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OZET

Bu ¢alismanin amaci judo sporcularinin kilo diiserken kullandiklar1 yontemleri ve kisa
stireli kilo kayb1 sonucunda motorik 6zelliklerinde ne tiir degisiklikler meydana geldigini
belirlemektir.

Arastirma Aksaray ilinden secilen yaslar1 15-17 arasi olan 12 erkek, 13 kiz toplam 25
judocu ile gergeklestirilmistir. Sporcularin kilo diisme yontemlerini belirlemek amaciyla
anket, hizli kilo diismenin etkilerini belirlemek amaciyla motorik testler yapilmistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Kurt ve Sagiroglu tarafindan (2015) gelistirilen
“Siklet Sporcularinda Hizli Kilo Verme Davramglari1i Degerlendirme Anketi”’
uygulanmistir. Daha sonra sporculardan kilo diigme yontemi kendilerine birakilarak 15 giin
icinde miisabaka sikletlerine diismeleri istenmis ve sonrasinda motorik testler yapilmstir.
Testler ii¢ asamada gerceklesmis olup birinci asama kilo kayb1 dncesi, ikinci agama kilo
kayb1 sonrasi ve li¢lincli asama 15 saatlik toparlanma sonrasidir. Toplanan veriler kisisel
bilgisayarda SPSS (versiyon 20) paket programina girilerek tanimlayici istatistik ve
ortalamalar arasindaki farka iliskin karsilagtirmalar yapilmis, grubun farkli zamanlardaki
Olctimleri Paired Sample T testi ile karsilagtirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler igin
anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Sporcularin en ¢ok tercih ettigi yontemler sirasiyla; ag¢ kalmak ve naylon sauna esofman
giymek, Oglin atlamak, 1sis1 arttirllmis salonda antrenman, 1sis1 arttirilmis salonda
antrenman yapmak, sivi kisitlamasi ve fazla, siddetli antrenman yapmak, saunaya girmek,
yag yakict kullanmak, tek tip beslenme ve miishil kullanmak oldugu goriilmiistiir.
Sporcular kilo diisme siirecinde en ¢ok asir1 yorgunluk, asir1 aglik ve asir1 susuzluktan,
antrenmana karsi isteksizlik, fiziksel performansta azalma, ruhsal durumda degisiklik,
uykusuzluk, algilama gii¢liigii ve dikkat azalmasindan yakimmaktadir.

Sporcularin penge kuvveti, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sirt ve bacak kuvveti,
anaerobik kosu, isitsel reaksiyon ve mekik kosusu oOlglim sonuglarini kendi aralarinda
6l¢lim zamanlarina gore karsilastirdigimizda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Esneklik, siirat kosusu ve gorsel reaksiyon ol¢timleri karsilastirildiginda ise istatistiksel
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olarak anlamli fark bulunmamistir. Sonug¢ olarak; bu calismada judocularda kisa siirede
kilo kaybr yasadiginda performanslarinin genel olarak olumsuz yonde etkilendigi ortaya
cikmustir.
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Anahtar Kelimeler: judo, hizl1 kilo verme, motorik 6zellik.
Sayfa Adedi:56
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AKSARAY UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF SOCIAL SCIENCE
THE EFFECT OF SHORT-TERM WEIGHT LOSS ON SOME
MOTORIC CHARACTERISTICS IN JUDO ATHLETES BETWEEN
15-17 AGES
MASTER'S THESIS

Biisra OZDEK Aksaray,2019

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the methots used by judo athletes to decrease weight
and what kind of changes occur in their motoric properties as a result of short-term weight
loss.

The study was conducted with a total of 25 judo players (12 boys, 13 girls) aged between
15-17 years. A questionnaire was used to determine the Methods of weight loss of athletes
and motoric tests were performed to determine the effects of rapid weight loss. In the
study, Anket Fast Weight Loss Behavior Evaluation Questionnaire ‘developed by Kurt and
Sagiroglu (2015) was used as data collection tool. Then, the athletes were asked to drop the
weight to the competition weight in 15 days and motoric tests were performed. The tests
were carried out in three stages, the first stage before weight loss, the second stage after
weight loss and the third stage after 15 hours recovery. The collected data were entered
into the SPSS (version 20) package program on the personal computer and comparisons
were made between the descriptive statistics and the means, and the measurements of the
group at different times were compared with Paired Sample T test. Significance level was
accepted as 0.05 for all statistical methods.

The most preferred methods of athletes are; hunger and wearing nylon sauna tracksuits,
skipping meals, training in the increased temperature hall, training in the increased
temperature hall, fluid restriction and excess, severe training, entering the sauna, using fat
burner, uniform nutrition and laxative use was observed. Athletes complain of excessive
fatigue, excessive hunger and thirst, unwillingness to exercise, decrease in physical
performance, changes in mental status, insomnia, difficulty in perception and decreased
attention

When we compare the results of athletes' paw strength, long jump, standing ball, back and
leg strength, anaerobic jogging, auditory reaction and shuttle running measurement results,
a statistically significant difference was found. When flexibility, speed running and visual
reaction measurements were compared, no statistically significant difference was found.
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As a result; In this study, it was found that when judo suffered weight loss in a short time,
their performance was generally negatively affected.

Science Code:

Key Words: judo, rapid weight loss, motoric trait.
Page Number:56

Supervisor: Dog. Dr. Ibrahim Sahin
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BOLUM I: KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirmanin problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler, arastirmanin

amaci, Oonemi, varsayimlari ve sinirliliklar1 yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin ana wunsurlarindandir. Genel olarak
beslenmenin tanimi; biiyiime, gelisme, saglikli ve iretken olmak igin almman besin
maddeleridir (Baysal, 2002 ).Sporcularda ise bliylime ve gelismenin yaninda antrenman
performansi i¢in tiim besin 6gelerinin dengeli alinmasi1 gerekir (Turgut, Argun, Sarikaya,

Cmar, 2014).

Sporcu beslenmesindeki temel amag, sporcunun yasi, cinsiyeti, giinliik tekrar ettigi fiziksel
aktiveteleri ve yapmakta oldugu spor brangina yonelik antrenman ve miisabaka dénemleri
dikkate alinarak, sporcularin besinleri yeterli ve dengeli bir bicimde almasini1 saglamaktir.
Beslenme planlamasi yapilirken; sporcularin boyu ve kilosu, viicut yag orani, saglik
durumu, beslenme hakkindaki bilgi diizeyi ve aliskanliklar1 ile sosyo-ekonomik diizeyleri

de g6z Onilinde bulundurulmalidir (Baysal, 2002).

Bazi spor dallarinda sporcular kilo kazanmak isterler. Siklete dayali spor branslarinda ise
Kilolarin1 kontrol etmek ya da daha diisiik kilolarda yarigsmak isterler. Bu konuda
uzmanlarin farkli goriisleri vardir( Aydos,1991).

Yarigsmaya yonelik yapilan sporlarda amag; performans: olabildigince iist seviyelere
cikarmak ve bu performansi siirdiiriip sonucunda basariya ulasmaktir. Performansi

koruyabilmek i¢in de sporcunun viicudunu tanimasi, ona gerekli 6zeni gostermesi gerekir.



Kilo sorunlarmma siklet sporcularinda daha sik rastlamakla birlikte, diger sporcularin

performansini da etkileyebilmektedir (Giines, 1998).

Siklet sporcularinin, sikletinde yarisabilme, daha estetik goriinme ya da performans
potansiyelini gelistirip bir alt siklette daha zayif ve daha ince yapili rakibine kars1 iistiinliik
saglamak amaciyla 1 haftadan daha kisa siirede viicut agirliginin %5’inden daha fazlasim
kaybettikleri bilinmektedir (Brito vd.,2012). Sporcularin miisabaka tarihlerine birka¢ giin
kala kilo kayb1 yasamalari saglik ve basarilarini tehlikeye sokar. (Ersoy, 2004).

Hizli kilo verme yoOntemleri sporcunun aerobik ve anaerobik performansina zarar
vermekte, kas glikojen depolarinin bosalmasini hizlandirmakta, termoregiilasyon
sisteminde strese neden olmakta, plazma volimiinii diisiirmekte, sivi-elektrolit dengesini
bozmakta ve kalp atim sayisim1 arttirmaktadir. Diger taraftan, hizli kilo verme
yontemlerinin sporcularda depresyon egilimi, saldirganlik, yorgunluk ve konsantrasyon
diizeyinde azalmalara neden oldugu bildirilmektedir (Franchini, Brito, Artioli, 2012; Hall,
Lane, 2001).

Sporcularin sezon dncesi donemde de kilolarina dikkat etmeleri ve miisabakadan en az 8-
10 hafta kadar 6nce kilo problemleri i¢in ¢6ziim bulmalari gerekmektedir. Miisabaka
zamanina 4 hafta kalana kadar kilo problemlerinin ¢cogunu halletmis olmalar1 gerekir.
Ciinkli miisabakaya ¢ok az bir zaman kala kilo vermeleri performanslarini biiyiikk oranda
etkileyecektir. Kisa zamanda yasanacak kayiplar sivi ve elektrolit kaybindan olusacak
glikojen depolarinin bosalmasina sebebiyet verecektir. Olusacak bu kayiplar1 hemen yerine
koymak pek miimkiin degildir. Glikojen depolarindaki doygunlugun tekrar saglanmasi i¢in
en az 24-48 saatlik bir zamana ihtiyag¢ vardir. (Sahin, 2000).

1924 Paris Olimpiyatlarindan bu yana sporcularin kilo diisme yontemlerine ragbet ettigi

bilinmektedir (Basaran, 1989).

1996 Atlanta Olimpiyat oyunlarindan kisa bir siire 6nce bir judocunun saunada 6limii ve
bu olaydan sadece 1 yil sonra 3 iiniversiteli glires¢inin hizli kilo verme nedenli hipertermi
nedeniyle Sliimii siklet sporcularinin sagliksiz kilo verme yontemlerini kullandiklarini

gostermektedir (Catikkas, 2016).

Kurt ve Sagiroglu (2015), hizli kilo verme yontemlerinin Tiirk siklet sporculari tarafindan
da yogun olarak kullanildigin1 belirtmektedir. Kurt ve Sagiroglu'na gore Tiirk siklet

sporcularinin ¢ogunlukla tercih ettigi hizli kilo verme yontemleri; kat kat giyinme (%75,0),
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o0glin atlama (%64,30), a¢ kalma (%63,4) ve sauna (%58,0)’dir. Hizli kilo verme
yontemlerine bagli oldugu diisiiniilen saglik ve performansla ilgili yakinmalar ise sirasiyla;
agir1 yorgunluk(%70,50), fiziksel performansta diisiis (%67,90) ve sinirlilik (%66,10)’dur
(Kurt ve Sagiroglu, 2015).

Hizli1 kilo vermenin sporcu sagliim1 ve yasamini tehdit etmesi nedeniyle oOzellikle
Amerika’da; Amerikan Tip Dernegi, lowa Medikal Tip Kurumu, Amerikan Spor
Hekimligi Koleji ve Amerika Pediatri Akademisi tarafindan bu yontemlerin kullaniminin

Oniine gegilmesi i¢in ¢esitli ¢alismalar yiiriitiilmektedir (Kiningham ve Garenflo, 2001).

Judo fiziksel yeterlilik ve yiiksek mental disiplin gerektiren, rakibi sirtiistii getirmeyi veya
yer c¢alismasinda kontrol etmeyi amaglayan dinamik bir olimpik miicadele sporudur

(Franchini, Nunes, Moraes, 2007).

Judoda kas kuwvveti, dayaniklilik, denge, siirat, koordinasyon, zamanlama ve esneklik gibi
birgok motorik 6zellige gerek vardir ve bu Ozellikler bir arada kullanilir. Agirlik
kategorilerine gore (boks, giires gibi) ayrim yapilan spor branglarinda genel kuvvet ve
relatif kuvvetin ¢ok 6nemli oldugu agik¢a bilinmektedir. Sporcunun verim saglamasi igin
kilo kaybetmesi gerekliyse, bunu doktor denetiminde ve bir diyetisyenin yol

gostericiligiyle yerine getirmelidir ( Bompa, 1998).

Insanda bulunan temel motorik &zellikler, kisinin beden giicii ve kabiliyetini ve karmasik
ozellikteki motorik spor giiciinii belirler. Antrenman siirecinde yapilan tiim motorik spor
hareketlerinin temeli ve basta gelen kosulu bu motorik 6zelliklerdir. Bu motorik 6zellikler
kisiden kisiye degisir ve kisinin 0ziinde vardir, 6grenilmez ama zamanla gelistirilebilir.
Temel bir motorik 6zelligin gelisimi yalnizca diizenli yapilan antrenmanlarla organik ve
fonksiyonel adaptasyon siirecinin gergeklestirilmesinden sonra belirginlik kazanir (Sevim,
1997).

Kisinin fiziksel performansinin yiikseltilebilmesi, bransa uygun antrenman ve miisabaka
sartlar1 dikkate alinarak, ihtiyaglara uygun, nitel ve nicel olarak dogru ve dengeli ayarlanan

gidalarin alimiyla miimkiin olmaktadir (Y1ldiran,1992).

Sporcularin miisabaka Oncesinde, miisabaka sirasinda ve sonrasinda uygun besinleri
se¢cmeleri ve dogru zamanda tiikketmeleri, performans arttirir Ve toparlanmay1 kolaylastirir

(Gumts, 1988, Ersoy, 2004)



1.2 Problem Ciimlesi

15-17 yas arasindaki judo sporcularinda kisa siireli kilo kaybinin motorik 6zelliklere ne

derece etkisi vardir.

1.3 Alt Problemler

Arastirma problemi dogrultusunda asagidaki alt problemlere cevap aranmistir.

a)
b)

c)

d)

9)
h)

Sporcularin kullandiklari kilo diisme yontemleri nelerdir?

Sporcular kilo yonetimi (kilo alma-kilo verme) ve dengeli beslenme konusunda
uzmandan yardim almis midir?

Sporcular uyguladiklart kilo diisme yontemleri hakkinda hangi kaynaktan bilgi
edinmistir?

Sporcular ilk olarak kag¢ yasinda kilo diismeye baglamistir?

Sporcular miisabaka kilolarin1 diismeye ne kadar zaman 6nce baslamaktadir?
Sporcular hizli kilo kayb1 sonrasi saglik ve performans sikayetlerinden hangilerini
yasamaktadir?

Kilo diisme sonrasi sporcular ne kadar kilo kayb1 yasamistir?

Kilo kaybi1 sonrasi sporcularin motorik 6zelliklerinde anlaml bir farklilik meydana
gelmis midir?

Toparlanma sonunda motorik 6zelliklerde anlamli bir farklilik var midir?

1.4 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin temel amaci sporcularin kilo diisme profillerini belirlemek ve kisa siireli

kilo kayb1 sonucunda sporcularin motorik 6zelliklerinde ne tiir degisiklikler meydana

geldigini belirlemektir. Ayrica kilo diisme problemi birgok bransi ilgilendirmekte ve

gelisim ¢aginda sikca rastlanan bu sorun hakkinda uygun ¢oziimler bulunmasi, antrendr ve

sporculara bir katki saglanmas1 amaglanmustir.



1.4 Arastirmamin Onemi

Hizl1 kilo verme yontemlerinin saglik ve performansa olumsuz etkilerine ragmen siklet
sporculart tarafindan bu yontemlerin % 60-90 oraninda kullanildigi bildirilmektedir
(Franchini, Brito, Artioli, 2012). Artioli vd (2010), hizli kilo verme yontemlerinin geng
judocular tarafindan yilda 2-5 kez kullanildigin1 belirtmektedir.

Gliniimiizde siklet sporculariin miisabaka 6ncesi kilosunu ayarlamak veya bir alt siklete
diistip avantaj saglanmasi i¢in yapilan uygulamalar yanlis teknik ve programlarla sporcuyu
dezavantajli bir duruma diisiirebilir. Bu ¢alisma da, kilo diisme konusunun ciddiye
alinmasi gereken bir konu oldugunu, sporcularin sagliklarini ve performanslarini ne dlgtide

etkiledigini gostermek agisindan dnemlidir.

1.5 Arastirmanin Varsayimlari

a) Arastirmaya katilan sporculara, uygulanan testlerin prosediiriinii dogru olarak anladiklar

ve uygulama esnasinda en iyi performanslarini sergiledikleri varsayilmstir.

b) Sorulan anket sorularina dogru ve igtenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

1.6 Arastirmanmin Simirlihiklar

Bu arastirma sadece Aksaray ilinde judo brangi yapmakta olan 15-17 yas aras1 25 kisilik

denek grubuyla sinirh tutulmustur.



BOLUM II: GENEL BILGILER

2.1. Judo

Judo sporunun kelime anlamina bakarsak; JU: kibarlik ve naziklik, Do: yol, prensip
demektir. Kisaca ifade edecek olursak “nezaket yolu “ anlamini tagimaktadir. Judo sadece

bir fiziksel aktivite yolu degil, ayn1 zamanda bir yagam bi¢imidir (Tegner, 1974).

Ju kelimesi i¢inde fiziksel ve teknik egitim anlamlarmi barindirmaktadir. Bir teknigin
refleks haline gelebilmesi i¢in defalarca tekrar edilmesi gereklidir. Do kelimesi ise
tamamen zihinsel kismi, ruhsal egitimi kapsar. Judoda antrenérler sporculara diiriistliik,
dogruluk, giizel ahlak, sevgi, saygi, nezaket, sabir ve dayanisma gibi temel kavramlari
kazandirmaya calisir. Ayrica bu bransta sporcular konsantre olabilmeyi, nefislerine

hakimiyeti ve kendilerine giiven kazanirlar (Papake1, 2002).

Judo sporunun insan hayatinda bir yasam yolu oldugu ve kendine ait disipliniyle
cocuklarin gelecekteki yasamlarina diizen verme konusunda Onemli bir vasita oldugu
bilinmektedir. Judo miikkemmel ve zengin bir egzersiz anlayisiyla diger egzersizlerden

farklidir. Judo da beyin ve viicut uyumu en iist diizeydedir (Tegner, 1974).

Judo miisabakalarinda sonuca gidebilmek ic¢in farkli farkli teknikler uygulanmaktadir.
Judo, ayakta baslar ve yerde devam eder. Judonun olimpik kurallar1 zaman igerisinde

stirekli olarak yenilenir ve gelistirilir. (Takagaki ve Sharp, 1969).

Judoyu Unicef ¢ocuklara armagan etmistir. Cocuklarin fiziksel gelisim ve kisilik
gelisimlerine Katkis1 biiyiiktiir. Judo sporuna baslama yasi, uluslar arasi normlarda yaklasik

olarak 7 yas ve lizeri olarak belirtilir (Manfred, 1979).



2.2. Judonun Tarihcesi

Judonun kurucusu olarak bilinen Prof. Jigaro KANO 1869 yilinda dogmus 1881 yilinda
Tokyo’ya yerlesmistir. 1871 yilinda kilighi hayatin yasaklanmasi ve kiligh giyime izin
verilmemesi ile birlikte savas sanatlar1 gerilemeye baslamistir. Bu yillarda jui-jutsunun birgok
okul ¢esitleri vard: biitiin sehirlerde ¢cok yaygin olarak uygulanmaktaydi. Ancak o yillarda bu
okullarda yikilmustir. Jigaro KANO jui-jutsuya merak salmis ve bu sanatin temelini 6grenmek
icin arayisa girmistir (Arslan, 2018).
1882 yilina gelindiginde Jigaro KANO yeterli teknik bilgi ve olgunluga eristigini hissetmis
ve Kodokan isimli bir okul kurmus ve burada jiu-jitsu degil kendi sistemi olan Judoyu
Ogretmeye baslamistir. Tiim diinyada judo bransi i¢in uygulanan yontemler, kuramlar ve
teknik isimlendirmeler bu okulun yapmis oldugu ¢alismalar 1s1ginda sekillenmistir (Uzun,
2018).

Judo erkekler i¢in 1972 Miinih, kadinlar i¢in 1992 Barselona Olimpiyat oyunlartyla resmi
spor etkinligi olmustur. 1964 oyunlarinda Tokyo’ya erkekler davet edilirken, 1988 Seul
Oyunlarina da kadinlar davet edilmistir. 1961°de Paris’te Diinya Sampiyonasi
diizenlenmigstir. Kilo kategorisinin oldugu ilk yarisma 3 kilo kategorisi ve acik sikleti
iceren 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlaridir (Luque, Garcia, Molina, Garatachea ve
Nikolaidis, 2016).

Uluslar arasi judo federasyonu 1951°de kuruldu. 1952’de Avrupa Judo Birligi (EJU)
kuruldu ve resmi olarak Avrupa Sampiyonlarina basland:. Ilk diinya sampiyonasi 1956’°da
Tokyo’da yapildi ve resmen 1958°de yine Tokyo’da, 1961°de Paris’te tekrarland1. Judonun
olimpiyatlara girisi ise 1964 Tokyo Olimpiyatlari ile oldu ( Oztek, 2011).

Tirkiye Judo Federasyonu 1962 yilinda bagimsizhigini kazanmis ve ilk Tiirkiye
sampiyonasini 1967 yilinda gergeklestirmistir. Olimpiyat oyunlarinda ise ilk defa 1964’te
yer almustir. (On, 1994).

2.3. Judonun Genel Ozellikleri

Judo sporuna yeni baslayanlarda diisiis egitimi 6nemlidir. Diismenin viicuda vermis oldugu
etkiyi azaltmak igin viicudun yere temasindan once kolun i¢ yam yere vurularak diisiis

yapilir ve boylece etki viicuda degil kola yansitilmis olur ve aci hissedilmez (Akay, 2018).
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Bu sporda egitim alan kisilere judoka, giydikleri kiyafete ise judo-gi denir. Bu elbise uzun

bir ceketten, pantolondan ve derecelerini belirleyen bir kusaktan olusur (Kano, 2005).

Judo miisabakalarinda biiylikler kategorisinde bay ve bayanlarda 7“ser siklet vardir.
Bayanlarda olimpik sikletler -48 — 52 — 57 -63 — 70 — 78 - + 78, erkeklerde ise —60 — 66 —
73 — 81 —90 — 100 + 100 kg da miisabakalar yapilmaktadir (Celik, 2010). Sikletler yas
gruplarmna gore farklilik gosterir.
Judo miisabakalari, 8 x 8 m. miisabaka alani bulunan ve 14 x 14 m. bikliigiinde judo
minderinde yapilmaktadir. Sporcular, kalin ve dayanikli yapida kumastan iiretilmis pantolon ve
onii agik bol bir ceketten olusan giysileri birisi mavi digeri beyaz olmak iizere kullanirlar.
Beline kusak baglanarak kullanilan bu giysiye judogi adi verilir. Miisabakalarda sporcular
Japon geleneklerine gore birbirlerini egilerek selamlarlar. Judoda, rakibinin sirtmi uyguladigt
teknik sonrasi ayaklarini yerden keserek yere getiren veya rakibin sirtin1 yere getirdikten sonra
cesitli tekniklerle pes ettiren ya da 20 saniye sirtt yerde kalacak sekilde sabit tutan sporcu
miisabakay1 kazanir. Sirtin tam olarak yere gelmesi durumuna judoda ippon denir ve bu

durumun gergeklesmemesi veya rakibin pes etmemesi gibi durumlarda miisabakayi kimin galip

tamamladig alinan puanlara gore belirlenir (Akay, 2018).
Judoya 06zgli antrenmanlar miisabakalara hazirlanmak igin son derece 6nemlidir. Judo
sporunda aerobik ve anaerobik performansi gelistirmek i¢in bir ¢ok yontem kullanilmakta
bunlardan en 6nemlisi de uchi-komi (tekrarlayan teknik egitim) yontemidir. "Nage-komi*
(arka arkaya yapilan atis egitimi) de antrenmanin sekline bagl olarak, aerobik ve
anaerobik giicii gelistirmek amaciyla kullanilabilir. "Randori" (miicadele egzersizleri)

resmi judo miisabakalari i¢in en uygun egitim yontemidir (Kano, 2005).

2.4. Hizh Kilo Kaybi

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
oldukca giictiir. Bu nedenle sporcular genellikle akut dehidrasyonu (sivi kaybini) tercih
ederler (Akgiin, 1993).

Cogu kez siklet sporculari, 6zellikle miisabaka Oncesi donemde yiyecek tiiketiminin
kisitlanmasi ve bazi yontemlerle hizli yoldan kilo verme gayretine girerler. Cogunlukla ag

kalarak kaybedilen agirligin 2/3°1 viicut kas kitlesi ve suda azalma olarak gergeklesir ve bu

8



da sporcunun hem performansim diisiirmekte hem de saghgim tehlikeye sokmaktadir
(Paker, 1998).

2.5.Saghkh Kilo Diisme Yontemleri

Kilo verirken amag; kas dokusunda herhangi bir zarar meydana getirmeden yag kaybinin
Olusmasim saglamaktir. Giig ve dayamiklilik antrenmanlari kilo kaybini hizlandirmak i¢in
tercih edilebilir. Bu tiir antrenmanlarda metabolik hiz artar ve kas dokularindan yag

kaybinin 6niine gegilebilir (Aslan, 1984).

Sadece diyet yapilarak yeme igmede kisitlama yontemi ile kilo ayarlamada, arzu edilen yag
kaybinin yaninda viicudun yagsiz boliimlerinde de kayiplar meydana geleceginden, diyet
ile egzersizin birlikte yapilmasi Onerilmektedir. Egzersiz ile birlikte organizmanin ig
organlarinin da c¢alisma temposunda artis goriiliir. Calisan kaslar biiylik oranda enerji

harcarlar. Diizenli egzersizin bazal metabolizma hizim1 arttirdigina dair goriisler vardir

(Aslan, 1984).

Uygun kilo diisme diyeti, ayda iki kilo zayiflamay1 amaclayan diyettir. Kilo kayb1 kisa bir
siirenin aksine uzun bir donemde yapilmalidir. Uzun doénemde kilo kaybimin (yag

dokusunun azaltilmasinin) ii¢ yolu vardir:

1. Kalori alimim giinliik enerji harcamasinin altinda tutmak (diyet yapmak),
2. Diizenli besin alimini gerceklestirip enerji harcamasini arttirmak (egzersiz
yapmak),

3. Diyet ve egzersizi bir arada yapmak.

Diyet ve egzersiz yoluyla kaybedilen 3500 kalori organizmada 0.45 kg yag dokusundaki
kaloriye esittir ve diizglin yapildig1 takdirde kilo kayb1 i¢in diyet etkili bir yol olabilir.
Uzun siireli orta siddetli egzersizlerle serbest yag asitlerinin kullanimi 6n plandadir.
Egzersiz yagin mobilizasyonunu ve enerji olarak kullanma kapasitesini arttirir. Bdylece

viicut yag yiizdesinde azalma ve kas kiitlesinde de artma olacaktir (Sahin,2011).

Sagligin korunmasi ve performansin olumsuz yonde etkilenmemesi i¢in kilo verme

doneminde su kurallara uyulmalidir (Ersoy, 1995) :

» Uygun viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi belirlenmelidir.



YV V V VYV V

Haftada en fazla 2 kg verecek sekilde siire taninmalidir.

Giinliik enerji tiikketimi 1500 kalorinin altina diismemelidir.

Diizenli sik sik ve 6glin atlamadan yemek yenmelidir.

Su i¢ilmesi unutulmamalidir.

Antrenmanlara ek olarak haftada en az 3 giin 30’ar dakikalik aerobik egzersizler
yapilmalidir.

Kilo verme donemlerinde kizartma, kuruyemisler, cips, ¢ikolata, sekerleme, hazir
meyve sulari, kola, krema dondurma, yagh kek ve pastirmalar, hazir soslar

tiikketilmemesi gereklidir.

Paker’e gore kilo ayarlamasi yaparken su noktalara dikkat etmek gerekir;

Agirhik kayb1 viicut yag depolarindan olmalidir. Bunun igin oncelikle sporcunun yag
olgiimlerinin yapilmasi gerekir. Ornegin ; %20 deri alti yagma sahip bir uzun mesafe
kosucusunun vermesi gereken agirligin, viicut yag miktarin1 %7’ ye indirecek sekilde olmasi

gerekir.

Viicut yagim azaltmada en etkili yontem ise, kalori kisitlamasi ile birlikte egzersiz sayisini
arttirmaktir. Kuskusuz sporcu siirekli egzersiz yapan bir kisidir. Fakat yapilan egzersizin sayisi
kadar siiresi de dnemli olmaktadir. Birgok arastirmada, en az 300 kalori harcamasini gerektiren
30-40 dakikalik egzersizler 6nerilmektedir. Bunlar yaglarin enerji olarak kullanilabildigi, orta

siddette kosu, yiizme, bisiklet ve yiiriiyiis olarak sayilabilir.

Kilo verme islemi yavas olmalidir. Gergek anlamda viicut yag yiizdesinin azaltilmasi uzun
siirede olmaktadir. Kisa siirede verilen agirlik yag olmayip, geri alinmasi ¢ok kolaydir. Bu
sebeple sporcularin sezon dncesinde agirlik kontrollerini yapmalari ve her 1 kg’lik fazlalari i¢in
haftalik siire ayirmalari gerekir. Ideal olan haftada 500-750 gram verebilecek sekilde

hazirlanmusg bir programdir.

Yiyeceklerin seciminde, besin dgelerinin dengeli bir bigimde alinabilmesi i¢in, asagida verilen

4 temel besin grubundan yararlanilmalidir.
Siit ve siit tirtinleri (siit, peynir, yogurt),

Et grubu (et, tavuk, balik, kurubaklagiller),
Sebze-meyve grubu,

Tahillar (ekmek, makarna, piring )

Bir tek besin grubuna yer verilmesi, viicutta dengesizliklere, sagligin bozulmasina ve

performansin diismesine neden olur.

Giinlik enerji alimi 1800-2000 kaloriden diigsiik olmamalidir. Bu kalori sporcunun wviicut

Kitlesine, biiyiime ve gelisim caginda olmasna gore farklilik gosterir. Ozellikle genc
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sporcularda diisiik kalori alimu biiylime ve gelismeyi engelleyebilir.

e Kilo verme dénemlerinde su igmeyi unutmamak gerekir. Enerji olusumu ve kaslarin ¢alismasi

glinliik su alimina baglidir. Sporcu her 1000 kalori alimi i¢in 1 bardak su i¢gmelidir.

e Her zaman oldugu gibi kilo verme doneminde de sporcu giinliik almasi gereken 6giinleri 5
ogiinde (6giin atlamadan) tiiketmesi gerekir. Ogiin atlamak ya da bir 6giinde fazla kalori almak

viicutta yag depolama olasiligini arttirir (Paker 1998).

2.6. Uygulanan Sagliksiz Kilo Diisme Yontemleri

Siklet sporu yapan sporculardan bir ¢ogunda normal kilolarinin altinda, daha diisiik bir
kategoride yarisip basarili olma istegi hakimdir. Bu nedenle sporcular viicut agirliklarini,
bulunduklar1 agirligin altinda bir agirliga indirmek i¢in bir dizi yontemler uygularlar.

Bunlardan en sik uygulananlar:
1. Yiyecek ve i¢ecegi sinirlama,
2. Sauna, buhar banyolari, kuru hava ve 151k banyolari, naylon giyip kosma,
3. Aktivite ile kilo kaybetme (serbest jimnastik hareketleri, agirlik ¢alismalar),
4. Diiiretikler kullanma (idrar soktiiriicii ilaglar),
5. Yediklerini tekrar ¢ikarmak i¢in kusma,
6. Biitiin bu yontemlerin bir kaginin veya hepsinin birden kullanilmasi (Giines, 1998).

Kurt ve Sagiroglu (2015), Tirk siklet sporcularinin kilo diisme yontemi olarak en g¢ok
tercith edilen yontemlerin sirasiyla kat kat giyinme, 6glin atlama, a¢ kalma ve sauna

oldugunu belirlemislerdir (Kurt ve Sagiroglu, 2015).

Hizli kilo verme amaciyla en ¢ok tercih edilen yontemler; sauna, 1s1s1 arttirllmis salonda
antrenman, kat kat giyinme, diiiretik ve miishil kullanma gibi dehidratasyon temelli

yontemlerdir (Brito ve ark.,2012; Maughan,2000).

2.7. Kisa Siirede Kilo Kaybinin Viicuda Etkileri

Hizli kilo verme yontemleri sporcunun aerobik ve anaerobik performansina zarar

vermekte, kas glikojen depolarinin bosalmasmi hizlandirmakta, termoregiilasyon
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sisteminde strese neden olmakta, plazma volimiinii diisiirmekte, sivi-elektrolit dengesini

bozmakta ve kalp atim sayisini arttirmaktadir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012).
Kilo kayb1 sonucu su etkiler goriilebilir :

1. Kaskuvvetinde azalma goriiliir,

2. s performansi siiresinde azalma goriiliir,

3. Plazma ve kan voliimiinde azalma goriiliir,

4. Yiksek siddetli efor esnasinda kalp atim fonksiyonunda azalma-yiiksek nabiz,

diisiik atim voliimii ve dakikadaki kalp atim voliimiinde azalma goriiliir,
5. 02 kullanilmasinda azalma goriiliir,
6. Viicut termoregiilasyonunda dengesizlik goriiliir,
7. Bobrek fonksiyonlarinda bozukluklar goriiliir,
8. Karaciger fonksiyonlarinda bozulmalar goriiliir,

9. Viicuttan elektrolit kaybinda (sodyum, potasyum vb. mineraller) artma meydana

geldigi bilinmektedir,
10. Kan sekerinin diismesi ve viicut proteini ve vitamin kaybina neden olur.

Bu gibi olumsuz durumlarin sik¢a yasanmasi ergenlik caginda biliylime ve gelismeyi de
engelleyebilmektedir. Eger yiyecek igecek kisitlamasi uzun siirerse, meydana gelen
zayiflama sagliksiz olacak ve dokularda kayiplar meydana getirerek performansi
diisecektir. (Giines 1998)

Akut kilo kaybinin performansa etkileriyle ilgili yapilan bir arastirmada (Torranin ve
Smith 1979); % 4’lik kilo kaybindan sonra, kassal dayanikluligin tiim kas guruplarinda
izometrik ¢alismada %31, izotonik ¢alismada da % 29 azaldigim bildirilmis, kuvvettede

azalma oldugunu ortaya koymuslardir (Kilig 1998).

Ac¢lhigin ya da yarnn agligin performans iizerine etkilerinin Olglilmesi lizerine yapilan
caligmalar, is performansinin mekanizmasini anlamamizi saglamistir. Bu sirada oksijen
kullanim1 azalmis, aerobik giig, hiz, koordinasyon ve algilamada zayiflamalar ortaya
cikmistir. Bu kotli durumun geri doniisiimiinii saglamak iizere yeniden uygun beslenmeye
gecildiginde, onceki performansi yeniden kazanmak, en az ii¢ giin gibi uzun bir siire

gerektirebilir (Ustdal ve Koker, 1997).
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Ulkemizde hizli kilo verme yéntemlerine bagli sporcu oliimii yakin tarihimizde rapor
edilmemistir. Bu yontemlerin siklikla kullanildig1 bilinmesine ragmen, sporcularimizi bu
yontemlerden uzak tutacak caydirici yonetmelikler- diizenlemeler bulunmamaktadir. Geg
kalinmadan, yetkili kurumlarca bu konuda gerekli tedbirler alinmali, sporcu, antrendr ve
sporcunun yakin cevresi hizli kilo verme yontemlerinin saglik ve performans agisindan

olumsuz etkileri ve sonuglar1 hakkinda egitilmelidir (Catikkas, 2016).

2.8. Motorik Ozellikler

Insanda bulunan temel motorik dzellikler, kisinin beden giicii ve kabiliyetini ve karmasik
ozellikteki motorik spor giiciinii belirler. Antrenman siirecinde yapilan tiim motorik spor
hareketlerinin temeli ve basta gelen kosulu bu motorik 6zelliklerdir. Bu motorik 6zellikler
kisiden kisiye degisir ve kisinin Oziinde vardir, 6grenilmez ama zamanla gelistirilebilir.
Temel bir motorik 6zelligin gelisimi yalnizca diizenli yapilan antrenmanlarla organik ve
fonksiyonel adaptasyon siirecinin gerceklestirilmesinden sonra belirginlik kazanir (Sevim,

1997).

Temel motorik ozellikler, kisilerin yasaminda hi¢ antrenman yapilmasa dahi tamamen
dogal olarak gelisir. Dayamiklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik ozellikler
insanin motorik giicliniin temeli niteligindedir ve bu &zelliklerin olmamasit durumunda

kisinin yasamasinin imkani yoktur (Sahin, 2000).

Temel motorik 6zelliklerin yapist 6nemlilik derecelerine gore bes boliimde arastirilmustir.

Bunlardan bastaki ii¢ tanesi ana diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir (Ozcan,2018).

» Kuvvet

Dayaniklilik

Stirat

Beceri (Koordinasyon)
Hareketlilik

YV V V V

13



2.8.1 Kuvvet

Sporda kuvvet kavrami farkli alanlarda ve farkli sekillerde tanimlanmustir.

(Sevim, 2010), Hollman’dan yaptig1 alintiya gore kuvveti “’Bir direng ile karsi karsiya
kalan kaslarin kasilabilmesi veya bu dirence karsi belirli bir seviyede dayanabilme

becerisi’’ olarak tanimlamuistir.

Glinay ve Yiice (2008)’ye gore sporda kuvvet; bir kaldirag sistemine benzer sekilde kemik
kas ve eklem sistemiyle olusur. Bu kuvvet, kas kitlesi ve onun ortaya koydugu hizin
bileskesidir.

““‘Genel olarak, bir dirence karsi koyabilme yetkisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir

Olciide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir’’ (Diindar, 1998).

Biomotor yeteneklerden en 6nemlisi kuvvettir. Kuvvet, diger tiim motorik 6zelliklerin 6n
sartidir. Kuvvetin etkiledigi bir diger 6zellik ise esnekliktir. Ciinkii bir kastaki kuvvetsizlik
eklem hareketlerinde dengesizlik yaratabilir ve hareketleri sinirlayabilir. Kuvvetin
dayaniklilik performansi tizerinde de etkisi vardir. Yiiksek bir kuvvet tiretimi, ortaya konan

hareketin verimliligini de dogal olarak arttirmaktadir. (Aaberg, 2007)
Kuvvet genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir.

Genel Kuvvet; Tiim kas sisteminin kuvvetini ifade eder. Bu goriinim kuvvet programinin
tiimiiniin temelidir. Hazirlik doneminde veya spora yeni baslayan insanlarin ilk donemi

sirasinda yogunlasan bir ¢abayla fazla oranda gelistirmelidir (Giinay ve Yiice, 2008).
Genel kuvvetin iki amaci vardir;

1. Kastaki uyarilabilme becerisini gelistirmek.

2. Kastaki enerji potansiyelini genisletmek.

Bu amaclara; cabuk kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ve bu
ozellikleri gelistirmek i¢in uygun diisen tekniklerle erisilir. Kas kesitinin biiyiitiilmesi ve
kuvvette devamliligin  gelistirilmesiyle enerji potansiyeli  gelistirilir.  Uyarilma
yetenegindeki gelisme ise, istemli bir sekilde kaslarin aktifleme yeteneginin iyilestirilmesi
ve kuvvet olusturma hizina baglidir. Bu iki amacin birlestirilmesi genel kuvvet iizerindeki

gelisimin en biiylik kaynagidir (Muratli, Sahin, Kalyoncu, 2005).

Ozel Kuvvet; Belirli bir spor bransina 6zgii kuvvettir. Bu da iki etkiye baghdir:
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1. Bir spor dalinin teknomotorik uygulanmasina ve direkt olarak aktiviteye katilan kas

gruplarinin gelistirilmesi,

2. Kuvvetin bu spor dallarina 6zgii diger motorik 6zelliklerle birlikte gelistirilmesidir
(Sevim,1997).

Antrenman bicimi bakimindan kuvvetin ayrilmasi ise;
Maksimal Kuvvet; Kas sisteminin istenilerek gelistirildigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin direnci, yiiksek hizda bir kasilma ile beraber

yenebilme becerisi.

Kuvvette Devamhilik; Kuvvetin siirekli gerektigi zamanlarda organizmanin yorulmaya

karst direng gostermesidir (Sevim, 2010).

2.8.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Genel sekilde agiklamak gerekirse, cabuk kazanmilmis kuvvet gelisimi calismalara ara
verilince ¢abuk bir sekilde gerilemeye baslarken, uzun siirede antrenmanlarla kazanilmis

ist seviyedeki kuvvet daha yavas birsekilde gerileme gostermeye baglar (Muratli, Sahin,
Kalyoncu, 2005).

Kuvveti etkileyen faktérler asagida maddeler halinde verilmistir (Ozcan, 2018) ;

Cinsiyet ve yas faktorii
Kuvvetteki fizyolojik karakter
Sinirsel faktorler

Mekanik faktorler

Is1 faktori

Enerji faktorii

Yorgunluk faktorii
Toparlanma faktorii

Isitnma faktori

vV V.V V V V V V V V

Kas potansiyel Faktorii
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2.8.3. Dayamkhlik

Dayaniklilik, kisinin fizyolojik ve fiziki yorgunluga direnme giicii olarak tanimlanir
(Sevim, 1997). Dayaniklilik, canlinin yaptigi aktivite sonrasi tekrardan toparlanma
seviyesidir. Kalp, solunum, kan dolagimi ve sinir sisteminin goérevlerini yerine getirebilme
yetenegini ve sistemlerde organlarin birbiriyle arasindaki olumlu iligki ve isbirligine
baglidir. Organizmanin etkisinde kaldig1 yiike, istenilen seviyede karsi durabilmesi ve
bunu siirdiirebilmesi, performans acisindan sportif seviyede en {ist diizey verim

gostermesidir (Ciftci, 2000).

Dayaniklilik, yalniz basina kondisyonel biyomotorik bir 6zellik degildir. Kuvvet, siirat, kas
ve solunum-dolasim sistemi dayanikliliginin birlesiminden olusur. Dayaniklilik, her hangi
bir fizik aktivite etkinligini diisiirmeksizin, uzun siire siirdiirebilme ya da yorgunlugu
erteleyebilmek i¢in sahip olunmasi gereken fizik ve psisik kapasite olarak tanimlanabilir.
Dayaniklilik 6nemli oranda sporcunun aerobik kapasitesine, daha az oranda anaerobik
kapasitesine baglidir; 1-2 dakika siireli aktivitelerde kassal dayaniklilik 6n plana ¢ikar, kas
kuvveti ve anaerobik siireclere baglidir. Uzun mesafe kosulari, bisiklet yilizme
dayanikliliginda, kalp-damar ve solunum sistemi 6n plana g¢ikar ve aerobik siireglere

baglidir (Karatosun, 2010).

2.8.4.Dayamklihig1 Etkileyen Faktorler

e Kaslarin fibril tipi

e Solunum sistemi

e Dolasim sistemi

o Kasiskelet sistemi

e Antropometri

e Kas koordinasyonu ve viskozitesi

e Kas enerji depolar1 (Sevim, 2010).
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2.8.5 Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik giic; maksimal bir egzersiz sirasinda bir dakika igerisinde bir kg kasta tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanabilir. Literatiirde maksimal oksijen tiiketimi
(Maks VO2) ya da viicudun maksimal diizeyde oksijen kullanabilme yetenegi seklinde
ayni anlamu tagiyan degisik terimler kullanildigi da bilinmektedir (Senel, 1995).

Kiginin 1 kg viicut agirhgmin 1 dakika igerisinde tiiketebildigi oksijen miktarina
baktigimizda kisinin maksimal aerobik giiciinii goriiriiz. Kisinin maksimal aerobik giict;
yasina, cinsiyetine, viicut Olgililerine veya kompozisyonuna gore degisiklik gosterir
(Bucher, 1983).

Aerobik kapasite; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen
miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Noble, 1986). Aerobik kapasite genis kas gruplarmnin,
orta ve yiiksek yogunluktaki, dinamik egzersizleri uzun siireli olarak devam ettirebilme
kabiliyetidir. Kardiyopulmoner kapasite, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kardiyopulmoner
dayaniklilik, kardiyorespiratuar form tanimlarmin hepsi bu tanim yerine kullanilabilir
(Sahin, 2016).
Maksimal eforda aerobik yoldan ATP elde edilmesi 2 dk‘y1 gecen yiiklenmeler sonucu olusur.
Glikojen depolar1 aerobik ortamda uzun siiren aktiviteler sonucunda hizla tiikenmektedir.
Glikojen depolarmin bosalmasi sonrasinda yaglar ve proteinler enerji kaynagi olarak
kullanilmaya baglar. Yaglarin ve proteinlerin enerji kaynag olarak kullanilmasi sonucu CO2
(Karbondioksit) ve H20 (su) meydana gelmekte ve solunum, terleme yoluyla disart

atilmaktadirlar. ATP nin tekrardan sentezi sporcunun aerobik kapasitesi veya maksimum

oksijen kullanma kapasitesiyle sinirli olmaktadir (Sevim, 1991).
Cogu kisi max. aerobik giice 15—17 yas civarinda erisir ve bu giic 30 yasindan itibaren

diismeye baslar. Yapilan ¢aligmalar sonucunda diizenli spor yapan kisilerin yasi ka¢ olursa

olsun maks VO2‘leri daha yiiksek bulunmustur (Sunderland, Nevill, 2005).

Gerek sporcu gerckse sedanter bireyler igin fiziksel yeterlilik kapasitesinin belirlenmesi
sadece maksimum performans i¢in degil, yaralanma ve benzeri komplikasyonlarin
Onlenmesi ve daha giivenli bir spor aktivitesinin devami i¢in dnemlidir. Aerobik kapasite
bireylerin fiziksel yeterlilik kapasitesinin belirlenmesinde kalp, solunum ve metabolik
cevaplari ayni anda degerlendirerek ¢ok yonlii ve kapsamli bilgi edilmesini saglayan

Olciitlerin basinda gelir (Sahin, 2016).
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2.8.6 Anaerobik Giic ve Kapasite

Anaerobik gii¢; kisa bir zaman igerisinde gergeklesen maksimal kas aktivitelerinde kisinin
fosfojen sistemini kullanabilme yetenegi olarak ifade edebilebilir. Anaerobik kapasite ise
anaerobik ve fosfojen sistemin birlesiminden ortaya ¢ikmis olan toplam enerji miktari
olarak tamimlanabilir. Yas ve cinsiyet, kisideki kas tipi, kas kitlesi ve kas kesit alani,
kalitim, viicut kompozisyonunu ve yapilmis antrenmanlar kisinin anaerobik performansini

oldukga etkiledigi belirlenmistir (Bagatir, 2013).

Anaerobik gii¢, ATP/CP sistemi dominant enerji olarak kabul edilmektedir ve 3-5sn
arasinda sergilenen maksimal eforla test edilmektedir. Kaslarda belli miktarda bulunmasina
karsin kisa zamanda gercgeklesen patlayici eforda temel enerji kaynagini olusturmaktadir.
Maksimal siddette gerceklesen eforda ilk 10 sn’de CP ve glikolitik sistemi tarafindan
saglanan ATP miktarinin ayni oldugu bulunmustur. Ancak ilk 10 sn’de ger¢eklesen yogun
egzersiz sirasinda CP depolarinin biiyiik oranda tiikendigi goriilmektedir (Parolin ve ark.,

1999).

Anaerobik kapasite profesyoneller tarafindan 30 sn kabul edilmektedir. Bu siirenin
gelistirilmesi yani uzatilmasi istenmektedir. Bundan dolay1 yapilan ¢alismalarda kalp atim
hizinin 170-175 olmasi1 igin aktivite sirasinda ritim korunmaya c¢alisilmistir (Fox,

Robinson, Wiegman, 1969).

Yiiksek siddette gerceklesen egzersiz esnasinda ATP¢ nin harcandigi hizda yenilenmesini
tek bir enerji sistemi saglayamaz. Anaerobik gii¢ ¢iktist biitiin enerji sistemlerinin
metabolik koordinasyonu ve farkli miktarlarda katkisiyla gergeklesir. Anaerobik
performansinin belirleyicisi olan bu enerji sistemlerinin giic ve kapasitesi, kisiden kisiye
biiyiik farkliliklar gosterir. (Bouchard, Taylor, Dulac, 1991).

2.8.7. Suirat

Viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi ortaya g¢ikarirken olusturdugu hiza siirat
denir. Diger bir deyisle viicudu veya viicudun bir boliimiinii yiiksek hizda hareket

ettirebilme kabiliyeti olarak ifade edebiliriz (Sevim 1997). Egzersiz fizyolojisinde siirati,
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kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢aligma durumuna bagli olarak ortaya ¢ikan hareketsel bir

yetenek olarak tanimlamak miimkiindiir (Murath ve ark. 2007).

Siirat genel ve Ozel siirat olmak tizere iki ¢esittir. Genel siirat, bir hareketi hizli bir sekilde
ortaya koyabilme yetisi olarak ifade edilirken, Ozel siirat; bir egzersiz veya beceriyi
olabildigince yiiksek bir hizda ortaya ¢ikarabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Spor
bransina 6zgii olan tiim siirat 6zelliklerinin (laktik, alaktik, ve siiratte dayaniklik) gelisimi
Ozel siirat ile birlikte yiiriitilmesiyle saglanir. Bu gelisimlerin gerceklesmesi, 6zellikle

tepki siiresi ve gevikligi gelistiren alistirmalarin yapilmasiyla saglanir (Bompa, 2011).

Siirat performansi ¢izgili kaslarin sahip oldugu kuvvet oramina baghdir. Yeteri kadar
kuvvete sahip olmayan kalga, bacak ve ayak bilegi kaslart ortaya koyulan siirat
performansini olumsuz etkiler. Farkli kaslarin ayni oranda gelismemesi ya da zayif kalan
bacak kaslari ile eklemlerin tendonlart siiratin ¢ikis ve ivmelenme sathasini olumsuz yonde

etkiler (Yalginer, 1993).

Siirat genel olarak genetik bir yetenek olarak goriilse de, aslinda gelistirilebilir bir motor
yetenektir. Diger motor yeteneklerde oldugu gibi anatomik viicut yapisi, kas lif tipi,
biyomekanik avantajlar ve duyu-motor sistem yapisi ve genetik faktorler siirat icin de

belirli fizyolojik ve ndrolojik sinirlamalar ya da avantajlar saglayabilir (Aaberg, 2007).

Yapilan ¢alismalart inceledigimizde, yiiksek hiz egzersizlerini teknige en uygun sekilde
gerceklestirmek icin agir direng antrenmanlariyla kombine edilmesini dnerilmektedir. Bu
tarz yapilan kombine antrenmanlar sadece hiz performansini gelistirmekle kalmaz,
maksimum kuvvet ve gii¢ performanslarina da katkida bulunur. Yiiksek direngle diisiik hiz
antrenmam ve disiik direngle yiiksek hiz antrenmani kuvvet ve hiz egrisini etkili bir

bicimde gelistirmektedir ( Rhea ve ark., 2008).

2.8.8. Siirati Etkileyen Etmenler

e Fizyolojik faktorler: Viicudun fonksiyonlari, O2 kapasitesi, kaslarin yiizeysel alanlari,
metabolik 6zellikler, nabiz ve dolasim sistemi, néro-muskular fonksiyonlar, koordinasyon,
seks hormonlari, kas giicli, kaslarin esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari, kaslarin
uzunluk ve caplari, kas fibril kompozisyonu, laktik asit diizeyi, hiicresel faktorler, enerji
sistemleri, Kkardiorespiratuar fonksiyonlar, aerobik-anaerobik gii¢, max. %VO2,
hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu ve viicut demir rezervleri, tansiyon, genetik faktorler,
ligament-tendon-kas yapisi, ST/FT lif orani, % yag orani.
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e Antropometrik Faktorler: Viicut hacmi, viicut boliimlerinin uzunlugu (kol, bacak vb.),
organlar, yas, boy-kilo, cinsiyet, anatomik 0&zellikler, viicut kompozisyonu, postur,
kemikler.

e Motor Faktorler: Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, kuvvet, hareketlilik,
kuvvetkoordinasyon iliskisi, beceri (koordinasyon).

e  Sinirsel Faktorler: Motivasyon, ruhsal 6zellikler ve ruhsal durum, uyarilarin yogunlugu,
sinir sistemi, her bir sinir i¢in kas lifi sayisi, uyarilarin algilanma-cevaplama ve uyarilarin
iletilme siiresi, reaksiyon zamani, refleks, motor {initeler.

e Genel saghk faktorleri: hastalik ve sakatliklar
e Beslenme ve diyet 6zellikleri

e Yorgunluk

e Dinlenme

o Dis etkenler: Giysi, ayakkabi vb., dizlik gibi siirati engelleyen araglarin kullanilmasi,
iklim, saha sartlari, zemin, yagmur, kar, camur vb.

e Antrenman Faktorleri: Isinma, stretching, hareketin uygulama zamani, viicudun kosuda
yaptig1 gereksiz salinimlar, alistirmanin yogunlugu, antrenman teknikleri ve taktikleri,
adim siklig1 ve uzunlugu, sprint-siirat ¢alismalari, izometrik ve izotonik aligtirmalar, start
caligmalari (Sevim, 2010).

2.8.9 Ceviklik ve Cabukluk

Cabuklugu; ¢esitli hizlarda, farkli yerlerde sirali veya sirali olmayan siirekli tekrar eden
hareketler serisi olarak tanimlayabiliriz. Buna karst takimin hiicum oyuncusunun topa
vurmasindan sonra topun yon degisikligine tepki olarak, savunma oyuncusunun defansif
alanda yapmis oldugu dikine ve yatay hareketler dizisini Ornek olarak gosterebiliriz.
Bireysel c¢abukluk oOncellikle genetik tarafindan belirlenir ama gelistirilebilir ve

degistirilebilir bir 6zelliktir (Vurmaz, 2018).

Ceviklikle, viicudun fizyolojik acidan ideal degerlere getirilmesi temel hedeftir. Bu
nedenle ¢evikligi ortaya cikaran bir uyarici, bir pozisyon, bir durum sonucu, organizmanin
tamamini yada bazi pargasini, daha onceden 6grenmis oldugu veya 6grenmemis oldugu
hareketi koordine ederek ani bir sekilde yerine getirebilme 6zelligi olarak tanimlayabiliriz
(Renklikurt, 1991).

Ceviklik, algilanan bir uyariya karsi tiim viicudun hizli ve dogru yonde hareketidir. Bir
baska tanimda ise ceviklik, biitiin viicudu veya viicudun béliimlerinin yonlerini hizli ve
dogru bir sekilde degistirme yetenegi olarak tantmlanmistir. Diger bir tanima gore ¢eviklik,

siirat kayb1 yasamadan dengeyi koruyarak hizli bir sekilde yon degistirme kabiliyeti olarak
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da tammlanmistir. Literatiirde ¢evikligin farkli tanimlar1 da vardir. Baz1 spor aktiviteleri

icin ¢eviklik gerekli olan bir 6zelliktir (Taskin, 2018 ).

Cevikligin kalitesi, hiz, denge, giic ve koordinasyonun ortakligim1 gerektirir. Motor bir
yetenek olan ceviklik, diizenli yapilan progresif egzersizle gelistirilebilir. Sportif
performanslart arttirmak igin, hem ¢evikligi arttirict antrenmanlar hem de c¢evikligin
artmasint saglayan dinamik denge Ozelliklerini gelistirici antrenmanlar yapilmalidir.

Sportif aktivitelerde 6nemli olan ¢eviklik, sporcularda bulunmasi gereken 6nemli bir

niteliktir (Karacabey 2013).

Ceviklik, sporcunun spor dalinin 6zel kosullari i¢inde ¢abuk, tam ve koordineli bir sekilde
eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiyiik bir boliimiinde inkar edilemez bir
oneme sahip oldugu bilinmektedir. Ani pozisyon degisimini igeren basketbol, futbol, tenis,
hentbol, voleybol, cimnastik ve daha birgok spor dalinda basari igin ¢eviklik ¢ok onemli

rol oynamaktadir (Sharkey, 1990).

2.8.10 Esneklik

Murath (2007) esnekligi; amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve genis bir ac1 igerisinde

basarilabilmesi olarak tanimlamustir.

Bompa (1998); hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi, Sevim (2010) ; “sporcunun
hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi Olgiide, genis bir acida ve farkli yonlerde

uygulayabilme yetenegi” olarak tanimlar (Akarsu, 2008).

Gerek biitiin viicut kitlesinin gerekse ayr1 boliimlerinin hareketi az veya ¢ok bir a¢1 i¢in de
meydana gelmektedir. Yiirime, kosma gibi benzer hareketler incelediginde, viicutta bir
takim acilarin koordineli olarak agilip kapanarak is gordiigiinii goriiriiz. EKlemlerin tabi
acgiklarim1 koruyarak fonksiyonlarini yerine getirebilmeleri insan hareketlerinin basarili
oranda ger¢eklesmesinde biiyiik 6nem tagimaktadir. Hareketin meydana gelisinde viicudun
fonksiyonel agilarint meydana getiren eklemlerin dogal durumunun korunmas1 viicudun

esnekligi ile olmaktadir (Sevim, 2010).
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2.8.11. Esnekligi Etkileyen Faktorler
Bompa (1998) gore esnekligi etkileyen faktorler i¢ ve dis etkenler olmak itizere iki gruba

ayrilmaktadir.
I¢ faktorler:

e Eklemin yapisi, tipi ve eklemin formu

e Ekleme komsu olan veya yakinindan gegen kaslar
e Eklemin internal direnci

o Hareketi sinirlandiran kemik yapilar

e Kas dokusunun esnekligi

e Tendon ve baglarin esnekligi

e Derinin esnekligi

e Kasin gevseme kasilma yetenegi

e Eklem ve iliskili dokularin 1sis1
Dis Faktorler

e Egzersiz yapilan yerin sicakligi (sicak ortam esnekligi arttirir.
e Yorgunluk ve kisinin duygusal durumu

¢ Giin i¢inde yapilan zamani

e Yaralanma sonrasi eklemin veya kasin iyilesme durumu

e Yas

o Cinsiyet

e Secilmis egzersizi kisinin yapabilme yetenegi

e Kisinin esneklik kazanma kararlilig

e Giysi ve ekipmanlar

2.8.12. Reaksiyon Zamanmi

Reaksiyon zamani ani bir sekilde ortaya ¢ikan ve dncelenmemis olan bir sinyalin ulasip, bu
sinyale cevap verilene kadar gegen siirenin niceligidir. Reaksiyon zamani bir ¢ok sporda
ayrt edici bir etmendir ve diizenli antrenmanlar ile gelistirilmesi miimkiindiir (Colakoglu
vd., 1993).
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Reaksiyon zamani genellikle uyaranin geldigi zaman ile eyleme gegis siiresi arasinda olan
zamandir. Kosu yariglarinda kosuya baslama sesi verilisi ile kosuya baslama arasinda
gecen siire reaksiyon zamanina ornek olarak verilebilir. B. Johnson’a gore; uyaran ile
uyarana ilk tepki gosterildigi ana reaksiyon zamani denir. Genetik faktorler, uyaran siddeti,
kas tansiyonu, kisinin motivasyonu, antrenman, yorgunluk ve genel saglik faktorleri
reaksiyon zamani {izerinde etki yaratmaktadir. Spor branslarinin reaksiyon hizi 6nemlidir.
Uyaranlara karsi olabildigince ¢abuk tepki verilmesi, uyaranin iletim hiziyla iliskilidir
(Sevim, 2010).

Ozellikle uyaranlari dikkate aldigimizda reaksiyon zamamndaki hiz, sporda Kisinin
rakiplerinden daha erken harekete ge¢mesini saglama konusunda oldukc¢a onemlidir. Bu
nedenle uyarani merkez alarak yapilan calismalarin reaksiyon zamanini azaltmasi
muhtemeldir. Ayrica gorsel uyaran, isitsel uyarana gore daha uzun reaksiyon zamanina
ihtiya¢ duyar. Bunun nedeni, gézde kimyasal, kulakta mekanik bir siirecin olugmasidir
(Ozbaydar, 1983).

Bompa(1998), fizyolojik agidan reaksiyon zamaninin bes bileseni oldugunu bildirmektedir:

e  Reseptor diizeyinde bir uyaranin ortaya ¢ikisi,

e  Uyaranin merkezi sinir sistemine yayilmasi,

e  Uyaranin norolojik yollarla taginip effektor sinyal tiretimi,
e  Sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

e Kasin mekanik i meydana getirmek iizere kasilmasi.

2.8.13. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Gindiiz (1998), reaksiyon zamanimi etkileyen etmenleri olumlu ve olumsuz olmak iizere

iki sekilde siralamistir:

Olumlu yonde etkileyen etmenler;
1 — Siirat Antrenmant

2 — Motivasyon diizeyi

3 — Yeterli ve dogru 1sinma

4 - Dikkat
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5 — Doping kullanimi

6 — Zeka seviyesi

7 — Aliskanliklar ve tetikte olma

8 —Egitim diizeyi

Reaksiyon zamanimi olumsuz etkileyen etmenler;
1 — Alkol kullanimi

2 - Yetersiz veya yanlis antrenman

3 —Yetersiz dinlenme

4-Yas

5 - Cinsiyet

6 - Egitim diizeyi

7 — Uyaran, uyaranin yogunlugu, sayisi
8 — Asir1 sismanlik

9 - Psiko-fizyolojik etmenler

Era, Jokela, Heikkinen (1986) reaksiyon zamanma etki eden faktorleri su sekilde

gruplandirmislardir:
1. Fiziksel faktorler
2. Fizyolojik ve organik faktorler

3. Bireysel faktorler.

2.9. Judoda Kullanmilan Enerji Sistemleri ve Motorik Gereksinimler

Judoyu inceledigimizde; kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk, koordinasyon, denge, hareket
genisligi gibi bir¢ok kavrami biinyesinde barindiran spor dali oldugunu gorebiliriz. Judo,
kargt tarafin kuvvetine karst koymadan hatta karsidakinin uyguladigi kuvvetten
yararlanarak rakibine karsi iistiin gelmeyi amaglayan seviyeli bir savunma sanatidir.

(Manfred,1979).
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Judonun iginde hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin kullanimi soz
konusudur. Miisabaka esnasindaki miicadelenin devam ettirilmesi aerobik sistem ile
saglanir ve ayni zamanda dinlenme aralarinda da toparlanmaya yardimci olur. Anaerobik
sistem ise miisabaka esnasinda kisa siireli ve maksimum gii¢ isteyen hareketlerin ortaya

cikarilmasini saglar (.Franchini, Del Vecchio, Sterkowicz, 2009)

Judocular ayni giin igerisinde aralarinda kisa zaman araliklarinin oldugu miisabakalara
cikmaktadir. Bu da sporcularda laktik asit birikimesine ve performansta diisiise neden
olabilir. Performans diisiisine bir diger neden olarak da, yiiksek oranda laktat birikimi
ortaya cikaran yiiksek siddetli aktivitelerin arkasindan, laktat miktarinin dinlenme
degerlerine donmesi i¢in 30-60 dakika kadar gibi bir siireye ihtiya¢ olmasi gosterilebilir
(Franchini ve ark., 2003).

Bir judo mag1 esnasinda enerji tiretiminde diger kaynaklar da olduk¢a onemli olmasina
ragmen anaerobik metabolizma biiyiik oneme sahiptir. Yiiksek siddette yapilan, aralikli

sporlarda enerji cogunlukla anaerobik metabolizma ile saglanmir (Degoutte ve ark., 2003).

Judodaki birgok hareket anaerobik metabolizma ile gergeklesse de aerobik kondisyon
yiiksek siddetli aralikli egzersizde 6nemli bir rol oynar (Tomlin ve Wenger, 2001). Aerobik
kondisyon judo i¢in de dnemlidir, ¢linkii ma¢ veya yapilan egzersiz sirasinda verilen kisa
aralarda aerobik kondisyonun iyi olmasi sporcunun daha hizli toparlanmasii saglar.
Judocularm aerobik kapasiteleri anaerobik esik hizi ile belirlenmektedir (Franchini ve ark.,

2011).

Hem aerobik gii¢ hem de kapasitenin judo performansi ile iligkili oldugu disiiniilmektedir
clinkii bu degiskenlerin yiiksek olmasi judocuya magi daha yiliksek yogunlukta devam
ettirmeyi, yorgunluga neden olan metabolitlerin (Hidrojen (H+) ve Pi gibi) birikmesini
engellemeyi ve art arda iki mag¢ arasinda hizli toparlanmay1 saglar (Franchini ve ark.,

2003).

Yiiksek siddette yapilan aralikli egzersizlerden sonra hizli toparlanma aerobik uygunluk ile
iliskilendirilmektedir. Yiiksek aerobik giice sahip sporcular, diisiik aerobik giice sahip
sporcularla karsilastirildiklarinda  supramaksimal aktiviteleri daha diisiik siddette
yapmaktadir. Bu durum birka¢ dakika siiren maglar diistiniildiigiinde daha biiyiik 6nem arz

etmekte ve judo performansi igin aerobik giiciin 6dnemini agiklamaktadir (Gorostiaga ve

ark., 1991).
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BOLUM I11: YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araclari

ve verilerin analizi bolimlerine yer verilmistir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Aragtirma 15-17 yas arasindaki judo sporcularmin kilo diisme yontemlerini belirlemek ve
hizli kilo kaybi sonucu motorik 6zelliklerinde meydana gelecek degisimleri tespit etmek
amaciyla anket ve fiziksel Olgtim testleri kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu yontemle
judocularin kilo diisme profilleri ve kilo diisme sonucu motorik 6zelliklerinde meydana

gelen degisiklikler belirlenmistir.

3.2 Evren- Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, 15-17 yas arasindaki judo sporculari1 olusturmaktadir. Evreni
olusturan bireyler arasindan Aksaray ilinden segilen 12 erkek, 13 kiz toplam 25 judocu
calismanin Orneklemini olusturmustur.  Arastirmaya katilan tiim denekler miisabik
sporculardir. Arastirma grubunun ¢ogunlugunu Tiirkiye Sampiyonasinda ilk {i¢ dereceye
girerek milli takima ¢agrilan sporcular olusturmaktadir. Katilanlar arasinda yas gruplarinda

biitiin elemelerden gecerek Tiirkiye Sampiyonalarinda yarisan judocularda bulunmaktadir.
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3.3 Veri Toplama Araclari

Sporculara kilo diisme yoOntemlerini belirlemek amaciyla anket, hizli kilo diigmenin
etkilerini belirlemek amaciyla motorik testler yapilmistir. Anket ve motorik testler
uygulanmadan Once antrendrleri ve velileri ile goriisiilerek gerekli izin alinmis ve daha

once kilo diisen sporcular ¢calismaya dahil edilmistir.

Sporculara Kurt ve Sagiroglu tarafindan (2015) gelistirilmis “Siklet Sporcularinda Hizli
Kilo Verme Davraniglarim Degerlendirme Anketi”” uygulanmistir. Anket 4 kisimdan
olusmaktadir; a) demografik bilgiler, b) hizli kilo verme ydntemleri ve bu ydntemler
konusunda hangi kaynaktan (antrendr, arkadas, aile vb.) etkilenildigi, c) verilen kilo
miktar1, kilonun ne kadar siirede verildigi ve d) kilo verme siirecinde algilanan saglik ve

performans sikayetleri.

Sporculardan kilo diisme yontemi kendilerine birakilarak 15 gilin iginde miisabaka
sikletlerine diismeleri istenmis ve sonrasinda motorik testler yapilmustir. Testler iig
asamada ger¢eklesmis olup birinci agsama kilo kaybir dncesi, ikinci asama kilo kaybi sonrasi

ve liglincii asama 15 saatlik toparlanma sonrasidir.

3.4. Uygulanan testler;,

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olgiimii

Biitiin deneklere elektronik tarti aleti ile kg cinsinden ¢iplak ayakla ve sortla tarti
yapilmistir. Boy uzunlugu uzunluk ol¢iimleri ise denekler ¢iplak ayak dik pozisyonda

dururken stadiometre yardimiyla 6l¢iilmiistiir (Sahin,2000).

El kavrama (Kuvvet) Ol¢iim Testi

Dinamometre ile Olgiiliir. Alet basing prensibine gore calisir. Dinamometreye bir dis
kuvvet uygulandigi zaman, c¢elik tel gerilir ve ibreyi harekete gecirir. Dinamometre
denegin el Olgiisiine gore ayarlanmistir. Deneklerin el kavrama kuvveti ayakta ve
deneklerin sag eliyle 3 tekrar yapincaya kadar tekrar edilmistir. Sag elin en iyi degerinin
ortalamasi kaydedilmistir(Sahin,2000).
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Sirt Kuvveti:

Denekler dinamometre sehpasinda pozisyonlarini aldiktan sonra, dizleri ve kollar1 gergin
olacak sekilde, sirt diiz ve govdesi hafif one egik olacak sekilde, elleri ile tuttuklari

dinamometreyi dikey olarak ¢ekmeleri istenmistir(Heyward,2012).

Bacak Kuvveti:

Denekler dinamometre sehpasinda pozisyonlarim aldiktan sonra, kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafif one egik pozisyonda, tuttuklari dinamometre barini1 dikey olarak maksimum
oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sadece bacaklar kullanilarak yukari ¢gekmeleri

istenmistir(Heyward,2012).

Aerobik Dayamkhihk (Maks. VO,)Testi:

Aerobik dayanikliligi belirlemek igin 20m mekik testi uygulanmistir. Kasetgalardan gelen
sinyaller dogrultusunda katilimcilar 20m mesafede gidis-doniis seklinde kosmalart ve her
sinyal sesinde sporcularin kosu mesafesini belirleyen cizgilere temas etmesi istenmistir. Iki
sinyal sesinde temas edemeyen veya testi birakan katilimcinin test uygulamasi sona
erdirilmistir. Testi bitiren sporcunun test seviyesi ve kosu mekik sayisi formiile edilerek

katilimcinin tahmini max. VO3 degeri ml/kg/dk olarak belirlenmistir.

Siirat Testi:

Sporcularin sprint siirat degeri, 20m mesafede olan baslangic ve bitis cizgilerine
yerlestirilen fotosel cihazi ile gergeklestirilmistir. Sporcular 20m mesafeyi maksimum
yiiklenme ile 90 snarakliklarla ii¢ kez tekrarladi ve en iyi dereceler kosu zamani olarak

saniye cinsinden kaydedilmistir.

Anaerobik Kapasite Testi:

Anaerobik kapasitenin belirlenmesi i¢in 6x35 m anaerobik sprint kosu testi (RAST)
uygulanmistir. Sporcular 10 sn dinlenme araliklariyla 6x35 m maksimal yogunlukta kosu

gerceklestirmistir. Sporcularin her bir 35 m kosu dereceleri sn olarak kaydedilmis ve
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dereceler Zagotta (2009) tarafindan belirlenen formiil ile hesaplanarak watt cinsinden

anaerobik kapasite degeri olarak belirlenmistir.

Durarak Uzun Atlama Testi:

Sporculara bacaklarin1 omuz hizasinda agmast ve ayakuclart bandi gegmeyecek sekilde
dizlerini biikerek durmalar1 istenmistir. Sporculardan miimkiin oldugunca uzaga atlamalar1
istenmis ve topuklarin yere degdigi nokta isaretlenmistir. Baslama ¢izgisi ile bu mesafe

arasi Ol¢lilmiis ve 3 tekrardan sonra yaptiklar en 1yi derece kaydedilmistir.

Genel Viicut Esneklik (otur-eris) Testi:

Uzunluk, genislik ve yiikseklik dlgiileri sirasiyla 55x45x32 c¢m olan esneklik testi sehpasi
yardimiyla otur eris yontemiyle sporcunun sehpa tlizerindeki uzandigi en uzak nokta
isaretlenerek cm cinsinden iki denemenin en iyisi alinarak esneklik degeri olarak

degerlendirilmistir.

Ust Bolge (kol-omuz)Patlayic1 Gii¢ Testi:

Bu test 2kg agirligindaki saglik topu ile gergeklestirilmistir. Sporcudan bant ile belirlenmis
baslama noktasinda durmasi istenir. Sporcu ayakta dik durumda ayaklar sabit iken, tag atis
pozisyonunda, saglik topunu basinin iizerinden ileri dogru firlatmasi istenir. Saglik
topunun yerle temas ettigi ilk nokta belirlenmis baslangi¢ noktasi ile topun yere temas
ettigi ilk nokta olciilerek metre cinsinden kayit altina alinmistir. Iki denemenin en iyisi

dikkate alinmistir.

Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Calismada sporcularin gorsel reaksiyon zamani 6l¢iimleri MOART Lafayette Reaksiyon
Olgiim cihaz ile dlgiilmiistiir. Basit reaksiyon zamam testinde deneklere birbiri arasinda
esit zaman araliklar1 olmadan karmasik olarak gonderilen 151k ve ses uyaranlarina cihazin
alt panelinde bulunan tusa, dominant elin isaret parmagi ile basmasi istenerek ol¢iilmiistiir.

Testten 6nce 3 tekrarh alistirma testi uygulanmistir. Dencklerin gorsel ve isitsel basit
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reaksiyon zaman Ol¢limii ard arda olmak lizere olmak iizere 5 defa yapilmis. En 1yi deger

basit reaksiyon siiresi olarak kaydedilmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Toplanan veriler kisisel bilgisayarda SPSS (versiyon 20) paket programina girilerek
tanimlayici istatistik ve ortalamalar arasindaki farka iligkin karsilastirmalar yapildi. Aym
grubun farkli zamanlardaki 6l¢timleri tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi ile yapildi. Biitiin

istatistiksel yontemler igin anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV: BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde sporcularin kilo diisme profilleri ve kilo kaybmin motorik
ozelliklerine etkisi konusunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Bagimsiz Degiskenlere Gore Frekans ve Yiizdelik

Dagihimlarn
Cinsiyet F %
Kiz 12 48
Erkek 13 52
Toplam 25 100
Yas F %
15 8 32
16 8 32
17 9 36
Toplam 25 100
Millilik durumu F v
Suan milli takimda olan 10 40
Eskiden milli takimda olan 8 32
Hi¢ milli takimda yer almayan 7 28
Toplam 25 100

Tablo 1’e bakildiginda arastirma grubunu olusturan sporcularin %48’inin kiz, %52’sinin
erkek sporculardan olustugu goriilmektedir. Sporcularin %32°si 15, %32’si 16 ve %36’s1
17 yasindadir. Ayrica sporcularin %40°1 suan milli takimda, %32’si eskiden milli takimda

ve %28’si ise hi¢ milli takimda yer almamustir.

Tablo 2. Sporcularn ilk Kilo Diistiikleri Yaslarin Ortalama ve Yayginhk Olgiileri

flk kilo distigiinizdekag N A0 S8 Min. Mak
yasindaydiniz? 25 1312 1,56 10 15

Tablo 2°de sporcularin kilo diismeye basladiklar1 yas ortalamalari verilmistir. Calismaya

katilan sporcularin ilk kilo diisme yas ortalamalari incelendiginde, 13,12 + 1.56 yasinda ilk
olarak kilo diistiikleri goriilmiistiir.
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Tablo 3, tablo 6 ve tablo 7 degerlendirilirken bir sporcunun ayni anda birka¢ segenegi

isaretlemis oldugu gz 6niinde bulundurularak degerlendirilmistir.

Tablo 3. Sporcularin Kilo Diiyme Yontemlerini Gosteren Frekans ve Yiizdelik
Dagilimlar

YONTEM F %
Ag kalarak 20 80
Naylon sauna esofman giyerek 20 80
Ogiin atlayarak 18 72
Isis1 arttirilmis salonda antrenman 14 56
S1v1 kisitlamast 10 40
Fazla ve siddetli antrenman 10 40
Yag yakici 7 28
Tek tip beslenerek 6 24
Miishil 5 20
Sauna 3 36
Kusma 2 8
Diyet hap1 1 4
Lavman 1 4
Idrar soktiiriicii 0 0
Terleme arttirici ilag 0 0

Tablo 3’de sporcularin kilo diiserken uyguladiklari yontemler verilmistir. Buna gore
sporcularin en ¢ok tercih ettigi kilo diisme yontemleri sirasiyla; ag¢ kalmak ve naylon sauna
esofman giymek %80, 6giin atlamak %72, 1s1s1 arttirtlmis salonda antrenman yapmak %56,
siv1 kisitlamasi ve fazla, siddetli antrenman yapmak %40, saunaya girmek %36, yag yakici
kullanmak %28, tek tip beslenme %24 ve miishil kullanmak %20 olarak goriilmektedir.
Kusma %§8, diyet hap1 ve lavman %4 ¢ok az tercih edilmekte, idrar soktiiriicli ve terleme
arttirict ilaglar ise hig tercih edilmemistir. Buna goére sporcularin kilo diiserken agirlikli

olarak ag kalma ve ter atma yoluna basvurduklar1 goriilmiistiir.
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Tablo 4. Sporcularin Kilo Diisme Yontemlerini Yarismadan Kac¢ Giin Once

Uyguladiklarim1 Gosteren Frekans ve Yiizdelik Dagilimlari

GUN F %
1-2 3 12
3-4 7 28
5-7 7 28

8 ve listi 8 32
Toplam 25 100

Tablo 4 e gore sporcularin %12’si kilolarin1 son 1-2 giin i¢inde vermekte, %28’inin 3-4
giin, %28’inin 5-7 giin i¢inde verdigi goriilmektedir. Sporcularin yalnizca %32’si kilolarimi

1 haftadan daha uzun siireye yayarak vermektedir..

Tablo 5. Sporcularin Kilo Yonetimi (kilo verme-kilo alma) ve Dengeli Beslenme

Konusunda Herhangi Bir Uzmandan Yardim Alp Almadigim Goésteren Frekans ve

Yiizdelik Dagilimlar
Yardim aldimiz m? F %
Evet 6 24
Hayir 19 76
Toplam 25 100

Tablo 5’e baktigimizda sporcularin yalnizca %24 ’iiniin bir uzmandan yardim alarak kilo
diisme yontemlerini uyguladigini, %76’ smin ise herhangi bir uzmandan yardim almadigini

gormekteyiz.
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Tablo 6. Sporcularin Kilo Verme Seciminde Etkili Olan Kaynaklar1 Gosteren
Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar

KAYNAK F %
Arkadasim 18 72
Kendim buldum 17 68
Antrenoriim 6 24
Diyetisyen 4 16
Annem babam 2 8
Gazete, dergi 2 8
Eski bir siklet sporcusu 1 4
Fitness hocasi 1 4
Kuliip yoneticisi 0 0
Kuliip doktoru 0 0
Baska bir branstan sporcu 0 0

Tablo 6’ya bakildiginda sporcularin kilo verme se¢iminde hangi kaynaktan bilgi aldigi
goriilmektedir. Buna gore sporcularin %72’si arkadasini, %68’ kendini, %24’
antrendrlerini, %16’s1 diyetisyeni, %81 anne ve babasini, %8’1 gazete, Kitap vb., %4’ eski
bir siklet sporcusunu, %4’i fitness hocasini kilo diisme yontemlerini belirlemede kaynak
olarak belirtmistir. Sporcularin hig¢biri kaynak olarak bagka bir branstan sporcuyu, kuliip

doktorunu ya da kuliip yoneticisini gostermemistir.

Tablo 7. Sporcularin Kilo Diisme Siirecinde Yasadiklar1 Saghk ve Performans

Sikayetleri
PERFORMANS SIKAYETLERI F %
Asir1 yorgunluk 21 84
Asirt aghik 19 76
Susuzluk, asir1 susama 18 72
Antrenmana karsi isteksizlik 16 64
Fiziksel performansta azalma 15 60
Ruhsal durumda degisiklik 14 56
Uykusuzluk 9 36
Algilama giigliigi 8 32
Dikkat azalmast 7 28
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Tablo 7’ ye baktigimizda sporcular kilo diisme siirecinde en ¢ok asir1 yorgunluk %84, asiri
aclik %76 ve asir1 susuzluktan %72 yakinmakta oldugu goriilmektedir. Sonra sirasiyla
antrenmana karsi isteksizlik %64, fiziksel performansta azalma %60, ruhsal durumda
degisiklik %56, uykusuzluk %36, algilama giicliigii %32 ve dikkat azalmasi %28
gelmektedir. Bu durum sporcularin kilo diisme siirecinden fiziksel ve psikolojik olarak

olumsuz etkilendigini gostermektedir.

Tablo 8. Sporcularin Kilo Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Gruplar N A.O. SS. Df T P

. . i _ o5
Kilo Diisme Oncesi 59,80 6,50 24 5762 000
Kilo Diisme Sirasi 25 57,33 6,20
Kilo Diisme Oncesi 25 59,89 6,50 2 1711 0.10
Kilo Diisme Sonras 25 5838 7,69
Kilo Diisme Sirasi 25 57,33 6,20 24 . 2—34 0,22
Kilo Diisme Sonrasi 25 58,38 7,69 !
p<0,05

Tablo 8’de sporcularin kilo degiskenine ait eslestirilmis t testi sonuglar1 verilmektedir. Kilo
diisme Oncesi ve kilo diisme siras1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Buna gore, kilo diisme yontemi kullanildiktan sonra sporcularin kilo diizeylerinin kilo

diisme sirasinda daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9. Sporcularin Pence Kuvveti Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 38,19 724
24 3,078 ,005*
Kilo Diisme Sirasi 25 36,92 7,33
Kilo Diisme Oncesi 25 38,19 724
. 24 1,376 ,181
Kilo Diisme Sonrasi 25 37,77 1,27
Kilo Diisme Sirasi 25 36,92 7,33
24 -2,304 ,030*
Kilo Diisme Sonrasi 25 37,77 1,27
p<0,05

Tablo 9’ da sporcularin penge kuvvetine ait eslestirilmis t testi sonuglar1 verilmistir. Kilo

disme Oncesi ve kilo diisme sirasi arasindaki anlamlilik diizeyi p=0,005 olarak
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hesaplanmis ve istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Yine kilo diisme

sirasi ve sonrasi arasinda da anlaml bir fark oldugu goriilmektedir ( p<0,05).

Tablo 10. Sporcularin Esneklik Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclari

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 3444 532

24 ,048 ,962
Kilo Diisme Sirasi 25 34,42 4,17
Kilo Diisme Oncesi 25 34,44 5,32

24 -,872 ,392
Kilo Diisme Sonrasi 25 34,78 4,68
Kilo Diisme Sirasi 25 34,42 417

24 -1,356 ,188
Kilo Diisme Sonrasi 25 34,78 4,68
p<0,05

Tablo 10’ da sporcularin esneklik degerleri Paired Sample T testi ile karsilagtirilmis ancak

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Tablo 11. Sporcularin Durarak Uzun Atlama Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi

Sonuclari

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 1,95 25

24 2,288 ,031*
Kilo Diisme Sirasi 25 1,90 ,30
Kilo Diisme Oncesi 25 1,95 25

24 1,187 247
Kilo Diisme Sonrasi 25 1,93 ,26
Kilo Diisme Sirasi 25 1,90 ,30

24 -2,129 044*
Kilo Diisme Sonrasi 25 1,93 ,26
p<0,05

Tablo 11’e bakildiginda sporcularin durarak uzun atlama degerlerinde kilo diismeden once
ve kilo diisme siras1 arasindaki fark p=0,031 belirlenmis ve anlamli bir diisiis oldugu
goriilmiistiir. Ayrica sporcularin kilo diisme sirast ve sonrasi arasinda da p=0,044

diizeyinde anlamli bir fark vardir (p<0,05).
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Tablo 12. Sporcularin Saghk Topu Firlatma Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi

Sonuclari

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 8,06 2,14

24 2,889 ,008*
Kilo Diisme Sirasi 25 7,78 2,01
Kilo Diisme Oncesi 25 8,06 2,14

24 -,559 ,581
Kilo Diisme Sonrasi 25 8,11 2,11
Kilo Diisme Sirasi 25 7,78 2,01

24 -4,009 ,001*
Kilo Diisme Sonrasi 25 8,11 2,11

p<0,05

Tablo 12°de sporcularin saglik topu degerlerine ait eslestirilmis t testi sonuglari verilmistir.

Tabloya gore sporcularin kilo diisme 6ncesi ile kilo diisme sirasi arasinda ve kilo diisme

sirasi ile kilo diisme sonrasi toparlanma arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir.

(p<0,05).

Tablo 13. Sporcularin Siirat Kosusu Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuglar:

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 3,50 34

24 -461 ,649
Kilo Diisme Sirasi 25 3,51 40
Kilo Diisme Oncesi 25 3,50 34

24 -,077 ,649
Kilo Diisme Sonrasi 25 3,50 37
Kilo Diisme Sirasi 25 3,51 ,40

24 890 ,382
Kilo Diisme Sonrasi 25 3,50 37

p<0,05

Tablo 13’deki sporcularin siirat kosusu degiskenine ait eslestirilmis t testi sonuglarina

bakildiginda kilo diigme donemlerinin higbirinde anlamli bir fark bulunamamustir.
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Tablo 14. Sporcularin Sirt Kuvveti Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 91,68 14,85

24 8,400 ,000*
Kilo Diisme Sirasi 25 83,40 15,27
Kilo Diisme Oncesi 25 91,68 14,85

24 7,495 000*
Kilo Diisme Sonrasi 25 87,08 15,52
Kilo Diisme Sirasi 25 83,40 15,27

24  -4,423 ,000*
Kilo Diisme Sonrast 25 87,08 15,52
p<0,05

Tablo 14 incelendiginde, sporcularin sirt kuvveti degerleri ile kilo diisme donemlerinin her

biri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu goériilmektedir. (p<0,05).

Tablo 15. Sporcularin Bacak Kuvveti Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuglari

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 98,84 22,54
24 7,319 ,000*
Kilo Diisme Sirasi 25 93,84 20,49
Kilo Diisme Oncesi 25 98,84 2254
24 3,412 ,002*
Kilo Diisme Sonrasi 25 96,04 21,80
Kilo Diisme Sirasi 25 93,84 20,49
24  -2,285 031*
Kilo Diisme Sonrasi 25 96,04 21,80
p<0,05

Tablo 15°de sporcularin bacak kuvveti degerlerine bakildiginda tim 6l¢iim zamanlarinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gériilmektir. (p<0,05).
Tablo 16. Sporcularin Anaerobik Kosu Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi

Sonuglari
Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 368,60 72,30
24 9,709 ,000*
Kilo Diisme Sirasi 25 230,72 55,14
Kilo Diisme Oncesi 25 368,60 72,30
. 24 7,076 ,000*
Kilo Diisme Sonrasi 25 292,12 63,07
Kilo Diisme Sirasi 25 230,72 55,14
24 -9,304 ,000*
Kilo Diisme Sonrasi 25 292,12 63,07
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Tablo 16’ da sporcularin anaerobik kosu testi degerleri eslestirilmis t testi ile analiz edilmis

ve kilo diisme donemlerinin her biri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 17. Sporcularin Gorsel Isik Reaksiyonu Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi

Sonuclari

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 362,80 58,46

24 -396 ,696
Kilo Diisme Sirasi 25 365,52 47,28
Kilo Diisme Oncesi 25 362,80 58,46

24 574 571
Kilo Diisme Sonrasi 25 358,72 48,68
Kilo Diisme Sirasi 25 365,52 47,28

24 1694 103
Kilo Diisme Sonrasi 25 358,72 48,68

p<0,05

Tablo 17’ye bakildiginda sporcularin kilo diisme zamanlariyla gorsel 151k reaksiyonlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi goriilmiistiir.

Tablo 18. Sporcularin Ses Reaksiyonu Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Gruplar N A.O. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 577,68 82,54

24 1,861 ,075
Kilo Diisme Sirasi 25 565,52 70,87
Kilo Diisme Oncesi 25 577,68 82,54

24 4,065 ,000*
Kilo Diisme Sonrasi 25 540,56 88,39
Kilo Diisme Sirasi 25 565,52 70,87

24 3,314 ,003*
Kilo Diisme Sonrasi 25 540,56 88,39

p<0,05

Tablo 18’e gore sporcularin kilo diisme oncesi ve kilo diisme sonrasindaki toparlanma
sirecinde ses reaksiyonu degerleri incelendiginde anlamli bir farkliik oldugu
goriilmektedir. Ayrica sporcularin kilo diisme ve toparlanma sonrast degerlerinde de

anlamli farklilik vardir (p<0,05).
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Tablo 19. Sporcularin Mekik Kosusu Degiskenine Ait Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Gruplar N AO. S.S. Df T P
Kilo Diisme Oncesi 25 35,97 4,48

24 5472  ,000*
Kilo Diisme Sirasi 25 25,91 11,92
Kilo Diisme Oncesi 25 35,97 4,48

24 4775  ,000*
Kilo Diisme Sonrasi 25 27,74 11,19
Kilo Diisme Sirasi 25 25,91 11,92

24  -1544 ,136
Kilo Diisme Sonrasi 25 27,74 11,19
p<0,05

Tablo 19’da sporcularin mekik kosusunda elde edilen Max VO2 degerleri verilmektedir.
Tabloya gore sporcularin kilo diisme Oncesi ve kilo diisme sirasi arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Ayni zamanda sporcularin kilo diisme oOncesi ve kilo diisme sonrasi

toparlanma donemi arasinda da istatiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.(p<0,05).
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BOLUM V: TARTISMA VE SONUC

15-17 yas aras1 judo sporcularinda kisa siireli kilo kayiplarinin bazi motorik 6zelliklere
etkisini tespit etmek amaciyla gergeklestirilen arastirmanin bu bdliimiinde arastirma

bulgularina dayali olarak tartisma gerceklestirilmistir.

Bu calismada sporcularin ilk kilo diisme yas ortalamasimin 13,12+1,56 oldugu
bulunmustur. Artioli ve ark. (2010) judo sporcularinda hizli kilo verme yontemlerinin
kullamlmaya baslama yasinin 12,6 + 6,1 y1l oldugunu, imamoglu, Soygiiden ve Tiirkmen
(2017) ise ortalama 13,06 oldugunu belirtmistir. Arastirmamiza benzer olarak Oppliger ve
ark. (2003) giiresciler iizerinde yaptiklari arastirmada ilk kilo diisme yas ortalamasimnin 13,7
yas, Kiningham ve Gorenflo (2001) yapmis oldugu c¢alismada giires¢ilerin ilk kilo diisme
yasini 14 olarak tespit etmistir. . Bu ¢alisma ve diger calismalara baktigimizda kilo diisme
yasinin biiyiik oranda benzerlik gosterdigini ve ortalama 13 yas oldugunu goérmekteyiz.
Santos ve ark. (2016) hizli kilo vermeye baslama yasinin addlesan doneme denk geldigini
ve bu durumda biiyiime ve gelisme geriliklerinin ortaya ¢ikabilecegini, hormonal

dengesizliklerin yasanabilecegini belirtmektedir.

Arastirmamizda sporcularin en ¢ok tercih ettigi kilo diisme yontemleri; a¢ kalmak ve
naylon sauna esofman giymek (%80), 6giin atlamak (%72) ve 1sis1 arttirilmis salonda
antrenman yapmak (%56) oldugu saptanmustir. Sporcularin birden fazla segenegi
isaretlediklerini g6z Oniine aldigimizda, sporcularin kilo diisme yontemlerini kombine
olarak uyguladiklar1 goriilmektedir. Yarar ve ark (2017) giresgiler lizerinde yapmis
olduklar1 galismada kilo diisme yOntemi se¢iminde genel olarak besin aliminmi kisitlama,
yagmurlukla kosu ve yag tiiketimini azaltmayi kullandiklarini belirtmistir. Catikkas (2016),
teakwondo sporcularina yapmis oldugu calismada en fazla tercih edilen yontemleri ag

kalma (% 65,7), kat kat giyinme (% 60,0) ve sauna (% 42,9) olarak siralarken, Brito ve ark.
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(2012) ise gen¢ tackwondocularin en g¢ok tercih edilen yontemlerini fiziksel aktiviteyi
arttirmak (%88.,4 ), diistik kalorili diyet (%70,5) ve sauna (%52,6) olarak belirtmistir.

Aragtirmamizda kusma (%8), diyet hap1 ve lavman (%4) ¢ok az tercih edilmekte, idrar
soktiirici ve terleme arttirici ilaglar ise hi¢ tercih edilmemistir. Yapilmis benzer
calismalara baktigimizda da (Kiningham ve Gorenflo (2001), Brito ve ark. (2010), Farhan
ve ark. (2014), Yarar ve ark. (2017)) bizim c¢alismamizin sonuglarinm1 destekler nitelikte

oldugunu, sporcularin bu tiir kilo diisme yontemlerini ¢ok tercih etmedikleri goriilmiistiir.

Arastirmamizda 25 sporcudan 17’sinin (%68) 1 hafta veya daha kisa siirede kilo
verdiklerini gormekteyiz. Brito ve ark. (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada, judocularin
14,5 giin, karatecilerin 14,8 giin, teakwondocularin ise miisabakadan yaklasik 9,7 giin 6nce
kilolarin1 kaybetmeye basladiklarini tespit etmislerdir. Yarar ve ark. (2017) da benzer
sekilde giirescilerin miisabakaya son iki hafta kala kilo kaybetmeye basladiklarini
belirtmistir.

Kilo diisme yoOntemlerinin se¢imi konusunda bilgi edindikleri kaynak soruldugunda
sporcularin %72’si arkadasini, %68°1 kendini gostermistir. Arastirma bulgularimiza benzer
olarak Catikkas (2016)’da tackwondocularin kilo diismede kaynak olarak %94,3{iniin
kendisini gosterdigini belirtmistir. Brito ve ark. (2012) yaptigi ¢alismada taekwondo
sporcularinin %68,4’tiniin kaynak olarak antrenérlerini gosterdiklerini belirtirken, bizim
calismamizda sporcularin yalmzca %24’l antrendrlerini kaynak gostermistir. Kordi, Ziaee
ve Wallace (2011), giiresgilerde hizli kilo verme ydntemin se¢imin de antrendriin %57,

diger bir giires¢inin (%28), anne-babanin ise (% 6) oraninda etkili oldugunu belirtmektedir.

Arastirmamiza baktigimizda sporcularin kilo diisme siirecinde en ¢ok asir1 yorgunluktan
(%84), asir1 agliktan (%76) ve asir1 susuzluktan (%72) yakinmakta oldugu goriillmektedir.
Daha sonra ise antrenmana karsi isteksizlik (%64), fiziksel performansta azalma (%60),
ruhsal durumda degisiklik (%56) gelmektedir. Yarar ve ark. (2017), serbest stil giires¢ilerin
kilo kaybi sonunda psikolojik etkilerden, asiri sinirli hale gelme, asir1 yorgunluk,
performansta diisiis ve strese girmenin biiyiik oranda yasandigini belirtmistir. Bradley
(2006) ise yapmis oldugu c¢alismada, kilo kaybi sonucu olusan negatif etkileri, bas
donmesi, alinganlik ve hir¢inlik, konsantrasyon bozuklugu, kas kramplari, bas agrisi ve

nabiz yiikselmesi olarak siralamistir.

Aragtirmamizda sporcularin kilolar; kilo diisme oncesi 59,89+6,50, kilo diistiikleri zaman

57,33+6,20, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda 58,38+7,69 olarak bulunmustur.
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Kilo diigme 6ncesi ve kilo diistiikleri zaman arasinda (p=0,00) anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Sporcular kilo diisme yontemlerini kullanarak ortalama 2,56 kg

kaybetmistir.

Judo bransinda performansi etkileyen ©nemli unsurlardan biri penge kuvvetidir.
Sporcularin penge kuvveti degerleri; kilo diisme 6ncesi 38,19+7,24, kilo diisme sirasinda
36,94+7,33, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da 37,7747,27 olarak
hesaplanmistir. Sporcularin  penge kuvvetine ait eslestirilmis t testi sonuglari
degerlendirildiginde kilo diisme oncesi ve kilo diisme sirasi (p=0,005) ile kilo diisme Sirasi
ve sonrast (p=0,030) arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu sonug sporcularin
kilo diismiis olduklar1 zamanda penge kuvvetinde anlamli bir azalma yasadiklarini, kilo
diisme sonrasindaki toparlanma siirecinde ise bu kaybi bir miktar telafi edebildiklerini

ancak yinede kilo diisme 6ncesindeki degere ulasamadiklarii gostermektedir.

Penge kuvveti kaslarin kasilmast ve dayanikliligi ile miisabaka sirasinda elin dogru
hamleyi yapmasina ve siirdiirmesine imkan saglamaktadir (Akyiiz, 2009). Judonun rakibi
tutarak yapilan bir spor olmasi pence kuvvetinin bu bransta ne denli 6nemli oldugunu

ortaya koymaktadir.

Yapilan diger ¢alismalara baktigimizda, Degoutte ve ark. (2003) 1 hafta iginde %5’lik kilo
kaybinin el kavrama kuvvetini azalttigini belirtmistir. Filaire ve ark. (2001) yapmis
olduklari arastirmada katilimcilarin sag el penge kuvvetlerinde bir azalma bulamazken, sol
el kuvvetinde azalma bulduklarini ifade etmislerdir. Barbas ve ark. (2017) bir giinliik
grekoromen giires turnuvasindaki fiziksel ve fizyolojik degisiklikleri inceleyen bir
calismalarinda bir haftalik %5-6 civarinda kilo kaybi sonrasi katilimcilarin el kavrama
kuvvetinde ilk 2 miisabakadan sonra normale gore azalma meydana geldigini

belirtmislerdir.

Sporcularin esneklik degerlerine bakildiginda kilo diisme oncesi 34,44+5,32, kilo diisme
sirasinda 34,42+4,17, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da 34,78+4,68 olarak
hesaplanmistir. Bu durum sporcularin yasadigi kilo kaybinin esneklik iizerinde etkisi
olmadiginm1 gostermektedir. Bunun sebebi esnekligin kisa siirede degisecek bir 6zellik

olmamasi olabilir.

Yamak (2019) judo ve giires sporculari iizerine yaptigi ¢alismada kilo diisme asamasinda
sporcularin esnekliginde az da olsa bir diisiis meydana geldigini ama diisiisiin anlamli

olmadigim belirtmistir(p>0,05). Benzer olarak Sahin ve Siiel (2006), Akyiiz (2009)
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giirescilerde kisa siireli kilo kaybinin esneklik tizerinde onemli bir azalma yaratmadigini

belirtmiglerdir.

Literatlirdeki diger ¢alismalar bizim ¢alismamizla biiyiik oranda benzerlik gostermektedir.
Ancak Bayer (2018) lisede 0grenim goren giiresgilere yaptig1 bir calismada sporcularin
esnekliklerinde kilo kaybi Oncesi ve sonrasi arasinda (p=0,001) anlamli bir farklilik
bulmustur. Kilo kaybi yasayan sporcularda bulmus oldugu bu farkin esneklik {izerinde

istatistiksel olarak anlamli ve pozitif etkiye sahip oldugunu belirtmistir.

Sporcularin durarak uzun atlama (cm) degerlerine bakildiginda kilo diisme oncesi 1,95+,25
kilo diisme sirasinda 1,90+,30 kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da 1,93+,26
olarak hesaplanmistir. Sporcularin durarak uzun atlama (cm) degerlerinde kilo diismeden
once ve kilo diisme sirasi arasindaki fark (p=0,031) belirlenmis ve anlamli bir disis
oldugu goriilmiistiir. Ayrica sporcularin kilo diisme sirasi ve sonrasi arasinda da p=0,044

diizeyinde anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Benzer olarak Bayer (2018) de giirescilere yapmis oldugu durarak uzun atlama testinde
ortalamalar1 kilo kaybi oOncesi 240,92+26,95 kilo kaybi sonrasi 223,624+24,44 olarak
hesaplamis ve durarak uzun atlama testi degerlerinin azalmasi yoniinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulmustur (p=0,001).

Bagatir (2013) ise ¢alismasinda sauna ile ve antrenman ile kilo diisen sporcularin farkli
Olciim zamanlarindaki degerlerini karsilastirmis ve her iki grubun O6l¢im zamanlari

arasindaki farkin anlaml olmadigini tespit etmistir (p>0,05).

Sporcularin saglik topu firlatma (m) degerlerine bakildiginda kilo diisme 6ncesi 8,06+,2,14
kilo diisme sirasinda 7,78+2,01 kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da 8,11£2,11
olarak hesaplanmistir. Kilo diisme oncesi ve kilo diisme siras1 arasinda p=0,008 diizeyinde
anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0,05).Bu durum sporcularin kilo diisme sonras1 saglik
topunu attiklar1 mesafede azalma oldugunu gdstermektedir. Ayn1 zamanda kilo diisme
sirast ile kilo diisme sonrasi toparlanmada da istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p=0,001). Sporcular kilo diisme sonrasi toparlanma déneminde kilo diisme Oncesinden

daha yiiksek degerlere ulasmislardir.

Sporcularin siirat kosusu degiskenine ait eslestirilmis t testi sonuglarina bakildiginda kilo

diisme donemlerinin higbirinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Buna gore
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sporcularin kaybettikleri kilonun siirat kosularinda 6nemli bir degisiklik meydana

getirmedigini gostermektedir.

Sporcularin sirt kuvveti 6lglim degerlerine bakildiginda kilo diisme oncesi 91,68+14,85,
kilo diisme sirasinda 83,40+£15,27, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da
87,08+15,52 olarak hesaplanmistir. Sporcularin sirt kuvveti degerleri incelenmis ve kilo
diisme donemlerinin her birinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Bu
kuvvet kaybi1 15 saatlik toparlanma siirecinde anlamli bir artis gostermis olsa da yine de ilk

Ol¢ciim degerine erigilememistir.

Aydos (1996) giiresciler lizerine yaptig1 arastirmada sirt kuvveti degerlerinin ortalamasini
kilo kayb1 oncesi 118,24, kilo kayb1 sirasinda 112,65, kilo kayb1 sonrasinda 116,18 olarak
hesaplamus, kilo diisme Oncesi ve kilo diisme sirasi ile kilo diisme sirasi ve toparlanma

sonrasi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirtmistir.

Sporcularin bacak kuvveti 6l¢iim degerlerine bakildiginda kilo diisme 6ncesi 98,84+22,54,
kilo diisme sirasinda 93,84+20,49, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da
96,04+21,80 olarak hesaplanmistir. Sporcularin bacak kuvveti degerlerine bakildiginda
tim Ol¢lim zamanlarinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sporcular
kilo diistiikten sonra bacak kuvvetlerinde azalma meydana gelmis, toparlanma sonucunda

artis gostermis olsa da ilk dl¢lim degerine ulagamamaistir.

Sahin (2000) giiresgiler tizerinde yaptig1 ¢alismasindaki kilo diisme Oncesi ve sonrasinda
yaptig1 ol¢iimlerde, ilk dort siklette giiresen sporcularin bacak kuvvetinde %5.57 oraninda,

sonraki 4 siklette giiresen sporcularda %3.67 oraninda kay1ip oldugunu belirtmistir.

Akytiz (2009) ¢alismasinda giirescilerin bacak kuvveti degerlerinin ortalamasini kilo kaybi
oncesi 164,66+27,77, kilo kayb1 sonras1 157,22+26,70 olarak hesaplamis ve kilo kaybinin

bacak kuvveti tizerinde anlamli bir farklilik yarattigini belirtmistir (p<0,05).

Sporcularin  anaerobik kosu (watt) degerlerine bakildiginda kilo diisme oncesi
368,60+72,30, kilo diisme sirasinda 230,72+55,14, kilo diisme sonrasi toparlanma
zamaninda da 292,12+63,07 olarak hesaplanmistir. Sporcularin anaerobik kosu testi
degerleri eslestirilmis t testi ile analiz edilmis ve kilo diisme donemlerinin her biri arasinda

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Akyiiz (2009) giiresgilere yapmis oldugu calismada anaerobik gii¢ ortalamalarini Kilo
kayb1 oncesi 109,00+21,60 ve kilo kayb1 sonrasi 102,454+22,51 bulmus ve iki 6l¢lim
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arasinda anlamli farklilik oldugunu, bu farkliligin anaerobik kapasitelerinde diisiisi
gosterdigini belirtmistir. Benzer sekilde Webster ve ark. (1990) 36 saat i¢inde %4,9 kilo

kaybinin anaerobik performans iizerinde olumsuz etkisi oldugunu belirtmiglerdir.

Aydin (2018) yapmis oldugu caligmasinda anaerobik performans incelendiginde 6l¢iim
zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Hizli kilo kaybi
sonrasi anaerobik performansta bazala gére azalma meydana geldigini saptanmis ancak
hizli kilo kaybini takiben besin ve sivi alimi ile toparlanma sonrasi bu negatif etkinin

ortadan kalktigim belirtmistir.

Sporcularin  gorsel 151k reaksiyonu degerlerine bakildiginda kilo diisme &ncesi
362,80+58,46, kilo diisme sirasinda 365,52+47,28, kilo diisme sonrast toparlanma
zamaninda da 358,72+48,68 olarak hesaplanmistir. Sporcularin kilo diisme zamanlariyla

151k reaksiyonlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig goriilmistiir(p>0,05).

Sahin (2011) yapmis oldugu calismada, akut kilo kaybindan 6nce 232,12+33,09, sonra
276,39+ 39,66 ve 16 saatlik dinlenme siiresi sonrasi 247,95+ 46,17 oldugunu belirtmis ve
gorsel uyaran reaksiyon testinin her bir 6lglim zamani arasinda anlamli farklilik tespit

etmistir.

Bagatir (2013) sauna ile kilo diisen grubun gorsel reaksiyon degerlerinde kilo diisme
oncesi ve kilo diisme sirast arasinda anlamli fark bulurken (p=0,015) kilo diisme sirasi ve
sonrasi arasindaki farkin anlamsiz oldugunu belirtmistir (p>0,05). Aymi arastirmanin
antrenman yoluyla kilo diisen grubunda kilo kayb1 oncesi ve kilo kaybi siras1 (p=0,013),
kilo kaybi sirasi ve toparlanma sonrasi (p=0,014) arasinda anlamli farklilik oldugunu

belirtmistir.

Sporcularin ses reaksiyonu degerlerine bakildiginda kilo diisme 6ncesi 577,68+82,54, kilo
diisme sirasinda 565,52+70,87, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaninda da 540,56+88,39
olarak hesaplanmistir. Sporcularin kilo diisme 6ncesi ve kilo diisme sirasi arasindaki ses
reaksiyonu degerleri incelendiginde p=0,000 diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. Ayrica sporcular kilo diistiikleri zaman ve toparlanma sonrasi degerleri
arasinda da anlamli farklilik vardir (p=0,003). Sporcularin reaksiyon degerleri giderek
iyilesmis ve sporcular en iyi reaksiyon degerini kilo diisme sonrasi toparlanma siirecinde
gerceklestirmistir. Sporcularin giderek daha iyi sonuglar ortaya ¢ikarmalarina sebep testin

uygulanisini zamanla daha iyi kavramis olmalar1 gosterilebilir.
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Litaratlirdeki diger ¢alismalar bu ¢alisma ile biiylik oranda benzerlik gostermektedir. Sahin
(2011) ¢alismasinda kilo diisme Oncesi, sirast ve sonrasi toparlanma zamanlarinin her biri

arasinda anlamli farklilik buldugunu belirtmistir.

Benzer sekilde Eroglu (2002) de giiresciler lizerindeki arastirmasinda isitsel reaksiyon
degerlerine ait dl¢lim zamanlarinin her biri arasinda anlamli bir faklilik oldugunu tespit

etmistir (p<0,05).

Bagatir (2013) da iki grup giires¢iye yapmis oldugu calismasinda sauna ile kilo diisen grup
ve antrenman ile kilo diisen grubun isitsel reaksiyon degerlerinin 6l¢iim zamanlar1 arasinda

istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlamamaistir.

Akytiz (2009) isitsel reaksiyon testinde sag el reaksiyon degerlerinde anlamli farklilik

bulamazken sol elde kilo kayb1 6ncesi ve sonrasi arasinda farklilik oldugunu tespit etmistir.

Sporcularin Max VO2 degerlerine bakildiginda kilo diisme 6ncesi 35,97+4,48, kilo diisme
sirasinda 25,91+11,92, kilo diisme sonrasi toparlanma zamaminda da 27,74+11,19 olarak
hesaplanmistir. Sporcularin kilo diisme 6ncesi ve kilo diisme sirasi arasinda (p=0,000)
anlaml farklilik bulunmustur. Ayni zamanda sporcularin kilo diisme 6ncesi ve kilo diisme
sonrasi arasinda da istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p=0,00). Bu durum
sporcularin kilo kaybiyla aerobik kapasitelerinde biiylik bir diisiis yasandigini, toparlanma
sonrast kayiplart bir miktar telafi ettigini ancak yinede ilk dl¢lim degerleri arasinda ytliksek

bir fark oldugunu gostermektedir.

Imamoglu ve ark. (1996) kadin judocular iizerinde yaptiklari bir calismada aerobik
kapasiteyi (max VO2) 43,5 ml/kg.dk bulmuslardir. Yine kadin judocular {lizerine yapilan
diger bir calismada Imamoglu ve ark (1999) aerobik giic ortalamasim 44,33 ml/kg.dk

bulmustur.

Bayer (2018) lisede 6grenim goren giiresciler tizerinde yaptigi ¢alismasinda akut kilo kaybi
yasayan sporcularin aerobik kapasitelerini Rackport 1 mil testi ile 6l¢miis deney grubunda
on test sonuglarim1 63,51+12,06 ve son test sonuglarini 60,79+12,03 bulmus, 6l¢lim

sonuglarr arasinda p=0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik oldugu tespit etmistir.

Demirkan’a (2012) gore yiiksek aerobik dayanikliliga sahip olmanin siklet kategorisine
gore yapilan branslarda, sporcularin miisabaka siiresince uyguladiklart kisa siireli yiiksek

siddet gerektiren sportif hareketler esnasinda viicutta olusan metabolik atiklarmn, dinlenme
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araliklarinda hizla uzaklastirilmasini saglayarak sporcuya kisa siirede hizli toparlanma

sagladig1 diistiniilmektedir.

Koral ve Dosseville (2009) yaptiklar1 arastirmada kademeli ve ani kilo verme arasinda
fiziksel performans ve fizyolojik durum ag¢isindan karsilastirma yapmislardir. Karsilastirma
sonucunda iki grup arasinda gesitli performans testlerinde anlaml farkliliklara rastlamis ve

ani kilo vermenin performansi olumsuz etkiledigini belirtmislerdir.

Akyiiz (2009) giiresgilerde 48 saat siire iginde meydana gelen %3-5’lik kilo kaybi ile
kuvvet, anaerobik gii¢, reaksiyon, akciger kapasitesi, somatotip ve bazi biyokimyasal

parametreleri izerinde olumsuz etkilerin oldugu sonucuna varmistir.

Guilherme ve ark. (2007) judo sporcular1 ilizerinde hizli kilo vermenin toparlanma ve
performans acgisindan etkilesimine yoOnelik c¢alismasinda kilo veren grubun
performanslarinin ¢esitli parametrelerce kontrol grubuna oranla daha olumsuz oldugunu

belirtmistir.

Sonug olarak; bu ¢alisma ve literatiirdeki diger ¢aligmalara baktigimizda hizli kilo kaybinin
sporcularin saglik ve performanslarini olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Kilo kaybinin
erken yaslarda baslamasi ve kilo diisme yontemlerinin bilingsizce se¢ilmesi bu olumsuz

etkileri daha da arttiracaktir.

Bu konuda antrenérlerin de sporcularin viicut agirliklarim sik sik kontrol etmeleri ve
ozellikle kiiciik yastaki ¢ocuklar1 kilo diismeye yonlendirmemeleri bu olumsuz etkilerin

azalmasina katki saglayabilir.

Siklet sporlarinin bir gerekliligi olan kilo ayarlamanin uzman kontroliinde ve zamana
yayilarak yapilmasi daha saglikli ve performansi yiiksek sporcular yetistirilmesi agisindan

Onem arz etmektedir.
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EKLER

EK 1: VELi ONAY FORMU

Sayin Veli,

Aksaray Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
dalinda yiiksek lisans yapmaktayim. ’15-17 Yas Arasi Judo Sporcularinda Kisa Siireli
Kilo Kaybimin Bazi Motorik Ozellikleri Etkisi’> adinda yiiksek lisans tezi hazirliyorum.
Tezimin amact kisa siirede kilo diisen sporcularin motorik 6zelliklerinde ne tiir
degisiklikler meydana geldigini gostermek ve sporcularin kilo diiserken kullanmig
olduklar1 kilo diisme yoOntemlerini belirlemektir. Bu amagla g¢ocuklarinizin yardimina

ihtiya¢ duymaktayim.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde g¢ocugunuza antrenman saatinde anket
dagitilacak ve bazi fiziksel performans testler yapilacaktir. Bu dl¢iim testlerinin sonuglar1
ve ankete verecekleri cevaplar gizli tutulacak ve sadece bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra hem siz hem ¢ocugunuz ayrilma hakkina

sahipsiniz.

Anket ve fiziksel 6l¢lim sonuclari, ¢ocuklarinizin saglik ve performans kalitesini
etkileyen faktorlerin saptanmasina 6nemli bir katkida bulunacaktir. Arastirmayla ilgili
sorularmiz1 asagidaki e — posta adresini veya telefon numarasimi kullanarak bize

yoneltebilirsiniz.

BUSRA OZDEK
Tel: 0507 6928290

E-posta: busraozdek95@gmail.com

Veli Adi Soyadi

imza
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EK 2: VERI TOPLAMA ARACLARI

TURK SIKLET SPORCULARINDA SAGLIKSIZ KiLO VERME DAVRANISLARI
ARASTIRMA ANKETI

Degerli katilimci;

Bu anket formu; Tirk miicadele sporcularinin hizli kilo verme davramislarinin tespiti
amaciyla, bilimsel bir arastirma kapsaminda uygulanmaktadir. Anketten elde edilecek
cevaplar gizlilik gerektirmedigi halde sahsim disinda herhangi bir kurum ya da kisi
tarafindan kesinle paylasilmayacak ve amac¢ dist kullanilmayacaktir. Katiliminiz ve igten
cevaplariniz igin tesekkiir ederim.

Yasinz (y1l)

Kilonuz (kg)

Boyunuz (cm)

Cinsiyetiniz o Erkek

o Kadmn
Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz? | ..................... saat
Egitim durumunuz 0 Ortadgretim

o Lise

o Universite
o Yiksek Lisans

o Doktora
Spor Bransiniz o Giires
o Judo
o Karete
o Taekwondo
o Diger.............o..l. (litfen branginizi
yaziniz)
Su an Miicadele Ettiginiz Spora Kag
Yasinda Basladiniz?
Su anki statiiniiz nedir? o Su an Milli takimdayim
(litfen sadece 1 secenek isaretleyiniz) 0 Eskiden milli takimdaydim

o Milli takimda hi¢ yer almadim
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Huzli kilo verme amaciyla kullandiginiz yontemler nelerdir (birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz) (Liitfen kutucugu isaretleyiniz)

Idrar soktiiriicii ilag kullanarak (Diiiretik)

Miishil kullanarak (ishale neden olan ilaglar)

Sauna/Buhar banyosu

Kusma-kusturma (bogaza yabanci cisim ya da el sokarak)

Lavman yaptirarak (bagirsaklari bosalttirma)

O(o|o|(o|o|jo

Spor kiyafetlerinin i¢ine naylon giyerek, ya da sauna esofman
kullanarak

Isis1 6zellikle arttirilmis antrenman salonunda antrenman yaparak

O

Sivi kisitlamasi yaparak

O

O

Alisik oldugunuzdan daha siddetli ya da daha ¢ok sayida antrenman
yaparak

Ogiin atlayarak (Giinde bir ya da iki kez yemek)

Ac kalarak

Diyet hap1 kullanarak

Ooo|oo

Tek tip besinlerle beslenerek
(siirekli et yeme, siirekli yogurt yeme, siirekli sebze-meyve yeme vb.)

Yag yakici ilag kullanarak (karnitin vb.) O

Terlemeyi arttirict ilaglar kullanarak (parasetamol, ibuprofen vb.) i

Bu yontem ya da yontemleri ilk defa ka¢ yasinda uygulamaya basladiniz.
Liitfen yaziniz..............

Yontem/yontemleri yarismadan kag giin once uygulamaya baslarsimiz? (Liitfen
kutucugu isaretleyiniz)

Yarismadan birkag¢ saat 6nce

1-2 giin

3-4 giin

5-7 glin

7-10 giin

O|0O|0|o|oag

10-15 gilin

Simdiye kadar bir yaristan once en ¢ok kag Kilo verdiniz..........cc.cccveiviniiiinnnnnn.
kg

Bu kiloyu yaristan kag giin 6nce verdiniz..........ccccoeeviieiniiniinnnnn giin

\ Genellikle yarislardan 6nce ortalama ka¢ kg verirsiniz ..........cccceeeieinnnnnne. kg.
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Bu yontem/yontemleri size kim onerdi (Birden fazla secenek isaretlenebilir) (Liitfen

kutucugu isaretleyiniz)

O Antrenoriim

o Eski bir siklet sporcusu

0 Annem ya da babam

0 Arkadasim

o Diyetisyen

o Fitness hocasi

o Sizin bransinizdan bagka
bir bransta miicadele eden
siklet sporcusu

o Kuliip doktoru

o Kuliip Y 6neticisi

o Gazete, kitap, dergi vb.
kaynaklar

o Kendim buldum

Kilo verme doneminde, kullandiginiz yonteme bagh oldugunu diisiindiigiiniiz asagida
belirtilen hangi sikayetleri yasadiniz (birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz) (Liitfen

kutucugu isaretleyiniz)

Ruhsal durumda degisiklik (sinirlilik, huzursuzluk, depresyon vb.)

Asir1 yorgunluk

Susuzluk, asir1 susama

Asir1 achik

Fiziksel Performansta azalma (kuvvet kaybi, dayaniklilik kaybi vb.)

Antrenmana kars isteksizlik

Uykusuzluk

Algilama giicliigi

Dikkat azalmasi

O|o|o|o|o|jo|o|o|a

Bu yontem ya da yontemleri genellikle yilda ka¢ kez uygularsiniz ? (Liitfen kutucugu

isaretleyiniz)

1-2

3-5

5-10

10 ve tsti

oo |oo

Yarismanin ardindan hemen kilo almayt dener misiniz?

o Evet

o0 Hayir
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Yarismanin hemen ardindan genellikle kacg kilo alirsiniz.................

Yarismanin hemen ardindan, kaybettiginiz bu kilolar: genellikle ne kadar zamanda geri
alirstmiz? (Liitfen kutucugu isaretleyiniz)

0 Birkag saat
icinde

o 1-2 giin iginde

o 3-5 giin
haftada

o 1 haftadan
daha uzun
siirede

o 1 haftada

o Evet

o Hayir

Yemek yemenizi kontrol edemediginiz, tikinircasina yemek yediginiz zamanlar olur mu?

Bu sekilde yemek yeme (tikinircasina) durumunu genellikle ne zaman yasarsiniz?
(Liitfen kutucugu isaretleyiniz)

O Yarigmadan
once

o0 Yarismadan
hemen sonra

O Yarismadan
sonraki birkag
giin i¢inde

0 Yarismadan sonraki birkag
hafta i¢inde

o Evet

Kilo yonetimi (kilo verme-kilo alma) ve dengeli beslenme konusunda herhangi
uzmandan egitim aldiniz mi?

o Hayir

24- Cevabiniz Evet ise kim oldugunu belirtiniz (diyetisyen, doktor
vb.)........

Katilimimiz icin tesekkiir eder, basaruar dilerim...
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