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Bu calismanin amaci ortaokul ve lisede 0grenim goren giires ve judo sporcularmin kilo
verme yoOntemlerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Aragtirmanin ¢alisma
grubunu, Bartin, Tokat, Ankara, Bolu, Samsun, Diizce, Kocaeli, Zonguldak ve Istanbul
illerinde 80 judo 121 giires¢i toplam 201 sporcu olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak,
“Kisisel Bilgi Formu”, Yarar ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen gegerliligi ve giivenilirligi
yapilmis (alfa degeri a=0.74) “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi”
kullanilmustir. Verilerin analizi bilgisayar ortaminda SPSS 23.0 istatistik programi (SPSS
Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapilmistir. Spor bransina gére sporcu kilo diigme
yontemleri ve etkileri 6l¢egi puanlarinin karsilastiriimasinda fizyolojik, psikolojik ve diyet
alt boyutlar1 ve toplam 6l¢ek puanlamasinda anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05 ve
p<0,001). Judo sporcularinin ortalama puanlar1 giires¢ilerden daha yiiksektir. Bir diger
bulgumuzda ise milli sporcu olup olmama durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve

etkileri 6lcegi puanlarinin karsilagtirilmasinda psikolojik, ergojenik, diyet alt boyutlar1 ve
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toplam Ol¢ek puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Fakat fizyolojik ve sivi
kayb1 puanlarinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Anlamli farklilik olanlarda milli
sporcularin puanlar1 milli olmayan sporculardan daha yiiksektir. Kategoriye gore sporcu kilo
diisme yontemleri ve etkileri 6l¢egi puanlarinin karsilagtirilmasinda psikolojik, diyet, sivi
kaybr alt boyut ve toplam 06l¢ek puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve
p<0,001). Anlamli farklilik bulunanlarda miniklerin puanlar1 digerlerinden daha diisiik
cikmistir. Kilo diiserken zorlanma ve zorlanmama durumuna goére sporcu kilo diisme
yontemleri ve etkileri 6l¢egi puanlariin karsilagtirilmasinda tiim alt boyutlar ve toplam
Oleek puaninda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Kilo diismekte
zorlananlar daha yiiksek puan almiglardir. Antrenmanlarda yagmurluk kullanildigi ve kosu
yoluyla Kkilo verme gergeklestigi goriilmektedir. Sporcularin ergojenik madde
kullanmadiklar1 goriilmiistiir. Sonug olarak, bu ¢alismaya katilan giires ve judo sporculari
kilo diigme profili viicuttan yag kaybi, s1v1 kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tiiketimini azaltma
ve antrenmanlarda yagmurluk kullanarak kilo verme egilimlerinin genellikle tercih edilen

stratejiler oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Judo, Kilo Verme



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

INVESTIGATION OF WEIGHT LOSS METHODS OF WRESTLING AND JUDO
ATHLETES IN SECONDARY AND HIGH SCHOOLS IN TERMS OF VARIOUS
VARIABLES

Muhammet Rasit YILMAZ

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Hayri AKYUZ
Bartin-2022, pp: xiii+66

The purpose of this study is to investigate a variety of variables for the methods of weight loss
of wrestlers and judo athletes who have studied in secondany school and high school. The study
group of the research consists of 80 judo and 121 wrestlers in total 201 athletes from the
provinces of Bartin, Tokat, Ankara, Bolu, Samsun, Diizce, Kocaeli, Zonguldak and Istanbul.
Personal Information Form and “Athlete Weight Loss Methods and Effects Scale” that
developed by Yarar and his friends , made its validity and reliability (alpha value a=0.74) were
used as data collection tool. Analysis of the datas made by using the SPSS 23.0 statistical
program (SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA) in computer environment. A significant difference
was found in the physiological, psychological and diet sub-dimensions and total scale scoring
in the comparison of the athletes' weight loss methods and effects scale scores according to
sports branch (p<0.05 and p<0.001). Average scores of judo athletes are higher than wrestlers.
In another finding, when comparing the athletes’ weight loss methods and effects scale scores
according to whether they are a national athlete or not it was found that there were significant
differences in psychological, ergogenic, diet sub-dimensions and total scale scores (p<0.05).
However, no significant difference was found in physiological and fluid loss scores (p>0.05).

In those which consist a significant difference, the scores of national athletes are higher than
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non-national athletes. According to the category when comparing athlete weight loss methods
and effects scale scores, significant differences were found in psychological, diet, fluid loss
sub-dimension and total scale scores (p<0.05 and p<0.001). In those which consist significant
differences, the scores of the little ones were lower than the others. When comparing the scores
of the athlete's weight loss methods and effects scale according to the difficulty and non-strain
status while losing weight, a significant difference was found in all sub-dimensions and total
scale scores (p<0.05 and p<0.001). Those who had difficulty in losing weight get higher scores.
It is seen that a raincoat is used in training and weight loss is achieved through running. It was
observed that the athletes did not use ergogenic substances. As a result, it is seen that the weight
loss profile of wrestling and judo athletes participating in this study, fat loss from the body,
fluid loss, reducing food and carbohydrate consumption and losing weight by using raincoats

in training are generally preferred strategies.

Keywords: Wrestling, Judo, Weight Loss
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1. GIRIS
[lkokul ile 6grenime baslayan ¢ocuklarimiz uzun bir egitim-dgretim hayatina atilmaktadir.
[lkokul dgrencileri beden egitimi derslerinde beden egitimi 6gretmeni olmadig1 icin dersleri
cesitli oyunlar oynayarak islemektedir. Boylece dgrencilerin motorik 6zellikleri gelismekte
fakat ogrenciler bir spor bransina baslayamamaktadir. Ortaokulda ise beden egitimi
derslerinde brans 6gretmenleri ile tanisan 6grenciler yeni spor branslarini taniyarak yetenek
taramasi ile bir spor bransina baslamaktadir. Kendine 6zgii bransi sevip kavrayan 6grenciler
icin miicadele, heyecan, sosyallesmenin yaninda uzun bir ¢alisma donemi baglar. Bu
calismada miicadele ve siklet sporu olan giires ve judo branslarinda sporcular bir miisabaka
doneminde 8-10 miisabakaya katilmaktadir. Kendi istekleri, antrenor yonlendirmesi veya ara
siklette kalan sporcular basarili olmak icin bir sezonda 8-10 defa kilo verme yontemlerine

basvurmaktadir.

Birgok sporda, 6zellikle miicadele sporlarinda, sporcular viicut kitlesine gore ayrilir. Bu
strateji, anlagmazliklar1 daha dengeli birakmak icin kabul edilmistir. Bununla birlikte,
sporcularin daha kiigiik ve daha zayif rakiplere kars1 rekabet etmek amaciyla daha hafif
kategorilere gecmek amaciyla viicut kiitlesini biiyilkk miktarlarda azaltmak icin bazi

diizenlemeler yaptiklar1 goriillmektedir (Franchini ve ark, 2012).

Gires; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, teknik, reaksiyon gibi bircok motorik 6zelligi
icinde barindiran cesitli siklet ve stillerden olusan bir miicadele sporudur. Ayrica
olimpiyatlarda (serbest, greko-romen) en ¢ok madalyanin dagitildigi spor branslari arasinda
yer almaktadir. Giiresin viicut agirligina dayali bir spor olmasi nedeniyle, kilo ayarlama
gires branginda yarigmalara katilan bir¢cok sporcuyu yakindan ilgilendiren Onemli
konulardan biridir. Giires bransiyla ugrasan sporcular mevcut kilolarini belirli sikletlere gore

ayarlamakta ve bu islemi yilda birgok defa uygulamaktadir (Tirkyilmaz, 2019).

Judo; biiytiik 6l¢iide patlayict kuvvet (ATP), siirat, dayaniklilik, teknik, reaksiyon gibi birgcok
motorik 6zelligi i¢inde barindiran ¢esitli sikletten olusan bir miicadele ve savunma sporudur.
Judo viicut agirhigina dayali bir spor olmasi nedeniyle, kilo ayarlama Judo bransinda
yarigmalara katilan bir¢ok sporcuyu yakindan ilgilendiren 6nemli konulardan biridir. Judo
bransiyla ugrasan sporcular mevcut kilolarimi belirli sikletlere gore ayarlamakta ve bu islemi

yilda bir¢ok defa uygulamaktadir (Tiirkyilmaz, 2019).

Sahin’in (2000) yapmis oldugu bir ¢alismada, asir1 kilo kaybr ile performans arasinda negatif

yonde iliskiye rastlanmistir. Ayrica so6z konusu performans diizeyindeki diisiisten dolay1



asir1 kilo kayb1 onerilmemektedir. Asir1 kilo kaybi1 6zellikle spora yeni baslayanlarda bransa
0zgii yas gruplarinda olumsuzluklara sebep olabilmektedir. Sporcunun fiziksel gelisimini
etkileyebilmektedir. Bununla birlikte solunum ve dolasim yollarinda olumsuz etkiler ortaya
cikabilmektedir. Asir1 kilo kaybinin ortaya ¢ikardigi bu etkiler goz oniinde bulundurularak
fazla kilo kaybinin 6niine gegilmelidir. Sadece, viicudumuzdaki yag orani 6lgiimii yapilarak
bilingli olarak yeterli ve belirli zaman periyotlarina yayarak kilo verme yontemini

gerceklestirilmesi performansa olumlu etkilerini ortaya ¢ikaracaktir (Sahin, 2000).

Giires ve judo dallarinda, kuvvet ve dayaniklilik mithim bir fakt6ér oldugu i¢in kisa zaman
icinde kilo vererek alt siklette miisabakaya katilan sporcularin hizli agirlik kaybettikleri i¢in
performanslarinda bir diisiis yasanmasi yarismadaki basarisini olumsuz etkileyebilmektedir.
Hizli kilo kaybeden sporcularin, performans ve kuvvete etki eden kortizol ve testosteron
seviyesini diistirmektedir. Kuvvet, kondisyon ve dayaniklilikta kisa zaman i¢inde diisiislerin

olabilecegi goriilmektedir (Sahin, 2000).

1.1. Problem

Problem ciimlesi: Tez kapsaminda gergeklestirilen arastirmaya iligkin problem ciimlesi su
sekilde ifade edilebilir: Ortaokul ve lisede O08renim goren sporcularin gilires ve judo

branginda miisabaka 6ncesi kilo diiserken nasil bir yol izlemektedir?

Bu ¢alisma igerisinde 14 adet alt probleme cevap aranmaya caligilmstir.

1. Alt Problem: Yas farkliliklarma gore kilo diisme yontemlerinde farklilik var
midir?

2. Alt Problem: Cinsiyete gore kilo diisme yontemlerinde farklilik var midir?

3. Alt Problem: Branga gore kilo diigme yontemlerinde farklilik var midir?

4. Alt Problem: Egitim durumuna gore kilo diisme yontemlerinde farklilik var
midir?

5. Alt Problem: Spor yapma yilina gore kilo diisme yontemlerinde farklilik var
midir?

6. Alt Problem: Milli sporcu olanlar ile olmayanlar arasinda kilo diisme

yontemlerinde farklilik var midir?
7. Alt Problem: Kategoriye gore sporcu kilo diisme yontemlerinde farklilik var

midir?



8. Alt Problem: Kilo diigmeye baslama yasina gore kilo diigme yontemlerinde
farklilik var midir?

9. Alt Problem: Kilo diiserken zorlanma ve zorlanmama durumuna gore kilo diisme
yontemlerinde farklilik var midir?

10. Alt Problem: Kilo diistiigii miisabakalarda basarili olma durumuna gore kilo
diisme yontemlerinde farklilik var midir?

11. Alt Problem: Bir miisabakada en ¢ok kag kilo diisme durumuna gore kilo diisme
yontemlerinde farklilik var midir?

12.  Alt Problem: Kilo diisme sayisina gore kilo diigme yontemlerinde farklilik var
midir?

13.  Alt Problem: Kilo diisme dncesi zamana gore kilo diisme yontemlerinde farklilik
var midir?

14.  Alt Problem: Kilo kontrol sikligina gore kilo diisme yontemlerinde farklilik var

midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada ortaokul ve lisede 6grenim goéren giires ve judo sporcularinin spor hayatina
baslangi¢ ve orta seviyede olmalar1 dnem arz etmektedir. Ciinkii spor hayatinin baginda ve
orta seviyede olan 6grenciler, sporcularin ve antrendrlerin erken basari istekleri ara siklette
kalan sporcularin kilo vermesine sebebiyet vermektedir. Sporcularin viicut agirligini nerede
ve ne sartlarda (sauna, buhar odasi, hamam, antrenman gibi) kaybettigini aragtirmak ve kilo
diisme yontemlerini incelemektir. Bu ¢aligmanin amaci ortaokul ve lisede 6grenim goren
gires ve judo sporcularinin kilo verme yontemlerinin ¢esitli degiskenler acisindan

incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu c¢alismanin 6nemi siklet sporu olan giires ve judo branglarinda antrendr yonlendirmesi ya
da ara kilolarda kalan sporcular bir iist kiloda basar1 saglayamayacagini veya bir {ist siklette
daha iyi bir sporcu oldugunda bir asagi siklette yarismak istemektedir. Genellikle
miisabakalardan bir-iki hafta dnce kilo ayarlamas1 yapilmaktadir. Fakat sporcular antrendr

ve beslenme uzmanlarindan destek almadiklarindan daha 6ncesinde kilo tutma taktigi



uygulayip calisma doéneminde saglam ve yeteri diizeyde beslenmediklerinden gergek bir

sekilde miisabakaya hazir hale gelemediginin farkinda olamazlar.

Spor hayatlarinin basi olan ortaokulda 6grenim goren sporcular kilo vermeye erken
basladiklarinda spora kiisme ve sporu birakma durumlar1 ger¢eklesmektedir. Lise diizeyinde
O0grenim goren sporcularda ise bir list siklette yarisma kavrami onlara uzak goziikiip 6z
giivenlerini kaybetmelerine neden olmaktadir. Basarisizliga alisan sporcular gercek iist
diizey performanslarin1 ortaya koyamazlar. Miisabaka Oncesi kilo diismeye baslayan
sporcular psikolojik destek verilmediginden, diizensiz beslendiklerinden ve yeterince su
almadiklarindan, miisabaka esnasinda kuvvet ve devamliliklarinda diisiis yasadiklarindan

dolay1 ¢ogu zaman basarili olamiyorlar.

Bu sebepler basarili sporcu sayimizi azaltmaktadir. Bu bilgilerinin arttirilmasi, daha verimli
sporcular yetistirme acisindan 6nem arz etmektedir. Ortaokul ve lisede 6grenim goren giires
ve judo branglarindaki sporcularin kilo diisme yontemleri gesitli degiskenler agisindan

aragtirma yapilip incelemelerde bulunulmustur.

1.4. Sayiltilar

1. Arastirmada uygulanan anketin objektif olarak uygulandigi,

2. Arastirmada kullanilan anketin sporcularda kilo verme ile ilgili bir farkindalik

olusturdugu,

3. Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin objektifligi

yansittigl varsayilmistir.

1.5. Smirhhiklar

1. Yapilan arastirmada veri toplama araci olarak anket kullanilmistir. Bulgular ise istatiksel

analizlerden elde edilen veriler ile sinirlandirilmastir.

2. Bu arastirmanin evrenini olusturan giires¢i ve judocu sporcu 6grencilerin, uyguladiklar

anket ile sinirlandirilmastir.

1.6. Tamimlar

Arastirmada kullanilan methum kelimelerin tanimlar1 bu baslik altindadir.



Giires anaerobik enerji sisteminin yogun olarak kullanildig1 siirat, kuvvet, patlayicilik,
dayaniklilik, cabukluk, esneklik, denge, kondisyon ve koordinasyon gibi ozellikleri
gerektiren ayrica ¢abuk karar verebilme, risk alabilme ve giiglii bir irade isteyen bir spor
bransidir. Giires belirli kurallar ¢ergevesinde herhangi bir ara¢ kullanmaksizin belirli bir alan
ve zamanda iki sporcunun birbirlerine karsi biitiin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
yeteneklerini kullanarak birbirlerine karsi Ustlinliikk saglamak i¢in sergilemis oldugu

miicadeledir (Colakoglu, 2000).

Ju’, yamusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket ve ¢evikligi, isin dneminin teknik olup kabaliga
yer olmadigi, ‘do’ ise yol veya ilke anlamindadir. Judo, yiiksek yogunluk araliklarinda
yapilan, basariya ulagsma ve karmasik beceriler igin taktik istiinliiglin gerektigi dinamik bir
spor tiiriidiir (Degoutte ve ark, 2003). Bu sporun egitimini alan kisilere judoka, judo sporu
uygulanirken kullanilan kiyafete ise judo-gi denir. Bu elbise uzun bir ceket, pantolon ve
kusaktan olugmaktadir. Judo egitimine baslarken bireye ilk basta diislisler, sonra basit
teknikler araciligiyla rakibi diisiirme Ogretilir ve diisiiren (uke), diisen (tori) arkadasinm
incitmemek i¢in ¢aba sarf eder. Judoda diismeler ¢ok dnemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin
cok yiiksekten diismesi tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu agidan judo egitiminin uzman

egitmenler tarafindan verilmesi gerekmektedir (Colak, 2019).

Kilo ayarlama iglemi, zamansal anlamda uzun vadede, adim adim gergeklestirilirken, diger
yandan miisabakalardan onceki birkag¢ giin igerisinde, kisa siirede gerceklestirilmektedir.
Hizli veya kisa siireli kilo kaybi: miisabakadan onceki 2-3 giin igerisinde viicut agirliginin
%?2’s1 ve lizerinde olusan viicut agirligi kayiplart olarak tanimlanmaktadir (Tiirkyilmaz,

2019).



2. LITERATUR OZETI

2.1. Egitim

Egitim sézctigii, Latince anlam1 “Educere” den gelmistir. Bu s6zciik bitki ve hayvanlarin
yetistirilmesinin yani sira ¢ocuklarin bakimi ve yetistirilmesi anlamin1 da kapsar. 1940’11
yillarda maarif, tedrisat, talim ve terbiye sozcliklerinin yerine “egmek” filinden tiireyerek

dilimizde yer almaya baslamistir (Cantekin, 2019).

Egitim; dogumdan 6liime kadar yasamimizin her asamasinda bizi takip eden bir siirectir.
Hayat boyunca da var olmasi beklenmektedir. Egitimin amaci; bireyleri kendi kisisel
yeteneklerine ve becerilerine gore egitmek, bununla birlikte {ilkenin kalkinmasina destek

olacak sekilde yetistirmektir (Tas, 2008).

Bireylerin ruhsal ve bedensel yonden gelismesi ve daha saglikli hale gelmesini saglamak
icin yapilan calismalardir. En genis anlamiyla, bireyleri belirli amaclar dogrultusunda
yetistirme siirecidir. Kisilerin yasamlar1 boyunca bilgi, beceri ve tutum kazanma siirecidir.
Ya da baska bir ifadeyle kisilerin toplumla kurdugu etkilesim sonucu ortaya ¢ikan davranis

degisiklikleridir (Kilig, 2009).

Nelson Mandela, egitimi ‘Diinyay1 degistirmek i¢in kullanacaginiz en gii¢lii silah egitimdir’
seklinde tanimlar. Egitim, insanlarin toplum i¢inde énemli bir yere sahip olmasi, hayatini
devam ettirebilmeleri igin bilgiye ve yetenege sahip olmasidir. Bir bagka deyisle egitim,
insanlarin yagam standartlarini iyi hale getirmek i¢in yollarin bulunmasinda 6nemli bir
aractir. Egitimin koki olan egmek; biikkmek, uygulamak, 6gretmek, yetistirmek, egemenlik
altina almak anlamlarina gelmektedir. “Aga¢ yasken egilir” s6zii buradan gelmektedir.
Egitim sadece okul hayatin1 kapsamaz. Yasamin her aninda ve her yerinde bulunmaktadir

(Cantekin, 2019).

2.2. Ortaokul (Ilkdgretim)

Ortaokullar zorunlu egitim siiresinin ikinci kademesi olusturup 10 ile 14 yas arasi cocuklarin
egitimini kapsamaktadir. Egitim siiresi dort yil olup devlet okullarinda {icretsizdir. ikinci
kademede Ogrencilere segme hakki verilmis olup, 6grenciler ortaokul ile imam-hatip

ortaokullar1 arasinda tercih yapmaktadir. Ortaokullar lise egitimini destekleyecek sekilde



Ogrencilerin yetenek, gelisim ve tercihlerine gore se¢cmeli dersler yeralmaktadir (Aslan,
2013). Milli Egitim Bakanlig1 Temel Egitim Genel Mudiirligii ortaokullarin sorumlulugunu
yiiriitiirken, Milli Egitim Bakanlig1 Din Ogretimi Genel Miidiirliigii de imam hatip okullarmn
sorumlulugunu yiiriitmektedir (Gokgan, 2019).

2.2.1 Tlkégretimin Amac ve Gorevleri

[Ikogretimin amag ve gdrevleri Milli Egitim Temel Kanunun 23. maddesinde belirtilmistir.
[Ikdgretimin amag ve gorevleri, milli egitimin genel amaclarina ve temel ilkelerine uygun

olarak,

1. Her Tiirk ¢ocuguna iyi bir vatandas olmak i¢in gerekli temel bilgi, beceri, davranis ve

aligkanliklar1 kazandirmak; onu milli ahlak anlayigina uygun olarak yetistirmek;

2. Her Tirk c¢ocugunu ilgi, istidat ve kabiliyetleri yoniinden yetistirerek hayata ve tist

Ogrenime hazirlamaktir.

3. (Ek: 16/8/1997 - 4306/4 md.) ilkdgretim yilmin ikinci yarisinda, rehberlik kurumlari
ortaokullarda hangi brans okullarimin ve programlarin sunabilecegi konusunda bilgi

saglamak i¢in gerekli arastirmalar1 yapmaktadir (Gokgan, 2019).

2.3. Lise (Ortatgretim)

Ortadgretim zorunlu egitimin son kademesini olusturmaktadir. Egitim siiresi diger
kademelerde de oldugu gibi burada da dort yi1l olmakla beraber devlet okullarinda iicretsiz
olmaktadir. 14 ile 18 yas aras1 ¢ocuklarin egitimini kapsamaktadir. Ortadgretim, farkli
programlari biinyesinde barindiran ve uygulayan liselerden olusur. 6287 sayil ilkogretim ve
egitim kanununa gore, ortadgretim orgiin ve yaygin 6grenim veren genel, mesleki ve teknik

ogretim kurumlariin hepsini kapsar (Madde 10).

2.3.1 Ortadégretimin Amag ve Gorevleri

Ortadgretimin ama¢ ve gorevleri Milli Egitim Temel Kanunun 27. maddesinde yer

almaktadir. Buna gore ortadgretimin amag ve gorevleri sunlar;



1. Biitlin 6grencilere ortadgretim seviyesinde asgari ortak bir genel kiiltlir vermek suretiyle
onlara kisi ve toplum sorunlarini tanimak, ¢6ziim yollar1 aramak ve yurdun iktisadi sosyal

ve kiiltiirel kalkinmasina katkida bulunmak bilincini ve giliclinii kazandirmak,

2. Ogrencileri gesitli programlarda ilgilerine, yeteneklerine uygun olarak egitmeyi; onlari

yiiksekdgrenime, hayata ve ig diinyasina veya her ikisine hazirlamayi igerir.

Her iki maddede yer alan gorevler yerine getirilitken, Ogrencilerin beklentileri ve

kabiliyetleri ile toplum gereksinimleri arasinda uyum saglanmaya ¢alisilir (Gokgan, 2019).

2.4. Spor

Sporun so6zliikk anlami of, desport, disport sdzciiklerinin kisaltilmasi oyun, vakit gegirme,
eylemden kopmak manasina gelmektedir. Sporun evrim siireci Antik Yunan’da diizenlenen
olimpiyatlardan sonra baslamistir. Siire¢ igerisinden branslasip, milletlerin ihtiyacina binaen
devam etmistir. Cagdas anlamda spor 19. yy.da baslamis, takimlar kurularak ve miisabakalar

diizenlenmistir. 19. yy. dan sonra ilerlemis ve gelismistir (Ozdilek ve ark, 2003).

Spor; bir miisabakada basarili olmak ya da rakibine karsi istin gelebilmek amaciyla,
fiziksel, zihinsel ve teknik bir performans olmas1 gereken, izleyicide giizel duygu olusturan,
psikolojik, fizyolojik ve biyomekanik olgularla birlikte beraber olan bir alandir (European,
2010).

Spor, kisinin i¢inde olan agresiflige, sulh¢u davranmasini amacg giitmek, agresif
davraniglarin1 kontrol edebilmek i¢in uygun miisabaka ortami olusturmaktir (Gertenbach,
2002).

Psikolog ve sosyal bilimcilerin goriigiine gore spor, kisilerin cemiyete uyum saglamasi,
kisilerin ruhsal ve fiziksel sthhatlerini glivence altina almasidir. 20. yy. da stresle miicadele

etmenin en giizel ¢arelerindendir (Cho, 2016).

Devamli uygulanan spor egzersizleriyle kalp rahatsizligindan dolay1 geng yasta vefat, asiri
kilo, diyabet, tansiyon ve kanser riski diismektedir. Tansiyonu olan kisilerde kan basincini
normal seviyesine getirerek bulanim ve huzursuzlugu azaltir. Fiziksel kilo uygunlugunu
saglayarak kemik ve kas kiitlesine destek olmakta ve saglamligini artirmaktadir ve bireyin
mutlu olma durumunu yiiksek tutar (Lephart, 1997). Spor, tarihsel agidan insanlarin birlikte
yasamasiyla zuhur etmeye baslamistir. Cenklerin insan giicline bagl oldugu bir dénemde,

spor olgusu bir hazirlik dénemidir. Spor, bireyin giiciinii olusturan, rekabete ve takim
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oyununa dayali disiplinli bir gelisim bigimidir (Erkal, 1998). Goriildiigli gibi sporun farkli

tanimlar1 vardir. Onemli olan hangi amaca doniik yapilmasidir.

Spor hekimligince saglik, antrenman bilimcilerince performans, toplum bilimcileri agisindan

ise serbest zaman 6n plana ¢ikmaktadir (Pink, 2008).

2.5. Siklet Sporlar:

Siklet kelime anlami olarak, agirlik ve yiikk anlamlarina gelmektedir (Cesur, 2018). Siklet
sporu olan Halter, Judo, Tackwondo, Karate, Boks, Kickboks ve Giires gibi branglarda
sporcular branglarina 6zgii belirli kilo siniflamalarina ayrilarak yarigmaktadir (Cesur, 2018).
Miisabaka donemi esnasinda agirliklarini kontrol eden sporcular, miisabaka tart1 zamaninda
yarisma sikletlerindeki agirlikta olmalar1 gerektiginden kilosu olan sporcular hizla kilo
vererek sikletlerine diigmektedirler. Siklet sporcularinin miisabaka déneminde yapilan
antrenmanlar ile ana unsur olarak agirlik kontrolii gerceklestirirken; harcanan ve alinan
kalori miktarlarini esit tutmalar1 gerektigi belirtilmektedir (Isik, 2015). ilkel insan icin
korunmanin 6nemli oldugu ve bunun ardindan beslenmenin geldigi goriilmektedir. Korunma
ve beslenme s6z konusu oldugunda ilkel insanin bunlar1 gergeklestirebilmesi i¢in bir takim
yontemler gelistirdigi goriilmektedir. Tutma, atma, bogusma ve kafa atma gibi hareketler,
vahsi hayvanlardan korunmak i¢in yapilan ¢aligmalarin zamanla yerini karsilikli kuvvet
denemelerine biraktig1 goriilmektedir. Boylece siklet sporlarindan giiresin ortaya ¢iktigi
goriilmektedir (Sahin, 2000). Insanlarm ilkel ve dogal olarak yaptiklari bu hareketleri

zamanla daha bilingli ve bir amaca yonelik olarak yaptiklar goriillmektedir (Basaran, 1984).

2.6. Siklet Sporlar: ve Egzersiz

Genellikle siklet sporu yapan sporcularin viicut hidrasyon durumlari miisabaka Oncesi
donemde, miisabaka doneminde ve miisabaka sonrasi donemde degiskenlik gosterdigi
goriilmektedir (Shriver ve ark, 2009). Agirlik kaldiran sporcular, rahatladiklar i¢in bir
miisabakadan sonra viicut yaglarini arttirir. Yaris dncesi donemde uzun siireli hipertrofik
egzersiz, yag oranini azaltirken, gecis sirasinda agirlik kontrol edilir (Ratamess ve 2013).
Miisabaka sirasinda kilosunu kontrol eden sporcular miisabaka sirasinda miisabaka agirlik
siifinda olmalar1 gerektiginde miisabakadan 6nce hizli bir sekilde kilo verirler. Miisabaka

doneminde siklet sporculart yapilan antrenmanlarda temel olarak agirlik kontroli



gerceklestirirken; alinan ve harcanan kalori miktarlarini esit tutmalari gerekmektedir.
Agirlik kaybi gerceklestirirken de; alinan kalori miktarinin harcanan kalori miktarindan daha
diisiik seviyede olmasi gerekmektedir. Bu ylizden siklet sporcular1 genellikle her istenilen

yemegi her istenilen zamanda ve miktarda tiiketemeyebilirler (Isik, 2015).

2.7. Giires

Ilk olarak Milattan Once 776 yilinda yapilan olimpiyat oyunlarinda ortaya cikan giires
bilinen ilk ortaya ¢ikan spor dallarindan biri oldugunu goézler Oniine sermistir. Tarih
oncesindeki bireyler yabani hayatla yasamak zorunda olduklari igin giires ile bazi fizyolojik
ve biligsel niteliklerini gelistirmislerdir. Zaman iginde savaslardan 6nce hazir bulunma
calismalarinda kullanilmis, ardindan bos zaman aktivitesi olarak yapilmaya baslanan giires
1896 yilindan itibaren Yunanistan’in Atina sehrinde gergeklestirilen ilk modern
olimpiyatlarda yerini almistir. Giires sporu belirli lgiitlere gore uygulanan temel ve bilesik
motorik niteliklerle beraber, sosyolojik ve psikolojik yonlerin de oldugu bir miicadele
sporudur. Beseriyet tarihi kadar eski olan giires sporu bireylerin hayatini devam ettirebilmesi
i¢in her canliya ve her tiirlii hava kosullarina karsi savagsmak zorunda oldugundan kisi kendi
agirh@indan ve kas kuvvetini kullanmay1 yani giires sporunu ortaya koymustur. Milattan
Once 3 bin tarihli eserlerde Babil ve Misirda giires figiirlerine rastlanmaktadir. Eski Yunan
ve Roma giireslerinden ilham alinarak bulunan Greko-romen ve Serbest Giires stilleri ortaya
¢ikmistir. Fransa’ da biiytik ilgi goren Greko-romen stil giires 1986 olimpiyatlarina dahil
edildi (Akbas, 2018).

Serbest giires ilk resmi olarak 1904 ABD’ de yapilan olimpiyat oyunlarinda uygulanmaya
baglamistir. 1921 yilinda diinya sampiyonast ve 1924 yilinda Avrupa sampiyonasi
diizenlenmistir (Akbas, 2018).

2.7.1. Giiresin Diinyada Gelisimi

Giires branginin izleri bes bin sene dnce Siimerler uygarligina kadar uzanmaktadir. Civi
yazisi, heykeller, kabartmalar ve Gilgamis Destan1 gibi bir¢ok kaynakta giires sporuna
rastlanmaktadir. Eski Misirda birgok arkeolojik ve tarihi izler goriilmektedir. Bunlarin i¢inde
Beni-Hasan’in mezarinda kesfedilen dort yiiz ¢ift giiresciyi gosteren figiirlerden
bahsedilmeye deger. Bu figiirler ve birgok tarihi eser Eski Misir’daki giiresin oldugunu
gostermektedir. Yunanlilar i¢in giires bir bilim ve ilahi bir sanati, savas¢1 gencler i¢in en
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onemli egitim yontemini temsil ediyordu. Milattan Once 708 yilinda Olimpiyat oyunlarina
katilan en eski branslardan birisidir. Tiim giires¢ilerin en tinliisii, Croton’un Milon’u (filozof
Pythogoras’in 6grencisi) alt1 kez olimpiyat sampiyonu (540°dan 516’ya) kadar. Giires geng
aristokratlarin, askerlerin ve ¢obanlarin favori sporuydu. Romalilarin askeri basarilarinin
kokeniydi. 393” te Imparator Theodosius tiim putperest oyunlar1 yasakladim ve Olimpiyat
Oyunlarin1 yasakladim demesiyle Olimpiyat degerleri karanlik ¢aglara gomiildii fakat
varhigim gizli sekilde stirdiirmeye devam etti. Orta ¢ag ve Ronesans sirasinda giires sosyal
seckinler tarafindan kaleler ve saraylarda uygulandi. Cesitli ressam ve yazarlar tarafindan
(Montaigne, Caravaggio, Poussin, Locke vb. ) giiresi tesvik ettiler. Albrecht Diirer 1512
yilinda ilk defa giires el kitab1 yazmistir. Tekrardan olimpiyat oyunlarin1 kurmak i¢in bircok
caligmalar yapildi. 1896 yilina kadar Baron Pierre de Coubertin tarafindan tekrardan
resmilestirildi. 1894 yilinda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi’nin kurulmasiyla beraber,
Uluslararasi spor federasyonlar1 ve Olimpiyat komitelerinin gelisimi hizlandi. 1894 yilinda
ilk Olimpiyat Kongresi gergeklesti ve Olimpiyatlarda yapilacak olan 10 spor branslari
belirlendi (atletizm, giires, kiirek, bisiklet, eskrim, jimnastik, halter, yiizme, atis ve tenis).
Atina’daki giires turnuvasinda siklet kategorisi bulunmuyordu ve 5 sporcu profesyonel
greko-romen giires kurallarina benzer miisabaka yaptilar. Sporculardan biri kazanana kadar
yarismalar devam etti (Akbas, 2018). Egitimli bir gilires¢i olmayan Alman atlet Schumann
ilk olimpiyat sampiyonu oldu. Profesyonel giires 1830 yillarinda Fransa’da basladi. Fransiz
etkisi Avusturya Macar Imparatorlugu'na, Italya'ya, Danimarka'ya ve Rusya'ya Greko-
Romen giiresi, klasik giires veya Fransiz giiresi adi altinda yeni stilleri ortaya
cikardi. Boylelikle Avrupa' da profesyonel giires karsilasmalari — diizenlenmeye
baglandi. 1898 yilinda diizenlenen ilk profesyonel diinya sampiyonasinda Fransiz Paul
Pons Diinya Sampiyonu olmustur. Diger bazi1 biiyiik sampiyonlar, Tiirk Kara Ahmed (Dogu
Canavar1), Bulgar Nikola Petrov (Balkanlar'in aslani) ve Rus IvanPoddoubni (Sampiyonlar

Sampiyonu) gibi giirescilerdir (Akbas, 2018).

2.7.2. Tiirk Giires Tarihi

Tiirkler, Biiyiik Go¢’ten 6nce “Totemizm” akidesinin verdigi hiir ve serbest terbiyenin, tabiat
giiclerine tapinmanin etkisinde kalarak dogaya, kuvvete tutkun karakteristik 6zellikleriyle,
asirlar boyunca pehlivanligi bas tact yapmuslardir. Islamiyet’ten 6nce de her Tiirk’iin
giirestigi bilinmektedir. Oliilerin en cesurlar silahlarla gémiildii ve mezarlarinin etrafinda

dokuz giin dokuz gece giires yapildi. Kahramanlarin ii¢ giin {i¢ gece savastigi soylenir.
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Hayati siirekli dogayla bogusan Tiirk milletinin bin yil 6nce giires yaptigi soylenmektedir.
Sinoloji Profesorii D.V. Cin kaynaklari, Eberhad'in yeni yilin ilk giinti Tiirkistan'da zirhli
adamlarla savastigini belirttigi (Han) déneminde (MO 2. yy.) giires hakkinda bilgiler
icermektedir. (Yen-Chi), yine Tiirkistan'da Yeni yilin (Kucha) basinda sehirde sigir, at ve
deve giireslerinin yapildig1 haberleri geldi. Miladi ve Hicri yillarin basinda din ve bilim
acisindan 6nemli olan eski Tiirk Yeni Yili (9-22 Mart) Tiirk milleti tarafindan dogal bir
dirilis i¢inde kutlanirdi. O giin, biitiin halk kirlarda bayrami kutladi. Perslerin "Nevruz-
Yenigiin" dedikleri bu giinde kir yemekleri ve spor miisabakalar1 yapilir. Bu gelenek
Anadolu'da ve Tirklerin yasadigi her yerde devam etmektedir. Eski Tiirklerin sadece
yilbaginda degil, diiglinlerde ve zafer partilerinde de giires yaptiklar1 sdylenir. Krallarin
(Kirk Yigit) yanlarmma alindigi ve birbirleriyle veya diger milletlerden giirescilerle
kiyaslandigi bilinmektedir (TGF, 2017).

Tiirkler giirese 6zel dnem vermis, biitiin sporlardan iistiin tutmuslardir. Binicilik ve aticiligin
yaninda “Pujila” da (Yakut Tiirklerinin bulusu bir tiir boks) ve atli cirit oyunlarinda son
derece usta olan Tiirkler, giiresi de biitiin sporlarin temeli, terbiye verici, adeta bir ibadet
seklinde kabul etmislerdir. Orta Asya’daki Tiirklerde giires, binicilik ve okculuk sporlariyla
birlikte yapilmaktadir. Eski Tirkler birbirleriyle kavga etmek istemediler ve aralarindaki
yanlis anlasilma, iki giiresci arasindaki siddetli bir kavganin sonuglariyla aciklandi. Yenilen
bir giires¢i kaybeden olarak kabul edilir. Eski Tiirklerin bir kolu ve Oguz Tiirklerinden biri
olan Osmanl Tirkleri, Anadolu Selguklu Tiirklerinin devami olan devletlerini kurarken
Dogu Roma Imparatorlugu'nun giirescilerini ve giires ydntemlerini gormekle ilgilenmediler.
Bu tiir giireslerde, Rumeli denilen Avrupa'ya giden Osmanlt Tiirkleri burada gordiikleri
sisman giireslere ilgi duymus ve kendilerine has bir sekilde gliresmeye baslamiglardir.
Almanya smirindan italya yarimadasina, Budin eyaletinden (Budapeste) Basra Kérfezi'ne,
Ispanya kiyilarindan Fas, Cezayir, Tunus, Bingazi, Trablus, Misir, Arabistan, Kafkaslar,
Kirim, Eflak, Moldova (Romanya) ve Istanbul. Imparatorlukta; Giires dnemli bir spor haline
geldi. Osmanli Tiirklerinde giires, tekkeler (simdi kuliipler) tarafindan yonetiliyordu ve
liderleri (Seyh) sporcular (Murit) olarak biliniyordu. En biiyiigii Istanbul Zeyrek'te olan
giires salonunun merkezi. Ayrica Mekke, Cidde, Iskenderiye, Lazkiye, Sam, Maras,
Amasya, Tokat, Ankara, Kiitahya, Tire, Bergama, Manisa, Akhisar, Yenice, Uskiip,
Gelibolu, Ipsala, Ustrumca, Avlonya, Diyarbakir, Konya, Bursa, Halep, Belgrad, Bagdat ve
Edirne'de giires salonlar1 oldugunu biliniyor. Bu localardaki ¢alismalar, bize daha 6nce hig

goriilmemis teknik bilgileri 6greterek biiyiik bir basar1 elde etti. Uzun yillar boyunca bu
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organizasyon Tiirk giirescilerinin tiim diinyada 6ne ¢ikmalarina ve {inlii olmalarina yardimeci
olmustur. Giiniimiizlin son derece uygar iilkelerinde bile boyle bir organizasyon, boyle bir
disiplin, boyle bir teknik yoktur. Sporcular ve baskanlari i¢in aylik ve yemek imkanlarinin
yan1 sira bu otellerde iki asevi bulunuyordu. Bu ¢orbalarin ziyaretgiler, seyirciler ve yoldan
gecenler tarafindan tcretsiz servis edildigi sOylenir. Tim bu temeller; O zamanki
Beylerbeyleri, Pasalar, bakanlar, soylular ve yiizbinlerce altin bagislayan hanlar tarafindan
kesfedilmistir. Menzil, tiirtin adin1 almistir. S6zgelimi “Pehlivan Tekkesi” (Giires Kuliibii),
Okgular Tekkesi (Okcgular Kuliibii), Giirzciiler Tekkesi (Kale kapilarmi agir gilirzler
kaldirarak kiranlar) gibi. Tiirk giires tarihi ile ilgili bir aciklama yapmak gerekirse, bunu {i¢
kisimda ele almada yarar vardir: 1. Devir 18. yiizyilin bagina kadar gelen ve daha ¢ok eski
tarih kitaplarinda kisaca bahsi gegen devre, II. Devir 18. yiizyilin basindan Koca Yusuf’a
kadar (1830-1890) gegen ve daha ¢ok sOylentiler halinde bilinen devre. I1l. Devir Koca
Yusuf’tan bu yana belgelere dayanilarak bilinen devredir (TGF, 2017).

Tiirk giiresi genel olarak iki tiirlidiir. Birine “Karakucak” denir. Anadolu’da bu tiir
karsilasmalar “Harman Giiresi” seklinde de bilinmektedir. Isvigre’nin dag kdylerinde,
Kuzey Amerika’nin baz1 bolgelerinde “Karakucak™ tabir ettigimiz tiirde giiresler
yapilmaktadir. Isvigre’nin dag kdylerine bu giiresi Attila ve Cengiz’in ordusundan ayrilan
askerlerin tasidigi sanilmaktadir. Bunlara ek olarak Fransa’da Brotonlar da serbest giiresleri
bilmekte ve yapmaktadirlar. Avar Tiirklerinin yiiksek daglarda kalan kollar1 Avrupa’ya bu
tiir giiresi yaymistir. Karakucak, baska bir deyisle “Serbest Giires” Mancu’dan, Yakut
Tiirklerinden, Mogolistan’dan, Dogu ve Bati Tiirkistan’dan, Kirim ve Kazak Tiirklerine

varincaya kadar bilinen bir spordur (TGF, 2017).

Tiirk giiresinin yonetiminde en iist basamagi olusturan Tiirkiye Giires Federasyonu, 1922
yilinda TICI (Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki) biinyesinde kurulmus, 1923 yilinda FILA
(Federation Internationale de Lutte Amateur)’ya iiye olmustur (TGF, 2017).

2.7.3. Modern Giires Stilleri

Modern giires stilleri olarak Serbest Giires ve Greko- Romen giiresten bahsedilebilir.
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2.7.4. Serbest Stil Giires

Serbest giires stilinde viicudumuzun biitiin azalarinin kurallar ¢ergevesinde kullanildigi,

rakibi yenebilmek igin ayaklarin tekniklerle bulustugu giires stilidir (TGF, 2017).

2.7.5. Greko-Romen Stil Giires

Greko-romen giires, ayaklara dokunmadan yapilan bir spordur. Rakipler birbirlerinin
bacaklarina ve ayaklarina dokunmadan savasirlar. Greko-Romen giiresi belden yukarisi

yapilir. Ayak oyunlart oynamazlar ve rakibin hiicumunu engellemezler. Bu tarz Avrupa

tilkelerinde yaygindir (TGF, 2020).

2.7.6. Giires Kurallar

Giiresin sporunda amag rakibin iki omuzunu birden mindere getirmektir. Bu hareket ‘tus
etmek’ olarak adlandirilmaktadir. Bu hareketle rakibin omuz bolgesini sadece birkag saniye
slireyle tutmay1 basarmak miisabakay1 bitirmektedir. Bir miisabaka esnasinda rakibini tus
etmeyen giiresci, miisabaka da galip gelmek igin kurallara uygun teknik ataklar yapmaya

calisarak puan toplamaya ¢alismalidir (Smith, 2016).

Miisabaka esnasinda on puan one gegerek de rakibi sayi tusu yaparak galip gelmekte
miimkiindiir, greko-romen stilde 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 yapilir. Sporcular; Son giires kurallarina gore, kazanan son veya en
yiiksek puana sahip sporcudur. Serbest ve Greko-Romen stilde biitiin kural dis1 teknikler
(minderden kagis, oyundan kagis, fauller) ihtar (0) +2 puan olarak degerlendirilmektedir.
Ayakta yapilan atiglarda tehlikeli pozisyona diismeyen oyunlara 2 puan verilmektedir. Grand
teknik oyunlar iki omuzun istiine net bir sekilde diiserse 5 puan, sirtiistii hafif yan diisme
durumlarinda 4 puan olarak degerlendirilmektedir. Hakem bir giires¢inin pasif oldugu
kanaatinde ise pasif giires¢iyi sozlii bir sekilde uyarir, ikinci bir uyariyla pasif olan giiresgi
30 saniyelik i¢inde puan almasi gerektigi ceza verilir ve puan ¢ikarmasi istenilir. 30 Saniye
aktivite periyodu sonunda giirescilerden herhangi biri puan alamadiginda pasif giirescinin
rakibine miisabakaya ara verilmeden 1 puan verilir sporcu puan alirsa miisabaka devam eder
(Akbas, 2018).
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2.7.7. Giireste Yas Gruplari ve Sikletler

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

-Kiigiik ~ Minikler . (23-26),29,32,35,38,42,47,53,59,66,75,(75-90)  KG,
-Biiyilk 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).

2.8. Judo

Ruh ve beden egitimini birlikte saglayan moral Gistiinliik kurma dogru hareket uygulayabilme
sayg1 ve sevgiyi her seyin iistiinde goren bir bilim dalidir. Uzak dogu miicadele sporlarindan
biri olan judo da esneklik kuvvete karsi koyma ve karsidan gelen kuvvetten faydalanma

teknikleri ile rakibi alt eden bir savunma sporudur (Arslan, 2018).

Judo kelime anlami olarak JU: Nezaket, yumusaklik ve iyilik yap Do ise Yol anlamina gelir.
Kisacasi, "iyilik yolu" anlamina gelir. Judo sadece fiziksel bir egzersiz degil, ayni zamanda
bir yasam bi¢imidir. Judo iyi bilinen bir doviis sanatidir. Olimpik sporda en popiiler doviis
sanatlarindan biridir. Judo, Olimpiyat kurallarina gore siirekli giincellenen ve gelistirilen bir
spordur. Judoda sonuca ulagsmak i¢in ¢esitli teknik 6zellikler kullanilir. Judo yerde baslama

ve devam etme 6zelligine sahiptir (Tanrikulu, 2019).

2.8.1 Judonun Diinya’ da Gelisimi

Judonun kurucusu olarak bilinen Prof. Jigaro KANO 1869 yilinda dogmus 1881 yilinda
Tokyo’ ya yerlestigi bilinmektedir. Doviis sanatlar1 1871'de kili¢ kullanma yasagiyla azaldi.
Bu yillarda, bir¢ok tiirde jiu-jitsu okulu vardi ve tiim sehirlerde yaygin olarak 6gretiliyordu.
Ama o yillarda bu okullar yikildi. Jigaro KANO, jiu-jitsu sporuyla ilgilenmeye basladi ve

sanatin temellerini arastird1 (Arslan, 2018).

1882'de Jigaro CANO kendini teknik olarak gelismis olarak gordii ve Kodokan adinda bir
okul kurdu. Bu okulda judo &gretmeye jiu-jitsu ile degil kendi sistemiyle basladi. Judo
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alaninda diinya genelinde kullanilan metodolojik, teorik ve teknik isimler, okul tarafindan

yapilan bir aragtirmanin sonuglarina gore belirlenmektedir (Uzun, 2018).

Judo, Miinih'teki 1972 erkekler Olimpiyatlari'nda ve Barselona'daki 1992 kadinlar
Olimpiyatlari'nda resmi bir spor oldu. 1964 Oyunlarinda erkekler Tokyo'ya davet edildi ve
1988 Seul Oyunlarinda kadinlar da davet edildi. 1961'de Diinya Kupas1 Paris'te yapildi
(Uzun, 2018).

Uluslararas1 Judo Federasyonu 1951 yilinda kurulmustur. 1952 yilinda Avrupa Judo
Federasyonu (EJU) kurulmus ve Avrupa Sampiyonalar1 resmi olarak diizenlenmistir. Ilk
Diinya Kupas1 1956'da Tokyo'da, 1958'de Tokyo'da ve 1961'de Paris'te diizenlendi. Judo,
1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda yarigmigtir. Tiirkiye Judo Federasyonu 1962 yilinda
bagimsizligini kazanmis ve 1967 yilinda ilk Tiirkiye sampiyonasina ev sahipligi yapmustir.

1964 yilinda ilk kez olimpiyat oyunlarina katildi (Arslan, 2018).

2.8.2. Judonun Tiirkiye’ye Gelisi

Judo 1950 ‘li yillarda Tiirkiye‘ye gelmis ve ilk ¢alismalara baglamistir. 1962 yilinda Giires
federasyonu biinyesinde federe olarak resmi faaliyetlerine devam etmekteydi. Judo, 1964
Tokyo Olimpiyatlari'nda yarist1 ve ilk Olimpik spor oldu. 1966 yilinda Tiirkiye'de bagimsiz
bir judo federasyonu kuruldu. Judo Federasyonu'nun kurulmasindan sonra ilk federasyon
baskan1 olarak Hakki Isigdllii atandi ve 1967'de ilk Tiirkiye sampiyonasi yapildi. Judo ve
Taekwondo Federasyonu 1969-1979'da, Judo ve Karate Federasyonu ise 1980-1990'da
kuruldu. Kurulusundan 1993 yilina kadar atamayla gérev yapan federasyon baskanlar1 ayn
giin se¢ildi ve ilk se¢imde judo federasyonu baskanligima Natyk Kanka secildi. Judo
Federasyonu, 1997 yilinda Wusu, Aikido ve Kurash subelerini, 2006 ve 2011 yillarinda ise
Wushu ve Aikido subelerini igererek Judo ve Kurash Federasyonu olarak faaliyetlerine
devam etmistir. Kurag subesi nihayet 2011 yilinda dagitildi ve o zamandan beri Tiirkiye Judo

Federasyonu adi altinda faaliyet gosteriyor (https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarihcesi,
2020).

2.8.3. Judo Kurallan

Judo miisabakalari, 8 x 8 m. miisabaka alan1 bulunan ve 14 x 14 m. biikliigiinde judo

minderinde yapilmaktadir. Sporcular dayanikli, kalin kumas pantolonlardan ve biri mavi,
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digeri beyaz olan bol bir ceketten yapilmis giysiler giyerler. Bele giyilen bu elbiseye judo
denir. Sporcular geleneksel olarak yarismalarda birbirlerine egilirler. Tekniginin ardindan
rakibinin bacaklarin1 yerden kesen, yere ulastiktan sonra ¢esitli tekniklerle sirtin1 indiren ve
sirtin1 biiken judocu. 20 saniye boyunca yer yarismayi kazanir. Judoda tiim omurgaya ippon
denir ve bdyle bir durum ortaya ¢ikmaz ve rakip pes etmezse skor Kimin kazandigina gore
belirlenir. Bu sporu yapan kisilere judoka, giydikleri kiyafetlere de judo-gi denir. Bu elbise
uzun bir ceket, pantolon ve riitbesini belirleyen bir kemerden olusur

(https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarihcesi, 2020).

Judo miisabakalar1 minikler kategorisinde 2 dk. yildizlar kategorisinde 3 dk. Gmitler ve
biiyiikler kategorisinde 4 dk. olarak yapilmaktadir. Sporcular wazari hareketi ile 10 puan ve

ippon hareketi ile miisabakay1 direk bitirme hareketleri vardir.

2.8.4. Judoda Yas Gruplar ve Sikletler

Minikler Erkek: 26 —30-34-38-42—-46-50-55-60-66- + 66 kg,

Minik Bayan: 24 — 28 - 32 — 36 — 40 — 44 — 48 — 52 — 57 - +57 kg,

Yildizlar Erkek: 34-2-38-42-46-50-55-60-66-+66 kg,

Yildiz Bayanlar: 32-36-40-44-48-52-57-63-+63 kg,

Umitler Erkek: 50-55-60-66-73-81-90-+90 kg Bayanlar: 40-44-48-52-57-63-70-+70 kg,
Geng Erkek: 60-66-73-81-90-100-+100 kg Bayanlar: 48-52-57-63-70-78-+78 kg,

Biiyiik Erkek: 60-66-73-81-90-100-+100 kg Bayan:48-52-57-63-70-78- +78 kg.

2.9. Miisabaka Kilosunun Onemi ve Kilo Kontrolii

Sporcular, kalori ihtiyaglarin1 hesaplarken, yaptigi sporun ozelliklerini ve kilo alip
vermesinin gerek olup olmadigini dnceden hesaba katmalidirlar ve kilo problemini kiigiik
yaslardan itibaren ele alinmalidir. Fazla kilo alinan enerji miktarinin harcanan enerjiden
fazla olmasi ile ortaya ¢ikar ve bu problemden kurtulmak i¢in bu islevi tersine ¢evirmek yani
alinan enerjiyi harcanan miktardan daha asagiya indirmek gerekir. Istenilen kilonun elde
edilebilmesi i¢in diyetle birlikte diizenli antrenmanlar yapilmalidir. Son bilgilere gore
sismanlik, genetik, davranis ve ¢evresel nedenlere bagli kompleks bir hastaliktir ve viicut

yag dokusunun viicut yag agirligina oranla asir1 artmasi olarak tanimlanir (Kilig, 1998).

17



Pine (1989)’ nin bildirdigine gore g¢ocuklar lizerinde yapilan arastirmalarda sigman
cocuklarin asil meselelerinin diger ¢ocuklardan ¢ok daha fazla yemek yemeleri degil, daha

az hareket etmeleri oldugu anlasilmistir.

Karatas (1987)” a gore sporcular, ideal kilolarin1 hesap edebilmeleri i¢in yag yiizdelerin ne
oldugunu bilmelidirler. Viicut yag yiizdesi, viicudumuzda var olan yagin viicut agirlig
miktarma denir. Istenilen en uygun agirlik miisabaka déneminden énce veya yakin zamanda
verimli bir antrenman ve diyet programi uygulayarak elde edilir. Miisabaka doneminde ise,
yiyeceklerden elde edilen enerji miktar1 bu agirligit muhafaza edecek olgiide olmalidir.
Optimal yag yiizdesi elde etmek i¢in, rutin beslenme aliskanliklarin ve spor hareketlerini

yasam boyu stirdiiriilmelidir.

2.10. Siklet Sporlar1 ve Egzersiz

Genel olarak, giiresciler yaris 6ncesi ve yaris sonrasi agirliklar: bakimindan farklilik gosterir
(Shriver ve ark, 2009). Giiresgiler, miisabakadan sonra rahatlayip gevserken viicut yag
oranlarin1 artirirlar. Yaris oncesi donemde uzun siireli hipertrofik egzersiz, yag oranin
azaltirken, gegis sirasinda agirlik kontrol edilir (Ratamess ve ark, 2013). Miisabaka sirasinda
kilosunu kontrol eden sporcular miisabaka giinii miisabaka kilosunda olmalar1 gerektiginde
miisabakadan once hizli bir sekilde kilo verirler (Hall, 2001). Miisabaka doneminde siklet
sporcular1 yapilan antrenmanlarda temel olarak agirlik kontrolii gerceklestirirken; alinan ve
harcanan kalori miktarlarini esit tutmalar gerekmektedir. Agirlik kaybi gerceklestirirken de;
alman kalori miktarmin harcanan kalori miktarindan daha diisiik seviyede olmasi
gerekmektedir. Bu yilizden siklet sporcular1 genellikle her istenilen yemegi her istenilen

zamanda ve miktarda tiiketemeyebilirler (Isik, 2015).

2.11. Kilo Kaybi Nedenleri

Giires ve judo branslarinda miicadele ve dayaniklilik faktorii onem arz ettiginden beslenme
calismaya gore diizenlenmelidir. Calismalarin siki oldugu antrenman ve miisabaka
donemlerinde, beslenmeleri ¢alismalara faydali olacak sekilde belirlenmelidir. Giires ve
judo gibi bireysel, miicadeleye dayali bazi1 branslarda kilonun sikletlere gore ayarlanmasi
gerekmektedir. Siklet ¢esitliligin farkli olmasi bireyin hem kilo diismesini ve beslenme

olayin1 birlikte yiiriitmesini gerektirmektedir. Beslenme diyetini dengeli ve diizenli
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uygulayan sporcularin oldugundan fazla kiloda olmalari s6z konusu olmamaktadir.
Beslenmesine dikkat etmeyen ve kontrol altinda tutmayan sporcularin dengesiz kilo alimlar
¢ok dogaldir (Kalyon, 1997).

Giiresciler ve judocularda kilo verme yontemi iki sekilde gergeklestigi bilinmektedir:
Giirescilerin yapabilecekleri en alt siklette miisabakaya katilabilmeleri i¢in €n az yag oranina
inmeyi istemektedirler. Bu islemi viicudundaki yag depolarinin ¢ok fazla antrenmanlarda
yakilarak saglanmasini ve beslenmelerine dikkat ederek yapilmaktadir. Ikinci ydntem ise
judo ve giires¢ilerin tart1 giinii hizli bir sekilde daha diisiik viicut agirligina inebilmek igin
dehidrasyon (siv1 kaybi) yontemlerini (saunada ter kaybi, uzun siire sivi ve gida aliminin
kisitlanmasi, diuretikler ve diyet haplar1) uygulamalariyla yapildigi bilinmektedir (Wroble,
1998). Giires ve judocularin bir alt siklette kilo vererek yarisabilmelerini tesvik eden 6nemli
faktor, miisabakada rakiplerine kars1 tistiin olabilmek i¢in miimkiin oldugu kadar en diisiik
siklette yarismak istekleridir. Bu faktorlerden dolay1 bazi sporcularin miisabaka tartisi ile
miisabaka arasindaki zamanda rehidrasyon kazanimi (sivi alimi) ve yeterli besin takviyesi
icin yeterli stireye sahip oldugu fikri ve bu sebeplerden 6tiirii rakiplerine kars1 fiziksel
kilosunu ve kuvvetinde bir iistiinliige kendinde gorme fikri, sporcularin bu sekilde hizli kilo

verme ve alimi uygulamalarina tesvik edildigi bilinmektedir (Wroble, 1998).

2.12. Beslenme

Miisabaka oncesi beslenme, kahvalti hafif olmali, son yemek miisabakadan 2-3 saat dnce

olmalidir. Beslenme karbonhidrat igerikli olmali, gaz yapici yemekler yenmemelidir.

Protein alimi: Normal insanlarda protein alimi1 kg. basina 0,7 gr. dir. Egzersiz yogunlugu ve

siddeti artik¢a protein ihtiyaci da artmaktadir.

Vitamin alimi: Fazla vitamin alimi1 performans: artirmaya etki etmez, fazla vitamin alimi

viicut dengesini olumsuz etkilemektedir.

Sivi ihtiyact: Normal insanlarda su tiikketimi giinde 2,5-3 litre kadar olmalidir. Sporcularda
ise egzersizin yogunlugu siddeti arttik¢a sivi alimi ihtiyact da artar, 4,5-5 litreye kadar
¢ikabilir. Egzersiz esnasinda 1 saat i¢cinde siv1 alimi 1 litre civarinda olmalidir. Bu da 15-20
dk. araliklarla alinmalidir. Viicutta glikojen depolamak avantajlidir. Kaslarin baslangigta
icerdikleri glikojen miktarina bagimlidir. Uygun bir beslenme kasin glikojen igerigi arttig1

takdirde sporcunun dayanikliligi da artmis olur (Kilig, 1998).
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2.13. Su ve Viicut Suyu

Insan viicudunun yaklasik %60 11 olusturan su viicudun en temel bilesenidir (Costant,
2010). insan viicudundaki su intraseliiler ve ekstraseliiler olmak iizere iki boliimden
olusmaktadir (Armstrong ve ark, 2007). Yas cinsiyet saglik durumu fiziksel aktivite ve
rlizgar, sicak gibi ¢evresel kosullar viicut su oranini etkilemektedir (Armstrong ve ark, 2007).
Yiizde olarak, bebek ve cocuk su seviyeleri yetiskinlerden daha yiiksektir, ancak viicut su
seviyeleri yasla birlikte azalmaktadir (Costant, 2010). Insan viicudunda yag hiicrelerinin
yaklagik %10-15'1 su iken, yagsiz viicut agirliginin %70-80'1 sudur (Sawka ve ark, 2007).
Erkeklerin ve sporcularin kas kiitlesinin yiiksek olmasi nedeniyle viicut su miktari

digerlerine gore daha fazladir (Joseph, 2008).

2.13.1 Hiicrelerde Bulunan Su

Kemik, mide gibi birka¢ yap1 disinda su, genellikle hiicrenin molekiil sayis1 bakimindan
fazlaca bulunan kompenentidir. Bir atom oksijen ile iki atom hidrojenin birlesmesinden
olusan su, canlilar igin ¢ok gerekli bir maddedir. Hidrojen ve oksijen dogada ender olarak
atom olarak bulunurlar. Su hiicrede serbest bagil olmak iizere iki sekilde bulunur. Hiicrede
bulunan total suyun %95 i serbest olarak bulunmaktadir. Suyun doért dnemli 6zelligi vardir.
Bunlardan birincisi suyun en iyi ¢6ziicii olmasidir. Diger herhangi bir siv1 ya gore su i¢inde
daha fazla kimyasal madde ¢oziiliir. Su hiicrelerdeki mineral iyonlar1 ve diger maddeler i¢in
¢oziiciidiir. Suyun ikinci 6zelligi protoplazmanin kolloyid sistemleri igin bir dagilma ortami
teskil etmesidir. Suyun iiglincii 6zelligi kararli bir madde olmasidir. Su kararli bir madde
oldugu i¢in bu reaksiyonlar sirasinda hidrojene ve oksijene ayrilmaz. Bununla beraber, su
nispeten kararli olmasidir. Suyun dordiincii 6zelligi, su i¢inde iyonlasan maddeler arasinda
bizzat suyunda iyonlagmasidir. Fakat suyun iyonlasmasi ¢ok ciizidir. Yaklasik olarak bes
yiiz milyon su molekiiliinde bir su molekiilii iyonlagir. Canlilarda su miktar1 bir dokudan
digerine ¢ok degisebilecegi gibi tek bir organin cesitli kisimlarindaki su miktar1 da farkli
olabilir. Bir organizmanin ¢esitli dokularindaki su miktar1 ile metobolik aktivitesi arasinda
bir ilgi vardir. Yag dokusu, kiris, miyelin, kas, tiroit bezi, beynin boz maddesinde su miktari
yiiksek olup bu yapilarin metobolik aktiviteleride yiiksektir. Su organizmadan
uzaklastirilarak maddeleri tasimada da gorev yapar. Bir diger gorevi ise hiicrede meydana

gelebilecek fazla sicakligi emerek yiiksek 1sinin hiicreye zarar vermesini engeller (Kilig,

1998).
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2.13.2 Suyun Viicuttaki Gorevi

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

sunlardir;
1. Tiikiirtik ve mide s1visi igerisinde yiyeceklerin sindirimini saglamaktadir.

2. Viicut sivilart ile eklemlerin kayganliini saglar, organlar ve dokular i¢in yastik gorevi

gormektedir.

3. Kanda yag, protein, karbonhidrat, hormonlarin tasinmasini saglar. Calisan kaslara oksijen

tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit atik maddeleri uzaklastirmaktadir.

4. idrarla viicuttan atik {iriinleri atilmasim saglar. Egzersiz atik iiriin olusumunu attirir.

(Koyu idrar ¢cok miktarda atik iirlin igermektedir.)
5. Terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1s1sin1 diisliriir (Bagatir, 2013).

Viicut suyunun azalmasi viicut iglevlerinin miikemmel olarak devam ettirme yetisini
kaybetmesini saglar. Viicudunda su az olmas1 nedeniyle, gidalarin kaslara dagitilmas: daha
fazla zamanda gergeklesir bunun sonucunda performans negatif olarak etkilenmektedir.
Viicudumuzdaki suyun eksikligini tamamlamaz isek neticesinde hiicreler su kaybettikleri
icin dehidrasyon olugmaktadir. Viicudumuzdaki hiicrelerin gereginden fazla 1s1 derecesi
yiiksek olarak c¢alisma diizenlerini olumsuz yonde etkilenmektedir. Kisaca; suyun tad1 basit
oldugu goriilmektedir. Ancak islevleri o kadar basit degil. Su %100 dogaldir, %100 saftir,
sodyum oran diisiiktiir, enerji, yag ve kolesterol icermez. Su iyi bir ¢dziiciidiir. Icinde birgok
madde ¢oziiniir. Hiicrenin sitoplazmasinda hemen hemen tiim maddeler suda degisen
miktarlarda ¢6ziiniir. Bir¢ok madde, hiicre dis1 sivida suda ¢oziiniir. Bu ve diger 6zellikleri
ile su; Viicuttaki besinlerin emilmesi, ezilmesi, islenmesi, hiicrelere verilmesi ve
metabolizmasinda rol oynar. Su, reaksiyona girecegi siv1 bir ortam olusturur. Suda ve suda
eriyen maddelerle hiicre ¢alismalar1 devam eder (Ersoy, 2004). Su, metabolik atiklarin ve

toksinlerin akcigerlere ve bobreklere tasinmasini ve viicuttan atilmasini saglar (Baron,

2002).

Gebelik doneminde bebegin iy1 beslenmesi ile ilgili yapilan ¢alismada, antrenman programi
ve gebeligi destekleyebilmek icin yeterli kalori ve sivi alinmalidir. Bol miktarda su, meyve
suyu, yagsiz siit ve ya alkolsiiz ve kafeinsiz igecekler ile sicak hava veya antrenmandan
dolay1 olusan s1v1 kayiplar1 yerine koymak gereklidir. Stvi alimi ayrica, kabizlig1 engeller.

Idrar bol ve renksiz ¢ikacak kadar s1v1 alimmalidir (Guyton, 2001).
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Su iyi bir 1s1 diizenleyicidir. Viicuttaki her hiicre hayatta kalabilmek i¢in yakitt diizenli bir
sekilde kullanir. Egzersiz viicudun enerji ve yakit ihtiyacini artirir. Serbest kalan enerjinin
cogu termal enerjidir ve faydali olamaz. Viicutta yeterli su olmadiginda olusan 1s1 cilt
ylizeyine gegmez ve sogutma sistemi olarak terlemez. Is1 dagitilmazsa viicudun sistemlerini,
Ozellikle dolagim ve sinir sistemlerini bozar. Susuz bir ortamda, enerji iiretmek i¢in gerekli
olaylar gergeklesmez. Viicut hiicrelerinde meydana gelen kimyasal olaylar, yasam i¢in
gerekli olan enerjiyi saglar. Su, bu olaylarin yarattig1 ortamdir. Viicutta daha fazla su daha
fazla olay anlamina gelir. Bu, kas hiicrelerinin neden yag hiicrelerinden daha fazla su

icerdigini agiklar (Ersoy, 1993).

Suyun ¢ hali vardir (kati-sivi-gaz) ve yeryliziinde bunlar siirekli birbirine doniisiim
gosterirler. Suyun kati halinde, molekiiller arasinda olusturulmus hidrojen baglar1 en fazladir
ve ortalama her molekiil suya dort hidrojen bagiyla, dort baska su molekiilii baglanir. Suyun
stv1 haline ise su molekiilleri arasinda hidrojen baglariyla baglanma daha azdir. Gaz (buhar)
halindeki su molekiilleri arasinda ise hidrojen baglar1 olusmas1 yoktur. Gaz suda molekiiler

birbirinden daha uzaktadirlar (Benette, 1995).

Su, bir proteindeki amino asit molekiilleri ile glikoz molekiilleri arasindaki baglantiy1 saglar.
Bir gram karbonhidrat i¢in 2.7 gr. su gereklidir ve insan karbonhidrat rezervleri 454 g'dir.
Viicut agirlhigr 1215 gr. artacak. Buna gore, bir kisi diyet yoluyla su kaybettiginde, bunun
tersi dogrudur, 1.816 kcal tiiketir ve viicut agirhiint 1215 gram kaybeder. Viicuttaki bazi

kimyasal ve elementlerin konsantrasyonlar: su ile birlikte korunur (Ersoy, 1993).

2.14. Viicut Yag Yiizdesi

Erkekler ve bayanlar arasindaki performans farkliligi, bayanlarin viicutlarindaki yag
oraninin fazla olmasindan kaynaklanmaktadir. Yetiskin erkeklerde ortalama viicut yag orani
viicut agirligiin %15-17'si, kadinlarda ise %25'i kadardir. Yag hiicreleri, kaslar tarafindan
kullanilan ATP {iretemez ve yag hiicrelerinin birincil kaynag: lipitlerdir. Ornegin; Bir kadin
ortalama 60 kg agirligindaysa, 15 kg viicut yagna sahiptir. Ancak erkekler 9-10 kg
agirligindadir. Oyun sirasinda kadinlar erkeklere gore enerji liretmeyen 5-6 kg. hiicre
tasirlar. Aktif kisilerin viicut yaglari, hareketsiz kisilere gore kesinlikle daha diisiiktiir
(Bagatir, 2013).

22



Yetigkin kadinlarin ayn1 boydaki erkeklere gore %8-10 daha fazla viicut yagina sahip oldugu
bilinmektedir. Obez kadin sporcularin gii¢, dayaniklilik ve hiz gerektiren sporlarda daha az

basarili olduklar1 gozlemlenmistir (Sunday, 2008).

Viicut yag ylizdesinin bilinmesi, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde ve birgok
hastalik i¢in risk faktorii olan obezite, egzersiz ve egzersiz yoneliminin belirlenmesinde
onemli bir kriterdir (Ergiin ve ark, 1992). Siklet sporculari viicudunun yag yiizdesini
o0grenmeleri onlarin kag kilo verebilir, kiloyu diisme zamanlamasini ve kilo vermeli mi gibi

sorularina cevap verecektir.

2.15. Viicut Isis1

Viicut 1s1s1, viicutta iiretilen ve yayilan 1sinmn dengesidir. Insan viicudunun diizgiin ¢alismasi
icin belirli bir sicakliga ihtiyaci vardir. Iki tiir viicut 1s1s1 vardir: cekirdek 1s1s1 ve yiizey 1s1si.
Cekirdek sicaklik, viicudun derin dokularinda iiretilen 1sidir. i¢ sicaklig1 ¢ok iyi diizenler.
Hipotalamik sicaklik 37.1 © C'dir. Bu nedenle i¢ sicaklik; yani gogiis boslugu, pelvik bosluk,
kalp, karin boslugu, deri alt1 doku vb. Bolgesel sicakliklar genellikle sabittir. Normal sartlar
altinda yaklasik + 0,6-1 °C'den fazla sapma gostermez. Yiizey sicakligi, viicut yiizeyinde
olusan ve ortam sicakligina gore artan veya azalan 1sidir. Kuru havada ¢iplak bir kisi 12.5-
60 °C sicakliga maruz kalir, ancak i¢ viicut 1s1s1 sabit kalir. Viicut 1s1s1 kontrol mekanizmalari
cok siirekli olarak diizenlenir. Viicut sicakliginin sabit ve dengeli olmasi i¢in viicudun 1s1
iiretimi ve 1s1 harcamasinin esit olmasi gerekir. Sabit i¢ sicaklik; Bunun nedeni, 1sinin kan
dolagimi yoluyla cilde aktarilmasi ve ¢esitli 1s1 kayb1 yontemleriyle cevreye aktarilmasidir

(Hemsirelik, 2012).

2.16. Dehidrasyon

Dehidrasyon, bobreklerin idrar1 konsantre etme yeteneginde bir azalma, susuzluk,
dehidrasyona bagli asir1 dehidrasyon, sivi dengesizligi ve dolasimdaki sivi hacminde bir
azalma anlamina gelir. Azalmis sivi alimi, dehidrasyon veya iki durumun bir kombinasyonu
bircok akut ve kronik dehidrasyon bozukluguna yol agabilir (Sarag, 2012). Insan viicut
agirhginin yaklasik %55 -75 ini su olusturmaktadir. Yiiksek siddette yapilan aktivitelerde
viicut sivi miktarinin azalmasi (dehidrasyon) sporcunun performansint olumsuz olarak

etkiledigi bilinmektedir (Ersoy, 2008). Spor miisabakalar1 ve antrenmanlarinda en ¢ok
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rastlanan durumlardan birisinin dehidrasyon oldugu belirtilmektedir. Dehidrasyon
durumunda viicudun toparlanmasi ve diizenlenmesi i¢in yiyecek ve siv1 takviyesi yapilmasi
gerekmektedir. Insan viicudunda meydana gelen sivi eksikliginin yeteri kadar yerine
konmamasi durumunda sadece sportif performans diismez spor yapan kisinin 6liimle bile

sonuglanabilecek ciddi saglik sorunlari ortaya ¢ikabilir (Demirkan ve ark, 2010).
Dehidrasyonun akut ve kronik olarak iki ¢esit belirtisi olabilir;

1. Kisa stireli belirtilerde susama, idrara ¢ikmada azalma, kas giigsiizliigii, dudak ve
agzin kurumasi, bag agrisi, zihinsel ve fiziksel performansin diismesi, viicut 1sisinin
diismesi, astim ve dolagim bozuklugu durumlar ortaya ¢ikmaktadir.

2. Uzun sireli belirtilerde ise asirt susama, sinirlilik, agiz deri ve mukoz
membranlarinin kurumasi ter ve idrarda azalma, idrar renginin koyu sartya dénmesi,
gbzlerde ¢okme, burusmus ve kuru deri, kalp atim hizinin artmasi, kan basincini
diismesi hipertansiyon, biling kaybi, safra kesesi taglar1 ve kroner hastaliklar gibi

durumlar ortaya ¢ikmaktadir (Camkerten, 2016).

2.17. Viicutta Sivinin Yerine Konmasi

Viicudumuzdaki suyun diizenini saglamak i¢in antrenmandan 6nce, antrenman esnasinda ve
antrenman sonrasidir. Sonucunda amacimiz, antrenmana hidrasyon statiisiinde (uygun sivi
diizeyi) baslamak, antrenman sirasinda dehidrasyondan uzaklasmak ve gelecek egzersiz
evresi oncesinde viicudumuzda eksilen sivi kaybinin yerine konmasini saglamaktadir
(Reimers, 2000). Antrenman 6ncesi sivi alim1 devamli antrenman yapan bilingli sporcularin,
antrenman siiresi boyunca olusan sivi kaybi, sporcu kaybedilen siviy1 yeterli olarak yerine
koyamaz ise sonucunda gelecek antrenman evresinde zorlanmasi kaginilmazdir. Sporcularin
¢ogu giinde cift veya her giin devamli antrenman calismasi yaparlar ve kronik olarak
dehidrasyona maruz kalmaktadirlar (Shirreffs ve ark, 2004).

Bir sporcu dehidrasyon igin antrenman yapmaya basladiginda fizyolojik mekanizmalar
degisir, kardiyovaskiiler yiik artar ve i¢ sicaklik hizla yiikselir. Yiiksek i¢ sicakliklarda
hipohidrat, cilt kabiliyetini, kan akisini, 1s1 ¢ikisini ve ter seviyelerini sinirlayarak
performansin diismesine neden olur (Casa, 1999). Egzersiz dncesinde hafif bir siv1 kaybi
olsa da egzersiz Oncesi s1v1 alimi viicut s1vi dengesinin korunmasinda etkilidir (Shirreffs ve
ark, 2004). Antrenmandan 2 saat once en az 500 ml siv1 tiiketimi, optimal hidrasyonu

siirdiirmek i¢in gereken siviy1 saglar ve fazla sivinin idrarla atilmasini saglar. Sonug olarak
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egzersizden 60 dakika 6nce kardiyovaskiiler yiik azalir ve viicut 1sis1 yiikselir. Ayrica sivi

icmeleri de daha az olasidir (Casa, 1999).

2.17.1 Egzersiz Oncesi Siv1 Tiiketimi

Insan viicudunda dénemli bir rol oynayan su, viicut agirligmin biiyiik bir kismini olusturur.
Viicut agirhigimim %60-70'inin, kas dokusunun %70-75'inin su ve yag dokusunun %10-
15'inin su oldugu bilinmektedir. Bir kisi birka¢ hafta yiyeceksiz yasayabilir. Ancak susuz
birka¢ giin yasayabilir (ideal olarak en fazla 7 giin). Insan viicudundaki tiim
karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin yarisinin ve viicut sicakliginin %10'unun kayb1
yasami tehdit edebilir. Viicut suyunun %20'sinin dehidrasyonu 6liimciil olabilir. Su ihtiyaci
iic kaynaktan karsilanir: yiyecek, igecek ve metabolik su. 70 kg. olan yetiskin bir erkegin
viicut agirliginin ¢ogunu su olusturur ve yaglar, proteinler, mineraller ve karbonhidratlar
degisen oranlarda sivi olmayan hiicreleri olusturur. Bu oranlar kilo alip verme ile

degisebilmektedir (Ersoy, 1986).

Giin iginde 2 litre siv1 ihtiyacinin giderilmesi sporcu olmayan sedanter bireyler igin uygun
oldugu, sporcularn ise daha fazla siv1 tiiketmeleri gerekmektedir. Neredeyse her 1000 bir.
Kalori konusunda ise en iyi kural 1 litre siv1 kullanmaktir. Ornegin, giinde 4000-5000 k.
Kalori kullaniliyorsa 4-5 litre siv1 tiiketilmelidir. Glinde 1500k. kalori yakan kisilerin 1,5
litre siviya ihtiyaci vardir. Sik idrara ¢ikma, yeterli sivi alimmin bir gostergesidir (Ersoy,
2004).

Gergek gereksinimler, nem, sicaklik, ¢cevreye uyum ve c¢alisma yogunlugu gibi ¢esitli
faktorlere baghdir. Ne kadar sivi gerektiginin bir gostergesi, viicut agirligindaki
degisiklikleri izlemektir. Sicak ve nemli havalarda sporcularin terleme (saatte 2,5 litre) ve

dehidrasyon nedeniyle kilo kaybettikleri gosterilmistir (Koln, 1994).

Sivi kaybini telafi etmek i¢in her 2 kg kaybr i¢in 2-3 bardak siv1 i¢in. Pratikte 300 gr. iseniz
en az 1 bardak su i¢cmelisiniz. Bu kadar kisa siirede yag kaybini 6nlemek i¢in, sivi kaybim
kontrol etmek icin egzersizden O6nce ve sonra kendinizi ciplak veya ince giysilerle
tartmalisiniz. Bir sporcu diizenli olarak viicudunun %?2'sini kaybediyorsa, egzersiz dncesi ve

sonrasi bol su i¢gmelidir. Sicak havalarda egzersiz sirasinda 2,5-4 kg s1v1 rahatlikla tiiketilir

(Ersoy, 2004).

Aragtirmalar, buzdolabinin yaris1 (2°C) sicakliktaki suyun mideyi 20 dakika i¢inde terk
ettigini, sicak suyun (32°C) ise mideyi dort kat daha yavas terk ettigini gdstermistir (Benette,
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1995). Ancak kisin soguk sivi kullanmak iyi bir se¢im olmayabilir. Bu nedenle soguk
havalarda 1lik veya sicak igecekler igebilirsiniz (Demirkan, 2007). Antrenmanin 2 saat

oncesi; 400-600 ml. su tiiketilip antrenmana hazirlanmalidir.

2.17.2 Egzersiz Esnasinda Sivi Tiiketimi

Egzersiz sirasinda ideal hidrasyonu konumunun devam ettirilmesi kardiovaskiiler (kalp-
damar), thermoregulasyon, viicuttaki sivi 6l¢iisii, performans ve baska etki alanlarimi1 da
etkilemektedir (Casa, 1999). Viicut, egzersizin en bilyiik iriinii olan 1s1 dretir. Aslinda,
egzersiz sirasinda lretilen enerjinin yaklasik yiizde 75'1 mekanik is yerine 1s1 seklinde
aktarilir. Bu atesi ortadan kaldiracak bir mekanizma olmasaydi viicut 1s1s1 hizla ytikselir ve
sporcunun Sliimiine yol agardi. Deriden gecen ter miktari, sporcunun metabolizma hiz1 ve
deri aktivitesi sirasinda uygulanan kuvvet tarafindan belirlenir. Ancak bireysel farkliliklar,
sporcunun c¢evreye uyum diizeyi ve cevresel kosullar gibi diger faktorler de metabolik

degisikliklerde rol oynamaktadir (Hawley ve ark, 1998).

Egzersiz sirasinda sivi degisiminin amaci, siviy1 agizdan kan dolagimina daha hizli hareket
ettirmek ve terleme kaybini telafi etmektir (Reimers, 2000). Goniilli sivi alimi ¢aligmalari,
bazi sporlarda sporcularin normal egzersiz sirasindaki ter kaybinin %30-70'ini telafi ettigini

gostermistir (Broad ve ark, 1996).

Avusturya Spor Enstitiisii'nden Elizabeth Breed ve meslektaslar1 tarafindan yiiriitiilen bir
aragtirma, sporcularin ter kaybinin %70-75"ini telafi etmek icin ortalama 500-700 ml sivi
tiikkettiklerini buldu. Bagska bir ¢alismada, Profesor Tim Noax'in dayaniklilik sporcularinda
stvi dengesi calismasi, saatte sadece 300 ila 600 ml siv1 tiiketen sporcularin ter kaybinin

yaklagik yilizde 50'sini olugturdugunu buldu (Hawley ve ark, 1998).

Sporcular susamadan igmeye baglamali ve diizenli olarak i¢gmelidir (Reimers, 2000). Sivilar
icerken mide bosalmasi ve bagirsak emilim hizi dikkate alinmalidir. Stvi hacmi, sicakligi,
cevresel stres, siv1 kalitesi (ozmotik kalite ve kalori alimi) ve egzersiz yogunlugu mide ve

ince bagirsakta sivi emilimini belirlemede etkili faktorlerdir (Convertino ve ark, 1996).

Sporcular, sicak havalarda antrenman sirasinda sivi alimini artirabilir, ancak serin iklimlerde
yapilan egzersize kiyasla dehidrasyon artabilir. Ornegin 10°C'de saatte 580 ml. siv1 tiiketen
erkekler ortalama 1.165 ml. kaybederken, saatte ortalama 1.980 ml. tiikketenler sivi alimin
980 ml. arttirdi. 32 °C ortam sicakliginda ayni antrenman yiikiine maruz kalan bir grup.

Genel olarak sicak mevsimde antrenman sirasinda sivi kaybi viicut agirliginin %1.7'si, serin
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mevsimde ise %0.6'sidir. Mide bosalmasini etkileyen en onemli faktdr mide sivisinin
miktaridir (Convertino ve ark, 1996). Mide bosalmasini etkili kilmak i¢in yaklasik 400-600
ml. mide sivist tutulmasi Onerilir (Casa, 1999). Ancak viicut sivilarindaki glikoz
konsantrasyonu (yogunlugu) %8'den fazla oldugunda mide bosalma hizi orantili olarak
yavaglar. Bu nedenle egzersiz midede daha fazla siviy1 tolere eder, 6zellikle mide
bosalmasini artirmak i¢in %4-8 karbonhidrat i¢eren sivilari tolere eder. Laboratuvar ve saha
calismalari, uzun siireli egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir istenenden (150 ml.) daha

fazla s1v1 (350 ml.) tiiketmenin miimkiin oldugunu géstermistir. (Convertino ve ark, 1996).

Egzersiz esnasinda sivi alimini belirleyen faktorler:

1. Sporcunun ter kaybini farkinda olmast,

2. Sporcunun dehidrasyonun dezavantajlarinin bilincinde olmasi,
3. Stvinin varligy,

4. Igmek igin firsat olmasi,

5. Igecegin lezzeti,

6. Mide-bagirsak rahatligi,

7. Viicut agirligi kazanim endisesi,

8. Egzersiz evresi sliresince idrar olusum endisesi (Hazar, 2000).

Bununla birlikte asagidaki birkac ortak neden de sporcular iizerinde tam bir hidrasyonun

olusmasinda muhtemel etkilere sahiptir.

1. Yarismada veya antrenmanlarin ter kaybi oranmin fazla oldugu sicak g¢evre

kosullarinda gergeklestirilmesi,
2. Ayn giinde birden fazla yarigma veya antrenman evresinin yer almasi,

3. Sporcularin kasten belli bir agirliga diismek icin dehidrasyon yontemlerini

kullanmalar1 (Maughan ve ark, 1996).

Antrenman boyunca her 15 dakikada bir; 200 ml. ¢ocuklarda 100 ml. su tiiketilmelidir.
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2.17.3 Egzersiz Sonrasi Sivi Tiiketimi

Egzersiz sonrasi sivi aliminin amaci, viicut sivi diizeylerini bir sonraki egzersiz i¢in uygun
diizeye getirmektir (Reimers, 2000). Egzersiz sonrasi rehidrasyon (sivi alimi) siirecini
etkileyen 6nemli bir faktor, kullanilan sivinin bilesimi ve miktaridir. Kullanilan sivi,
icecegin tadi ve susuzluk mekanizmasina etkisi gibi birgok faktérden etkilenir (Shirreffs,
2004). Siv1 tutma ve glikojen takviyesi bir¢ok viicut fonksiyonunda énemli bir rol oynar.
Temiz su tliketimi yalnizca ozmolaliteyi azaltir; Bu s1vi tutulmasini siirlar ve idrar ¢ikisini
hafifce artirir. Rehidrasyon icecegi veya diyetinde sodyum bulunmasi, viicudun sivilar1 daha
iyl tutmasini ve stvi alimini siirdiirmesini saglar (Casa, 1999). Normal saglikli insanlarda
giinliik s1vi kayb1 ve sivi dengesi susuzluk ve idrar kacirma ile diizenlenir. Ancak ortam
sicakligi gibi stresli kosullarda susuzluk hissi viicutta s1vi dengesini saglamak i¢in yeterli bir
uyarict degildir ve bu durum viicut sivilarinin yenilenmesini 4-24 saat 6nemli Olgiide

geciktirir (Burke, 2001).

Sivi alimi iizerine yapilan bazi aragtirmalar, viicuttaki elektrolitlerin, 6zellikle sodyumun
degistirilmesinin s1v1 tutulmasi ve dolayisiyla sivi dengesi i¢in 6nemli oldugunu bulmustur
(Maughan, 1994). Sodyum kaybi ter ile biiylik 6l¢iide degisir. Normal terdeki sodyum
diizeylerinin 20-80 mmol/L oldugu tahmin edilmektedir (Armstrong ve ark, 1987). Bu
nedenle egzersiz sonrasi yaklagik 50 mmol/litre sodyum ilavesinin uygun diizeyde
rejeneratif icecek saglayarak viicut sivilarinin korunmasinda etkili oldugu gosterilmistir

(Shirreffs ve ark, 1996).

Gonzalez, kafeinli kolanin dehidrasyonu telafi etmede i¢gme suyu veya spor iceceklerinden
daha az etkili oldugunu buldu. Sedanter kisilerde giinde 6 fincan kahve igmek idrar miktarini
artirmakta ve bu da negatif s1v1 dengesine yol agmaktadir (Kleiner, 1999). Egzersizden sonra

kaybedilen sivilar1 yenilemek bir sporcunun devamliligr ve sagligi igin kritik dneme sahiptir.

2.18. Kilo Diisme Yontemleri

Siklet sporu yapan bireylerden bir¢ogunda normal kilolarinin altinda, daha diisiik bir siklette
yarisip basarili olma istegi vardir. Bu sebeple sporcular viicut agirliklarini, bulunduklari
sikletin altinda bir kategoriye inmek i¢in bir dizi yontemler uygularlar (Tiirkyillmaz, 2019).
Sporcularin kilo ayarlama yontemlerinden bazilari; Yar1 veya tam ag kalarak, tiiketilen sivi
miktar1 azaltilarak, 6zel diyet uygulayarak, sauna odalarinda yiiksek 1sida bekleyerek, naylon

giysilerle antrenman (yagmurluk vb.) yaparak, sicak ortamda calisma ve agir egzersizler
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iceren antrenman programlar1 uygulayarak, vibrator kemerler kullanarak, siirekli tiikiirerek,
miishil haplart (laksatif), diiiretik ilaglar, kusturucu (vomiting) ilaglar ve cesitli diyet
haplarin1 kullanarak gergeklestirdikleri belirtilmektedir (Kiningham, 2001). Pek ¢ok sporcu
kendi performans ve sagligini tehlikeye atan bu metot veya bu metotlardan birkagini bir
arada kullanarak kilo ayarlamasi1 yapmaktadirlar (Pehlivan, 2005). Buna ragmen birgok
calisma judo ve giirescilerde kilo diigme yonteminin yaygin olarak kullanildigini

gostermektedir.

Steen and Brownell (Steen, 1990) yapmis olduklar1 bir ¢alismada turnuva esnasinda
calismaya katilan giirescilerden, iiniversiteye gidenlerin %89’u turnuva i¢in 3 giin ig¢inde
ortalama 4,4 + 2,1 kg ve liseye gidenlerin ise %70’1 4,5 giin i¢inde ortalama 3,3 + 1,8 kg kilo
kaybettiklerini belirtmislerdir. Yine Kordi ve (Kordi, 2011) yaptiklar1 ¢alismada yer alan
[ran’daki erkek giirescilerin %62’si ¢alismadan bir 6nceki sezonda kilo diisme yontemlerine
bagvurmuslardir. Bu kilo diisen sporculardan %73 hizli miisabakaya 7 veya daha az giin kala,
%341 asamali olarak %7’si hem asamali hem de hizli kilo diisme yontemine

bagvurmuslaridir.

2.19. Hizh Kilo Kaybi

Kilo ayarlama islemi, zamansal anlamda uzun vadede, adim adim gergeklestirilirken, diger
yandan miisabakalardan onceki birkag¢ giin icerisinde, kisa siirede gerceklestirilmektedir.
Hizli veya kisa siireli kilo kaybi: miisabakadan onceki 2-3 giin igerisinde viicut agirliginin
%?2’s1 ve lizerinde olusan viicut agirligi kayiplart olarak tanimlanmaktadir (Tiirkyilmaz,

2019).

Hizli kilo diisme amaciyla en ¢ok tercih edilen yontemler; sauna, kat kat giyinme, 1sisi
arttirilmis salonda antrenman, diiiretik ve miishil kullanma gibi dehidrasyon temelli
yontemlerdir (Catikkas, 2016).

2.20. Viicutta S1ivi Kaybi Olusum Yollari

Viicutta S1ivi Kaybi1 Olusum Yollar1 Sivi viicuttan bobrek, deri alti, solunum ve mide-

bagirsak yollartyla disa atilir (Grandjean ve ark, 2003).
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2.20.1. Bobreklerin Sivi Atimi

Normal sartlar altinda bobrekler viicut sivilarinin ana diizenleyicileridir. Bobrekler giinde
150 litreden fazla suyu stizmesine ragmen, bunun sadece %1'1 idrarla atilir. Renal atilim esas
olarak arginin vazopressin (AVP, antidiliretik hormon) ve renin anjiyotensin sistemi
tarafindan kontrol edilir. Ancak arteriyel natriliretik peptitlerde (antriopeptinler) ve
tirodilatinde 6nemli bir rol oynar. AVP, ozmotik ve basing sinyalleri tarafindan kontrol

edilen sivilari diizenleyen anahtar bir hormondur (Kavauras, 2002).

2.20.2. Deri Alt1 Sivi Kaybi (Terleme)

Deri alt1 sivisinin terlemeye bagli kaybi viicut 1sisinin diizenlenmesinde (1s1 diizenleyici)
onemli rol oynar (Kavauras, 2002). Bu mekanizma bagil nem, giinesten sicaklik acist, riizgar
hiz1 ve ortam sicaklig1 gibi iklimsel faktorlere baglidir (Ustdal, 1998). Ancak bu kayiplar
tutusma, yanma ve metabolizmanin hizlanmasi sirasinda artar (Kavauras, 2002). Genel
olarak terleme yoluyla giinliik siv1 kayb1 yaklagik 500 ml. dir (Shirreffs, 2004). Egzersiz
sirasinda deri alt1 stvi kaybi1 onemli dlgiide artar. Ornegin; Kursiyerler, sicak bir ortamda
yapilan yogun antrenman sirasinda saatte 1.500 ile 2.000 ml. arasinda terlerler (Kavauras,
2002). Olimpik maratonda saatte 3,7 litre terleyen sporculara da rastlanmaktadir (Hawley ve

ark, 1998).

Alberto Salazar tiim yarig boyunca 7,5 litre ter kaybetti (Hawley ve ark, 1998). Egzersiz,
viicudun genel metabolik hizini artirarak iskelet kasilma enerjisini artirir. Egzersizin tiiriine
bagli olarak metabolizmanin ylizde 70'inden fazlasi 1s1 seklinde ger¢eklesir (Hawley ve ark,
1998). Viicutta iiretilen 1siin ¢ogu ter yoluyla atilir (Ustdal, 1998). Her litre ter i¢in viicut
yaklagik 580 kcal 1s1 yaymaktadir (Duvillard ve ark, 2004).

2.20.3. Solunum Yolu ile Kaybedilen Sivi

Solunum yolu yoluyla viicuttan nispeten kii¢iik bir sivi kayb1 vardir. Ancak egzersiz,
hiperventilasyon, atesleme ve az miktarda ortam nemi solunum sirasinda sivi kaybini arttirir
(Kavauras, 2002). Normal sartlar altinda insan viicudunda solunum yoluyla kaybedilen siv1

miktar1 yaklagik 400 ml. dir (Maughan, 2003).
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2.20.4. Mide Bagirsak Yolu ile Sivi Kaybi

Her giin atilan s1v1 miktar1 diger dehidrasyon yontemlerinden daha azdir (yaklasik 100 ml).
Alman s1vinin ¢ogu ince bagirsakta emilir ve geri kalani1 kalin bagirsakta emilir. ishal, kusma
ve diger mide-bagirsak rahatsizliklar1 diskida sivi kaybini arttirir ve viicutta asir1 su kaybina

(dehidrasyon) neden olur (Kavauras, 2002).

2.20.5 Sauna Yoluyla Kilo Kayb1

Terlemeyle viicut agirliginin azaldigini géren pek cok kisi bol bol terleyerek zayiflamayi
umut etmekte ve bu amagla pek ¢ok yontemi denemektedir. Bu yontemlerin basinda sauna
gelmektedir. Sauna, ¢ok kisa siirede bol terleme olur. Saunadan ciktiktan sonra viicut

agirliginin eksikligi viicut dlgiilerinin kiigiildiigii goriiliir (Astrand, 1986).

Asirt sicak etkisiyle su kaybetmek zayiflamak i¢in uygun bir yontem degildir. Terin
buharlagmasi icin gerekli enerji kaynagi viicut degil, ¢cevredeki sicak havadir. Kisa bir siire
sonra ise terle azalan viicut agirlig1 rehidrasyonla geri gelir. Dolayisiyla viicut yag dokusu
miktarinda hi¢ bir degisiklik olmaz. Sauna yoluyla birkag litre siv1 kaybedilirken 0,5 kg yag
dokusu kaybetmek i¢in saatlerce fiziksel aktiviteye ihtiyag¢ vardir. Bol terlemenin saglik i¢in
yararli oldugu iddialar1 olmasina ragmen sauna, buhar banyosu ve sicak banyo gibi
yontemler asir1 sivi kaybina bagli olarak kardiyovaskiiler sistemin zorlanmasina neden
olurlar. Asirt sicak etkisiyle perifer kan akimi artar ancak ¢evre 1s1s1 viicut sicakligindan
fazla oldugundan bu durum 6zellikle kardiyovaskiiler problemi olanlarda risk tagir (Kalyon,

1994).

Sauna ortaminin kuru sicak olmasi itibari ile ter buharlasabilir, ancak bu terlemenin sogutucu
etkisi yoktur. Sayilan sakincalardan dolay1 sauna ve buhar odalarinda kesinlikle egzersiz
yapilmamalidir. Yogun bir egzersiz sonrasinda sporcular ¢ogu kez asir1 terleme nedeniyle
dehidrate durumuna da diigerler. Bu ylizden sauna ve buhar banyolar1 dehidrasyon
tablosunun c¢ok ciddi boyutlara kadar ilerlemesine neden olabilir. Dehidratasyona engel
olmasinin en emin yolu egzersizden 6nce ve sonra tartilmaktir. Viicut agirliginin %2’°si kadar
bir azalma s6z konusu ise, sicak ortama kesinlikle girilmemesi ve kaybedilen sivinin yerine
konmasi esastir. Aksi takdirde dehidratasyon tablosu ortaya ¢ikar. Sauna, buhar banyosu,
hamam ve benzer sekilde ¢ok terlemeyi saglayan yontemlerin viicut yag dokularinin

azaltmada etkisi yoktur (Nelson, 1996).
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2.20.6. Idrar Soktiiriiciiler (Diiiretikler)

Idrar soktiiriiciiler; viicuttaki fazla su ve sodyumu atmaya yararlar. Odem olarak da bilinen
viicudun fazla su tutmasinin sebepleri arasinda asir1 tuz tiiketimi, hareketsiz yasam, stres,
vitamin eksikligi, diyabet, kalp ve bobrek sorunlari gibi rahatsizligi olan kisilerin kullandig:

bir ilagtir (Talimatlar, 2020).

Desal, diiiretik ad1 verilen bir ilag grubuna aittir. Ditiiretikler, bobreklerin idrar atma hizini
artiran, su ve tuz kaybina neden olan ilaglardir. Viicuttaki fazla suyu atmak veya yiiksek
tansiyonu tedavi etmek i¢in kullanilir. Etki siiresi, saglikli bireylerde 20 mg. furosemidin
intravendz olarak verilmesinden yaklasik 3 saat ve 40 mg'in oral yoldan verilmesinden sonra
3-6 saattir. Albiimin baglanmasi azaldiginda furosemidin etkisi azalir. Emilim: Furosemid,
gastrointestinal sistemden hizla emilir. DESAL 40 mg. tabletlerdeki Tmax 1-1,5 saattir
(Talimatlar, 2020).

Kilo kaybr igin ditiretik kullanmak kesinlikle yanlistir. Bu ilaglar dogrudan bobreklere zarar
verir ve kan iresini arttirir. Viicuttaki sodyum ve potasyum kaybimi arttirir ve kan
kalsiyumunu yiikseltir. Bu nedenle cesitli yan etkiler ortaya c¢ikabilir. Ilacin yan etkileri
carpint1 gibi aritmiler, kan basincinda ani diisiisler ve anormallikleri icerir (Gazette, 2020).
Kisa siirede kilo vermeye c¢alisan sporcularin basvurduklar1 bu yontem sporcularda kisa
stireli kilo verme islemini gergeklestirmelerini saglarlar. Fakat miisabaka performanslarinda

diisiis ve viicuduna zarar verdigi sdylenmektedir.

2.21. Kilo Kayb1 Sonrasi Toparlanma

Cogu doviis sporcusunun kilo dl¢limii sonrasi besin ve sivi kaybmi yerine koymasini
gerektigini bilse de bunu uygulamamaktadir. Akut kilo kaybi sonrasi ortaya c¢ikan
dehidrasyon, sivi kaybinin derecesine ve iyilesme zamanina bagli olarak degisebilir.
Laboratuvar ortaminda yapilan bir ¢alismada, %?2.8 dehidrasyon ve plazma hacmine
degisme, 3 saatlik agresif besin takviyesiyle iyilestirilmistir. Ancak dehidrasyonla birlikte
%6’lik viicut kiitle endeksi kaybi kilo dl¢limiinden 15 saat sonra bile iyilestirilememistir.
Nitekim yarigsmadan hemen 6nce yapilan hidrasyon degerlendirmesi, planlanan agirliklari
olan etkinliklere katilan sporcularinin olaydan onceki aksam %80'inden ve sabah igin

%95'inden fazlasinda 6nemli miktarda hiperhidrasyon oldugunu gosterdi (Colak, 2019).

Miisabakadan once glikojen depolarinin hazirlanmasinda, miisabakadan 6nceki aksamda
yapilan kilo 6l¢iimii sonrasinda, giirescilerin karbonhidrat takviyesi aldigir goriilmiistiir.
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Biyopsi teknigiyle glikojen Ol¢limii yapan diger bir ¢alisma gostermistir ki, bir gecelik
iyilesme miimkiin oldugunda sporcular yeterli bir sekilde depolarmi doldurmaktadir.
Miisabaka sabahi kilo 6l¢limiine giren sporcularin tam olarak iyilesip iyilesemedigi kesin
degildir, zaten optimal bir performans i¢in bu gerekli degildir. Judo performansi igin 4 saatlik
takviye yeterli olmustur ve sinirsiz karbonhidrat aliminin performansa etkisi olmamistir. Bu
sebeple, kilo dlglimii ve miisabakalar arasinda yiliksek dozda karbonhidrat almak garantili

bir durum degildir (Colak, 2019).

Hepsine birlikte bakildiginda, kilo 6l¢iimii sonrasi sivi ve besin takviyesi almak, glikojen
depolarmin ve rehidrasyonun teorik zaman takvimi sporculara yarar saglamaktadir. Dahasi
bu ihtimal glikojen hazirlanmasi durumunda ortaya ¢iksa da, ¢ogu sporcu Ohidasyon
yapmamaktadir. Tam tersine kisa iyilesme siireleri, kilo Ol¢limiiniin miisabaka sabahi
yapilmasi gibi, sporculara rehidrasyon i¢in yeterli zaman vermemektedir. Dahasi, teorik
olarak glikojen icin yeterli zaman saglansa da, sabah kilo 6l¢limii yapildiginda miisabakaya
kadar olan zamanda sporcular bu zamani iyi degerlendiremiyorlar. Biitiin bu bulgular hem
antrendrler hem de sporcular i¢in besinlerin 6nemini vurgulamaktadir. Rehidrasyon ve

glikojen i¢in detayli okuma yapmak isteyenler referanslara basvurabilir (Sevim, 1997).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Konusu

Bu ¢alismanin konusu ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularin kilo

verme yontemlerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesidir.

3.2. Arastirmanim Onemi

Bu ¢alismanin 6nemi siklet sporu olan giires ve judo branslarinda ara kilolarda kalan
sporcular bir iist kiloda basar1 saglayamayacagini diistinmesi veya bir iist siklette daha iyi
bir sporcu oldugunda bir agagi siklette yarigsmak istemektedir. Genellikle miisabakalardan
bir hafta once kilo ayarlamasi yapilmaktadir. Fakat sporcular antrendér ve beslenme
uzmanlarindan destek almadiklarindan daha 6ncesinde kilo tutma taktigi uygulayip ¢alisma
doneminde saglam ve yeteri diizeyde beslenmediklerinden gercek bir sekilde miisabakaya
hazir hale gelemediginin farkinda olamazlar. Spor hayatlarinin ilk asamasi olan ortaokulda
O0grenim goren sporcular kilo vermeye erken basladiklarinda spora kiisme ve birakma
durumlan gerceklesmektedir. Lise diizeyinde 6grenim goren sporcularda ise bir list siklette
yarisma kavrami onlara uzak goziikiip 6z giivenlerini kaybetmelerine sebebiyet vermektedir.
Basarisizliga alisan sporcular gergek iist diizey performanslarini ortaya koyamazlar.
Miisabaka Oncesi kilo diigmeye baslayan sporcular psikolojik destek almadiklarindan,
diizensiz beslenme ve yetirince su tiiketmediklerinden miisabaka esnasinda kuvvet ve
devamliliklarinda diisiis yasadiklarindan ¢ogu zaman basarili olamiyorlar. Bu sebepler ve
daha fazlas1 basarili sporcu sayimizi azaltmaktadir. Bu bilgilerinin arttirilmasi, daha verimli
sporcular yetistirme acisindan 6nem arz etmektedir. Ortaokul ve lisede 6grenim goren giires
ve judo branglarindaki sporcularin kilo diisme yontemlerini arastirip incelemelerde

bulunulmustur.

3.3. Calisma Grubu

Aragtirmada calisma grubunu, Bartin, Tokat, Ankara, Bolu, Samsun, Diizce, Kocaeli,
Zonguldak ve Istanbul illerinde giires ve judo sporu yapan sporcular olusturmaktadir.

Katilimeilar ortaokul ve lisede 6grenim goriip, kilo diisen sporcular goniillii olarak
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calismamiza katilmistir. Katilimcilarin %78.1 ile erkek %21.9 ile kiz 80 judo 121 giires¢i

toplam 201 sporcu olusturmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler online anket yontemi ile elde edilmistir. Veri toplama araci olarak Yarar
ve arkadaslari tarafindan gelistirilen gecgerliligi ve giivenilirligi yapilmis (alfa degeri a=0.74)
“Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olgegi” kullanilmistir (Yarar ve ark, 2016). iki
boliimden olusan veri toplama aracinin birinci boliimii katilimcilarin kisisel bilgi formu ile
ilgili sorulardan, ikinci boliimii ise kilo diisme yontemleri ve etkileri ile ilgili sorular ve bes
kategoriden olusmaktadir. Ankette verilecek yanitlarin sayisal karsiligi; Hicbir zaman=1,

Nadiren=2, Ara sira=3, Sik sik=4, Her zaman=>5 olacak sekilde belirlenmistir.

3.4.1 Kisisel bilgi formu

Bu boliimdeki sorular yas, cinsiyet, egitim durumu, spor bransi, spor yasi, milli olma
durumu, hangi kategoride yaristigi, ilk kilo diisme yasi, bir miisabakada en ¢ok kag kilo
diistligii, bir sezonda kag kilo diistiigii, kilo diismeye miisabakadan kag giin 6nce baslandig,
kilonuzu ne siklikla kontrol edersiniz, kilo diiserken zorlanir mismiz ve kilo diistiigi

miisabakalarda basar1 durumu gibi bilgiler igermektedir.

3.4.2 Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olcegi

Arastirmada veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016) tarafindan
gelistirilen Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgeginden yararlanilmistir. Olgegin
5 alt boyutu vardir: Fizyolojik etkiler, Psikolojik etkiler, Ergojen etkiler, Diyet ve sivi kaybu.
Gelistirilen 0Olgegin Cronbach's alpha giivenirlik katsayis1 Likert tipi besli bir kriter
kullanilarak degerlendirilmistir (Yarar ve ark, 2016).

Olgekte, “sporcunun kilo diiserken kas kramplari, kalp ¢arpmasi, solunum gii¢liigii, sakatlik
yasama, viicut 1sisinin artig1 fizyolojik etkilerini yasama derecesinin” dl¢iildiigi fizyolojik
etki; “sporcunun kilo diiserken spor yapma istegi, sinirlilik hali, yorgunluk, stres durumu ve
performans diizeylerine iliskin kendisini psikolojik olarak nasil hissettigine yonelik
durumunun” 6l¢iildiigii psikolojik etki; “sporcunun kilo diiserken idrar soktiiriiciiler, diyet

haplar1 vb. maddeleri kullanma derecelerinin” 6l¢iildiigli ergojenik yardimeilar; “sporcunun
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kilo diiserken diyet yontemlerinden yag, karbonhidrat ve yiyecek tiikketiminin azaltilma
diizeyini” 6lgmekte olan diyet; sporcunun kilo diiserken saunaya girerek terleme, tiikiirme
ve yagmurlukla kosu yapma gibi eylemler ile ne derece kilo diismeye yoneldiginin”

oOl¢iildiigii siv1 kaybi alt boyutlar1 bulunmaktadir (Yarar ve ark, 2016).

3.5. Verilerin Analizi

Bu calismanin istatistiksel analizleri SPSS 23.0 istatistik programi (SPSS Inc., Chicago,
Ilinois, ABD) kullanilarak yapildi. istatistiksel islemlere gegmeden dnce normal dagilimin
kontrolii i¢in Kolmogorov-Smirnov testi uygulandi. Istatistiksel islemlerde bagimsiz t testi,
tek yonlii varyans analizi ve LSD diizeltme testleri kullamildi. Istatistiksel sonuglar p<0,05

ve p<0,001 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
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Tablo 4.1. Katilmcilarin demografik degiskenlerine iligkin degerler tablosu

4. BULGULAR

Degiskenler Grup f %
Cinsiyet Erkek 157 78,1
Kadin 44 21,9
Brans Giires 121 56,25
Judo 80 22,50
.. [kogretim 80 36,25
Egitim durumu Lise 121 56,25
0-4 y1l 93 5.00
Spor Yil 5 yil ve daha fazla 108 6,25
- Milli sporcu degil 151 75,1
Millilik Milli sporcu 50 24.9
Yildizlar 90 44.8
Kategori Minikler 44 21,9
Gengler 39 19,4
Unmitler 28 13,9
. . 12 yas ve alt1 97 48,3
g;ls‘ia?n‘fr;zgf 13-15 yas 100 49,8
16 yas ve iistii 4 2,0
o 2 kg ve daha az 74 36,8
ﬁ‘iﬁi‘fme 3-4 kg 80 39,8
5 kg ve daha fazla 47 23,4
Hig ve bir defa 43 21,4
Kilo diisme 2 defa 65 32,3
sayi1st 3 defa 63 31,3
4 defa ve daha fazla 30 14,9
1-2 giin 6nce 37 18,4
3-5 giin 6nce 32 15,9
Zaman Son bir hafta iginde 66 32,8
Son 6 hafta once 46 22,9
3-4 hafta dnce 15 7,5
Kilo diismeyen 5 2,5
Her giin 12 35,8
Haftada birkag¢ giin 82 40,8
Kontrol Sayst Ayda birkag ey 32 15,9
Ayda bir defa 15 7,5
Kilo Diiserken Zorlaniyor 92 458
é%rrlj r?qma Zorlanmiyor 109 54,2
Bir¢ogunda basarili oldum 128 63,7
Basar1 durum Hepsinde basarili oldum 18 9,0
Bir¢ogunda bagarili olamadim 42 20,9
Higbirinde basarili olamadim 13 6,5
Toplam 201 100

Katilimcilarin %78.1 erkek %21.9 ile kadin, brans olarak %56,25 giires %22.20 ile judodur.
Egitim durumu %36.25 ilkogretim, %56.25 lise olarak bulunmustur. Spor yil1 0-4 y1l spor
yapanlar %5, 5 yil ve daha fazla spor yapanlar ise %6.25 tir. %75.1 milli sporcu olmadigini,
%24.9 ise milli sporcu olduklar1 bulunmustur. Kategoriler ise %44.8 yildizlar, %21.9

minikler, %19.4 gengler ve %13.9 {Umitler kategorisinde yarisan sporcular olarak
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bulunmustur. Kilo diismeye baslama yasi %49.8 13-15 yas, %48.3 12 yas alt1 ve %2 si 16
yas ve Ustii olarak bulunmustur. Kilo diisme miktar1 olarak %39.8 3-4 kg. diisenler, %36.8
2 kg. ve daha az diisenler, %23.4 5 kg. ve daha fazla diisenler olarak bulunmustur. Kilo
diisme sayis1 %21.4 hi¢ ve bir defa, %32.3 iki defa, %31.3 {li¢c defa ve %14.9 ise dort ve daha
fazla bir sezonda kilo diisme yontemlerine bagvurduklarini bulunmustur. Kilo diismeye ne
zaman bagladiklar1 ise %18.4 1-2 giin 6nce, %15.9 3-4 giin 6nce, %32.8 son bir hafta i¢inde,
%22.9 son 6 hafta kala ve %7.5 3-4 hafta 6nce kilo diismeye basladiklarini bulunmustur.
Kilo kontrol sikligina gore %35.8 her giin, %40.8 haftada birkac giin, %15.9 ayda birkag
defave %?7.5 ayda bir defa kilolarini kontrol ettiklerini bulunmustur. Kilo diiserken zorlanma
durumu %45.8 zorlaniyor, %54.2 zorlanmadiklarini belirtmistir. Basar1 durumu ise %63.7
bircogunda basarili oldum, %.9 hepsinde basarili oldum, %20.9 bircogunda basarili

olamadim ve %6.5 hepsinde basarili olamadim seklinde cevap vermisler.

Tablo 4.2. Cinsiyete gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin

karsilastirilmasi
Cinsiyet N Ortalama S.S. t p

Fizyolojik Eriek vt - e 047 0,638
Psikolojik Eriek i T T 2,89 0,004*
Ergojenik Eriek i - oo 077 0,440
Diyet Kadn ) 191'?745 gig 316 0.002%
Swvi kaybi I'i;'fﬁ'; 14547 ggg 3 éﬁ 1,03 0,360
Toplam dlgek I'i;'fﬁ'; 14547 jg:gg 1822 2,25 0,026*

*p<0,05

Cinsiyete gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri dlgegi psikolojik ve diyet alt boyutu
ile toplam 6lgek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Farklilik bulunan bu puanlarda kadinlarin puani erkeklerden daha yiiksektir.

Tablo 4.3. Bransa gore sporcu kilo diigme ydntemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin

karsilastirilmasi
Brang N Ortalama S.S. t p
Fizyolojik (}33? 18201 ;gg i;g 220 0,029
Psikolojik (}33? 18201 12% g% 333 0,001%*
Ergojenik (;’l‘jé‘c’f 18201 gég 8:2411 143 0154
Diyet (}33? 18201 191,1,5518 ggé 4,34 0,000
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Giires 121 6,49 2,08

Siv1 kayb1 Judo 80 6.53 233 -0,12 0,905
. Giires 121 37,64 9,20 i o
Toplam dlgek Judo 80 43.14 11.76 3,71 0,000
*p<0,05 ve ** p<0,001

Spor bransina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri O6l¢egi puanlarinin
karsilastirilmasinda fizyolojik, psikolojik ve diyet alt boyutlar1 ve toplam Olgek
puanlamasinda anlamh farklilik elde edilmistir (p<0,05 ve p<0,001). Judocularin ortalama

puanlar giires¢ilerden daha yiiksektir.

Tablo 4.4. Egitim durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri Olgegi

puanlariin karsilastirilmasi

Egitim N Ortalama S.S. t p
Fizyolojik oraoky  T— Sor— o7 oMo
Psikolojik Orlt_"’;gé‘“' 18201 ﬂgg jzgg 150 0133
Ergojenik Ortaok]  TR— Ger— L0 0110
o S
Stvi kaybt Ortai;’:“' 18201 ?ij ;:g? 546 0,000%
Toplam 8lgek Ort‘?g:“' 18201 ig: ;3 18:151_’ 188 0,061
** <0001

Egitim durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6l¢egi puanlarinin
karsilastirilmasinda sadece s1vi kaybi alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001).

Ortaokul mezunlarinin puani lise mezunlarindan daha diigiiktiir.

Tablo 4.5. Spor yapma yilina goére sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi

puanlarinin karsilastirilmasi

Spor yili N Ortalama S.S. t p
Fizyolojik 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 g:ég g:g? -0.86 0,390
Psikolojik 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 12;:5 jzgg 2,96 0,003*
Ergojenik 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 géé 8:22 -1.69 0,092
Diyet 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 18;%2 g:jg 0,82 0,482
Sivi kaybr 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 ?:g?‘r 3:2; -3.88 0,000**
Toplam lgek 2';'1]}’1/16 daha fazla 19038 ﬂ:gg 18;8 2,73 0,007*

*p<0,05 ve ** p<0,001
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Spor yapma yilina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin

karsilagtirilmasinda psikolojik, siv1 kaybi alt boyutlari ile toplam 6lgek puanlart arasinda

anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). 5 y1l ve daha fazla spor yapanlar 0-4 yil

arasi spor yapanlara gore daha yliksek puan aldiklar1 gérilmiistiir.

Tablo 4.6. Milli sporcu olup olmama durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve

etkileri 6lcegi puanlarinin karsilagtirilmasi

Millilik N Ortalama S.S. t p
L B
T
T
T e N
T T
oo Do s as0 Iy o
*p<0,05

Milli sporcu olup olmama durumuna goére sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri dlgegi

puanlarinin karsilastirilmasinda psikolojik, ergojenik, diyet alt boyutlar1 ve toplam 6lgek

puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Fizyolojik ve siv1 kayb1 puanlarinda ise

anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Anlamli farklilik olanlarda milli sporcularin

puanlart milli olmayan sporculardan daha yiiksektir.

Tablo 4.7. Kategoriye gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin

karsilastirilmasi
Kategori N Ortalama S.S. F P Anlamh
Fark
Yildizlar (1) 90 8,57 3,87
Minikler (2) 44 8,11 3,51
Fizyolojik Gengler (3) 39 8,21 2,33 0,22 0,888 -
Umitler (4) 28 8,25 3,11
Toplam 201 8,35 3,42
Yildizlar (1) 90 11,46 4,69
Minikler (2) 44 9,75 3,78
Psikolojik Gengler (3) 39 12,23 4,91 3,45 0,018*  2<1,3,4
Umitler (4) 28 12,93 4,49
Toplam 201 11,44 4,61
Yildizlar (1) 90 3,17 0,71
Minikler (2) 44 3,09 0,47
Ergojenik Gengler (3) 39 3,31 0,92 0,97 0,407 -
Umitler (4) 28 3,32 0,72
Toplam 201 3,20 0,71
. Yildizlar (1) 90 10,68 3,43 *
Diyet Minikler (2) 44 9.18 3.00 290 0,036 2<14
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Gengler (3) 39 10,10 3,70
Umitler 4) 28 11,36 2,93
Toplam 201 10,33 3,44
Yildizlar (1) 90 6,67 2,05
Minikler (2) 44 5,55 2,07 4>1,23
Sivi Kaybi Gengler (3) 39 6,41 2,04 5,82 0,001** 1>2
Umitler (4) 28 7,61 2,27
Toplam 201 6,50 2,18
Yildizlar (1) 90 40,53 10,97
Toplam Minikler (2) 44 35,68 10,58
Oloek Gengler (3) 39 40,26 9,74 3,62 0,014* 2<1,3,4
Umitler (4) 28 43,46 9,06
Toplam 201 39,83 10,62
*p<0,05 ve ** p<0,001
Kategoriye gore sporcu kilo diisme yoOntemleri ve etkileri 06lgegi puanlarinin

karsilastirilmasinda psikolojik, diyet, sivi kaybi alt boyut ve toplam 6l¢ek puanlarinda
anlamli farklihik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Anlamli farklilik bulunanlarda

miniklerin puanlart digerlerinden daha diistiktiir.

Tablo 4.8. Kilo diismeye baslama yasina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri

6lcegi puanlarinin karsilastirilmasi

Kilo Diismeye
Baslama Yast N Ortalama S.S. F p

12 yas ve alti 97 8,73 3,84

. .. 13-15 yas 100 7,96 2,91
Fizyolojik 16 yas ve fisti 4 9,00 4,08 133 0,266

Toplam 201 8,35 3,42

12 yas ve alti 97 11,91 4,92

. .. 13-15 yas 100 11,08 4,32
Psikolojik 16 yas ve fisti 1 9.00 2.16 1,37 0,257

Toplam 201 11,44 4,61

12 yas ve alti 97 3,25 0,87

. 13-15 yas 100 3,16 0,55
Ergojenik 16 yas ve fisti 4 3,00 0,00 0,52 0,593

Toplam 201 3,20 0,71

12 yas ve alti 97 10,33 3,65

. 13-15 yas 100 10,36 3,28
Diyet 16 yas ve Gisti 4 9,75 2,63 0,06 0,942

Toplam 201 10,33 3,44

12 yas ve alti 97 6,65 2,29

13-15 yas 100 6,45 2,04
Stvi Kaybr 16 yas ve istil 4 4,25 1,89 243 0,091

Toplam 201 6,50 2,18

12 yas ve alti 97 40,87 12,26

Toplam 13-15 yas 100 39,01 8,87
Olgek 16 yas ve iistii 4 35,00 4,40 118 0,311

Toplam 201 39,83 10,62

Kilo diismeye baslama yasma gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri dlgegi

puanlarinin karsilagtirilmasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kilo diismeye

baslama yasinin kilo diisme etkileri 6l¢egi ile bir etkilesimi olamadig diisiiniilmektedir.

41



Tablo 4.9. Bir miisabakada en ¢ok kag kilo diisme durumuna goére sporcu kilo diisme

yontemleri ve etkileri dlgegi puanlarinin karsilastirilmasi

Kilo diisme miktarr N Ortalama  S.S. F p Anlami
2 kg ve daha az (1) 74 7,85 3,04
3-4 kg (2) 80 8,60 3,96
Fizyolojik 5 kg ve (d;ha fazla 47 8.72 292 1,28 0,279
Toplam 201 8,35 3,42
2 kg ve daha az (1) 74 9,88 3,50
3-4 kg (2) 80 11,60 4,49 1<2 3
i i *k !
Psikolojik 5 kg ve (d;ha fazla 47 13,62 5,43 10,45 0,000 2<3
Toplam 201 11,44 4,61
2 kg ve daha az (1) 74 3,04 0,26
3-4 kg (2) 80 3,20 0,75
1 1 *
Ergojenik 5 kg ve (d;ha fazla 47 3,45 1,02 2,37 0,009 1<3
Toplam 201 3,20 0,71
2 kg ve daha az (1) 74 9,39 3,46
3-4 kg (2) 80 10,91 3,19
1 *
Diyet 5 kg ve (dS:;ha fazla 47 10,83 3,57 4,55 0,012 1<2,3
Toplam 201 10,33 3,44
2 kg ve daha az (1) 74 5,36 2,14
Sivi 3-4 kg (2) 80 7,20 1,94
Kaybi 5 kg ve (dSa)ha fazla 47 711 1,89 18,87 0,000 1<2,3
Toplam 201 6,50 2,18
2 kg ve daha az (1) 74 35,53 8,95
3-4 kg (2) 80 41,51 10,45
Toplam 5 kg ve daha fazla 11,30  0,000** 1<2,3
Olgek g @ 47 43,72 11,19 ’ ’ ’
Toplam 201 39,83 10,62
*p <0,05 ve ** p<0,001

Bir miisabakada en ¢ok kag kilo diisme durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve
etkileri Olcegi puanlariin karsilastirilmasinda psikolojik, ergojenik, diyet, sivi kaybi alt
boyutlar1 ve toplam dl¢ek puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05 ve p<0,001).
2 ve daha az kilo diisenler 3, 4 kg. ile 5 kg. ve daha fazla kilo diisenlerden daha diisiik puan
almislardir.

Tablo 4.10. Kilo diigme sayisina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi

puanlarinin karsilastirilmasi

Kilo diigsme sayisi N Ortalama  S.S. F p A?:rrlzlh
Hig ve bir defa (1) 43 8,95 4,42
. . 2 defa (2) 65 8,55 3,50
Fizyolojik 3 defa (3) 63 7.75 272 1,18 0,138 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 8,33 2,84
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Toplam 201 8,35 3,42

Hig ve bir defa (1) 43 11,09 5,40
2 defa (2) 65 11,55 4,44

Psikolojik 3 defa (3) 63 11,67 4,25 0,17 0,916 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 11,20 4,64
Toplam 201 11,44 4,61
Hig ve bir defa (1) 43 3,19 0,63
2 defa (2) 65 3,25 0,94

Ergojenik 3 defa (3) 63 3,13 0,46 0,39 0,754 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 3,27 0,74
Toplam 201 3,20 0,71
Hig ve bir defa (1) 43 9,23 3,75
2 defa (2) 65 10,29 3,32

Diyet 3 defa (3) 63 10,83 3,49 2,28 0,081 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 10,97 2,88
Toplam 201 10,33 3,44
Hig ve bir defa (1) 43 5,98 2,23
2 defa (2) 65 6,20 2,05

Sivi Kayb1 3 defa (3) 63 6,89 2,30 2,74 0,045* 1<3,4
4 defa ve daha fazla (4) 30 7,10 1,90
Toplam 201 6,50 2,18
Hig ve bir defa (1) 43 38,44 13,15

Toplam 2 defa (2) 65 39,85 10,66

Oloek 3 defa (3) 63 40,25 9,04 0,37 0,774 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 40,87 9,83
Toplam 201 39,83 10,62

*p<0,05

Kilo diisme sayisina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin
karsilastirilmasinda sadece sivi kaybi alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Bu boyutta hi¢ kilo diismeyen ve bir defa kilo diisenler 3 defa kilo diisenler ile 4 ve daha
fazla sayida kilo diigenlerden daha diisiik puan almiglardir.

Tablo 4.11. Kilo diisme 6ncesi zamana gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi

puanlarinin karsilastirilmasi

Zaman N Ortalama S.S. F p Anlamh
Fark
1-2 giin 6nce (1) 37 9,73 5,25
3-5 giin 6nce (2) 32 7,91 2,36
Son bir hafta i¢inde (3) 66 8,67 3,11 152 4
Fizyolojik Son 6 hafta dnce (4) 46 7,22 2,39 2,56 0,029* 3>£'1
3-4 hafta once (5) 15 8,00 2,27
Kilo diigmeyen (6) 5 8,40 4,22
Toplam 201 8,35 3,42
1-2 giin 6nce (1) 37 11,81 4,72
3-5 giin 6nce (2) 32 10,13 4,35
Son bir hafta i¢inde (3) 66 12,08 4,28
Psikolojik Son 6 hafta dnce (4) 46 11,20 462 0,89 0,483 -
3-4 hafta once (5) 15 11,60 6,09
Kilo diismeyen (6) 5 10,40 477
Toplam 201 11,44 4,61
1-2 giin 6nce (1) 37 3,32 1,03
Ergojenik 3-5 giin 6nce (2) 32 3,00 0,00 1,08 0,373 -
Son bir hafta i¢inde (3) 66 3,20 0,75
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Son 6 hafta 6nce (4) 46 3,17 0,49

3-4 hafta dnce (5) 15 3,27 0,70
Kilo diigmeyen (6) 5 3,60 1,34
Toplam 201 3,20 0,71
1-2 giin 6nce (1) 37 10,70 3,85
3-5 giin 6nce (2) 32 9,44 3,07
Son bir hafta i¢inde (3) 66 10,98 3,28

Diyet Son 6 hafta 6nce (4) 46 9,65 3,24 180 0,114 -
3-4 hafta once (5) 15 11,13 3,25
Kilo diismeyen (6) 5 8,60 5,41
Toplam 201 10,33 3,44
1-2 giin 6nce (1) 37 6,27 2,02
3-5 giin 6nce (2) 32 6,25 2,20
Son bir hafta i¢inde (3) 66 6,79 2,03

S1vi Kaybi Son 6 hafta 6nce (4) 46 6,35 2,22 0,49 0,784 -
3-4 hafta 6nce (5) 15 6,73 2,60
Kilo diigmeyen (6) 5 6,80 3,63
Toplam 201 6,50 2,18
1-2 giin 6nce (1) 37 41,84 13,73
3-5 giin 6nce (2) 32 36,72 8,67

Toplam Son bir hafta i¢inde (3) 66 41,71 8,89

Oloek Son 6 hafta dnce (4) 46 37,59 9,53 1,73 0,130 -
3-4 hafta 6nce (5) 15 40,73 11,70
Kilo diigmeyen (6) 5 37,80 18,14
Toplam 201 39,83 10,62

*p<0,05

Kilo diisme 6ncesi zamana gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6l¢egi puanlarinin
karsilagtirilmasinda sadece fizyolojik alt boyutta anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Diger alt boyutlar benzerlik gostermektedir.

Tablo 4.12. Kilo kontrol sikligina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi

puanlarinin karsilastirilmasi

Kontrol Sayisi N Ortalama S.S. F A;TJ:;EI
Her giin (1) 12 8,07 3,04
i{zz;ftada birka¢ giin 82 8,50 3,78

Fizyolojik = 47 birkag defa (3) 32 8,75 368 0391 0760 ;
Ayda bir defa (4) 15 8,07 2,63
Toplam 201 8,35 3,42
Her giin (1) 72 12,06 4,77
ge)lftada birkag giin 82 11,26 4,55

Psikolojik - =" 4a birkag defa (3) 32 10,81 458 0764 0516 )
Ayda bir defa (4) 15 10,80 4,26
Toplam 201 11,44 461
Her giin (1) 72 3,17 0,53
ge)lftada birkag giin 82 3,22 0,85

Ergojenik =\~ G birkac defa (3) 32 3.5 0go 0166 0919 -
Ayda bir defa (4) 15 3,13 0,52
Toplam 201 3,20 0,71

Diyet Her giin (1) 72 10,61 3,42 1,26 0,288 -
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Haftada birkag giin

@) 82 10,41 3,21
Ayda birkag defa (3) 32 10,25 3,78
Ayda bir defa (4) 15 8,73 3,94
Toplam 201 10,33 3,44
Her giin (1) 72 6,96 2,06
Haftada birkag giin 82 6,73 1,92 .
Sivi Kaybi (2) - 579 0,001 1>34
Ayda birkag defa (3) 32 5,31 2,35 ' * 2<3
Ayda bir defa (4) 15 5,60 2,69
Toplam 201 6,50 2,18
Her giin (1) 72 40,86 10,31
Haftada birka¢ giin 82 40,12 10,71
Toplam (2) 099 0399 -
Olgek Ayda birkag defa (3) 32 38,38 11,34 ! !
Ayda bir defa (4) 15 36,33 9,93
Toplam 201 39,83 10,62
*p<0,05 ve ** p<0,001

Kilo kontrol sikligina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri dlgegi puanlarinin
karsilagtirilmasinda sadece sivi kaybi alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,001). Her giin kilosunu kontrol edenler ayda bir veya birka¢ defa kontrol edenlerden
daha yiiksek puan almiglardir. Yine haftada birkag¢ giin kontrol edenler ayda birka¢ defa
kontrol edenlerden daha yiiksek puan almiglardir.

Tablo 4.13. Kilo diiserken zorlanma ve zorlanmama durumuna goére sporcu kilo diisme

yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin karsilastirilmast

Kilo Diiserken

Zorlanma Durum N Ortalama S:S t P
Fizyolojik R
Psikolojik éﬁﬂiﬁiﬂfyror 19029 193:’9)251 i:ig 5,38 0,000**
ook Lot & 38 0% o oue
Diyet et 05 sa1 sa 5% 0000w
Stvi Kaybi égﬂiﬂﬁfyror 19029 2?2 ggg 269 0,008
Topa O Lot 82 IS o5 qome
*p<0,05 ve ** p<0,001

Kilo diiserken zorlanma ve zorlanmama durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve
etkileri 6lcegi puanlarinin karsilagtirilmasinda tiim alt boyutlar ve toplam 6lgek puaninda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Kilo diismekte zorlananlar daha yiiksek
puan almislardir.

Tablo 4.14. Kilo diistiigii miisabakalarda basarili olma durumuna goére sporcu kilo diisme

yontemleri ve etkileri 6lgegi puanlarinin karsilastirilmasi
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Basari durum N  Ortalama S.S. F p Anlamh

Fark

](311)r<;0gunda basarili oldum 128 8,13 3,03
Hepsinde bagarili oldum (2) 18 7,11 2,47

Fizyolojik ff;gi’a%‘iﬁz) bagarilt o 9.74 473 349 0017 35172
al)gblrmde basarili olamadim 13 785 1,63
Toplam 201 8,35 3,42
](:“?I-l)rgogunda basarili oldum 128 11,16 4,19
Hepsinde bagarili oldum (2) 18 10,33 5,48

Psikolojik flgﬁ?a%ﬁz) basanli 4> 1288 511 193 0125 -
E:Ill)gblrlnde basarili olamadim 13 11,00 513
Toplam 201 11,44 4,61
](B:Ll)rgogunda basarili oldum 128 317 0,64
Hepsinde basarili oldum (2) 18 3,06 0,24

Ergojenik  Dreoginet basanli 45 33 103 100 0391 -
ﬁ;@blrmde basarili olamadim 13 315 055
Toplam 201 3,20 0,71
](311)r<;0gunda basarilt oldum 128 10,44 3,18
Hepsinde bagarili oldum (2) 18 9,17 4,37

Diyet OBli;g’a%‘:“m%) bagarilt 4, 1100 333 219 0,091 -
gi)gbirinde basarili olamadim 13 877 4.40
Toplam 201 10,33 3,44
}il)rgogunda basarili oldum 128 6,43 214
Hepsinde basarili oldum (2) 18 6,11 2,32
Eli)cbirinde basarili olamadim 13 508 206
Toplam 201 6,50 2,18
](311)r<;0gunda basarilt oldum 128 39,33 9,07
Hepsinde bagarili oldum (2) 18 35,78 11,72
gi)gbirinde basarili olamadim 13 3585 11,74
Toplam 201 39,83 10,62

*p<0,05 ve ** p<0,001

Kilo diistiigii miisabakalarda basarili olma durumuna gore sporcu kilo diisme yontemleri ve
etkileri 6lgegi puanlarinin karsilastirilmasinda fizyolojik ve sivi kaybr alt boyutu ile toplam
Olgek puaninda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Birgogunda basarili olamadim

diyenlerin puani digerlerinden daha yiiksektir.
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Tablo 4.15. Kilo diismeye sebep olan faktorlerine gére sporcu kilo diisme yontemleri ve

etkileri 6l¢egi puanlarinin karsilastirilmasi

Rakam

No N Ortalama S.S. F p Anlamli Fark
1 51 7,12 2,28
2 18 9,44 4,85
3 7 12,57 5,38
4 17 7,65 2,52 1<2,3,5,6,10,11
5 12 9,17 3,43 2<3
6 8 9,63 5,53 2>8
Fizyolojik 7 10 8,00 2,36 3,13 0,001** 3<4,5,7,8,9,11,1
8 13 7,08 2,10 2
9 13 8,00 2,65 10>4,8,11,12
10 14 10,50 3,20
11 29 8,76 3,62
12 9 7,11 1,27
Toplam 201 8,35 3,42
1 51 10,75 3,96
2 18 12,56 4,51
3 7 15,14 6,26
4 17 10,76 4,60
5 12 9,67 3,63
6 8 11,63 4,90 1<3,10
Psikolojik 7 10 10,30 3,43 2,00 0,030* 3>4,5,7,8,9
8 13 10,62 4,43 10>4,5,7,8,9,11
9 13 9,85 3,13
10 14 15,14 4,88
11 29 11,55 5,30
12 9 12,33 5,36
Toplam 201 1144 4,61
1 51 3,02 0,14
2 18 3,33 0,84
3 7 3,57 1,51
4 17 3,24 0,56
5 12 3,25 0,87
6 8 3,00 0,00
Ergojenik 7 10 3,00 0,00 1,24 0,261
8 13 3,15 0,55
9 13 3,08 0,28
10 14 3,50 1,16
11 29 3,41 1,09
12 9 3,00 0,00
Toplam 201 3,20 0,71
1 51 9,90 3,48
2 18 10,67 3,38
3 7 14,00 1,29
4 17 10,47 3,61
5 12 9,42 4,27 1<3,10
6 8 9,75 3,54 2<3,10
Diyet 7 10 8,60 2,27 3,61 0,000** 3>5,6,7,9,11,12
8 13 11,08 2,75 10>4,5,6,7,8,9,1
9 13 10,15 1,28 1,12
10 14 14,14 1,35
11 29 9,00 3,79
12 9 10,22 2,95
Toplam 201 10,33 3,44
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1 51 6.45 2,09
2 18 8,06 2,29
3 7 7,00 2,52
4 17 612 2,50
5 12 542 2,64
6 8 7.3 181 1<2

Stvi Kaybt 7 10 6,30 157 1,94 0037% 2545781112
8 13 6,00 2,12 10511
9 13 6,69 2,02
10 4 750 1,29
11 29 593 2,07
12 9 589 2,26

Toplam 201 6,50 2,18

1 51 37,24 8,05
2 18 44,06 13,50
3 7 5229 12,87
4 17 3824 7.66
5 12 36,92 11,41 1<§'<37*10
6 8 41,13 14,50

g?f;im 7 10 36,20 752 357 0,000%* 3>4*5’6i72’8'9*“
8 13 3792 8,51 10>4,5,6,7,8,9,1
9 13 37,77 5,79 T
10 14 50,79 8,15
11 20 38,66 12.16
12 9 3856 9,34

Toplam 201 39,83 10,62
*p<0,05 ve ** p<0,001

Kilo diisme faktorlerine gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6l¢gegi puanlarinin
karsilagtirilmasinda fizyolojik, psikolojik, diyet, sivi kaybi alt boyutu ve toplam d&lgek
puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001).

Rakamlarin a¢iklamasi:

Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu i¢in kilo diiserim. (1)

Ust siklette kendimi yetersiz gordiigiim igin kilo diiserim (2).

Bulundugum siklette giiclii rakibim oldugu i¢in kilo diiserim (3).

Kilo vererek rakiplerinden daha cabuk, daha siiratli, daha dayanikli ve daha hareketli
olabilmek i¢in kilo diigserim (4).

Antrendrlerin bulundugum siklette miisabakaya katilmama izin vermemesinden dolay1 kilo
diiserim (5).

Alt sikletteki sporcularin performans anlaminda benden daha diisiik diizeyde olabileceklerini
diisiinerek kilo diiserim (6).

Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu icin kilo diiserim + Kilo vererek rakiplerinden
daha ¢abuk, daha siiratli, daha dayanikli ve daha hareketli olabilmek i¢in kilo diiserim + Alt
sikletteki sporcularin performans anlaminda benden daha diisiik diizeyde olabileceklerini

diisiinerek kilo diiserim (7)
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Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu i¢in kilo diiserim + Ust siklette kendimi yetersiz
gordiigiim i¢in kilo diiserim + Antrendrlerin bulundugum siklette miisabakaya katilmama
izin vermemesinden dolay1 kilo diigerim(8)

Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu i¢in kilo diiserim + Ust siklette kendimi yetersiz
gordiigiim icin kilo diiserim + Kilo vererek rakiplerinden daha ¢abuk, daha siiratli, daha
dayanikli ve daha hareketli olabilmek i¢in kilo diiserim (9)

Antrendrlerin bulundugum siklette miisabakaya katilmama izin vermemesinden dolayi kilo
diiserim+ Alt sikletteki sporcularin performans anlaminda benden daha diisiik diizeyde
olabileceklerini diisiinerek kilo diiserim (10)

Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu i¢in kilo diiserim + Kilo vererek rakiplerinden
daha cabuk, daha siiratli, daha dayanikli ve daha hareketli olabilmek i¢in kilo diiserim +
Antrenorlerin bulundugum siklette miisabakaya katilmama izin vermemesinden dolay1 kilo
diiserim (11).

Mevecut kilomun iki siklet arasinda oldugu igin kilo diiserim + Ust siklette kendimi yetersiz
gordiigiim i¢in kilo diiserim(12).

Tablo 4.16. Bransa gore sorulara verilen cevaplarin ortalamalari ve karsilastiriimasi

N Ortalama S.S. t p
Gires 121 1,74 0,92
yK;in;rampla“ Judo 80 2,00 1,13 -1,77 0,078
Toplam 201 1,85 1,01
Viicut isim  Giireg 121 1,88 1,05
artar. Judo 80 2,00 1,36 -0,72 0,468
(ateslenirim) Toplam 201 1,93 1,18
_ B Kalp carpintisi Gires 121 1,36 0,71
Fizyolojik yasarim Judo 80 1,59 0,99 -1,87 0,063
) Toplam 201 1,45 0,84
Solunum Gires 121 1,38 0,74
giicliigi gekerim. Judo 80 1,75 1,03 -2,96 0,003*
Toplam 201 1,53 0,88
Glires 121 1,56 0,78
Sakatlik yagarim.  Judo 80 1,66 0,87 -0,85 0,396
Toplam 201 1,60 0,82
Asir1 sinirli hale Gilres 121 1,96 1,04
gelirim. Judo 80 2,44 1,39 -2,78 0,006*
Toplam 201 2,15 1,22
Asirt yorgunluk Glires 121 2,69 1,15
hissederim. Judo 80 3,11 1,26 -2,47 0,014*
Toplam 201 2,86 1,21
. .. Giires 121 2,31 1,13
Psikolojik ggi‘fman“m Judo 80 2,50 1,18 112 0,264
Toplam 201 2,39 1,15
Glires 121 1,97 1,05
Strese girerim. Judo 80 2,64 1,42 -3,85 0,000**
Toplam 201 2,23 1,25
Spor yapma  Giires 121 1,64 1,02 -
istegim azalir. Judo 80 2,06 1,26 2,59 0,010
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Toplam 201 1,81 1,14

Miishil ~ haplar1 _ Giires 121 1,07 0,31
(ishal edici) Judo 80 1,20 0,58 -2,12 0,035*
kullanirim. Toplam 201 1,12 0,44
o Diyet haplar: Giires 121 1,02 0,13
Ergojenik Kullammm Judo 80 1,01 0,11 0,23 0,819
) Toplam 201 1,01 0,12
[drar soktiriicii  Giires 121 1,06 0,35
haplar Judo 80 1,08 0,38 -0,32 0,743
kullanirim. Toplam 201 1,06 0,36
Yiyecek Giireg 121 2,98 1,24
tiikketimini Judo 80 3,83 1,25 -4,70 0,000**
azaltirim. Toplam 201 3,32 1,31
Karbonhidrat Giires 121 3,00 1,24
Diyet tiikketimini Judo 80 3,70 1,27 -3,88 0,000**
azaltirim. Toplam 201 3,28 1,30
Yag tiiketimini Giires 121 3,53 1,25
azaltirim. Judo 80 4,05 1,15 -2,99 0,003*
Toplam 201 3,74 1,23
Yagmurlukla Giires 121 3,40 1,26
Kosu yaparim. Judo 80 3,34 1,57 0,29 0,769
Toplam 201 3,37 1,39
Giires 121 1,90 0,98
SiviKaybi  Saunaya girerim. _Judo 80 2,06 1,06 1,11 0,269
Toplam 201 1,97 1,01
ot . Giires 121 1,19 0,65
E;;‘glégfr}‘m kilo —5040 80 1,13 0,37 0,81 0,417
' Toplam 201 1,16 0,55

*p<0,05 ve ** p<0,001

Bransa gore fizyolojik alt boyut ifadesi “solunum gii¢liigii ¢ekerim” puaninda judocular
giires¢ilerden daha yiiksek puan almistir (p<0,05). Bransa gore psikolojik alt boyut ifadeleri
“Asiri sinirli hale gelirim”, “Asir1 yorgunluk hissederim”, “Strese girerim” ve “Spor yapma
istegim azalir” puanlar1 judocularda giirescilerden anlamli sekilde yiiksektir (p<0,05 ve
p<0,001). Bransa gore ergojenik alt boyut ifadesi “Miishil haplar1 (ishal edici) kullanirim”
puaninda judocular giires¢ilerden daha yliksek puan almistir (p<0,05). Bransa gore Diyet alt
boyut ifadeleri “Yiyecek tiiketimini azaltirnm”, “Karbonhidrat tiiketimini azaltirrm” ve “Yag
tiiketimini azaltirim” puanlar judocularda giirescilerden anlaml sekilde yiiksektir (p<0,05
ve p<0,001). Branga gore s1v1 kaybi alt boyut ifadelerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir
(p>0,05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularinin %78.1 ile erkek
%21.9 ile kiz 80 judo 121 giires¢i toplam 201 sporcunun kilo diisme yontemleri
incelenmistir. Yas, cinsiyet, egitim durumu, spor bransi, spor yasi, milli olma durumu, hangi
kategoride yaristigi, ilk kilo diisme yasi, bir miisabakada en ¢ok ka¢ kilo diisiildiigii, bir
sezonda kag kilo diisiildiigii, kilo diismeye miisabakadan kag giin 6nce baslandigi, kilonuzu
ne siklikla kontrol edersiniz, kilo diiserken zorlanir misiniz, kilo diistii§ii miisabakalarda

basar1 durumu, giires ve judo sporcularinin karsilastirmalari yapilmistir.

Arastirmaya katilan giires ve judocu sporcularin ¢ok biiylik bir cogunlugu, idrar soktiiriici,

diyet ve miishil gibi ergojenik maddeler kullanmay1 tercih etmediklerini belirtmislerdir.

Bransa gore kilo diismede judocu sporcularin ortalamasi giirescilerden yiiksek ¢ikmustir.
Lisede okuyan sporcularin sivi kaybi notu ortaokulda okuyan sporculara gore yiiksek
cikmistir. Milli sporcularin puan ortalamalar1 en yliksek, minik sporcularin ise en diisiik
cikmistir. Sporcularin kilo diiserken %54,2 ile zorlanmadigin1 %45,8 ile ise zorlandigini

belirtmislerdir.

Bu ¢alismada sporcularin kilo diismeye 12 ile 15 yas araliklarinda basladig: goriilmektedir.
Sporcularin kilo diismeye ne zaman basladiklar1 sorusuna ise %32 ile son bir hafta iginde,
%22 ile son iki hafta i¢inde ve %15 ile 3-4 giin kala cevabin1 vermislerdir. Bir miisabakada
en fazla 10 kilo diisiildiigli ve %25 ile 3 kilo, %20 ile 2 kilo diisiildiigii goriilmiistiir. Kilo
verme igleminin 1-2 hafta 6ncesinden diyet yaparak ayarlandigi, biiyiik ¢ogunlugunun yag
ve karbonhidrat tiiketimini azalttig1 goriilmektedir. Sporcularin antrenmanda yagmurluk
kullanarak kilo verdigi ve kosu antrenmaninin yagmurluk ile yapildig1 goriilmektedir. Giires
ve judocu sporcularin kilo verirken diyet ve antrenman olarak her iki bransta dogru bir

yaklasima sahip olduklar1 fakat hizl bir sekilde kilo verdikleri goriilmiistiir.

Sporcularin kilo verme sebepleri; en yiiksek %59,7 ile mevcut kilosunun iki siklet arasinda
olmast, %32,8 ile kilo vererek rakiplerinden daha ¢abuk, daha siiratli, daha dayanikli ve daha
hareketli olmak istemesi ve %32,3 ile lst siklette kendisini yetersiz gormesidir. Bu
calismada sporcularin iki siklet arasinda kaldiklari i¢in kilo verdigi goriilmektedir. Kilo

diisme sonrasi basart durumunu ise %063,7 ile birgcogunda basarili oldum, %?20,9 ile
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bircogunda basarili olamadim, %9 hepsinde basarili oldum ve %6,5 ile higbirinde basarili

olamadim olarak yanitlamislardir.

Giires ve judocularin ilk kilo verme analizinde 12 ile 15 yaglar1 arasinda oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgumuzu destekleyen sporcularin ilk kilo diisme yasinin belirlendigi
calismada, Kiningham ve Gorenflo (2001) giirescilerin ilk kilo diisme yaslarini 14 yas
olarak bulmustur. Benzer bir ¢alismada Farhan ve arkadaslar1 (2014) serbest stil ve greko-
romen stil glirescilerin ilk kilo diisme yaslarini siras1 ile 14,03 yas ve 14,53 yas olarak tespit
etmistir. Bagka bir calismada Bradley (2006) erkek giirescilerde ilk kilo diisme yas
ortalamasini 15,5 yas, kadinlarda ise 15,1 yas olarak bulmustur. Oppliger ve arkadaglar
(2003) yapmis olduklar1 calismada giirescilerin ilk kilo diisme yas ortalamasini 13,7 yas
oldugunu tespit etmistir. Yarar ve arkadaslar1 (2017) ise 14,37 yas olarak belirlemistir. Diger

calismalarda goriildiigli gibi ilk kilo verme yas ortalamalar1 desteklemektedir.

Bu calismada kilo verme igleminin nasil gerceklestigi analizinde %34.3 ile yag tiikketimini
azaltirim, %28.9 ile yagmurlukla kosu yaparim %26.9 ile yiyecek tiikketimini azaltirim ve
%24.4 ile karbonhidrat tiikketimini azaltirim seklinde cevaplar verilmistir. Sporcularin
cogunlugu oncelikle diyet yaparak kilo vermeye basladiklari ardindan miisabaka tartisi
oncesinde yagmurluk ile kosu yapildigi goriilmektedir. Sporcularin kilo verme isleminde
dogru bir yaklagim sergiledikleri goriilmektedir. Bu ¢alismamizi destekleyen bir ¢alismada,
Satic1 ve arkadaglar1 (2017) tarafindan judo ve giiresgilerde kilo diisme iizerine yapilan bir
calismada da, miisabaka tartis1 oncesinde kilo diigme yontemi olarak en ¢ok %35,3 ile
kosuya bagvuruldugunu, sauna yonteminin de %?29,4 ile hemen sonrasinda geldigini
belirtirlerken, kilo diisme konusunda her iki bransta yer alan sporcularin da dogru bir
yaklagima sahip olmadiklar1 sonucuna ulasmiglardir. Diger bir ¢alismada ise Yarar ve
arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan bir calismada, elit giirescilerin en ¢ok tercih ettikleri
kilo diisme yontemlerinin, %33 oraninda yag tiikketiminin azaltilmasi1 ve %31 oraninda

yagmurlukla kosu oldugu tespit edilmistir.

Benzer bir calismada ise Yarar ve arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan ¢calismada giiresciler
tizerinde yapmis olduklar1 caligmada kilo diisme yontemi olarak genelde giirescilerin besin
alimin1 kisitlama, yagmurlukla kosu yaptiklarini ve yag tiiketimini azaltmayi kullandiklarini
belirtmistir. Ayrica bu calismada serbest stil giirescilerin kilo kayb1 yontemlerinden diyet
boyutunda ¢ogunlukla yiyecek ve yag tiiketimini azalttiklari, sivi kaybi boyutunda
cogunlukla yagmurlukla kosu yaptiklari, greko-romen stil giirescilerin diyet boyutunda

cogunlukla yag tiiketimini azalttiklari, sivi kaybi1 boyutunda ise cogunlukla saunaya
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girdikleri bulunmustur. Yurt diginda yapilan bir calismada ise, Xiong ve arkadaglart (2017)
tarafindan Malezya’daki elit doviis sporculart arasinda hizli kilo diisme uygulamalarinin
incelendigi ¢alismada, sporcular arasinda hizli kilo diismenin olduk¢a yaygin oldugu (%
92,5), terletici elbiselerle antrenman (%62,2) ve 6giin atlamanin (%27,0) uygulanan en
yaygin hizli kilo diisme teknikleri oldugu tespit ederlerken, elit doviis sporculari arasindaki
yiiksek diizeyde agresif kilo kayb1 prevalansinin ortaya ¢ikmasinin biiyiik bir endise kaynagi
olduguna da vurgu yapmislardir. Calismamizi destekleyen bagka bir ¢alismada Yagmur ve
arkadaslarinin (2019) elit greko-romen giirescilerde kilo diisme yontemlerini inceledikleri
calismalarinda, giirescilerin %92,9’unun yiyecek tiiketimini, %87,1’inin karbonhidrat
tiketimini, %95,7’sinin ise yag tiikketimini azaltirim cevabi verdikleri tespit edilmistir.
Ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularina yapilan bu ¢alismada, giires ve
judocularin kilo diisme yontemleri agisindan, hizli bir sekilde kilo diismeye sebebiyet veren
mushil ilaglari, zayiflama haplar1 ve idrar soktiiriicii haplart kullanmayi tercih etmedikleri
belirlenmistir. Sporcularin hizli kilo vermek i¢in ilag kullanmadiklar1 ve dogru bir davranis
sergiledikleri goriilmiistiir. Yarar ve arkadaslarinin (2017) elit giiresciler iizerinde yaptigi
calismamizi destekler nitelikte bir ¢aligmada, giires¢ilerin kilo vermek i¢in hizli kilo verme,
zayiflama ilaglar1 ve ditiretik kullanmayr tercih etmedikleri bulunmustur. Diger bir
calismada Buschmann ve Cuff (2016) karbonhidratlarin sporcular i¢in 6nemine dikkat
cekerek, sporcularin diisiik karbonhidrath diyetlerden kaginmasi gerektigini, bir sporcunun
antrenmanlarint yapabilmesi i¢in gerekli olan enerjiyi saglamasi ic¢in karbonhidratlara
ithtiyact oldugunu, kilonun kontrol edilmesi i¢in karbonhidrat aliminin sinirlandirilmasinin
diisiik enerji ve zihinsel yorgunluga sebebiyet verecegini belirtmislerdir. Ersoy ve Hasbay
(2008) sporcularin, azalan ya da bosalan karbonhidrat depolar1 ile antrenmanlarini
stirdiirmeye calismalarinin, sakatlik ve yaralanma riskini de artiran Onemli bir faktor
olduguna; (Ozdemir, 2010) de spor dallaridaki temel farkliliklara ragmen temelde biitiin

sporcular i¢i en 6nemli besin 6gesinin karbonhidratlar olduguna dikkat ¢ekmektedirler.

Calismamiz1 desteklemeyen bir c¢alismada ise Catikkas (2016), gen¢ tackwondo
sporculariin sagliksiz kilo verme davraniglarini inceledigi ¢alismasinda, en ¢ok tercih
edilen hizl1 kilo diigme ydntemlerinin, a¢ kalma, kat kat giyinme, sauna, 6giin atlama, tek tip
beslenme ve yag yakici ilag kullaniminin oldugunu, hizli kilo verme yonteminin se¢iminde
ise sporcunun kendisi, arkadas1 ve antrendriiniin etkili kaynaklar olarak belirlendigini ifade
ederken, hizli kilo diigme yontemlerine baglh olarak gerceklestigi; tespit edilen Sliimlerin

bulunmasina ragmen sporcularin halen sagliksiz sekilde kilo diisme yoOntemlerini
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kullanmaya devam etmesinin, bu konu iizerinde acil olarak ¢esitli 6nlemlerin alinmasi

gerekliligini de beraberinde getirdigine vurgu yapmaistir.

Sporcularin kag kilo diistligii analizinde ise bir miisabakada en fazla 10 kilo diisiildiigii ve
%25 ile 3 kilo, %20 ile 2 kilo diisiildiigii gortilmiistiir. Cok fazla ve hizli kilo verme islemi
sporcularda saglik problemleriyle birlikte yarigsmalarda beklenen performansi
sergileyememesine neden olur. Benzer bir ¢aligmada Sahin, (2011) yaptig1 calismada giires
miisabakalarinda uygulanan hizli agirlik verme (dehidrasyon) metotlarinin gelisim ¢agindaki
giires¢ilerin performanslarina ne derecede etki yapacagi aragtirilmis sonucunda genel olarak
giirescilerin viicut agirliklarinda 6nemli ve istatistiksel olarak % 3’liikk anlamli bir kayip
gozlenmistir. Bu c¢alismada elde edilen sonuglar dikkate alindiginda, dehidrasyonun
giiresciler {lizerinde genel olarak performans: biiylikk oranda olumsuz etkiledigi
goriilmektedir. Demirkan ve arkadaslar1 (2012) yaptig1 arastirmada da sporcularin siklet
ayarlamasini  yarisma tartisina az slre kala agirliklarmmin %5-6’sim1  diiserek
gerceklestirdikleri bilinmektedir. Bunun besin ve sivi alimiin azaltilmasiyla yapilmasi
sporcularda Onemli saglik sorunlariyla beraber yarigmalarda beklenen performansin
sergilenmemesine neden olur. Webster ve arkadaslar1 (1990) yaptiklar1 arastirmalarda
miisabaka Oncesi ortalama agirlik kaybim1i %5 olarak ortaya g¢ikarmislardir. Isik ve
arkadaslar1 (2013) tarafindan elit giiresciler konusunda yapilan bir calismada, siklet
sporlarinda, sporcularin genellikle hizli bir sekilde kilo diismekte olduklarin1 ve bu kilo
diismeleri, sauna, sivi ve besin kisitlamasi yoluyla yapan sporcularin dehidrasyona maruz
kaldiklarina vurgu yapilmaktadir. Pehlivan (2005) bazi siklet sporlarinda (giires, boks,
tackwondo, judo, karate gibi), bircok sporcunun normal sikletlerinde yarisabilmek adina
kilo diismek icin suyun tercih edildigini vurgulamaktadir. Diger bir ¢alismada Ersoy ve
arkadaglar1 (2016) aktivite dncesinde sporcularin sik araliklarla yeterli diizeyde siv1 tiiketimi
yapmalarinin gerekliligine vurgu yaparak, fazla siv1 tiikketmek igin aktivite 6ncesindeki 24
saatin ¢ok onemli oldugunu, bunun yani sira, sporcular i¢in basarinin, tamamen dogru
beslenme ve antrenman diizeyinin dengelenmesi yoluyla meydana gelebilecegini
belirtmektedirler. Giires ve judocu sporcularin kilo diiserken cogunlukla yag ve karbonhidrat
tilkketimini azalttiklar1 goriilmiistiir. Calismamizi destekleyen baska bir ¢alismada Ksigzek,
Karpatave, Stowinska-Lisowska (2017) Polonyali1 Milli judo sporcularinda miisabaka 6ncesi
donemde kilo diisme durumlarini incelemek amaciyla yaptiklar1 calismada, diyet
bilesenlerinin gilinliik ortalama alimlarinin (enerji, karbonhidratlar, diyet lifi, proteinler,

yaglar, su, mineraller ve vitaminler) sporcular i¢in 6nerilen normlardan énemli 6l¢iide farkli
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seviyede oldugunu, judocularin onerilen normlara kiyasla daha az enerji, daha az
karbonhidrat, daha az yag, daha az su, potasyum, kalsiyum, demir, iyot, vitamin (D, C, E,
B2) tiikettiklerini, diger taraftan da, sodyum, fosfor, vitamin (B3, B6, B12) diyet aliminin

Onerilen normdan 6nemli 6l¢iide daha ytliksek oldugunu tespit etmislerdir.

Giires ve judo sporcularinin kilo verme yontemleri ile ilgili yapilan farkli ¢aligmalarda ise
Kilig (1998) yildiz kategorisindeki giiresgilerde kisa siireli sivi kaybinin performansa etkisi
calismasinda, hamam, buhar banyosu, sauna veya baska sekillerde, ¢ok terlemeyi saglayan
ve insanlara kisa siirede fazla viicut agirligindan kurtulup formda kalmayi vaat eden
yontemlerin, viicut yag dokularini azaltmada etkisi yoktur sonucuna ulagsmistir. Yapilan
egzersizin siiresi ile siddeti ne kadar biiylikse iiretilen 1s1 ve terleme de o kadar fazla olur,
32°C’lik ¢evre 1s1sindaki egzersizlerde saatte bir litre sivi kaybi oldugu bildirilmekte, sicak
ortamda yapilan egzersizin dehidrasyona neden olacagi diisiincesinden hareketle saunada
egzersizin riskli oldugu soylenebilir. Yamak (2019) yaptigi bir baska calismada elit
giiresciler ve judocularda kilo kaybi iizerine bir arastirma yapmis ve sporcularin viicut
agirh@inin %3-7'sinin esneklikte dnemli bir degisiklik gostermedigini ancak kilo kaybina
yol agtigin1 bulmustur. Aerobik ve anaerobik giiciin 6zellikleri azalir, kilo verilmemesi

onerilir, eger kilo verilecekse uzun siireye yayilmasi onerilir.

Sonug olarak, bu ¢alismaya katilan giires ve judo sporculari kilo diisme profili olarak,
viicuttan yag kaybi, sivi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tiikketimini azaltma egilimlerinin
genellikle tercih edilen stratejiler oldugu goriilmektedir. Antrenmanlarda ise yagmurluk
kullanildig1 ve kosu yoluyla kilo verme gerceklestigi goriilmektedir. Sporcularin ergojenik
madde kullanmadiklar1 goriilmiistiir. Siklet sporcularinin kilo vermeden 6nce viicut analizi
yaptirmalar1 ve viicut suyu ve yag ylizdesi 6grenilerek diyetisyen ve antrendr esliginde kilo
verme islemi daha saglikli olacag: diislinlilmektedir. Siklet sporu yapan bireylerde, kalori
dengesinin korunabilmesinin performansi etkileyen énemli bir unsur oldugu diisiincesinden
hareketle giires, judocu sporculara ve antrendrlerine kilo diisme yontemleri ve kilo kontrolii
hakkinda seminer imkénlarinin saglanmasi ve bilgi diizeylerinin gelistirilmesinin,
sporcularin istenilen seviyedeki yiiksek performans diizeyine ulasabilmesi igin oldukga

onemli katkilar saglayacagi sdylenebilir.
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5.2. Oneriler

e Ortaokul ve lise egitim miifredatina saglikli beslenme ve su tiiketim dersi
konulmalidir.

e Sporculara ve antrendrlere beslenmeyle birlikte kilo diisme konusunda egitim
verilerek onlarin bu konuda gelisim gostermeleri saglanabilir.

e Bu 0lgegin kilo diisme vyaslar1 ile baglantisini ortaya ¢ikarabilecek bir
boyutukapsayacak sekilde gelistirilmesi 6nerilebilir.

e Sporcunun kilo diismesi gerekiyorsa bunu kademeli olarak uzun siirede diismesi daha
yararlt olabilir. Bu nedenle antrendrler, sporcularinin kilolarini diizenli olarak
kontrol etmelidirler.

e Biiylik oranlarda ani kilo diisiislerinin 6niine gecilmesi sporcularin hem performansi
hem de sagligi i¢in faydali olacaktir.

e Gelisim c¢agindaki sporcularin kilo diigmesi zihinsel, fizyolojik ve psikolojik olarak
biiyiik dlgiide etkilendiklerinden kilo diismeleri engellenmelidir.

e Bu calisma farkli siklet sporlarmin karsilastirilmas: ile daha kapsamli olarak

yapilabilir.

56



KAYNAKCA

Akbas, K. (2018). Minik giires¢ilerde propriosepsiyon antrenmanin bazi motorsal ozellikler
tizerine etkisinin arastirilmasi. Yiksek Lisans Tezi, Bartin.

Altun, M., Kaynak, H., Ozer, M., & Akseki‘,_ D. (2015). Sporda Propriosepsiyon ve Sicak -
Soguk Uygulamalarla Iliskisi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 10-
35.

Armstrong, LE., Cost DL., Fink WJ., (1987). Changes in Body Water And Electrollytes
During Heat Acclimation: Effects Of Dietary Sodium, Aviat. Space Environ.
Med,;58: 143- 48.

Armstrong LE, (2007). Assessing hydration status: The elusive gold Standard. J Am Coll
Nutr, 26 (5), 531-32.

Arslan, A. (2018). 12-18 Yas arasi giires ve judo bransi sporcularinin beslenme
aliskanliklarin karsilastirilmasi . Istanbul.

Ashton-Miller J., W. E.-W. (2015). Can Proprioception Really Be Improved By Exercises?
Retrieved Ekim 25, 2017, from http://www1.udel.edu:
http://www1.udel.edu/PT/PT%20Clinical%20Services.

Aslan, 1., Tanriverdi, M. H., & Bucaktepe, P. G. (2013). Birinci Basamakta Kronik
Yorgunluk Sendromu Yonetimi. Euras J Fam Med, 3(2), 65-68.

Bagatir, E. (2013). Universite diizeyindeki giirescilerde kisa siireli sivi kaybinin performansa
etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Aksaray.

Baron DK, (2002). Sporcularin Optimal beslenmesi. 2. Baski, Ankara, Bagirgan Yayinevi,
5.30-32.

Basaran M, (1984). Serbest ve Grekoromen Giires. /. Baski, Ankara, Genglik Spor
Akademisi yayinlari, s.1-3.

Bennett, M. R., Evan, G. ., & Schwartz, S. M. (1995). Apoptosis of human vascular smooth
muscle cells derived from normal vessels and coronary atherosclerotic plaques. The
Journal of clinical investigation, 95(5), 2266-2274.

Bradley DD, (2006). Prevalence and effect rapid weight loss among international style
wrestlers Dept HPER. Northern Michigan University, Marquette, MI, USA 1401
Presque Isle Marquetta , 1- 17.

Broad, EM., Burke, LM., Gox, GR., Heeley, P., Riley, M., ( 1996 ). Body Weight Changes
and Voluntary Fluid intages During Training And Competition Sessions in Team
Sports. Int J Sport Nutr 1996;6: 307-320.

Burke, ML., (2001). Nutritional Needs For Exercise in The Heat. Comparative Biochemistry
And Physiology, Part A; 128: 735-748.

57



Buschmann, J., & Cuff, S. (2016). Weight Loss Practices and Nutrition in Wrestlers. Ohio
Pediatrics, Sports Shorts Guidelines for Parents, Winter 2016.

Cantekin, B. (2019). Istanbul isletme enstitiisii. Retrieved 4 20, 2020, from Egitim nedir:
https://www.iienstitu.com/blog/egitim-nedir.

Cesur, B. (2018). Elit giirescilerin uyguladiklari kilo diigme yontemlerinin ve etkilerinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Konya.

Cho, S., & Kim, S. (2016). Immediate effect of Immediate effect of flexibility and
proprioception. Journal Of Physical Therapy Science, 28(6), 1806—-1808.

Convertino, VA., Armstrong, LE., Coyle, EF., Mack, GW., Sawka, MN., Senay, LC.,
Sherman, WM., (1996). American College Of Sports Medicine Position Stand:
Exercise And Fluid Replacement. Med Sci Sports Exerc 1996; 28(1): 1-11.

Costant F, Jequier E, (2010). Water as an essential nutrient: the physiological basis of
hydration Eur J Clin Nutr, 64(2), 115-23.

Camkerten D, (2016). Elit giirescilerde su ilavesinin bazi hematolojik parametrelere etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi, Sel¢uk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Catikkas, F. (2016). Geng Tackwondo Sporcularnin Sagliksiz Kilo Verme Davranislart.
CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(2), 125-130.

Colak, A. (2019). Siklet sporu yapan bireylerde kilo diisme yontemleri ve etkilerinin
incelenmesi. Istanbul.

Colakoglu, T. (2000). Sporun Topluma Yayginlastiriimasinda Medyanmin etkisi (Giires
Ornegi). Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Degoutte, F., Jouanel, P., & Filaire, E. (2003). Energy demands during a judo match and
recovery. British journal of sports medicine, 37(3), 245-249.

Demirkan, E. K. (2012). Elit giires¢ilerde viicut kompozisyonu ve hidrasyon degisimlerinin
incelenmesi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi., 14(2),
179-183.

Demirkan E, Koz M, Kutlu M, (2010). Sporcularda Dehidrasyonun Performans Uzerine
Etkileri ve viicut Hidrasyon Diizeyinin izlenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 8 (3) 81-92.

Duvillard Von, SP., Braun, WA., Melissa, M., Ralph, B., Renate, L., (2004). Fluids And
Hydration In Prolonged Endurance Performance, Nutrition; 20 (7 ): pp 651- 656.

Ergiin, A., Yardimct S., Akel, E., (1992). 17-21 Yas Grubunda Viicut Yag
Yiizdesinin Farkli ki Yontemle Olgiiliip Karsilastirilmasi. Tiirk J. Med Res; 10
(10):
333-335.

58



Erkal, M., Giiven, O., & Ayan, D. (1998). Sosyolojik Acidan Spor. Istanbul: Der Yaywnlari.

Ersoy, G., (1993). Sporcu igeceklerinin Ozellikleri. Atletizm Bilim ve Teknoloji
Dergisi; 1(9):109.

Ersoy, G., (2004). Egzersiz Ve Spor Yapanlar I¢cin Beslenme. (3. Baski) Nobel Yayin
Evi, Ankara; ss 185-212. (4).

Ersoy, G. &. (2008). Sporcu Beslenmesl. Ankara: Klasmat Matbaacilik, Saglik Bakanlig
Yayin, 726.

Ersoy, G., (1986). Spor ve Beslenme (2. Baski). Milli Egitim Basim Evi, Ankara; s
79.

Ersoy, G. R. (2016). Ozel Durumlarda Beslenme. Ankara: T.C. Saghk Bakanhigi Yayn
1031.

European Commision. (2010). Sport and Physical Activity. Special Eurobarometer.

Farhan H, A. R. (2014). Comparison methods and Effects of rapid weight loss between elite
teen Freestyle and Greco-Roman Wrestlers Bull. Env. Pharmacol. Life Sci, 441-45.

Franchini, E., Brito, C. J., & Artioli, G. G. (2012). Weight loss in combat sports:
physiological, psychological and performance effects. Journal Of The International
Society Of Sports Nutrition, 9(1), 52.

Gazetesi, S, (2020,05.03).
https://www.sabah.com.tr/saglik/2010/12/09/idrar_sokturucu_kilo_verdirmez.

Gertenbach, H. J. (2002). The Influence of Proprioceptive Training on the Functional
Balance of Older Adults. University of Stellenbosch, Spor Bilimleri, Yiiksek Lisans
Tezi.

Grandjean, AC., Mers, KJ., Buycks, ME., (2003). Hydration: Issues Fort He 21 Century.
Nutrition Reviews; 61 ( 8 ): 261-271.

Gokgan, A. (2019). Tiirk egitim sistemi ile alman egitim sisteminde kademeler arasi
gecislerin karsilastirilmasi. Canakkale.

Guyton, AC., (2001). Hall JE. Tibbi Fizyoloji. (1 baski), Tavasli Matbaacilik,
Istanbul; ss 184- 185.

HawleyJ, Burke L, (1998). Peak performance training and nutritional strategies for sport, 1st
ed. Sydney,Allen & Unwin, p.283-91.

Hall, C. J. ve Lane, A. M. (2001). Effects of rapid weight loss on mood and performance
among amateur boxers. British Journal Of Sports Medicine, 35(6), 390-5.

59



Hazar, S., (2000). Tiirk Giires Milli Takimi Seviyesindeki Giirescilerin Kalp Yapi ve
Fonksiyonlarinin Elekirokardiyografi Yontemiyle incelenmesi, Y iksek Lisans Tezi,
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Ankara; ss 7.

Hemsirelik. (2012). Yasam Bulgulari. Ankara.

https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarihcesi. (2020, 04 25).
https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarincesi. Retrieved 04 25, 2020, from
https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarihcesi:
https://www.judo.gov.tr/kurumsal/tarincesi.

Isik, O. (2015). Elit giirescilerde dehidrasyonun iskelet kasi hasari ve inflamasyon iizerine
etkisi. Ankara.

Isik, O. G. (2013). Elit giiresciler iizerine bir calisma: agirlik kayb1 ve depresyon. Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 216-223.

Joseph A, Rothenberg AP, (2008). Musculoskeletal performance and hydration status. Curr
Rev Musculo Med 1, 131-36.

Kalyon T. A, (1994). Sporcu saglig1 ve spor sakatliklari. 3. Baski, Ankara, GATA Basimevi,
s.32.

Kalyon T. A, (1997). Sporcu sagligi ve spor sakatliklari. 4. Baski, Ankara, GATA Basimevi.

Kavauras, SA., (2002). Assessing Hydration Status: Curr Opin Clin Nutr Metap Care Sep
2002; 5 (5): 519-524.

Kilig, M. (1998). Yildizlar Kategorisindeki Giiresgilerde (15-16 Yas Grubu) Kisa Siireli Stvi
Kaybinin Performansa Etkisi. 5-6.(2).

Kilig, R. (2009). Yagh, Karakucak, Minder Giiresleri Arasindaki Iliskiler. Ankara: Spordan
sorumlu Devlet Bakanligi'na sunulan rapor.

Kano, J. (2005). Kodokan judo. Edizioni Mediterranee.

Kiningham, G. D. (2001). Weight loss Methods of Hig school Wrestlers. Med Sci Sports
Exerc, 33(5), 810-13.

Kleiner, SM., (1999). Water: An Essential But Overlooked Nutrient, J Am Diet Assoc, Feb
1999; (2):200-206.

Ksigzek, A. K.-L. (2017). An evaluation of diets in the Polish national judo team during the
pre-competition weight loss period. Arch Budo, 13: 101-106.

Lephart, S. M. (1997). The Role of Proprioception in the Management and Rehabilitation of
Athletic Injuries . The American Journal of Sports Medicine.

Maughan, RJ., Leiper, JB., (1994). Fluid Replacement Requirements in Soccer. J Sports
Sci,; 12: 29-34.

60



Maughan, RJ., Leiper, JB., Shirreffs, SM., (1996). Rehydration And Recovery After
Exercise, Sports Science Exchange, 9 (3).

Maughan, RJ., (2003). Impact Of Mild Dehydration On Wellness And On Exercise
Performance. European Journal Of Clinical Nutrition. Supply; 2: 19-23.

Nelson, S., and Bravnel, KD., (1996). Patterns of rapid weight loos and rehydration a
wrestling performance test. J .S. Med. 26:149-156.

Oppliger RA, S. S. (2003). Weight loss practices of college wrestlers. Int J Sport Nutr Exerc,
13(1), 29-46.

Ozdemir, G. (2010). Spor Dallarma Goére Beslenme. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 8(1), 1-6.

Ozdilek, C., Sentiirk, A., & Dosyillmaz, E. (2003). Modern Olimpiyat Oyunlarmin Tarihi
Gelisimi ve Olimpiyatlarin Gezici Olma Ilkesinin Giiniimiize Kadar Diizenlenen
Oyunlar Ag¢isindan Degerlendirilmesi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, 1-15.

Pehlivan, A. (2005). Sporda Beslenme. Istanbul: Morpa Kiiltiir Yayinlar:.

Pink, B. (2008). Defining Sport and Physical Activity, a Conceptual Model. Australian
Bureau Of Statistic.

Ratamess, N. A., Hoffman, J. R., Kraemer, W. J., Ross, R. E., Tranchina, C. P., Rashti, S.
L., & Faigenbaum, A. D. (2013). Effects of a competitive wrestling season on body
composition, endocrine markers, and anaerobic exercise performance in NCAA
collegiate wrestlers. European journal of applied physiology, 113(5), 1157-1168.

Reimers, K., Ruud, J., (2000). Essentials Of Strength Training And Conditioning, 2
Rd, Creighton University, Omaha;12: 246-249.

Satici, A. A. (2017). Judo ve Giirescilerde Kilo Diisme Periyodunda Antrenman ve
Beslenme Durumlarindaki Degisimin Arastirilmasi. /5. Uluslararasi Spor Bilimleri
Kongresi, 15-18 Kasim, pp.129-130, Antalya.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS, (2007).
American college of sports medicine position stand. Exercise and fluid
reolacement. Med Sci Sports Exer,39 (2), 377-90.

Sarag. Z, SavaG S, (2012). Biling bozuklugunun metobolik nedenlerine yaklasim: IL
Endokrin dis1 nedenler. Ege Tip Dergisi/ Ege Journal of Medicine, 51, 11-16.

Sevim, Y. (1997). Antrenman Bilgisi. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.
Shirreffs, SM., (2004). Markers Of Hydration Status, Jour Sports Med Phys
Fitness;40(1): 80-84.

61



Shirreffs, SM., Taylor AJ., Leiper JB., Maughan RJ., (1996). Post-Exercise Rehydration in
Man: Effects Of Volume Consumed And Drink Sodium Content, Med Sci Sports
Exerc; 28(10): 1260-1271.

Steen, S. N., & Brownell, K. D. (1990). Patterns of weight loss and regain in wrestlers: has
the tradition changed? Medicine and science in sports and exercise, 22(6), 762-768.

Sahin, H. (2011). Gelisim cagindaki giires¢ilerin akut kilo kaybinin performansa etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Sahin, 1. (2000). Nigde iiniversitesi giires takimindaki giirescilerin kisa siireli kilo diismeleri
sonucu motorik ozelliklerinde meydana gelen degisiklikler. Nigde.

T.C. Saglik Bakanlig1. (2018). Beden Kitle Endeksi. Retrieved Haziran 22, 2018, from T.C.
Saglik Bakanligi: https://www.sbn.gov.tr/BKindeksi.aspx.

Talimati, K. (2020). http://www.biofarma.com.tr/Images/dosya/urun-bilgisi-
2018/Desal%2040mg%?20Tablet KT.pdf. Retrieved 05 2020, 2020, from
http://www.biofarma.com.tr/Images/dosya/urun-bilgisi
2018/Desal%2040mg%?20Tablet KT.pdf:
http://www.biofarma.com.tr/Images/dosya/urun-bilgisi-
2018/Desal%2040mg%20Tablet KT.pdf.

TGF. (2017). Tarihge. Retrieved 10. 10. 2017, from Tirkiye Giires Federasyonu:
http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce-2/.

e

Tiirkyilmaz, R. (2019). Elit giiresgilerde kisa siireli viicut agirligi kaybinin turnuva
sartlarinda anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Bolu.

United World Wrestling, (2017). History of Wrestling. Retrieved Mayis 3, 2018, from United
World Wrestling: https://unitedworldwrestling.org/organisation/history-wrestling.

Ustdal KM, Kéker AH, (1998). Sporda yiiksek performans nasil kazanilir. Nobel Tip Kitap
Evleri, Istanbul, s.170.

Webster, S. R. (1990). Physiological effects of a weight loss regimen practiced by college
wrestlers. Medicine and Science in Sports and Exercise, 22(2), 229-234.

Wroble, RR., Moxley, DP., (1998). Acute weight gain and its relationship to success
in high school wrestlers. Med Sci Sports Exerc.; 30(6): 949-51.

www.gliresiyorum.com (2017). Giiresin Tarih¢esi. Retrieved Ekim 02, 2017, from
www.gliresiyorum.com: http://www.guresiyorum.com/guresin-tarihcesi/.

Xiong, N. X. (2017). RapidWeight Loss Practices among Elite Combat Sports Athletes in
Malaysia.

Yagmur, R. 1. (2019). Weight Loss Methods and Effects on the Elite Cadet Greco-Roman
Wrestlers. JTRM in Kinesiology, 33-40.

62



Yamak, B. (2019). Elit Giires ve Judocularda Kilo Diisme ile Esneklik, Aerobik ve
Anaerobik Gii¢ Degerleri Degisimi. Spor Egitim Dergisi, 3(1), 10-16.

Yarar, H., Eroglu?' H., Uzum, H., & Polat, E. (2016). Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve
Etkileri Olgegi”: Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Journal of Human Sciences,
13(3), 6164-6175.

Yarar, H. T. (2017). Elit Giirescilerin Kilo Diisme Profillerinin Incelenmesi. Atatiirk
Universitesi Beden Egitimive Spor Bilimleri Dergisi, 19(4) 52-63.

63



EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

I.Yasimz: ...l
2. Cinsiyetiniz: Erkek Kadn
3. Egitim Durumunuz:  ilkdgretim Lise Universite

4. Spor Branginiz..................
5. Kag¢ Yildir Spor Yapiyorsunuz: ............
6. Bransinizda Milli Sporcu Oldunuz mu: Evet Hayir

7. Su an hangi kategoride yarigiyosunuz? (uygun secenegi isaretleyiniz)

a) Minikler b) Yildizlar c) Gengler d) Biiyiikler e) Veteranlar
8. 11k kilo diistiigiiniizde ka¢ yasindaydimz?................ Yasinda.
9. Spor yasaminiz boyunca bir miisabakada en ¢ok kag kilo diistiiniiz?............. kg
10. Bir sezonda kag defa kilo diisiiyorsunuz?............c.c......... defa

11. Kilo diismeye miisabakadan ortalama kac giin énce baslarsimz? (uygun secenegi isaretleyiniz)

a) 1-2 giin 6nce d) Son 2 hafta i¢inde
b) 3-5 giin 6nce e) Yarismadan 3-4 hafta 6nce
¢) Son 1 hafta i¢inde f) Diger..........coen..

12. Kilonuzu ne sikhikla kontrol edersiniz? (uygun segenegi isaretleyiniz)

a) Her giin d) Ayda bir defa
b) Haftada bir kag defa e) Yilda bir kag defa
) Ayda bir kag defa f) Yilda bir defa

13. Kilo diiserken zorlaniyor musunuz? Evet () Hayir ()

14. Kilo diistiigiiniiz miisabakalarda basar1 durumunuz nedir? (uygun secenegi isaretleyiniz)

a) Hig birinde basarili olamadim b) Bir¢ogunda basarili oldum

¢) Bir¢cogunda basarili olamadim d) Hepsinde basarili oldum
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Ek 2: Kilo Diismenize Sebep Olan Faktorler

Size uygun gelen ii¢ secenegi 6nem sirasina gore 1.2.3 olarak siralayiniz

Siral
ama

1. Mevcut kilomun iki siklet arasinda oldugu igin kilo diigerim

2. Ust siklette kendimi yetersiz gordiigiim icin kilo diiserim

3. Kilo vererek rakiplerinden daha ¢abuk, daha siiratli, daha dayanikli ve daha hareketli olabilmek
i¢in kilo diigerim.

4. Bulundugum siklette gii¢lii rakibim oldugu i¢in kilo diiserim

5. Alt sikletteki sporcularin performans anlaminda benden daha diisiik diizeyde olabileceklerini
diistinerek kilo diigserim

6. Antrendrlerin bulundugum siklette miisabakaya katilmama izin vermemesinden dolayi kilo diiserim
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Ek 3: Kilo Diisme Etkileri ve Yontemi Ol¢egi

Asagida kilo diisme yontemleri ve etkileri ile ilgili ifadelerden size uygun = -
olanlar1 sag taraftaki kutucuklardan birini segerek isaretleyiniz. § g
Sl s|g|«l ¢

Kilo diiserken asagidaki yontemlerinden her birini hangi sikhikta Kullanirsimz? 'E\ '-CEG ; ;’ %

= =z < | @n

1. Yiyecek tiiketimini azaltirim. 1 2 3| 4 5
2. Karbonhidrat tiiketimini azaltirim. 1 2 3 4 5
3. Yag tiiketimini azaltirim. 1 2 3| 4 5
4, Yagmurlukla kosu yaparim. 1 2 3| 4 5
5. Saunaya girerim. 1 2 3| 4 5
6. Tikiirerek kilo kaybederim. 1 2 3 4 5
7. Miishil haplar (ishal edici) kullanirim. 1 2 3 4 5
8. Diyet haplar1 kullanirim. 1 2 314 5
9. Idrar soktiiriicii haplar kullanirim. 1 2 3| 4 5
10. Kas kramplar1 yasarim. 1 2 3| 4 5
11. Viicut 1s1m artar. (ateslenirim) 1 2 3| 4 5
12. Kalp carpintisi yasarim. 1 2 314 5
13. Solunum giigliigii gekerim. 1 2 3| 4 5
14. Sakatlik yasarim. 1 2 3| 4 5
15. Asiri sinirli hale gelirim. 1 2 3| 4 5
16. Asir1 yorgunluk hissederim. 1 2 3| 4 5
17. Performansim diiser. 1 2 3 4 5
18. Strese girerim. 1 2 3| 4 5
19. Spor yapma istegim azalir. 1 2 3| 4 5
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