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YUKSEK LiSANS TEZIi

ELIT GURESCILERDE AKUT SIVI KAYBININ BAZI FIZiKSEL,
FiZYOLOJIK VE PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKISI

SAMET KIZILKAN

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI
DANISMAN: DOC. DR. AHMET MOR

Calismanin amaci giiresgilerde akut sivi kaybinin bazi fiziksel, fizyolojik ve performans
parametrelerine etkilerinin aragtirtlmasidir. Calisma, yaslar1 18-22 olan aktif gilires yapan 24
goniillii erkek giiresci ile yapilmistir. Arastirma deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12)
olmak {iizere rasgele iki grup seklinde planlanmistir. Arastirmanin deney grubuna kilo diisme
antrenmani yaptirilirken kontrol grubuna normal antrenman isinmasi uygulanmigtir. Test ve
Olclimler sonrasinda sporcularin toparlanmasi icin 16 saatlik dinlenme siiresi verilmis ve
calismanin basindaki test ve 6l¢iim protokolii tekrar uygulanmistir. Arastirmada antrenmanlardan
once ve sonra viicut hidrasyon diizeyleri, reaksiyon zamani, dikey sigrama, pence kuvveti ve
denge testleri uygulanarak akut sivi kaybinin etkileri arastirtlmistir. Grup igi karsilagtirmalar
bagimli 6rneklem t-test ile gruplar arasi karsilastirmalar ise bagimsiz 6rneklem t-test ile analiz
edilmistir. Caligmada, grup igi karsilagtirmalarda denge ve el kavrama kuvvetinde kontrol grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Ayrica, algilanan zorluk
derecesi (AZD) diizeylerinde de kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Arastirmada reaksiyon zamaninda anlamli farklar olsa da, iki grup
benzerlik gostermektedir (p<0,05).

Sonug olarak bu ¢alismada denge ve el kavrama kuvveti performanslarinda kontrol grubu lehine
farklilik oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, deney grubu antrenmanin zorlugunu daha
yiiksek seviyede algilamistir. Kontrole kiyasla deney grubunda meydana gelen bu olumsuz etkiler
dehidrasyona bagli olabilir. Ortaya ¢ikan bu sonug, giiresgilerin kilo kayb1 antrenmani sonrasinda
fiziksel performans anlaminda fazla etkilenmezken, psikolojik olarak olumsuz etkilendiklerini
gostermektedir ve bu durum hizli kilo kaybinin ma¢ performansina negatif etki edebilecegini
diisiindiirmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Giires; Sivi1 kayb1; Dehidrasyon; AZD
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECTS OF ACUTE DEHYDRATION ON SOME PHYSICAL,
PHYSIOLOGICAL AND PERFORMANCE PARAMETERS IN ELITE
WRESTLERS

SAMET KIZILKAN

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. AHMET MOR

The aim of this study is to investigate the effects of acute fluid loss on some physical,
physiological and performance parameters in wrestlers. Active and trained 24 male wrestlers,
aged 18-22, voluntarily participated in this study. Participants were randomly divided into two
groups as experimental (n=12) and control (n=12). While experimental group was given weight
loss training, normal training warm-up was applied to control group. After tests and
measurements, 16-hour rest period was given to athletes for recovery and the protocol at the
beginning of the study was reapplied. The effects of acute fluid loss were investigated by applying
body hydration levels, reaction time, vertical jump, claw strength and balance tests before and
after training. Intragroup comparisons were analysed with dependent sample t-test; intergroup
comparisons were analysed with independent sample t-test. In the study, statistically significant
differences were found in favor of the control group in balance and hand grip strength in group
comparisons (p<0.05). In addition, it was determined that there was a statistically significant
difference in favor of the control group in rate of perceived exertion (RPE) levels (p<0.05).
Although there were significant differences in reaction time, the values of the two groups show
similarity (p<0.05).

Accordingly, there was a difference in favor of the control group in balance and hand grip strength
performances. However, the experimental group perceived the difficulty of the training at a higher
level. Compared to the control group, these negative effects in the experimental group may have
resulted from dehydration. This result shows that the wrestlers are not affected much in terms of
physical performance after weight loss training, but they are negatively affected psychologically,
and this suggests that rapid weight loss may have a negative effect on match performance.

KEYWORDS: Wrestling; Fluid loss; Dehydration; RPE

January 2023, 58 Pages
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1. GIRIS

Giires; miicadele sporu olmakla beraber teknik, siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik gibi
birgok 6zelligi ve ¢esitli stil ve sikletleri igerisinde barindirir. Ayrica olimpiyatlarda en
cok madalya dagitilan branslarin arasinda bulunmaktadir. Giires kilo ve siklete dayali bir
spor dali olmasi nedeniyle, kilo ayarlama giires bransi i¢in en dnemli konulardan biridir.
Giires branginda sporcular sikletlere gore kilolarini ayarlamakta ve miisabaka donemi

igerisinde kilo ayarlamay1 birgok defa uygulamaktadir (Kordi vd., 2011).

Giires, miicadeleye dayali bir spor dali olmasindan dolay1 bir¢cok kisi tarafindan ilgi
duyulan bir branstir. Ilgi duyulan bir spor olmasi gen¢ erkek ve bayan sporcular icin
onemli firsatlar saglamaktadir. Giiresciler miisabakalara kilolarina gore sikletlere
ayrilmaktadir bu nedenle kilo ayarlama siirecinin ¢ok dikkatli bir sekilde
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Ancak, bu durum giires bransiyla ilgilenen sporcularda
asir1 kilo kaybi sonrasi saglik agisindan bazi riskler ortaya ¢ikarmaktadir (Housh ve
Johnson, 2017).

Giirescilerde kilo ayarlamayla ilgili islemler; kilo kaybi, kilo alma ve sporcunun mevcut
kilosunu muhafaza etme seklinde yapilmaktadir. Kilo ayarlamasi uzun zaman diliminde,
adim adim gergeklestirilmesi gerekirken miisabaka Oncesi birka¢ giin igerisinde, kisa
vadede gergeklestirilmektedir. Kilo kaybi ile ilgili yapilan arastirilmalar incelendiginde
giirescilerin  kilo ayarlama islemini, miisabakalara yakin bir zaman diliminde

gerceklestirdikleri goriilmektedir (Sundgot-Borgen ve Garthe, 2011).

Giiresgiler yas kategorilerine ve kilolarina gore sikletlere ayrilip miisabakalara
katilmaktadirlar. Sporcular viicut kompozisyonuna uygun oldugunu diisiindiigii veya
avantaj saglayabilecekleri siklette miisabakaya katilmak icin birkac giin 6ncesinde gida
ve sivi alimini brrakarak kilo diisme icin ¢aba sarf etmektedirler. Kisa zamanda kilo
diismenin performansa olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Oysaki ideal siklette
miicadele edebilmek icin kilo diisme siirecini genis bir zamana yaymalar1 ve uygun bir
diyet programini uygulayarak hedefledikleri siklete ulagmalar1 miimkiin
olabilmektedirler. Bu siirecin saglikli bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in de dzellikle
antrendrlerin ve giiresgilerin viicut kompozisyonu ile ilgili arastirma yapmalar1 6nemlidir

(Demirkan vd., 2012; Giirsoy vd., 2012; Alpay vd., 2015).



Elit giiresciler performanslarini gelistirip uluslararas1 miisabakalarda bagarili olabilmek
icin stirekli olarak yiiksek yogunlukta antrenman yapmaktadirlar. Yapilan antrenmanla
birlikte, viicudun fizyolojik adaptasyonlarinda da ¢esitli iyilesmeler olusmaktadir. Genel
olarak antrenman ile kazanilan bu fizyolojik adaptasyonlardan otonom sinir sistemi de

olumlu yonde etkilenmektedir (Almeida ve Aratjo, 2003).

Elit giiresciler antrenman programlarinin ¢ogunu kamplarda ve spor kuliiplerinde
antrenman yaparak gecirirken; sezon sonu, kamp arasi, sakatlik, hastalik ve 6zel nedenler
olmadigi siirece uzun siireli antrenmansiz kalmaktan kag¢immaktadirlar. Uzun
antrenmansiz donem sonrasi, antrenman yaparak kazanilan fiziksel ve fizyolojik
iyilesmeler kaybedilerek, otonom sinir siteminin kalp iizerindeki etkileri sonucu
diizenlenen kardiyak sistem bozulabilmekte, fiziksel ve psikolojik kdtiilesmeyle beraber
antrenman adaptasyonu gecikebilmekte ve bunun sonucunda iist diizey performanslarini

stirdiirmeleri zorlagabilmektedir (Inigo Mujika ve Padilla, 2000; Pedlar vd., 2018).

Akut kilo kaybi, bagisiklik sistemi iizerinde olumsuz bazi etkiler ortaya cikaran ve
insanlar1 hastaliklara kars1 daha duyarli hale getiren ciddi bir fizyolojik strestir. Bununla
birlikte, bu islem miisabaka donemlerinde en iyi fizyolojik durumlarinda olmalar
gereken sporcular i¢in biiyiilk 6nem tagimaktadir. Giires gibi siklet branslarindaki
sporcular, ergojenik etkileri nedeniyle kilo verme tekniklerinden yararlanir. Bu
sporculardan bazilar i¢in kilo kayb1 gerekenden fazla olabilir ve birgogu yagsiz viicut
kiitlesiyle birlikte toplam su agirhiginin azaltilmasini saglayan teknikler kullanir
(Yadollahzadeh vd., 2015). Ozellikle, hizl kilo kaybn ile birlikte sporcularda meydana
gelen dehidrasyon, performans ve motor beceri kaybina neden olmasinin yani sira saglik
risklerini de artirmaktadir (Demirkan vd., 2010). Sporcularda sivi kaybi yerine
koyulmadig1 zamanlarda performans azalmaktadir. Viicut sivilarinda, viicut agirliginin
%S35°1 kadar bir azalma, performansi %20-30 gibi 6nemli oranlarda azaltmaktadir. Viicut
agirligimin %5-10"u oranindaki hizli su kaybi ise kas kramplari, bulanti, bitkinlik ve

kusmayla birlikte ciddi hastalik seviyelerine ulasabilmektedir (Mor, 2018).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada; 18-22 yas grubu erkek giirescilerde iki basamakli 6n test-son test yontemi
kullanilarak 1 giin ara ile esit fiziki sartlarda bazi test ve dlgiimler yapilarak sivi kaybi
sonrast fiziksel, fizyolojik ve performans parametrelerinde meydana gelecek degisimlerin

belirlenmesi amaglanmustir.



1.2. Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problemi; “18-22 yas grubu erkek giires¢ilerinin kilo kaybi
antrenmanindan sonra olusan sivi kaybinin fiziksel, fizyolojik ve performans

parametrelerine etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.
1.3. Arastirmanin Hipotezi

Giirescilerde kilo kayb1 antrenmanlarinin sportif performansa etkileri vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

Giires rakibini viicudunu kullanarak yenmek i¢in miicadele edilen bir spor dalidir. Giires
insanlarin ugrastig1 en eski sporlardan birisidir. Ilkel dénemde yasayan insanlar igin
korunma ve hayatlarim1i devam ettirebilmeleri i¢in 6nemli konularin basinda yer
almaktadir. Korunmanin yani sira ilkel insanlar hem beslenme hem de korunma
ihtiyaclarini karsilamak igin bir takim yontemlere bagsvurmuslardir. Atma tutma, Bogma,
kafa alma gibi vahsi hayvanlara kars1 kendilerini korunma i¢in yapilan hareketler zamanla

kuvvet ¢aligmalarina doniistii ve giires Sporu bdylece ortaya ¢ikt1 (Pehlivan, 1986).

Giires iki rakip sporcunun belirli bir siire zarfinda, belirli bir alanda ve higbir malzeme ya
da materyal kullanmaksizin, belirli kurallar ¢ergevesinde fiziksel giiglerini, teknik ve
taktik bilgilerini mindere yansitarak, teknik tstiinliik saglamak ya da rakibini tus etmek

i¢cin yaptiklar1 miicadeledir (Cimar O. vd., 2010).

Myers ve arkadaslaria gore ise giires yogun bir gii¢ gerektiren spordur (Myers vd.,
2010). Baska bir arastirmada ise giires ani hiicumlar ve beraberinde kontra ataklar
gerceklestirilen bir spor olarak tanimlanmistir (Hiibner-Wozniak vd., 2004). Yine ayn
calismact giiresi zaman zaman yogun, zaman zaman duragan olmak tizere iki farkli
tempoda gergeklestirilen fiziksel bir egzersiz olarak tanimlamistir (Hiibner-WozZniak vd.,
2004). Horswill ise giireste bir¢ok stil ve ¢esit oldugunu fakat bunlarin iki tanesinin
digerlerinden daha rekabetci olup, olimpik branglara girdigini sdylemis ve bu stillerin
serbest ve grekoromen stiller oldugunu belirtmistir. Her ne kadar sadece iki stil olimpik
olsa bile tiim giires cesitlerindeki temel amag ise rakip iizerinde fiziksel kontrol ve

istiinliik saglamaktir (Horswill, 1992).
2.2. Giiresin Tarihcesi

Milattan Once 776 yilinda yapilan olimpiyat oyunlarinda ortaya ¢iktig1 bilinen giires ilk
ortaya ¢ikan spor dallarindan biri oldugunu gozler 6niine sermistir. Tarih Oncesinde
yasayan insanlar yabani hayatla miicadele etmek zorunda olduklar1 i¢in giires ile bazi
fizyolojik ve biligsel niteliklerini gelistirmislerdir. Zamanla insanlar savaslara hazir

bulunabilmek icin savas oncesinde hazir bulunmak i¢in giiresi kullanmislar, ardindan



fiziksel aktivite olarak yapilmaya baslanan giires 1896 yilindan itibaren Yunanistan’in
Atina sehrinde gergeklestirilen ilk modern olimpiyat oyunlarinda yerini almistir. Giires
sporu belirli ol¢iitlere gére uygulanan temel ve bilesik motorik niteliklerle beraber,
sosyolojik ve psikolojik ydnlerin de oldugu bir miicadele sporudur. insanlik tarihi kadar
eski olan giires sporu insanlarin hayatlarin1 devam ettirebilmesi i¢in her tiirlii kosula ve
canltya karsi savagmak zorunda oldugundan gilires sporunun gerektirdigi kendi
agirhgindan ve kas kuvvetinden yararlanmasiyla giires sporunu ortaya koymustur.
Milattan Once 3 bin tarihli eserlerde Misir ve Babil’de giires figiirlerine rastlanmaktadir.
Eski Yunan ve Roma giireslerinden ilham alinarak bulunan Serbest ve Greko-romen
giires stilleri ortaya ¢ikmistir. Fransa’ da biiyiik ilgi goren Greko-romen stil giires 1986
olimpiyatlarina dahil edilmistir (Akbas, 2018).

Giires sporunun kokenleri incelendiginde Siimerlilere yani MO. 5000 yillara kadar
dayanmaktadir. Yunanllar tarafindan giires MO. 708 yilinda olimpik bir spor olarak
miisabakalar diizenledikleri bilinmektedir. Tarih siiresince giires, birgok farkli tiirde
uygulanarak giiniimiize ulasmustir (1grek ve Karatas, 2000). Birgok uygarlikta giirese dair
farkl1 figiirlerin kalintilarina da rastlandig: bilinmektedir. Ornek vermek gerekirse; Eski
Misir’da M.O. 4000 yillarinda gorillen Mereruka ve Beni Hasan mezarlarindaki
duvarlarda giires yapan asker figiirlerinin oldugu resimler goriilmiistiir. Boylelikle bu
figiirler giires sporuna milattan 6nceki uygarliklarda ne kadar 6nem verildiginin kaniti

olarak gosterilebilir (Thomas ve Zamanpour, 2018).

Olimpiyat oyunlarinin baslangi¢ tarihi tam olarak bilinmemesinden dolay1 eski yunan
tarihgileri olimpiyat oyunlarmni Kazanan sporcularm isimlerini M.O 776 yilinda tespit
ettikleri i¢in olimpiyatlarin baslama tarihi olarak bu tarihi kabul etmislerdir. “Antik
olimpiyatlar” olarak tanimlanan olimpiyatlar M.O. 776 ve M.S. 392 tarihleri arasindaki
donemleri kapsamaktadir. Antik Olimpiyatlardan sonra resmi kayitlarda alinan ilk giires
miisabakas1 1830 yilinda Fransa’da ‘Profesyonel Giires’ adi altinda yapilmistir (Oz,
2018).

Uzun zaman sonrasinda Atina da diizenlenen 1896 yilindaki ilk Modern Olimpiyatlarinda
olimpiyat programina grekoromen giires alinmistir. Atina’da yapilan 1900 Paris
Olimpiyat Oyunlari’ndan ¢ikarilan giires, 1904 St. Louis Oyunlari’nda tekrar bu sefer
serbest giires ile yeniden programa eklenmistir. Hem serbest hem grekoromen giires ise
1908 Londra Oyunlari’nda programda yer almistir. 2004 Atina Oyunlari’nda ise Kadinlar

serbest stil miisabakalariyla dahil edilmistir (Thomas ve Zamanpour, 2018).
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2.3. Giireste Oyun Kurallar:

Giireste miisabakalar eleme sistemine gore yapilmaktadir. Bunun i¢in 4-8-16 ve
katlarindaki sayida sporcu olmasi gerekmektedir. Eger bu sayida sporcu yok ise 6n eleme
miisabakalar1 yapilir. On elemeler sonunda gerekli say1 elde edilir. Eslesmeler kuraya
gore belirlenir, kurada en kiiciik rakam1 ¢eken sporcu 1.sirada bir sonraki kiigiik say1 2.
sirada yer alir ve boyle devam eder. Kurada daha kii¢lik sayiy1 ¢eken sporcu kirmizi,
bliyiik say1y1 ¢eken sporcu ise mavi mayoyu giyer. Yari finalleri kazanan sporcular finale
yiikselir, kaybedenler ise tgiinciilik mag¢1 yapmaya hak kazanir. Buradaki bir diger
onemli konu ise yar1 finali kaybeden sporcularin kendi gruplarindaki sporcularla, yani
finale ¢ikan rakiplerinin daha dnceki turlarda yenmis oldugu sporcularla {igiinciiliikk mag1
yapacak olmasidir. Yar1 finalin kaybedenleri ile {igiinciiliik ma¢i yapmaya hak
kazanabilmek icin Repechage macglarin1 kazanmak gerekmektedir. Repechage maci
yapmaya ise yalnizca finalistlerin 6n elemede dahil olmak iizere bir onceki turlarda

yenmis olduklar1 sporcular hak kazanir (Inan, 2013).

Serbest stil uygulanan miisabakalarda on puan farkla 6ne gegip rakibi say1 tusu yaparak
galip gelmek miimkiindiir, greko-romen stil miisabakalarda ise puan farki sekizdir.
Miisabakalar minikler ve yildizlar kategorisinde 2 dk. 2 devre toplam 4 dk. ve devre arasi
30 sn. dinlenme seklinde yapilmaktadir. Yetiskin ve geng¢ kategorilerinde 3 dakika
arasinda 30 saniye ara verilir ve 2 turda toplam 6 dakika miisabaka yapilir. Sporcular son
giires kurallarina gére beraberlik halinde, son puani kazanan veya tek seferde en yiiksek
puan alan sporcu galip sayilmaktadir. Serbest ve Greko-Romen stilde biitiin kural dist
teknikler (minderden ve oyundan kagis, fauller) ihtar (0) +2 puan olarak
degerlendirilmektedir. Ayakta yapilan atislarda tehlikeli pozisyona diigmeyen oyunlara 2
puan verilmektedir. Grand teknik oyunlar iki omuzun iistiine net bir sekilde diiserse 5
puan, sirtiistii hafif yan diigme durumlarinda 4 puan olarak degerlendirilmektedir. Hakem
bir giires¢inin pasif oldugu kanaatinde ise pasif gliresciyi sozlii bir sekilde uyarir, ikinci
bir uyariyla pasif olan giires¢i 30 saniyelik i¢inde puan almasi gerektigi ceza verilir ve
puan ¢ikarmasi istenilir. 30 Saniye aktivite periyodu sonunda giires¢ilerden herhangi biri
puan alamadiginda pasif glires¢inin rakibine miisabakaya ara verilmeden 1 puan verilir

sporcu puan alirsa miisabaka devam eder (Akbas, 2018).
Yukaridaki metinde de belirtildigi gibi miisabakalar su siralama ile yapilir.

1- On eleme maglar1



2- Eleme maglar1
3- Repechage maglari
4- Final maglar

Miisabakalar iki giin igerisinde tamamlanmaktadir. Her sporcu miisabakadan bir giin 6nce
kurasini ¢eker ve ertesi giin yapilacak maglar i¢in dinlenmeye gecer. Mag sabahi tarti
yapilir, gelmesi gereken kiloyu tutturan sporcular miisabakalara katilmaya hak kazanir.
Tartida gerekli kiloyu tutturamayan sporcular ise hilkkmen maglup sayilirlar. ilk giin
finalistler belli olana kadar miisabakalar devam eder ve ikinci giin sabah finalist ve
repechage mag1 yapacak sporcular yeniden tartilirlar. Giin sonunda ise o siklet i¢in

miisabakalar tamamlanir (TGF, 2017).

Stirenin tamamlanmas1 durumunda ise puan olarak onde olan sporcu galip gelir.
Puanlamalar ise sporcularin yaptiklar tekniklere gore verilir. En yliksek puan 5 puandir,
grand teknik olarak adlandirilir. Daha sonra 4 puan gelir rakibini havadan disiirmeyi
basaran sporcular bu puani alirlar. 2 puan rakibi bastirip arkaya gegilen durumlarda veya
yerdeki ¢evirmelerde alinir. 1 puan ise rakibi minder disina tasima veya yerde kontra
atakla rakibin arkasina ge¢meyle ya da rakibe verilen ihtar sonucu elde edilir (TGF,
2017).

2.4. Modern Giires Stilleri

Modern giires stilleri olarak Serbest giires ve Greko- Romen giiresten bahsedilebilir.
Modern giiresler belirli dlgiilere sahip giires minderleri tizerinde yapilmaktadir (TGF,
2017).

Standart giires minderi, Olgiileri 12 m x 12 m olan kare bir alandan olugmaktadir.
Minderin orta kisminda 1 m capinda bir ¢cember vardir. Bu alan giirese baslama alan
olarak isimlendirilir. Minderin 7 metre ¢apinda etrafi bir seritle ¢evrili olan merkezi kismi
giires alan1 olarak isimlendirilir. Merkezi giires bolgesi ile korunma bdlgesi arasinda bir
metre genisliginde bantli bir alan vardir ve bu alana “Zone Bolgesi” denmektedir. Bu
bolgenin disinda 150 cm’lik alan ise korunma bolgesi olarak isimlendirilir (Cakmakei,

2012).



Sekil 2.4-1 Giires minderi (https://www.indiamart.com/proddetail/wrestling-mats-
4898029388.html).

2.4.1. Serbest stil giires

Serbest giires stilinde viicudumuzun biitiin azalarinin kurallar ¢ergevesinde kullanildig,
rakibi yenebilmek i¢in ayaklarin tekniklerle bulustugu giires stilidir (TGF, 2017). Serbest
giires miisabakalarinda, rakibe kars1 fiziksel ve fizyolojik giiciin siirekli devam ettirilmesi
onem arz etmektedir. Bu miisabakalarda sporcularin hem aerobik hem de anaerobik
kapasiteleri 6nemli bir yere sahiptir. Clinkii ani ve patlayict hareketler gerektiren bu spor
bransinda anaerobik kapasite onem arz ederken miisabakanin tamami goéz Oniinde

bulunduruldugunda aerobik kapasite deger kazanmaktadir (Utter, 2002).
2.4.2. Greko-romen stil giires

Greko-romen giires, ayaklara dokunmadan yapilan bir spordur. Rakipler birbirlerinin
bacaklarina ve ayaklarina dokunmadan miicadele ederler. Greko-romen giiresi belden
yukarist ile yapilir. Ayak oyunlari oynamazlar ve rakibin hiicumunu engellemezler. Bu

tarz Avrupa iilkelerinde yaygindir (TGF, 2020).

Greko-romen stil giiresin serbest stil giiresten farki miisabaka esnasinda rakibin alt
uzuvlarina dokunmadan miisabakalarin yapilmasidir. Ancak serbest stil giires
miisabakalarinda oldugu gibi greko-romen stil giires miisabakalari esnasinda da
sporcularin hem alt hem de iist ekstremiteleri aktif bir sekilde ¢alismaktadir (Diizgiin,

2016).



2.4.3. Giireste yas gruplar ve sikletler

Giires sporunda miisabakalara katilabilmek i¢in uygun yas ve sikletler;

-Kii¢iik Minikler : (23-26),29,32,35,38,42,47,53,59,66,75,(75-90) KG,
-Biiyiik Minikler : (29-32),35,38,42,47,53,59,66,73,85,(85-100) KG,
-Yildizlar : (39-42),46,50,54,58,63,69,76,85,(85-100) KG,
-Gengler : (46-50),55,60,66,74,84,96,120) KG,
-Serbest Umitler ve Biiyiikler : (57,61,65,70,74,79,86,92,97,125) KG,
-Greko-romen Umitler ve Biiyiikler: (55,60,63,67,72,77,82,87,97,130) KG
(TGF, 2017).

2.5. Giireste Temel Motorik Ozellikler

Temel motor 6zellikler, bireyin yetenegini ve fiziksel giiciinii, motorik hareket giicilinii
belirleyen oOzelliklerdir. Bu 6zellikler, antrenman sirasindaki her spor hareketinin
temelidir. Motor ozellikler; kisinin uyum saglama yetenegi ve lretkenlik diizeyine gore
degisir. Bu nitelikler dogustandir, 6grenilmez, gelistirilir (Sevim, 1997). Temel motor
beceriler insanin dogasinda vardir. Insanlar hayatlar1 boyunca spor yapmasalar bile temel
motor becerileri dogal bir siiregle gelisir. Hayatlarinin bir noktasinda spor yapan kisiler,
diizenli egzersiz programlar1 ve spor yiiklemeleri ile temel motor becerilerini
gelistirebilirler (Baktaal, 2008).

Modern giires, miisabaka sirasinda var olan fiziksel yogunlugunu daha da arttirma
egilimindedir ve buna bagl olarak basari i¢in rakibin direncine kars1 koyma, ani ve
kesintisiz olabilecek ataklarina cevap verme, kendi hakimiyetini kabul ettirebilme gibi
gerekli olan tiim teknik ve fiziksel 6zellikleri karsilayabilecek yiiksek hiz, aerobik ve
anaerobik gii¢ kapasiteleri gerektirmektedir (Martinez-Abellan vd., 2010; Demirkan vd.,
2015; Karaba-Jakovljevi¢ vd., 2015).

Giires sporu; siirat, ¢eviklik, denge, kuvvet, esneklik, dayaniklilik (anaerobik, aerobik
solunum fonksiyonlari), strateji, reaksiyon gibi fizyolojik 6zelliklerin iist diizeyde olmasi
kontrol ve sportif performansin da iist diizeyde olmasini saglayacaktir. Glireste ceviklik,
stirat, kuvvet, denge, esneklik ve dayamiklilik gibi performansi belirleyen fizyolojik
ozellikler rakip sporcunun baski ve istiinlik uyguladigi anda hizli karar verip bunu

uygulayabilme yetenegine sahip olmakla yakindan ilgilidir (Akyiiz vd., 2011).
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2.5.1. Kuvvet

Kuvvet sporda ki anlami, “Kasin gerilme ve gevseme ile bir dirence karsi koyabilme
yetenegidir”. Baska bir 6rnek vermek gerekirse, “Direng¢ karsisinda belirli bir dlgiide

dayanabilme” becerisi olarak tanimlanabilir (Kara, 2019).

Kuvvet sporculuk hayatinda basarili olabilmek i¢in en Onemli biyomotorik
ozelliklerdendir. Mutlak kuvvet; sporcunun kendi agirligina bakilmaksizin en yiiksek
seviyede uygulayabilecegi kuvvettir. Baz1 spor branslarin da (giille atma, giires ve
halterdeki agir kilolarda) basarili olmak ve basariy1 devam ettirebilmek igin salt kuvvet
gerekmektedir. Relatif yani goreceli kuvvet sporcunun performans aninda, hareketli
doviis sporlart igin ve agirlik sikletleri i¢inde (boks, giires vs.) ayr1 onem arz etmektedir

(Cura, 2020).

Kuvvetin tiim spor branglarinda 6nemli bir basar1 faktorii oldugu herkes tarafindan
bilinmektedir. Siklet sporlar1 hakkinda konustugumuzda, giiciin kalitesi 6zellikle 6nemli
bir yer tutar. Bir kuvvet sporu olan giireste viicut boliimlerinin de hareket beceri ve

teknikleri i¢in gerekli olan kas kuvvetine sahip olmasi gerekmektedir (Aydos vd., 2009).
2.5.1.1. Kuvvetin simiflandirilmasi

a) Genel kuvvet: Herhangi bir spor bransina 6zel olmayan genel kaslarin biitiin
olarak katildig1 kuvvettir. Kuvvettin meydana gelmesi, birden fazla kas ve kas

grubunun birlestirilmesinden olusur (Bompa ve Haff, 2017).

b) Ozel kuvvet: Genel kuvvetin aksine, viicudun tiim kaslarini igermeyen harekete ve
bransa 6zgli kaslar1 iceren kuvveti gosterir. Spor branginin 6zellikleri ile yakindan

ilgilidir (Caloglu, 2017).

c) Maksimal kuvvet: Maksimum kuvvet (kas i¢i koordinasyon); kas sinir sisteminin
kasitli ve goniillii olarak gelistirdigi kuvvettir (Karatosun, 2010). Baska bir deyisle,
kas sinir sisteminin istemli olarak kasilmasiyla tek tekrarda kaldirilabilecek

maksimum agirlik miktarinin kaldirilmasidir (Muratli, 1997).

d) Kuvvette devamhhk: Siirekli kuvvet gerektiren hareketler igin viicudun
yorgunluga kars1 direng gosterebildigi kuvvete kuvvette devamlilik ile agiklanir.

Miimkiin olan maksimum hareket sayisi, kuvvetin dayanikliligimi belirler

(Karatosun, 2010).
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2.5.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, bir sporcunun yorgunluga neden olabilecek bir direncle karsi karsiya
kaldiginda fiziksel ve zihinsel performansini uzun zaman koruyabilme becerisi olarak
tanimlanabilir. Diger bir ifade ile dayaniklilik, uzun siireli egzersiz sirasinda viicudun
yorgunluga kars1 gosterdigi yiiksek direngtir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990; Bompa ve Haff,
2017).

Dayaniklilik: Viicudun isten veya belirli bir antrenmandan sonra toparlanma yetenegi;
kalp, solunumun, kan dolasimi ve sinir sisteminin goérevlerini tekrar yapabilmesine ve

organlarin igbirligi i¢inde olmasina baglidir (Caliskan, 2013).

Dayaniklilik becerileri, ¢esitli bigimleriyle, hemen hemen tiim spor branglarin 6nemli bir
pargasidir. Dayaniklilik becerileri, hem rekabet giiciinde hem de agir antrenmanda
harcanan efor ve devam eden dinamik veya statik calismandan dolay1 olusan yorgunluga

kars1 koyabilme becerisi i¢in ¢ok 6nemlidir (Coban, 2014).

Bireyin basarili olamamasini etkileyen ve basarisini sinirlayan siireglerin bir tanesi de
yorgunluk oldugu bilinmektedir. Bireyin aktivite yaparken kolay yorulmamasi ve
yorgunluk hissine kapilmamas1 dayaniklilik derecesini gosterir. Bireyin dayanikli olmasi
islevsel potansiyelini, yaptigi hareketi etkin bicimde yapabilmesini, kuvvetini ve

calisirken iginde bulundugu psikolojik hali ve benzeri etmenleri etkiler (Bompa,1998).
2.5.3. Siirat

Bireyin maksimum hizda kendini bir noktadan baska bir noktaya hareket ettirme
kabiliyeti olarak tanimlanan siirat, spor branglarinda basar1 elde edebilmek i¢in énemli

bir rol oynamaktadir (Glindiiz, 1997).

Spor branglarmin 6zelliklerine gore siirat 6nem arz etmektedir. Bazi spor dallarinda
(atletizm, li¢ adim atlama, bisiklet, buz pateni vb.) dogrudan, bazi spor dallarinda ise (spor
oyunlar1, yiizme) performansi dolayl olarak etkileyen faktdrden biridir (Glindiiz, 1997).
Ozellikle patlayict kuvvetin 6nemli oldugu giires gibi sporlarda siirat, performansin ilk
sartin1 olusturmaktadir (Agak ve Acak, 2001).

Siiratin  gelismesi i¢in gevresel etmenler, viicudumuzun anatomik, fizyolojik ve
antropometrik yapisi, bireysel farkliliklar ve dogustan kazanilan 6zellikler gibi faktorler

slirati ve siiratin gelisimini etkilemektedir (Bompa ve Haff, 2017).
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Giireste slirat miisabakay1 kazanan ve kaybeden tarafin belirlenmesinde ciddi bir rol
oynamaktadir. Nedeni ise giires¢i miisabaka aninda rakibine hiicum teknikleri uygular,
teknikten teknige ge¢is yapar, rakip sporcudan gelen ataklara kontra atak yaparak hiicum
tekniklerine kars1 kendini savunmasidir. Bu hareketlerin tamaminin hizli bir seklide
gerceklesmesi gerekmektedir. Diisiik siirat ile yapilan teknikler sonuncunda rakibe

yakalanip puan veya puanlar kaybedilebilir (Ciplak vd., 2020).

Miicadele ve siklet sporlarinda gorsel bellegin 6nemli uyaricilardan oldugu herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Giires sporu da miicadele ve siklet sporlari arasinda
bulunmaktadir. Gorsel sinyallere tepki verme siiresinin 180-220 ms arasinda oldugu
belirtilmektedir. Gorsel, isitsel ve dokunma uyaranlari da giires bransinda etkilidir.
Adrenalin diizeyinin en yiiksek oldugu miisabakalarda bile giires¢inin, rakibinin gévde
ve uzuv hareketlerine, hakemin kararlarina, antrenoriiniin taktiklerine, seyircilere, sayi
tabelasina yansitilan verilere tepki vermesi siirat yetisinin gelismis olmasina baglidir

(Gierczuk, 2017).
2.5.3.1. Siiratin gesitleri
Literatiir incelendiginde farkli bircok tanimi olan siirat, genel siirat, 6zel siirat, maksimal

stirat, reaksiyon siirati ve stiratte devamlilik seklinde ayrilmistir.

a) Genel siirat: Herhangi bir spor dalina direk ait olmayan bir hareketin miimkiin

olan en hizli sekilde gergeklestirilmesidir.

b) Ozel siirat: Belli bir bransa ait 6zel hareketin yeterli zaman ve seviyede

gergeklestirilebilmesidir (Bompa ve Haff, 2017).

€) Maksimal siirat: Maksimum hiza miimkiin olan en kisa siire zarfinda erisebilme

kapasitesidir.

d) Reaksiyon siirati: Bir uyar1 geldikten sonra, hareketin meydana ¢ikmast i¢in en

stiratli bir sekilde tepki verme yetenegidir.

e) Siiratte devamhhk: Sporcunun uzun siire siiratini koruyabilme becerisidir
(Sevim, 2007).

2.5.4. Esneklik

Esneklik, eklemlerin kuvvet etkisi altinda hareket yoniine izin verdigi dl¢lide, hareketi

genis bir ac1 boyunca farkli yonlere yonlendirme yetenegi olarak tanimlanabilir (Uzunca,
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2011). Hareketlerin hizli, kolay ve istenilen sekilde yapilabilmesi igin esnekligin
sporcular iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Hareketlerin basarisini belirleyen faktorler,

hareketlerin agiklig1 ve eklemlerin agisidir (Diindar, 2017).

Sporcularin yasi ilerledikge esnekliklerinin kalitesinde diisiis meydana gelir beraberinde
hareket kapasitesinde azalma goriiliir. Buna gore esneklik, ¢ocuklukta zirveye ulasan ve
yasla birlikte azalan tek motor 6zelliktir (Sevim, 2010). Buna neden olan ise yasla birlikte
viicudun su tutma yeteneginin bozulmasi, kas hiicresi yapilarinin gerilemesi ve fibriler

elastikiyet kaybidir (Diindar, 2017).

Esnekligin sart oldugu giires bransinda bir¢ok beceri etkendir. Bir giires disiplininde bir
giirescinin esnekligi gelistirilirse, giires hareketlerinin uygulanmasindan kaynaklanan
gelismis eklem agis1 ve maksimum esneme ve uzanma agilari nedeniyle hareketlere

aligma ve bunlar1 uygulamasi daha kolay olabilir (Cicioglu vd., 2007).

Esnekligi cinsiyet lizerinden inceledigimizde erkekler ve kadinlar arasinda farkliliklar
vardir. Kadinlarin salgiladiklari 6strojen hormonu nedeniyle esneklikleri erkeklere oranla

daha iyidir (Murath vd., 2007).
2.5.4.1. Esnekligin siniflandirilmasi

Literatiir incelendiginde farkli bircok tanimi olan esneklik, pasif esneklik, dinamik

esneklik, statik esneklik, genel esneklik ve 6zel esneklik olmak tizere 5 gruba ayrilmistir.

a) Pasif esneklik: Disaridan bir aletin ya da bir kisinin yardimiyla eklem
hareketlerinin yapilmaya ¢alisilmasidir.

b) Dinamik esneklik: Esneklik hareketleri yapilirken eklemlerin sabit olmadigi
sallanma, yaylanma ve uyumlu bir sekilde agma germe yapilarak hareket
genisliginin saglandig1 ¢aligmalardir.

c) Statik esneklik: Eklem agisinin, yiikli veya yiiksiiz olarak belli bir zaman
zarfinca maksimum aciya ulastigi ve bu aginin korundugu esneklik ¢alismalaridir.
Ornegin: Bacag1 dne kaldirdiktan sonra bu pozisyonda bekleme.

d) Genel esneklik: Belirli bir spora 6zgii olmayip, omuzlar, kalgalar ve omurga gibi
biiyiik eklemlerin hareketliligi ile ilgili caligmalari igerir.

e) Ozel esneklik: Spor branslarmin kendine has 6zelliklerine gére 6ne ¢ikan, belli

eklemlere yonelik hareketleri kapsamaktadir (Sevim, 2007).
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2.5.5. Ceviklik

Ceviklik, belirli bir uyarana yanit olacak sekilde viicudunun yoniinii olabildigince ¢abuk,
basit ve kontrollii bir sekilde degistirme yetenegini ifade eder. Kisacasi ¢eviklik, yon

degistirme hiziyla kolaylikla iliskilendirilebilir (Ferrigno ve Santana, 2000).

Ceviklik, kondisyon ve gii¢ de uygulanilan bir terim olmakla beraber spor branglarinin ve
spor aktivitelerinin 6nemli bir pargasi olarak kabul edilir. Parmaklarinin ucunda hareket
yapan balerin, yumruktan kurtulan boksor ve rakibinden gelen ataktan kendini kurtaran
gires¢i hepsi ¢eviklige verilebilecek ornekler olarak disiniilebilir. Ceviklik, ani
hizlanma, yoniinii degistirme ve ani durmanin etkili bir bileseni olarak tanimlanabilir

(Atar, 2014).
2.5.6.Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon; karmasik hareketleri kisa siirede algilama ve farkli durumlarda hizli ve
uygun sekilde tepki verme yetenegi olarak tanimlanir. Atletik terimlerle koordinasyon,
istemli veya istemsiz eylemlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik hareketler dizisi halinde

gerceklestirilmesi ve viicudun sinirsel giiclidiir (Pehlivan Cavus, 2017).

Koordinasyon yetenegi gelismis sporcular spor becerilerini hizli ve dogru bir sekilde
gerceklestirebilir ve akici bir sekilde uygulayabilmektedirler. Ayrica koordinasyonu iyi
olan sporcular viicutlarini daha iyi kullanirlar ve daha az enerji ile daha verimli ¢caligsmalar
yapabilirler. Yetersiz koordinasyona sahip sporcularin yeni beceriler 6grenmesini
zorlastirmasiyla beraber hiz, kuvvet ve dayaniklilik gibi becerilerin gelisimini de olumsuz

etkiler (Bompa ve Half, 2017).
2.5.7.Denge

Denge; sporcu “statik ve dinamik” aktiviteler sirasinda viicudunu istedigi sekilde
durdurabilmek igin gostermis oldugu cabadir. Motor bilesenlerinden olan denge;
vestibiiler sistemler, gérmek ve duymak, “propriyosepsiyon ve motor sistemleri” arasinda
olusan etkilesimle meydana gelir. Gorsel uyaranlari almaktan ve denge sistemini
olusmasindan sorumlu viicut sistemindeki bir bozukluk, fonksiyonlar arasindaki
koordineli hareketlerde bozulmalara neden olur. “Vestibiiler sistem” sistemlerin iginde
en 6nemli olanlarindandir. Bas kisminin almig oldugu sekle gore gorme uyaricilarinin da

yardimiyla viicut sisteminde dengeyi saglar. Denge, tim viicudun yere diismesini
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engelleyen ve viicudun canliligini anlatan bir terimdir. Insan bedeni igin denge ¢ok
onemlidir. Genellikle duyusal ve biyomotor bilesenlerin koordinasyonu yoluyla
birlestirilen aktiviteleri igeren karmasik bir olayin sonucudur. Sporcu yercekimi
kuvvetine, i¢ ve dis kuvvetlere karsi koyabildigi viicudun temas ettigi bolgeye dagitarak

bu etkiyi ortadan kaldirmasidir (Aydin vd., 2002).
2.6. Suyun Viicuttaki Gorevleri

Oksijenden sonra canlilarin hayatinin devamui igin en degerli element sudur. Insan viicudu
yemek yemeden uzun siire dayanabilmesine ragmen su igmeden ancak birka¢ giin

dayanabilir.

Su temel benzersiz ve vazgecilmez bir besin 6gesidir. Suyun viicuttaki 6nemli gorevleri

sunlardir;

1. Tukirik ve mide sivist igerisinde su yiyeceklerin sindirimine yardimet

olmaktadir.

2. Vicut swvilar ile eklemlerin kayganligini saglar, organlar ve dokular icin yastik

gorevi gormektedir.

3. Kanda yag, protein, karbonhidrat, hormonlarin taginmasini saglar. Calisan kaslara
oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit atik maddeleri

uzaklastirmaktadir.

4. ldrarla viicuttan atik iiriinleri atilmasim saglar. Egzersiz atik {iriin olusumunu

attirir. (Koyu idrar ¢ok miktarda atik iirlin icermektedir.)
5. Terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1s1s1n1 diisiirtir (Bagatir, 2013).

Viicut suyunun azalmasi viicut islevlerinin milkemmel olarak devam ettirme yetisini
kaybetmesine sebep olur. Viicutta su az olmasi nedeniyle, gidalarin kaslara dagitilmasi
daha fazla zamanda gerceklesir bunun sonucunda performans negatif olarak
etkilenmektedir. Viicudumuzdaki suyun eksikligini tamamlamaz isek neticesinde
hiicreler su kaybettikleri i¢in dehidrasyon olusmaktadir. Viicudumuzdaki hiicrelerin
gereginden fazla 1s1 derecesi yiiksek olarak caligmasi, ¢alisma diizenlerini olumsuz yonde
etkilemektedir. Su, viicuttaki besinlerin emilmesi, ezilmesi, islenmesi, hiicrelere
verilmesi ve metabolizmada 6nemli rol oynar. Su, reaksiyona girecegi sivi bir ortam

olusturur. Suda ve suda eriyen maddelerle hiicre ¢alismalar1 devam eder (Ersoy, 2004).
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Su, metabolik atiklarin ve toksinlerin akcigerlere ve bobreklere tasinmasini ve viicuttan

atilmasini saglar (Baron, 2002).
2.7. Suyun Viicuttaki Dagilimi

Yapilan bir ¢calismada kaslarin igerdigi su %76, viicut agirligina oran1 %41-75; iskeletin
icerdigi su miktar1 %22, viicut agirligina oran1 %16, derinin i¢erdigi su miktar1 %72,
viicut agirligina oranit %18, kalp, akciger ve beynin icerdigi su miktar1 %68-83, viicuttaki
yagda ise %10-30 civarinda su bulundugu belirlenmistir. Viicuttaki su miktari
proteinlerin ve karbonhidratlarin yapisina gore degisebilmektedir (Maughan, 1992, s.
132). 70 kg’lik normal yetigkin bir insanda toplam viicut suyu, viicut agirliginin %60°1
kadar veya 42 litredir. Bu oran yasa, cinsiyete ve sismanligin derecesine gore degisebilir.
Sahis yaslanirken viicut agirliginin sivi ylizdesi giderek azalir. Bunun nedeni kismen
yaslanma ile viicutta yag dokusu yiizdesi artarken, viicut su ylizdesinin azalmasidir.
Kadinlar viicutlarinda erkeklerden daha fazla yag bulundurma egiliminde olduklarindan
viicut agirliklarinin yiizdesi olarak erkeklerden daha az su oranina sahiptirler. Bu nedenle,
ortalama viicut s1iv1 durumlarin tartigirken, yas, cinsiyet ve obezite ile ilgili degisiklikler

oldugunun farkinda olmaliyiz (Ersoy, 2004, s.185).
2.8. Viicutta Sivi Kaybi Olusum Yollari

S1v1 viicuttan bobrekler, deri alt1 dokusu, solunum yolu ve sindirim sistemi yoluyla atilir

(Grandjean vd., 2003, s. 261).
2.8.1.Bobreklerin sivi atim

Normal sartlar altinda bobrekler viicudun ana sivi diizenleyicisidir. Bobrekler giinde 150
litreden fazla suyu viicutta stizmekle birlikte, bunun %1'i idrarla disar1 atilir (Kavauras,
2002, s. 519).

2.8.2. Deri alt1 stv1 kaybi (Terleme)

Terlemenin neden oldugu deri alti sivi kaybi, viicut sicaklifinin diizenlenmesinde
(termoregiilasyon) dnemli bir faktordiir (Kavauras, 2002, s. 519). Bu mekanizma, bagil
nem, giinesten gelen sicakligin acisi, riizgar hizi ve ortam sicakligi gibi iklimsel faktorlere
baghdir (Ustdal ve Koker 1998, s. 59).Normal sartlarda, ter yoluyla sivi kayb1 giinde
yaklasik 500 ml'dir (Shirreffs, 2004, s. 57).
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Fiziksel aktivite esnasinda deri alt1 sivi kaybi anormal bir sekilde yiikselir. Ornegin;
antrene olmus sporcular sicak bir ¢evrede yogun bir antrenman siiresince saatte 1500 ml
ile 2000 ml arasinda terleyebilir (Kavauras, 2002, s. 519). Saatte 3,7 litre terleyen
sporcuya Olimpik Maraton sirasinda bile rastlanmistir (Hawley vd., 1998, s. 283).

Alberto Salazar’in toplam yaris siiresince kaybettigi ter kaybi1 7,5 litre olarak tespit
edilmistir (Hawley vd., 1998, s. 283). Fiziksel egzersiz, tiim viicudun metabolizmasini
artirarak kemik kasilmasi i¢in enerji saglar. Egzersizin tiirline gére metabolizmanin
%70’ten fazlasi 1s1 biciminde gerceklesir (Hawley vd., 1998, s. 283). Viicutta iiretilen
1s1n1n biiyiik bir kismu terle atilir (Ustdal ve Koker, 1998, s. 59). Her bir litre ter igin viicut
yaklagik 580 kcal sicakligi dis ortama dagitir (Duvillard vd., 2004, s. 651).

2.8.3.Solunum yolu ile kaybedilen sivi

Solunum yoluyla nispeten daha az siv1 viicudu terk eder. Ancak egzersiz, hyperventilation
(solunum hizlanmasi), diisiik cevre nemi etkisi ile solunum yoluyla olusan s1vi kaybinda
artis gozlenir (Kavauras, 2002, s. 519). Insan viicudunda solunum yoluyla kaybedilen s1v1
miktar1 normal sartlarda 400 ml civarindadir (Maughan, 2003, s. 19).

2.8.4.Mide bagirsak yolu ile sivi kaybi

Diger sivi kaybi yollarina kiyasla giinde diski yoluyla daha az oranda siv1 atilir (yaklagik
100 ml). Alinan sivinin ¢ogu ince bagirsakta, kalan kismi ise kalin bagirsaklarda emilir.
Ishal, kusma ve diger mide bagirsak patalojik durumlarin diski yoluyla sivi kaybi
yiikselebilir ve viicutta agir1 sivi kaybina (dehidrasyon) neden olabilir (Kavauras, 2002,
s. 519).

2.9. Sporcularin Sivi Alimi (Hidrasyon)

Organizmanin sivi dengesini korudugu durum ¢’Hidrasyon’’ olarak adlandirilmaktadir
(Murray ve Kenney, 2017). Saglikli bireylerde sivi kaybi, sicak ortam kosullarinda ve
egzersize uzun silire maruz kalma durumlarinda goriiliir. Bireylerin viicut kiitlelerinin
%3'tine kadar s1v1 kaybettikleri duruma Diisiik Dehidrasyon (hipohidrasyon) denir. Viicut
agirhiginin %3-5°1 diizeyinde meydana gelen sivi kayb1 durumu ise Orta Dehidrasyon
olarak adlandirilir. Bu oranda yasanan sivi kaybi kardiyovaskiiler ve otonom
fonksiyonlarda hipohidrasyon durumuna gore daha belirgin diizeyde bozulmalara neden

olur. Viicut agirliginin %5°nin iizerinde yasanan sivi kaybi1 durumu ise Yiiksek
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Dehidrasyon olarak adlandirilir. Bu durumda fizyolojik, norolojik ve biligsel tim
mekanizmalart ciddi diizeyde olumsuz etkiler ve hayati fonksiyonlarin yerine

getirememesine neden olabilir (Young HA vd., 2019).

%0 Swv1 Kaybi = Hidrasyon

260,1 — 3 Sivi Kaybn = Dlsiik Dehidrasyon 5V
sivi (Hipohidrasyon)

KAYBI
ALIMI

%3 — 5 Sivi Kayb1 = Orta Dehidrasyon

%5 we iistil Sivi Kaybi = Yuksek Dehidrasyon v

Sekil 2.9.1 Hidrasyon diizeyleri

Viicutta bulunan su miktarinin en uygun diizeyde olmamasi hayati tehlike tasidigindan
viicuttan kaybedilen sivi miktar1 kadar viicuda sivi alimi yapilmasi gerekmektedir.
Normal kosullarda kaybedilen 2,5 1t sivi, besinlerle, igeceklerle ve metabolik su ile
kargilanir (Baysal, 1996). Normal olarak, sivi alimi ile atimi arasinda denge
bulunmaktadir. Yeterli ve dengeli diyet uygularken terle kaybolan mineralleri (klor,
sodyum, magnezyum, potasyum) karsiladigi i¢in, en uygun sivi ilavesi sade sudur. Ancak
yogun egzersiz ve uygun olmayan c¢evre kosullarinda, su yaninda kaybolan

minerallerinde eklenmesi gerekmektedir (Ersoy ve Kasap, 1991, s. 25-27).
2.9.1.Sporcularda alinacak sivi miktari

e Antrenman, egzersiz veya miisabakalardan 24 saat 6nce 3-3,5 It,
e Antrenman, egzersiz veya miisabakalardan 2 saat 6nce 0,5 It,
e Spora baglamadan ortalama yarim saat 6nce en fazla yarim It sivi alinmalidir.

Egzersiz veya miisabaka esnasinda 15-20 dakikada da bir 100-200 ml (toplam 600-
1200ml/saat) sivi alinmalidir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta alinan sivinin bir
defada alinmamasi, kademeli olarak bir saate yayilmasidir. Egzersizin siiresi yarim saati
gecmiyorsa egzersiz bitiminde siv1 tiiketmek ¢ok daha faydali olacaktir. Antrenman ve
yarismalardan sonra susuzluk olusmasa bile buna bakilmaksizin sivi alimina devam

edilmelidir (Unal, 2002, s. 206-210).
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2.9.1.1. Egzersiz oncesi hidrasyon (Sivi alimi)

Egzersiz oncesi ve sonrasi donemlerde viicuttan kaybolan sivilar yerine konulamazsa
dolasim sistemi tizerinde olumsuz etkileri olur. Antrenman veya miisabaka Oncesi
dénemde hidrasyonun devamini saglayabilmek i¢in 24 saatlik stire¢ de sporcunun yeterli
stvi alimina ve dengeli beslenmesine 6nem verilmelidir. Antrenmandan 2 saat 6nce 400-
600 ml su igmek antrenman esnasindaki dehidrasyonun zararli etkilerini geciktirmeye
yardimci olur ve ayrica bobreklere fazla suyu atmasi igin gerekli zamani verir (Ersoy,
2004). Egzersize baslamadan 15 dakika 6nce 1-2 bardak su i¢ilmesi suyun viicutta hazir
olarak kullanilmay1 beklemesine yardimci olacaktir. Egzersizden 15 dakika dnce sekersiz
sivi ya da su tiiketmek viicudun yag metabolizmasini hizlandirir bu da kas glikojen

tiiketimini engeller (Yalman, 1993, s. 8-9).
2.9.1.2. Egzersiz siiresince hidrasyon (Sivi alimi)

Egzersiz sirasinda sporcular sivilart erken, diizenli araliklarla ve ter yoluyla kaybedilen
stvilart yerine koyacak kadar hizli igmelidir. Yeterli stvi aliminin olanaksiz oldugu uzun
stireli egzersizler, kalp atis hizin1 yeterli sivi alimi ile yapilan egzersizden daha fazla
artirir. Egzersizden 24 saat once mutlaka yeterli sivi alinmalidir, 30 dakikadan daha uzun
stiren egzersizlerde her s1v1 alim1 s1vi kaybina esit miktarda alinmalidir. Soguk havada iki
saatten fazla kosan elit sporcular genellikle bu siire icinde 200 ml'den az siv1 tiikettikleri

tespit edilmistir (Unal, 2002, s. 206-210).
2.9.1.3. Egzersiz sonrasi hidrasyon (Siv1 alimi)

Sporcular egzersiz sirasinda dehidrasyonu telafi edecek kadar sivi tiikketmezler ve siklikla
dehidrate olarak egzersiz tamamlamaktadirlar. Iki giin boyunca 17 saat 55 km kosan bir
atletin, viicut agirhigindan 13,6 kg kaybettigi tespit edilmistir. Bu sporcunun, tuz takviyesi
de dahil olmak iizere yeterli siv1 alim1 nedeniyle gergek kilo kayb1 sadece 1,3 kg olarak
belirlenmistir. Bu sporcunun sivi kaybimi telafi etmesi icin 13-15 litre sivi almasi
gerekmektedir (Giines, 1998). Sporcuya antrenmandan sonra idrar rengi agik olana kadar
su icmesi tavsiye edilir veya antrenman Oncesi ve sonrasi agirligini belirleyip aym

miktarda su igmesi uygun olacagi bilinmektedir (Ersoy, 2004).

Sporcular egzersiz Oncesi, siras1 ve sonrasinda yeterli miktarda siv1 tiikketmelidir. Egzersiz

Oncesi, sonrasi ve egzersiz sirasinda alinan sivi miktarlar1 Tablo 2.9-1’de gosterilmistir.
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Tablo 2.9.1 Egzersiz 6ncesinde-sonrasinda ve egzersiz esnasinda sivi tiiketimi

Zaman Sivi Tiiketiminde Zaman Araligi Sivinin Miktari (ml)
Egzersiz Oncesi | Miisabaka ve Egzersizden 30 dk. énce 400 - 600 ml

Egzersiz Siras1 | Miisabaka ve Egzersiz Siiresince 10-15 | 90-180 ml
dk. Araliklarla
Egzersiz Sonras1 | Yaris ve Egzersizden Sonra S1vi alimina devam edilmelidir

(Giines, 1998).
2.10. Dehidrasyon

Organizmanin su kaybina dehidrasyon denir. Insan viicudunda, aldigimiz su miktarinin
fazlasin1 kaybettiginde dehidrasyon meydana gelir. Akut ve kronik olmak iizere iki
tirdiir. Her ikisi de sporda onemlidir. Egzersiz sirasinda, egzersizin yogunluguna,
sliresine ve ortam sicakligina bagli olarak ter yoluyla az ya da ¢ok su kaybedilir. Bu kayip
geri saglanamazsa akut dehidrasyon meydana gelir ve kan hacmi azalir (Casa, Clakson
ve Roberts, 2005). Rektal 1s1 yiikselir, yorgunluk erken goriiliir, performansin diismesine
sebep olur. Sporcunun akut sivi kaybi durumu 24 saatten fazla siirdiigiinde, kronik
dehidrasyon meydana gelir (Akgiin, 1993). Yapilan incelemeler sonucunda %5’lik hizli
kilo kaybinin temel kuvvet, genel dayaniklilik, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi farkl
seviyelerde olumsuz yonde etkiledigini ve 16—18 saatlik toparlanma sonrasinda bu etkinin

azalarak devam ettigi sonucuna varmistir (Aydos, 1996).

Susuz kalma nedeniyle viicudun yenilenmesi ve diizenlenmesi igin yiyecek ve sivi
miktarinin arttirilmasi gerekir. Insan viicudundaki sivi eksikligi yeterince giderilmezse
sportif performansin yani sira sporcunun Oliimiiyle sonuglanabilecek ciddi saglik

sorunlar1 ortaya ¢ikabilmektedir (Demirkan vd., 2010).

Tabloda bu degerler sonucunda viicutta meydana gelebilecek su kayiplart ve

bozukluklarin ylizdeleri gosterilmektedir.

Tablo 2.10.1 Viicuttaki su kaybi yiizdeleri ve meydana gelebilecek rahatsizliklar

%1-5 Susuzluk, Harekette diizensizlik, Istahsizlik, Deri kizarmasi, Sabirsizlik, Yorgunluk, Kalp
ritminde artma

%6-10 Bas agrisi, Soluk almada giiglilk, Kan volimiiniin degismesi, Konugsma zorlugu,
Hatirlamada zorluk, Kan yogunlugunda artma

%11-20 | Kramplar, Yutma zorlugu, Dilin sismesi, Gérmede bozukluk, Duyma zorlugu, Duyarlilikta
azalma

(Sevim, 1997)
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2.10.1. Dehidratasyon cesitleri
2.10.1.1. Akut dehidratasyon

Sporda en onemli sorunlardan biri akut dehidratasyondur. Gerekli su miktarnin
alinmamas1 sonucu viicutta yagsanan su kaybinin nedenleri arasinda antrenoriin zararh
olacagi diisiincesi ve yapilan miisabakanin tiirii olarak gosterilebilir (Morehouse ve
Miller, 1973, s. 133). Kisa zamanda kaybolan suyun etkisiyle mide bulantisi, kusma,
kramp ve halsizlik gibi belirtiler ortaya ¢ikar. Kaybolan su geri kazanilarak bu durum

etkisini kaybetmeye baslar (Pehlivan, 2006, s. 119).
2.10.1.2. Kronik dehidratasyon

24 saatten uzun siiren dehidrasyon, viicudun kaybettigi siviy1 yerine koyamamasindan
dolay1 kaynaklanmaktadir. Viicutta eksilen sivi fazla ise ciddi saglik problemleriyle
karsilasilabilir (Pehlivan, 2006, s. 119; Morehouse ve Miller, 1973, s. 135). Kronik

dehidrasyon her zaman gézlenmez. Sporcular, sabit bir viicut agirligini korumak igin su

ve besin maddelerini kisitladiginda ortaya ¢ikar (Morehouse ve Miller, 1973, s. 135).
2.10.1.3. Dehidratasyonun belirtileri

e Viicutta yorgunlugun hissedilmesi,

e Organizmada istahsizlik belirtilerinin gozlenmesi,
e Viicut derisinin kirmizi olmasi,

e Hafif bas agrilarinin olusmasi,

e Idrar rengi koyu ve kétii kokuludur (Ersoy, 2004, s. 192; Driskell ve Wolinsky,
20009, s.148).

2.10.1.4. Dehidratasyonun olumsuz etkileri

e Kan hacminin azalmasi,
e Viicut 1sisinin yiikselmesi,
e Artan kalp atis hizi,

e Koordinasyonda kayiplarin meydana gelmesi,
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e Performans siiresi ve kapasitesinin azalmasi,
e Erken yorgunluk,

e Bas donmesinin ve bitkinlik ve goriilmesi (Murray ve Kenney, 2017, s. 43;

Pehlivan, 2006, s. 120; Giines, 2005, s. 39; Ersoy, 2004, s.191).
2.11. Giires Bransinda Kilo Ayarlama

Giiresgiler miisabakada viicut Ol¢iileri, kuvvet ve ¢eviklik esitligini saglamak, yaralanma
ve yaralanma riskini azaltmak i¢in agirliklarina gore siiflandirilir. Bu viicut agirliklarina
gore smiflandirilmasi yasa, cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Sporcular viicut
agirliklarii yarismak istedikleri kategoriye gore ayarlamaktadirlar. Genel olarak kilo
kontrolii stireci; kilo alimi, kilo kayb1 ve sporcunun mevcut agirliginin korunmastyla
gerceklestirilmektedir. Bir¢ok sporcu, daha hafif, daha kiiciik ve daha zayif rakiplerle
karsilastiklarinda avantaj elde etmek i¢in miisabakadan birkag giin 6nce akut kilo kaybina
basvururlar. Sporcularin agirlik 6lgiimleri miisabakadan belirli bir siire 6nce alinir ve

miisabaka tartis1 olarak adlandirilir (Horswill CA, 1992).
2.11.1. Sporcularmn kilo diisme nedenleri

Genel olarak sporcularin kilo diismelerinin nedeni; miisabakada uygulanan Kilolarin iki
siklet arasinda olmasi, bulundugu siklette kendini giivensiz hissetmesi, antrendrlerinin
avantaj saglayacak kiloda giiresmesini istemesi, bir alt siklete diiserek rakiplerinden daha
cabuk, siiratli veya daha dayanikli olabilmek veya hareket kabiliyetini artirmaktir ( Ersoy,
2010). Alt sikletteki sporcularin performans bakimindan kendilerinden daha disiik
seviyede olabilecekleri diigiincesi, bulundugu siklette daha tecriibeli rakibinin olmasi gibi
nedenlerden dolayr kilo diisme uygulamalar1 yapilmakta ve bir alt siklete kilo

diismektedirler ( Aydos vd., 1993).
2.11.2. Hazh kilo kaybi

Viicut agirhigini ayarlama siireci, zamansal anlamda uzun vadede, adim adim
gerceklestirilebildigi gibi diger yandan miisabakadan birkag giin 6ncesinde, kisa siirede

gergeklestirilebilmektedir (Tiirkyilmaz, 2019).

Insanlarda, viicut yag1 ve viicut sivisi asir1 kilonun iki ana kaynagidir. Viicutta depolanan

yaglar sporcularda istenmeyen kilo alimina neden olur. Fizyolojik olarak kilo kaybi viicut
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yaglarinin erimesidir. Uzun zaman aldig1 i¢in uygulanmasi oldukca zordur. Bu nedenle

sporcular genellikle akut dehidrasyonu (s1vi kaybi) tercih ederler (Akgiin, 1993).

Hizli kilo vermek i¢in en popiiler yontemler; sauna, kat kat giyinme, 1sitmal1 odada spor
yapma, idrar soktiirlicii ve miishil ilaglar1 kullanma gibi dehidrasyona dayali yontemler

vardir (Catikkas, 2016).
2.11.3. Viicut agirhg kaybimin performansa etkisi
2.11.3.1. Fiziksel ve fizyolojik etkileri

Giiresciler, 6zellikle miisabaka donemlerine yaklastifinda hizli kilo verme yontemini
kullanirlar. Agirliklarini kisa siire de ortalama %5’ini kaybetmekte ve bundan dolay1 da
performanslarinda diistisler goriilmektedir. Bir arastirmaya gore, bir veya iki giinde
ortalama 3,1 kilo veren giires¢iler, donemin sonunda 6,2 kilo geri aldilar. Bu sonuglara
gore, dikkatsiz ve sagliksiz diyet yaptiklarinin bir kaniti olarak gosterilebilir (Hursh,
1979).

Sporcular besin ve sivi alimini kisitlayarak hizli kilo verdiklerinde viicut sivilarini ve
enerji rezervlerini kaybederler. Bu uygulamalara ek olarak sporcular kilo vermek icin
yogun egzersiz, sauna ve ditiretik kullandiklarinda sivi kaybr daha da artar. Kisa siireli
kilo farki sonucunda, 1s1 diizenleme fonksiyonlarinin bozulmasi, kan hacminin, plazma
hacminin, toplam hemoglobin ve kalp atis hizinin, kan sivisinin ve filtrelenmis kanin,
bobrekler yoluyla siiziilen kan sivist ve sivi hacminin, glikojen depolarinin ve yagsiz
dokunun azalmasi, kusma, bayilma vb. sonuglar meydana gelmektedir (Cirak ve

Cakiroglu Funda, 2017).
2.11.3.2. Psikolojik etkileri

Daha diisiik siklette yarigmak i¢in yarismadan Once kilo veren sporcular, zayif sporcularla
karsilagsmanin onlara giic ve giic acgisindan bir avantaj sagladigini diistinmektedirler
(Pettersson, 2013). Akut kilo kaybi sonucu sporcularda bas donmesi, mide bulantisi,
burun kanamalari, sicak basmasi, ateslenme, uyum bozuklugu, bas agris1 gibi sorunlar
goriilebilmektedir (Fogelholm, 1994). Bu etkilerin yan1 sira akut kilo kaybinin psikolojik
etkileri de vardir. Hizli kilo diisen sporcularda yorgunluk, 6fke, endise, gerginlik ve hafiza
kaybi1 goriilebilmektedir (Hall CJ, 2001).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

“Elit giires¢ilerde akut sivi kaybmin baz1 fiziksel, fizyolojik ve performans
parametrelerine etkisi” konulu bu ¢alismada deneme modellerinden tekrarli 6l¢timleri
iceren kontrol grubu modeli kullanilmistir. Katilimcilar rasgele yontem ile 2 gruba ayrilip

1 giin arayla 6n test- son test yontemi kullanilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu calisma, 18-22 yas grubu, antrenmanli 24 goniillii aktif giires¢i ile yapilmistir.
Calismada Samsun ili Yakakent ilgesinde Yakakent Spor Kuliibiiniin 18/22 yas grubu
giirescileri yer almistir. Yapilan dnsel gii¢ analizi neticesinde, 16 katilimcidan olusan bir
orneklem biiylikliigliniin gerekli/yeterli oldugu goriilmiistiir (Effect size: 0.50, Giiven
araligi: 1-p 0.95, Hata olasiligi: a 0.05, Actual power: 0.96). Sporcularda, saglikli olmak,
kronik veya akut hastaligi olmamak ve herhangi bir nedenle olugsmus sakatliga bagl
hareket kisitliligit olmamak kosullart aranmistir. Deneklerde herhangi bir saglik
probleminin ortaya ¢ikmasi durumunda, denek ¢alismadan ¢ikarilmis ve ¢alisma 6ncesi

deneklerden bilgilendirilmis onam formu alinmistir.
3.3. Arastirmanin Tasarim

Calismaya katilan tiim sporculara arastirma protokolii tanitilmis ve igerigi ayrintili olarak
anlatilmistir. Buna ek olarak, ¢alisma dncesinde uyum seansi i¢in sporculardan diisiik
tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde testleri denemeleri istenmistir. Calismada
oncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lgtimleri yapilmistir ve bu sonuglar
dogrultusunda beden kitle indeksleri hesaplanmistir. Daha sonra sporcularin viicut
hidrasyon diizeyleri belirlenmis ve denge, reaksiyon zamani, dikey sigrama ve el kavrama
kuvveti testleri yapilmistir. Yapilan test, 6l¢iim ve analizlerden sonra sporculara farkli iki
antrenman metodu uygulanmistir. Kontrol grubuna her zamanki standart antrenman
program1 uygulanmis, deney grubu ise giires bransinda sik¢a kullanilan kilo kaybi
antrenmanina tabi tutulmustur. Yapilan antrenmandan hemen sonra giirescilerin viicut
hidrasyon analizleri tekrar yapilmistir. Sporculara uygulanan test, 6l¢iim ve analizler

sonrasinda sporcularin toparlanmast i¢in 16 saatlik dinlenme stiresi verilmis (Kilig, 1998;
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Sahin, 2011) ve c¢aligmanin basindaki ayni test, 6l¢iim ve analiz protokoli tekrar
uygulanmistir. Test giivenilirligi agisindan test, 6l¢iim ve analizler ayni aragtirmacilar
tarafindan gergeklestirilmistir. Calismada performans testleri ve her bir performans testi
(dikey sigrama testi harig) arasinda 3 dakika pasif dinlenme (Hultman vd., 1967) periyodu

verilmigtir.
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Boy uzunlugu, viicut agirhig ol¢iimleri ve beden kitle indeksinin hesaplanmasi

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklarinin 6lgiimiinde duvar skalasi
kullanilmistir. Sporcular diiz bir zemin lizerinde yalin ayak, viicut dik ve bas frankfort
pozisyonundayken, duvar skalasina sirti doniik bir sekilde durarak boy uzunluklari
alimmustir. Degerler cm cinsinden 6l¢iilmiistiir. Sporcularin viicut agirligini 6lgmek icin
elektronik tarti kullamlmistir. Olgiim sirasinda sporcularm ciplak ayak ve hafif spor
kiyafetle dl¢ctimleri yapilmistir. Gozlenen degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Serin,
2015). Sporcularin viicut kitle indeksleri; boy ve kilo degerleri alindiktan sonra metre

cinsinden viicut agirhiginin boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesapland.
3.4.2. Hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi

Katilimcilarin viicut hidrasyon diizeyleri, girisimsel olmayan (non-invaziv) yontemle
MX3 Diagnostics LAB (Melbourne, Avustralya) portatif hidrasyon testi cihazi
kullanilarak belirlenmistir. Saha 6l¢limleri i¢in olduk¢a uygun ve kolay olan cihaz
hidrasyon seviyesini, hidrasyon testi stribi ile dogrudan dilden alinan tiikiiriik
yogunlugundan analiz etmistir. Calismada tiikiiriik 6rnegi dilden sterilizasyon kurallarina
uyularak alinmistir. Olgiimlerde, her tiikiiriik alinisinda test stribi degistirilmistir. Alman
tikiiriik 6rnegi bekletilmeden ve herhangi bir isleme tabi tutulmadan hidrasyon test stribi
ile toplanarak degerlendirilmistir (< 65 Iyi Hidrasyon, 65-100 = Diisiik Seviyede
Dehidrasyon, 101-150 = Orta Seviyede Dehidrasyon, >150 = Yiiksek Seviye
Dehidrasyon).

(&3} = Z — >

Sekil 3.4.1 Hidrasyon 6l¢iim cihazi (Faidah N vd., 2021).
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3.4.3. Denge testi

Sporcularin denge skorunun 6l¢iimiinde Togu challenge disc 2.0 (Prien am Chiemsee,
Rosenheim, Almanya) denge aleti kullanilmistir. Sporcular iki ayaginin iizerinde aletin
hareketli platformunda 20 saniye boyunca dengede durarak ekranda bulunan daire
icerisindeki noktay1r miimkiin oldugu kadar merkezde ve sabit tutmaya calismistir. Her

sporcuya 2 deneme hakki verilmis ve yapilan en iyi deger kaydedilmistir (Mor vd., 2022).

Sekil 3.4.2 Denge 6l¢iim cihazi

3.4.4. Reaksiyon zamam testi

Sporcularin reaksiyon siirelerinin Ol¢limiinde Light Trainer 151kl reaksiyon cihazi
(Istanbul, Tiirkiye) kullanilmistir. Sporcular iki metrelik alanda birbirine esit uzaklikta
bulunan dort adet reaksiyon aletinde rastgele yanan renkleri elleriyle kapatarak en kisa
stirede sondiirmeye c¢alismistir. Test stiresi modiillerdeki ilk 1518in yanmasi ile baglamig
ve sporcularin son 15181 sondiirmesi ile sona ermistir. Sporculardan toplamda 30 151kl
modiil sondiirmeleri istenmistir. Test 3 dakika pasif dinlenme araliiyla iki kez tekrar

edilmis ve en iyi siire reaksiyon zamani olarak kaydedilmistir (Mor vd., 2022).

Sekil 3.4.3 Light trainer 1s1kl1 reaksiyon
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3.4.5. Dikey sicrama

Arastirmada sporcularin dikey sigrama performanslari dijital dikey sigrama cihazi (Takei
5406 Jump-MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) ile Ol¢lilmiistiir. Dikey sigrama
testinde, sporcularin ayakta durur pozisyondan dizler 90° derece fleksiyon squat
pozisyonunda ve eller serbest bir sekilde yukar1 dogru sigramast ile olusan degerleri kayit
altina almmustir. Denemeler arasinda 1 dakikalik ara verilmistir. Her 6l¢iim 2 kez

tekrarlanmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Mor vd., 2022).

Sekil 3.4.4 Dikey si¢rama 6l¢iim aleti

3.4.6. Anaerobik gii¢

Deneklerin anaerobik gii¢ hesaplamalari; viicut agirligr ve dikey sigrama yiiksekligi ile
Lewis formiiliine; Anaerobik Giig (w) = {V4.9 [Viicut Agirligi (kg)] \/Dikey Sicrama (m)}
gore belirlenmistir (Fox vd., 2012).

3.4.7. Pence kuvveti

Sporcularin el kavrama kuvveti dijital el dinamometresi (Takei 5401 dijital el
dinamometresi, Tokyo, Japonya) ile 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarin degerlendirmeleri ayakta
iken eller yan pozisyonda ve asagida olacak sekilde gerceklestirilmistir. Olgiimler

arasinda en az 30 saniye ara verilmistir. Degerler kilogram cinsinden kaydedilmistir. Her

Ol¢iim 2 defa tekrar edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Eryigit, 2012; Haidar vd.,
2004).

Sekil 3.4.5 Penge kuvveti 6l¢iimi
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmustir (p>0,05). Grup i¢i karsilastirmalar bagimli 6rneklem
t-test ile gruplar aras1 karsilagtirmalar ise bagimsiz 6rneklem t-test ile analiz edilmistir.
Ayrica etki biyiikliigiinii hesaplamak i¢in Cohen's d formiilii (Cohen, 1992)
kullanilmistir. Calisma sonuglari, ortalama ve standart sapma (M+SD) olarak ifade edildi
ve istatistiksel analiz ve veri yorumlama, p<0,05 anlamlilik diizeyinde anlamli kabul
edildi. Tim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi

kullanilmistir.

Sinop Universitesi Insan Arastirmalari Etik Kurulu'nun 30.12.2022 tarihli ve 2022/249
say1l1 karari ile Etik Kurul onay1 alinmistir (Ek-5).
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4. BULGULAR

Aragtirmada viicut hidrasyon diizeyleri belirlenip, boy, kilo, denge, reaksiyon zamanti,

dikey sigrama, anaerobik gii¢, penge kuvveti parametreleri 6l¢timleri sonucunda elde

edilen veriler ile yapilan kilo kayb1 antrenman sonrasinda ayni sekilde uygulanan fiziksel

ve fizyolojik Ol¢iimlerin sonuglart hesaplanmis ve elde edilen veriler istatistiksel

yontemler kullanilarak tablolagtirilmigtir.

Tablo 4.1’de galismada goniillii olarak yer alan katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinden

yas, boy uzunlugu, viicut agirligi (VA) ve beden kitle indekslerinin (BKI) aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4.1 Deney grubuna ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler X SS

Yas (y1l) 20,08 1,56
Boy uzunlugu (cm) 173,66 6,65
Viicut agirligi (kg) 76,39 11,90
BKI (kg/m?) 25,29 3,32

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 4.2 Deney grubu antrenman Oncesi ve antrenman
parametrelerinin karsilastirilmasi

sonrasi performans

Testler
Antrenman Antrenman
Degiskenler Oncesi Sonrasi d t p
X+SS X£SS

Denge Testi (p) 4,76+,18 4,81+,14 031 -1,260 ,234
Dikey Sigrama Testi (cm) 56,83+6,86 58,33+7,41 0.21 -,971 ,352
Anaerobik Giig Testi (W) 1271,88+201,86 1286,52+192,31  0.07 -,833 422
El Kavrama Kuvveti (kg) 50,73+7,63 52,09+8,51 0.16 -1,875 ,088
Toplam Reaksiyon Zamani (sn) 21,94+1,16 20,18+1,20 149 5,713 ,000*
Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) ,73+,04 ,63+,07 1.75 6,130 ,000*
En Hizli Reaksiyon Zamani (sn) ,524,11 ,48+,07 043 1,670 ,123
En Yavag Reaksiyon Zamani (sn) 1,05+,25 1,01£,20 0.17 ,494 ,631
Son Reaksiyon Zamant (sn) , 774,09 ,66+,09 1.22 3,136 ,009*
Antrenman Hidrasyon (mOsm/I) 45,25+15,98 82,75+41,87 118 -3,586 ,004*
Miisabaka Hidrasyon (mOsm/I) 62,58+25,21 78,83+£25,67 0.63 -1,313 216

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki bityiikliigii
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Tablo 4.2 de deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi performans parametreleri
karsilagtiritlmis ve Toplam Reaksiyon Zamani (sn) (p=,000), Ortalama Reaksiyon
Zamani (sn) , (p=,000) Son Reaksiyon Zamani (sn) (p=,009) Antrenman Hidrasyon
(mOsm/l) (p=,004) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Diger dl¢tim degerlerinde ise antrenman dncesi ve antrenman sonrast

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmustir (p>0,05).

Tablo 4.3 Kontrol grubuna ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler X SS

Yas (y1l) 20,50 1,24
Boy uzunlugu (cm) 176,50 5,77
Viicut agirligi (kg) 83,85 17,57
BKI (kg/m?) 26,75 4,62

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 4.4 Kontrol grubu antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi performans
parametrelerinin karsilagtiriimasi

Testler
Antrenman Antrenman
Degiskenler Oncesi Sonrasi d t p
X+SS X+SS

Denge Testi (p) 4,93+,07 4,88+,04 0.87 2,404  ,035*
Dikey Sigrama Testi (cm) 56,66+9,42 59,66+6,58 036 -1,853 ,091
Anaerobik Gili¢ Testi (w) 1396,89+331,29 1436,99+332,56 012 -1,817 ,096
El Kavrama Kuvveti (kg) 52,78+£10,79 54,65+9,59 0.18 -4,074 ,002*
Toplam Reaksiyon Zamani (sn) 21,79+1,71 19,80+1,88 1.10 7,690 ,000*
Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) ,71+,06 ,65+,006 1.08 5,888 ,000*
En Hizli Reaksiyon Zamani (sn) ,48+,09 ,45+,10 0.31 1,936 ,079
En Yavas Reaksiyon Zamani (sn) 1,02+,30 ,86+,16 0.66 1,599 ,138
Son Reaksiyon Zamani (sn) , 724,16 ,69+,19 0.17 ,460 ,655
Antrenman Hidrasyon (mOsm/I) 55,16£10,65 65,66+14,31 0.83 -2,526 ,028*
Miisabaka Hidrasyon (mOsm/I) 72,50+30,45 85,41+42,58 0.34 -,862 ,407

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiytikliigi

Tablo 4.4’ de kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi performans parametreleri
karsilagtiritlmis ve Denge Testi (p) (p=,035), El Kavrama Kuvveti (kg) (p=,002), Toplam
Reaksiyon Zamani (sn) (p=,000), Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) (p=,000), Antrenman
Hidrasyon (mOsm/1) (p=,028) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Diger 6l¢lim degerlerinde ise antrenman dncesi ve antrenman

sonrasi istatistiksel olarak anlamli fark olmadig saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.5 Deney ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi performans
parametrelerinin karsilastirilmasi

Testler
Deney Kontrol
Degiskenler d t p
X+SS X+SS

A0 4,76+,18 4,93+,07 1.24 -3,063 ,006*
Denge Testi (p)

AS 4,81+,14 4,88+,04 0.67 -1,805 085
Dikey Sicrama Testi A0 56,83+6,86 56,66+9,42 0.02 ,050 961
(cm) AS 58,33+7,41 59,66+6,58 0.18 -466  ,646
Anaerobik Giig Testi A0 1271,88+201,86  1396,89+331,29 045 -1116 276
(w) AS  1286,52+192,31 1436,99+332,56 055 -1357 189
El Kavrama Kuvveti AO 50,73+7,63 52,78+10,79 021 -537 597
(kg) AS 52,09+8,51 54,65+9,59 028 -693 496
Toplam Reaksiyon A0 21,94+1,16 21,79+1,71 010 238 814
Zamant (sn) AS 20,18+1,20 19,80+1,88 024 587 ,563
Ortalama Reaksiyon A0 ,73+,04 714,06 039 814 424
Zamant (sn) AS ,63+,07 ,65+,06 030 -693 496
En Hizh Reaksiyon A0 524,11 ,48+,09 039 846 407
Zamant (sn) AS ,48+,07 454,10 0.34 709 486
En Yavas Reaksiyon A0 1,05+,25 1,02+,30 010 258 799
Zamani (sn) AS 1,01+,20 ,86+,16 0.82 1917 068
Son Reaksiyon Zamam A0 ,77+,09 724,16 0.38 1,006 325
(sn) AS ,66+,09 ,69+,19 020 -420 679
Antrenman Hidrasyon ~ AO 45,25+15,98 55,16£10,65 072 -1,788  ,088
(mOsm/l) AS 82,75+41,87 65,66+14,31 054 1,337 195
Miisabaka Hidrasyon A0 62,58+25,21 72,50+30,45 035 -869 394
(mOsm/l) AS 78,83+25,67 85,41+42,58 018 -459 651
AZD 6,66+1,23 2,91+,79 362 8872 ,000*

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; AO =Antrenman

Oncesi; AS = Antrenman Sonrasi; AZD = Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 4.5’ de deney ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi performans

parametreleri karsilastirilmis ve denge Testinde antrenman 6ncesi (p) (p=,006) diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmis ancak antrenman sonrasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Gruplar arasinda sadece AZD (p=,000)

diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger

Olciim degerlerinde ise antrenman dncesi ve antrenman sonrasi istatistiksel olarak anlamli

fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

31



5. TARTISMA

Bu calismanin amact; elit giirescilerde akut sivi kaybinin viicut hidrasyon diizeyi ile
birlikte, denge, dikey sigrama, anaerobik gii¢, el kavrama kuvveti, reaksiyon zamani ve
AZD parametrelerine etkilerinin arastirilmasidir. Bildigimiz kadariyla, mevcut ¢alisma
akut sivi kaybimin belirlenen yas grubu elit erkek giiresgilerde secili parametreler
tizerindeki etkilerini kullanilan metot dogrultusunda inceleyen ilk ¢aligmadir.
Aragtirmamizdaki en onemli bulgu, AZD degerlerinde ortaya ¢ikan iki grup arasindaki
farklilikti. Calismada denge ve el kavrama kuvveti performanslarinda da kontrol grubu
lehine farklilik oldugu belirlendi. Bununla birlikte, diger bulgularda biiyiik farkliliklar
ortaya ¢cikmadi. Bu bulgular kismen hipotezimizle uyumludur ve giirescilerde saglikli
olmakla birlikte yiiksek performans elde etmek igin kilo kaybi antrenmanlarina dikkat

edilmesi gerekmektedir.

Giires miisabakalarinda viicut agirlik kategorilerinin olmasi ve miisabaka doneminde
sporcularin avantaj elde edebilmek i¢in en diisiik siklette yarigsma istekleri hizli kilo
kayiplarinin yasanmasina neden olmaktadir. Hizli kilo kaybinin bazi performans
parametrelerini olumsuz etkiledigi (Casa vd., 2000; Kraemer vd., 2001; Sahin, 2011),
bazi performans parametrelerini etkilemedigi; (Wilson vd., 2014; Tiirkyilmaz, 2019),
bazi performans parametrelerini ise olumlu etkiledigini (Aydos 1996; Yadollahzadeh vd.,
2015) ve bazi performans parametreleriyle de iligkisi olmadigini (Arslanoglu vd., 2015)
gosteren ¢alismalar mevcuttur. Mevcut ¢alismada akut sivi kaybinin daha dnce yapilan
caligmalara gore denge, dikey sicrama ve anaerobik giic performanslarinda benzer ve
farkli bulgular elde edildigi sdylenebilir. Hizli kilo kaybinin bir¢ok farkli bransta tercih
edilen bir yontem olmasina ragmen mevcut bilgilerin farkliliklar gdstermesi bu alanda
yeni ¢aligmalara ihtiyag duyuldugunu géstermektedir. Bu ¢alismada elit giirescilerde akut
s1vi kaybinin bazi fiziksel, fizyolojik ve performans parametrelerine etkisi arastirilmis ve

edinilen verilerle literatiirdeki veriler incelenerek karsilagtiritlmistir. Buna gore;

Calismamizda kilo kayb1 antrenmani sonrasi deney grubu denge performansi olumsuz
etkilenmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak olumlu bir farklilik saptanmustir.
Morales vd., (2018) elit judocularda hizli kilo kabmin denge performansi iizerine
etkilerini arastirdiklar1 c¢alismalarinda hizli kilo kaybmnin denge performansinda

istatistiksel olarak anlamli diisiislere yol actigini tespit etmis ve judo sporcularinda algisal
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motor beceri performansi iizerindeki olumsuz etkileri oldugunu belirtmistir. Caligma
sonuglarimiz ile Morales vd., (2018)’nin ¢alisma sonuglar1 benzerlik gostermektedir.
Literatiir incelendiginde benzer parametreler ile kurgulanmis ve sivi kaybi ile denge
performansinin birlikte ele alindig1 baska ¢alisma olmadigi tespit edilmis ve bu durum
tartismay1 kisitlamistir. Bu ¢alismalara gore ise kilo kayb1 denge iizerine etkilerine iliskin

yorumlar yapabilmek saglikli olmayacaktir.

Calismamizda Deney ve kontrol gruplarinin antrenman sonrasi dikey sigrama
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Kraemer vd.,
(2001), kilo diisme nedeniyle dikey sigrama kuvvetinde kayiplar olmadigini, bu
performansda art arda gelen maglar sonucunda diisiis oldugunu saptamiglardir. Kilig
(1998) ise, yildiz kategorisindeki giires¢ilerde kisa siireli sivi kaybinin performansa
etkisini incelemis ve dikey sigrama testi uyguladigi calisma sonucunda hizli kilo
kaybetmenin kuvvet performansinda kayiplara yol agmasi nedeniyle tavsiye
edilemeyecegini sOylemistir. Sahin (2011) gelisim c¢agindaki giirescilerde akut kilo
kaybmin performansa etkisini inceledigi ¢alismasinda; sporcularin sivi alimlarini
kisitlamis ve bu sporculara antrenman araciligi ile ortalama %4 oraninda kilo
kaybettirmistir. 1. ve 2. 6lclimden sonra sporculart 16 saat dinlendirmis ve performans
testleri uygulamisgtir. Dikey sigrama performansinda %11,6’lik kayip tespit etmistir. 16
saatlik dinlenme siireleri bitiminde uygulanan 3. dl¢limler sonucu performanslarindaki

diisiis oranlar1 %5,46 olarak saptanmustir.

Calismamiz, Kraemer (2001)’in calisma sonuglar1 benzerlik gosterirken Kili¢ (1998) ve
Sahin (2011)’in calisma sonuglar1 ile farkliliklar gostermektedir. Tiim arastirmalar
giirescilerle yapilmis olmasina ragmen bu farklilik ¢aligmalarda yer alan sporcularin yas
ve seviye farkliliklarinin sonuglar {iizerinde etkili oldugunu diisiindiirtmektedir.
Calismamizda yer alan giirescilerin yas ortalamalar1 20 iken Kraemer’in ¢alismasindaki
grubun yas ortalamasi 19’dur. Bu iki ¢alismada da kilo kayb1 dikey sigrama performansini
etkilememistir. Kili¢’in ¢alismasinda yer alan giirescilerin yas araligi 15-16, Sahin (2011)
calismasinda ise 11-16’dir. Bu iki calismada da kilo kaybmin dikey sigrama
performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Bu sonuglara gore hizli kilo kaybinin
gelisim ¢agindaki giires¢ilerin performanslarina olumsuz etki ettigi, ergenlik sonrasinda

ise s1v1 kaybinin performansi etkilemedigi sdylenebilir.

Sunulan ¢aligmada deney ve kontrol gruplarinin antrenman sonrast anaerobik gii¢

performanslarinin olumsuz etkilenmedigi goriilmiistiir. Aydos (1996) giirescilerde kisa

33



siireli kilo kaybinin kuvvet ve dayaniklilik tizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda
%5’lik hizli kilo kaybinin genel dayaniklilik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik
kapasiteyi degisik seviyelerde olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Yadollahzadeh
vd., (2015) agirlik gerektiren sporlarda hizli kilo kaybi ile aerobik ve anaerobik giicii
inceledikleri ¢aligmalarinda anaerobik kuvvette kilo kaybindan sonra %32 oraninda artis
oldugunu tespit etmislerdir. Tiim c¢alismalarin sonuglarinda baz1 farkliliklar
bulunmaktadir. Calismamizda kilo kaybi1 anaerobik giice etki etmemis iken, Aydos
(1996)’un galismasinda performans kaybindan bahsedilmis, Yadollahzadeh vd., (2015)
ise performans artisi oldugunu belirtmistir. Bu sonuglara gore sagliklt bir yorum
yapabilmek ¢cok miimkiin olmamak ile birlikte, sonuglardaki bu farkliliklarin belki de
sporcularin genetik yatkinliklari, metabolik siirecleri, fizyolojik uyumlar1 vb. detayli
incelenerek farkli parametrelerin etkilerinin anlagilabilmesi ile miimkiin olabilecegi ve
nedenle de bu tip calismalarda ¢ok daha kompleks parametreler igeren Olglimlerin

kurgulanmasi gerektigi ile agiklanabilir.

Sunulan ¢alismada deney ve kontrol gruplarinin antrenman sonrasi el kavrama kuvvet
performanslar1 incelendiginde kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, deney grubu el kavrama performansinda
olumsuz bir etki olmamis, aksine deney grubu parametrelerinde ylikselme ortaya
cikmustir. Rossi vd., (2021), milli giires¢ilerde hizli kilo kaybinin penge kuvvetine olan
etkilerini arastirdiklart ¢alismalarinda yiiksek siddetli antrenman uygulayarak hizli kilo
kaybr yarattiklar1 gilirescilerin  penge kuvvetlerinin anlamli  diizeyde arttigini
saptamislardir. Gokdemir vd., (1999), ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu
glirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini inceledikleri
calismalarinda 6n test ve son test el pence kuvvetinde anlamli farklar tespit etmisler ve el
penge kuvvetinde anlamli farkliliklar ile birlikte pozitif yonde gelisim saptamiglardir. Jlid
vd., (2013) elit giirescilerin hizli kilo kaybindan sonra kassal performanslarini
inceledikleri ¢calismalarinda, hizli kilo kayb1 sonrasinda pence kuvveti performansinda
diisiis tespit etmiglerdir. Sahin (2011), gelisim cagindaki giirescilerde akut kilo kaybinin
performansa etkisini inceledigi ¢alismasinda, sporcularin sivi alimlarini kisitlamis ve bu
sporculara antrenman araciligi ile ortalama %4 oraninda kilo kaybettirmis daha sonra
sporcular1 bir saat dinlendirmistir. 1. ve 2. Olglimlerden sonra sporcular1 16 saat
dinlendirmis ve performans testleri uygulamistir. Sonug olarak sol el penge kuvvetinde

%14,50, sag el penge kuvvetinde %13,55 kayip tespit etmistir. Arastirma sonuglari
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farkhliklar icermekte ve yine diger birgok kuvvet dl¢iim parametrelerinde oldugu gibi
sadece kilo kaybi ile penge kuvveti iliskisinin birlikte agiklanabilmesini miimkiin
kilmamaktadir. Bu nedenle yine benzer parametrelerin yaninda daha genis kapsamli
fizyolojik ve hormonel parametrelerin de yer alabilecegi nitelikte ¢alismalar ile daha

saglikli yorumlar yapilabilmesinin ancak miimkiin olabilecegi kanaatindeyiz.

Sunulan ¢aligmada deney ve kontrol gruplarinin tiim reaksiyon zamani performanslarinda
benzer istatistiksel farkliklar tespit edilmis ve giirescilerin antrenman sonrasi
performanslarinin iyilestigi gortilmustiir. Wilson vd., (2014), sporcularda hizli kilo kaybi
ile performans iligkisini inceledikleri c¢aligmalarinda hizli kilo kaybinin reaksiyon
zamanini etkilemedigini saptamiglardir. Tiirkyilmaz (2019), elit giirescilerde kisa siireli
viicut agirligi kaybinin turnuva sartlarinda anaerobik performans ve reaksiyon zamani
lizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda viicut agirh@ kaybi sonrasi reaksiyon

zamanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini saptamistir.

Calismamizda viicut hidrasyon seviyeleri analiz sonuglarina baktigimizda; hem deney
hem de kontrol gruplarinda antrenman sonrasi istatistiksel olarak anlamli sekilde diisiik
seviyede dehidrasyon oldugunu gérmekteyiz. Ancak elde ettigimiz sonuglara gore deney
grubu dehidrasyon seviyesinin daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Siklet sporlarinda
dehidrasyon iizerine yapilan bir ¢aligmada, suyun hem yetersiz hem de asir1 tikketilmesine
dikkat ¢ekilmis, sporcularin sivi dengesinin korunmasina gereken hassasiyetin
gosterilmesi gerektigi, aksi durumda ise bu durumun sporcularin miisabaka performansini
diisiirebilecegi ve ciddi saglik problemlerine yol agabilecegi belirtilmistir (Ulupinar vd.,
2020). Demirkan vd., (2012) giires¢ilerin hidrasyon degisimlerini inceledikleri ¢alisma
sonucunda, hizli kilo kaybmin viicut hidrasyon diizeylerinde ciddi bir degisimin
oOlusturabilecegini ve bu durumun giiresciler i¢in ciddi saglik sorunlari yaninda,
performans kaybina da neden olacagini sdylemistir. Alpay vd., (2015) konuyla ilgili
agirlik kaybi gerceklestiren sporcularin viicut kompozisyonlarinda ve hidrasyon
belirteclerinde negatif yonde degisimlere maruz kaldigini tespit etmistir. Calismamizda
AZD seviyelerine baktigimizda deney grubu degerleri kontrol grubuna goére oldukca
yiiksek oldugunu gérmekteyiz. Bu durum deney grubunun kilo kaybi antrenmanindan
zihinsel olarak olumsuz etkilendigini gostermektedir. Jlid vd., (2013) elit giiresgilerin
hizli kilo kaybindan sonra AZD seviyesinin arttigini tespit etmistir. Farkli bir ¢alismanin
sonuclart da dehidrasyonun AZD diizeylerinde yiikselmeye sebep oldugunu
bildirmektedir (Kraft vd., 2011).
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6. SONUC VE ONERILER

Gires sporu diinyada ve 6zellikle iilkemizde oldukca genis kitleler tarafindan takip edilen
ve ilgi goren bir spor dalidir. Ozellikle iilkemizde ata sporu olarak kabul gdrmesi ve belirli
bir kesim i¢in spordan daha fazla anlamlar ifade etmesi, gii¢, sayginlik, ifade bi¢imi,
kiiltiirel ve sosyal sahiplenme vb. degerler igermesi nedeniyle bir¢ok anlam ve degeri
icerisinde barindirmaktadir. Her gegen giin sportif basari icin bilimsel Oneri ve
deneylerden yararlanmak gerekliligi kaginilmaz olmakla birlikte yeni yaklagimlar yeni
teoriler 6nem arz etmektedir. Sikletlerin ve sporcu agirliklarinin basari i¢in anahtar rol
oynadig1 diisiiniilen spor dallarindan birisi olan giires i¢in diisiik agirlik kategorilerinde
yer alabilmek avantaj sayilmaktadir. Bu g¢alismada hizli kilo kaybi ile olusan sivi
kayiplarinin giires icin gerekli olan baz1 performans parametrelerine etkileri

incelenmistir.

Sonug olarak bu ¢alismada elde edilen bulgular neticesinde hizli kilo kaybu ile olusan siv1
kayiplarinin  giirescilerde dikey sigrama, anaerobik giic ve reaksiyon zamani
performanslarint etkilemedigi ortaya koyulmustur. Calismada denge ve el kavrama
kuvveti performanslarinda kontrol grubu lehine farklilik oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte caligmada elde edilen en 6nemli sonug, AZD parametresinde ortaya ¢ikan deney
ve kontrol gruplari arasindaki farklilik olmustur. AZD deney grubunda kontrol grubuna
gore daha yliksek ¢ikmis ve deney grubu antrenmanin zorlugunu daha yiiksek seviyede
algilamistir. Kontrole kiyasla deney grubunda meydana gelen bu olumsuz etkiler
dehidrasyona bagli olabilir. Ortaya ¢ikan bu sonug, giires¢ilerin kilo kayb1 antrenmani
sonrasinda fiziksel performans anlaminda fazla etkilenmezken, psikolojik olarak olumsuz
etkilendiklerini gostermektedir ve bu durumun da mag¢ performansina negatif etki
edebilecegini diisiindiirmektedir. Hizl1 kilo kayb1 antrenmani birgok farkli bransta tercih
edilen bir yontem olmasina ragmen, bizim calismamizla birlikte mevcut bilgilerin
farkliliklar gostermesi hizli kilo kaybinin performans parametreleri tizerindeki etkileri
hakkinda net yorumlar yapilmasin1 engellemektedir. Tiim bu sebepler, bu alanda yeni

caligmalara ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

Arastirmamizin temel sinirliliklarini tiim testlerin ayn1 giin igerisinde yapilmasi ve sporcu
grubunun kisithilig1 olusturmaktadir. Ayrica arastirmaya dahil edilen sporcu grubunun

uygulanan testlere aligkin olmamasinin (uyum seansi yapilmasina ragmen) bir sinirlilik
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olusturdugu diisiiniilmektedir. Son olarak, ¢alismada dogrudan klinik bulgular saglayan
fizyolojik (elektromiyografi, izokinetik gii¢c testi) veya biyomekanik (dikey zemin
reaksiyon kuvveti) 6l¢timler gerceklestirilmemistir. Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki
caligmalarda; performansin diger bilesenleri ile birlikte kilo kaybi antrenmanlar1 ve
bransa 6zgii becerilerin de incelenmesi Onerilmektedir. Ayrica, aragtirmamizla benzer
dizayna sahip arastirmalarda yapilacak olan klinik 6lgtimler (fizyolojik, biyokimyasal vb)
antrenman protokollerinin performansa etkilerinin daha net anlasilmasini saglayabilir.
Ayrica, hizli kilo kaybinin ve beraberinde olusabilecek dehidrasyonun gelisim ¢agindaki
giirescilerin motor beceri, performans ve genel sagliklarina olumsuz etki edebileceginden
dolay1, bu yas grubu sporcularda miisabaka oncesi kilo kaybinin kontrollii uygulanmasi

da antrendr ve sporculara dnerilmektedir.
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