
Agir Siklet (92-125 kg) 72,55
Sivi kaybi Hafif Siklet (57-70 kg) 79,20
Saunaya girerim Orta Siklet (74-86 kg) 70,51 1,429 ,489
Agir Siklet (92-125 kg) 80,43
Hafif Siklet (57-70 kg) 81,71
Tikdrerek kilo kaybederim Orta Siklet (74-86 kg) 75,17 4,066 ,131
Agir Siklet ( 92-125 kg) 69,82
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,86
Mushil haplari (ishal kesici)  Orta Siklet (74-86 kg) 74,05 3,705 ,157
kullanirim Agir Siklet (92-125kg) 73,00
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,20
Ergojenik Diyet haplari kullanirim Orta Stklet (74-86 kg) 77,78 147 ,929
yardimcilar Agir Siklet (92-125Kkg) 75,68
. Hafif Siklet (57-70 kg) 76,58
Idrar soktiiriicii haplar Orta Siklet (74-86 kg) 78,64 ,207 1,902
kullanirim Agir Siklet (92-125kg) 75,86

Tablo 8 incelendiginde, arastirmaya katilan giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore,

sikletler arasi alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu igerisinde yer

alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltiim” cevaplar1 arasinda anlamli bir farka



rastlanmistir (p<,005). Diger alt boyutlar ve sorulara verilen cevaplar arasinda bir

farklilik bulunamamustir.

Tablo 9. Giirescilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (fizyolojik etki,

psikolojik etki) karsilastiriimasi

Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira X2 p
Hafif Siklet (57-70 kg) 78,07
Kas kramplar1 yagarim Orta Stklet (74-86 kg) 77,03 147 929
Agir Siklet ( 92-125 kg) 74,88
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,64
Viicut 1s1m artar Orta Siklet (74-86 kg) 81,08 , 793 673
Agir Siklet (92-125 kg) 72,85
Fizyolojik Hafif Siklet (57-70 kg) 75,90
etki Kalp ¢arpintisi yagsarim Orta Siklet (74-86 kg) 75,89 364 ,834
Agir Siklet ( 92-125 kg) 80,46
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,96
Solunum gii¢liigii ¢ekerim Orta Siklet (74-86 kg) 76,94 ,001 1,000
Agir Siklet (92-125 kg) 77,15
Hafif Siklet (57-70 kg) 79,91
Sakatlik yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 73,75 672 715
Agir Siklet (92-125 kg) 75,20
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07
Asiri sinirli hale gelirim Orta Siklet (74-86 kg) 75,94 910 ,635
Agir Siklet ( 92-125 kg) 72,08
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,24
Agirt yorgun hissederim Orta Siklet (74-86 kg) 77,27 319,853
Agir Siklet (92-125 kg) 80,09
Psikolojik ) Hafif Siklet (57-70 kg) 81,70
etki Performansim diiser Orta Siklet (74-86 kg) 78.82 3,592 ,166
Agir Siklet (92-125 kg) 65,69
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,38
Strese girerim Orta Siklet (74-86 kg) ~ 80,34 731,694
Agir Siklet (92-125 kg) 72,28
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,22
Spor yapma istegim azalir Orta Siklet (74-86 kg) 84,34 2,011 ,366
Agir Siklet (92-125 kg) 71,73

Tablo 9 incelendiginde, arastirmaya katilan giiresgilerin verdikleri cevaplara gore,
sikletler arasi alt boyutlarin karsilagtirilmasinda sorulara verilen cevaplar arasinda

anlamli bir farklilik bulunamamustir.
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Tablo 10. Giiresgilerin “Karbonhidrat tiiketimini azaltirnm” cevaplarinin sikletlere

gore karsilastirilmasi

(I) Siklet (J) Siklet Fark (I-J) p
Hafif Siklet Orta Siklet (74-86 kg) ,09343 ,966
(57-70 kg) Agir Siklet (92-125kg)  -,66517" 003
Orta Siklet Hafif Siklet (57-70 kg)  -,09343 966
(74-86 kg) Agir Siklet (92-125kg)  -,75860°  ,004
Agir Siklet Hafif Siklet (57-70 kg) ,66517"  ,003
(92-125 kg) Orta Siklet (74-86 kg) ,75860°  ,004

Tablo 8 ve tablo 9 incelendiginde, arastirmaya katilan giirescilerin verdikleri

cevaplara gore, sikletler arasi alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt

boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim” cevaplar1 arasinda

anlamli bir farka rastlanmistir (p<,005). Tablo 10’a bakildiginda, farkliligi yaratan

grubun agir siklet giiresgiler oldugu, hem hafif siklet hem de orta siklet giiresciler ile

agir siklet giiresciler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<,005). Diger

cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 11. Hafif siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar

arasindaki iliskiler

Alt boyutlar Fizyolojik Psikolojik Ergojenik
etki etki yardimcilar Diyet
r ,560™"
Psikolojik etki  p ,000
n 72
Ergojenik r ,162 -,005
yardimeilar p 175 ,969
n 72 72
r ,045 214 -,217
Diyet p ,707 ,071 ,068
n 72 72 72
r -,064 171 ,108 177
S1v1 kaybi p 594 ,150 ,365 136
n 72 72 72 72

Arastirmaya katilan hafif siklet giirescilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar

arasindaki iligkiler incelendiginde, fizyolojik etki ve psikolojik etki puanlar1 arasinda

pozitif yonde anlamli bir iliskiye (p<,005) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda

anlamli bir iliski bulunamamustir.
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Tablo 12. Orta siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar
arasindaki iliskiler

Alt boyutlar Fizyolojik Psikolojik Ergojenik
etki etki yardimcilar Diyet
r 578"
Psikolojik etki  p ,000
n 44
Ergojenik r ,003 ,280
yardimcilar P ,982 065
n 44 44
r 336" ,045 -,051
Diyet D 026 773 742
n 44 44 44
r ,039 ,199 -,124 ,108
S1vi kaybi p ,800 ,195 424 487
n 44 44 44 44

Arastirmaya katilan orta siklet giirescilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar
arasindaki iligkiler incelendiginde, fizyolojik etki ile psikolojik etki ve diyet alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskiye (p<,005) rastlanirken, diger alt

boyutlar arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Tablo 13. Agir siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar
arasindaki iliskiler

Alt boyutlar Fizyolojik Psikolojik Ergojenik
etki etki yardimcilar  Diyet
r ,297
Psikolojik etki p ,074
n 37
Ergojenik r 441 412
yardimcilar P ,006 011
n 37 37
r ,071 ,104 ,245
Diyet p ,675 ,540 144
n 37 37 37
r ,030 ,051 -,025 -,282
S1vi kaybi p ,858 , 766 ,883 ,091
n 37 37 37 37

Aragtirmaya katilan agir siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar

arasindaki iliskiler incelendiginde, ergojenik yardimcilar ile fizyolojik etki ve
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psikolojik etki alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskiye (p<,005)

rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu calismada biiyiikler yas kategorisinde Tiirkiye sampiyonasina katilan erkek
giirescilerin  kilo kaybi profillerinin sikletlere gore incelenmesi amaglanmustir.
Arastirmaya katilan giirescilerin yas ortalamalari 23,38+4,26 yil; boy uzunlugu
ortalamalar1 175,5+7,03 cm, spor yasi ortalamalari ise 10,45+3,31 yil olarak
bulunmustur. Giires¢ilerin %47,1’ini hafif siklet, %28,8ini orta siklet, %24,2’sini ise
agir siklet sporcular olustururken, %73,9°u kilo diisme konusundaki bilgilerini
yeterli bulmakta ve %80,4’1i viicut agirliginin uygun sinirlar igerisinde oldugunu

disiinmektedir.

Arastirmaya katilan tiim sikletlerdeki giires¢ilerin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugu, mashil,
diyet ve idrar soktiiriicii gibi haplar kullanmay1 tercih etmediklerini belirtmislerdir.
Kilo diisme yontemlerinin tercih edilmesi bakimindan diyet alt boyutunda yer alan
yag tliketiminin azaltilmasinin (agir siklet %54,1; orta siklet %37,2; hafif siklet
%35,6) en cok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde edilen
bulgulara gore, sikletler arasi alt boyutlarmn karsilastirilmasinda sadece diyet alt
boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim” cevaplar1 arasinda
anlamli bir farka rastlanmistir (p<005). Farkliligi yaratan grubun ise agir siklet
giiresciler oldugu, hem hafif siklet hem de orta siklet giiresciler ile agir siklet
glresgiler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<005). Diger cevaplar

arasinda ise herhangi bir anlaml farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Xiong ve arkadaglar1 (2017) tarafindan Malezya’daki elit doviis sporculari arasinda
hizli kilo diisme uygulamalarinin incelendigi ¢alismada, sporcular arasinda hizl kilo
diismenin oldukga yaygin oldugu (% 92,5), terletici elbiselerle antrenman (%62,2) ve
Oglin atlamanin (%27,0) uygulanan en yaygm hizli kilo diisme teknikleri oldugu
tespit ederlerken, elit doviis sporcular1 arasindaki yiksek dizeyde agresif kilo kayb1
prevalansinin ortaya c¢ikmasmin biiylik bir endise kaynagi olduguna da vurgu
yapmislardir. Yarar ve arkadaslar1 (2017) tarafindan elit giiresciler {izerinde yapilan
bir ¢alismada da, giirescilerin kilo diisme yontemleri agisindan, hizli bir sekilde kilo
diismeye sebebiyet veren mushil ilaglari, zayiflama haplar1 ve idrar soktirict haplar

kullanmay1 tercih etmedikleri belirlenmistir.
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Yagmur ve arkadaglarinin (2019), elit grekoromen giirescilerde kilo diisme
yontemlerini inceledikleri caligmalarinda, giirescilerin =~ %92,9’unun  yiyecek
tikketimini, %87,1’inin karbonhidrat tiiketimini, %95,7’sinin ise yag tiiketimini
azaltirrm cevabi1 verdikleri tespit edilmistir. Buschmann ve Cuff (2016),
karbonhidratlarin sporcular i¢in Onemine dikkat c¢ekerek, sporcularin diisiik
karbonhidratli diyetlerden kag¢inmasi gerektigini, bir sporcunun antrenmanlarini
yapabilmesi i¢in gerekli olan enerjiyi saglamasi i¢in karbonhidratlara ihtiyaci
oldugunu, kilonun kontrol edilmesi i¢in karbonhidrat aliminin siirlandirilmasinin
diisiik enerji ve zihinsel yorgunluga sebebiyet verecegini belirtmislerdir. Ersoy ve
Hasbay (2008), sporcularin, azalan ya da bosalan karbonhidrat depolar1 ile
antrenmanlarini stirdiirmeye ¢alismalarinin, sakatlik ve yaralanma riskini de artiran
onemli bir faktér olduguna; Ozdemir (2010) de spor dallarindaki temel farkliliklara
ragmen temelde biitlin sporcular i¢in en Onemli besin 6gesinin karbonhidratlar

olduguna dikkat cekmektedirler.

Oppliger, Nelson Steen ve Scott (2003) tarafindan yapilan ve giiresgilerin kilo
yonetimi davraniglarinin incelendigi c¢alismada, antrendrlerin ve giiresgilerin kilo
verme yoOntemleri Gzerinde birincil derecede etkiye sahip olduklarmi belirterek,
bildirilen temel kilo kaybi yonteminin kademeli olarak yapilan diyet (% 79.4)
olduguna vurgu yapmislardir. Satic1 ve ark., (2017) tarafindan judo ve giires¢ilerde
kilo diisme Uzerine yapilan bir ¢calismada da, mlsabaka tartis1 6ncesinde kilo diisme
yontemi olarak en ¢ok %35,3 ile kosuya basvuruldugunu, sauna ydnteminin de
%29,4 ile hemen sonrasinda geldigini belirtirlerken, kilo diisme konusunda her iki
bransta yer alan sporcularin da dogru bir yaklagima sahip olmadiklar1 sonucuna
ulagsmiglardir. Yarar ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit
giirescilerin en ¢ok tercih ettikleri kilo diisme yontemlerinin, %33 oraninda yag
tiiketiminin azaltilmas1 ve %31 oraninda yagmurlukla kosu oldugu tespit edilmistir.
Kog ve Tiirk¢apar’in (2015) elit giiresciler {izerine yaptiklar1 ¢aligmada, giirescilerin
stvi tiiketimi konusunda dikkatli olduklar1 (%63,3) ve %73,9’unun da beslenme
destek triinlerini kullanmadigi, kullananlarin ise %72,3’linlin performans gelistirme

amaciyla kullandiklar1 belirlenmistir.
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Kurt ve Sagiroglu (2015) Tiirk sporcular iizerinde hizli kilo diisme iizerine yaptiklari
calismada, hizli kilo diisme yontemleri arasinda en ¢ok kullanilanlarin, %75 oraninda
antrenmanlarda kat kat giyinme, %64,3 oraninda 6giin atlama, %63,4 oraninda ag
kalma ve %58 oraninda saunalarin yer aldigini, hizli kilo diisiilen bu dénemde en gok
algilanan problemlerin, asir1 yorgunluk (% 70.5), fiziksel performansta disiis (%
67.9) ve sinirlilik (%66.1) oldugunu tespit etmislerdir. Imamoglu, Soygiiden ve
Tirkmen’in (2017) giires¢iler ve judocularda kilo kayb1 durumlari iizerine yaptiklar
calismada, kilo diisiilmeyen misabakalarda basarili olan sporcularin oraninin daha
yuksek oldugu, ancak sporcularin bilingsizce kilo diisme egiliminde olduklari, her iki
bransta yer alan sporcularin da Kilo kayiplarinin farkinda olmalarinin gerektigi

belirtilmistir.

Yamak (2019) elit giires ve judo sporcularinda kilo diisme ile ilgili yaptig1 ¢alismada,
sporcularin viicut agirliklarinin %3 ile %7 arasindaki kilo diigmelerinin esneklik
Ozelliklerinde 6nemli bir degisime yol agmadigini, ancak aerobik ve anaerobik gii¢
Ozelliklerinde disiise sebebiyet verdigini belirtirken, sporcularin kilo diismemeye
tesvik edilmesini, eger kilo diisiilecek ise de bunun uzun vadeye yayilmasinin
gerektigini Onermektedir. Yarar ve arkadaglari (2017) tarafindan yapilan ¢alismada
da, kilo diismeye baslama zamani olarak, elit giiresgilerin %35,9’unun misabakaya
iki hafta kala, %26,6’sinin ise miisabakaya bir hafta kala kilo diismeye basladiklar

belirlenmistir.

Ksigzek, Karpata ve Stowinska-Lisowska (2017), Polonyali Milli judo sporcularinda
musabaka Oncesi donemde kilo diisme durumlarini incelemek amaciyla yaptiklart
calismada, diyet bilesenlerinin giinliik ortalama alimlarinin (enerji, karbonhidratlar,
diyet lifi, proteinler, yaglar, su, mineraller ve vitaminler) sporcular i¢in Onerilen
normlardan 6nemli Ol¢iide farkli seviyede oldugunu, judocularin 6nerilen normlara
kiyasla daha az enerji, daha az karbonhidrat, daha az yag, daha az su, potasyum,
kalsiyum, demir, iyot, vitamin (D, C, E, B2) tlkettiklerini, diger taraftan da, sodyum,
fosfor, vitamin (B3, B6, B12) diyet aliminin 6nerilen normdan 6nemli 6l¢iide daha

yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
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Catikkas (2016), geng tackwondo sporcularinin sagliksiz kilo verme davranislarini
inceledigi ¢alismasinda, en ¢ok tercih edilen hizli kilo diisme yontemlerinin, ac
kalma, katkat giyinme, sauna, 6giin atlama, tek tip beslenme ve yag yakici ilag
kullaniminin oldugunu, hizli kilo verme yonteminin segiminde ise sporcunun kendisi,
arkadag1 ve antrenOriniin etkili kaynaklar olarak belirlendigini ifade ederken, hizl
kilo diisme yontemlerine bagli olarak gergeklestigi tespit edilen 6limlerin
bulunmasina ragmen sporcularin hala daha sagliksiz sekilde kilo diisme yéntemlerini
kullanmaya devam etmesinin, bu konu Uzerinde acil olarak cesitli Onlemlerin

alinmasi gerekliligini de beraberinde getirdigine vurgu yapmustir.

Isik ve arkadaglar1 (2013) yaptiklar1 ¢aligmada, dehidrate olan sporcularda diisiilen
kilo miktar ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonli bir iliski bulundugu, diisiilen
kilo miktarinda yiikselme meydana geldikge depresyon diizeylerinin de arttigi
sonucuna ulagmislardir. Yarar ve ark., (2017) tarafindan yapilan bir calismada, giires
sporculariin erken yaglarda kilo diismeye basladiklar1 ve giires¢ilerin biiyiik bir
kisminin da miisabakanin baslangicina ¢ok az bir zaman kalmis olmasina ragmen
hizli kilo diisme yontemlerini kullanarak ulasmak istedikleri viicut agirligina

erismeye c¢abaladiklar1 belirlenmistir.

Tekbas, imamoglu ve Atan (2017) yaptiklar1 calismada, asir1 kilo diismelerin sakatlik
riskini artirabilecegine vurgu yapmislar ve diizgiin beslenememenin de giires
sporcularinda sakatlanmayi hazirlayic1 faktorler arasinda gostermislerdir. Ersoy ve
Hasbay (2008), sporcular i¢in saglikli olan viicut agirhigmin siirdiiriilebilir olmasina
dikkat ¢ekerek, bu agirligin, performans: olumsuz etkilemeyen, sakatlik ve hastalik

riski olusturmayan bir yapida olmasi gerektigini belirtmislerdir.

Isik ve arkadaslar1 (2013) tarafindan elit giiresciler konusunda yapilan bir ¢aligmada,
siklet sporlarinda, sporcularin genellikle hizli bir sekilde kilo diismekte olduklarini
ve bu kilo diigmeleri, sauna, sivi ve besin kisitlamasi1 yoluyla yapan sporcularin
dehidrasyona maruz kaldiklarina vurgu yapilmaktadir. Pehlivan (2005), baz1 siklet

sporlarinda (giires, boks, taekwon-do, judo, karate gibi), bircok sporcunun normal
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sikletlerinde yarigsabilmek adina kilo diismek ic¢in suyun tercih edildigini
vurgulamaktadir. Ersoy ve ark., (2016) aktivite dncesinde sporcularin sik araliklarla
yeterli diizeyde sivi tiiketimi yapmalarinin gerekliligine vurgu yaparak, fazla sivi
tiketmek icin aktivite 6ncesindeki 24 saatin ¢ok 6nemli oldugunu, bunun yani sira,
Sporcular igin basarinin, tamamen dogru beslenme ve dogru antrenman duizeyinin

dengelenmesi yoluyla meydana gelebilecegini belirtmektedirler.

Colak ve ark., (2020) kilo verme yontemleri iizerine yaptiklari g¢alismalarinda,
yarisma Oncesinde sporcularin kilo diisme durumlar ile viicut agirliklarinin diizenli
olarak kontrol altinda tutulmasinin, sporcu sagligi ve sporcularin performanslar
acisindan oldukea yararli olduguna vurgu yaparlarken, Isler (2012) de, hizli sekilde
meydana gelen kilo kaybmin sporcuyu agir bir dezavantaja siiriikkleyebilecegini,
bunun yani sira hicbir sporcunun bedeninin gereginden fazla su kaybina ugradigi
zaman en iyi performansina ulagamayacagini belirtmektedir. Kog¢ (2014) giiresciler
lizerine yaptig1 caligmada, sporda basarinin artirilabilmesi i¢in diizenli beslenmenin
Oonemine dikkat cekerek, toparlanmanin saglanmasi ve enerji depolarinin
doldurulabilmesinde doping igermeyen beslenme destek drunlerinin dogru ve yerinde

kullaniminin 6nemli oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak, Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasina katilan giires¢ilerde, kilo diigme
profili olarak, viicuttan yag kaybi, sivi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tuketimini
azaltma egilimlerinin genellikle tercih edilen stratejiler oldugu goriilmektedir. Siklet
sporu yapan bireylerde, kalori dengesinin korunabilmesinin performansi etkileyen
onemli bir unsur oldugu diisiincesinden hareketle, giiresgilere ve antrendrlerine kilo
diisme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda seminer imkanlarinin saglanmasi ve
bilgi diizeylerinin gelistirilmesinin, sporcularin istenilen seviyedeki yiksek
performans seviyesine ulasabilmesi i¢in oldukga Onemli katkilar saglayacagi

sOylenebilir.
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6. ONERILER

Kilo diigme {iizerine verilecek egitimlerin, turnuva ve sampiyona gibi biiyiik
organizasyonlarin  Oncesindeki donemlerde gerceklestirilerek, siklet
sporlarinda yarisan sporcularin ve antrendrlerinin, kilo diisme konusunda
gerceklestirilecek bu egitimlere katilmalar1 zorunlu hale getirilebilir.

llgili kurumlar tarafindan, siklet sporcularinin  hizli  kilo diisme
yontemlerinden uzak durmalarin1 saglayacak alternatif dlzenlemeler
yapilabilir.

Siklet sporculari, hizli kilo diisme ydntemlerinin performanslart ve sagliklar
uzerindeki olumsuz etkileri konularinda egitime tabi tutulabilirler.

Bundan sonra yapilacak calismalarda kadin ve erkek giirescilerin kilo diisme
yontemleri karsilagtirilabilir.

Bundan sonra yapilacak calismalar, daha fazla sayida siklet sporcusunun
katilimi ile gerceklestirilebilir.

Farkli stillerde ve farkli giires tiirlerinde yarisan sporcular iizerinde ¢alismalar
yapilabilir.

Sporcularda kilo diismenin etkileri, anket uygulamasina ek olarak fiziksel ve
fizyolojik 6lgumler de dahil edilerek gerceklestirilebilir.

Hizli kilo diisen sporcularin yaptiklar1 miisabakalar ile farkli donemlerdeki
miisabakalarinin teknik, taktik ve performans analizleri gergeklestirilerek,

somut veriler ortaya konulabilir.
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