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ONSOZ
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giirescilerin bu durumdan vazgegmedigi goriilmektedir. Bu caligmada lisede 6grenim
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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Lisede Ogrenim Goren Geng Giirescilerde Akut Kilo Kaybinin Olusturdugu Fiziksel

ve Fizyolojik Degerlerin incelenmesi

Muhammet Ali BAYER

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dah
Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU
Bartin 2018, Sayfa: XI1+56

Bu ¢alismanin amaci, lisede 6grenim goren geng giirescilerde akut kilo kaybinin
olusturdugu fiziksel ve fizyolojik degerlerin karsilagtirilmasidir. Arastirma 13 kisi deney
grubu ve 12 kisi kontrol grubu olmak iizere toplamda 25 kisi ile gergeklestirilmistir.
Arastirma grubuna ilk testler uygulandiktan sonra deney grubuna kilo diisme yontemleri ile
ilgili 6nerilerde bulunulmustur. Fakat yontemin se¢imi sporcunun kendisine birakilarak bes
giinliik bir siirede viicut agirliginin yaklasik % 4’iinii akut olarak kaybetmesi saglanmistir.
Kontrol grubuna her hangi bir uygulamada bulunulmamistir. Kontrol ve deney grubuna
uygulanan olgtimler ayni sekilde ilk 6lgtimlerden bes giin sonra tekrar edilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde SPSS (Versiyon 23) paket programinda Non-Parametrik Bagimli Es
Orneklem Wilcoxon Testi kullanilmigtir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi
0,05 olarak kabul edilmistir. p<0,05’in altindaki degerler anlamli olarak kabul edilmistir.
Deney grubunun Viicut Agirhig élgiimii, BKi (Beden Kitle indeksi) élgiimii, Rackport 1
Mil Testi 6l¢iimii, Illionis Ceviklik Testi 6l¢iimii, Esneklik 6l¢iimii, Pence Kuvveti 6l¢iimii
Durarak Uzun Atlama 6l¢iimii ve Flamingo 6l¢limii sonuglar1 kendi aralarinda 6n test-son test
olarak karsilastirdigimizda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,05). Kontrol
grubunun ise biitiin dl¢limler grup iginde karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamustir (P>0,05). Sonug olarak; bu ¢alismada giiresciler akut agirlik kayb1 yasadiginda
performanslarinin genel olarak olumsuz yonde etkilendigi ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Akut agirlik kaybi, Dehidrasyon



ABSTRACT

Post-Graduate Thesis

Investigation of Physical and Physiological Values of Acute Weight Loss in Young
Wrestlers Studying in High School

Muhammet Ali BAYER
BARTIN UNIVERSITY

Graduate School of Educational Sciences, Mater Science of Physical Education and

Sports Teaching
Department of Physical Education and Sport Education
Supervisor: Asst. Prof. Ender EYUBOGLU

Bartin 2018, Page: XI1+56

The aim of this study was to compare the physical and physiological values of acute
weight loss in young wrestlers who are studying in high school. The research was carried
out with a total of 25 people including 13 experimental groups and 12 control groups. After
the first tests were applied to the research group, some suggestions were made about
weight loss methods for the experimental group. However, the choice of the method was
left to the athlete himself and acutely lost about % 4 of his body weight over a period of
five days. No control was applied to the control group. Measurements applied to the
control and experiment group were also repeated five days after the first measurements. In
the statistical analysis of the data, Non-Parametric Dependent Coexistence Sample
Wilcoxon Test was used in the SPSS (Version 23) package program. The error level for all
statistical methods was accepted as 0.05. Values below p <0.05 were considered
significant. Experiment group When we compared the results of Body Weight
measurement, BMI (Body Mass Index) measurement, Rackport 1 Mile measure, Illionis
Agility Test measure, Flexibility measure, Claw Force measure Stop Long Jump
measurement and Flamingo measurement as pre-test and post-test, significant difference
was found (P<0,05). In the control group, no statistically significant difference was found
when all the measurements were compared within the group (P>0,05). As a result; in this
study, it was found that when wrestlers experienced acute weight loss, their performance was
generally negatively affected.

Key Words: Wrestling, Acute weight loss, Dehydration
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BOLUM I

GIRIS

Giires ve diger siklet sporlarinda sporcular normal agirliklarinin  altindaki
sikletlerde daha basarili olacaklarini diisiindiikleri i¢in miimkiin olan en diisiik siklette
yarigabilmek amaciyla kilo vermeye calismaktadirlar. Sporcular genelde tarti zamani
yaklastiginda kisa siirede agirlik kaybetmeye caligirlar bu da bu da akut kilo kaybi1” olarak
ifade edilir. Akut kilo kayb1 yasayan sporcularin performansinin olumsuz yonde etkilendigi
yapilan birgok ¢alisma sonucunda goriilmektedir. Sahin’in (2000) yaptig1 ¢alismada, asirt
kilo kaybinin performansit olumsuz yonde etkiledigi sonucuna varildigi goériilmektedir.
Sahin’e (2011) gore sporcularda hizli kilo kaybinin yaganmasi performansin diismesine sebep
olmasi nedeniyle tavsiye edilmemektedir.

Giires viicut agirligina dayanan bir spor bransidir. Bu, yarisma donemlerinde
giires¢ilerin az siirede fazla kilo kayb1 yasamalarina sebep olmaktadir. Yarigma tartisindan
yarismanin  baslangicina  kadar olan siire igerisinde  sporcularin  kendilerini
toparlayabilecegi diisiincesi sporcularda hizli agirlik kaybetmenin sakincasinin olmadig
fikrini gliglendirmektedir. Giiresgileri bu duruma iten baglica faktor, yarisma avantaji
saglamak i¢in miimkiin olan en diisiik siklette giiresmek istemeleridir (Wroble ve Moxley,
1998).

Hizli agirlik kaybetmenin giirescilerde performans: diisiirdiigli, bununla beraber
sporcularda ciddi saglik problemleri goriilmesine neden oldugu bilinmektedir. Nitekim
ABD’de 1997-1998 giires sezonunda 3 tane iiniversite diizeyinde giires¢inin trajik bir
sekilde 6liimii {izerine Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi’nin yaptig1 bir inceleme ile bu
duruma sebep olarak sporcularin viicut agirliklarinin % 15’ini aglik ve dehidrasyon
uygulamalar1 sonucunda kaybetmeleri gosterilmistir (Oppliger ve Bartok, 2002). Bunun
izerine yapilan incelemelerde daha alt siklette giiresmek i¢in uygulanan hizli kilo diisme
uygulamalarinda, sporcularin dehidrasyon yontemlerini kullanarak kilo verdikleri tespit
edilmistir (Akgiin, 1993; Hall ve Lane, 2001; Oppliger ve Bartok, 2002).

Asirt kilo verme 6zellikle spora yeni baslayanlar, minikler, yildizlar, gengler ve
timitler gibi yas gruplarinda olumsuz sonuglara sebep olabilmektedir. Sporcunun

gelisimini, biiylimesini, kas ve adale yapisini olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla



beraber solunum ve dolasim sistemini de olumsuz etkileyebilmektedir. Bu etkenler goz
onitinde bulundurularak bu uygulamaya izin verilmemelidir. Yalniz, viicuttaki yag yilizdesi
olgiilerek kontrollii bir sekilde gereken zamana yayarak agirlik kaybimin gergeklestirmesi
performans i¢in daha olumlu sonuglar dogurabilecektir (Filiz, 1991, Akt. Sahin ve Stiel,
2005).

Giires sporunda, dayaniklilik ve kuvvet 6nemli oldugundan hizli viicut agirlig
kaybederek alt siklete diisiip yarismasi saglanan giirescilerin hizli agirlik kaybindan otiirti
performanslarinda bir diislis yasanmasi yarisma basarisini olumsuz etkilemektedir. Hizli
kaybedilen viicut agirligi, performans ve kuvvete etki eden kortizol ve testoteron diizeyini
diistirmektedir. Kuvvet, performans 6zellikle de dayaniklilikta hizli bir sekilde diisiislerin
olusabildigi de goriilmektedir (Sahin, 2000).

Akut agirlik kaybi, viicutta dehidrasyona neden oldugu gibi viicudun i¢ sicakliginin
yiikselmesi, viicutta plazma hacminin azalmasi, kalp atim sayisinin artmasi, kalp debisinin
diismesi gibi degisimlerin goriilmesine neden olmaktadir. Dehidrasyon olugmast ile viicutta
hiicresel metopolizma, bosaltim sistemi ve enerji kaynaklar1 olumsuz yonde
etkilenebilmektedir. Boyle kisa zaman araliklarinda kaybedilen kilolar sivi ve besin
aliminin azaltilmasi yontemi uygulanip gerceklestirildiginden 6zellikle bu yontem viicutta
kas kiitlesinin ve sivi miktarinin azalarak olumsuz sonuglar dogurmasina sebep
olabilmektedir. Bu sebeple agirlik kayb1 yasayan sporcunun viicut kompozisyonu ol¢iiliip
fiziksel durumu g6z 6niinde bulundurularak hareket edilmesi 6nemlidir (Kukidome ve
digerleri, 2008).

1.1. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Lisede 6grenim goren geng giirescilerde akut kilo kaybinin olusturdugu fiziksel ve

fizyolojik degisimler nelerdir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Giires bir siklet sporu oldugu ic¢in sporcularda akut kilo kaybi sik sik
yasanmaktadir. Sporcular yarisacagi ideal kiloya ulagsmak i¢in genellikle kisa siireli ve hizl
kilo kaybederek bu amaca ulasmaya calisirlar. Akut kilo kayb1 ile gerceklesen bu agirlik
kayb1 yontemlerinin, performansa olumsuz yonde etki ettigi diisiiniilmektedir. Yapilan bu

calismada, sporcularin akut olarak agirlik kaybi yasadiginda ve herhangi bir agirlik kaybi



yasamadiginda meydana gelen fiziksel ve fizyolojik degerlerin karsilastiriimasi

amaclanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Giires ve biitiin siklet sporlarinda sporcular o anki viicut agirliklarinin altindaki
sikletlerde daha basarili olacaklarini diisiindiikleri i¢in yarigmaya kisa bir siirede kilo
kaybetmeye calismaktadir. Kaybedilen kilo genelde akut kilo kaybi yasanarak
kaybedilmektedir. Bu ¢alismada akut kilo kayb1 yasayan ve akut kilo kaybi yasamayan
sporcularin performansindaki degisim incelenerek ilgili literatiire katki saglanmasi

amaclanmaktadir.

1.4. Sayiltilar

e Testlerin uygulanig sirasinda kontrol disinda gerg¢eklesen degiskenlerin kontrol ve
deney gruplarini esit diizeyde etkilemis olmasina dikkat edilmistir,
e Deneklerin uygulanan testlerin prosediiriinii dogru olarak anladiklarini ve uygulama

esnasinda en iyi performanslarini sergiledikleri varsayilmistir.

1.5. Smmirhiliklar

Bu arastirma sadece Greko-Romen stilde giiresen ve lisede 6grenim goéren 25

kisilik denek grubu ile sinirli tutulmustur.



BOLUM I1I

GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Spor genis kavramlara sahip oldugundan, tanimi hakkinda degisik yazarlar farkli
goriis ve tanimlar ortaya atmislardir. Bunun nedeni, sporun yapilis sekilleri, icerikleri,
branglar ve amaglarinin farkli algilanip, degerlendirilmesi olarak goriilmektedir (Yetim,
2000).

Spor disiplinle yapilir ve kendisi bir kiiltiirdiir. Sporun bilimsel bir tarafi da
bulunmaktadir (Tiryaki, 2000).

Spor; kiiltlirel, sosyal ve ekonomik kalkinmanin ana 6gesi olan bireyin ruh ve
beden sagligini olumlu yonde iyilestirmek, benligin temel unsuru olan kisilik gelisimini
hizlandirmak, karakteristlik 6zellikleri olumlu yonde gelistirmek, yetenek, bilgi ve beceri
ozelliklerini arttirip ¢evre barisini saglamak, kisinin rekabet giiclinii arttirmak, bazi kurallar
icinde miicadele edebilme yetenegi kazandirmak, rakibe karsi iistiin gelmek amaciyla

gerceklestirilen etkinliklerdir (Tavacioglu, 1997).

2.2. Giiresin Tanim

“Giires” kavraminin anlaminin ne oldugunu, isminin nereden ¢iktigini anlamak i¢in
bu sdzcligiin etimolojik anlaminin ne olduguna bakmak gerekir. Giiresin eski Tiirkge’deki
“Kiires” sozciigiinden geldigi diistiniilmektedir. Divan-1 Liigat-it Tiirk’iin yazar1 Kasgarl
Mahmut, eserinde “Kiires” olarak gegen kavramimn agiklamasini yaparken, “Kiir”
sOzcliglinlin anlamint yigit, sarsilmaz, yiirekli, kabadayr adam olarak anlatmistir. Esleme
ve arkadas anlamina gelen “Es” sozciigiiyle birlesmenin ardindan yigit ve ylrekli bir
kisinin yine kendisi gibi kahraman birisiyle esleserek bogusmasi, dalagsmas1 anlamina gelen
“Kiiresmek” sozciigi tiiretilmistir. “Giires” kavrami Tiirkiye Tiirkgesinde “Giires”,
Mogolca’da “Giira”, Cagatayca’da “Kiiresmek”, Yakut Tiirk¢esinde “Kiires” seklindeki
kavramlar ile kullanilmaktadir (Anig, 1993).

Arslan’a (1984) gore ise giires, iki bireyin belirli kurallar dahilinde herhangi bir

ara¢ kullanmaksizin belirli zemin iizerinde beceri, teknik, psikolojik gili¢ ve zekalarini



kullanarak birbirine tistiinliikk kurma sanat1 olup, biitiin viicut bolgelerinin ortak ¢alismasini

ve ust diizey kuvvet gerektiren bir yakin miicadele spor brangidir.

2.3. Giiresin Tarihgesi

Atletizmle beraber en eski spor dali olan giires, minder lizerinde iki kisinin oyun
taktik ve cesitli tutuslarla birbirlerine galip gelmesini amaglayan ayni zamanda bunu
gerceklestirirken de belirli kurallara tabi olduklari bir spor bransidir (Pepe, Uslu,
Avsaroglu, Balc1 & Ozdemir, 2006).

Giiresin savunma olarak goriilmeyip spor olarak goriilmeye baslanmasi M.O. 7
veya 8. Yiizyila kadar gitmektedir. Bunun da gergeklesmesini saglayan eski Yunan
uygarliginda gozde sporlardan biriside giirestir (Alpman, 2001).

Giires geleneginin koklerini Orta Asya’da ki sosyal yasanti da bulmak miimkiindiir.
Unlii hiikiimdar Cengiz Han’m “Cocuklarmiza ata binmeyi, giiresebilmeyi, ok atmayi,
kiiglik yastan itibaren 6gretin” dedigi bilinmektedir (D’ohsson, 2008). Milattan 6nce iki
yiizlerde Mogollarin térenlerde kendi aralarinda giireserek her kabileden en iyi giiresciyi
sectikleri bilinmektedir (Kahraman, 1989).

Batiya gocler yoluyla yayilan giires, Anadolu’ya Tirklerin Gogii sonucunda
gelmigtir. Yoredeki giires stilleri ile Tiirklerin giires stilleri kaynasarak sentez

olusturmustur.

2.4. Modern Giires Cesitleri

Modern giires olarak adlandirabilecegimiz, Olimpik Giires stilleri Serbest Giires ve

Greko- romen giirestir.

2.4.1. Serbest Stil Giires

Serbest giireste, viicudun tiim uzuvlarmin faul yapmadan kullanildigi, rakibi alt

etmek i¢in ayaklarin tekniklere dahil edildigi giires stilidir.

2.4.2. Greko-Romen Stil Giires

Grekoromen giireste ise ayaklar ile rakibi engellemek, ¢elme takmak veya eller ile

ayaklarina dokunmak, tutmak kural disidir. Grekoromen Giires teknikleri belden yukariya



hitap eder, Greko-romen giireste Serbest stilde oldugu gibi Diinya Giires Birligi kurallari

cergevesinde yapilir.

2.5. Giireste Yas Gruplari ve Sikletler

Giires sporunda kategoriler ve sikletler UWW (Diinya Giires Birligi) tarafindan
belirlenmistir. Ulkemizdeki sampiyonalar ve miisabakalarda buna uygun olarak
stirdiiriilmektedir. Giires dalinda yas gruplari su sekildedir;

- Minikler 14-15 yas kategorisi (13 yas aile izni ve doktor raporu ile),

- Yildizlar 16-17 yas kategorisi (15 yas aile izni ve doktor raporu ile),

- Gengler 18-20 yas kategorisi (17 yas aile izni ve doktor raporu ile),
U23 18-23 yas kategorisi

Biiyiikler kategorisi 18 yas ve tizeridir.



Yas gruplan erkeklerde ve bayanlarda aynidir fakat sikletler farklidir. Bayanlarda
sadece serbest giires yapilmaktadir. Sitillerin yas gruplarina gore sikletleri tablo 1

gosterilmistir.

Minik Erkekler [34-38 kg|41 kg|44 kg|48 kg|52 kg|57 kg|62 kg|68 kg|75 kg| 85 kg

Minik Bayanlar |29-33 kg|36 kg|39 kg|42 kg|46 kg|50 kg|54 kg|58 kg|62 kg| 66 kg

Yildiz Erkekler [41-45 kgl48 kg|51 kg|55 kg|60 kg|65 kg|71 kg|80 kg|92 kg|110 kg

Yildiz Bayanlar |36—40 kg|43 kg|46 kg|49 kg|53 kg|57 kg|61 kg|65 kg|69 kgl 73 kg

Gengler, U-23
ve Biiyiikler
Serbest Stil
Sikletleri

57 kg |61 kg|65 kg|70 kg|74 kg|79 kg|86 kg|92 kg|97 kg|125 kg

Gengler, U-23
ve Biiyiikler
Greko-Romen
Stil Sikletleri

55 kg |60 kg|63 kg|67 kg|72 kg|77 kg|82 kg|87 kg|97 kg|130 kg

Bayanlar Geng,
U-23 ve
Biiytiklerin
Sikletleri

50 kg |53 kg|55 kg|57 kg|59 kg|62 kg|65 kg|68 kg|72 kg| 76 kg

Sekil 2.1: Giires yas gruplar ve sitillere gore siklet dagilimlari

Olimpiyat Oyunlarinda, Serbest Giires 61 kg, 70 kg, 79 kg ve 92 kg Greko-romen
Giires 55 kg, 63 kg, 72 kg ve 82 kg, Bayanlarda 55 kg, 59 kg, 65 kg ve 72 kg sikletlerinde
yarismalar yapilmamaktadir. Olimpiyat Oyunlar1 disindaki sampiyonalarda bu sikletlerde
miisabakalar yapilmaktadir (Tiirkiye Giires Federasyonu Sitesi, 2017). Giires siklet sporu
oldugundan sporcularin viicut agirliklarini siirekli kontrol altinda tutmalar1 gerekmektedir.

Bunun i¢inde bazen kilo alip bazen kilo vermektedirler.



2.6. Hidrasyon ve Viicuttaki Durumlari

Reimers ve Ruud (2000) yaptiklar1 arastirmada hidrasyonu viicuttaki bulunan
stvinin viicudun sivi ihtiyacini karsilayabilecek diizeyde olmasi olarak tanimlamaktadirlar.

Viicudumuzdaki sivinin diizeyi degismektedir. Bu degisimler su sekildedir;
Dehidrasyon: Viicuttan sivi kaybetme durumu,

Euhidrasyon: Viicut sivisinin eski haline gelmesi,

Rehidrasyon: Kaybedilen sivinin yerine konmasi,

Hipohidrasyon: Viicut sivilarinin kaybedilip az olma durumu

Hiperhidrasyon: Viicut sivilarinin agir1 fazla olmasi sonucu intravendz kompartimanlarda

glikoz miktarinm artmasi1 durumudur (Ocal, 2007).

2.6.1. Dehidrasyon

Organizmanin su kaybetmesine dehidrasyon denir. Viicudumuz, aldigimiz su
miktarinin fazlasini kaybettiginde dehidrasyon meydana gelir. Akut ve kronik olmak {izere
iki tiirlidir. Her ikisi de sporda onemlidir. Egzersiz sirasinda terle, yapilan egzersizin
siddet, siire,ortam 1sisina gore az veya ¢ok su kaybedilir. Bu kayip karsilanmazsa akut
dehidrasyon meydana gelir kan hacmi azalir (Casa, Clakson ve Roberts, 2005). Rektal 1s1
yiikselir, bitkinlik erken meydana gelir, performansta azalmalar olur. Bdylece akut sivi
kaybt durumu 24 saatten daha uzun bir siire devam ederse, kronik dehidrasyon meydana
gelir (Akgiin, 1993). Yapilmis olan bir arastirmada %35’°lik hizli kilo kaybinin genel
dayaniklilik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde
olumsuz yonde etkiledigini ve 16-18 saatlik toparlanma sonrasinda bu etkinin azalarak
devam ettigi sonucuna varmistir (Aydos, 1996).

Hall ve Lane (2001) Sporcularin hidrasyon statiilerine iligkin yapilan
caligmalarinda, dehidrasyonun, yemek kisitlamasimin veya diger zararli uygulamalar
kullanilarak kilo diigmenin sporcularin performanslart iizerinde olumsuz etkiye, saglik
risklerine ve olumsuz psikolojik durumlara neden oldugunu belirtmislerdir.

Egzersiz esnasinda viicut agirligindaki ani degisimler genellikle ter seklindeki
viicut sivi kaybindan dolayidir. Bir antrenman siirecinde viicut kitlesindeki diisme,
viicudun antrenman Oncesi ¢iplakken ve antrenman sonrasinda derinin havlu ile

kurulanarak tartilmasi sonucu belirlenen kilo farki durumu dehidrasyon diizeyinin
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gostergesidir (Shirreffs, 2000). Diger bir ifadeyle, bir sporcu viicut kitlesinden % 3 oraninda
kaybettigi zaman bu oran sporcunun % 3 oranminda bir dehidrasyon durumunda oldugunu
gostermektedir. Agirlik kaybi genellikle sivi kaybinin karsiligi oldugu igin agirligin kontrol
edilmesi dehidrasyon durumunu belirlenmesinde etkili bir yoldur (Oppliger ve Bartok, 2002).

Viicuda alinan s1vi miktar1 yetersiz oldugunda veya devamli ishal, asir1 ter kaybu,
ates, kusma gibi sebeplerle fazla sivi kaybindan dolayr dehidrasyon meydana gelir.
Viicudunuz, aldiginiz su miktarindan daha fazlasini kaybederse dehidrasyon ortaya ¢ikar.
Dehidrasyonun kelime anlami hizli su kaybi olmakla beraber bilimsel yoniide
elektrolitlerin kaybedilmesi anlamindadir. Dehidrasyonun ilk evrelerinde viicutta sivi ile
beraber kloriir ve sodyum kaybedilir. Viicutta kaybolan elektrolitler ve sivilar yenilenemez
ise kan dolasimi yavaslar, Kanda ki sivi miktar1 diiser, kan dolasimi yavasladiginda
dokulara giden oksijenin miktar1 da azalir (Maglishco, 1993).

Su kayiplarinin dereceleriyle performans arasindaki iligski incelendiginde, viicut
agirh@inin % 2'si kadar bir siv1 kaybinda termoregiilator (1s1 diizenleyici) yetenek kaybu,
viicut agirhiginin % 3'i kadar bir sivi kaybinda kas dayaniklilik siiresinde azalma, viicut
agirliginin % 6's1 kadar bir sivi kaybinda ise ciddi tibbi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir
(Naghii, 2000). ABD’de 1997-1998 giires sezonunda kolej diizeyinde giiresen 3 giires¢inin
trajik bir sekilde 6liimii ve daha sonrasinda Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi’nin
yaptig1 bir inceleme ile Oliimlerin sebebinin sporcularin a¢ kalarak ve dehidrasyon
uygulamalar1 sonucunda viicut agirliklarinin % 15’ini kaybetmelerinden kaynaklandig:
ortaya ¢ikmistir. Olusan dehidrasyonun siddeti artiginda 6liimle sonuglanabilmektedir.

Egzersiz siiresince, insanlar tipik olarak terlemeyle kaybettikleri kadar suyu
almazlar. Buna “istege bagli dehidrasyon™ denir. Egzersizle yaratilan sivi miktar1 agigi,
kisiler tarafindan daha fazla sivi alimi1 ve alinan suyun, elektrolit acig1 karsilanana kadar
sivt alimmin devam etmesine kadar siirer. Sonug¢ olarak, biitiin viicut sivisinin yerine
konmas1 elektrolitlerin yeniden yerine konmasina (ilk olarak sodyum) kadar devam eder
(Hargreaves ve Febbraio, 1998).

Genetik egilim, viicut agirligi, metabolik yeterlilik, sicakliga uyum durumu gibi
kisisel oOzellikler gerceklestirilen bir fiziksel etkinlik sirasinda ter kaybina
etkileyebilmektedir. Ornegin futbol oynarken ortaya ¢ikan ter kayiplari oyun tarzlar ile
beraber sahada gegirilen zamanin ve oyundaki pozisyon dagilimina gore sporcular arasinda
degiskenlik gostermektedir. (Sawka ve digerleri, 2007). Sicak bir ortamda ¢alisan bir kisi
veya benzer ortamda antrenman yapan sporcu bir giin i¢inde birkag litre sivi kaybi

yasarken ayni ortamda calisma siddetini arttirdik¢a on, on iki litreye kadar sivi kaybi
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yasanabilmektedir (Maughan, 2003). Viicuttan su kaybi (dehidrasyon) viicut
fonksiyonlarmin en iyi sekilde siirdiiriilme yetenegini ortadan kaldirmaktadir. Su eksikligi
sonucunda, besinlerin kaslara gidis gelisi daha uzun silirede gerceklesir ve bdylelikle
performans olumsuz yonde etkilenir. Devam eden su eksikligi sonucu hiicreler su
kaybederek dehidrasyon olusmaktadir. Hiicrelerin asir1 derecede 1sinmasi halinde ¢alisma
diizenleri aksamaktadir (Sahin, 2011).

Viicuttan sivi kaybedilmesi kalbi, kan damarlarini zorlar. Bu durum, terlemeyle su
kaybindan dolay1 kan hacminin azalmasi ile olusmaktadir. Viicudun siddetli susuzlugundan
dolay1 nabiz atis sayist ve beden 1sis1 yiikselir. Viicutta susuzluk sonucunda yorgunluk,
gevseklik, huysuzluk, diisiik moral, isteksizlik ve becerisizlik gibi bulgular ortaya c¢ikar.
Oysa sporcunun ihtiyaci olan miicadele giicii ve moraldir (Ustdal ve Koker, 1991). Kilo
kayb1 asir1 seviyelere ulastigi zaman, insan saglhigi i¢in oldukca zararhi etkileri ortaya
cikarabilir. Dehidrasyon, yiyecek ve igecek kisitlamalari su sonuglart dogurabilir (Aydos
ve Konar, 1993).

e Kas giiclinde azalma

e |5 kapasitesinde ve performansta azalmalar

¢ Kan hacminde azalma

¢ Kalp fonksiyonlarinda diigme

e Azalan miktarda oksijen kullanimi

¢ Viicut 1s1s11 diizenleyen (termoregiilasyon) mekanizmasinda bozukluk
e Bobreklerde kan akiminda azalma

e Elektrolit kaybinda artis

e Karacigerde bulunan glikoz depolariin dengesinin bozulmasi (Saritas, 1995).

Kaybedilen viicut sivilarinin yerine konmasina rehidrasyon denir. Egzersizden 6nce
ve sonra sporcu tartilarak kaybettigi sivi miktar1 hesaplanabilir ve buna gore bir
rehidrasyon stratejisi belirlenebilir. Sivi karbonhidratin egzersiz sirasinda veya oncesinde
alinmasi dehidrasyonun 1s1 regiilasyonuna (ortaya ¢ikan dengesizligin giderilmesi) egzersiz
performansina ve dolagim sisteminde ki olumsuz etkilerinin azalmasini saglar. S1vi kaybini
onlemek, yorgunlugu en aza indirmek i¢in sivinin hacmini ve bilesimini belirleyebilmek
olduk¢a 6nemlidir. (Mitchell, Philips, Mercer, Baylies & Pizza 2000). Baz1 ¢alismalar % 3
ve fazlasi dehidrasyonla olusan agirlik kaybinin sporcularda performansi olumsuz yonde

etkiledigini gostermistir (Fox, Richard & Merle, 1988). Baz1 ¢alismalar % 3 ve fazlasi
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dehidrasyonla olugan agirlik kaybinin sporcularda performansi olumsuz yonde etkiledigini
gostermistir (Fox, Richard & Merle, 1988).

Viicutta sivinin yerine konmasi egzersiz Oncesi, egzersiz esnasl ve egzersiz
sonrasinda gerceklesmektedir. Boylece amag, egzersize hidrasyon statiisiinde (uygun sivi
diizeyinde) baslamak, egzersiz esnasinda dehidrasyondan kag¢inmak ve bir sonraki
antrenman evresi oncesi viicutta kaybedilen sivinin yerine konmasini saglamaktir (Reimers
ve Ruud, 2000).

Diizenli bir egzersiz sorumlulugunu iizerine alan bir sporcu i¢in, egzersiz esnasinda
olusan sivi kaybi, eger uygun bir sekilde yerine konmaz ise bu durumun bir sonraki
antrenman evresini zorlamasi kagmilmazdir (Shirreffs Armstrong & Cheuvron, 2004).
Bir¢ok sporcu giin i¢inde veya ardisik giinlerde tekrarli antrenman caligsmalar1 uygular ve
kronik bir sekilde dehidrasyona maruz kalirlar. Sporcu antrenmana sivi kaybi yasayarak
basladigi zaman, viicudun fizyolojik mekanizmalari sarsintiya ugrar ve viicut i¢ sicakligi
hizl1 bir sekilde yiikselir. Daha yiiksek diizeylerde olusan sivi kaybi deri kan akisini, 1sinin
dagilma yetenegini ve ¢ikan ter oranini siirlandirir bu durum da performansta diisiise
neden olur (Casa, 1999). Aktivite sirasinda sivi alimindaki amag ter ile kaybedilen sivinin
yerine konmasi kaybedilen sivinin hizlica geri alinmasidir (Reimers ve Ruud, 2000).
Egzersiz esnasinda uygun viicut 1s1 statiisiiniin stirdiiriilmesi kalp damar sistemini, viicut
stvi miktar1, performans ve diger bazi degiskenleri de etkileyecektir (Casa. 1999). Egzersiz
sonrast sivi alimindaki amag¢ bir sonraki egzersiz i¢in viicudun sivi diizeyini uygun
seviyeye ulastirmaktir (Reimers ve Ruud, 2000).

Demirkan, Kutlu, Koz, Unver ve Bulut’un (2012) yaptiklar1 ¢alismada milli takima
secilen giirescilerinin 16 gilinliik kampin basinda yapilan agirlik 6l¢iimleri ile yarigsacaklar
miisabaka sikletleri arasinda % 6,2’lik yani bes kg gibi fark oldugu yapilan giinliik kamp
stiresinde viicut agirliklarinda yaklasik % 1,2°lik bir azalma meydana geldigi kalan viicut
agirligimin  yaklastk % 5’ini yani dort kiloyu sampiyonaya dort giin kala vererek
dehidrasyona maruz kalacaklarini belirtmislerdir. Dehidrasyon, o6zellikle Boks, Giires,
Karate, Judo miicadele spor dallari ile ilgilenen sporcular genelde 5-7 giinliik bir siirede
asir1 s1v1 kaybi yasayarak (egzersiz ile veya saunay1 kullanarak) ve ayni zamanda besin ve
stvi alimint ¢ok fazla azaltarak normal viicut agirliklarinin altina diigiip dehidrasyona
maruz kalmaktadirlar (Reljic, Hassler, Jost ve Friedmann, 2013). Utter’in (2001) yaptigi
aragtirmada saglikli agirlik kayb1 uygulamalarinda, bir haftalik agirlik kaybinin viicut ici
sabit dengesini bozmamasi i¢in en fazla viicut agirh@inin yaklasik %1,5’1 kadar olmasi

onerilmektedir. Agirlik kaybinin bu orandan fazla gerceklesmesi viicutta su kaybina sebep
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olarak dehidrasyon yasanmasina neden olmaktadir (Demirkan, 2007). Bu arastirmalara
bakildiginda sporcularin bir hafta igersinde viicut agirliklarinin yaklasik % 1,5’sinden fazlasini

kaybettiginde dehidrasyon meydana gelmektedir.

2.7. Kilo Kayb1

Dengeli bir diyet siirdiiren insanlarda viicut agirligindaki ani degisim 72 saate
kadarki siirecte hemen hemen toplam viicut suyundaki degisimlerden dolayr meydana
gelmektedir (Grandjean, Reimers & Buycks, 2003). Insanlarda viicut yag1 ve viicut sivisi,
fazla kilonun baslica iki kaynagidir. Viicutta depo edilen yag, sporcularda istenmeyen bir
agirlik olusturmaktadir. Kilo kaybetmek icin fizyolojik olan viicut yaginin eritilmesidir.
Uzun siire gerektirdigi i¢in bunu uygulamak olduk¢a giigtiir. Bu nedenle sporcular
genellikle akut dehidrasyonu (s1vi kaybini) tercih ederler (Akgiin, 1993).

Tim siklet sporlarinda sporcular kendilerinin bir alt siklette basarili olacaklarini
disiindiikleri i¢in kilo kaybi yontemini kullanmaktadirlar. Bazi sporcular kendileri
isteyerek bazilar ise dig etmenlerin zorlamasiyla bu yola bagvururlar. Kilo kaybi, giires
branginda da diger branslarda oldugu gibi ¢ok fazla kullanilan bir yontemdir. Giiresgiler
genelde miisabakada yarisacagi sikletin 2-3 kilo fazlasi ile miisabakaya hazirlanir. Buda
miisabaka yaklastik¢a hizli kilo kayb1 yasamasina sebep olmaktadir.

Agirlik kaybi genellikle asagida belirtilen yontemlerden birinin veya birden
fazlasinin uygulanmasi sonucu meydana gelir. Bu yontemler; gida aliminin azaltilmasi, Sivi
aliminin azaltilmasi ve Sicak ortamda veya egzersiz yoluyla terleyerek sivi kaybinin
olusmasidir (dehidrasyon) (Agaoglu, Kalkavan & Tasmektepligil, 1997).

Kiningham ve Gorenflo’nun (2001), tiim yarisma diizeylerindeki Michigan Yiiksek
Okulu giiresgilerinin kilo kaybi uygulamalarin1 degerlendirmek amaciyla 2532 liseli
giiresci lizerinde yaptiklar1 aragtirmada sezon siirecinde glires¢ilerin ortalama 3 kilo
kaybettikleri; % 50 tizeri 2,5 kg’dan daha fazla, % 27°sinin en az 5 kg kaybettikleri ortaya
konmustur. Giiresgilerin % 72’sinin giires sezonunun her haftasinda en az bir kez zararh
kilo diigiimii ile mesgul oldugu, % 52’sinin her hafta kilo diisiimii i¢in en az iki metot
kullandig1, % 12’sinin haftada en az bes metot kullandig1 ve % 2’si tarafindan da miishil,
diyet hap1 veya idrar soktiiriiciiler kullandig1 bildirildi. Ayrica aclik ve farkli dehidrasyon
yontemlerinin hizli kilo kaybinda baslica metotlar oldugu belirtildi.

Sporcu akut agirlik kaybetmek igin sivi ve besini beraber azaltirsa sivi kaybinin

ortaya cikardigi olumsuzluklarla beraber elektrolit ve su kaybi, karacigerdeki glikojen
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depolarinda azalma meydana gelmektedir. Ayni zamanda kas giiciiniin diismesi, oksijen
kullaniminin diismesi, bobrege kan akist sirasinda olusan olumsuzluklar genglerin gelisim
ve biiyiimesini olumsuz yonde etkilemektedir. Sivi kisitlamasi uzun siirdiigiinde sagliksiz
kilo kayb1 yasandigi i¢in doku kayiplar1 olusur ve performansta diisiis yasanir (Giines,
1998).

Cogu kez siklet sporcularinda, O6zellikle miisabaka oOncesi donemde yiyecek
tilketimini kisitlamasi ve bazi yontemlerle hizli kilo verme c¢abasi yaygindir. Yar1 ag
kalarak zayiflama yontemleri ile kaybedilen agirhigin 2/3’4 viicut kas kitlesi ve su
kaybindan olusmasi sporcunun performansini disgiiriip, saghigini tehlikeye sokmaktadir
(Parker, 1998).

Sporcu beslenmesi, sporda basariyr yakalamak ve devam ettirmek, beslenme
ilkelerini en uygun sekilde tatbik etmek ve hem sporcu acisindan, hem de antrendrler
acisindan tizerinde yeterince durmalar1 gereken onemli konular arasindadir. Antrenorlerin
¢ogu iyi beslenmenin 6nemini bilmelerine ragmen sporcularin beslenme aligkanliklarini
etkilemede zorluklarla karsilagabilmektedirler. Sporda performans ve beslenmeyle ilgili
tam olarak dogru bilgiye sahip olmak gercekten zordur. Bu diisiinceden hareketle
sporcularin yarigmadan Oncesi, yarigsma sirasinda ve yarisma sonrasinda yeterli ve dengeli
stvi alma aliskanliklar edindiklerinden emin olmak basari igin gereklidir (Ocal, 2007).
Antrendrlerin ve sporcularin beslenme konusuna hakim olmalari ve uzman kisilerle

caligmalar1 akut kilo kaybinin uygulanma sikligini1 azalmasini saglayacaktir.

2.7.1. Giirescilerde Kilo Kaybi ve Nedenleri

Giires sporunda miicadele ve dayaniklilik 6nemli oldugu igin beslenme buna gore
diizenlenir. Yiiklenmelerin yogun oldugu antrenman ve miisabaka donemlerinde,
giirescilerin  beslenmesi belirtilen yogunluga gore ayarlanmalidir. Giires gibi ferdi,
miicadele bazli bazi branglarda agirligin sikletlere gére ayarlanmasi vardir. Bu da
sporcunun hem agirlik kaybetmesini hem de beslenme rejimini ayni anda yliriitmesine
sebep olmaktadir. Beslenme rejimini diizenli ve dengeli yapan sporcunun kilo fazlaligi s6z
konusu degildir. Beslenmesini kontrol atinda tutmayan sporcularin da kilo almalar1 ¢ok
normaldir (Kalyon, 1997).

Giirescilerde kilo kaybinin iki safthada gergeklestigi goriilmektedir: Giirescilerin
miimkiin olan en diisiik siklette giiresebilmeleri i¢in en diisiik yag oranina sahip olmay1

istemektedirler. Bunu da viicuttaki yag depolarinin daha fazla kullanilmasini saglayarak ve
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kalori alimmin azaltilmasi ile yapilmaktadir. Digeri ise giirescilerin kisa zaman
periyotlarinda daha diisiik viicut agirligina sahip olmak icin dehidrasyon (sivi kaybi)
yontemlerini (saunada ter kaybi, uzun siire sivi ve gida aliminin kisitlanmasi, diuretikler ve
diyet haplar1) uygulamasiyla yapilmaktadir (Wroble ve Moxley, 1998).

Giresgileri kilo kaybina tesvik eden baslica faktor, yarismada rakiplerine karsi
avantaj saglamak i¢cin miimkiin olabildigince en hafif siklette giiresmek istemeleridir. Bu
nedenle bazi giirescilerin yarisma tartisi ile yarisma arasindaki siirede rehidrasyon
kazanimi (s1v1 alimi) ve kilo alimi i¢in yeterli zamana sahip olduklar diisiincesi ve bundan
dolay1 rakiplerine karsi viicut agirligi ve kuvvetinde bir avantaja sahip olma diisiincesi,
sporcular1 bu tiirde bir hizli kilo kayb1 ve alimi uygulamalarina tesvik etmektedir (Wroble

ve Moxley, 1998).

2.8. Giireste Performans ve Onu Etkileyen Faktorler

Yapilan fiziksel aktivite esnasinda, o aktivite i¢in gerekli olan psikolojik, fizyolojik
ve biyomekanik verimin adi performanstir. Gerekli olan bu verimi miisabaka esnasinda
ortaya ¢ikarabilme diizeyi performans seviyesi ile ilgili bilgi vermektedir. (Kuter ve
Oztiirk, 1999).

Performansi farkli faktorler etkileyebilmektedir. Bu faktorler dig ve i¢ faktor olmak

tizere iki ana baslik altinda incelenebilir:

1. Eksternal yani dis ( salondaki) faktorler ise sunlardan olusur:
a) Zeminin durumu
b) Sicaklik seviyesi
c) Havadaki nem
d) Irtifa derecesi
2. Internal (kisisel) yani i¢ faktdrler ise sunlardan olusur:
a) Bireyin antrenman seviyesi
b) Bireyin yasi
c) Bireyin cinsiyeti
d) Bireyin stres seviyesi
e) Bireyin fiziksel uygunlugu
f) Irktan gelen faktorler

g) Bireyin motivasyon seviyesi
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h) Saglik durumu

1) Bireyin beslenme

J) Ergonejik destekleyici besinler
K) Bireyini ilag kullanmasi gibi

Yukarida gosterilen disg ve i¢ faktorler performans iizerinde olumlu veya olumsuz
etkiye sahiptirler (Kutlu ve Giiler, 2006).

Bireyin fiziksel yapisi, basarida ve performansta etki sahibi olan faktorlerden yalniz
birisidir. Fiziksel yap1 esneklik, dayaniklilik, gii¢, kuvvet, ¢cabukluk ve siirat gibi spor
bransi icin gereken gostergeler digerler ile birleserek basartyr olumlu etkilemektedir. Bu
ozelliklerin agirligr spor branslarinda farklilik gostermektedir. Ferdi yapilan miicadele

sporlarindan birisi olan giires i¢inde ¢ok 6nemlidir (Song ve Cipriano, 2007).

2.9. Giires ve Temel Fizyolojik ozellikler

Giires sporu; ceviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik (solunum
fonksiyonlar1, anaerobik, aerobik), strateji, reaksiyon gibi fizyolojik ozelliklerin {ist
diizeyde olmasi kontrol ve sportif performansin da iist diizeyde olmasini saglayacaktir.
Giireste performans belirleyicilerinden olan ceviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik ve
dayaniklilik gibi fizyolojik 6zellikler rakibin baskisi altinda kalan sporcularin hizli karar
verip bunu uygulayabilme yetenegine sahip olmakla yakindan ilgilidir (Akyiiz, Kog, Uzun,
Ozkan & Tas, 2010).

2.9.1. Giires ve Kuvvet

Kuvvetin fizikteki tanimi; cisimlerin hareketlerini, sekillerini ve konumlarini, ve
sekillerini degistiren etkidir. Biyomekanikte ki tanimi ise; dengeyi ve hareketi saglayan
etkilerdir. Biyolojik yaklasimda ise kuvvetin tanimi bir kiitleyi (rakibi, bir arag yada kendi
viicudunu) hareket ettirebilmeyi yani bir dirence kars1 koyabilme anlaminda tanimlanabilir.
Spor biliminde ise bir direnci yenme yetenegine kuvvet denilmektedir. Kuvvetin tanimi
goriildiigl gibi bilim alanlarinda farkliliklar géstermektedir (Muratli, 1997).

Kuvvet, sinir-kas yeteneginin i¢ ve dig bir direncin istesinden gelmeye baglidir,
miisabakalar i¢in temel ve fiziki bir 6zelliktir. Gii¢ ve kuvvet viicuttaki tiim kaslarin bir
direnci karsilamaya ve yenmeye yonelik oOzellikleridir. Kuvvetin patlayiciligt ve

dayaniklilig1 gibi karmasik motorik 6zelliklerin belirleyicisi; esneklik, dayaniklilik ve stirat
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gibi temel kavramlarin birlesmesidir. Morfolojik etkenler, sinir sistemine bagli etkenler,
kas germelerini i¢ine alan etkenler kuvvet {izerinde etkili 6gelerdir (Karatosun, 2010).

Giiresin dogusundan giiniimiize kadar ve FILA'nin sik sik kurallarda yapmis oldugu
degisikliklere ragmen giiresciler i¢in ana unsur olarak kuvvet daima 6nemini korumustur
(Akbal, 1998). Taskiran (1992) yaptig1 ¢aligmada giirescilerin viicut kuvvetine diger
branglara gore daha fazla ihtiya¢ duyduklarini belirtmistir. Bu sonuglara bakildiginda giires
ve kuvvet birbirinden ayr1 diisiinlilmemektedir. Giires bransi icin kuvvet gegmisten
gilinlimiize 6nemini hep siirdiirmiistiir.

Bugiine kadar degisik sekillerde egzersizde ve sporda kuvvet siniflandirilmalari
yapilmistir. Muratli’nin (1997) yaptig1 siniflandirmada kuvveti genel kuvvet, 6zel kuvvet,
maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik diye ayrilmistir.

Genel kuvvet; Viicuttaki kaslarin genel anlamdaki tiim kuvvetine genel kuvvet adi
verilmektedir. Tim kuvvet smiflariin temeli sayilan genel kuvvet spora yeni baslayan
sporcularin baglama evresinde gelistirmesi gerektigi bir kuvvet tiiriidiir. Diisiik seviyede Ki
genel kuvvet sporcunun gelisimini olumsuz etkileyebilir. (Sahin, 2000).

Ozel Kuvvet; Muratli (1997) 6zel kuvveti, kisaca bir spor bransinin gerektirdigi
kuvvet tirii olarak tanimlamaktadir. Farkli spor branslarinda ki sporcularin kuvvet
seviyelerini karsilastirmak gecersiz bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, imkanlar dahilinde en
yiiksek seviyeye kadar gelistirilmesi gereken kuvvet tiirtidiir.

Maksimal Kuvvet; Maksimal kuvvet (kas i¢i koordinasyon); kas sinir sisteminin
bilerek ve isteyerek gelistirdigi kuvvet tirtidiir (Karatosun, 2010). Baska bir ifadeyle kas
sinir sisteminin istemli kasilmasiyla tek tekrarda kaldirabilecek en biiyiik agirlik miktarinin
kaldirilmasidir (Muratli, 1997).

Kuvvette Devamlilik; Siirekli kuvvet gerektiren hareketlerde organizmanin
yorulmaya kars1 direng gosterdigi kuvvet tiiriine kuvvette devamlilik adi verilmektedir. En
fazla yapilabilecek hareket sayist kuvvet dayanikliligimmi belirler (Karatosun, 2010).

Yapilan bu siniflandirmalar kuvvetin giires i¢cin ¢cok onemli oldugunu gostermektedir.

2.9.2. Giires ve Esneklik

Eneklik hareketleri uygulama yetenegi, genelliklede viicudun hareketliligi olarak
tanimlanmaktadir. Esnekligin biitlin branglarin antrenmanlarinda 6nemli bir yeri vardir.

Bireyin sahip oldugu becerilerini kolay olarak gosterebilmesinde esneklik temel
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unsurlardandir (Ozalin, 1971, Akt. Sahin ve Siiel, 2005). Bireyin esnekligini gelistirilmesi
icin gerekli olan bilgiye sahip olmasi gerekmektedir.

Kas kuvvetinin yetersizligi degisik aktivitelerdeki hareket genisligini azaltabilir. Bu
da esneklik ve kuvvet i¢in antrendr tarafindan Onemi kavranarak g6z Oniinde
bulundurulmalidir.  Esneklik ve kuvvet birbirinden ayrilmayan yetilerdir. Esnekligin
gelismesi kasin ne kadar gelistirilecegine, kuvvetin gelismesi ise kasin boyutuna baglidir
Jimnastik sporuyla ugrasan sporcularin kuvvetli ve esnek olmasi bunu desteklemektedir
(Pechtl, 1981, Akt. Sahin ve Siiel, 2005).

Esneklik, gilireste basari i¢cin karmagik becerilerin egemen oldugu degerli bir
parametredir. Esneklik, tekniklerin uygulanmasinda atletlere rahat hareket imkani saglar.
Dahasi, esneklik, govde kaslarinin istthdam modelinde ve merkezi sinir sistem’inin istikrar
saglama stratejisinde onemli rol oynamaktadir (Hashemirad, Talebian, Hatef & Kahlaee,
2009). Bu agiklamalara gore esneklik 6zelligi iyi seviyede olan bir giires¢i rakiplerine gore

teknikleri yerine getirmekte daha avantajlidir.

2.9.3. Giires ve Ceviklik

Ceviklik, biitiin spor branglari i¢in genelde 6nemli olan 6zellik olmasiyla beraber
literatlirdeki tanimlar1 degiskenlik gdsterebilmektedir. Bazi tanimlar su sekildedir: ¢eviklik
bir uyarana viicudun dogru ve hizli tepkide bulunabilmesidir. Diger bir tanimda ise
cevikligin viicuttaki boliimlerin yerlerini veya yonlerini dogru ve hizli bir sekilde
degistirebilme yetenegi olarak gostermektedir. Bazi tanimlarda ise ceviklik, dengeyi
bozmadan ve siirat kaybi olmadan hizli yon degistirme anlaminda kullanilmistir.
(Gokgoniil, 2008). Arastirmalarda gortldiigii tizere c¢evikligin farkli birgok tanimi
yapilmaktadir.

Ceviklik, kondisyon ve kuvvette kullanilan bir ifade olup ¢ogu spor branslari i¢in
onemli oldugu diistiniilmektedir. Son anda yumruk yemekten kurtulan bir boksor, bale
danscisinin parmak uclarinda doniisii tamamlamasi gilirescinin rakibini yere indirebilmesi
bunlarin hepsini ¢eviklik olarak ornekleyebiliriz. Ayn1 zamanda performans gelisiminde
ceviklik sporcularin yonlerini degistirmelerini saglayan lokomotor yetenek olarak da
goriilmektedir. Buna benze hareketler daha ¢ok tenis basketbol ve futbol gibi pist ve saha
sporlarinda genellikle goriilmektedir. Bununla beraber, yaygin olarak ¢eviklik yatay ya da
dikey yondeki kontrolii koruyan, yon degistirme, aniden durabilme ve hizlanabilmeyi

birlestirilmesi olarak da tanimlanilmaktadir (Verstegen ve Marcello, 2001).
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Ceviklik, sporcunun spor dalinin 6zel kosullari i¢inde ¢abuk, tam ve koordineli bir
sekilde eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiyiilk bir boliimiinde inkar
edilemez bir 6neme sahip oldugu bilinmektedir. Ani pozisyon degisimini igeren basketbol,
futbol, tenis, hentbol, voleybol, cimnastik ve daha bir¢cok spor dalinda basar1 i¢in ¢eviklik
¢ok onemli rol oynamaktadir (Sharkey, 1990).

Giires gibi anaerobik sporlar, hareketler sirasinda yiiksek kuvvet seviyeleri talep
etmektedir. Bazen sporcular yorgunluk iginde hareket edebilmelidirler. Giirescilerin hizli
kasilan kas liflerini ve uzun siireli ¢alisma yapma kapasitelerini gelistirmeleri gerekir
(Claessens, Lefevre, Beunen & Malina, 1999). Giires, patlayici hiicum ve savunma
tekniklerinin yogun bir sekilde kullanildig1 yiiksek yogunluklu bir spordur. Giires igin
ceviklik egitimi, sporun kondiisyon ihtiyaglari i¢in son derece onemlidir (Ham, Knez &
Young, 2007).

Elit bir giirescinin gelisiminde pek ¢ok faktor yer alir. Teknik, becerili ve usta bir
giiresci dinamik ve izometrik mukavemet, anaerobik performans, denge, hizlilik, gii¢ ve
ceviklik parametrelere yiiksek seviyelerde sahip olmalidir (Deane, Chow, Tillman &
Fournier, 2005). Giires sporunda, sporcularin zeka ve kuvvetlerini birlestirerek
performanslarini ortaya koyabilmeleri i¢in ¢evikliklerinin iist diizeyde olmasi gerektigini

bu acgiklamalardan ¢ikarabiliriz.

2.9.4. Giires ve Denge

Viicudun kiitlesini yere diislirmeyen ve dinamigini gosteren terime denge adi
verilmektedir (Okubo, Watanabe & Takeya, 1979). Denge, viicudun destek aldigi alan
tizerinde durus seklini muhafaza edebilme yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir
(Spirduso, 1995). lyi bir performans icin denge temel unsurlardan birisidir. Bireyin denge
yeteneginin iyi olmasi biitiin motor 6zelliklerini gelismesinde 6nemli yere sahiptir (Aksu,
1994).

Elit sporcularin branslart geregi, denge kontroliinii gelistirerek sergiledikleri
bilinmektedir. Cok uzun zaman periyodunda aktivite, spor veya egzersizin uygulanmasi ve
antrenman yapilmasi giinlik yasamda statik ile dinamik postural kontroliin etkinliginin
gelismesine ve dengenin daha saglamlasmasina sebebiyet verir. Bir kisinin dengesi dissal
bir unsur tarafindan bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duyussal islevlerden biri veya
islevlerin bir kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik

merkezinin hareketini koordine etmek i¢in kullanilabilir (Suveren, 2009).
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Spor bilimleri dengeyi, amaglanilan hareketin denge agisindan gergeklestiren
iskelet kas sistemi ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimde olmasini
saglayan bir yetenek olarak tanimlamaktadir (Muratli, 2003). Sporcular {iizerinde
gerceklestirilen denge Olgiimlerinde motorik  Ozelliklerin  bazilar1 olan ¢abukluk,
dayaniklilik ve hareketlilik dengeyi etkiledigi goriilmiistiir. Sporcularin st diizey
performans sergileyememelerinin kaynaklarindan biriside denge kaybinin fazla olmasi ile
aciklanilabilir (Altay, 2001).

Denge; lIyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak igin son derece
gerekli bir unsurdur. Cogu spor da giic ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce daha
onemli olan faktdr, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Denge durumunun bozulmast,
hareketin olmas1 sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir
(Can, 2007).

Denge spor branslarinda iyi bir performans sergileyebilmek igin gereken viicut
kompozisyonunu sabit tutabilmede 6nemli rolii oldugu bilinmektedir. Bu yiizden denge
hareketleri ani, hizli ve dinamik spor branslar1 i¢in temel olusturabilir. Biitiin spor
branglarinin i¢inde denge belirli seviyede bulunmaktadir (Altay, 2001).

Dengeyi dinamik ve stadik denge olarak ikiye ayirarak inceleyebiliriz (Muratli,
1997). Viicudun dengesini belirlenen bir pozisyonda tutabilme yetenegine Statik denge adi
verilmektedir. Viicut hareket halinde iken dengenin korunabilmesine dinamik denge adi
verilmektedir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Giireste rakibin dengesini ¢ekerek, iterek, bir teknik yapmaya ¢alisarak veya teknik
yapar gibi bozulabilir. Esit yetenekli bir rakibe karsi sporcunun, rakibinin dengesini
bozmadan ona teknik yaparak {stiinliik saglama olasilig1 diisiiktiir. Giires sporu i¢in denge
onemlidir (Thompson, 2001). Giires bransinda denge, rakip ile ayakta karsi karsiya
giiresirken oldugu gibi yer giiresinde de onemlidir. Sporcu yerde iken rakibine altta puan
vermemek veya rakibinin istiinde puan alabilmek icin dengesini ve giiciinii agirlik

merkezine yayarak hareket etmektedir.

2.9.5. Giires ve Dayamkhhk

Dayaniklilik temel manada sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga karsi
koyabilme kabiliyeti seklinde adlandirilmaktadir (Sevim, 2002). Dayaniklilik,

organizmanin belli istekler ve yiiklenmeler sirasinda birgok sekilde c¢alismasinin
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neticesidir. Boylece organizma uzun siireli yiik altinda yorgunluga kars1 direng gosterirken,
diger yandan yiiklenme sonras1 toparlanma siireci igerisine girer (Yagisan, 2002).
Dayaniklilik, yalniz basina kondisyonel biyomotorik bir 6zellik degildir. Kuvvet,
siirat, kas ve solunum-dolagim sistemi dayanmikliliginin birlikteliginden olusur.
Dayaniklilik, her hangi bir fizik aktiviteyi etkinligini diistirmeksizin (diislik, orta ya da
siddetli), uzun siire siirdiirebilme ya da yorgunlugu erteleyebilmek icin sahip olunmasi
gereken fizik ve psisik kapasite olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik 6nemli oranda
sporcunun aerobik kapasitesine, daha az oranda anaerobik kapasitesine baghdir; 1-2
dakika siireli aktivitelerde kassal dayaniklilik 6n plana ¢ikar, kas kuvveti ve anaerobik
stireglere bagldir. Uzun mesafe kosulari, bisiklet yiizme dayanikliliginda, kalp-damar ve
solunum sistemi 6n plana ¢ikar ve aerobik siireclere baglidir (Karatosun, 2010).
Calismanin ortaya c¢ikaracagi yogunluklara karsi koyabilme siiresine dayaniklilik
denilmektedir. Bireyin basarisini etkileyen ve sinirlandiran etmenlerden biriside yorgunluk
olarak bilinmektedir. Bireyin kolay yorulmamasi ve yorgunluk hissine kapilmadan
aktiviteye devam edebilmesi dayaniklilik seviyesini gosterir. Bireyin dayanikli olmasi
islevsel potansiyelini, yaptigi hareketi etkin bi¢imde yapabilmesini, kuvvetini, suratin1 ve
calisirken iginde bulundugu psikolojik hali ve benzeri etmenlere etkiler (Bompa,1998).
Giiresgilerde genel dayaniklilik, kalp-kan, dolasim, solunum ve fonksiyonel
sistemler ¢esitli tiirde alistirmalar ve sportif disiplinler sayesinde gergeklestirilir.
Giirescilerde 6zel dayaniklilik, genel dayanikliligin iizerine olusturulup, minder tlizerindeki
ozel calismalarla gelistirilir. Ozel dayamklilik hazirlik periyodunun ikinci etabinda
gelistirilip, tim miisabaka boyunca pekistirilir. Hemen her ¢alismada siirat, kuvvet ve 6zel
hareket gelistirerek ayr1 adale gruplari degisik tempodaki yiiklenmelerle 6zel dayaniklilik
gelistirilerek organizmanin devamli ¢alisma kapasitesi arttirilir. Yapilan 6zel dayaniklilik

calismalarindaki hareketler glireste esas hareketlerin bir parcasidir (Camgakalli, 2010).

2.9.6. Giires ve Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesi; viicutta bulunan yagin viicut agirligi oranina denir (Karakas,
1987). Performans1 ve kuvveti etkileyen faktorlerden birsi de viicut yag ylizdesidir
(Imamoglu, Ozer, Muratli & Hergiiner, 1996). Istenilen ideal agirliga miisabaka
sezonundan Once iyi bir antrenman ve diyet programi uygulanarak ulasilir. Iyi bir yag
yiizdesi olusturmak i¢in, siirekli yeme aligkanliklar1 ve diizenli spor hareketleri hayat boyu

stirdiiriilmelidir (Westcott, 1985). Giires anaerobik bir spor bransidir. Anaerobik kapasiteyi
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icine alan tlim spor branglari i¢in viicutta yag yiizdesinin fazlalig1 ve yagsiz kitlenin azlig1
performansta olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Viicutta yag yilizdesinin yiiksek olmasi
cevikligin, esnekligin, kuvvetin ve viicuttaki enerjinin azalmasina sebep olmaktadir (Dogu,

Zorba, Ziyagil, As¢1 & Asc1, 1994).
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BOLUM 11

YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evrenini, lisede O&grenim gbéren miisabik giirescilerden
olusturmaktadir. Evreni olusturan bireyler arasindan rastgele sekilde secilen 13 kisi deney
grubu ve 12 kisi kontrol grubu olmak iizere iki grupta toplam 25 erkek giiresci ¢alismanin
Oorneklemini olusturmustur.

Arastirmaya katilan tiim denekler miisabik sporculardir. Katilan sporcularin tiimii
yas gruplarinda biitiin elemelerden gegerek Tiirkiye Sampiyonalarinda giiresmeye hak
kazanmiglardir. Arastirma grubunun iginde Tiirkiye Sampiyonasinda ilk ii¢ dereceye
girerek milli takima ¢agrilan sporcular da bulunmaktadir. Arastirmaya katilan 13 kisiden
olusan deney grubunun yas ortalamasi 15,38+0,76 olarak belirlenmistir. 12 kisiden olusan
kontrol grubunun yas ortalamasi ise 15,75+01,42 olarak belirlenmistir. Resit olmayan
sporcularin ailelerinden imzali izin belgesi alinarak ¢alisma gergeklestirilmistir.

Testler uygulanilirken sunlara dikkat edilmistir;

e Tiim sporculara yapilacak olan testler hakkinda dnceden bilgilendirilip kisisel bilgi

formu doldurmalari istenmistir.

Arastirma grubunun Sl¢liimler esnasinda her hangi bir saglik problemi olmamasina

dikkat edilmistir.

Sporcularin beslenme ve dinlenme durumlarinin saptanmasinda sporcularin beyani

alinmustir.

Her iki gruba da her hangi bir antrenman programi uygulanmadan yapilan son

antrenmandan 36 saat sonra fiziksel ve fizyolojik dl¢iimler uygulanmistir.

Arastirma grubunun son alt1 ay i¢ersinde her hangi bir fiziksel hastalik veya ciddi
bir sakatlik gecirmemis olmasina dikkat edilmistir.

e Arastirma grubunun herhangi bir gida takviyesi ve ilag kullanmriyor olmasina dikkat

edilmistir.

e Testlerden dnce higbir ilag, alkol ve benzeri uyaricilar almamalar1 sdylenmistir.



e Testler uygulanilirken sporcularin spor kiyafetleri (sort, tisort, spor ¢orabi ve spor

ayakkabisi) giymelerine dikkat edilmistir.

Sekil 3.1: Kisisel bilgi formu

3.2. Arastirma Plam

Sporcularin 57 giinliikk kisa siirede sivi ve besini azaltarak egzersiz ve sauna
yontemi ile normal viicut agirliginin altina inmesi dehidrasyona maruz kalmasina neden
olmaktadir (Reljic, Hassler, Jost ve Friedmann, 2013). Demirkan, Kutlu, Koz, Unver ve
Bulut’un (2012) yaptiklar1 arastirmada sporcularin dort giinliik kisa bir silirede viicut
agirliklarmin - % 5’ini kaybetmeleri dehidrasyon yasamalarina sebep oldugunu
belirtmislerdir. Utter’in (2001) yaptig1 arastirmada saglikli agirlik kaybi1 uygulamalarinda,
bir haftalik yasanan agirlik kaybinin viicut i¢i sabit dengesini bozmamasi igin en fazla
viicut agirhigmin yaklasik % 1,51 kadar olmasi onerilmektedir. Yapilan aragtirmalarda bir
haftalik siirede sporcularin dehidrasyon yasayabilecekleri goriilmektedir.

Arastirma grubundaki sporcular testlerden dnce her hangi bir antrenmana tabi
tutulmamistir. Sporcularin beslenme ve dinlenme durumlar1 sporcularin beyani alinarak
tam dinlenik halde iken testler uygulanmistir. Ilk testler uygulandiktan sonra deney
grubuna kilo diigme yontemleri (sauna yoOntemi, beslenmeyi azaltma yontemi ve

antrenmanla terleme yontemi) ile ilgili onerilerde bulunulmustur. Fakat yontemin se¢imi
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sporcunun kendisine birakilarak bes giinliik bir stirede viicut agirliginin yaklasik % 4’{ind
akut olarak kaybetmesi ve kiloyu daha kisa siirede kaybedenlerin agirliklarin1 korumalari
istenmistir. Daha sonra ikinci l¢timler gerceklestirilmistir. Kontrol grubuna her hangi bir
uygulamada bulunulmamuistir. Kontrol ve deney grubuna uygulanan dlgiimler ayni sekilde

ilk 6lgtimlerden bes giin sonra uygulanmaistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Uygulanan testler, istanbul giires ihtisas spor kuliibiinden gerekli izinler alinarak
kuliibiin spor salonunda on test ve son test olarak uygulanilmistir. Testleri uygulamaya
baglanmadan oOnce sporculara 20 dakika giirese Ozgli 1sinma yaptirilmistir. Testler
uygulanirken ilk denemeler sirasiyla gergeklestirildikten sonra ayni sirada ikinci denemeler
yaptirtlmig ve Sporcularin yaptigi en iyi dereceleri alinarak istatistiksel hesaplamada
kullanilmigtir. Testlerin uygulanmasi 6n testler bir giin son testler bir giin olmak tizere

toplamda iki gilin slirmiistiir. Arastirmada sirasiyla uygulanan testler su sekildedir;

Boy uzunlugu 6l¢iimii

Viicut agirhigl, BKI (Beden Kitle Indeksi) ve viicut yag yiizdesi 6lgiimleri

Rockport 1 mil testi

[llinois geviklik testi

Otur-eris esneklik testi

Penge kuvvet dlgiimii testi

Durarak uzun atlama testi

Flamingo denge testi

3.3.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Testlere katilan deneklerin boy uzunluklar1 hassasiyeti, +1 mm olan Seca 202 duvar
stadiometresi (Seca, Almanya) kullanilarak her hangi bir ayakkabr giyilmeden anatomik

pozisyonda durarak olgtimler gergeklestirilmistir (Sekil 1).
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Sekil 3.2: Seca 202 Stadiometre

3.3.2. Viicut Agirhgy, Viicut Yag Oram ve BKI Olciimleri

Tanita DC-360 viicut kompozisyonu cihazi ile dl¢timler ilk dl¢tim ve ikinei 6l¢iim
olmak tizere toplamda iki kere gergeklestirilmistir. Cihazin diiz ve sert bir zeminde
olmasina dikkat edilmistir. Sporcular 6l¢lim sirasinda ayaklari ¢iplak, tizerlerinde agirlig
etkilemeyecek kiyafet kullanilmistir. Cihazin iizerinde iki ayagin esit mesafede acik
olmasina ve agirligin esit sekilde verilmesi icin, viicudun dik, gézler karsida belirlenen bir
noktaya bakmasi saglanmistir. Kisi anatomik durusta cihazin lizerinde komut verildikten
sonra herhangi bir sekilde hareket etmeyip, komutlara uymustur. Viicut agirligi kilogram
(kg), viicut yag oram yiizde (%), BKI (Beden Kitle Indeksi) degerleri (Beden Kitle Indeksi
= Viicut agirligr (kg) / Boy uzunlugunun karesi (m?) seklinde cihaz tarafindan otomatik

olarak kaydedilmistir.
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Sekil 3.3: Tanita DC-360 viicut kompozisyonu 0lglimii

3.3.3. Rockport 1 Mil Yiiriiyiis Testi

Test baslamadan Once denekler test hakkinda bilgilendirilmistir. Yiirlylis igin
kapali spor salonu kullanilmistir. Test ekibi gruplar halinde teste baglamistir. Baglama
diidiigiiyle beraber kronometreye basilmistir. Sporculardan 1 mili (1609 m) miimkiin
oldugu kadar hizli yiirtimesi istenmistir. En iyi verimi alabilmek igin test siirerken denekler
stirekli motive edilmistir. 1 mili yani 1609 m tamamlayan denegin bir dakikada ortalama
kalp atim sayist ve bitirdigi slire Ol¢liim ¢izelgesine kaydedilmistir. Daha sonradan
kaydedilen degerler VO2 max formiilii kullanilarak sporcularin VO2 max degerleri tahmin

edilmistir. Kullanilan VO2 max formiilii;

VO2 max = 6,9652 + (0,0091.viicut agirligi) - (0,0257.yas) + (0,5955.cinsiyet) -
(0,2240.siire) - (0,0115.kalp atim sayis1) (Greg ve digerleri, 1987).

3.3.4. illinois Ceviklik Testi

Eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta boliimiinde 3.3 metre araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis dort koniden olusan test parkuru, zemini giires minderi olan kapali spor
salonuna kurulmustur. Test, her 10 metre’de bir 180 ° doniisler igeren 40 metresi diiz, 20

metresi koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir (Mackenzie, 2005). Test parkuru
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hazirlandiktan sonra baglangic ve bitimine + 0.01 saniye hassasiyetle dl¢lim yapan iki
kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Timer Elektronik Ltd, Tiirkiye)
yerlestirilmistir. Test Oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar
yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporculardan
gires minderi i¢in kullanilan giires ayakkabisi giymeleri istenmistir. Denekler test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle
temas halindeyken ¢ikis yapmalar1 saglanmistir. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden
kayit edilmistir. Test tiim deneklere iki kez yaptirilmistir. Alinan iki 6l¢iimden en iyisi

gegcerli derece sayilarak ¢aligmada kullanilmistir. Testin parkuru Sekil 3.4’te gosterilmistir.

Y

A

5 Metre

10 Metre

Baslangic Bitis

Sekil 3.4: Illionis ¢eviklik test parkuru

3.3.5. Otur-Eris Esneklik Testi

Test oncesinde sporculara gereken agiklamalar yapilarak, testin diizgiin ve dogru
bir sekilde tam yapilacag sekil gosterilmistir. Testin uygulandigi sirada sporcunun
dizlerini bilkmemesi ve otur-eris sehbasini hareket ettirmemesine dikkat edilmistir.

Test uygulanirken sporcunun herhangi bir sekilde etkilenmemesi i¢in sporcular
birer birer Ol¢lim yapilan alana alinmistir. Bu alanin sicakligi Slglimlerde sporcular
rahatsiz etmeyecek sekilde ve giiriiltiisiiz olmasina dikkat edilmistir.

Otur-Eris testini uygulamak i¢in diiz ve egimsiz bir zemin segilmistir. Otur-Eris
testi esneklik sehpasi kullanilarak, uzun oturus seklinde dizler biikiilmeden c¢ift bacak

Olctimii ikiser kez gerceklestirilmistir. En iyi deger santim (cm) cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 3.5: Otur-Eris esneklik 6l¢iim aleti

3.3.6. Pence Kuvvet Ol¢iimii Testi

Olgiimlerde Deyard EH101 marka elektronik dinamometre kullanilmistir. Denek
ayakta anatomik pozisyonda, gozler ileriye bakar bir vaziyette iken dl¢limler gergeklesti.
Dinamometreyi denek, bir defada hizla ve miimkiin oldugunca sert bir sekilde, kolu 6ne ve
geriye hareket ettirmeksizin sikmasi ile Ol¢iim gergeklestirildi. Sonug¢ dinamometre
tizerindeki gostergeden okundu ve kg. olarak kaydedildi. Bu 6l¢iim dominant elin sporcuya
sorularak belirlenmesi ile dominant ele uygulanmistir. Her katilimeinin dinamometreyle ilk
Olgimleri alindiktan sonra ikinci kez Olgiilmesinin ardindan en iyi deger belirlenerek

kaydedilmistir.
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Sekil 3.6: Deyard EH101 elektronik dinamometre

3.3.7. Durarak Uzun Atlama Testi

Ayaklar omuz genisliginde agik durarak ve ayak parmaklar1 ziplama ¢izgisini
gegmeyecek vaziyette olacak sekilde sporcular sirayla atlama ¢izgisine alinmistir. Denek
dizlerini biikiip kollarmi geriye dogru alacak sekilde pozisyon almalari istenmistir. Daha
sonra denegin bacaklar1 itip, kollar1 ileri dogru savurarak sigrayabildigi kadar uzaga
sigramasi ve iki ayaginin yan yana ve ayni anda yere diismesine dikkat edilmistir. Sporcu
atladiktan sonra zemine temas eden en gerideki ayaginin topugu ile atlama ¢izgisi
arasindaki mesafe cm cinsinden Olgiilerek kaydedilmistir. Test biitin deneklere iki defa
uygulanmistir. {1k 6l¢iim tiim deneklere uygulandiktan sonra ikinci dlgiimlere gegilmistir.

En iyi derecesi skor olarak kabul edilmistir.

3.3.8. Flamingo Denge Testi

Giiresciler lizerinde yaptigimiz bu arastirmada da calismaya katilan giirescilerin
dengelerini 6lgmek i¢in flamingo denge testi kullanilmistir.
Tiim deneklerin dengeleri Flamingo denge testi kullanilarak belirlenmistir. Bu teste

gore Arastirma grubu; 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde
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tahta bir denge aletinin iizerine non-dominant ayag ile ¢ikarak dengede durmaya calisti.
Bosta kalan ayagini ayni taraftaki eli ile dizinden biikiilecek sekilde kalcasina dogru
cekerek beklemesi istendi. Aragtirma grubundaki her bir sporcunun bu sekilde tek ayak
tizerinde dengede iken, siire baslatildi bir dakikalik siire boyunca bu sekilde dengesini
korumas: istendi. Dengesi bozulup yere indiginde, tuttugu ayagi biraktiginda siire
durduruldu. Deneklerin denge aletine tekrar ¢ikarak dengesini saglamasi ve kaldigi1 yerden
devam etmesi istendi. Siire tamamlandiginda, denekler her denge flamingo denge aletinden

diisme sayis1 sayilarak kaydedildi.

Sekil 3.7: Flamingo denge testi

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS (Versiyon 23) paket programi kullanilmstir.
Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. p<0,05’in
altindaki degerler anlamli olarak kabul edilmistir. Ol¢iimlere katilan katilimcilarin sayisi
belirli bir saymin altinda oldugundan ve gruplarin kendi i¢inde 6n test son test degerleri

karsilastirilacagi icin Non-Parametrik Bagimli Es Orneklem Wilcoxon Testi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1: Katilimcilarin boy uzunlugu ve antrenman yas1 bilgileri

Standart

Degisken Grup N Ortalama Sapma (£) Minimum  Maksimum
Boy Uzunlugu 13 169,54 10,26 150 190
(cm) Dene
Antrenman Yaslar y 13 523 1,58 3 7
(1) ’ '
Boy Uzunlugu 12 177,33 4,96 168 184
(cm)
Kontrol
Antrenman Yaslar 12 542 137 3 7
(1) ’ '

Deney ve kontrol gruplarinin Boy uzunlugu (cm) ve antrenman yasi (yil) bilgileri
169,54+10,26 olarak

bulunmustur. Kontrol grubunun boy uzunlugu ortalamalar1 ise 177,33+4,94 olarak

goriilmektedir. Deney grubunun boy uzunlugu ortalamalari

belirlenmigtir. Deney grubunun antrenman yaslarima bakildiginda antrenman yast
ortalamalari 5,25+1,58 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda antrenman yasi ortalamasi
5,42+1,37 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2: Deney ve kontrol gruplarmin Viicut agirlhigi on test-son test sonuglarmin

karsilastirilmalari
Viicut Agirhgi Standart - . Anlamhhk
Gru N  Ortalama Minimum Maksimum
(kg) P Sapma (2) )
On Test 13 67,18 13,70 44,00 94,90
—— Deney 0,001*
Son Test 13 64,34 13,16 42,00 90,80
On Test 12 75,40 14,50 56,50 107,20
Kontrol 0,579
Son Test 12 75,70 14,44 56,40 107,70

Deney grubunun

Oon test ve son test Vviicut agirhig

(kg) ol¢iim sonuglart

karsilastirlldiginda viicut agirh@min diismesi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu viicut agirligi 6lgtim degerleri arasinda 6n test ve son

test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (P>0,05).



Tablo 4.3: Deney ve kontrol gruplarmm BKI 6n test-son test sonuglarinin
karsilastirilmalari

. Standart - . Anlamhilik
[0)
BKI % Grup N  Ortalama Sapma () Minimum Maksimum P)
On Test 13 23,16 2,81 17,12 28,80
—— Deney 0,001*
Son Test 13 22,19 2,72 16,40 27,60
On Test 12 23,89 3,89 19,70 32,40
—  Kontrol 0,48
Son Test 12 23,90 3,88 19,80 32,50

Deney grubunun 6n test ve son test BKI 6l¢iim sonuglar karsilastirildiginda BKi nin
azalmas1 yoOniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu
BKI 6lciimii 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml: bir fark

bulunmamustir (P>0,05).

Tablo 4.4: Deney ve kontrol gruplarmin Yag Yiizdesi On test-son test sonuglarinin
karsilastirilmalari

Yag Yiizdesi Standart - . Anlamhhk
(%) Grup N  Ortalama Sapma (4) Minimum Maksimum P)
On Test 13 14,12 4,45 5,50 24,20
——  Deney 0,003*
Son Test 13 13,06 4,34 5,50 23,00
On Test 12 15,25 5,12 9,30 26,10
——  Kontrol 0,874
Son Test 12 15,24 5,13 9,20 26,30

Deney grubunun viicut yag yiizdesi 6n test ve son test sonuglar karsilastirildiginda yag
yiizdesi degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(P<0,05). Kontrol grubu Yag Yiizdesi 6n test ve son test sonuglart karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).

Tablo 4.5: Deney ve kontrol gruplarmin Rackport 1 mil 6n test—son test sonuglarinin
karsilastirilmalart

Rackport 1 mil Standart .. . Anlamhlik
Testi (ml/kg/dK) Grup N Ortalama Sapma (&) Minimum Maksimum P)
On Test 13 63,51 12,06 45,82 92,24
Deney 0,001*
Son Test 13 60,79 12,03 43,25 89,70
On Test 12 57,98 8,48 42,44 71,74
Kontrol 0,504
Son Test 12 57,99 8,49 42,40 71,80
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Deney grubunun 6n test ve son test sonuglar karsilastirlldiginda Rackport 1 Mil testi

degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05).

Kontrol grubu Rackport 1 mil 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).

Tablo 4.6: Deney ve kontrol gruplarinin Illionis Ceviklik 6n test-son test sonuglarinin

karsilastirilmalari
illionis
Ceviklik Grup N Ortalama Standart Minimum Maksimum Anlamlilik
. Sapma (%) P)
Testi (sn)
On Test 13 16,62 0,79 15,42 18,20 *
SonTest DY 13 1768 0,81 16,3 1935 0001
On Test 12 17,36 1,45 14,63 19,17
SonTest  fontrol — o735 1,43 14,61 19,13 0,528

Deney grubunun &n test ve son test sonuclari karsilastirildiginda illionis Ceviklik testi

degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05).

Kontrol grubu Illionis ¢eviklik 6n test ve son test sonuglar karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).

Tablo 4.7: Deney ve

kontrol gruplarmin Esneklik 6n test-son test sonuglarinin

karsilastirilmalart
. Standart - . Anlamhihk
Esneklik (cm)  Grup N  Ortalama Sapma () Minimum Maksimum P)
On Test 13 10,08 5,28 2 18
Deney 0,001*
Son Test 13 12,54 5,07 5 20
On Test 12 10,67 5,36 3 19
Kontrol 0,257
Son Test 12 10,42 5,05 3 18

Deney grubunun on test ve son test sonuglart karsilastirildiginda Esneklik testi (cm)

degerlerinin artmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05).

Kontrol grubu Esneklik 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).
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Tablo 4.8: Deney ve kontrol gruplarinin Penge Kuvveti 6n test—son test sonuglarinin
karsilastirilmalari

Pence Kuvveti Standart . . Anlamhilik
Testi (kg) Grup N  Ortalama Sapma (2) Minimum Maksimum (P)
On Test 13 43,41 8,28 25,6 58,2
————— Deney 0,001*
Son Test 13 40,26 8 23,5 54,5
On Test 12 48,24 8,93 36,3 65,2
————— Kontrol 0,132
Son Test 12 48,19 8,88 36,2 65,2

Deney grubunun 6n test ve son test sonuglar karsilastirildiginda Penge Kuvveti testi
degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05).
Kontrol grubu Penge Kuvveti 6n test ve son test sonuglart karsilastirlldiginda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).

Tablo 4.9: Deney ve kontrol gruplarinin Durarak Uzun Atlama o6n test-son test
sonuclariin karsilastirilmasi

Durarak

Atilzaunr]la Grup N Ortalama S%atp?rr:lia(i) Minimum Maksimum Anlz(‘g;hhk
Testi (cm)
) Sl e T S — R
“oonTet KOO e ig a3 s 0%

Deney grubunun 6n test ve son test sonuglar karsilastirildiginda Durarak Uzun Atlama
testi (cm) degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(P<0,05). Kontrol grubu Durarak Uzun Atlama o6n test ve son test sonuglart

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (P>0,05).

Tablo 4.10: Deney ve kontrol gruplarmin Flamingo ©on test-son test sonuglarinin
karsilastirilmasi

Flamingo Testi Standart - . Anlamhhk
(diisme sayis) Grup N Ortalama Sapma (2) Minimum Maksimum P)
On Test 13 6,85 2,6 3 11 *
sonTest D™ 13 1069 3,25 5 15 0,001
On Test 12 6,83 3,24 3 14
SonTest  Romrol =567 3,22 3 14 0.414

Deney grubunun 6n test ve son test sonuglar1 karsilagtirildiginda Flamingo testi (diisme

sayis1) degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
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(P<0,05). Kontrol grubu flamingo 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, akut agirlik kaybi yasayan sporcular ile akut agirlik kaybi yasamayan
sporcular arasinda, fiziksel ve fizyolojik degerlerin karsilastirilmasi amaci ile yapilmuistir.
Calisma 13 kisi deney grubu, 12 kisi kontrol grubu olmak iizere toplamda 25 kisinin
katilim1 ile on test-son test Ol¢iimleri alinarak gergeklestirilmistir. 13 kisilik deney
grubunun Viicut agirhg, BKI, Yag yiizdesi 6l¢iimleri ve Rackport 1 mil testi, llionis testi,
Esneklik testi, Penge kuvveti testi, Durarak uzun atlama testi, Flamingo testlerinin
sonuglarinda grup i¢inde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. 12 kisilik kontrol
grubunun 6n test Ol¢iimleri ile son test dlglimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamustir.

Arastirmaya katilan 13 kisilik deney grubunun boy uzunlugu 6lgiimlerinde minimum
deger 150 cm iken maksimum deger 190 cm, ortalamasi ise 169,54+10,26 cm olarak
Olciilmiistiir. Deney grubundaki sporcularin antrenman yaslart minimum 3 yil, maksimum
7 yil grubun antrenman yaslarinin ortalamasi 5,23+1,23 yil olarak hesaplanmistir. Yine
aragtirmaya katilan 12 kisilik kontrol grubunun boy uzunlugu o6l¢limlerinin minimum
degeri 168 cm, maksimum degeri 184 cm ortalamasi ise 177,33+4,96 cm olarak
Olciilmiistiir. Kontrol grubundaki deneklerin antrenman yaslarinin minimum degeri 3 yil
iken maksimum degeri 7 yil, ortalamast da 5,42+1,37 yil olarak istatistiksel olarak
hesaplandigi goriilmektedir. Pallares, Lopez-Gullon, Torres-Bonete ve lzqugerdo (2012)
antrenman yasinin, giires sporunda basarinin elde edilmesindeki en kritik 6neme sahip
faktorlerden biri oldugunu yapmis olduklar1 ¢alismada belirtmistir.

Spor literatiiriine bakildiginda akut agirlik agirlik biiyiik 6nem kazanmaktadir. Daha
cok siklet sporlar1 gibi agirlik diismeyi gerektiren spor dallarinda 6n plana ¢ikmis ve
genellikle s1v1 kaybir olarak ¢ogu kez gerceklesmis akut agirlik kaybini uygulayan siklet
sporcularin sayist da hizli bir sekilde artmaktadir. Sporcularin 1yi diizeyde
beslenmelerine ragmen hizli akut kayb1 yagamalar1 saglik durumlarini olumsuz etkilemesi
(karete, giires, boks, jujitsu, judo, tekvando, gibi) miicadele sporu ile ilgilenen sporcularda
daha fazla oldugu bilinmektedir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Oppliger ve Bartok’un



(2002) yaptiklar1 calismada ABD’de 1997-1998 giires sezonunda 3 tane kolej diizeyinde
giirescinin trajik bir sekilde 6liimii ve daha sonrasinda Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi’'nin yaptig1 bir inceleme ile bu durumun olusmasindaki sebep sporcularin viicut
agirliklarinin %15°ini aglik ve dehidrasyon uygulamalart sonucunda kaybettiklerini
bildirmistir. Bu baglamda akut agirlik kaybinin ileri diizeylerde oldugunda kisinin dliimiine
sebep olabilecegini gdstermektedir.

Sahin’nin, (2011) yaptig1 calismada giires miisabakalarinda uygulanan hizli agirlik
verme (dehidrasyon) metotlariin gelisim c¢agindaki giires¢ilerin performanslarina ne
derecede etki yapacagi arastirilmis sonucunda genel olarak giirescilerin  viicut
agirliklarinda 6nemli ve istatistiksel olarak % 3’liikk anlamli bir kayip gozlenmistir. Bu
calismada elde edilen sonuglar dikkate alindiginda, dehidrasyonun giiresciler iizerinde
genel olarak performansi biiylik oranda olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Demirkan,
Kutlu, Koz, Unver ve Bulut’un (2012) yaptig1 arastirmada sporcularin siklet ayarlamasini
yarigma tartisina az siire kala agirliklarinin % 5-6°sin1  diiserek gergeklestirdikleri
bilinmektedir. Bunun besin ve sivi alimimin azaltilmasiyla yapilmasi sporcularda énemli
saglik sorunlartyla beraber yarigsmalarda beklenen performansin sergilenmemesine neden
olur. Bu arastirmada da deney grubu akut agirlik kaybi yasadiktan sonraki Olgtimlerinde
kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve denge performanslarinda yukaridaki ¢alismayi destekler
nitelikte olumsuz yonde fark bulunmustur.

Demirkan, Koz, Arslan ve Ersoz “lin (2011) yaptiklari ¢calismada yildizlar giires milli
takim kampina baslamadan once agirliklar: (58,3+11,5 kg) ve yarigma tartisindan {i¢ giin
onceki agirliklart (58,2+11,2 kg) olarak dl¢iilmiistiir. Olgiimler arasindaki agirlik kaybinda
farkliligin olmadigi ama ii¢ giin Oncesi Olglimleri ile yarigma tartisinin (56,0£11,4 Kg)
kilolar1 karsilastirildiginda biiyiik 6l¢iide hizli kilo kaybi yasanildigi ortaya cikmugtir.
Kukidome ve digerlerinin (2008) 12 giiresgi lizerinde uyguladiklari aragtirmada, yarigsma
tartisindan 1 hafta oncesiyle (74,3+ 9,4 kg) yarisma tartisindan 1 ay éncesinde (74,5+9,2
kg) olglilmistiir. Gergeklestirilen kilo olgtimleri sonucu viicut agirliklarinda degisiklik
yasanmadigl ama yarigma tartist giiniinde yapilan Ol¢limler sonucu (69,149,0 kg)
sporcularin bir dnceki kilolarindan yaklasik 5,4 kilogram daha az oldugu yasanilan kilo
kaybr ortalamalarinin 7,3 oldugu ortaya konmustur. Yarigma gilinii gergeklestirilen
Olctimlerde viicut agirliklarinin miisabaka tartis1 giinline gore 3,1 kg daha fazla oldugu
cikmigtir. Miisabaka giinii yaklastik¢ca akut agirlik kaybetme orani da artis gostermektedir.

Yapilan bu calismalara benzer olarak giiresciler ile gerceklestirilen bu calismada da deney
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grubuna 0n test yapildiktan sonra bir haftalik gibi bir siirede viicut agirliginda yaklasik %
4’liik akut agirlik kaybr yasatildiktan sonra son testler uygulanmaistir.

Yapilan ¢alismalarin genel olarak sonuglari ile bu arastirmanin sonucu benzerlik
gorilmektedir. Giiresciler ile gerceklestirilen bu arastirmada akut agirlik kaybi yasayan
sporcularda on test son test agirlik Olgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubunun yani akut agirlik kaybi yasamayan giiresgilerin
agirhik 6lgtimlerinin On testi ve son testi sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmadigr goriilmektedir (P>0,05).

Aydos, Tas, Akyliz ve Uzun (2009) Elit gen¢ milli giiresciler lizerinde yaptiklar
calismada yag ortalamalarint 19,5+£1,6, boy uzunluklarmi 1,73+0,7 metre, kilolarin
76,8+14,7 kilogram BKI degerlerini 25,3+3.27 olarak belirtmistir. Demirkan’mn (2007)
Yildizlar Milli Takim (15-17 yas) giirescileri tizerinde yapmis oldugu arastirmada aragtirmaya
katilan giirescilerin BKI degerlerinin &lgiimde minimum degerin 17,70 olarak maksimum
degerin 33,20 olarak bulundugunu arastirmaya katilan tiim deneklerin BKI degerlerinin
ortalamalarinin ise 24,80 olarak bulundugunu belirtmistir. Bu ¢alismaya katillan deneklerin
minimum, maksimum ve ortalama BKI degerlerinin ¢alismaya katilan deney ve kontrol
grubundaki deneklerin BKi degerleri ile yakinlik gosterdigi goriilmektedir.

Akut agirlik kaybi yasayan ve akut agirlik kaybi yasamayan giiresgiler tizerinde yapilan
bu arastirmada, akut agirlik Kaybi yasayan deney grubunun BKI 6n test 6l¢iim sonucunda
minimum deger 17,12 maksimum deger 28,80 ortalama deger ise 23,19+2,81 olarak
bulunmustur. Yine deney grubunun son test 6l¢iimlerinde minimum deger 16,40 maksimum
deger 27,60 ortalama deger ise 22,19+£2,72 olarak Olgiilmiistiir. Akut agirlik kaybi yasayan
deney grubunun BKI 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulundugu goriilmektedir (P<0,05). Bu ¢aligmada herhangi bir agirhik kaybi yasamayan
kontrol grubunun BKI 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadig1 goriilmektedir (P>0,05).

Giliniimiizde viicut yag yiizdesi, saglik kriterlerinden birisi olmasi ile birlikte optimal
verime ve fiziksel performansa ulasmada da onemli bir etmen oldugu gorilmektedir
(Zorba, 2006). Yoon (2002) yaptig1 ¢aligmada, giirescilerin genelde ¢ogu yag orami az
beden Kitlesi tist diizeyde, viicut yag oranlarini en az diizeyde tutmak istediklerini ve
bundan dolayr da genel olarak giiresciler diisiik yag yiizdesine sahip olmanin avantaj
olusturacagina inanmaktadirlar.

Sahin’in (2000) Nigde Universitesi giires takimindaki giirescilere uyguladigi ¢alismada
54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg sikletlerde giiresen giirescilerin akut agirlik kayb1 yagsamadan ve
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akut agirlik kaybr yasadiktan sonra ki viicut yag oranini belirlemek i¢in skinfold aleti 6l¢tim
metodunu kullanmistir. Bu metot ile agirlik kaybi yasamadan ve agirlik kaybi yasadiktan sonra
viicudun sekiz standart bolgesinin deri kivrimi kalinliklarmi 6lgmiistiir. Cikan sonuglarda
giirescilerin agirhik kaybi sonrasi biceps yagi degerlerinde % 26.20 oraninda, triceps yagi
degerlerinde % 25.76 oraninda gogiis yagt degerlerinde % 19.55 oraninda, koltuk alti yagi
degerlerinde % 8.45 oraninda, karin bdlgesi yag degerlerinde %29.79 oraninda, bel bolgesi yag
degerlerinde % 27.20 oraninda, bacak bolgesi yag degerlerinde % 14.06 oraninda, scapula
bolgesi yag degerlerinde % 21.75 oraninda kayiplar oldugu belirtilmigtir. Sahin’in (2000)
yaptig1 arastirma ile bu calisma ile benzerlik gostermektedir, agirlik kaybr yasayan deneklerin
son test yag oranlarinda azalma meydana gelmistir.

Deney grubunun viicut yag ylizdesi On test ve son test degerleri istatistiksel olarak
karsilastirlldiginda anlamli bir fark bulundugu goriilmektedir (P<0,05). Grubun viicut
agirliklarindan yaklasik % 4°liik akut agirlik kayb1 yasamasindan sonraki 6l¢timlerinde viicut
yag ylizdesi ortalamasinda % 01,06 gibi azalma meydana gelmistir. Bu ¢alismada akut agirlik
kayb1 yasamayan kontrol grubunun viicut yag yiizdelerinin 6n test ve son test degerleri
istatistiksel olarak karsilastirildiginda anlaml bir farkliligin olmadigi goriilmektedir (P>0,05).

Aydos’un (1996) yapmis oldugu calisma sonucunda % 5'lik hizli agirlik kaybiyla
giiresgilerin  fizyolojik performansinda degisiklikler oldugunu gostermistir. Genel ve
bolgesel kas dayaniklilig1 etkilenmistir. Bu etkilenme ¢esitli kas gruplarinda ortalama %
20, kilo alma sonrasi ise ortalama % 8 olarak tespit edilmistir. Calismanin sonuglartyla
benzerlik gostermektedir.

Sahin’in (2000) agirhik kaybina ugrayan giiresgiler lizerinde yaptigir ¢alismasinda
caligmaya katilan 54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg sikletlerde giiresen sporcularin agirlik kaybi
yasamadan oOnceki ve agirlik kaybi yasadiktan sonraki dayaniklilik testi sonucu
ortalamalarinda % 19,74 oraninda bir kayip meydana gelmistir. Agirlik kaybi, giires¢ilerin
dayaniklilik diizeylerini olumsuz yonde etkilemesi bu ¢alismayla benzer sonug gostererek
calismay1 desteklemektedir.

Yoon’a (2002) gore giires yarigmalarinda iyi sonuglar alabilmek i¢in aerobik
kapasitenin énemli fizyolojik faktorlerden birisi oldugunu, ama tek belirleyici olmadigim
ileri siirmiistiir. Ulusal ve uluslar arasi yarigmalara katilan giires¢ilerin MaxV02 degerleri
53 ile 56 ml/kg/dk dolaylarinda bulundugunu ifade etmistir. Hatta baz1 giirescilerde 60
ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.

Demirkan’a (2012) gore yiiksek aerobik dayanikliliga sahip olmanin siklet

kategorisine dayali olarak yapilan spor disiplinlerinde, sporcularin miisabaka siiresince
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uyguladiklar1 kisa siireli yliksek siddet gerektiren sportif becerileri esnasinda viicutta
olusan metabolik atiklarin, dinlenme araliklarinda hizla uzaklastirilmasini saglayarak
sporcuya kisa siirede hizla toparlanma imkan1 sagladig1 diistiniilmektedir. Bununla birlikte,
yapmis oldugu calismalarda aerobik kapasitenin degerlendirilmesine yonelik uygulanan
farkli test protokolleri, elde edilen sonuglar arasinda fark olusmasina yol agtigi
disiiniilmektedir. Ayrica, ¢alismasinda ve literatiir sonuglarina bakildiginda, giires¢ilerin
MaxV02 diizeylerini 46 ile 60 ml/kg/dk araliklarinda oldugu ve giires¢ilerin yarisma
diizeylerine gore degisim gosterdigi goriilebilmektedir.

Rabadan ve digerleri (2011) Orta ve uzun mesafe kosuculari lizerinde yapilan bir
diger calismada, elit orta mesafe (800-1500 m) kosucularin MaxVO?2 diizeylerini 65,9+4,5
ml/kg/dk, uzun mesafe kosucularin (5000-1000 m) ise 71,6+5,0 ml/kg/dk olarak tespit
etmislerdir. Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff (2005) Futbolcular iizerine yapilan
calismalarda, yetiskin erkek futbolcularin Maks. V02 diizeylerini 50- 75 ml/kg/dk
araliklarinda, kalecilerin ise 50- 55 ml/kg/dk araliklarinda oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan calismalarda sporcularin MaxVO2 diizeylerinin yaptiklar1 spor branglarina gore
farkliliklar gosterdigini gormekteyiz.

Calismaya katilan giirescilerin maxVO2 degerlerini belirlemek i¢in Rackport 1 mil
testi uygulanmistir.

Bu calismada, 13 kisiden olusan deney grubunun (akut agirlik kayb1 yasayan grup)
Rackport 1 mil 6n test 6l¢lim sonuglari ile son test 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak karsilagtirdigimizda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (P<0,05). Cikan bu
farkliligin deney grubu 6n test ortama sonucu 63,51+12,06 son test ortalama sonucu
60,79+12,03 sonuglarini karsilastirdigimizda olumsuz yonde oldugunu gérmekteyiz. Yine
bu caligmada, 12 kisiden olusan kontrol grubunun (akut agirlik kaybi yasamayan grup)
Rackport 1 mil 6n test 6l¢im sonuclar1 ile son test 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak karsilastirdigimizda anlamli bir fark bulunamadigini gérmekteyiz (P>0,05).

Giiresciler, 0ne, arkaya ve yana dogru patlayici hareketler yapabilmeleri i¢in ve her
yonde hareket etmeleri i¢in egitilmelidir. Cevikligi artirmak, onlar1 her an savunabilmenize
veya saldiriya gegmenize yardimci olacaktir (Dawes ve Roozen, 2011).

Iri, Engin ve Aktug (2018) Yaptiklar1 calismada giiresci cocuklar iizerinde 8 haftalik
denge egzersizlerinin statik-dinamik denge, c¢eviklik ve siirat performansina etkisi
incelenmistir. Caligmalarinin sonucunda 8 haftalik denge egzersizlerinin viicut yag
yiizdelerinde azalma, statik-dinamik denge ve ¢eviklik performanslarinda artis meydana

geldigini belirtmislerdir. Cikan sonugtan, bu caligmanin aksine viicut yag yiizdesi

40



azaldiginda ceviklik performansinin artacagi yoniinde bir sonuca ulasilmaktadir. Ceviklik
degerlerinin artmasinin sebebi yag yiizdelerinde ki azalmanin 8 hafta gibi uzun bir ¢alisma
periyoduyla olusmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Demirkan, Kutlu, Koz, Unver ve Bulut’un (2012) yaptiklar1 genc elit giirescilerin
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin karsilastirilmasi adli c¢alismada giires¢gilerin geviklik
degerlerini 6l¢gmek icin illionis testimi uygulamis ve milli takima secilen sporcularin
illionis testi ortalamasini 16,3+0,6 olarak, milli takima secilemeyen sporcularin ise illionis
test ortalamasini 17,0+0,9 olarak bulmustur. Yapilan arastirmadaki ortalamalar ile bu
calisma sonucu ile yakinlik géstermektedir.

Gliresgiler iizerinde gergeklestirilen bu calismada deney ve kontrol gruplarinin
ceviklik dereceleri illionis testi kullanilarak belirlenmistir. Illionis test degerlerine
baktigimizda 13 kisiden olusan deney grubunun (akut agirlik kaybi yasayan grup) akut
agirlik kayb1 yagsamadan ve akut agirlik kaybi1 yasadiktan sonraki 6l¢tim sonuglar arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundugunu gériilmektedir (P<0,05). Arastirmada akut
agirlik kaybi yasayan giirescilerin yaklasik olarak kaybettikleri % 4 liik kilo illionis testinin
On test ve son test sonuglart iizerinde olumsuz yonde istatistiksel olarak anlamli fark
oldugunu deney grubunun On test son test ortalamalar karsilastirildiginda goriilmektedir.
Calismada kontrol gurubunun (akut agirlik kayb1 yagsamayan grup) illionis 6n test ve son
test Olclim sonuglar karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farkliligin bulunmadigi
gormekteyiz (P>0,05). Bu sonuca baktigimizda arastirmaya katilan akut agirlik kaybi
yasamayan kontrol grubunun ¢eviklik degerlerinde olumlu ya da olumsuz olarak degisiklik
olmadigin1 géstermektedir.

Esneklik seviyesinin yapilan spor, yas, viicut yag yilizdesi ve cinsiyetle alakali olarak
degiskenlikler gostermektedir (Muratli, 1997).

Yiksek ve Cicioglu'nun (2004) yaptiklarnn calismada asir1 yogun kuvvet
antrenmanlar1 ve yorgunluk esnekligi olumsuz etkilerken, antrenman sirasinda 1sinin fazla
olmast esnekligi olumlu etkileyecektir. Sahin ve Stiel’in (2005) Akut gerceklesen ve asiri
agirhk kaybi sonrasinda sporcularin esnekli performanslarinda 6nemli bir etki
olusturmadigi yaptigi calismada sonug¢ olarak ¢ikmistir. Arada olusan fark asir1 agirlik
kayb1 yasayan sporcularin ma¢ donemi antrenmanlarinin yogunlagsmasindan olusan
yorgunluktan kaynaklandigi sonucuna varilmistir. Esnekligin az zamanda kaybolacak bir
yetenek olmadigini sporcularin kisa siirede agirlik kaybetmeleri esnekliklerinde degisiklik

olmayacagini ama esnekligin giireste onemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir.
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Sahin’in (2000) yaptig1 aragtirmada arastirmasina katilan gruplardan birinci grubun
esneklik testleri ortalamalari, agirlik kaybr yasamadan 6nce 14.12+6.16 cm, agirlik kaybi
yasadiktan sonra 13.37+5.69 cm olarak Olgiilmiistiir. Ikinci grup olarak belitlenen
deneklerin esneklik testi ortalamalari, agirlik kayb1 yasamadan once 15.12+8.98 cm, agirlik
kayb1 yasadiktan sonra 3.12+8,98 cm olarak bulunmustur. Bu arastirmada agirlik kaybi
yasamadan Onceki esneklik testi ortalamalari, agirlik kaybi yasadiktan sonraki esneklik
testi ortalamalarindan daha iyi ¢iktigimi, agirhk kaybinin esnekligi distirdiigiini
gormekteyiz. Bu c¢alismanin aksine, lisede Ogrenim goren giiresciler lizerinde yapilan
arastirmada agirlik kayb1 yasamanin esneklige istatistiksel olarak anlamli ve pozitif bir etki
ettigi bulunmustur.

Bastug, Ceylan ve Kalfa (2014), 32 deney, 30 kontrol grubu toplam 62 kisinin dahil
edildigi, sadece yiiriiyiis ve kosu yapan yiriiylis, kosu programina ek olarakta pilates
egzersizi yapan kadmlarin 12 haftadan olusan pilates antrenman programini uyguladiktan
sonra deney grubundaki deneklerin viicut agirhiklar1 ve BKI 6lgiim degerlerinde azalma
gozlendigi esneklik performanslarinda ise artis gozlendigini belirtmistir. sonrasinda deney
grubunun beden agirligi ve beden kitle indeksi (BKI) degerlerinde anlamli azalmalar
goriiliirken, esneklik performansinda ise gelismeler gormiislerdir. Bu sonugtan esneklik ile
beden agirligi ve beden kitle indeksi (BKI) degerlerinin zit yonlii oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Ertem (2015) iiniversiteleraras1 miisabakalarda siiper lig kategorisinde
oynayan badmintoncularda antropometrik ve fiziksel 6zelliklerin geviklik ve esneklik
yetenegi ile iligkisini arastirmistir. Viicut kiitlesinin az olmasinin esneklik iizerinde olumlu
etkisi oldugunu belirterek yapmis oldugu arastirmada viicut yag orani ile esneklik 6zelligi
arasinda negatif yonde istatistiksel acidan anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
Arastirmadaki sonug bu ¢alismadaki akut agirlik kaybi yasayan deney grubunun esneklik
degerlerinin agirhik kaybi yasadiktan sonraki Olclimlerde olumlu yonde artmasinin
sebebinin viicut yag oranlarinda eksilme olmasindan kaynaklandigini desteklemektedir.
Bastug (2014) ve Ertem (2015), yaptiklar ¢alismalarda, ¢alisma grubu ve viicut agirlik
kayb1 fark gosterse de giirescilere uygulamis oldugum ¢aligma ile agirlik kaybinin ardindan
esneklik degerlerindeki istatistiksel anlamlilik benzerlik gostermektedir.

Giiresgiler tizerinde gerceklestirilen bu arastirmada deney grubunun (akut agirlik
kayb1 yasayan grubun) esneklik olglimii akut agirlik kaybi yasamadan onceki 6n test
sonucunun ortalamasi 10,08+5,28 cm, son test akut agirlik kaybi yasadiktan sonraki
sonucunun ortalamas1 12,54+5,07 cm olarak hesaplanmistir. Bu ortalamalara bakarak

deney grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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oldugunu goérmekteyiz (P<0,05). Cikan bu farkliligin olumlu yonde oldugu agirlik kaybinin
esnekligi istatistiksel olarak anlamli ve pozitif etki ettigi sonucuna ulasilmustir. Kontrol
grubunda ise akut agirlik kaybi yasamayan sporcu grubunun esneklik on test ve son test
degerleri arasinda anlaml bir fark bulunmamustir (P>0,05).

Aydos ve Kiirk¢iti’niin (1997) 13-18 yaslar1 arasinda spor yapan ve spor yapmayan
toplamda 123 erkek 6grencinin katilimiyla yaptiklar1 ¢alismada, diizenli olarak spor yapan
grubu (deney grubu) Tokat Giires Egitim Merkezi’'nde kalan 33 giires¢i olarak
belirlemisler. Calismaya katilan deney grubunun penge kuvveti degerleri el dinamo metresi
ile sag ve sol elden alinarak kg cinsinden kaydetmislerdir. Arastirmada deney grubundaki
15-16 yas aralig1 giirescilerin sag el pence kuvveti ortalamalar1 32,45 olarak, sol el penge
kuvveti ortalamalar1 33,45 olarak bulundugu, yine 17-18 yas araligindaki giires¢ilerin sag
el penge kuvveti ortalamalar1 37,73 olarak sol el penge kuvveti ortalamasinin ise 32,64
olarak bulundugu belirtilmistir. Aydos ve Kiirk¢ii’niin (1997) yaptigi calisma ile bu
calismanin deneklerin yas araliginin ve pence kuvveti degerlerinin yakinlik gosterdigi
goriilmektedir.

Sahin’in  (2000) Nigde Universitesi giires takimindaki giirescilere uyguladig
caligmasinda 54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg sikletlerde giliresen giires¢ilerden agirlik kaybi
yagamadan ve agirlik kaybi yasadiktan sonra alinan penge kuvveti degerleri arasinda agirlik
kayb1 sonras1 pence kuvvetlerinde % 14.69 oraninda bir azalma meydana geldigini ifade
etmistir. Yine ayni ¢aligmada 76 kg, 85 kg, 97 kg, 130 kg, sikletlerde giiresen diger grubun
agirhik kaybi sonrasi penge kuvvetlerinde % 7.45 oraninda kayip olustugunu belirtmistir. Cikan
sonuglar, bu ¢alismada deney grubunun agirlik kaybi yasandiktan sonraki penge kuvvetlerinde
azalma oldugu bu azalmanin da agirlik kaybindan kaynaklandig1 sonucunu desteklemektedir.

Sahin’in (2011) gelisim c¢agidaki giirescilerin akut agirlik kaybinin performansa
etkisini inceledigi calismasinda sol el penge kuvveti testinin; 1. Olgiim (agirhk kaybi éncesi)
ortalamasi 29,50+6,98 ve 2. ol¢iim (agirlik kaybi sonrasi) ortalamasi 25,50+6,33 olarak
tespit edilmistir. Yine sag el penge kuvveti testinin; 1. Olgiim (agirlik kayb: ncesi) ortalamasi
27,62+6,62, 2. dlgtim (agirlik kaybi sonrasi) ortalamasi 23,66+5,69 olarak bulunmustur. Bu
sonuclara gore sag el penge kuvvetinde agirlik kaybi sonraki 6l¢timde % 13,55 oraninda bir
performans kaybi yasanmistir. Sol el penge kuvvetindeki performansinda ise agirlik kaybi
sonrast % 14,50 oraninda bir performans kaybi olusmustur. Giiresgilerin agirlik kaybi
yasadiktan sonraki yasamis oldugu penge kuvvetlerinde performans kaybi olugmasi bu

calisma ile benzerlik gostermektedir.
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Akut agirlik kaybi1 yasayan ve akut agirlik kaybi yasamayan giiresciler iizerinde
gerceklestirilen bu ¢alismada deney ve kontrol grubunun penge kuvvetleri kg cinsinden el
dinamometresi kullanilarak Ol¢tilmiistiir. 13 kisiden olusan akut agirlik kaybi yasayan
deney grubunun o6n test ve son test penge kuvveti degerleri istatistiksel olarak
karsilagtirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Deney grubunun agirlik kaybi
yasandiktan sonra son test degerlerinde olumsuz yonde bir farklilasma meydana gelmistir.
Yine bu arastirmada 12 kisiden olusan her hangi bir agirlik kayb1 yasamayan kontrol grubunun
penge kuvveti 6n test ve son test degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmamigtir (P>0,05).

Aydos ve Kiirk¢li'nlin (1997) yaptig1 aragtirmada calismaya katilan 13-14 yas
giirescilerin durarak uzun atlama minimum degerin 177 cm, maksimum degerin 234 cm
ortalama degeri ise 203 cm olarak bulundugunu belirtmistir. Yine ayn1 ¢alismasinda 15-16
yasindaki giires¢ilerin durarak uzun atlama minimum degerini 200 cm, maksimum degerini
250 cm ve ortalama degeri 219 cm olarak gostermistir. Calismasinda 17-18 yasindaki
giirescilerin durarak uzun atlama degerlerini ise minimum degeri 200 cm, maksimum
degeri 247 cm, ortalama degeri 220 cm olarak ifade etmistir. Bulunan degerler ve yas
araliklar1 bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Ciftei’nin (2016) yaptig1 calismada ¢alismaya katilan katilimcilarin bacak kuvveti
degerlerini durarak uzun atlama testi (DUA) ile dl¢iilmiistiir. Sahin’in (2000) giiresciler
tizerinde yaptig1 ¢aligmasinda 54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg sikletlerde giiresen sporcularin
agirhk kaybr yasamadan onceki ve agirlik kaybi yasadiktan sonraki yapilan Slgiimlerde
agirlik kaybi sonras1 bacak kuvvetlerinde %5.57 oraninda bir kayip oldugunu ve yine ayn
caligmasinda 76 kg, 85 kg, 97 kg, 130 kg sikletlerde giiresen diger giiresgilerin agirlik kaybi
sonras1 bacak kuvvetlerinde % 3.67 oraninda bir kayip oldugunu belirtmistir. Cikan degerlerde
olusan kayiplar bu ¢aligmay1 desteklemektedir.

Calismaya katilan agirlik kaybi yasayan ve agirlik kaybi1 yasamayan giirescilere 6n
test son test durarak uzun atlama testi cm cinsiden hesaplanarak uygulanmistir. Deney
grubunun akut agirlik kaybi yasamadan 6nce alinan durarak uzun atlama o6n test degerleri
ile akut agirhk kaybi yasadiktan sonraki son test degerleri karsilastirildiginda arada
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Diger yandan bu arastirmaya
katilan her hangi bir agirlik kayb1 yasamayan kontrol grubundaki giirescilerin durarak uzun
atlama On test degerleri ile son test degerleri karsilastirdigimizda arada istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamustir (P>0,05).
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Can’m (2007) yaptig1 c¢alismada dengenin iyi bir performans sergilemek ve
performansi arttirmak i¢in son derece gerekli bir unsur oldugunu viicut yoniiniin
degismesinde, her hangi bir nesneyi hareket ettirebilmede, bir nesneyi tutmada viicudun,
belli pozisyonda durabilmesinde 6nemli oldugunu bildirmistir.

Denge, yiiksek performans ortaya g¢ikarabilmek i¢in temel unsurlardan birisidir.
Bireyin dengede durabilme yetenegi diger becerilerin gelismesinde etkili bir faktdrolarak
gorilmektedir (Aksu, 1994). Giireste rakibin dengesini ¢ekerek, iterek, bir teknik yapmaya
calisarak veya teknik yapar gibi bozulabilir. Esit yetenekli bir rakibe karsi sporcunun,
rakibinin dengesini bozmadan ona teknik yapma olasilig1 diisiiktiir. Denge, giires sporunun
her seyidir (Thompson, 2001).

Soyuer ve Mirza’nin (2006), yaptiklari ¢alismada denge ile alt ekstremite kas
kuvveti arasinda bir iliskinin oldugunu gostermistir. Mohammadi, Alizadeh ve Gaieni’n
(2012) geng erkek atletler lizerinde yaptiklar1 calismada, 6 haftalik bacak kaslarina yonelik
olarak yapilan kuvvet antrenmanlar1 sonucunda bacak kuvvetinin artmasi ile dinamik ve
statik denge de diizelmelere meydana geldigini bulmuslar. Bulgay ve Polat’in (2017)
yaptiklar1 ¢alismada denge ve kuvvet iligkisi konulu yapilan c¢alismalarda her iki
parametrenin birbirini destekleyebilecegi ve bununda antrenman programlari tizerinde
etkili olabilecegini belirtmistir. Yapilan c¢alismalara baktigimizda bacak kuvveti ile
dengenin etkilesim halinde oldugu goriilmektedir. Bu calismada da agirlik kayb1 yasayan
giirescilerin durarak uzun atlama sonuglari, istatistiksel olarak ilk test sonucglarina gore bir
artls olmadig1 gibi durarak uzun atlama performanslarinda da bir gerileme s6z konusu
oldugundan dolayi, bacak kuvvetlerinde azalma meydana geldigi bununda dengeyi
olumsuz yonde etkiledigi diistiniilmektedir.

Akut agirlik kaybi yasayan deney grubunun 6n test son test flamingo degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Deney
grubunun akut agirlik kaybi yasadiktan sonraki olgiimlerinde dengelerinin olumsuz yonde
etkilendigi goriilmektedir. Calismada her hangi bir agirlik kaybina ugramayan kontrol
grubundaki giirescilerin 6n test son test flamingo degerleri karsilastirildiginda arada istatistiksel
olarak anlamli bir fark ¢ikmadig goriilmektedir (P>0,05)

Sonug olarak; bu calisma sonucuna ve literatiirdeki diger caligmalarin sonuglarina
baktigimizda giiresciler akut agirlik kaybi yasadiginda performanslarinin genel olarak olumsuz
yonde etkilendigi ortaya ¢ikmistir. Her hangi bir agirlik kaybi yasamayan giirescilerin ise

performanslarinda degisiklik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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5.1. Oneriler

e Akut kilo kaybi1 konusunda bundan sonraki yapilacak calismalar yas araliklar
degistirilerek ve denek sayisi arttirilarak yapilabilir.

e Giirescilere bir ka¢ kez akut agirlik kaybi yasatilarak her agirlik kaybmin sonunda
Ol¢timlerin tekrarlanmasi, performanslarinin daha genis kapsamli incelenmesine sebep
olabilir.

o Qiliresgilerin miisabakalarda yarisacagi sikletlerin gelisim 6zellikleri dikkate alinarak
hangi siklette giireseceklerini onceden belirlemeleri performanslarina olumlu etki
edebilir.

e Sporculara ve antrendrlere beslenme ve agirlik kaybi hakkinda egitim verilerek onlarin
bu konuda gelismesi saglanabilir.

o Akut kilo kaybinin, giirescilerin miisabaka performanslari iizerindeki etkisi agirlik kaybi
yasayarak miisabakaya giren deneklerle yapilacak olan arastirmalarda daha iyi

gozlemlenebilir.
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EKLER
EK- 1. Veli izin belgesi

Velisi bulundugum ......coocoeviiiiii Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii Yiiksek
Lisans Ogrencisi Muhammet Ali BAYER’in “Lisede 068renim goéren geng
giirescilerde akut kilo kaybinin olusturdugu fiziksel ve fizyolojik degerlerin
incelenmesi” isimli yiiksek lisans tezinde yapilacak testlere katilmasinda herhangi

bir sakinca gérmedigimi bildiririm.

Ad1 Soyadi

Imza
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EK- 2. Kisisel bilgi formu

Bu aragtirma Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dal1 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dali tarafindan yiiriitiilmektedir.
Aragtirmanin amaci lisede 6grenim goren geng glirescilerde akut kilo kaybinin olusturdugu

fiziksel ve fizyolojik degerlerin karsilagtirllmasidir. Caligmaya katki sagladiginiz igin

tesekkiir ederiz.

isim: Dogum Tarihi:
Sporculuk Yas:: Sag/ Sol Dominant:
Millilik: Viicut Yag Yiizdesi:
Boy Uzunlugu Viicut Yag Yiizdesi
1.0I¢iim 1.0l¢iim
2. Olgiim 2. Olgiim
Viicut Agirhg Viicut Yag Yiizdesi
1.0l¢iim 1.0l¢iim
2. Olgiim 2. Olgiim
Durarak Uzun Atlama Testi
Rockport 1 Mil Testi 1.0l¢iim
1.0l¢iim 2. Olgiim
2. Ol¢iim
Flamingo Denge Testi
Illinois Ceviklik Testi 1.0l¢iim
1.0l¢iim 2. Ol¢iim
2. Ol¢iim
Otur-Eris Esneklik Testi
1.0l¢iim
2. Olgiim
Pence Kuvvet Ol¢iimii Testi
1.0I¢iim
2. Olgiim

55




Kisisel Bilgiler
Adi1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel
Faaliyet/Yayinlar
Aldig1 Odiiller

Is Deneyimi

Stajlar

Projeler ve Kurs

Belgeleri

Calistigi Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih
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