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OZET

Akkaya S. Giirescilerde Viicut Su Yiizdesi ile Alt Ekstremite Kas Kuvveti, Kassal
Endurans ve Patlayir Kuvvet Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi, Baskent
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Ana Bilim Dal,
Yiiksek Lisans Tezi, 2023.

Giires bir siklet sporu olmasi sebebiyle miisabaka dénemi sikga kilo diizenlemeleri goriilen
bir spordur. Kisa siirede yiiksek miktarda kilo kaybina maruz kalan giires¢ilerin
kaybettikleri kilo temelde viicut suyundan olabilir ve bu durum alt ekstremitenin ¢okg¢a
kullanildig1 giires sporunda sportif performansi olumsuz etkileyebilir. Bu ¢alismanin amaci
giirescilerde viicut su yiizdesi ile alt ekstremite kas kuvveti, kassal endurans ve patlayici
kuvveti arasindaki iligkinin arastirilmasidir. Bu amagla A Milli Takim diizeyinde serbest
stilde giliresen ortalama yaslart 23+£3,4 yil olan 24 sporcu calismamizin Srneklemini
olusturdu. Bireylerin viicut su yiizdesi 6l¢timii Inbody 770 (Inbody Co., LTD, Seoul,
Korea) multifrekans biyoelektrik empedans analiz cihazi, kas kuvveti ve kassal endurans
Olgtimii Cybex Humac Norm model (Cybex International, Inc, Ronkonkoma, NY)
izokinetik dinamometresi, patlayici kuvvet 6l¢timii ise durarak uzun atlama testi ile yapildi.
Kilo ve boy degiskenleri hari¢ tim verilerin normal dagilim sergiledigi goriildii. Bagimli
degisken ile bagimsiz degiskenler arasinda iliski Pearson korelasyon analizi ile test edildi.
Aralarinda iligki tespit edilen degiskenlere regresyon analizi uygulandi. Bulgulara gore
viicut su yiizdesi ile dominant diz ekstansorleri (r=0,465), dominant diz fleksorleri
(r=0,517), non-dominant diz ekstansorleri (r=0,552) ve non-dominant diz fleksérlerinin
(r=0,620) kas kuvveti arasinda iliski bulundu (p<0,05). Viicut su yiizdesi ile dominant diz
ekstansorleri (r=0,546), dominant diz fleksorleri (r=0,575), non-dominant diz ekstansorleri
(r=0,588) ve non-dominant diz fleksoérlerinin (r=0,561) kassal enduransi arasinda iliski
bulundu (p<0,05). Viicut su yiizdesi ile alt ekstremite patlayici kuvveti arasinda iliski
bulunmadi (p>0,05). Sonug olarak giirescilerde viicut su yiizdesinin, diz ekstansér ve
fleksorlerinin kas kuvveti ve kassal enduransi tizerinde etkili olabilecegi, bu nedenle viicut
su yiizdesinin diismesine sebep olan kilo kaybi yontemlerinin miisabaka performansini
olumsuz etkileyebilecegi gibi eklem stabilitesini azaltarak yaralanma riskini

artirabilecegini diistinmekteyiz.



Anahtar Kelimeler: Giires, Kuvvet, Endurans, Patlayict Kuvvet, Viicut Su Yiizdesi
Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu tarafindan

onaylanmustir. (Proje no: KA18/426)



ABSTRACT

Akkaya S, Evaluation of the Relationship Between Body Water Percentage and
Lower Extremity Muscle Strength, Muscular Endurance, and Explosive Power in
Wrestlers, Baskent University, Institude of Health Sciences, Physiotherapy and
Rehabilitation Program, Master Thesis, 2023

Being a weight sport, wrestling is a sport in which weight adjustments are seen before the
competetion period. The weight lost by wrestlers who are exposed to a high amount of
weight in a shot time may be mainly due to body water, and this situation adversely affects
the sportive performance of the lower extremity in wrestling, which is widely used. The
aim of this study was to evaluate the relationship between body water percentage andlower
extremity muscle strength, muscular endurance and explosive power in wrestlers. 24
athletes (average age: 23+3.4 years) of the A national team wrestling in freestyle, who
were18 years of age or older, voluntarily participated in our study. Body water percentage
was assesed by Inbody 770 (Inbody Co., LTD, Seoul, Korea) multifrequency bioelectrical
impedance analysis device, muscle strength and muscular endurance by Cybex Humac
Norm model (Cybex International, Inc, Ronkonkoma, NY) isokinetic dynamometer, and
lower extremity explosive power with the standing long jump test. Except for the weight
and height variables, all data showed normal distribution. The relationship between the
dependent variables and the independent variables was tested with Pearson correlation
analysis. Regression analysis was applied to the variables that were found to be correlated.
According to the findings, there was a significant relationship between body water percentage and
the muscle strength of the dominant knee extensors (r=0,465), dominant knee flexors (r=0,517),
non-dominant knee extensors (r=0,552), and non-dominant knee flexors (r=0,620) (p<0.05).
Furthermore, a significant relationship was observed between body water percentage and the
muscle endurance of the dominant knee extensors (r=0,546), dominant knee flexors (r=0,575),
non-dominant knee extensors (r=0,588), and non-dominant knee flexors (r=0,561) (p<0.05). As a
result, we think that body water percantage may have effect on knee flexor and extansor’s
muscle strength and muscular endurance in wrestlers. As a result weight loss methods that
reduce body water percante may adversely affect competition performance, as well as increase the risk of

injury by reducing joint stabilty.



Keywords: Wrestling, Strength, Endurance, Explosive Power, Body Water Percentage
Approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics Committee. (Project
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1. GIRIS

Giires sporu bilinen en eski spor dallarindan biridir. Olimpik oyunlarda ve
uluslararas1 miisabakalarda serbest stil ya da Greko-Romen stilde yapilmaktadir. Giires
kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik gibi faktorlerin 6nemli oldugu bireysel bir miicadele
sporudur. Giires bir siklet sporu olmasi sebebiyle miisabaka dncesi farkli yontemlerle viicut
agirliklarinin bir kismin1 kaybederek kilo ayarlamalar1 giires¢ilerde yaygin olarak goriilen
bir durumdur. Ozellikle iist diizey sporcular yil i¢inde diizenlenen farkli ulusal ve
uluslararas1 miisabakalar i¢in yilda en az 2-3 kez kilo ayarlamak zorunda kalmaktadirlar
(1,2).

Siklet sporlarinda sporcularin kilo diisme stratejisi hizli kilo kaybi ve yavas kilo
kayb1 olarak degerlendirilebilir. Yogun egzersiz ile uzun vadede viicut yag kiitlesinin
azaltilmasi yani yavas kilo kayb1 ve miisabaka siiresine nispeten daha kisa zaman kala sivi
ve gida alimini kisitlamak gibi hizli kilo kayb1 yontemleri en ¢ok kullanilan yontemlerdir.
Kilo kaybu ile ilgili yapilan arastirmalara gore ise genelde kilo kaybi islemi miisabakalara
kisa zaman kaldigi donemlerde ve hizli kilo kaybi yontemleri ile yapilmaktadir (1,2).
Yapilan bazi arastirmalar hizli ve asir1 kilo kaybinin performans iizerine olumsuz etkileri
oldugunu gosterse de hizli kilo kaybi O6liimle sonuglanabilecek ciddi bir durumdur.
Amerika Birlesik Devletleri’nde 1997 yilinda {iniversiteler arasi lig miisabakalar1 sirasinda
stvi alimini kisitlayan ve daha fazla terleyip kilo kaybi amaciyla sicak ortamda naylon
kiyafetlerle antrenman yapan {i¢ gilires¢inin asir1 dehidrasyon ve hipertermi sonucu 61digi
kaydedilmistir (3).

Su tiim canlilarda yasam i¢in zorunlu benzersiz bir sividir. insan viicudunun yaklasik
%60’1n1 olusturan su viicutta pek c¢ok faaliyetin normal olarak yerine getirilmesi i¢in
gereklidir. Insan viicudunda hicbir bilesik su kadar ¢ok bulunmadig1 gibi degisik gorevler de
tistlenmemistir. Diger besin 6geleri olmadan aylarca hayatta kalabilsek de susuz sadece
birka¢ giin yasayabiliriz. Susuz kalmak hayati bir durum oldugu gibi viicut su dengesinin
bozulmasi da ciddi fizyolojik bozukluklara sebep olabilir. Canli viicudunda su dengesinde

olusabilecek bozulma agir fizyolojik bozukluklarla sonuglanabilir (4).



Giires hareketli ve yiiksek siddetli dinamik bir temas spor olmasi nedeniyle yliksek
fiziksel ve sportif performansa ihtiya¢ duymaktadir. Temponun devamli yiiksek oldugu bu
sporda sporcunun viicut s1vi dengesindeki anormallik ve total viicut su oranindaki farkliliklar

sportif performansi ve sporcu sagligimi olumsuz etkileyebilir (4,5).

Bu ¢aligmanin amaci; giirescilerde viicut su yiizdesi ile alt ekstremite kas kuvveti,
kassal endurans ve patlayici kuvveti arasindaki iliskiyi degerlendirmektir. Buna gore

calismamizin hipotezleri asagida gosterildigi gibi belirlenmistir.

Calismanin hipotezleri;

HO: Giirescilerde viicut su yiizdesi ile diz fleksor ve ekstansorlerinin kas kuvveti,
kassal enduransi ve alt ekstremite patlayici kuvveti arasinda iliski yoktur.

H1: Giirescilerde viicut su yiizdesi ile diz fleksor ve ekstansorlerinin kas kuvveti
arasinda iliski vardir.

H2: Giirescilerde viicut su yiizdesi ile diz fleksér ve ekstansorlerinin kassal
enduransi arasinda iliski vardir.

H3: Giirescilerde viicut su ylizdesi ile alt ekstremite patlayici kuvveti arasinda iligki

vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

Giires tarihin bilinen en eski sporlarindan biridir. M.O. 1. ve 3. yiizyillarda
Misirlilarin Benni Hasan Harabelerindeki mezarlarinda giires ile ilgili kabartmalar, figiirler,
magara duvar resimleri ve siis takilar1 gibi pek ¢ok giiresle ilgili kalintilara rastlanmistir (6).
Diinyadahemen hemen her kiiltiirde giiresle ilgili izler gormek miimkiindiir. Oyle ki M.O.
13. yiizyilda Hiyung-Nu Tiirkleri’nde giiresin yaygin olarak yapildig: bilinirken daha eski
tarihlerde yasamis Koryak Tirklerinin de giinliik esyalarinda giirese dair figiirlerin
bulundugu sdylenebilir. Bu kadar koklii ve uzun bir tarihe sahip olmasi sebebiyle giires
Tiirk orf ve adetlerine girerek sadece bir spor olmanin 6tesinde toren ve diigiin gibi
organizasyonlarda diizenlenerek bir kiiltiir simgesi haline gelmistir (7). Giires her ne kadar
savasa hazirlik, toplumda iistiinliik kurabilme gibi bir takim ilkel kabile yasant1 izleri tagisa
da kisilerin digerleri tistiinde gii¢ listiinligli kurmalarin1 saglayici bir yetenegi gii¢ ve zeka

ile harmanlamasi gerektigini gosteren en dnemli miicadele sporlarinin baginda gelmektedir

(8).

Giires, Uluslararas1 Giires Federasyonu (FILA- Federation Internationale de Lutte
Amateur) tanimina gore, belirli boyutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin, viicut
bolimlerinin ortak calismasiyla gergeklesen, teknik, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve
zekalarini kullanarak belirlenmis kurallara uygun olarak iki sporcunun birbirine iistiinliik
kurma miicadelesidir. Giires sporu miidafa ve hiicum sistemlerinin i¢ i¢ce olmasi, oyunlarin
cok kisa siirede uygulanmasi, miisabaka siiresinin kisaligi, miicadelenin yakin temas
halinde olmas1 ve diizenli olarak kurallarin giincellenmesiyle giirescileri daha aktif hale
getirerek giiniimiizde de seyrinin her aninda seyircilere heyecan veren bir spor dali olma
Ozelligini devam ettirmektedir. Giires; hem aerobik hem anaerobik enerji sistemlerin
kullanildigs, kassal kuvvet ve endurans, geviklik, siirat, esneklik, denge, kardiovaskiiler
dayaniklilik, koordinasyon gibi pek ¢ok farkli faktoriin performansi 6nemli derecede
etkiledigi bir spor dali olarak da tanimlanmaktadir (9,10). Tiirk Dil Kurumu giires terimleri
sOzliigline gore giires ise; belli kurallar i¢inde gii¢ kullanip oyun uygulayarak iki kisinin

birbirini yenik duruma getirmeye ugrasmasi olarak tanimlanmaktadir (11).



2.1.1. Giires miisabakasi

Giires miisabakasi iiger dakikalik iki devreden olusur. {1k 3 dakikalik devre bitiminde
30 saniye dinlenme siiresi baslar ve bu siire bitiminin akabinde ikinci devre baglar. Bu siire
zarfinda giires¢iler kuvvet, endurans, ¢eviklik ve teknik beceriler kullanarak {istiin gelmeye

calisir. Rakibini tus edebilen ya da rakibine puan olarak iistiin gelebilen sporcu giires

miisabakasini kazanir. Giireste beraberlik yoktur, ma¢ sonunda muhakkak bir giires¢i galip

gelmektedir (10).

2.1.2. Serbest stil giires

Uluslararas1 giires miisabaka kurallarina uygun sekilde rakibin bas bolimiinden
ayaklara kadar olan tiim viicut bolgelerine miidahale edilebilen giires ¢esididir. Serbest stil
giireste sporcular birbirlerinin el, ayak, kol, bacak, ense veya viicudunun diger boliimlerine
kurallar dahilinde yaptiklar1 miidahaleler ile puan kazanmaya ve galip gelmeye ¢alisir.
Olimpik bir brans olan giiresin serbest stilinde erkekler kategorisine ek olarak kadinlar

kategorisinde de miisabakalar yapilmaktadir (13).



2.1.3. Grekoromen stil giires

Grekoromen stil giireste, sporcular birbirlerinin yalnizca bel ve bel bolgesinden tist
kisimlarina miidahale edebilmektedir. Serbest stilinden farkli olarak rakibin alt bedenini
kavramak, ayaklarina veya bacaklarina karsi aktif bir eylemde bulunmak kural disidir.
Yalnizca viicudun bel bolgesine kadar olan iist beden kullanilarak rakibe {istiinliik saglama

miicadelesidir (13).

2.1.4. Giireste siklet kriterleri

Giireste siklet kriterleri zaman zaman degismekle birlikte 2018 yilindan itibaren
Diinya Giires Birligi (UWW-United World Wrestling) tarafindan yapilan, yaymlanan ve
uygulamaya koyulan degisikliklere gore belirlenen sikletler Tablo 2.1°de yer almaktadir. En
onemli degisikliklerden biri Avrupa ve Diinya sampiyonlarinda 8 olan siklet sayisinin 10’a

yiikseltilmesidir.

Tablo 2.1. 2018 yili ve sonrasinda, Biiyiikler ve 23 yas alti Avrupa ve Diinya

Sampiyonalarinda uygulanan sikletler

Erkekler Serbeststil Erkekler Grekoromen stil Kadinlar Serbest stil

1. 57 kg 55kg 50 kg
2. 61 kg 60 kg 53 kg
3. 65 kg 63 kg 55 kg
4. 70 kg 67 kg 57 kg
5. 74 kg 72 kg 59 kg
6. 79 kg 77 kg 62 kg
7. 86 kg 82 kg 65 kg
8. 92 kg 87 kg 68 kg
9. 97 kg 97 kg 72 kg
10. 125 kg 130 kg 76 kg

Yaz olimpiyatlarinda ise gliresciler toplam 6 siklette miicadele etmektedir (Tablo
2.2) (14).



Tablo 2.2. Yaz Olimpiyatlarinda uygulanan sikletler

Serbest stil Grekoromen stil  Kadinlar serbest stil
1. 57 kg 60 kg 50 kg
2. 65 kg 67 kg 53 kg
3. 74 kg 77 kg 57 kg
4. 86 kg 87 kg 62 kg
5. 97 kg 97 kg 68 kg
6. 125 kg 130 kg 76 g

2.1.5. Giireste sikletlere gore kilo ayarlama

Gires sporunda sikletler sporcularin esit sartlarda yarigmalarin1 saglamak amaciyla
belirlenmis 6l¢iitlerdir. Viicut kiitlesine gore rakip sporcularla eslesmek icin siklet segimine
gerek duyulan ve sporcunun durumuna goére belirli bir agirlik kaybina ugradigi bir spor
dalidir. Giires miisabakalarinda denkligi belirleyen en o&nemli faktoriin Kkilo olmasi
sebebiyle agirlik kayiplari ile yani kilo diiserek sporcunun rakibine teorik olarak iistiinliik
saglamaya caligmasi giiresciler arasinda yaygin bir hal almistir. Kilo diisme viicut yag
oranini diistirmek gibi yavas kilo kaybi1 yontemleri ile yapilabilecegi gibi sivi aliminin
kisitlanmas1 ve sauna gibi viicudun dehidrasyonu sonucu agirlik kaybinin yapildigi hizl
kilo kaybi yontemleri ile de gergeklestirilebilir. Burada esas hedef sporcularin fiziksel
yapisina uygun olan en hafif agirlik kategorisinde miicadele etmektir (15). Bu yontemlere
ek olarak son yillarda giderek popiilaritesi artan bir diger yontemde su yiiklemesi
yontemidir. Sporcu sivi kisitlamasina baglamadan birkag¢ giin once giinde 7-10 litreleri
bulan yiiksek miktarda sivi tiiketir. Yapilan su yiliklemesini takiben artan idrar iretimi
sayesinde daha fazla sivi kaybi saglanabildigi iddia edilmektedir (16). Giirescilerde
yasanan bu kilo kayiplart ve ozellikle hizli kilo kayiplar1 dehidrasyon, total su orani
degisiklikleri, hiicre i¢i hiicre dis1 su oranindaki dengesizliklere sebep olmasi nedeniyle
fiziksel performansta diisiislere sebep olmasi olasidir. Hizli kilo kaybi1 yontemleri ile
agresif kilo kaybina ugrayan sporcularin viicudunda meydana gelen sivi kaybi sonucu
organizmada plazma vollimiiniin azalmasi, viicut i¢ 1s1sinin artmasi, nabiz artis1 ve kalpteki
dakika voliimiiniin azalmas1 gibi degisimler meydana gelebilmektedir. Olusan bu
dehidrasyon ve su oranlarindaki anormal degisimler sebebiyle viicutta besinle birlikte

enerji kaynaklart dagilimi etkilenebilmekte, metabolik atiklarin uzaklastirilmasi zamanla



yavaglamakta ve hiicresel metabolizma degisim gostermektedir (17). Elit giirescilerin
incelendigi bir ¢alismada, sporcularin miisabaka tartisina kadar viicut agirliklariin
yaklagik %4,48’lik kismin1 kaybettikleri ve bunun sonucunda dehidrasyona ugradiklar
raporlanmistir. Bu giiresgilerin tartidan miisabaka zamanina kadar yaklasik 18-24 saatte
kaybettigi agirligin yalnizca %51,8’ini geri alabildikleri bildirilmistir (18). Sporcular tarti-
miisabaka arasinda gecen siirede toparlanabilecekleri diisiincesiyle agresif sekilde kilo
diisse de viicuttaki sivi homeostazinin 24-48 saat gibi bir siire igerisinde ancak tekrar
saglanabildigini ve hizli kilo kaybi sonucu azalmasi muhtemel olan kas glikojen

depolarinin yenilenmesinin ise 72 saate kadar devam edebilecegini bildirilmektedir (19).

2.2. Su ve Total Su Oranm

Su niteliksel olarak onu diger sivilardan ayiran 6zelliklere sahip bir stvidir. Suyun 1s1
kapasitesi diger sivilarla karsilastirildiginda ¢ok daha yiiksektir. Yiiksek dielektrik sabite
sahip olmasi sebebiyle gesitli organik ve inorganik bilesikler i¢in miikemmel bir ¢oziiciidiir.
Ayrica, herhangi bir sistemin asitligi su tarafindan saglanir ve bu onu bir¢ok biyokimyasal
reaksiyonda nihai katilimc1 yapar. Yasamsal faaliyetlerin pek ¢ogunun yerine getirilmesinde

oynadig@1 Kritik rol sebebiyle viicut bilesenlerinin en 6nemlisi olarak nitelendirilebilir. (20).

2.2.1. insan viicudunda su miktari ve dagilimi

Su insan viicudunun ana bilesenlerinden biridir ve yetiskin erkeklerde viicut
agirhiginin %60’ 11 olustururken bu oran yetigkin kadinlarda %50-55 civarindadir. Su orani
viicut boliimlerine gore farklilik gosterir; yagsiz viicut kiitlesinde su oran1t %73 iken yag
dokuda bu oran %10’a kadar dismektedir (Tablo 2.3). Buna bagl olarak ileri yash
bireylerde, kadinlarda ve obez bireylerde yagdan armndirilmis viicut kiitlelerinin daha az
olmasi sebebiyle normal bireylere gore daha diisiik total viicut su oran1 goriilmektedir. Su
viicutta intraseliiler sivi ve ekstraseliller sivi olarak dagilir. Aralarinda ozmotik ve
hidrostatik basing ile diizenlenen sivi degisimleri mevcuttur (21) (Sekil 2.2). Total viicut

suyu intraseliiler s1v1 ve ekstraseliiler stvinin toplamindan olusmaktadir.



Tablo 2.3. insan viicudundaki doku ve organlar1 % olarak su bilesimi miktar1 (22)

Dokular Su miktar1%
Kan 83.0
Bobrek 82.7
Kalp 79.2
Akciger 79.0
Dalak 75.8
Kaslar 75.6
Beyin 74.8
Ince Barsaklar 74.5

Deri 72

Kemikler 22.0
Yag Dokusu 10.0
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Sekil 2.2. Viicutta suyun bulunma yerleri (21)

Intraseliiler siv1 total viicut suyunun %60’ olusturur. Icerigi K+, MG+ ve P+
iyonlart bakimindan zengindir. Ekstraseliiler sivi1 ise total viicut suyunun % 40’1in1 olusturur.
Igerigi NA+, CL-, HCO3 iyonlar1 bakimindan zengindir. Ekstraseliiler siv1 3 ¢esit farkli

stvidan olusur, bunlar intertisyel sivi, kan plazmasi ve lenftir (22).



2.2.2. insan viicudunda sivi dengesi

Viicut sivilarinin homeostatik regiilasyonu hemen hemen her viicut sistemi icin
oldukca 6nemlidir. Viicut su dengesi hem beden fonksiyonlarinin normal isleyisini hem de
sportif performansi etkileyebilmektedir. Viicut su dengesi viicutta kaybedilen ve viicuda
alinan su miktarina baglh olarak degisebilir. Viicuda su alimi igecekler, besinler ve viicut
metabolik faaliyetleri sonucu su agiga ¢cikmasi vasitasiyla gergeklesir. Sivi kayb ise, idrar,
diski, ter ve akcigerlerden elimine edilen su buhar1 sonucu ger¢eklesmektedir. Terleme,
solunum, idrar ve diski ile atilan su miktar1 normal bireylerde yaklasik giinde 1 litre
civarindadir. Viicutta fizyolojik faaliyetlerin normal olarak yerine getirilmesi i¢in ideal
miktarda sivi bulunmasina hidrasyon denmektedir. Sivi alim1 sonucu olarak viicut sivilarinin
normal seviyeden fazla olmasi, hiperhidrasyon, daha az olmasi hipohidrasyon olarak
tanimlanmaktadir. Dehidrasyon ise viicutta normalden fazla goriilen sivi kaybi ya da
viicudun hidrasyon durumundan hipohidrasyon durumuna ge¢mesi olarak tanimlanabilir
(23). Viicut s1v1 dengesi temel olarak osmoreseptorlerin salinimini diizenledigi antiditiretik
hormon (ADH) ile saglanir. Viicut sivi homeostasisin saglanmasinda NA+, K+, CA++,
MG++, CL gibi mineraller etkili bir role sahiptir. Viicut sivi dengesinin bozuldugu
durumlarda kaybedilen NA+ gibi elektrolitlerin yerine konmasi, kaybedilen suyun yerine
konmasi kadar onemlidir. NA+ dengesi ise daha karmasiktir ve aldesteron sistem (ADL),
Atriyal Natritiretik Hormon (ANH) ve bobrek fonksiyonlari ile diizenlenir. Viicut sivi ve
elektrolit dengesi bozuldugunda kas kramplari, halsizlik ile birlikte apatiyi de igeren
yetersizlik semptomlar1 gozlenebilir. Diger taraftan asiri sivi alimmna bagh olarak viicuttan
NA+ atimi artmakta, hiponatremi goézlenebilmekte ve viicudun su tutma kapasitesi
diismektedir (24).

2.2.3. Dehidrasyon

Dehidrasyon terleme, yetersiz sivi alimi gibi durumlar sonucunda sivi-elektrolit
dengesinin bozularak viicudun sivi ihtiyaglarimi karsilayamamasi durumudur. Viicut
agirhiginin %5-7’sine esdeger miktarda sivi kayb1 olusup telafi edilmedigi durumlarda sivi

dinamikleri bozulur ve dehidrasyon goriiliir.



Viicuttaki sivi kaybi normal diizeylerin iizerine ¢ikip bu sivinin tekrar yeterli

miktardaalinamamasi durumunda sportif performansi etkilemenin Gtesinde 6zellikle sicak

ve nemli

ortamlarda antrenman yapan sporcularda oliime varabilecek ciddi sonuglar

olusabilir (25).

Dehidrasyon 3 ana baslik altinda incelenebilir:

1-

Izotonik Dehidrasyon: Viicuttaki sivi ve elektrolit kaybmin yakin veya esit
miktarda oldugu durumlarda goriilen dehidrasyon tiiriidiir. izotonik s1v1 (dengeli
su ve elektrolit i¢eren) takviyeleri uygulanabilir.

Hipertonik Dehidrasyon: Viicuttaki sivi kaybinin elektrolit kaybina gore daha
fazla oldugu durumlarda goriilen dehidrasyon tiiriidiir. Elektrolit dengesi
bozularak normal degerlerin {istiine c¢ikmasi durumu yani hipernatremi
goriilebilir. Agir1 susama , viicut 1sisinda artig gibi belirtiler goriilebilir. Sivi
orani, elektrolit oranina goére daha fazla olan siv1 takviyeleri uygulanabilir.
Hipotonik Dehidrasyon: Viicuttaki elektrolit kaybmin sivi kaybina gore daha
fazla oldugu durumlarda goriilen dehidrasyon tiiriidiir. Bu durumda bireyde
hiponatremi yani su intoksikasyonu (su zehirlenmesi) goriilebilir. Serum sodyum
degerlerinin tekrar normal araliga gelmesi ve Sivi-elektrolit dengesinin
saglanabilmesi i¢in tuz tiiketimi artirilabilir veya elektrolit tabletler

uygulanabilir.

Dehidrasyonun temel belirtileri; deride kirigiklik, g6z cukurlarinin belirgin hale

gelmesi, nabiz artigi, susama, mukoza ve tlikiiriik sivilarinda kuruluk ve azalma, ciddi

agirlik kayiplar1 ve yorgunluk gozlenebilir (25).

2.3. Biyoelektrik Empedans Analizi

Biyoelektrik empedans analizi (BEA) 1980’lerde ilk olarak bulunan ve viicuttaki

su,kas, yag ve diger kiitleleri indirekt olarak gosteren bir 6l¢timdiir (26). Bu ¢eyrek asirdir

yogun arastirma ve gelistirme alan teknoloji sayesinde viicut total su miktari, hiicre ici ve

hiicre dis1 su miktar1 gibi klinik uygulama ve arastirmalarda kullanilabilecek detayli ve
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sofistike veri analizlerine ulasilabilmektedir (27). Son yillarda viicut kompozisyonunun
tahmini i¢in giderek daha popiiler bir yontem haline gelmistir. BEA kismen diisitk maliyetli,
non-invaziv hizli ve giivenli olmasi sebebiyle sik¢a tercih edilen etkili bir analiz yontemidir
(28). Biyoelektrik empedans cihazi viicuttan ¢ok hafif diizeyde bir elektrik akimi gegirerek
farkli noktalar arasinda bir gerilim meydan getirir (29). Elektrik akimi viicut igerisinde
iletken olan sodyum ve potasyum gibi iyonlar araciligiyla cihazin iletken yiizeyleri arasinda
akar (30). Iletken yapilar viicutta kan ve idrarda yiiksek oranda, kaslarda orta oranda ve
kemik, yag, hava gibi dokularda ise diisiik oranda bulunur. Viicuda uygulanan elektrik
akimimin Ol¢imiini yapan biyoelektrik empedans cihazi, bu yolla viicut bilesenlerinin
oranini Olger ve analizini yapar. Temel prensibi viicuda elektrik akimi gondererek,

viicuttaki dokularin direncini 6l¢gmektir (31).

2.3.1. Biyoelektrik empedans analizini etkileyen faktorler

Son yillarda giderek daha fazla arastirma konusu olan BEA sonuglarini etkileyen bazi
faktorler olsa da BEA ile ilgili glivenilirlik caligmalarinin sonuglart birbiri ile uyumludur.
Bir¢ok calismada BEA’ nin test tekrar test giivenilirlik katsayilar1 R=0,96-0,99 arasinda
bulunmustur. Diger yontemlerle yapilan viicut kompozisyon olglimlerinin karsilagtirma
sonuclar1 ¢ok tutarli degildir (32). Daha dogru giivenilir ve tekrar edilebilir sonuglarin elde
edilebilmesi i¢in 6l¢iim kosullarinin standardizasyonu ve 6l¢iimii etkileyebilecek ¢evresel ve
bireysel faktorlerin minimuma indirilmesi dnemlidir. Her insan viicudunun farkli olmasi ve
bunabagli olarak farkli ekstremite uzunlugu, ekstremite kesit alan1 ve iyon dengesi 6lgiimleri
etkileyebilmektedir. Kuvvet antrenmanlar1 sonrasi akut olarak kan plazma hacminde
meydana gelen diisiisler ve artan arteriyal basingla beraber vaskiiler alanlardan egzersizle
daha aktif kullanilan kas bolgelerine yogun sivi yer degisimleri de 6lgiimleri etkileyebilecek
bir diger faktordiir. Ayrica viicut empedans degeri oda sicakligina, viicut sicakligina ve farkli

etnik gruplara gore degisiklik gosterip sonuglari etkileyebilir (33).
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2.3.2. Biyoelektrik empedans analizinde dikkat edilmesi gerekenler

Normal oda sicakliginda 6l¢iim yapilmalidir. Testten dort saat 6nce ¢ay kahve gibi
ditiretik icecekler tiiketilmemelidir. Ayrica 6l¢iim Oncesi en az dort saatlik aclik gereklidir.
Test Oncesi fazla miktarda su i¢ilmemelidir. 24-48 saat oncesinden agir fiziksel aktivite
yapilmamalidir. Menstriiasyon doneminde 6l¢iim alinmamalidir. 24 saat oncesi alkol
kullanilmamalidir. Ol¢iim yapilan kisinin {izerinde metal tak1 vb. bulunmamalidir. Testten

30 dk 6nce idrara ¢ikilmis olmasi gereklidir (34).

2.4. Giirescilerde Alt Ekstremitenin Onemi

Alt ekstremite kas kuvveti ve dayanikliligi, cogu spor dalinda performansi dnemli
Olciide etkileyen degiskenlerdir (35). Giires kuvvet, hiz ve direng gerektiren bir spor olmast
nedeniyle giiresgiler maksimum kas kuvvetine ihtiyag duyar. Ozellikle alt ekstremite kas
kuvvetinin gelismis olmas1 gereklidir. Ornegin bir giires miisabakas1 esnasinda, dalis,
doniis ve ani hizlanmalar gibi becerilerin gergeklestirilmesi dogrudan noromiiskiiler
sistemin kuvvet, dayaniklilik ve gii¢ iiretim kapasitesi ile iliskilidir (36). Kas kuvveti,
kalga, diz ve ayak bilegindeki sinerjik kas kasilmalar1 ile alt ekstremite kontrolii ve

koordinasyonunu dogrudan etkilemektedir (37).

Giireste en ¢ok yaralanma goriilen bolge %43,6 ile diz bolgesinde oldugu saptanmis
ve bu yaralanmalarin %65’inin cerrahi tedavi gerektirdigi farkli ¢alismalarda belirtilmistir.
Alt ekstremite cerrahi tedavileri sonucu sporcular sezonu kapatabilir ve s6z konusu giires
gibi zorlu bir temas sporcu oldugunda sporcularin genel performanslarinda dramatik
diistisler gortlebilir. Bu sebeple giiresgilerde alt ekstremite performansinin korunup
artirilarak alt ekstremiteye dair yaralanma risk faktorlerinin minimuma indirilmesi 6nemlidir.
(38). Diz eklemini gevreleyen kas gruplarinin kuvveti ve normal aktivasyonu ile eklem
stabilizasyonunun desteklenmesi ve baglar tizerindeki gerilimin azaltilmas: saglamaktadir
ve buna bagli olarak yaralanma riski azalmaktadir (39,40). Alt ekstremite kas kuvveti ve
dayaniklilig1, sporcunun antrenman ve miisabaka esnasinda gosterdigi performansi
etkilemesinin yani sira spor yaralanmalarinin gergeklesme olasiligi ve rehabilitasyon

stiregleriyle ilgili de 6nemli bir belirleyicidir (41). Alt ekstremiteye yonelik yaralanma
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potansiyellerinin ~ degerlendirilmesinde  siklikla ~ kullanilan  verilerden  olan
hamstring/quadriceps (H/Q) orani sportif performansa iliskin ongoriiler edinilmesini de
saglar (41,42). Saglikli deneklerdeki H/Q oranlari, izokinetik testler esnasinda yiiksek
acisal hizlar ile artis gostermekle beraber %50-80 araligindadir. Bu oranin %100’
yaklagmasiyla hamstring geriliminde azalma ve buna bagli olarak da diz stabilizasyonunda
artis gozlemlendigi belirtilmektedir(43-45). Alt ekstremite yaralanma potansiyeli
incelendiginde H/Q oranlarindaki dengesizliklerin yan1 sira dominant ve non-dominant
bacaklardaki kuvvet farkliliklar1 da 6nemli risk faktorlerindendir (46,47).

Alt ekstremite kas kuvveti ve islevselligi, sportif performans ve yaralanma sonrasi
rehabilitasyon siireglerinin takibi gibi ¢esitli amaglarla degerlendirilmektedir. Alt ekstremite
kas kuvveti ve islevselliginin degerlendirilmesinde, izokinetik ve izometrik testlerin yani
sira durarak uzun atlama, tek bacak atlama ve c¢oklu atlama testleri gibi farkli saha
testlerinden de faydalanilmaktadir (48,49). Sporcunun fonksiyonel durumunu
degerlendirmek ve rehabilitasyon siirecinde sporcunun gelisimi hakkinda bilgi edinmek
icin kullanilabilen performans testleri minimum ekipman ve uzmanlik gerektirmesi
sebebiyle uygulamasi kolaydir ve siklikla tercih edilir. Ancak bu testlerin genellikle tek
eksende yapilan diiz ve ileri yonlii hareketler olmasi sporcunun mag esnasinda yaptigi farkl
yonde pivot hareketleri simiile etmede yeterli olmayabilir. Bu durum fonksiyonel

performansin tespiti agisindan dezavantaj olarak degerlendirilebilir (50,51).

2.5. izokinetik Kasilma

[zokinetik terimi es hareket anlamina gelir ve ekstremitenin bir eklem etrafinda
kasilma siiresi boyunca sabit hizda hareket ettigi kas kasilmasi g¢esididir. Bu kasilmada
Ol¢tim yapilan ekstremitenin hareket hizi izokinetik dinamometreler vasitasi ile siirekli
ayn1 hizda kalir. Dinamometre direnci hareket boyunca her agida uygulanan kuvvet ile
esittir. Bu yontem dinamik hareketlerdeki kassal kuvvet 6l¢iimiine olanak verir ve optimal
yiiklenme saglar. Hareket esit hizda siirdiiriiliirken hareketin her agisinda, 0 ag1 ve hizda

ortaya konabilecek maksimal kuvvet performansi gergeklestirilebilir(52).
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2.5.1. izokinetik dinamometreler

Izokinetik dinamometreler izokinetik kasilma igin dzel gelistirilmis cihazlardir. Bu
cihazlarda hareket test veya rehabilitasyon amacina uygun olarak saniyede 240, 180, 60, 30
vb. derecelerde dairesel hizlarda ayarlanabilir. Belirlenen bu sabit agisal hizlarla hareket
yapilirken birey maksimal kuvvet uygulasa da test veya rehabilitasyon protokoli igin

ayarlanan hizin istiine ¢ikilamaz yani hareket sabit hizda yapilir (53).

Sekil 2.3. izokinetik dinamometre (54)

2.5.2. izokinetik kuvvetin 6nemi

Izokinetik kuvvet, diger egzersiz tiirlerine kiyasla birgok avantaj saglar. Oncelikle,
maksimum performansin saglanabilmesi i¢in kas gruplarinin ve ekleminin tam bir hareket
aciklig1 saglamas1 gerekir. Ornegin aktin ve myozin filamanlarmm tutunabilmesi igin
optimal uzunluk ve gerginlik iliskisi igerisinde bulunan yani eklem hareket agikliginin
ortasinda izokinetik dinamometre eklemin hizin1 siirdiirip daha fazla kuvvet agiga
¢ikaracaktir. Buna ek olarak sabit hizla gergeklestirilen eklem hareketi, kasin mekanik
olarak dezavantajli oldugu eklem agilarinda da devam eder. Boylece her agida kasin

tirettigi kuvvet miktari artirtlarak kasin toplam potansiyeli gelistirilebilir. (55).
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2.5.3. Izokinetik test ve antrenmanin avantaj ve dezavantajlar

Avantajlar:

Farkli zamanlarda test tekrarlanip karsilagtirilabilir.

Yeni izokinetik ekipmanlar ile farkl: test protokolleri tasarlanabilir.
Eklemleri izole eder.

Rehabilitasyon verileri kayit altina alinip gelisim takip edilebilir.

Bazi pargalari izoinertial ve izometrik testlere olanak saglar.

Gorsel geri bildirim bireylerin motivasyonunu artirici etkiye sahip olabilir.
Bazi pargalar aktif (eksentrik) modda testlere olanak verir.

Tim eklem hareket agikligi boyunca maksimum efora izin verir.

Farkl1 agisal hizlarda caligilabilir.

Yaralanma riski oldukga diisiiktiir bu bakimdan giivenli bir cihazdir.

Bilateral veya unilateral ¢alisabilir (56,57).

Dezavantajlar:

Ozgiinliigii azdir.

Izokinetik cihaz ve ekipmanlarinin maliyeti yiiksektir.

Diizenli olarak kalibrasyon yapilmasi gerekir ve kalibrasyonu serbestagirliklara
gdre zaman alabilir.

Test paterni sayist siirhidir. Spora 6zgii hareket paternlerini izokinetik
cihazlarda simule etmek zordur.

Kas hareketleri bazi spor dallarinin aktivitelerine 6zel olmayabilir.

Aktif (eksentrik) modun giivenligi ile ilgili sorular vardir.

Test esnasindaki anlik tork artiglarinin kuvvet ve giiciin yani sira bagka
faktorlerin de etkisi olabilir.

Eksentrik protokol esnasinda direng yoktur.

Test esnasinda hiz sabit kaldigi igin birey tarafindan efor maksimal
uygulanmayabilir.

Sporcu yalniz ¢alistyorsa ilerleyisi takip etmek zordur.

Cihazda néromuskiiler koordinasyonu, antagonistik ve ¢alismaya katilansinerjist

kaslar izole etmek zordur.
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e Tiim viicut ayn1 anda ¢alistirilamaz , test protokolleri izole hareketlere izin verir.

(56,57).

2.5.4. izokinetik dinamometreler ile yapilan dl¢iimler

Tork
Izokinetik sistemlerde kuvvet tork olarak olgiiliir. Tork, kuvvet momenti ya da
donme momenti, bir kuvvetin nesnenin ekseninde, dayanak noktasinda ya da ¢evresinde

donme egilimidir. Birimi Newton-metre (Nm) veya foot-pound (ft-Ib)’dur (58).

Pik Tork

Izokinetik sistemlerde en yaygin 6lciilen kuvvet degiskenidir. Eklem hareket agiklig
boyunca 6l¢iim yapilan kaslar tarafindan iiretilen maksimum tork degeridir. Hem iki tarafli
tork egrileri hem de tek tarafli agonist/antagonist tork egrileri, rehabilitasyon programinin
etkililiginin ve kas simetrisinin degerlendirilmesi i¢in klinikte énemli veriler saglar. Bu

nedenle, bu veriler siklikla klinik uygulamalarda kullanilmaktadir. (58) (Sekil 2.4).

Pik Tork

|

Tork

Zaman

Sekil 2.4. Tork zaman egrisi (58)

Ortalama Pik Tork

Bir set boyunca her tekrarda olgiilen tork degerlerinin ortalamasidir. Yorgunluga
bagl olarak 6l¢iim sonuglart degisebilse de genel fonksiyonun degerlendirilmesiagisindan
hareketlerin tekrarina dayali olmasi nedeni ile pik torktan daha degerli 6l¢iimdiir. Olgiimiin

gegerliliginden emin olmak i¢in genellikle 5 tekrar yapilir (58).
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Pik Tork/Viicut Agirhgi

Kas kuvveti ve dolayisiyla pik tork degeri kas kesit alanina baghdir. Farkli ve
degisken viicut kompozisyonlarina sahip bireyler igin yapilan olgiimlerde sonuglarin
karsilastirilabilmesi ve kas yapilarinin ve fonksiyonel kuvvetinin degerlendirilmesinde
onemlidir. Ozelikle patlayici giiciin 6n planda oldugu sporlarla ugrasan atletler, genellikle
daha yiiksek Pik tork/Viicut agirligi oranina sahiptirler. Ancak, dayanikliligin 6n planda
oldugu sporlarla ugrasan atletlerde ise nispeten daha diisiik Pik tork/ Viicut agirhigi

oranlarina rastlanir. (58).

Aa1 Spesifik Tork

Kasin belirlenmis agilar igerisinde iirettigi torku ifade eder. Maksimum kuvvetin
tiretilebildigi optimal aginin tespitinde kullanilir. Yaralanma olan bolgenin normal bolge ile
karsilagtirllmasinda ve agonist-antogonist kaslarin karsilastirilmasinda 6nemli veriler
saglar . Ag1 spesifik torkun eklem hareket inin santral noktasinda tork Ol¢tligii zaman

giivenilir oldugu, periferik agilarda bu giivenilirligin azaldig: tespit edilmistir. (58).

Pik Torka Ulasma Zamani
Pik torka ulasilmasi i¢in gegen siirenin tespit edilmesinde kullanilir. Birimi

saniyedir. Patlayici giiciin degerlendirilmesinde dnemli bir veri ve belirtegtir. (58).

Tork Hiz iliskisi

Konsantrik izokinetik egzersizlerde pik tork 0%s ile 60°/s agisal hizlarda sabit kalma
egilimindeyken agisal hizin artisina bagli olarak 60°s den daha yiliksek acgisal hizlara
cikildiginda pik tork diisiis egilimindedir.Bu azalma ¢alisan kas lifi tiplerinin degisimine
bagli olabilir. Hem Tip I hem de Tip II kas lifleri diisiik hizlarda maksimal aktive olurken,
acisal hizin artmasi ile Tip I liflerin tork tretimine katkisi nispeten azalir. Eksentrik
egzersizlerde ise bir noktaya kadar agisal hiz arttikga tork artar sonrasinda agisal hiz artsa
dahi tork sabit kalir(58).

Pik Tork Olusma Acisi

Pik torkun olustugu eklem hareket agikligidir. Agisal hiz artmasiyla pik tork olusma

acis1 da artar ve pik tork eklem hareketinin sonuna yakinken olusur (58).
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Total is

Izokinetikte is, kuvvete kars1 agisal yer degistirme alani olarak tanimlanir. Isin
birimi ft-Ib veya Nm’dir. Tork ile agisal mesafenin ¢arpimina esittir. Test sirasinda yapilan
tekrarlar sonucu elde edilen is toplami total is sonucunu belirler. Hiz ile ters iliskili bir
parametre oldugu icin diisiik hizlarda daha yiiksek deger elde edilir. Kuvvet ve/veya

dayaniklilig1 artmis kasin yaptigi total is artar (58).

Ortalama Gii¢

Gii¢ (Watt=joule/s) birim zamanda yapilan istir. Izokinetik egzersizlerde agisal hizin
artmasi ile tork azalirken gii¢ iiretimi artar. Ortalama gii¢ kontraksiyonlar sirasinda elde
edilen total isin, gergek total hareket zamanina bdliinmesini gosterir. Klinikte yaygin olarak
kullanilmasa da yiiksek gii¢ gerektiren halter gibi sporlarda sporcularin degerlendirilmesinde
kullanilabilir (58).

Tork Hizlanma Enerjisi
Tork tiretiminin ilk 125 ms’de harcanan enerji miktaridir. Yaralanmalarda en ¢ok
bozulan ve iyilesme esnasinda en ¢abuk diizelen parametredir. Patlayic1 gii¢ gerektiren

sporla ugrasan atletlerin testinde 6nemlidir (58).

2.6. Sicrama Kuvveti

Takim sporlarinda performans l¢timleri i¢inde 6nemli degiskenlerden biri fiziksel
kondisyondur. Bu amag¢ dogrultusunda alt ekstremitenin degerlendirildigi fonksiyonel
Olgtimler siklikla kullanilmaktadir. Bu dlglimler arasinda en sik tercih edilenlerden biri de
sigrama testleridir (59). Sigrama kuvveti sporcunun maksimum efor kullanarak yatay veya
dikey olarak sigramasini ifade eder. Bu kuvvet kasin fizyolojik yapisina, maksimal
kuvvetine, sporcunun viicut yapisina, siirat yetenegine, kas esnekligine ve bireyin
koordinasyon gibi 6zelliklerine baglh olarak degisim gostermektedir. Giires branginda etkin
olarak kullanilan ve performans agisindan 6nemli bir yer tutan patlayict kuvvetin en
onemli Olgiitlerinden biri sigrama kuvvetidir. Kombine bir motorik yetenek degerlendiren

sigrama Kuvveti asagida belirtilen elementlerden olusmaktadir:
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Bacak kaslarmin reaktif yetenegi

Bacak gericilerin patlayici kuvveti

Sigramaya katilan yaylanma elementleri

Sigrama teknigi (60)

Giires siklet sporu olmasi sebebiyle giirescilerin miisabaka donemlerinde yaristiklari
siklet kategorisinde veya bir alt siklette yarismak i¢in Kilo kayiplarina ugradiklar: bir
spordur. Bu kilo kayiplart sporcunun yaristigi siklete, miisabakaya kalan siireye, takima
secilme zamanina ve sporcunun karakteristik 6zelliklerine bagl olarak degismekle birlikte
agresif veyiiksek miktarlarda olabilmektedir (61). Yapilan ¢aligmalarda miisabaka zamani
kilo kaybi yasayan sporcularin viicut agirliklarinin yaklasik %5’ini kaybettigini ve bu
agirlik kayiplarinin biiyiik oranda viicut sivi kayiplarindan olusabilecegi gosterilmistir
(61,62). Ayrica giiresgilerin ortalama 16 giinliik kamp siiresi boyunca viicut agirliklarinin
yaklagik %1,2’sini kaybettiklerini ve kalan fazla kilolar1 ise miisabakaya kisa siire kala

hizli kilo kayb1 yontemleri ile verdikleri tespit edilmistir (63).

Ozelikle serbest stil giireste dogas1 geregi bel alti tutuslarin oldugu dalislar,
doniigler ve ani hizlanmalar iceren pek cok alt ekstremite faaliyetinin goriildiigii bir spor
dali olmasisebebiyle alt ekstremite performansinin 6n plana ¢iktig1 gérmekteyiz. Yapilan
caligmalarda giirescilerde en fazla yaralanmanin goriildiigii bolgenin %43,4 ile diz bolgesi
oldugu ve bu yaralanmalarin %65’inin cerrahi tedavi gerektirmesi sebebiyle sporcularin
sezonu kapatmasma neden olabilir. Alt ekstremitedeki olasi performans kayiplari
yaralanmayla sonuglanabilir ve giires zorlu bir temas sporu olmasi sebebiyle bu risk diger
sporlara gore daha fazladir. Bu sebeple alt ekstremite performansi 6zellikle serbest stilde
giiresen sporcular igin ciddi derecede 6nemlidir ve gelistirilip korunmasi1 gerekmektedir
(38).

Literatiirde hizl1 kilo kayb1 sonucu giires ve diger siklet sporcularinda performansi
etkileyen aerobik-anaerobik gii¢, patlayict kuvvet, izometrik kuvvet, esneklik, kaygi
durumlart gibi pek ¢ok faktorde farkliliklar aragtirilmistir. Ancak viicut su yiizdesi ile alt
ekstremite kas kuvveti, kassal endurans ve patlayict kuvveti arasindaki iliskinin
degerlendirildigi ve viicut su yiizdesinin bu parametreler iizerindeki etkilerinin arastirildigi

caligmalara rastlanmamistir. Hizli kilo kaybinin sporcu performansi ve sagligi agisindan
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birgok olumsuzluga neden olabilecegi pek ¢ok arastirmayla gosterilmis olmasina ragmen,
giiresciler hala bu yontemi kullanmaktadir. Hizli kilo kayb1 genellikle sauna, besin ve sivi
kisitlamas1 uygulamalariyla gerceklestirildigi i¢in bu yontemlerde kaybedilen viicut
agirhginin ¢ogunlukla viicut sivilarindan oldugunu goéz Onilinde bulundurdugumuzda
calismamizin amaci giires gibi alt ekstreminin ¢ok¢a kullanildigi bir sporda viicut su
yiizdesi ile ekstremite kas kuvveti, kassal enduransi ve patlayici kuvveti arasindaki iligkinin

ve viicut su ylizdesinin bu parametreler tizerindeki etkilerini aragtirmaktir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Calisma Plam

Calisma igin dnce Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
ve Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun onay1 alindi (KA18/426) (Ek
1). Calismanin dlgiimleri bireylerin sportif olarak aktif olduklar1 2022 Ekim-Aralik aylari
arasinda, Tirkiye Giires Liglerine hazirlik doneminde alindi. Calismaya baslamadan 6nce
sporcularin demografik bilgileri, sikletleri, alt ekstremite yaralanma durumlart ve dominant
tarafi gibi bilgilerin sorgulandigi degerlendirme formu olusturuldu. Veriler Bagkent
Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi'nde toplandi. Birinci asamada boy uzunlugu ve
viicut su yiizdesi Ol¢iimii, ikinci asamada alt ekstremite patlayict kuvvet 6lgtimii (durarak
uzun atlama), ti¢iincti asamada ise alt ekstremite kas kuvveti (30°/sn agisal hizda izokinetik
test) ve alt ekstremite kassal endurans (180°/sn acisal hizda izokinetik test) Olgiimleri

alindi.

3.2. Bireyler
Calismamizin 6rneklemini Tirkiye A Milli Takim seviyesinde serbest stilde
giiresen, 18-29 (ortalama: 23+3.4 yil) yas arasi olup ¢alismaya katilmay1 kabul eden ve

yazili olarak aydinlatilmis onam formu alinan 24 goniilli erkek sporcu olusturdu.

3.2.1. Calismaya dahil edilmeme kriterleri

Diz ekleminde subluksasyon veya dislokasyon

Akut alt ekstremite kas spazmi

Kisith alt ekstremite eklem hareket agiklig

Diz ve ayak bilegi ekleminde efiizyon ve agr

1 yildan kisa siire dnce alt ekstremiteden operasyon gecirmek
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3.2.2. Calismaya dahil edilme kriterleri

e 19-30 yaslar1 arasinda olmak
e Lisansli olarak Tiirkiye giires liglerinde giiresmis olmak
o Aktif olarak giiresiyor olmak

3.2.3. Cahsmadan ¢ikarilma kriterleri

e Akut bel agrisi

e Olgiim giinii maksimal alt ekstremite kuvvet antrenmani yapmis olmak

(Calismaya katilan bireylerden 2 olgu akut bel agris1 oldugunu, 2 olgu dlgiim giinii
maksimal alt ekstremite kuvvet antrenmani yapmis oldugunu patlayici kuvvet dl¢timleri
baslangicinda beyan etmesi sebebiyle toplamda 4 olgu ¢alisma dis1 birakildu.

3.2.4. Orneklem biiyiikliigii

Calismaya baglamadan Once Orneklem biyiikligiic Gpower Version 3.1.9.5.
(Universitit Kiel, Kiel, Germany) programi kullanilarak %90 gii¢c ve 0,05 hata payi i¢in
gerekli 6rneklem sayis1 23 olarak belirlendi.

3.2.5. Cahisma akis semasi

Calismanin akis semasi Sekil 3.1°de sunuldu.
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Calismaya alinan birey sayisi (n=28)

Katilim kriterlerini karsilamay1p ¢alismadan
cikarilan bireyler

Akut bel agris1 olanlar (n=2)
Olglim giinii maksimal alt ekstremite kuvvet
antrenmani yapmuis olanlar (n=2)

Calismamiza katilan birey

sayi1sl

(n=24)

Sekil 3.1. Calisma akis diyagrami

3.3. Yontem

3.3.1. Degerlendirmeler

Calismamiza katilan bireylerin demografik ve fiziksel bilgileri sorgulandi. Dominant

taraf, giires yaptig1 siklet ve giires yaptigi yil sayisi kaydedildi.

Viicut Su Yiizdesi Degerlendirmesi

Viicut su yiizdesi Ol¢iimii ig¢in Inbody 770 (Inbody Co., LTD, Seoul, Korea)
multifrekans biyoelektrik empedans analiz cihazi kullanildi. Teste katilacak bireylerden

testten 4 saat once ¢ay, kahve gibi icecekler tiiketmemeleri ve higbir sey yememeleri, 24

saat Ooncesinde alkol tiiketmemeleri, 24-48 saat 6nce agir fiziksel aktivite yapmamalari, test
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oncesi fazla miktarda su igmemeleri ve test baglamadan yarim saat Oncesi idrara ¢ikmalari
istendi (34).

Test baslangicinda bireylerin boyu mezura ile olgiiliip, kisisel bilgileri ve boy
uzunlugu Inbody 770 bilgisayar uygulamasi Looki’ Body 120 uygulamasina girilmesiyle,
cihaz teste hazir hale getirildi. Bireylerden varsa {izerlerindeki metal esyalar1 ¢ikarmalari,
ciplak ayak ve minimum kiyafet ile cihaz tizerine ¢ikmalari istendi. Cihaz tizerine ¢ikildiktan
sonra bireylerin ayak tabanlar1 ile cihazin ayak elektrotlar1 konumlandirildi, el elektrotlar
kavrandi, kollar viicutla temas etmeyecek diizeyde yanlara agildi ve oSlglim baglatildi.
Olgiimiin bittigine dair cihaz ekraninda uyar1 goriinene kadar konusmamalar1 ve hareket
etmemeleri istendi (Sekil 3.2). Olgiim bitiminde cihazda bulunan bilgisayar donanimiyla
Ol¢iilen viicut agirligl ve toplam viicut su miktart verileri kullanilarak viicut su yiizdesi

hesaplanip kayit altina alind1 (Sekil 3.3) (32).

A,

Sekil 3.2. BEA 6l¢iimii 6rnegi
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Sekil 3.3. Lookin’Body 120 uygulamasi, 6l¢iim sonuglari 6rnegi

Patlayic1 Kuvvet Degerlendirmesi

Viicut su yiizdesi Ol¢limlerini takiben bireyler dl¢iim yapilacak salona alindi. 5
dakika serbest 1sinma ve 5 dakika alt ekstremite germe programi uygulandi. Bireyler
isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile eller belde maksimal efor kullanarak
sigrayabilecekleri en uzun yatay mesafeye atlamaya c¢alisti. Baslangig ¢izgisi ile sporcunun
cizgiye biraktigi en yakin iz arasindaki mesafe cm cinsinden 6lgiildi. Sporcular 1 deneme
atlayis1 ve 3 dl¢lim atlayist olmak iizere toplam 4 kere 6l¢iildii ve son 3 dl¢limiin ortalamasi

cm cinsinden kaydedildi (64) (Sekil 3.4).
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Sekil 3.4. Patlayic1 kuvvet (durarak uzun atlama) 6l¢timii

Kas Kuvveti ve Kassal Endurans Degerlendirmesi

Patlayict kuvvet Olgiimlerini takiben bireyler izokinetik Olg¢iimlere alindi.
Halihazirda 1sinmig olarak patlayict kuvvet testinden ¢ikan bireylere uygulama hakkinda
bilgi verildi. Cihaz kalibrasyonu yapilip bireylerin dogum tarihi, boy, kilo ve dominant
taraflar1 cihaza kaydedildi. Cihaz her dl¢iim Oncesi kalibre edildi. Birey cihaz koltuguna
oturtuldu. Hareket agikligi dinamometrenin yonlendirme verilerine gore iki stoper ile
belirlendi. Kisinin antropometresine uygun olarak birey cihazda pozisyonlandi. Kisinin
calistiracag taraf uylugu ve govdesi sabitlendi. Dinamometrenin kol ekseni kisinin bacak
uzunluguna paralel, pivot nokta ise femurun lateral kondiline gelecek sekilde ayarlandi.
Kisinin ayak bilegine dinamometrenin aparati ayak bilegini kavrayacak sekilde dikkatle
yerlestirilip sabitlendi. Hareket sirasinda kuvvet yayilimini engellemek igin kisiden ellerini
dinamometre koltugunun yanindaki tutamaglardan tutmasi istendi (Sekil 3.5). Olgiimler
kas kuvveti igin 30°/sn agisal hizda 10 maksimal tekrar ve kassal endurans ig¢in 180°/sn
acisal hizda 10 maksimal tekrar olarak gerceklestirildi. Olgiimler arasinda 90 sn dinlenme
stiresi verildi. Her iki testten once dlgiilecek agisal hizda 4 tekrarli deneme amacgh test

yapildi. Olgiim esnasinda isitsel ve gorselbiofeedback verildi. Olgiimler her iki bacak iginde
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uyguland1 (57,58) (Sekil 3.6). Olgiim sonuclarindan bireylerin dominant ve non-dominant
diz ekstansor ve fleksorlerinin pik tork verilerinin viicut agirliklarina gore normalize

edilmis degerleri kaydedildi.

Sekil 3.6. Izokinetik dinamometre dl¢iim esnasi
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3.4. istatiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler Statistical Package For Social Science (SPSS) 22.0
(IBM SPSS Statistics for Windows, Armonk, NY: IBM Corp.) paket programinda analiz
edildi. Demografik, fiziksel ve ol¢iimler sonucu elde edilen veriler SPSS programina
aktarildi. Istatistiksel test se¢imi icin verilerin normallik dagilimi veri say1s1 24 oldugu igin
Shapiro Wilk testleri ile degerlendirildi. Boy ve kilo verileri hari¢ tiim veriler p>0,005
varsayimmini sagladigi i¢in verilerin normal dagildigi kabul edildi. Demografik bilgilerde
normal dagilim sergileyenler ortalama, standart sapma degeri (X+SS), normal dagilim
sergilemeyenler ise ortanca (Min-Maks) ile sunuldu. Parametrik degiskenler arasindaki
iliski Pearson Korelasyonu ile analiz edildi. Bulgular r=0,00-0,29 ¢ok az, 0,30-0,49 diisiik,
0,50-0,69 orta, 0,70-0,89 yiksek ve 0,90-1,00 c¢ok yiiksek korelasyon olarak
degerlendirildi. Aralarinda korelasyon tespit edilen bagimsiz degiskenin bagimli degiskene
etkisi tek degiskenli basit regresyon analizi ile test edildi. Bagimsiz degiskendeki bir birim
artisin bagimh degiskende ne kadarlik artis meydana getirecegine dair regresyon modeli
(y=a+bx) olusturuldu. Istatistiki anlamlilik diizeyi igin p<0,05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Tamimlayici Ozellikleri

Calismamiza Tirkiye A Milli Takim seviyesinde olan, serbest stilde giliresen toplam
24 kisi dahil edildi. Bireylerin yas ortalamasi 23+3,4 yil, viicut su yiizdesi ortalamasi
64,58+3,89, boy ortancasi1 175 (165-190) cm, viicut agirligi1 ortancasi 83,75 (57-118,2) kg
idi (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Bireylerin demografik ve fiziksel bulgular

Degiskenler n X£SS Min Maks
Yas (y1l) 24 23,04+3,35 18 29
Viicut su yiizdesi 24 64,58+3,89 56 70,70
n Ortanca Min Maks
Boy uzunlugu (cm) 24 175 165 190
Viicut agirlig (kg) 24 83,75 57 118,2

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: Say1, min: Minimum, maks: Maksimum,
kg: Kilogram, cm: Santimetre

Bireylerin diz ekstansorleri (quadriceps) ve diz fleksorlerinin (hamstring)  kas

kuvveti, kassal endurans ve patlayici kuvvet bulgular1 Tablo 4.2’de sunuldu.
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Tablo 4.2. Bireylerin diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti, kassal endurans: ve

patlayici kuvvet bulgular

Degiskenler n X£SS Min Maks

Dominant Diz Ekstansorlerinin
] 24 305,41+£71,16 Nm 149 459
Kas Kuvveti

Dominant Diz Fleksorlerinin
. 30°/sn 24 176,25+42,95 Nm 66 259

Kas Kuvveti
agisal

Non-Dominant Diz Ekstansorlerinin
) hiz 24 296,87+55,84 Nm 191 408
Kas kuvveti

Non-Dominant Diz Fleksorlerinin
) 24 165,4636 Nm 95 235
Kas kuvveti

Dominant Diz Ekstansorlerinin
24 176, 58+£30,84 Nm 104 229
Kassal Enduransi

Dominant Diz Fleksorlerinin
180°/sn 24 103,16+22,70 Nm 67 143

Kassal Enduransi
agisal

Non-Dominant Diz Ekstansorlerinin
hiz 24 171,294+32,62 Nm 107 221
Kassal Enduransi

Non-Dominant Diz Fleksorlerinin
24 105,08+31,86 Nm 27 167
Kassal Enduransi

Patlayici kuvvet 24 179,62+18,27 Cm 142 232

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: Say1, min: Minimum, maks: Maksimum, Nm: Newton metre,Cm:

santimetre

4.2. Viicut Su Yizdesi ile Diz Ekstansor ve Fleksorlerinin Kas Kuvveti Arasindaki

fliskinin Degerlendirilmesi

Viicut su yiizdesi ile diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti arasindaki Pearson

korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4.3’te sunuldu.
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Tablo 4.3. Viicut su yiizdesi ile diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti korelasyon

bulgulari

Kas Kuvveti Viicut Su Yiizdesi

) r 465

Dominant Diz Ekstansorleri
p ,022*
r 517
Dominant Diz Fleksorleri
p ,010*
) r 552
Non-Dominant Diz Ekstansorleri
p ,005*
) r ,620
Non-Dominant Diz Fleksorleri
p ,001*

* p<0,05

Elde edilen bulgulara goére viicut su yiizdesi ile dominant diz ekstansorlerinin
(r=0,465) kas kuvveti arasinda diisiikk, dominant diz fleksorlerinin (r=0,517) kas kuvveti
arasinda orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli pozitif iligski saptandi (p<0,05). Viicut su
yiizdesi ile non-dominant diz ekstansorleri (r=0,552) ve non-dominant diz fleksorlerinin
(r=0,620) kas kuvveti arasinda orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli pozitif iligki
saptand1 (p<0,05) (Tablo 4.3).

4.3. Viicut Su Yiizdesi ile Diz Ekstansor ve Fleksorlerinin Kassal Enduransi

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

Viicut su ylizdesi ile diz ekstansor ve fleksorlerinin kassal enduransi arasindaki

Pearson korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4.4’te sunuldu.
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Tablo 4.4. Viicut su yiizdesi ile diz ekstansor ve fleksorlerinin kassal endurans korelasyon

bulgulari
Kassal Endurans Viicut Su Yiizdesi
r ,546
Dominant Diz Ekstansorleri
p ,006*
r 575
Dominant Diz Fleksorleri
p ,003*
. r ,588
Non-Dominant Diz Ekstansorleri

p ,003*

) r 561

Non-Dominant Diz Fleksorleri

p ,004*

* p<0,05
Elde edilen bulgulara gore viicut su yiizdesi ile dominant diz ekstansorleri
(r=0,546), dominant diz fleksorleri (r=0,575), non-dominant diz ekstansorleri (r=0,588) ve

non-dominant diz fleksorlerinin (r=0,561) kassal enduransi arasinda orta diizeyde

istatistiksel olarak anlamli pozitif iliski saptand1 (p<0,05) (Tablo 4.4).

4.4. Viicut Su Yiizdesi ile Alt Ekstremite Patlayic1 Kuvvet Degerlendirilmesi

Viicut su yiizdesi ile alt ekstremite patlayici kuvveti arasindaki Pearson korelasyon

analizi sonuglar1 Tablo 4.5’te sunuldu.

Tablo 4.5. Viicut su ylizdesi ile alt ekstremite patlayici kuvvet korelasyon bulgulari

Viicut su yiizdesi

r ,199

Patlayic1 kuvvet
p ,352

* p<0,05

Elde edilen bulgulara gbre viicut su yiizdesi ile alt ekstremite patlayict kuvveti

arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmadi (p>0,05) (Tablo 4.5).
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4.5. Viicut Su Yiizdesinin Diz Ekstansor ve Fleksorlerinin Kas Kuvveti Uzerindeki
Etkisi

Viicut su yiizdesinin diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti tizerindeki etkisine

iligkin basit regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.6’da sunuldu.

Tablo 4.6. Viicut su yiizdesinin diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti lizerindeki

etkisine iliskin basit regresyon analizi sonuglar1

Degiskenler B(%95 GA) B p F R?
Dominant Diz Ekstansorlerinin = -273,196 (-760,958 -
Bagimh ] ,258
Kas Kuvveti 214 567)
,465 6,071 ,216
_ 8,959 (1,418 -
Bagimsiz Viicut Su Yizdesi ,022*
16,499)
Dominant Diz Fleksorlerinin ~ -212,181 (-496,967 -
Bagimh ] ,137
Kas kuvveti 72,606)
,517 8,026 ,267
. 6,014 (1,612 -
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi ,010*
10,416)
Non-Dominant Diz -242,002 (-602,753 -
Bagimh ,178
Ekstansorlerinin Kas Kuvveti 118,750)
,552 9,627 ,304
. 8,343 (2,767 -
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi ,005*
13,920)
Non-Dominant Diz -225,127 (-443,899 -
Bagimh o . ,044
Fleksorlerinin Kas Kuvveti -6,354)
,620 13,752 ,385
. 6,047 (2,665 -
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi ,001*
9,429)

B: Regresyon katsayisi, GA: Giiven Aralig1, B: Beta (Korelasyon katsayis1), R% Determinasyon Katsayis
veya Agiklanan varyans * p<0,05

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina gore; Viicut su
yiizdesinin dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti iizerinde etkisi oldugu bulundu
(R?=0,216, F(1-22)=6,071, p=0,022) (Tablo 4.6). Dominant diz ekstansdrlerinin kas
kuvvetinin %21,6’s1 viicut su yiizdesi ile aciklanmaktadir (R?=0,216). Viicut su yiizdesi 1
birim azaldiginda dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti 8,959 Nm azalir. (B=8,959
(1,418-16,499), p=0,022) (Tablo 4.6) (Sekil 4.1).
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Regresyon formiilii: Dominant DE’ nin kas kuvveti= -273,196+8,959 x VSY

500,00+

400,00+

300,001

200,00+

Dominant Ekstansérlerin izokinetik Kas Kuvveti (Nm)

100,00

T T T T T
55,00 60,00 65,00 70,00 75,00
Viicut Su Yiizdesi (%)

Sekil 4.1. Viicut su ylizdesi ve dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti arasindaki Sagilim

grafigi ve regresyon egrisi

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularmma gore; Vicut su
yiizdesinin dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti iizerinde etkisi oldugu bulundu
(R?=0,267, F(1-22)=8,026, p=0,010) (Tablo 4.6). Dominant diz fleksorlerinin kas
kuvvetinin %26,7’si viicut su yiizdesi ile agiklanmaktadir (R?=0,267). Viicut su yiizdesi 1
birim azaldiginda dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti 6,014 Nm azalir. (B=6,014
(1,612-10,416), p=0,010) (Tablo 4.6) (Sekil 4.2).

Regresyon formiilii: Dominant DF’ nin kas kuvveti= -212,181+6,014 x VSY

R? Linear = 0,267
300,001

250,00

200,004

150,004

100,004

Dominant fleksérlerin izokinetik kas kuvveti (NM)

50,00

T T T T T
55,00 60,00 65,00 70,00 75,00
Viicut su ylzdesi (%)

Sekil 4.2. Viicut su yiizdesi ve dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti arasindaki sagilim

grafigi ve regresyon egrisi
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Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina goére; Viicut su
yiizdesinin non-dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti {izerinde etkisi oldugu bulundu
(R?=0,304, F(1-22)=9,627, p=0,005) (Tablo 4.6). Non-dominant diz ekstansérlerinin kas
kuvvetinin %30,4°ii viicut su yiizdesi ile agiklanmaktadir (R?=0,304). Viicut su yiizdesi 1
birim azaldiginda non-dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti 8,343 Nm azalir.
(B=8,343 (2,76 -13,920), p=0,005) (Tablo 4.6) (Sekil 4.3).

Regresyon formiilii: Non-dominant DE’ nin kas kuvveti= -242,002+8,343 x VSY

R? Linear = 0,304

-
&
a8
=]
8

400,00

350,00 o ©

300,004

250,00

200 004

Non-dominant ekstansérlerin izokinetik kas kuvveti (NM)

150,00

T T T T T
55,00 60,00 65,00 70,00 75,00

Viicut su ylzdesi (%)

Sekil 4.3. Viicut su yiizdesi ve non-dominant diz ekstansorlerinin kas kuvveti arasindaki

sacilim grafigi ve regresyon egrisi

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina goére; Viicut su
yiizdesinin non-dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti iizerinde etkisi oldugu bulundu
(R?=0,385, F(1-22)=13,752, p=0,001) (Tablo 4.6). Non-dominant diz fleksorlerinin kas
kuvvetinin %38,5’i viicut su yiizdesi ile agiklanmaktadir (R?=0,385). Viicut su yiizdesi 1
birim azaldiginda non-dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti 6,047 Nm azalir. (B=6,047
(2,665-9,429), p=0,001) (Tablo 4.6) (Sekil 4.4).
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Regresyon formiilii: Non-dominant DF’ nin kas kuvveti= -225,127+6,047 x VSY

F? Linear = 0,385
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Non-dominant fleks&rlerin izokinetik kas kuvveti (Nm)
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55,00 60,00 65,00 70,00 75,00

Viicut su yiizdesi (%)

Sekil 4.4. Viicut su yiizdesi ve non-dominant diz fleksorlerinin kas kuvveti arasindaki

sacilim grafigi ve regresyon egrisi

4.6. Viicut Su Yiizdesinin Diz Ekstansor ve Fleksorlerinin Kassal Enduransi

Uzerindeki Etkisi

Viicut su ylizdesinin diz ekstansor ve fleksorlerinin kassal enduransi iizerindeki

etkisine iligkin basit regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.7’de sunuldu.
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Tablo 4.7. Viicut su yiizdesinin diz ekstansor ve fleksorlerinin kassal enduransi tizerindeki

etkisine iliskin basit regresyon analizi sonuglar1

Degiskenler B(%95 GA) B p F R?
Dominant Diz Ekstansorlerinin -117,698 (-317,860-
Bagimlh ,236
Kassal Enduransi 82,463) ,546 9,326 ,298
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi 4,556 (1,462 — 7,651) ,006*
Dominant Diz Fleksorlerinin -124,864 (-268,735 -
Bagimlh ,086
Kassal Enduransi 19,007) 575 10,838 ,330
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi 3,531 (1,307 — 5,755) ,003*
Non-Dominant Diz -164,301 (-368,646 —
Bagimh ;110
Ekstansorlerinin Kassal Enduransi 40,043) ,588 11,636 ,346
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi 5,196 (2,037 — 8,355) ,003*
Non-Dominant Diz -207,127 (-411,980 -
Bagimh ,046
Fleksorlerinin Kassal Enduransi -3,586) ,561 10,128 ,315
Bagimsiz Viicut Su Yiizdesi 4,844 (1,687 — 8,001) ,004*

B: Regresyon katsayis;, GA: Giiven Araligi, B: Beta (Korelasyon katsayisi), R%Determinasyon Katsayisi
veya Agiklanan varyans, * p<0,05

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina gore; Viicut su

yiizdesinin dominant diz ekstansorlerinin kassal enduransi iizerinde etkisi oldugu bulundu

(R?=0,298, F(1-22)=9,326, p=0,006) (Tablo 4.7). Dominant diz ekstansorlerinin kassal

enduransinin %29,8’i viicut su yiizdesi ile agiklanmaktadir (R?=0,298). Viicut su yiizdesi 1

birim azaldiginda dominant diz ekstansorlerinin kassal enduransi 4,556 Nm azalir.

(B=4,556 (1,462-7,651), p=0,006) (Tablo 4.7) (Sekil 4.5).
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Regresyon formiilii: Dominant DE’ nin kassal enduransi= -117,698+4,556 x VSY

R? Linear = 0,298
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55,00 60,00 65,00 70,00 75,00
Viicut su ylzdesi (%)

Sekil 4.5. Viicut su yiizdesi ve dominant diz ekstansorlerinin kassal enduransi arasindaki

sacilim grafigi ve regresyon egrisi

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularmma gore; Viicut su
yiizdesinin dominant diz fleksorlerinin kassal enduransi tlizerinde etkisi oldugu bulundu
(R%=0,330 F(1-22)=10,838, p=0,003) (Tablo 4.7). Dominant diz fleksdrlerinin kassal
enduransinin %33’{i viicut su yiizdesi ile aciklanmaktadir (R?=0,330). Viicut su yiizdesi 1
birim azaldiginda dominant diz fleksorlerinin kassal enduranst 3,531 Nm azalir. (B=3,531
(1,307 —5,755), p=0,003) (Tablo 4.7) (Sekil 4.6).

Regresyon formiilii: Dominant DF’ nin kassal enduransi= -124,864+3,532 x VSY

R? Linear =0,330
160,00

140,00

120,00 o o o
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Dominant fleksdrlerin kassal enduransi (Nm)

60,004
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55,00 £0,00 65,00 70,00 75,00

Viicut su ylizdesi (%)

Sekil 4.6. Viicut su yiizdesi ve dominant diz fleksorlerinin kassal enduransi arasindaki sagilim

grafigi ve regresyon egrisi
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Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina goére; Viicut su
yiizdesinin non-dominant diz ekstansorlerinin kassal enduransi iizerinde etkisi oldugu
bulundu (R?=0,346, F(1-22)=11,636, p=0,003) (Tablo 4.7). Non-dominant diz
ekstansorlerinin  kassal enduransinin  %34,6’l viicut su ylizdesi ile aciklanmaktadir
(R?=0,346). Viicut su yiizdesi 1 birim azaldiginda non-dominant diz ekstansérlerinin kassal
enduransi 5,196 Nm azalir. (B=5,196 (2,037 — 8,355), p=0,003) (Tablo 4.7) (Sekil 4.7).

Regresyon formiilii: Non-dominant DE’ nin kassal enduransi= -164,301+5,196 x VSY

220,00 °
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180,001 °
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Non-dominant ekstansérlerin kassal enduransi (Nm)

100,00
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55,00 60,00 65.00 70,00 75,00
Viicut su yiizdesi (%)

Sekil 4.7. Viicut su yiizdesi ve non-dominant diz ekstansorlerinin kassal enduransi
arasindaki sacilim grafigi ve regresyon egrisi

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina goére; Viicut su
yiizdesinin non-dominant diz fleksorlerinin kassal enduransi {izerinde etkisi oldugu
bulundu (R?=0,315 F(1-22)=10,128, p=0,004) (Tablo 4.7). Non-dominant diz fleksérlerinin
kassal enduransinin %31,5’i viicut su yiizdesi ile agiklanmaktadir (R?=0,315). Viicut su
yiizdesi 1 birim azaldiginda non-dominant diz fleksorlerinin kassal enduransi 4,844 Nm
azalir. (B=4,844 (1,687-8,001), p=0,004) (Tablo 4.7) (Sekil 4.8).
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Regresyon formiilii: Non-dominant DF’ nin kassal enduransi= -207,127+4,844 x VSY

200,001

150,00 90

100,00 o o

50,00

Non-dominant fleksérlerin kassal enduransi (Nm)

Viicut su ylizdesi (%)

Sekil 4.8. Viicut su yiizdesi ve non-dominant diz fleksorlerinin kassal enduransi arasindaki

sacilim grafigi ve regresyon egrisi

4.7. Viicut Su Yiizdesinin Alt Ekstremite Patlayicx Kuvveti Uzerindeki Etkisi

Viicut su yiizdesinin alt ekstremite patlayic1 kuvveti iizerindeki etkisine iligskin basit

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.8’de sunuldu.

Tablo 4.8. Viicut su yiizdesinin alt ekstremite patlayici kuvvet tizerindeki etkisine iligkin

basit regresyon analizi sonuglari

Degiskenler B(%95 GA) B p F R?

Bagimh Patlayic1 Kuvvet 116,182 (-22,512- 254,877) ,096
,199 ,903  ,039

Bagimsiz ~ Viicut Su Yiizdesi ,982 (-1,162 — 3,126) ,352

B: Regresyon katsayisi, GA: Giiven Arahigi, B: Beta (Korelasyon katsayis1),R? Determinasyon Katsayisi
veya Agiklanan varyans, * p<0,05

Tek degiskenli basit dogrusal regresyon analizi bulgularina goére; VSY‘nin alt
ekstremite patlayic1 kuvveti iizerinde etkisi olmadigi bulundu (R?=0,039 F(1-22)=0,903,
p=0,352) (Tablo 4.8), (Sekil 4.9).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada serbest stilde giiresen erkek sporcularda viicut su yiizdesi ile alt
ekstremite kas kuvveti, kassal enduransi ve patlayici kuvveti arasindaki iliskinin
arastirilmasi amaglandi. Olimpik spor dallarindan biri olan ve koklii bir gegmise sahip olan
giires bir siklet sporu olmast sebebiyle giiresciler arasinda kilo ayarlamasi ve agirlik kaybi
uygulamalar1 yaygindir. Hizli veya yavas kilo kaybi yontemleri, sporcunun sikletinde veya
bir alt siklette giireserek teorik olarak rakibine avantaj saglamak amaciyla
uygulanmaktadir. Ayrica bazi sporcular kilo diismeyi ayni zamanda zihinsel bir
dayaniklilik uygulamasi olarak da gormektedirler (15,65). Hizli kilo kaybi siirecinde
verilen agirligin temelde viicut suyu olmasi sebebiyle bu durumun sportif performansi
etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bu amagla kas kuvveti, kassal endurans ve patlayici
kuvvet ile viicut su yiizdesi arasindaki iliskiyi saptayarak sporculari kilo diisme siirecinde
uzun vadeli yontemlere yonlendirmek, hizli kilo kaybimin alt ekstremite yaralanma riski
olusturabilecegi ve dezavantajlari hakkindaki literatiir bilgilerine katkida bulunmak

hedeflendi.

Calismamizin sonuglarina gore viicut su ylizdesinin diz fleksor ve ekstansorlerinin
kas kuvvetini ve kassal enduransini etkilerken, alt ekstremite patlayict kuvvetini
etkilemeyebilecegini diislindiirdii. Miisabaka donemi oncesi kilo ayarlama uygulamalarinin
viicut su yiizdesini azaltici etkisi olan hizli kilo kaybi yontemleriyle yapildiginda
giiresgilerin  daha diisiik alt ekstremite kas kuvveti ve kassal enduransi olacagini ve bu
durumun giiresgilerin alt ekstremite performansini olumsuz etkileyecegini diistinmekteyiz.
Alt ekstremitedeki kuvvet ve endurans distslerinin 6zellikle alt ekstremitenin yogun
olarak kullanildig: serbest stil gilireste hem miisabaka performansini olumsuz etkileyecegini

hem de yaralanma riskini arttirabilecegini diisiinmekteyiz.

Roklicer ve ark. (2022)’nin grekoromen, serbest ve bayanlar serbest stilde giiresen
toplam 229 birey ile yaptig1 calismada giirescilerin miisabakaya yaklasik 1 hafta kala kilo
kaybina bagladiklar1 belirtilmis. En ¢ok kullanilan kilo kayb1 yontemi her 3 stil i¢in farkh
olsa da tiim bireyler i¢in en ¢ok kullanilan yontemler sauna, sivi alimi kisitlama, kademeli

diyet, sicak ortamda naylon kiyafetlerle egzersiz ve antrenman siiresini uzatmak oldugu
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belirtilmistir. Diyet hapi, idrar soktiriicli, laktasifler ve kusma ise en az kullanilan
yontemler olarak belirtilmistir(62). Franchini ve ark. (2019) hizli kilo kayb1 yontemlerinin
fiziksel, psikolojik ve sportif performans iizerine pek ¢ok olumsuz etkileri olmasina
ragmen siklet sporlarinda %60-90 (agir sikletler dahil) gibi yiiksek bir oranla uygulandigini

ve hizli kilo kayb1 uygulamalarinin siklet sporlarimin bir pargast oldugunu belirtmistir (66).

Kukidome ve ark. (2008)’nin miisabakaya katilacak 12 giiresgi ile yaptig1 ¢alismada
miisabaka tartisindan 1 ay Once, bir hafta 6nce, miisabaka tartisinin oldugu giin ve 1 hafta
sonra yaptig1 viicut kompozisyon dl¢timlerinin sonucuna gore miisabaka tart1 giinii viicut
su miktar1 miisabaka tartisindan bir hafta 6nceki viicut Su miktarina gore anlamli derecede
diisiik oldugunu belirtmistir. Hizli kilo kaybma ugrayan sporcularin kas ve yag kesit
alanlarmin azaldigini ancak rehidrasyon yoluyla tartidan 1 hafta sonraki 6l¢iimde kas ve
yag kesit alanlarinin normale yaklastig1 bildirilmistir. Ayrica miisabaka tartisindan bir hafta
once ve miisabaka tartisinin oldugu giin arasinda giirescilerin viicut agirliklarinin ortalama
%7,3 azaldigini, total viicut s1vi miktarinin ise ortalama %5,9 azaldigini belirtmistir. (67).
Bu bilgiler dogrultusunda hizli kilo kaybina ugrayan giirescilerin kaybettikleri viicut
agirligmin biliyiik kismimin viicut sivisindan oldugu distiniilebilir. Ayrica viicuttaki kas
dokunun %70-75 oraninda su bulundurmasi sebebiyle kaybedilen suyun bir kismimnin kas
dokusundaki su olabilecegi ve kas kesit alanini azaltarak kassal performansi olumsuz

etkileyebilecegi diistiniilebilir.

Yamak(2019) 1n giiresciler ve judocular lizerinde yaptig1 bir calismada sporcularin
kilo diislilen ve diisiilmeyen zamandaki esneklik degerleri arasinda anlamli bir fark
olmasada, aerobik ve anaaerobik gii¢ degerlerinin kilo diisiilen zamanda anlamli derecede
daha koti oldugunu belirtmistir ve sporcularin kilo dismemeye tesvik edilmesi eger
diisiilecekse bunun yavas kilo kaybi yontemleri ile uzun vadede yapilmasi Onerilmistir.
Yamak’in ¢aligmasinin sonuglarina gore kilo diisen sporcularda aerobik ve anaerobik giicii
korumak veya daha az etkilenmesi saglamak amaciyla yavas kilo kaybi Onerilmesinin

miisabaka ve antrenman performansi agisindan énemini gorebiliriz (68).
Aydos(1996) tiniversitesi 6grencisi 17 elit giiresci lizerinde yaptigi bir ¢alismada 48

saat igerisinde %S5 akut kilo kaybina ugrayan giirescilerde kilo diisme oncesi, kilo diisme

bitiminde ve 16-18 saatlik toparlanmayi takiben dlciilen genel dayaniklilik, temel kuvvet,
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cabuk kuvvet ve aerobik kapasite degerlerinde tiim degerler degisik seviyede olumsuz
etkilenmistir ve bu etkiler toparlanma siirecinde de tamamen ortadan kalkmayip devam
etmistir. Hizli kilo kaybi1 sonucu en cok diisen deger genel kas dayanikliligi iken,
toparlanma siirecinde en az normal degere yaklasan deger ise ¢abuk kuvvet olarak
belirtilmistir. Aydos’un ¢aligmasinda 6l¢tiigii performans parametrelerinde hizli kilo kayb1
sonucu olusan diisiislerin literatiir ve bizim ¢alismamizla uyustugu bu sebeple hizli kilo

kaybinin fiziksel performansi olumsuz etkileyebilecegini diisiinmekteyiz. (18).

Sawka ve ark. (1999) yaptigi ¢alismada iklim ve egzersiz dolayisiyla %3 ve iizeri
total viicut sivist kayiplarinin maksimum aerobik performansi ve kassal enduransi

azaltacagi yoniinde sonuglar bildirmistir (69).

Silva ve ark(2010) yaptigi ¢alismada judoculardaki viicut kompozisyon
degisiklikleri ile iist ekstremite giicii arasindaki iligkinin arastirildigi ¢caligmaya 27 judocu
dahil edilmis, ol¢limler sezon basinda ve miisabakadan 1-3 giin 6ncesinde olmak iizere
toplam 2 dl¢lim yapilmustir. Sporcularin iist viicut giiclinii %2 den fazla kaybedenler ve %
2 den az kaybedenler olarak iki gruba ayirdigi ¢aligmada iist viicut giiciinii % 2 den fazla
kaybeden sporcularda total viicut suyu miktarinda ve intraseliiler sivi miktarinda anlamli
diisiisler tespit edilmistir. Ancak viicut kas kiitlesi, yag kiitlesi, yumusak doku kiitlesinde
ve ekstraseliiler sivi gibi diger viicut kompozisyonlarinda iki grup arasinda anlaml fark
tespit edilmemistir. Intraseliiler siv1 ile performans iliski Haussinger’in hiicresel sisme
teorisine baglanmistir. Bu teoriye gore intraseliiler sivida ki artisin hiicresel anabolizmaya,
intraseliiler sivida ki azalmanin ise hiicresel katabolizmaya sebep oldugu disiiniilmektedir
(70). Calismamizda viicut su yiizdesi ile Ol¢tiigiimiiz alt ekstremite kassal performans
parametreleri arasindaki iligki ve viicut su yiizdesine bagli bu parametrelerdeki diisiisiin

Silva ve ark. ¢alismasiyla uyumlu oldugunu diisiinmekteyiz.

Yapict ve ark. (2017) yiiziiciilerle yaptig1 ¢alismada esik dayaniklilik antrenmani
sonucunda olusan dehidrasyonun performans iizerine etkileri arastirilmis. Sivi takviyesi
alan ve almayan 12 sporcunun incelendigi ¢aligmada siv1 takviyesi alarak antrenman yapan
grubun On test ve son test degerleri arasinda viicut sicakligi, viicut su ylizdesi, viicut yag
ylizdesi, yag dis1 agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi, diastolik kan basinci, 100 m serbest

ylizme performansi Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bildirilmistir. Siv1
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takviyesi alarak antrenman yapan grubun viicut su yiizdesinde sadece antrenmanla %2,23’
likk bir disiis, s1v1 takviyesi almaksizin antrenman yapan grupta %1,54 diisiis goriilmiistiir.
Ayrica sivi takviyesi almayan grubun performansinda sivi takviyesi alan gruba kiyasla
daha fazla diisiis bildirilmistir. Sonu¢ olarak yapilan egzersiz su i¢i dahi olsa egzersiz
sonucu viicut su yiizdesinde azalmalar oldugunu ve buna ek olarak sivi takviyesi
alinmayarak olusan dehidrasyon seviyesi arttirildiginda performans diisiistin daha fazla
oldugu belirtilmistir (71). Bu bilgiler dogrultusunda sadece antrenmanla dahi viicut su
ylzdesinde diisiisler olabilecegini, viicut su ylizdesi dislsiniin fiziksel performansi
olumsuz etkiledigini ve buna ek olarak gilinlerce hizli kilo kaybi1 yontemleriyle viicudu
dehidrasyona maruz birakmanin siklet sporlarinda avantajdan ¢ok dezavantaja
dontigebilecegini  disiinmekteyiz. Bizim ¢alismamizda da oOlgtiigimiiz performans
parametreleri ile viicut su yiizdesi arasindaki pozitif yonlii iligkinin Yapici ve ark.

calismasiyla uyumlu oldugunu diisiinmekteyiz.

Maughan ve Nadel’in (2005) yaptiklar1 ¢alismada egzersiz sirasinda viicut suyunun
% 1,8’i kaybedildiginde egzersize toleransin azaldigini, % 2’si kaybedildiginde egzersiz
performansimin azaldigini, % 2,5’ kaybedildiginde ¢alisma kapasitesinin % 30 azaldigini
ve viicut agirhiginin % 5’i kaybedildiginde ise calisma kapasitesinin % 45 azaldigini

belirtmistir (72).

Kraemer ve ark. (2001) yapmis oldugu ¢alismada miisabaka siiresine 1 hafta kala
viicut agirliklarinin % 6’sin1 kaybeden sporcularda 2 giinliik miisabaka siirecinde alt ve {ist
viicut izometrik kuvvetinde, diz izokinetik kas kuvvetinde anlamli diizeyde diisiisler
goriiliirken, dikey sigrama Ol¢iimlerinde anlamli degisiklikler olmadigini tespit etmislerdir.
Miisabaka giinii yapilan izokinetik 6l¢iimlerde diz ekstansor pik tork degeri 219,97 + 17,39
Nm olgiilirken diz fleksor pik tork degeri 156,93 £ 9,85 Nm olarak tespit edilmistir (73).
Bizim ¢alismamiz ayni agisal hizda (30°/sn agisal hiz) pik tork degerlerinin daha yiiksek
ciktig1 goriilmiistiir. Bu durumun sebebi ¢alismamizda yer alan bireylerin A milli takim

diizeyinde elit sporculardan olugmasindan dolay1 oldugunu diistinmekteyiz.
Serra ve ark. (2019) yapmis oldugu ¢alismada yash popiilasyonda total viicut suyu

ve intraseliiler sivi ile kas kuvveti, fonksiyonel performans ve kirilganlik arasindaki

iliskinin arastirilmas1 amaciyla 75 yas {istii 324 birey incelenmis. Intraseliiler sivi ile el
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kavrama kuvveti, fonksiyonel performans ve kirilganlik iizerindeki koruyucu etkisi
arasinda anlaml iligki saptanmistir. Ayrica total viicut suyu ile kas kiitlesi ve fonksiyonel
performans arasinda anlamli iliski saptanmistir. Sonug¢ olarak viicut suyundaki azalmanin
esas olarak kas kiitlesindeki azalmayi yansittigini ve buna kas giiciinde azalma ve
fonksiyonel performansta bozulmanin eslik edebilecegi belirtilmistir. Intraseliiler sivi
oraninin kirillganlik ve kas performansi degerlendirmede gosterge veya biyobelirte¢ olarak

kullanilabilecegini ve hidrasyonun énemini vurgulamislardir (21).

Artioli ve ark. (2010) hizli kilo kaybinin toparlanma siiresi ve performans ile
iligkisini inceledigi benzer bir ¢alismada %5’lik kilo kaybina ugrayan sporcular ile kilo
kaybina ugramayan sporcularin wingate anaerobik gii¢ testi sonuclar1 arasinda anlamli
fark tespit edilmedigini belirtmistir (74). Yadollahzadeh ve ark. (2015) yapmis oldugu
calismada ise hizli kilo kaybina ugrayan sporcularin anaerobik giic degerlerinde anlamli
artis oldugunu belirtmistir (75). Anaerobik performansla dogrudan iliskili olan
calismamizda Sl¢tiigiimiiz sigcrama performanst Artioli ve ark. ¢aligmasiyla uyum gosterse
de Yadollahzadeh ve ark. calismasiyla uyum gostermemektedir. Literatiirde bu konu

hakkinda farkli goriis bildiren ¢alismalar da goriilmektedir (76,73)

Christian ve ark. (2012) fiziksel performans ve On g¢apraz bag yaralanmalari
arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 calismada, 6n ¢apraz bag (OCB) yaralanmas1 gecirmeyen
grubun alt ekstremite kas kuvvetinin ve core kas kuvvetinin OCB yaralanmas1 gegiren
gruba gore daha fazla oldugunu bildirmistir (77). Myer ve ark. (2009) diz ekstansorlerinin
ve diz fleksorlerinin OCB yaralanmalar ile iligkisinin arastirildig1 ¢alismasinda ise daha
diisiik diz fleksér kas kuvveti olan grupta daha yiiksek OCB yaralanmasi goriildiigiinii
bildirmistir ve diisiik diz fleksér kas kuvvetinin OCB yaralanmast ile iliskili olabilecegini
belirtmistir (78). Her iki ¢alismanin sonuglar1 da goz oniine alindiginda alt ekstremite kas
kuvvetinde ve kassal enduransindaki azalmalarin, diz ekleminin stabilitesinde azalmaya ve
diz valgus kontroliiniin azalmasimna sebep olarak alt ekstremite yaralanma riskini

arttirabilecegi diisiiniilebilir.
Lorenzo ve ark. (2019) yaptig1 derleme ¢aligmasina gore %75 gibi yiiksek oranda

su iceren kas doku viicut agirligimizin biiyiik kismini olusturmasi sebebiyle viicudumuz

icin ana su rezervi niteligindedir. Susuz birakilmis fareler iizerinde yapilan deney
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sonuclarina gore su kaybi ilk olarak kas ve ciltten baslamaktadir ve en ¢ok su kayb1 gene
bu iki dokuda meydana gelmektedir. Dehidrasyon sonucu kas hiicresinin voliimiindeki
azalma protein ve enzim yapisim1 bozarak hiicresel aktiviteyi ve dolayisiyla kassal
performansi negatif etkiledigi diistiniilmektedir. Ancak molekiiler diizeyde bu etkinin nasil
olustugu hala tam olarak aciklanamamistir. Su molekiilii kas gevsek pozisyonda iken
miyofibrillere tutunma egilimindeyken kasin kasilmasiyla su miyofibrilden salinmaya
zorlanir. Dehidrasyona ugramis kas dokuda artan hiicresel viskozite sebebiyle kas
kasilmasi1 esnasinda miyofibrillerden suyun salinmasindaki zorlugun kassal performansi

negatif etkilendigi diistiniilmektedir (79).

Yapilan literatiir arastirmalari ve kendi calismamizin da sonucu gbz Oniine
alindiginda, sporcularin performansini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Viicut su
miktar1 ve sivi dengesi de bu faktorler arasinda O6nemli bir yerdedir. Yapilan spor
antrenman sirasinda sivi takviyesi alinan ve buna ek olarak su i¢i bir spor dahi olsa
antrenman sonucu viicut sivi miktarindaki genel diisiisler ve buna bagli olusan performans
diisiisleri goriilmektedir. Bunlarin Gtesinde giinlerce sivi kisitlamasina giden yogun
antrenman ve sauna gibi viicudu kisa siirede yiiksek oranda sivi kayiplarina zorlayan
uygulamalarin performansi olumsuz etkilemesi kuvvetle muhtemeldir. Ortaya ¢ikabilecek
performans diisiikliigliniin Gtesinde, bu performans diisiikliigiinden dolay1r miisabaka
sirasinda yaralanmalardaki artig; sporcuyu kisa ya da uzun vadeli olarak sahalardan
uzaklastirabilecegi gibi, kalic1 sekel olarak da karsimiza ¢ikabilir. Ayni1 zamanda kisa

stirede yiiksek oranda s1vi1 kaybinin fizyolojik etkilerinin de ciddi oldugu bilinmektedir.

Literatiirdeki caligmalarda hizli kilo kaybmin performans kaybina sebep olacagi
muhtemel bir olasilik olarak belirtilmektedir. Buradaki kilo kaybetme isteginin temel
manti1g1; alt siklette miicadele ederek rakibine Ustiinliilk kurmaktir. Ancak bu kilo kaybi
viicut suyunda diisise Sebep olacak hizli kilo kaybi yontemleri kullanilarak
gerceklestirildiginde bir dezavantaja doniisebilir. Bu konuda yapilmis pek c¢ok calisma
olmasma ve hatta O6liime varan vakalarla karsilasilmasina ragmen hizli kilo kaybi
yontemleri hala siklet sporlarinda yiiksek oranda kullanilmaktadir. Bunun altinda yatan
sebep yavas kilo kayb1 yontemleri ile uzun vadede aglik ve zorlu kilo diisme psikolojisine
katlanmaktansa, miisabakaya 1 hafta kala gibi kisa siire bu duruma katlanmak istemeleri

olabilir.
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Calismamizda viicut su yiizdesi ile diz ekstansor ve fleksorlerinin kas kuvveti ve
kassal endurans: gibi performans parametreleri arasinda pozitif yonlii anlamli iligki

goriiliirken, patlayici kuvvet ile anlamli iligski gériilmemistir.

5.1. Calismanmin Limitasyonlari

Katilimcilarimizin  viicut kompozisyonlarinin farkli olmasi nedeniyle patlayici
kuvvet igin gerekli hazir enerji olarak nitelendirilen fosfojen sistemin bireysel farkliliklar
gosterebilecegi bu nedenle uzun atlama oOlgiimlerini etkileyebilecegini diistinmekteyiz.
Ayrica kilo diisen sporcular ile yapilmasi planlansa da sezon arasi donemle cakismasi

sebebiyle sinirliliklar olusmustur.

Calismamizda alt ekstremite patlayici kuvvet olgiimleri i¢in saha testlerinden daha
objektif Ol¢iim cihazlariyla yapilmasi ile giivenilirligi daha yiiksek sonuclar elde
edilebilecegini diisiinmekteyiz.

Calismamiz sadece erkek sporcularla yapilmistir.

Calismamizda viicut su yiizdesi Ol¢iimii i¢in kullanilan biyoelektrik empedans

analizi dl¢timiinden giivenilirligi daha ytiksek 6l¢iim yontemleri kullanilabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

A milli takim seviyesinde serbest stilde giiresen 18-29 yaslar1 arasi toplam 24 erkek
giirescide viicut su yiizdesi ile alt ekstremite kas kuvveti, kassal endurans ve patlayici

kuvvet arasindaki iliski incelendi ve su sonugclar elde edildi.

1. Viicut su yiizdesi ile diz fleksor ve ekstansorlerinin kas kuvveti arasinda iliski
bulundu.

2. Viicut su yiizdesi ile diz fleksor ve ekstansorlerinin kassal endurans: arasinda
iliski bulundu.

3. Viicut su yiizdesi ile alt ekstremite patlayici kuvveti arasinda iligki bulunmadi.

Calismamizin sonuglarina dayanarak onerilerimiz asagida yer almaktadir:

e Viicut su yiizdesinin azalmasiyla diz fleksor ve ekstansor kas gruplarinin kas
kuvveti ve kassal enduransi azalacagindan, hizli kilo kayb1 yasayan sporcularda
miisabaka sirasinda performans kayiplari yasanabilir.

e Viicut su yiizdesinin azalmasiyla diz fleksor ve ekstansor kas gruplarinin kas
kuvveti ve kassal enduransi azalacagindan, eklem stabilitesi azalip yaralanma
riski artabilir.

e Sporcularda siv1 tiiketimi siirekli olarak tesvik edilmelidir.

o Siklet sporlarinda agirlik kayb1 i¢in viicut su ylizdesini diisiiriicii hizli yontemler
yerine, agirlik kaybinin temelde yag dokudan saglandigi uzun vadeli yontemlere
sporcular tegvik edilmelidir.

e Hizh kilo kayb1 yontemlerini tercih eden sporcularin kilo kaybi donemlerinde
viicut su yiizdesi diizenli olarak 6l¢iiliip takip edilmelidir.

e Hizlhi kilo kayb1 yontemlerinin dezavantajlar1 hakkinda sporcu ve antrendrler

bilgilendirilmelidir.
Sonug olarak; viicut su yiizdesinin alt ekstremite kas kuvveti ve kassal enduransini

etkileyebilecegi, pozitif efor i¢in viicut su yiizdesinin 6nemli oldugu ve kilo verme

yontemleri uygulanirken viicut su yiizdesine dikkat edilmesi gerektigini diisiinmekteyiz.
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Calismamizda degerlendirdigimiz bulgular ve sonuclar goz Oniine alindiginda
sporcularla, Ozellikle siklet gruplandirmali sporlarda yarisan sporcularla ¢alisan
fizyoterapistlerin kassal enduransi ve kuvveti etkilemesi ve olumsuz fizyolojik etkileri
hatta kalic1 sonuglara varan yaralanmalara neden olabilmesi dolayisiyla hizli kilo kayb1
konusunda dikkatli olmasi gerektigini diisiinmekteyiz. Hizli kilo kaybi yontemlerinin
Onerilmemesi, hatta kullanilmamasimin tesvik edilmesi gerektigi kanaatindeyiz. Kilo
kaybinin 6nemli oldugu durumlarda uzun vadede kilo verdirecek yagdan azalma
hedeflenen kilo kaybi yontemlerinin onerilmesinin 6nemini gorebiliriz. Hizli kilo kaybi
yasayan sporcularda su yiizdesi Olgiimlerinin 6nemli olabilecegi ve yaralanmalarin
Onlenmesi agisindan spor fizyoterapistlerinin dikkat etmesi gereken bir durum oldugu

kanaatindeyiz.
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