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ONSOZ

Yapilan bu calismada amacimiz viicut agirliginin etkili oldugu tiim spor
branglararina, sporcularin saglik ve performans durumlariyla ilgili katkida
bulunmaktir. Tim spor camiasi ilgilendiren, saglik ve performans agisindan
oldukca Onemli etkileri olan viicut agirligi kaybmin olumsuz etkilerini ordadan

kaldirmak ve ya bir katki saglayabilmekten mutluluk duyariz.



OZET

Yiiksek Lisans

UNIVERSITE DUZEYINDEKI GURESCILERDE KISA SURELI SIVI
KAYBININ PERFORMANSA ETKISi

EYYUP BAGATIR
Aksaray Universitesi
Sosyal Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal
Damsman: Yrd. Do¢. Dr. Emin SUEL

Aksaray Universitesi Besyo, Nigde Universitesi Besyo, Kirsehir Ahi Evran
Universitesi Besyo‘da okuyan elit giiresgi sporcular iizerinde gergeklestirilen bu
calismada, gliniimiiz giires miisabakalarinda uygulanan hizli viicut agirligi kaybetme

metotlarinin performansa nasil etki edecegi arastirilmistir.

Arastirmaya Aksaray, Nigde, Kirsehir Ahi Evran Universitesi BESYO
boliimlerinde okuyan 20 elit giires¢i katilmistir. Giiresciler, 10 gliresci antrenman, 10
giiresci sauna grubu olmak tizere 2 gruba ayrildilar. Arastirmada dl¢iimler {ic asamali

olarak gerceklestirilmistir.

Birinci asamada her iki gruptaki giires¢ilerin boy uzunluk 6l¢iimleri, durarak
uzun atlama, dikey sigrama, el kavrama kuvveti, barfiks (kol ¢ekme), piyolet, gorsel
ve isitsel reaksiyon zamani, viicut yag yiizdesi ile idrar yogunlugu analizi dlgiimleri

yapilmustir.

Ikinci asamada sauna grubuna sauna yoluyla antrenman grubuna antrenman
yoluyla ortalama %3 oraninda viicut agirligi kaybettirilmis ve 6l¢iimler yapilmistir.

Ucgiincii asamada ise sporculara verilen yaklasik 15 saatlik toparlanma siiresini



takiben ayni testler 3. kez tekrarlanmustir. Ikinci &lg¢iimlerde antrenman grubunda
ortalama % 3.20 ve sauna grubunda da % 3.75° lik viicut agirligi kaybi tespit

edilmistir.

Toparlanma siiresi sonunda telafi yiizdeleri sauna grubunda barfiks (kol
cekme) (% 93.23), dikey sicrama (%99.65), durarak uzun atlama (%99.81), idrar
yogunlugu analizi (%99.82,), el kavrama kuvveti (%95.22), piyolet (%95.45), gorsel
reaksiyon (%98.83), isitsel reaksiyon zamani (%97,80) ve viicut yag ylizdesi
(%81.96) olarak bulunmustur.

Antrenman grubunda ise barfiks (kol ¢ekme) (%99.12), dikey sigrama
(%97.13), durarak uzun atlama (%99.83), idrar yogunlugu analizi (%98.95), el
kavrama kuvveti (%99.14), piyolet (%97.13), gorsel reaksiyon zamani (%99.22), ve
isitsel reaksiyon zamani (% 95.11) ve viicut yag yiizdesi (%78.17) olarak
bulunmustur. Elde edilen telafi yiizdelerine bakildiginda antrenman grubundaki

sporcularin daha iyi diizeyde kaldiklar1 tespit edilmistir.

Bu c¢alisma ile Ol¢limleri yapilan elit diizeydeki giires¢i sporcularda, hizli
viicut agirligin1 kaybetmenin sauna ve antrenman grubunda performans kaybina
neden olmasi sebebiyle Onerilemeyecegi, ancak viicut agirligt énem arz eden spor
dallarinda zorunlu kalinirsa saunaya nazaran antrenman yoluyla viicut agirligim

diisiirmenin tercih edilebilirligi ortaya ¢ikmustir.
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ABSTRACT

Master of Science

THE EFFECT OF LIGUID LOSS TO THE PERFORMANCE OF THE
WRESTLERS AT UNIVERSITIES

EYYUP BAGATIR
Aksaray University
Graduate School of Institute of Social Sciences
Department of Physical Education
Supervisor : Yrd. Dog. Dr. Emin SUEL

In this study on the elite wrestlers who have been studying at the University
of Aksaray Sport Academy, Nigde Sport Academy and Kirsehir Sport Academy, it
has been investigated how the effects of the fast weight loosing methods (via

dehydration) applied in today’s wrestling competitions influence performance.

20 wrestlers, 17 (of whom) from Aksaray University and 2 (of whom) from
Kirsehir University and 1 (of whom) from Nigde University were taken as the
subjects in the study. The wrestlers are divided into two groups; 10 wrestlers were
assigned as the training group and 10 of them as sauna groups. The measurements
were done in three processes. In the first process, groups’ height measurements,
standing long jump, vertical jump, hand grip, pull-ups, piyolet, visual and auditory
reaction time, concentration analysis of the urine and the percentage of body fat were

measured.

In the second process each group was made to lose 3 % weight, the sauna
group through sauna and the training group through training, the same test was
applied again. In the third process, the same tests were applied again after a 15- hour

recovery time for the third time. In the second measurement, approximately 3.20 %



weight loss in the training group and 3.75 % weight loss in the sauna group was

determined.

After the recovery time, the compensation percentages of the sauna group in
the horizontal bar(% 93.23), vertical leaping (%99.65), standing long jump (%99.81),
urine analysis (%99.82,), hand strength (%95.22), piyolet (%95.45), visual reaction
time(%98.83) auditory reaction time (%97.80), percentage of body fat (%81.96)

were determined.

In the training group, the compensation percentages of the sauna group in the
horizontal bar (%99.12), vertical leaping (%97.13), standing long jump (%99.83),
urine analysis (%98.95), hand strength (%99.14), piyolet (%97.13), visual reaction
time (%99.22), auditory reaction time (% 95.11), percentage of body fat (%78.17)
were determined. Considering the compensation percentages, it can be concluded
that the sportsmen in the training group were in a better level than the others.

In this study, measurements made on elite wrestlers, it is seen that rapid loss
of body weight is not suggested through sauna and training due to they cause the loss
of performance but to lose weight through training according to sauna is preferable in

sports in which body weight is important.
2013, 105
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BOLUM |: KAVRAMSAL CERCEVE

1. GIRIS
Bu boélimde aragtirmanin problem durumu ortaya konulmaya caligilmis ve
arastirmaya destek saglayici bilgiler lizerinde durulmustur. Ayrica arastirmanin problem

climlesi, alt problemler, amaci, Onemi, arastirmanin varsayimlari, arastirmanin

sinirliliklart ve aragtirmanin konusu ile ilgili tanimlara yer verilmistir.

1.1.Problem Durumu

Viicut agirligi 6nem arz eden spor dallarinda sporcular bir alt siklette daha
basarili olmak icin agirlik kaybr istemektedirler. En biiyiik problem kisa siirede yogun
egzersiz ve sauna, buhar odasi gibi sicaklik orani yiiksek ortamlarda bu islemi
gerceklestirmeleridir. Son zamanlarda viicut suyunu idrar yoluyla viicuttan atan desal
lizik gibi gebe kadinlarin dogum sonrasi kullandiklar1 ilaglarida sporcular
kullanmaktadirlar. Bu ilaglarin viicuda birgok zararlar1 vardir. Ozellikle gelisim
cagindaki sporcular i¢in antrenoriin etkisi oldukg¢a fazladir. Viicut agirlik kaybinin
planlamasinda, en 6nemli sorumluluk calistiriciya aittir. Calistiricinin bu goérevleri
yerine getirmesi, egitim siirecinden beklenen davranis degisikliklerinin meydana

gelebilmesi agisindan dnemlidir.

Miisabaka donemlerinde sikc¢a rastlanan viicut agirligini diisiirme yontemine
1924 Paris olimpiyatlarindan bu tarafa ragbet edildigi bilinir (Basaran, 1989: 5). Biitiin
bu ugraslar gercekte giires¢ilerin bir alt siklete diiserek daha basarili sonuglar almasi
i¢cin uygulanir ancak, dezavantajlar1 da yok degildir. 1957 yilindaki miisabakalarda {inlii
giirescilerimizden Mustafa Dagistanli ve Hiiseyin Akbas Zorluk veren viicut agirligini
diistirme isi bu suretle halledilmis ve enerjilerini kaybetmemis olacaklarindan maclari
daha rahatlikla yapmislar ve 1957 yilinda Diinya serbest giires sampiyonasinda Hiiseyin
Akbas ve Mustafa Dagistanli biitlin miisabakalarda rakipleri karsisinda {istiinliik

saglayarak Diinya sampiyonu olmuslardir (Kilig, 1998: 5).

Gilinlimiiz giiresgileri de bir alt siklete diiserek basarili olmak amaciyla, yari veya
tam aglik diyetiyle, alinan sivi miktarinin azaltilmasi, saunada terleme, sicak ortamda
yapilan antrenmanla agir egzersizler iceren antrenman yOntemlerini sikga

kullanmaktadirlar. Siklet esasina gore yapilan sporlarda sporcularin en biiyiik



problemlerinden birisi agirliklarini miisabaka uygun koruyamamalaridir (Ransone ve
Hughest, 2004: 39). Sporcularin, yarisma tarihinden birkag¢ giin 6nce viicut agirligini

kaybetmeleri sagliklarin1 ve basarilarini tehlikeye sokmaktadir (Ersoy, 2004: 185).

Sporcularda goriilen viicut agirligini diisiirme genellikle akut agirlik kaybi olarak
goriilmektedir. Gelisim c¢agindaki sporcularin, gelisen viicut yapist bir iist siklette
miicadele etmelerine engel olmaktadir. Bunu dezavantaj olarak géren sporcularda akut
vicut agirligini diistirme daha sik goriilmektedir. Akut agirlik kaybi yoluyla sporcularin
plazma sivist ve kan hacminde azalma olur. Submaksimal ¢aligmada kalp islevinde
azalma (Yiksek nabiz, diisik atim hacmi ve diisiik kalp dakika hacmi), oksijen
tiiketiminde azalma, 1s1 diizenleme mekanizmasinda bozukluk, elektrolit dengesizligi,
bobrekte filtre edilen sivi hacminde azalma, idrar yogunlugunda artis ve karaciger
glikojen deposunda azalma olmakta ve bunlarin sonucunda performans diistkligi
goriilmektedir. Glnliimiiz glires miisabakalarinda uygulanan hizli viicut agirligini
diistirme metotlarinin, ayn1 zamanlamayla deneysel olarak gerceklestirilmesi halinde,
sporcularda ne derece performans kaybi olacaginin tespit edilmesi amaciyla bu ¢alisma
planlanmistir. Akut viicut agirligimi  diisiirme sporcularin  performansini  nasil
etkilediginin tespit edilmesi, sikca rastlanan bu sorunun ¢oziilmesi ve bu konu hakkinda
calistirict ve sporcularin bilgilerinin arttirilmasi, daha verimli sporcular yetistirme

acisinda 6nem tasimaktadir (Y1ldirim, 2007: 8).

Yapilan arastirmalarda, sporcularin agirlik kaybi sonrasi performansin olumsuz
etkilenmesi yoOnelik Onemli bulgulara rastlanmistir. Bu bulgular 1s18inda, agirlhik
kaybinin performansa etkileri incelenmis tiniversiteli sporcularda agirlik kaybinin
tavsiye edilemeyecegi belirtilmistir. Eger agirlik kaybi1 kaginilmazsa saunaya nazaran
antrenman yolu tercih edilmelidir. S1v1 kaybn ile ilgili bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Ancak
tiniversite diizeyinde her hangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Yapilan ¢aligmalarda
gelim cagindaki sporcular 6n planda tutulmustur. Calismalar yildiz giiresciler lizerinde

yogunlagmuistir.

1.1.1. Problem Ciimlesi

Universite diizeyindeki giirescilerde kisa siireli sivi kaybmin performansa ne

derece etkisi vardir.



1.1.2. Alt Problemler

Temel arastirma problemi dogrultusunda asagidaki alt problemlere cevaplar aranmastir.

a) Universite diizeyindeki giirescilerde kisa siireli s1v1 kaybr;

b) Antrenman ve sauna degiskeni arasinda anlamli bir farklilik var midir?

c) Viicut agirlik kaybi dncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

d) Kaybedilen viicut agirlig telefi edilmis mi midir?

e) Antrenman ve sauna ile viicut agirlik kaybi sonrasinda ne kadar viicut yagi
kaybedilmistir. Bu kayiplar arasinda anlamli bir farklilik var midir?

f) Performans kaybi meydana gelmis midir, kayiplar arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

g) Cinsiyet degiskeni arasinda anlaml bir farklilik var midir?

h) Viicut agirlik kaybr kaginilmazsa hangi yontemle agirlik kaybi performansi

daha az etkilemektedir?

1.2.3. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, viicut agirlik kayb1 sonunda sporcularda meydana
gelen sivi kaybi ne Olglidedir. Ne kadar performans kayb1 meydana getirmektedir. Bu
temel amacin yani sira; kisa siirede viicut agirlik kaybinin sporcularda saglik yoniinden
tiir etkileri olacagi onem arz etmektedir. Ayrica, viicut agirligini nerede ne sartlarda
(sauna, buhar odasi, hamam, antrenman) gibi kaybettigi de oldukc¢a 6nemlidir. Sporcu
agirlik kaybedecegi zaman hangi yontemi kullanmalidir. Hangi yontem daha az
performansa etki eder. Kaybettigi viicut agirligimin ne kadarm telafi ettigi performans

ve sporcu sagligi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.



1.1.4. Arastirmanin Onemi

“Sporcularda goriilen viicut agirligini diisiirme genellikle akut agirlik kaybi olarak
goriilmektedir. Kisa siirede agirlik kaybi yoluyla sporcularin plazma sivist ve kan
hacminde azalma olur. Submaksimal ¢alismada kalp islevinde azalma (Yiiksek nabiz,
diisiik atim hacmi ve diisiik kalp dakika hacmi), oksijen tiiketiminde azalma, 1s1
diizenleme mekanizmasinda bozukluk, elektrolit dengesizligi, bobrekte filtre edilen sivi
hacminde azalma, idrar yogunlugunda artis ve karaciger glikojen deposunda azalma

olmakta ve bunlarin sonucunda performans diisiikliigii goriilmektedir. (Yildirim, 2007:

8).

Gelisim c¢agindaki yildiz giirescilerde oldugu gibi {iiniversite diizeyindeki
sporcularda da kisa siirede viicut agirligmi diisiirmenin, etkileri deneysel olarak
gercgeklestirilmesi halinde, sporcularda ne derece performans kaybi olacaginin tespit
edilmesi amaciyla bu g¢alisma yapilmistir. Kisa siirede viicut agirhigint diisiirmenin
sporcularin performansim1 nasil etkilediginin tespit edilmesi ve bu konu hakkinda
antrendr ve sporcularin bilgilerinin arttirilmasi, daha verimli sporcular yetistirme

acisindan dnem arzetmektedir.

1.2.4. Arastirmanin Varsayimlari

a) Arastirmada uygulanan testlerin objektif olarak uygulandigi,

b) Arastirmada alinan 6rneklemin evrenin tiim O6zelliklerini tagidigi ve evreni yeterli

oranda temsil ettigi,

C) Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin

objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

1.2.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

a) 2010-2011 egitim-6gretim yili,
b) Aksaray Universitesi, Ahi Evran Universitesi, Nigde Universitesi.

C) Arastirma konusu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarin sagladig: veriler ile

sinirlandirilmstir.



1.1.7. Tanimlar

Giires: Iki insanin belirli boyutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin Fila
kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarmi kullanarak birbirlerine

tistiinliikk kurma miicadelesidir (Biyikli, 1993: 12).
Gilires uluslar aras1 miisabakalarda iki farkli stilde yapilir (Colakoglu, 1995: 24).

a) Serbest Stil Giires: Viicudun tiim bdlgeleri kullanilarak kurallara uygun

yapilan giires seklidir.

b) Greko-Romen Stil Giires: Viicudun kal¢a iizerindeki kismindan tutularak

yapilan giires seklidir.

1.2. Genel Bilgiler

12.1. Tigili Arastirmalar

Arastirmanin konusu ile ilgili, arastirmaya dogrudan ya da dolayli olarak katki
yapacagl diisiiniilen, arastirmalar incelenmis, bu arastirmalar Ilgili arastirmalarin

sonuglar1 verilmistir.

1.2.2. Kisa Siirede Sivi Kaybu ile Tlgili Arastirmalar

Aydos L.(1996: 45). Giirescilerde miisabaka Oncesi kisa siireli sivi kaybinin
kuvvet ve dayaniklilik iizerine etkilerinin incelenmesi adli yaptig1 arastirma sonucunda;
kisa siireli s1v1 kaybinin sporcularda kuvvet ve dayaniklilik tizerinde olumsuz etkilerinin
oldugu tespit edilmistir. Kuvvet ve dayamiklilik iizerindeki bu etkinin kaynaklandigi

agirlik kaybinin uzun zamana yayilmasi tavsiye edilmistir.

Kilig¢ M. (1998: 6). Yildiz Kategorisindeki Giiresgilerde (15-16 Yas Grubu) Kisa
Stireli S1vi Kaybinin Performansa Etkisi {izerine sundugu calismada elde ettigi verilerde
telafi ylizdelerine bakildiginda sauna grubuna goére antrenman grubu sporcularinin daha

iyi diizeyde kaldiklarini tespit edilmistir. Kisa siirede sivi kaybinin her iki grupta da



tavsiye edilemeyecegi ancak zorunlu hallerde kalinirsa saunaya nazaran antrenman

yoluyla ile agirlik kaybinin tercih edilmesi gerektigini ortaya koymustur.

Sahin H. (2011: 4). Gelisim Cagindaki Giires¢ilerin Akut Kilo Kaybinin
Performansa Etkisi {lizerine yaptigi c¢aligmada hizli kilo kaybinin telefi edilemeyen
kuvvet kayiplarina neden olmasi dolayisiyla tavsiye edilemeyece8i ancak zorunlu
kalmirsa uzun silirede ve diizenli egzersizlerle agirlik kaybi tercih edilebilicegini

bulmustur.

Sahin 1. Siiel E. (2010: 12). Giirescilerde Kisa Siireli S1vi Kaybmin Esneklik
Uzerine Etkisi iizerine yaptiklari arastirmada kisa siireli ve asir1 agirlik kaybi sonrasinda
sporcularin  esnekliklerinde ©nemli derecede bir azalmanin olusmadigi ortaya
cikarilmistir. Arada olusan farkin ise fazla kilo diisen sporcularin genellikle a¢ kalarak
ve sonlara dogru artan bir egzersiz yogunlugunun verdigi yorgunluk halinden
olustugunun goézlendigi bildirilmistir. Esnekligin kisa siirede kaybolacak bir 6zellik
olmadig1 Tlizerinde durulmus, giireste kisa siireli agirlhik kayb1 sonrasinda,
esnekliklerinde 6nemli bir degismenin olusmayacagi fakat giireste esnekligin ¢ok

Oonemli olmasi nedeniyle gelistirilmesi gereken bir 6zellik oldugu bildirilmistir.

1.2.3. Giiresin Tarihsel Gelisimi

>’Insanlar 6nce bogustu kaybeden kagti.”” Japonlarm sembol giiresgilerinden
hukuk doktoru Sasahara ’nin bu s6zlerinden de anladigimiz gibi, giires atletizmden bile

daha eski ge¢mise sahiptir (Glimiis, 1989: 7).

Ik ¢aglarda giires elbette bir bogusmaydi. Orta Asya’da Tiirkler arasinda yapilan
giires miisabakalar1 sporculardan birinin 6liimii halinde sona ererdi. Manas Destani’nda
kaybedilen giiresler bu ger¢egi aydinliga kavusturmaktadir (Atabeyoglu, 2000: 79).
Tiirk edebiyatinin altin degerindeki eserlerinden *’Dede Korkut Masallari’’nda giires
yine bagkosededir. Misir’daki *’Beni Hasan’’ kalintilarinda giintimiizden 5000 y1l 6nce

islenen giires oyunlart motifleri bulunmustur (Karakiiciik, 1998: 28).

Osmanlt ordusunda oOn saflarda bulunan ’’Pehlivan Bdliikleri’” oldugu
malumdur. Sair Baki, Kanuni Sultan Siileyman yazdigi mersiyesinde ’’Pehlivan’
kelimesini kullanarak sdyle der: ’’Simsir gibi ruyi zemine taraf taraf, saldin demir

kusakli cihan pehlivanlari’ (Sancak, 1991: 16). Diinyada bugiin yaklasik 200 yerel



geleneksel giires tiirii vardir. Bunlarin yarigma kurallari birbirinden ¢ok farklidir.
Ornegin >>Sumo”’ giiresinde galibiyet rakibin belli bir sahanin disina itilmesi veya yere
yikilmasiyla saglanir. Bunlarin yaninda yalniz ayakla veya parmakla yapilan, Brezilya’
da saglardan cekilerek yapilan giires tiirleri de vardir. Ulkemizde yaygin olarak yapilan
geleneksel giires tiirleri karakucak ve yagl giirestir. Sadece Giiney Dogu Anadolu
bolgemize Ozgii judoya benzer ’Aba giiresi’”’ de geleneksel giires
tirlerimizdendir(Ugkan, 1998: 5). Sultan Abdiilaziz’in giirese karst yakin ilgisi,
kendisinin de giiresmesi bu sporun 19.ylizyil’in ikinci yarisinda Tiirkiye’de biiyiik
Olclide canlanmasina neden oldu. 20. yiizyil’a giris nedeniyle 1899 Paris’ te diizenlenen
Diinya Giires Sampiyonasinda Kara Ahmet’in kazandig1 Sampiyonluk, Tiirk giiresinde

kazanilan uluslar arasi ilk sampiyonluk oldu (Sancak, 1991: 16).

19. yiizy1l ortalarinda Eksbrayat adindaki bir ingiliz Muhafiz alay1 askerlerinin
cabalariyla gagdas giiresin ilk kurallarimi saptayarak uluslar arasi alanda kabul edilip
uygulanmaya baglanmasini sagladi Greko-Romen giires ilk kez 1896 Atina
olimpiyatlarinda serbest giires ise St. Louis olimpiyatlarina bir spor dali olarak resmen
alindi. 1912 yilinda da uluslar aras1 amator giires federasyonu (FILA) kurulmustur

(Biiyiik Larouse Sozliik ve Ansiklopedisi. 1986: 4865).

Tiirkiye Giires federasyonu 1923 yilinda kurulmasiyla giirescilerimiz ilk olarak
1924 Paris olimpiyatlarina katilmislar, 1936 yilinda yapilan Berlin olimpiyatlarinda 61
kg giires¢imiz Yasar Erkan, Ulkemize ilk olimpiyat madalyasini kazandirmigtir

(Sampiyonlarimizin Hayatlar1 Biilten 1998: 32).

1.2.4. Giires Sporunun Yapisal Ozelikleri

Giiresin dogusundan giliniimiize kadar ve Fila’nin sik sik kurallarda yapmis
oldugu degisikliklere ragmen giiresciler i¢in ana unsur olarak kuvvet daima onemini
korumustur (Akbal, 1998: 5). Giires cesitli fonksiyonel oOzelliklerin bir arada
bulunmasini gerektiren bir spor dalidir. Giireste kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamant,
noromiiskiiler koordinasyon, statik, dinamik, miikemmel bir denge, yiiksek aerobik
kapasite, performansta rol oynayan onemli faktorlerdir. Giires antrenmanlarinin amaci

ve igerigi bu ozellikleri gelistirmeye yoneliktir (Alpay, 2000: 4).



Akglin (1992: 39) gore giires sporunda performansi etkileyen ana faktor olarak
motor kapasitenin %50, biyometrik niteliklerin %10, psikolojik kapasitenin %40
oraninda etkin oldugunu bildirmistir. Yine bu arastirmada motor kapasitenin %40’ 11
dayanikliligin, %30’unu giiciin ve %30’unuda koordinasyon yeteneginin; biyometrik
niteliklerin %35’ini uzun kollarin, %35’ini boy viicut agirlig1 oranin ve %30 unu da boy
bacak oranini, psikolojik kapasitenin %40’in1 azmin, %30’unu konsantrasyonun ve

%30’unu da inisiyatifin olusturdugu belirtilmistir (Akgiin, 1992: 39).

Insan hareketi i¢ ve dis kuvvetler tarafindan etkilenmektedir. Agirlik giiciiniin
yerylizinde canli ve cansiz varliklar iizerindeki etkisi de8ismez, sabittir. Giires¢inin
sportif hareketlerinde de Onemi biyiiktiir (Yildirim, 1997: 8). Giireste kaldirarak
uygulanan tiim tekniklerde yer ¢ekimi kuvvetini yenmek gerekir. Ortamin mukavemet
giicli, miisabaka esnasinda hava basincinin pratik degeri kaybedilmeyecek azdir.
Giiresciyi etkileyen esas faktor, genel mukavemet olarak rakibin total agirlig1 ve adale
giictidiir. Rakip giiresciyi mindere devirebilmek icin paralel ve ters yone istirak eden iki

giicii bir noktada birlestirme 6nemlidir (Donmez, 1989: 16).

Yapilan ¢esitli aragtirmalar giirescilerin mezomorfisi agir basan endomezomorf
tipte olduklarin1 ortaya koymustur. Giiresgilerin viicut yag oranlar1 genellikle diisiiktiir
(%5). Bununla beraber agirlik kategorisi ylikseldik¢e viicut yag orani artmaktadir.
Aydos, yapmis oldugu bir calismada giires¢ilerdeki yag oranint %9.749 olarak
bulunmustur (Aydos, 1996: 45).

Genellikle antrenman diizeyi iyi olan gires¢gilerde bradikardik bir nabiz
bulunur.(60/dak) Akgiin yapmis oldugu bir calismada Tiirk gilirescilerinin istirahat
nabzini 63 olarak tespit etmistir (Akgiin, 1954: 45). Maksimal yiiklenme esnasinda
nabzin 200-220 atig-dak civarina ¢iktig1 goriilmektedir. Giirescilerde kalp biiytikligii ile
ilgili yapilan aragtirmalar gbzden gegirildiginde; Akgilin yaptig1 arastirmada kardiyak
transfer capin ortalama degerini kontrol grubuyla karsilastirmis ve oldukga yiiksek

bulmustur (Akgiin, 1993: 24).

Atriyal kan basincinin giirescilerde gerek istirahatta gere eforda normal sinirlar
icerisinde oldugunu belirten kaynaklar mevcuttur. Bununla birlikte Ziyagil ve
arkadaglarinin yildizlar kategorisinde serbest stil Tiirk milli takim giirescilerinin

lizerinde yaptiklar1 bir calismada bir ¢alismada bir yillik antrenman programinin



istirahat sistolik kan basincinda anlamli bir azalma tespit etmiglerdir. Diastolik kan
basincindaki diigmenin ise anlamlilik sinirinin altinda kaldigini bildirmislerdir (Ziyagil,

1991: 13).

Maksimal kapasitesi ve zorlu eksperituar tepe hizi giirescilerde normal insanlara
oranla yiiksektir. Fakat bu parametrelerin yiliksek olusu sadece giirescilere 6zgii bir olay
degildir. Yapilan arastirmalarda futbolcularda ve diizenli egzersiz yapanlarda da ayni
degerlere rastlanmistir. Spor dalinda kullanilan antrenman metodu, spor tiiriiniin siddeti
ve o spor dalinda kullanilan enerji tiirlerini belirlerken yapilan hareketin 6zelligine gore
de anlik enerji sistemi belirlenir. Giireste hareketler arasindaki gecisler art arda
oldugundan bir enerji sisteminden baska bir enerji sistemine gecisler de art arda olur
(Hazar, 2000: 7). Bu yiizden giires karisik fiziksel hareketler kategorisinde siniflandirilir
(Akgiin, 1993: 24). En ¢ok kullanilan enerji sistemi adenozin trifosfat, kreatin fosfat ve
laktik asit sistemleridir. Giireste %90 enerji bu sistemden saglanirken %10’luk bir
miktarda ernerji aerobik enerji mekanizmasindan karsilanmaktadir (Gokdemir, 2000:

47).

Aerobik giiciin kullanimi agisindan giires kesinlikle toplam viicut kuvvetine
baglh olarak gelisim gosteren bir spordur. Viicut agirhgn 6lgiit almarak (Or.
Kuvvet/Viicut agirligi) yapilan degerlendirmelerde giiresciler en kuvvetli sporcular

arasinda gosterilmektedir (Alpay, 2000: 4).

Yiiksek seviyedeki elit sporcularin fizyolojik karakterleri bilim adamlari
tarafindan ilgi ile takip edilmektedir. Giires miisabaka esnasinda siirekli hareket
gerektiren yiiksek tempolu dinamik bir spor dalidir. Giiresciler, bu sporun dolasim,
solunum ve kas sistemlerine gerekli ihtiyaclar1 karsilayabilmek igin ¢esitli ¢alisma
yontemleri ile motorsal ozellikler, aerobik kapasitelerini arttirtp gelistirmek
zorundadirlar. Giiresgiler giires i¢in gerekli maksimum fizyolojik kapasite ve 6zelliklere
miisabaka sezonunun baslangicindan 6nce ulasmaktadirlar. Giires¢iler viicut kuvvetine
diger dallara gore daha fazla ihtiyag duymaktadir. Arastirmacilar giiresgilerin diger

sporcular arasinda en kuvvetlileri oldugunu gosterir (Taskiran, 1992: 23).

Bu bilgiler 15181 altinda antrenorler giirescilerin eksikliklerini gidermek ve
performanslarin1 en iist diizeye ¢ikarmak i¢in uygun antrenman programlarini

planlayabilmelidirler.
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1.2.5. Suyun Viicuttaki Gorevleri

Su temel vazgecgilmez ve benzersiz bir besin 6gesidir. Suyun viicuttaki énemli

gorevleri sunlardir;
1. Tiikiiriik ve mide s1visi igerisinde yiyeceklerin sindirimini saglar.

2. Vicut sivilart ile eklemlerin kayganligini saglar, organlar ve dokular i¢in yastik

gorevi goriir.

3. Kanda karbonhidrat, yag, protein, hormonlarin tasginmasin saglar. Calisan kaslara

oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit atik maddeleri uzaklastirir.

4. idrarla viicuttan atik iiriinleri uzaklastirilir. Egzersiz atik iiriin olusumunu

attirtmaktadir. (Koyu idrar ¢cok miktarda atik iiriin icermektedir.)
5. Terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1sisin1 uzaklastirir.

Dehidrasyon viicut fonksiyonlarmin en iyi sekilde siirdiiriilme yetenegini
ortadan kaldirmaktadir. Su eksikligi sonucunda, besinlerin kaslara gidis gelisi daha uzun
siirede gerceklesir ve boylelikle performans olumsuz yonde etkilenir. Devam eden su
eksikligi sonucu hiicreler su kaybederek dehidrasyon olugmaktadir. Hiicrelerin asiri
derecede 1sinmas1 halinde calisma diizenleri aksamaktadir. Kisaca; suyun tadi basittir.
Ama fonksiyonlar1 basit degildir. Su %100 dogal, %100 saf, diisiik sodyum igeren,
enerji, yag ve kolestrol igermeyen miikemmel bir igecektir. Su iyi bir eriktendir. Iginde
cok sayida madde eriyebilir. Hiicrenin stoplazmasinda hemen biitiin maddeler degisik
derecelerde suda erimis olarak bulunur. Hiicre dis1 sivilarinda da ¢ok ¢esitli maddeler su
icinde erimis durumdadir. Bu ve bagka Ozellikleriyle su; besinlerin viicuda alinmasi,
sindirilmesi, besin 6gelerinin ezilmesi, hiicrelere taginmasinda ve metabolizmada gorev
yapar. Su, tepkimelerin olugabilecegi sivi bir ortam hazirlar. Hiicre ¢aligmasi, su ve su

iginde ¢6ziilmiis maddelerle siirdiiriiliir (Ersoy, 2004: 185).

Metabolizma sonucu olusan artik iiriinlerin, Zarali maddelerin akcigerlere ve

bobreklere taginarak viicuttan atilmasini su saglar (Baron, 2002: 30).

Gebelik doneminde bebegin 1yi beslenmesi ile ilgili yapilan c¢alismada,
antrenman programi ve gebeligi destekleyebilmek yeterli kalori ve sivi alinmalidir. Bol

miktarda su, yagsiz siit, meyve suyu ve ya alkolsiiz ve kafeinsiz igecekler ile sicak hava
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veya antrenmandan dolay1 olusan kayiplar1 yerine koymak gereklidir. Sivi alim1 ayrica,
kabizlig1 engeller. Idrar bol ve renksiz ¢ikacak kadar sivi alinmalidir (Guyton, 2001:
184).

Su, iyi bir 1s1 diizenleyicidir. Yasamin devami i¢in viicut hiicrelerinin her biri bir
diizen igerisinde yakit kullanir. Egzersiz sirasinda viicudun enerji ihtiyaci ile birlikte
harcadig1 yakitta da artma olur. Ortaya ¢ikan enerjinin biiyiik bir kismi yararli olamayan
1s1 enerjisidir. Viicutta yeterince su olmadigi durumlarda olusan 1s1 deri yiizeyine
taginmayacak ve sogutma sistemi olan terleme gerceklesmeyecektir. Isin1 dagitilmamasi
ise, basta dolasim ve sinir sistemi olmak iizere viicut sistemini bozacaktir. Suyun
olmadig1 bir ortamda enerji olusumu i¢in gerekli olaylar gerceklesmeyecektir. Viicuttaki
hiicre icinde olusan kimyasal olaylar yasam igin gerekli enerjiyi saglarlar. Su, bu
olaylarin olusturdugu bir ortam aracidir. Viicutta daha fazla su olmasi, daha fazla olay

olugmasi demektir. Kas hiicrelerinin yag hiicrelerine oranla daha fazla su icermesinin bir

aciklamasi da budur (Ersoy, 1993: 19).

Suyun ti¢ hali vardir (kati-sivi-gaz) ve yeryiiziinde bunlar siirekli birbirine
dontisiim gosterirler. Suyun kati halinde, molekiiller arasinda olusturulmus hidrojen
baglar1 en fazladir ve ortalama her molekiil suya dort hidrojen bagiyla, dort baska su
molekiili baglanir. Suyun sivi haline ise su molekiilleri arasinda hidrojen baglariyla
baglanma daha azdir. Gaz (buhar) halindeki su molekiilleri arasinda ise hidrojen baglari

olugmasi yoktur. Gaz suda molekiiler birbirinden daha uzaktadirlar (Benette ve Ter
1995: 19).

Su, proteindeki aminoasit molekiilleri ve deki glikoz molekiilleri arasindaki
baglantiy1 saglar. Her gram karbonhidrat basma 2,7 gr. su gereklidir ve bir kisinin
karbonhidrat depolar1 454 gr. ise viicut agirligr 1215 gr. artacaktir. Buna gore bir kisi
diyetle su kaybettigi zaman bunun tam tersi olur ve 1.816 kcal harcandiginda 1215
gramlik viicut agirhigm diistirme gerceklesecektir. Suyla birlikte viicuttaki bazi

kimyasal maddelerin ve elementlerin konsantrasyonu korunur (Ersoy, 1993: 19).

1.2.6. Viicuttaki Toplam Sivi Miktari

Yapilan bir ¢aligmada derinin icerdigi su miktar1 %72, viicut agirligina orani
%18; kaslarin icerdigi su %76, viicut agirligmma oram %41-75; iskeletin igerdigi su

miktar1 %22, viicut agirlifina oran1 %16;kalp, akciger ve beynin igerdigi su miktari
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%68-83, viicuttaki yagda ise %10-30 civarinda su bulundugu belirtilmistir. Viicutta
bulunan su miktar1 protein ve karbonhidratin yapisina gore degisebilir (Maughan, 1992:
132).

70 kg’lik normal yetiskin bir insanda toplam viicut suyu, viicut agirliginin %60’1
kadar veya 42 litredir. Bu oran yasa, cinsiyete ve sismanligin derecesine gore
degisebilir. Sahis yaslanirken viicut agirligimin sivi yiizdesi giderek azalir. Bunun
nedeni kismen yaglanma ile viicutta yag dokusu ylizdesi artarken, viicut su ylizdesinin
azalmasidir. Kadinlar erkeklere gore normalde daha fazla yag igerdiklerinden viicut
agirhiginin yiizdesi olarak ifade edildiginde erkeklere gore daha az su oranina sahiptirler.
Boylece ortalama viicut sivi kompartimanlarini tartisti§imiz zaman yasa, cinsiyete ve

obeziteye gore degisiklikler olacagini bilmemiz gerekir (Ersoy, 2004: 185).

1.2.7. Viicutta Sivi Kayb1 Olusum Yollari

S1vi viicuttan bobrek, deri alti, solunum ve mide-bagirsak yollariyla disa atilir

(Grandjean Dig., 2003: 261).

1.2.7.1. Bobreklerin Sivi Atimi

Normal kosullar altinda bobrekler viicudun birinci dereceden sorumlu sivi
diizenleyicisidir. Bobrekler giinde viicuttan 150 litreden fazla suyu filtre etmesine
ragmen, bunun gercekte %1°lik kismi idrar olarak disar1 atilir. Bobreklere ait sivinin
disa atimi baslica arginine vasopressin (AVP, antidiuretic hormone) ve renin
angiotensin sistem kontrolii altindadir. Bununla beraber artial natriuretic peptide
(antriopeptin) ve urodilatin’inde rol oynadig goriliir. AVP esas sivi diizenleyici

hormondur ki bu osmotik ve basing isaretleriyle kontrol edilir (Kavauras, 2002: 519).

1.2.7.2. Deri Alt1 S1ivi Kaybi (Terleme)

Terleme ile olusan deri alti1 sivi kaybi, viicutta 1sinin diizenlenmesinde
(thermoregulatory) onemli bir rol oynar (Kavauras, 2002: 519). Bu mekanizma bagil
nem gibi iklim faktorlerine, giinesten gelen sicakligin agisina, riizgar hizina ve ortam

sicakligia baghdir (Ustdal ve Koker 1998: 59). Bununla birlikte bu kayiplar atesleme,
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yanma, metabolizmanin hizlanmasiyla yiikselir (Kavauras, 2002: 519). Genellikle
giinliik ter yoluyla sivi kaybt 500 ml civarindadir (Shirreffs, 2004: 57). Deri alt1 sivi
kayb1 fiziksel aktivite esnasinda dramatik bir sekilde yiikselir. Ornegin; antrene olmus
bireyler sicak bir ¢evrede yogun bir antrenman siiresince saatte 1500 ml ile 2000 ml
arasinda terleyebilir (Kavauras, 2002: 519). Saatte 3,7 litre terleyen sporcuya Olimpik
Maraton sirasinda bile rastlanmistir (Hawley ve Dig., 1998: 283).

Alberto Salazar’in toplam yaris siiresindeki ter kaybi 7,5 litre olarak tespit
edilmistir (Hawley ve Dig., 1998: 283). Fiziksel egzersiz, toplam viicut metabolik hizini
arttirarak iskelet kasilmasimnin enerjisini saglar. Egzersiz tipine baglh olarak
metabolizmanin %70’ten fazlasi 1s1 bigiminde gergeklesir (Hawley ve Dig., 1998: 283).
Viicutta olusan 1smin biiyiik bir boliimii terle viicuttan uzaklasir (Ustdal ve Kdker, 1998:
59). Her bir litre ter i¢in viicut yaklasik 580 kcal sicakligi dis ortama dagitir (Duvillard
ve Dig., 2004: 651).

1.2.7.3. Solunum Yolu ile Kaybedilen Sivi

Viicuttan solunum yolu ile nispeten daha az sivi kayb1 olusur. Bununla birlikte,
egzersiz, solunumun hizlanmasi (hyperventilation), atesleme ve diisiik ¢evre nemi etkisi
ile solunum ile olugan sivi kaybinda daha biiyiik artis meydana gelir (Kavauras, 2002:
519). Insan viicudunda normal kosullarda solunum yoluyla kaybedilen s1v1 miktar1 400

ml civarindadir (Maughan, 2003: 19).

1.2.7.4. Mide Bagirsak Yolu ile Sivi Kaybi

Giinliik digki yoluyla disart atilan sivi diger sivi kaybi yollarina oranla daha az
miktardadir (100 ml civarinda). Alinan sivinin bir¢ogu ince bagirsaklarda emilir, kalan
kismi ise kalin bagirsaklarda emilir. Ishal, kusma ve diger mide bagirsak patalojik
durumlarin digki yoluyla sivi kaybi yiikselebilir ve viicutta asir1 sivi kaybina

(dehidrasyon) neden olabilir (Kavauras, 2002: 519).
1.2.8. Viicut Sivi Kompartimanlari

Total viicut sivis1 iki esas boliim (kompartiman) arasinda dagitilmistir. Hiicre

dis1 s1vist ekstraseliiler sivi ve hiicre i¢i sivisi intraseliiler sivi, hiicre dis1 sivida ayrica
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hiicreler aras1 (interstisyel)sivi ve kan plazmasi olmak iizere iki kizma ayrilir.
Transeliiler s1vi denen bir kiigiik kompartiman daha vardir. Bu kompartimana sinoval,
peritoneal, perikardiyal, goz i¢i ve beyin omurilik sivilar1 dahildir. Bazi hallerde
bilesimi plazma veya hiicrelere arasi sivilarinkinden farklilik gosterse de genelde bu
stvilar 6zellesmis hiicre dis1 sivilar olarak kabul edilir. Biitiin traseliiler sivi toplam 1-2

litre kadardir (Sahin, 2011: 4).

1.2.8.1. Hiicre I¢i (intraseliiler) Sivi Kompartimani

Viicuttaki 42 litre sivinin yaklagik 28 litresi 75 trilyon hiicrenin i¢inde bulunur
ve hiicre ici stvist olarak isimlendirilir. Boylece ortalama bir insanda hiicre i¢i sivi
toplam agirliginin %40’ olusturur. Hiicre igi sivilar, ’’Stoplazma ile Cekirdek
Niikleusu’nda bulunur. Fosfat, potasyum ve magnezyum yoniinden zengindir (Guyton,
1986: 65). Her hiicrenin icerdigi sivi degisik maddelerin karisimindan olusur fakat bu
maddelerin konsantrasyonu bir hiicreden digerine olduk¢a yakindir. Gergektende ilkel
tek hiicreli canlilardan insana kadar, farkli hayvanlarda da hiicre sivisinin bilesimi
bilirgin benzerlik gosterir. Bu nedenle biitiin farkl: hiicrelerdeki hiicre i¢i sivist birlikte

tek bir s1vi kompartimani gibi diistiniilmektedir (Aydos, 1996: 45).

1.2.8.2. Hiicre Dis1 (Ekstraseliiler) Sivi Kompartimanm

Hiicrenin disinda bulunan sivilarin hepsine birden hiicre disi sivisi denir. Bu
stvilar toplam viicut agirhiginin %20’sini olusturup 70 kg’lik normal bir yetiskinde
takriben 14 litredir (Baysal, 1999: 23). Hiicre dis1 sivisi iki 6dnemli boliimden olusur.
Bunlardan biri hiicreleraras1 sivi (interstisyel sivi) hiicre disi sivinin dortte iiglinii
olustururken, digeri bu kompartimanin dortte birine esdeger ve takriben 3 litre olan
plazmadir. Kanin hiicre icermeyen kismi olan plazma, kapiller membranin porlari
aracilig ile hiicreler arasi sivi ile devamli iletisim igindedir. Bu porlar proteinler disinda
hiicreler arasi sividaki maddelerin hemen hepsine oldukca gecirgendir. Boylece, hiicre
dis1 sivilar siirekli olarak birbirine karigir, bunun sonucu olarak plazma ve interstisyel
stvinin  bilesimi proteinler disinda aymidir. Proteinler plazmada daha yiiksek

konsantrasyon da bulunur (Guyton, 2001: 184).
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1.2.9. Sporcularin Sivi Gereksinimi

Organizmada 6nemli gorevleri olan su, viicut agirliginin da biiytik bir boliimiinii
olusturmaktadir. Viicut agirliginin %60-70’1 kas dokusunun %70-75’1 su icermekte, yag
dokusunun ise %10-15"i sudan olusmaktadir. Insan besin almadan haftalarca yasamimni
siirdiirebilmesine ragmen susuz ancak birkag¢ giin yasabilmektedir (en uygun sartlarda
en fazla 7 giin). Insan viicudundaki karbonhidrat ve yagin tiimii, proteinlerin yarisi,
viicut 1s1s1nin ise %10’u yitirildiginde yasam tehlikeye girebilir. Viicut suyunun %20
oraninda kaybi1 6liimle sonuglanmaktadir. Su gereksinimi genelde besinler, icecekler ve
metabolik su olmak {izere ili¢ kaynaktan saglanmaktadir. 70 kg’lik yetiskin erkekte
viicut agirh@inin biiylik cogunlugunu su olusturmakta, yag, protein, mineral ve
karbonhidratlar ¢esitli oranlarda sivi olamayan dokular1 olusturmaktadir. Viicut agirlig

kayb1 ve kazaniminda bu oranlar degismektedir (Ersoy, 1986: 79).

Tablo 1.1: Egzersizlerde Sivi Alimi

Normal Is1 (Hafif Egzersiz) Sicak Hava (Yogun Egzersiz)
Giinliik Su Alimi (cc) | Glinlik Su Atimi (cc) | Giinliik Su Alimi (cc) | Glinlik Su Atimi
Yiyecekler | 1000 | Idrar 1250 | Yiyecekler | 1000 | idrar | 500
Icecekler 1200 Disk1 100 Icecekler 1200 | Diski 100
Metabolik Su | 350 Ter 850 |Metabolik Su| 350 Ter 5000
Solunum 350 Solunum| 700
Toplam 2550 | Toplam 2550 Toplam 2550 | Toplam | 6300

Giinde 8-10 bardak sivi tiiketimi sporcu olmayan kisiler i¢in yeterli olmasina
karsin sporcular i¢in bu miktar yetersizdir. Pratik olarak, her 1000 k. kalori i¢in 1 litre
siv1 tilketmek en dogru kuraldir. Ornegin giide 4000-5000 k. kalori harcaniyorsa 4-5
litre sivi tiiketimine gereksinim duyulmaktadir. Aktif olmayan, 1500 k. kalori/giin
harcayan kisiler ise 1,5 litre siviya gereksinim duymaktadir. Tuvalete sik gitme ise

yeterli siv1 tiiketiminin gostergesidir (Ersoy, 2004: 185).

Gergek gereksinim 1s1, nem, aktivitenin yogunlugu, o ortama saglanan uyum gibi
cesitli etmenlere baglidir. Ne kadar siviya gereksinim oldugunun gdstergelerinden biri

de viicut agirligindakidaki degisikliklerin izlenmesidir. Sicak ve nemli havalarda
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sporcular terleme ile (saatte 2,5 litre) sivi kaybina bagl viicut agirhgm
kaybetmektedirler (Kalyon, 1994: 70).

Siv1 gereksinimi alkolsiiz igecek (meyve suyu, cay, bitki ¢aylari, limonata,
kolasiz igecekler, siit, ayran) ve sulu yiyeceklerle (gorba, portakal, kavun, karpuz,
domates, marul, salatalik) karsilanmalidir. Ozellikle sicak havalarda tiiketilecek sivilarin
serin olmasi yararlidir. Clinkili soguk sivilar sicak olanlara gére daha hizla mideyi terk

etmektedir (Sahin, 2011: 4).

Stvi kaybmin karsilanmast i¢in her 2 kg kayip i¢in 2-3 su bardagi sivi
tilketilmelidir. Pratik olarak, eger 300 g agirlik kaydedilmis ise en az 1 su bardag: su
icilmelidir. Bu kadar kisa siirede yag kaybi1 olmadigi i¢in egzersizden 6nce ve sonra
ciplak ya da ince bir giysiyle tartilarak sivi kay1 saptanmalidir. Eger sporcu rutin olarak
viicut %2’sini kaybediyorsa egzersiz oncesi ve sonrasinda bol su i¢ilmelidir. Sicak

havada yapilan egzersizlerle kolaylikla 2,5-4 kg sivi1 tiikketilmektedir (Ersoy, 2004: 185).

Yapilan bir ¢alismada, buzdolabi 1sisinin yaris1 kadar sicakliga sahip olan (2°C)
suyun mideyi 20 dakikada terk ederken, sicak suyun (32°C) mideyi 4 kat daha uzun bir
stirede terk ettigi gosterilmistir (Benette ve Ter 1995: 5). Fakat kis mevsiminde soguk
stv1 tiiketmek iyi bir se¢cim olmayabilir. Bu nedenle soguk havada 1lik veya sicak igecek

icilebilir (Demirkan, 2007: 47).

1.2.9.1. Viicutta Sivinin Yerine Konmasi

Viicutta sivinin yerine konmasi egzersiz Oncesi, egzersiz esnasi ve egzersiz
sonrasidir. Boylece amag, egzersize hidrasyon statiisiinde (uygun sivi1 diizeyi) baglamak,
egzersiz esnasinda dehidrasyondan kacinmak ve bir sonraki antrenman evresi oncesi
viicutta kaybedilen sivinin yerine konmasini saglamaktadir (Reimers ve Ruud, 2000:
67). Egzersiz Oncesi sivi alimi diizenli bir egzersiz sorumlulugunu iizerine alan bir
sporcu i¢in, egzersiz siireci esnasinda olusan sivi kaybi, eger uygun bir sekilde yerine
konmaz ise bu durumun bir sonraki antrenman evresini zorlamasi kaginilmazdir. Birgok
sporcu giin i¢inde veya ardisik giinlerde tekrarli antrenman c¢aligmalar1 uygularlar ve

kronik bir sekilde dehidrasyona maruz kalirlar (Shirreffs ve Dig., 2004: 57).

Sporcu antrenman hypohydration (stvi kaybi) durumunda basladigi zaman,

fizyoloji mekanizmalar degisiklige ugrar, kardiovaskiiler zorlanma artar, i¢ sicaklik hizli
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bir sekilde yiikselir. Daha yiiksek diizeylerde olusan hypohydration, deri kan akisi ile
1siin dagilma yetenegini ve ter orani sinirlandirir ki bu durum performansta diisiise

neden olur (Casa, 1999: 253).

Egzersiz Oncesi saatlerde sivi alimi uygulamasi, egzersiz oncesi eger hafif
derecede dehidrasyon olasilig1 var ise viicutta sivi dengesinin saglanmasinda etkilidir
(Shurreffs ve Dig., 2004: 57). Egzersizden onceki 2 saatte en az 500 ml siv1 tiiketiminin
optimal hidrasyonun saglanmasi i¢in gereken siviyr sagladigini ve idrar yoluyla fazla
stvinin - disart  atimina firsat verdigini ortaya koymaktadir. Bunun sonucunda
kardiovaskiiler zorlanma diiser ve i¢ sicaklik egzersiz oncesi 60 dk da sivi alindigi
zaman daha diisiik olur (Casa, 1999: 253). Idrar osmolalitisi veya spesifik gravity ve
serum osmolalitisi veya hormon Slgiimlerine ait bulgular bu tiir bir uygulamanin viicut
stvi dengesinin olusmasinda genellikle etkili oldugunu gostermektedir (Shirreffs ve

Dig., 2004: 57).

1.2.9.2. Egzersiz Esnasindaki Sivi Alim

Egzersiz esnasinda uygun hidrasyonu statiisiiniin stirdiiriilmesi kardiovaskiiler
(kalp-damar), thermoregulasyon, viicut sivi miktari, performans ve diger bazi
degiskenleri de etkileyecektir (Casa, 1999: 253). Viicut, egzersizin en biiyiik iiriinii olan
1s1y1 lretir. Gergekte egzersiz esnasinda olusan enerjinin %75°1 civarindaki enerji
mekanik bir isten ziyade 1s1 formunda transfer edilir. Bu artan sicakligi dagitan
mekanizmalar olmasaydi, viicut i¢i sicakligi hizli bir sekilde yiikselir ve neticede
sporcunun 6liimiine yol agmasi s6z konusu olurdu. Deri yoluyla olusan ter kayb1 miktari
esnasinda sporcunun metabolik hiz1 ve gii¢ ¢ikisi tarafindan belirlenir. Bununla birlikte,
bireysel farkliliklar, sporcunun ortama uyum saglama derecesi ve c¢evresel sartlar gibi
diger faktorler de metabolik degisimde belirli rol oynamaktadir (Hawley ve Dig., 1998:
283).

Egzersiz esnasinda sivimin yerine konmasindaki amag, agizdan sivinin
hareketiyle hizlica dolagima katilmasi ter kayiplarii karsilamaktir (Reimers ve Ruud
2000: 246). Istege bagh sivi alimi Orneklerine ait arastirmalar bazi sporlarda,
sporcularin tipik bir egzersiz esnasinda olusan ter kayiplarinin sadece %30-70’ini yerine

koyduklarin1 gostermektedir (Broad ve Dig., 1996: 307).
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Avusturya Spor Enstitiisii’'nde Elizabeth Breed ve meslektaslar1 tarafindan
yonlendirilen ¢alismalarda, sporcularin ortalama 500-700 ml sivi alimiyla ter
kayiplarinin %70-75’ini yerine koyduklarini ortaya koymustur. Bir diger calismada,
Profesor Tim Noakes, dayaniklilik sporcular1 {izerinde yapilan sivi dengesi
calismalarinda, sporcularin belirgin bir sekilde saatte sadece 300-600 ml s1vi1 tiikketerek
ter kayiplariin %50’sine yakin bir kismini yerine koyduklarini ortaya koymuslardir
(Hawley ve Dig., 1998: 283). Sporcular susama hissinden 6nce igmeye baslamali ve
diizenli araliklarla igmeye devam etmelidirler (Reimers ve Ruud 2000: 246). Sivi
aliminda alman sivinin mideden bosalma hiz ve bagirsak emilimi de dikkatte
alinmalidir. Sivinin miktari, 1s1s1, ¢evresel stres, sivinin niteligi (osmolalitisi ve kalori
icecegi) ve egzersizin siddeti stvinin mideden bosalmasinda ve ince bagirsak emiliminin

belirlenmesinde etkili faktorlerdendir (Convertino ve Dig., 1996: 11).

Sporcular sicak havada egzersiz esnasinda sivi alimim yiikseltebilmelerine
ragmen, daha serin ¢evredeki egzersizle karsilastirildiginda net sivi agiginin yiikselmesi
muhtemeldir. Ornegin, 10°C de saatte 580 ml oraninda siv1 tiikketen erkek kiirekgilerin
ortalama ter kayiplar1 1165 ml iken, 32 °C gevre sicakliginda ayni antrenman yiikiine
maruz kalan gruptaki saatteki ter miktarlarinin ortama 1980 ml ve sivi alim1 da 980 ml
yiikseldigi gozlenmistir. Genel olarak sicak havadaki antrenman esnasinda olugan sivi
kayb1 viicut kiitlesinin %1,7’si iken, daha serin havada bu oranin %0,6 oldugu tespit
edilmistir. Mide bosalimini etkileyen en Onemli faktér midedeki sivi miktaridir
(Convertino ve Dig., 1996: 11). Midenin bosaltilmasini etkili kilmak i¢in midedeki
stvinin 400-600 ml civarinda siirdiiriillmesini 6nerilmektedir (Casa, 1999: 253). Bununla
birlikte eger viicuda alinan sividaki glikoz konsantrasyonunun (yogunlugu) %38’den
daha fazla olmasi durumunda mideden sivinin bosalma hiz1 oransal olarak yavaslar.
Bundan dolayr mide bosalimimi yiikseltmek i¢in alinan sivida ozellikle %4-8
karbonhidrat bulunmasiyla daha fazla sivi miktar1 egzersiz siiresince midede tolere
edilebilir. Laboratuar ve alan arastirmalarinda, uzun egzersiz siiresince her 15-20 dk
siklikta istenen diizeyden (150 ml), daha biiyiik miktarda (350 ml) siv1 tiiketiminin
miimkiin oldugu goriilmiistiir (Convertino ve Dig., 1996: 11).

Egzersiz esnasinda sivi alimini belirleyen faktorler:

1. Sporcunun ter kaybini farkinda olmasi,
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2. Sporcunun dehidrasyonun dezavantajlarinin bilincinde olmast,
3. Swvinin varligi,

4. fcmek icin firsatin olmasi,

5. Icecegin lezzeti,

6. Mide-bagirsak rahathigi,

7. Viicut agirligi kazanim Endisesi,

8. Egzersiz evresi siiresince idrar olusum endisesi (Hazar, 2000: 7).

Bununla birlikte asagidaki birka¢ ortak neden de sporcular {izerinde tam bir

hidrasyonun olusmasinda muhtemel etkilere sahiptir.

1. Yarismada veya antrenmanlarin ter kaybi1 oraminin fazla oldugu sicak cevre

kosullarinda gerceklestirilmesi,
2. Ayni1 giinde birden fazla yarisma veya antrenman evresinin yer almasi,

3. Sporcularin kasten belli bir agirlhiga diismek i¢in dehidrasyon yontemlerini

kullanmalar1 (Maughan ve Dig., 1996: 9).

1.2.9.3. Egzersiz Sonrasi Sivi Alimi

Egzersiz calismasi sonrasi sivi alimindaki amag bir sonraki egzersiz ¢alismasi
icin viicudun sivi diizeyini uygun miktara ulagtirmaktir (Reimers, ve Ruud, 2000: 246).
Egzersiz sonrasi rehidrasyon (sivi alimi) siirecini etkileyen baglica faktorler tiiketilen
stvinin  bilesimi ve miktandir. Tiketilen sivi, icecegin lezzeti ve onun susama
mekanizmasi lizerindeki etkilerini igine alan birgok faktor tarafindan etkilenmektedir
(Shurreffs ve Dig., 2004: 57). Sivi hacmi ve glikojen depolarinin yenilenmesi birgok
viicut islevinin yerine getirilmesinde O6nemli etkiye sahiptir. Sadece saf su tiiketimi
osmolalitiyi diisiirtir; bu durum sivi alimimin siirdiiriilmesini sinirlandirir ve idrar
cikisin1 hafifce yiikseltir. Rehidrasyon igeceginde veya diyette sodyum bulunmasi
alinan sivinin viicutta daha iyi tutulmasina ve sivi aliminin siirdiiriilmesine olanak saglar
(Casa, 1999: 253). Normal saglikli bireylerde giinliik sivi kayiplarinin yerine konmasi

ve s1vi dengesinin siirdiiriilmesi susama hissi ve idrar kayiplariyla diizenlenir. Bununla



20

birlikte, cevresel sicaklik gibi stres alt1 kosullarin, susama hissi viicutta sivi dengesinin
stirdiiriilmesi i¢in yeterli bir uyarict olmayabilir ve bu durum viicut sivi diizeyinin
yenilenmesinde 4 ila 24 saatlik dikkate deger bir gecikmeye neden olabilir (Burke,
2001: 735).

Stvi alimiyla alakali yapilan birka¢ arastirma, viicutta elektrolitlerin yerine
konmasinin 6zelikle sodyumun, sivinin viicutta tutulmasi ve bunun sonucunda sivi
dengesinin olusturulmasini maksimum diizeye ¢ikarmada Onemli oldugunu ortaya
koymustur (Maughan, ve Leiper, 1994: 29). Sodyum kayiplar terde belirgin bir sekilde
farklilik gosterir. Normal bir terde sodyum diizeyinin 20 ila 80 mmol/litre arasinda
olduguna inanilir (Armstrong ve Dig., 1987: 143). Bundan dolay1 antrenman sonrasi,
toparlanma igeceginin yaklagik 50 mmol/litre diizeyinde sodyum ilavesiyle uygun
diizeyde olusturulmasinin viicutta sivinin maksimum diizeyde tutulmasinda etkili

oldugu belirtilmistir (Shirreffs ve Dig., 1996: 1260).

Gonzales ve arkadaglar1 antrenman sormasi kafein igeren diyet kola tiikketiminin
viicut s1vi1 kayiplarinin yerine getirilmesinde su ve spor icecegi tiiketimine gore daha az
etkili oldugu sonucuna varmislardir. Sedanter insanlarda hergiin 6 fincan kahve aliminin
giinliik idrar miktarini arttirdigini ve bu negatif sivi dengesine yol agtig1 belirtilmektedir
(Kleiner, 1999: 200). Bu baglamada, sporcularin egzersiz sonrasi saatlerde biiylik
miktarda kahve tiikettikleri varsayilirsa sivi dengesinin daha yavas oranda yenilenmesi

beklenir.

1.2.9.4. Egzersizlerde Sivi ve Elektrolit Kaybi ve Yerine Konmasi

Mukavemet tipi sportif aktiviteler sirasinda sporcularda bir saatlik bir siirede 2-
Skg’lik agirlik kaybr kaydedilmistir. Aslinda biitiin bu agirlik kayb: terleme sonucudur.
Terleme ile viicut agirhginin yalniz %3 oraninda kaybi, sahsin performansinin énemli
ol¢iide azaltir. Agirligin %5 ile %10 oraninda hizla kaybi kas kramplari, bulant1 ve 6teki
etkilerle cogu kez ciddi boyutlara ulagabilir. Bunun i¢in kaybedilen siviy1 yerine
koymak esastir (Sahin, 2011: 4).

Ote yandan agir egzersiz deneyleri sirasinda baska bir elektrolit probleminin
potasyum kaybi sorunu ortaya c¢iktigini gostermistir. Bu kismen aklimatizasyon

sirasinda aldesteron sekresyonunun artmasia baglidir. Bu sirada idrarla oldugu gibi
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terle de potasyum kaybi1 olmaktadir. Bu son bulgularin 1s1ginda sporculara, i¢ine uygun
miktarda potasyum katilan meyve sular1 seklinde sivi verilmeye baglanmistir (Guyton,
2001: 184).

Terleme biiylik miktarda tuz icerdiginden, eskiden beri sporcularin sicak ve
rutubetli glinlerde egzersiz yaparken tuz ve sodyum kloriir tabletleri almalar1 tavsiye
edilir. Ne yazik ki tuz tabletlerinin fazla alinmasi1 yarar yerine zarar getirir. Ayrica
sporcular birinci giinden baslayarak 1-2 hafta gittikce artan temperatiirlerde maksimal
olmayan sportif faaliyetler sicaga aklimatize olurlar. Bu arada ter bezlerinin sicaga
aklimatizasyonu ile terle kaybedilen tuz miktari, aklimatizasyondan onceki degere gore
azalir. Ter bezlerinin aklimatizasyon, baslica bdobrekiistii korteksinden aldesteron
sekrasyonunun artmasina baglidir. Aldesteron dogrudan ter bezlerine etki ile terden, ter
bezlerinin tiibiillerinden deri ylizeyine daha salgilanmadan sodyum kloriir
absorpsiyonunu arttirir. Sporcu bir kere aklimatize olduktan sonra sportif faaliyet

sirasinda nadiren tuz vermek gerekir (Sahin, 2011: 4).

1.2.10. Anaerobik Esik ve Anaerobik Kapasite

Egzersiz belirli noktayr astiginda aerobik sistem yetersiz kalmakta ve enerji
liretimine anaerobik metabolizmalarda katilmaktadir. ATP yenilenmesine ve anaerobik
metobolzmalarin da katildig1 bu egzersiz siddetine anaerobik esik denir (Senel, 1995:
43). Anaerobik esik; laktik asitin kanda birikmeye baslamasinin hizlandigi, bir baska
deyimle anaerobik metabolizmanin hizlandigi, yani efor igin gerekli total enerjide
anaerobik siirecin belirli bir sekilde artmaya basladigi efor diizeyidir (Tiryaki ve Dig.,
1994: 4). Anaerobik esik yas ve cinsiyete farklilik gostermektedir. Gengler yaslilara,
erkekler kadinlara gore daha yiiksek anaerobik esik degerine sahiptir (Tiryaki ve Dig.,
1994: 4). Anaerobik kapasite; egzersiz sirasinda ATP olusumu igin devreye giren
biyokimyasal yollarin oksijen olmaksizin basarilabilme seviyesidir (Tekelioglu, 1998:
24).

1.2.11. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan

enerji sistemlerine baghdir. Cesitli yaymnlar giireste en c¢ok kullanilan enerji
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sistemlerinin  ATP-PC-LA (adenosin trifosfat-kreatin fosfat ve laktik asit sistemi)
oldugunu belirtmektedir. Enerjinin %90°1 ATP-PC-LA sisteminden %10’u ise LA-02
sisteminden gelmektedir (Adrian, ve Cooper, 1995: 428).

1.2.11.1. Giireste Aerobik Kapasite

Aerobik gii¢; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kg kasta tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ i¢cin; maksimal oksijen
tilketimi (Maks VO2) ve kisinin viicudunun maksimal oranda oksijen kullanabilme
yetenegi (aerobik kapasite) olmak iizere egzersiz fizyolojisi literatiirlinde ayni anlama

gelen degisik terimler kullanilmaktadir (Senel, 1995: 43).

Aerobik kapasite, performansin Onemli bir Ol¢iitii olarak degerlendirir. Bu
oOl¢iitiin en belirgin 6zelligi efor esnasinda kullanilabilen en yiiksek oksijen Maks VO2
degeri ile dogru orantilidir. Buna bagli olarak en yiliksek Maks VO2 degeri mukavemet
kayakcilar1 ve maraton kosucularinda bulunmustur. Aerobik kapasite normal sartlarda
daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi ve antrenman seviyesi ile iligkilidir (Karahan ve
Dig., 2002: 3).

Astrand ve Rodahl maksimal aerobik kapsitenin bireyin yasina, agirligina,
cinsiyetine, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore degistigi gibi baz1 itk ve ¢evre
faktorlerinin de etkisi altinda kalabilecegini sOylemektedir (Astrand, 1986:403).
Aerobik kapasite maksimal oksijen tiiketiminin bir islevidir. Aerobik kapasiteyi
gelistirmek i¢cin maksimal oksijen tiikketim seviyesi lizerinde antrenman yapmak ¢abucak
olusacak yorgunlugun ¢aligma azmini azaltacagindan fazla etkili degildir. Diger taraftan

uyum i¢in gerekli olan minimal siddet yaklasik olarak Maks VO2’nin %50’si veya
maksimal nabzin %75’1 dir (Karatoson, ve Dig., 2010: 25).

Maks VO2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yiliksek akciger kullanma hizi
olarak elde edilir. Dakikada viicudun her viicut agirligi i¢in kullanilan oksijen miktari
mililitre olarak ifade edilir. Bir sporcunun Maks VO2’si ne kadar yiiksek ise; okadar

uzun siireli egzersiz yapabilir (Kalyon, 1994: 70).

Giirescilerde aerobik sistem miisabakalarin biitlinligii ele alindigi zaman
%10’luk gibi kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Giires dalindaki teknikleri yapilis

itibartyla siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin
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diistik oldugu sdylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptig
antrenmanlar gbz Oniline alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir

(Ziyagil, 1991: 13).

Kiirk¢ii’nlin bildirdigine gore; Sharatt, *’giires kassal dayanikliligin ¢ok dnemli
oldugu ve kassal dayanikliliga dayali bir spor dalidir. Ciinkii alt1 dakikalik (uzatma
devresiyle) gilires miisabakalarinda okadar ¢ok teknik uygulaniyor ki, bunlarin hepsi
dayanikligin bir gostergesidir’’. Bundan dolayidir ki giires¢ilerin kassal dayanikligi
gelistirici antrenmanlar yapmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica sampiyon giirescilerin
kassal dayanikliliklarinin fazla oldugu bilinmektedir. Giires gibi tekniklerin hizh
uygulanmasi prensibi géz Oniline alinacak olursa, aerobik kapasitenin 6nemi daha iyi
anlasilacaktir. Bircok spor dalmin yarisma evresinde anaerobik kapasite
vurgulanmaktadir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin dnemli bir bileseni
konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun siire devam ettirmek icin

aerobik alistirmalarda antrenmana dahil edilmelidir (Kiirk, 2003: 10).

1.2.11.2. Giireste Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasiteyi biitiin spor dallart i¢in viicuttaki yagli dokularin fazlalig
ve yagsiz beden kitlesinin azlig1 performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag
oranmin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina
neden olabilmektedir. Ciinkii yag dokulariin kas dokulart gibi viicudun enerji deposu
olan adenozin trifosfat (ATP) yapimina hicbir katkis1 yoktur ve kaslarin hareketlerini
kisitladigindan, fazla enerji harcamasina neden olmaktadir (Adrian ve Cooper, 1995:
428).

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek c¢ok arastirmaci igin
anaerobik performans popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Anaerobik giic,
kisa siiren siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi
olarak ifade edilirken, anaerobik kapasite olarak; anaerobik ve fosfojen sisteminin
kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Anaerobik performansin yas ve cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi ve kas kesit alani, kalitim,
antrenman ve viicut kompozisyonundan oldukga etkilendigi belirlenmistir. Kiirk¢ii’niin

bildirdigine gore; Karlson ve arkadaglar1 *’giires arasina 30 saniyelik dinlenme periyodu
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bulunan 4 dakikalik kisa siireli yogun bir spor dalidir. Giiresin kisa siireli ve
yogunlugundan da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmktedir. Laktik asite
uzun siire karst koyabilme ise, sporcunun daha 1iyi performans goOstermesini

saglayacaktir’” (Kiirk, 2003: 10).

Giirescilerin kaslarindaki enerji miktar1 sinirlidir. Diisiik bir aktivite seviyesini
takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin ¢ok fazla
olmayacag belirtilmektedir. Ornegin; rakibine tek dalan ve rakibi tarafindan yogun bir
miidafaa ile karsilasan bir giires¢i, bu atagimi etkili olarak enfazla 10 saniye
siirdiiriilebilmektedir. Daha sonra baska yumusak ve daha az yogun bir harekete
gecildiginde veya indirildiginde 10 saniye igerisinde harcanan ATP ve PC kendini
yenilerken ¢ok fazla laktik asit birikimi de olusmaktadir. Bu sistemin 10 saniyeden fazla
kullanilmamasinin sebebi ise, kas hiicrelerindeki asiditenin hizla artmasidir. Sonug
olarak giireste Ozellikle kolla ilgili oyunlar uzun siire yapildiginda ciddi bir kassal
yorgunlugun ve kollarin etkili bir sekilde calisabilirliligin kayboldugu goézlenmistir.
Bundan dolay1 kollarla yapilan izometrik kasilma igeren hareketlerin 10-12 saniyeyi
geememesi gerekmektedir (Gokdemir, 2002: 15). Giireste sonucu tayin eden hareketler
genellikle alaktasit anaerobik kapasite ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun
8-10 saniye kadar ¢ok siddetli eforlar siiratli ve verimli olarak yapabilmesidir. Glirese
Ozgii siddetli ve c¢ok siddetli hareketlerin (bel kiindesi, salto, subleks, cirpma v.b)
genellikle bu siirelerde yapildig: belirlenmistir (Ergiin ve Dig., 1993: 124).

Astrand ve Rodahl anerobik antrenman tiiketici karakterde oldugu i¢in miisabaka
sezonundan bir veya iki ay evvel uygulamaya konulmasi 6nemlidir. Biyiik kas
gruplarini ¢alistiran giirese 6zel hareketlerin maksimal yiiklenme ile 10 ile 15 saniye
arasinda yapildigt ve dinlenme aralarmm 2 ila 3 dakika tutuldugu interval
antrenmanlarla ATP-PC sistemi etkili olarak gelistirilebilir. Laktik asit sistemini
gelistirmek i¢inde 1 dakikalik maksimal eforlarm 4 ile 5 dakikalik dinlenme
periyotlarindan sonra toplam 4-5 kere tekrarlanmasi gerekir (Astrand, 1986: 403).
Acik¢a anaerobik kapasiteyi gelistirmenin en iyi yolu kisinin kendi spor dalina 6zgii

antrenman yapmasidir (Bompa, 1998: 85).

1.2.12. Viicut Yag Yiizdesi

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, bayanlarin viicutlarindaki

yag fazlaligindan kaynaklanmaktadir. Yetiskin bir erkegin ortalama viicut yag: yiizdesi
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viicut agirliginin %15 ile %17°si kadar iken, bayanlarin ortalama 9%25’dir. Yag
hiicreleri kaslar tarafindan kullanilan ATP’yi olusturamaz, yag hiicrelerinin baslangic
kaynag lipitlerdir. Ornegin; ortalama bir bayan 60 kg ise 15 kg yag viicutta
bulunmaktadir. Oysaki ayni oran erkeklerde 9-10 kg’dir. Performans esnasinda bayanlar
erkeklere oranla 5-6 kg enerji iiretemeyen hiicre tasiyacaklardir. Aktif bireylerin pasif

olan bireylere oranla daha az viicut yagina sahip olacaklart muhakkaktir.

Tablo 1.2. Erkeklerde ve Bayanlarda Viicut Yag Degerleri Norm Tablosu

Erkek Bayan
Zayif <12 <17
Normal 12-21 17-28
Normal Ustii 21-26 28-33
Obez >26 >33

(www.topendsports.com)

Yetiskin kadinlarin viicut yag orani ayni Olgiideki erkege gore %8-10 daha
fazladir. Yag orani yiiksek olan bayan sporcularin siirat, dayaniklilik ve kuvvet
gerektiren spor dallarinda fazla basarili olmadiklart gorilmiistiir (Pazarozyurt, 2008:
12).

Viicut yag yiizdesinin bilinmesi, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi
yaninda bir¢cok hastaligin olugmasinda risk faktorii olan sismanligin, sporda
performansin ve spora yonlendirmenin belirlenmesi agisindan énemlidir (Ergiin ve Dig.,

1992: 333).

1.2.13. Performans ve Performansi Etkileyen Faktorler

Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verime ’’performans’ adi verilir. Bu verimin yarigsma
sirasinda ortaya koyulabilme diizeyide performansin diizeyi hakkinda bilgi verir (Kuter
ve Oztiirk, 1999: 13). Performansi cesitli faktorler etkiler, bu faktdrler 6ncelikle i¢ ve

dis faktorler olmak iizere ikiye ayrilir.
a) I¢ faktorler veya internal (kisisel) faktdrler sunlardir:
1. Antrenman diizeyi

2. Yas
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3. Cinsiyet

4. Fiziksel uygunluk

5. Irksal fakor

6. Stres diizeyi

7. Motivasyon durumu

8. Beslenme

9. Ergonejik destekleyiciler
10. Saglik durumu

11. Tlag kullanimi

b) D1s faktorler veya (eksternal) faktorler ise sunlardir:
1. Irtifa

2. Nem

3. Sicaklik

4. Zemin durumu

Yukarida siralanan faktorler durumlaria gore performanst olumlu veya olumsuz

yonde etkilemektedirler (Kutlu ve Giiler, 2006: 73).

1.2.13.1. Viicut Agirhgi Kaybi

Viicut agirhigr fazla olan gliresci, fazla agirhigmi yavas yavas atmaya
caligmalidir. Haftada iki kilodan fazla viicut agirligin1 diismek zararli sonuglar dogura
bilir. En uygun viicut agirligim diisirme diyeti, haftada iki kilo diismeyi amaclayan
diyettir. Zayiflatic1 diyetlerde protein miktari bir miktar arttirilir. Yagla, karbonhidratlar
azaltilir. Ozellikle yagsiz et ve yumurta tiiketimi arttirilmalidir (Keskin, 1979: 41).
Viicut agirlhigr kaybr kisa bir silirenin aksine uzun bir donemde yapilmalidir. Uzun

donemde viicut agirligini vermenin (yag dokusunu azaltmanin) ii¢ yolu vardir:
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1. Kalori alimin1 giinliik enerji harcamasinin altinda tutmak (diyet yapmak),
2. Diizenli besin alimin1 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 diizgiin yapildig: takdirde viicut agirligr kayb1 i¢in diyet
etkili bir yol olabilir. Uzun siireli orta siddetli egzersizlerle serbest yag asitlerinin
kullanimi 6n plandadir (Akgilin, 1992: 39). Egzersiz yagin mobilizasyonunu ve enerji
olarak kullanma kapasitesini arttirir. Boylece viicut yag yiizdesinde azalma ve kas
kiitlesinde de artma olacaktir. Egzersizle diyeti birlestirmek viicut agirligi kaybi icin

esnek ve etkili bir yaklagimdir (McMurray, 1985: 47).

1.2.13.2. Viicut Agirh@ Kaybinin Performansa Etkisi

Akut viicut agirlik kaybinin performansa etkileriyle ilgili yapilan bir arastirmada
%4’lik viicut agirlik kaybini takiben, kassal dayaniklilik siiresinin tiim kas gruplarinda
izometrik c¢alismada %31, izotonik c¢alismada da %29 kisaldigt bildirilmistir. Bir
dirence kars1 koyma, bir araci veya viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme seklinde
tanimlanabilen kuvvetinde azalacagi ispatlanmistir (Kilig, 1998: 5). Aydos (1996)’a
gore %5’°lik hizli agirlik kaybi, genel dayaniklilik, temel kuvvet, cabuk kuvvet ve
aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde olumsuz yonde etkilemekte ve bu etkileme 16-18
saatlik toparlanma sonrasinda da azalarak devam etmektedir (Aydos, 1996: 45).
Nelson’a gore giires¢ilerin miisabaka donemlerinde ve ya miisabakaya 1-2 giin kala
hizli viicut agirh@ diisiirme neticesinde asir1 sivi kaybina bagli olarak performans

olumsuz yonde etkilenir (Nelson ve Bravnel, 1996: 149).

1.2.13.3. Giirescilerde Viicut Agirhg Kaybi ve Nedenleri

Giirescilerde viicut agirligi kaybmin iki sathada gerceklestigi goriilmektedir. ki
giires¢ilerin miimkiin olan en diisiik siklette giirese bilmeleri i¢in yag orani en az bedene
sahip olmay1 denemeleri ki bu viicuttaki yag depolarini viicut tarafindan kullanimlariin
saglanip, kalori degerlerinin sinirlandirilmasi ile yapilir. Digeri ise giires¢ilerin kisa

zaman periyotlarin da daha diigiik viicut agirligina sahip olmak i¢in dehidrasyon (sivi
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kayb1) yontemlerini (sauna, uzun siire sivi gida aliminin kisitlanmasi, diuretikler ve

diyet haplar1) kullanilmasiyla yapilmaktadir (Wroble ve Moxley, 1998: 51).

Konu ile ilgili yapilan caligmalar giirescilerin sezon oncesi ve yarigmadaki
agirhiklarimin  arasinda anlamali bir farkin oldugunu gdstermektedir. Yapilan bir
calismada sporcularin sezon Oncesi ve yarismadaki hedef agirliklar1 arasindaki viicut
agirhgik farkinin 11,3 kg ile 16,8 kg arasinda degistigi goriilmektedir. Bir bagka ifade
ile bu durum yaklagik toplam viicut agirliginin %15’ini olusturmaktadir (Ransone ve
Hughest, 2004: 39).

Yine benzer bir c¢aligmada kolejli giiresgilerde, sezon Oncesi ve yarigsma
agirliklar1 arasindaki fark; 7,3 kg dir. Bagka bir ifade ile toplam viicut agirliklarinin
%]10’unu olusturmaktadir. 78 giiresci lizerinde yapilan bir baska caligmada ise;
sporcularin yarigmadan 24 saat onceki (73,53+11,62kg), tartidan bir saat Onceki
(72,53+11,66kg) ve yarigmadan 24 saat sonraki agirliklar1 (73,65+13,58kg) arasinda
anlamli bir farkin oldugu gdzlenmistir. Yarigsmadan bir saat dnceki ve 24 saat sonraki
agirliklar1 arasinda da anlamli bir fark bulunmaktadir. Bu arastirmada giirescilerin
yarisma oncesi dnemli bir miktar agirlik kaybettigi ve yarisma sonrasi yine ayni sekilde

onemli bir miktar agirlik kazandigi ortaya ¢ikmistir.

668 giirescinin  katildigi diger bir arastirma sonucuna gore, giires¢ilerin
turnuvaya baslangi¢ tartisindan 20 saat sonra ortalama 3,72 kg viicut agirligl artisi

meydana geldigi ortaya konmustur (Ransone ve Hughest, 2004: 39).

Giiresciler, belli sikletlerde gliresmeleri nedeniyle, yogun antrenman ve yarigma
programlarinda ¢ok sik olarak uygun agirlikta ve viicut kompozisyonu kontrolii yapmak
zorundadir (Aydos, 1996: 45). Giiresgileri bu duruma iten baglica faktor, yarigsma
avantaji saglamak i¢in miimkiin olan en diisiik siklette giiresmek istemeleridir. Bu
nedenle bazi giirescilerin yarisma tartisini takip eden zaman periyodun da rehidrasyon
kazanimi (stvi alimi), viicut agirligi kazanimi i¢in yeterli zamana sahip olduklari inanci,
bundan dolay1 rakiplere karsi viicut kiitle ve kuvvetinde bir avantaja sahip olma
inanglari, sporculari bu tiirde bir hizli viicut agirlig1 kaybi ve alimi1 uygulamalarina sevk

etmektedir (Wroble ve Moxley, 1998: 51).
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1.2.13.4. Miisabaka Viicut Agirhginin Onemi ve Kontrolii

Siklet esasina gore spor yapan sporcularin en biiyilk problemi, viicut
agirligiklarint uygun olarak koruyamamalaridir. Bu durumda olan sporcular yarisma
giiniinden birka¢ giin once kendilerini ¢ok kisithh bir diyet programina koyarak, ag

kalarak hem agirliklarin1 hem de basarilarini tehlikeye sokmaktadirlar (Saritas, 1995: 3).

Sporcular kalori ihtiyaglarint hesaplarken, yaptigi sporun 6zelliklerini ve viicut
agirhigr alip vermesinin gerek olup olmadigim1 6nceden hesaba katmalidirlar. Viicut
agirligi problemi kiigiik yaslardan itibaren ele alinmalidir. Sporcularin fazla viicut
agirhigr almasi enerji miktarinin harcana enerjiden fazla olmasi ile ortaya cikar ve bu
problemden kurtulmak i¢in bu isleyisi tersine ¢evirmek yani alinan enerjiyi harcanan
miktardan daha asag1 indirmek gerekir. Istenilen viicut agirliginin elde edilebilmesi igin

diyetle birlikte diizenli antrenmanlar yapilmalidir (Kinitle ve Hirsch, 1968: 29).

Karakas (1987)’a gore sporcular, ideal viicut agirlig1 hesap edebilmeleri i¢in yag
yiizdelerinin ne oldugunu bilmelidirler. Viicut yag yiizdesi, viicutta bulunan yagin viicut
agirlig1 oranina denir (Kinitle ve Hirsch, 1968: 29). istenilen ideal agirliga miisabaka
sezonundan Once iyi bir antrenman ve diyet programi uygulanarak ulasilir. Miisabaka
sezonunda ise, yiyeceklerden alinan enerji miktar1 bu agirligi koruyacak olgiide
olmalidir. Optimal yag yilizdesi olusturmak icin, rutin yeme aliskanliklar1 ve diizenli

beden egitimi hareketleri hayat boyu siirdiirilmelidir (Westcott, 1985: 17).

Yapilan bir caligmada kisa siiresli ve asir1 kilo kayb1 sonrasinda sporcularin
esnekliklerinde 6nemli derecede azalmanin olusmadigi tespit edilmistir. Arada olusan
farkin ise fazla kilo diisen sporcularin genellikle a¢ kalarak ve sonlara dogru artan bir
egzersiz yogunlugunun verdigi yorgunluk halinden olustugu goézlenmistir. (Sahin ve

Siiel, 2010: 11).

1.2.13.5. Sauna Yoluyla Viicut Agirhgi Diisiirme

Terlemeyle viicut agirhiginin azaldigimi goren pek ¢ok kisi bol bol terleyerek
zayiflamay1 umut etmekte ve bu amacla pek ¢ok yontemi denemektedir. Bu yontemlerin
basinda sauna gelmektedir. Sauna, ¢ok kisa siirede bol terleme olur. Saunadan ¢iktiktan

sonra soma viicut agirhigmin eksikligi viicut 6lgiilerinin kiictildiigii goriiliir (Astrand,
1986:403).
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Asirt sicak etkisiyle su kaybetmek zayiflamak i¢in uygun bir yontem degildir.
Terin buharlagmasi i¢in gerekli enerji kaynagi viicut degil, cevredeki sicak havadir. Kisa
bir siire sonra ise terle azalan viicut agirlig1 rehidrasyonla geri gelir. Dolayisiyla viicut
yag dokusu miktarinda hi¢ bir degisiklik olmaz. Sauna yoluyla birkag litre sivi
kaybedilirken 0,5 kg yag dokusu kaybetmek i¢in saatlerce fiziksel aktiviteye ihtiyag
vardir. Bol terlemenin saglik i¢in yarli oldugu iddialar1 olmasina ragmen sauna, buhar
banyosu ve sicak banyo gibi yontemler asir1 sivi kaybina baglh olarak kardiyovaskiiler
sistemin zorlanmasina neden olurlar. Asir1 sicak etkisiyle perifer kan akimi artar ancak
cevre 1s1s1 viicut sicakligindan fazla oldugundan bu durum 6zellikle kardiyovaskiiler

problemi olanlarda risk tasir (Kalyon, 1994: 70).

Sauna ortamimin kuru sicak olmasi itibari ile ter buharlasabilir, ancak bu
terlemenin sogutucu etkisi yoktur. Sayilan sakincalardan dolay1r sauna ve buhar
odalarinda kesinlikle egzersiz yapilmamalidir. Yogun bir egzersiz sonrasinda sporcular
cogu kez asir1 terleme nedeniyle dehidrate durumuna da diiserler. Bu yiizden sauna ve
buhar banyolar1 dehidrasyon tablosunun ¢ok ciddi boyutlara kadar ilerlemesine neden
olabilir. Dehidratasyona engel olmasiin en emin yolu egzersizden Once ve sonra
tartilmaktir. Viicut agirhgmin %2’si kadar bir azalma soz konusu ise, sicak ortama
kesinlikle girilmemesi ve kaybedilen sivinin yerine konmasi esastir. Aksi taktirde
dehidratasyon tablosu ortaya ¢ikar. Sauna, buhar banyosu, hamam ve benzer sekilde ¢cok
terlemeyi saglayan yontemlerin viicut yag dokularinin azaltmada etkisi yoktur (Nelson

ve Bravnel, 1996: 149).

1.2.14. Kisa Zamanda Viicut Agirhg: Diisiirme ve Dehidrasyon Mekanizmasi

Insanlarda viicut yagi ve viicut 1sis1, fazla viicut agirligimin baslica agirhik
kaynagidir. Viicutta depo edilen yag sporcularda istenmeyen bir agirlik olusturmaktadir.
Viicut agirligr kaybetmek i¢in fizyolojik olan viicut yagmin eritilmesidir. Uzun siire
gerektirdigi i¢cin bunu uygulamak oldukga giigtiir. Bu nedenle sporcular genellikle akut
dehidrasyonu (s1v1 kaybi) tercih ederler (Akgiin, 1993: 24).

Organizmanin su kaybetmesine dehidrasyon denir. Akut ve kronik olmak iizere
iki tiirliidiir. Her ikisi de sporda 6nemlidir. Egzersiz sirasinda terle, yapilan egzersizin

siddet siire ortam 1s1sina gore az veya ¢ok su kaybedebilir. Bu kayip karsilanmazsa akut
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dehidrasyon husule gelir. Kan voliimii azalir. Boylece akut kronik dehidrasyon husule
gelir (Casa ve Dig., 2005: 115). Damar igi sivi hacmini normal seviyede tutmak i¢in bu
boliime oOnce dokular bolmeden sonra hiicre igerisinden sivi gekilir. Dehidrasyon
durumunda viicudun asit-baz dengesiz de bozulur. Hiicre i¢i enzimleri fonksiyon
goremez hale gelir. Viicudun su kaybi, viicut agirligimin tahminen %15’ini gectigi

zaman ise 6liim gergeklesir (Shirreffs ve Moughan, 2000).

Dehidrasyon iki tiirliidiir. Ikisi de sporda olduk¢a o6nemlidir. Antrenman
esnasinda yapilan egzersizin siddeti, siiresi ve ortam 1sisina gore terle az veya ¢ok su
kaybedilir. Bu kayip karsilanmazsa akut dehidrasyon durumu ortaya ¢ikar. Kan voliimii
azalir. Rektal 1s1 yiikselir, bitkinlik erken meydana gelir, performansta azalmalar olur.
Boylece akut sivi kaybi durumu 24 saatten daha uzun siire devam ederse kronik
dehidrasyon meydana gelir (Akgiin, 1993: 24). Asir1 terlemeyle sivi-elektrolit kaybi
oldugundan kanin osmotik basincinda artma olur ve bdylece bir taraftan hipotalamik
merkezlerin uyarilmasi ile susuzluk hissi artarken, diger taraftan antidiiiretik hormon
(ADH) salinimi ile renal tubuslardan emilimi saglanir. Ancak susuzluk hissi, su kaybi
ile ayn1 paralelde artmaz. Bu nedenle yogun egzersizlerden sonra susuzluk hissinin

azalmasina ya da ge¢mesine kars1 fazla su almakta yarar vardir.

Organizmaya giren su miktar1 az oldugunda ya da siirekli kusma, ishal, ates ve
fazla terleme gibi nedenlerle su kaybi fazla oldugunda dehidrasyon olusur. Viicudunuz,
aldiginiz s1vi miktarindan fazla sivi kaybederse, dehidrasyon ortaya ¢ikar. Dehidrasyon
sOzciigii s1vi kayb1 anlaminda olmakla birlikte, klinik yoniinden elektrolitlerin kaybi
anlamma da gelmektedir. Su kaybinin erken donemlerinde viicutsuyu ile birlikte
sodyum iyonlar1 da kaybolur. Viicutta azalan su ve elektrolitler yerine konmaz ise
damar i¢i s1vi hacmi azalir. Kan dolagimi yavaglar. Kan dolagiminin yavaslamasi sonucu

dokularin oksijenlenmesi azalir (Maglishco, 1993: 153).

Viicutta s1v1 kaybedilmesi kalbi, kan damarlarini zorlar. Bu durum, terlemeyle su
kaybindan dolayr kan hacminin azalmasindan ileri gelmektedir. Viicudun siddetli
susuzlugundan dolayr nabiz atis sayisi ve beden 1sis1 yiikselir. Viicudun susuzlugu
sonucunda yorgunluk, gevseklik, huysuzluk, diisitk moral, isteksizlik ve beceriksizlik
gibi bulgular ortaya c¢ikar. Oysa sporcunun ihtiyact olan miicadele giicii ve moraldir

(Ustdal ve Kéker, 1991: 37). Viicut agirhg kaybi asir1 seviyelere ulastifi zaman, insan
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sagligr icin oldukca zararli etkileri olusabilir. Dehidrasyon, yiyecek ve igecek

kisitlamalari su sonuglar1 dogurabilir (Aydos, 1993: 273).

1. Kas giiclinde kayiplar,

2. Is kapasitesinde ve performansta bozulmalar,

3. Kan voliimiinde azalma,

4. Kalp fonksiyonlarinda diisme,

5. Azalan miktarda oksijen kullanima,

6. Viicut 1s1sin1 diizenleyen (terinoregiilasyon) mekanizmasinda bozukluk,

7. Bobreklerde kan akiminda azalma,

8. Elektrolit kaybinda artis,

9. Karacigerde bulunan glikoz depolarinin dengesinin bozulmasi (Saritas, 1995: 3)

Aydos yapmis oldugu arastirmada %5°lik hizli viicut agirhi@ kaybinin genel
dayaniklilik, temel kuvvet, cabuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde
olumsuz yonde etkiledigini ve 16-18 saatlik toparlanma sonrasinda bu etkinin azalarak

devam ettigini tespit etmistir (Aydos, 1996: 45).

Egzersiz siiresince, insanlar tipik olarak terlemeyle kaybettikleri kadar suyu
almazlar. Buna *’istege bagli dehidrasyon’’ denir. Egzersizle ortaya ¢ikan sivi miktari
acig1, kisiler tarafindan daha fazla sivi alimi, elektrolit acig1 saglanincaya kadar sivi
aliminin devam etmesine kadar silirer. Sonug¢ olarak biitlin viicut sivisinin yerine
konmasi elektrolitlerin yeniden yerine konmasina (ilk olarak sodyum) kadar devam eder

(Sahin, 2006: 154).

Viicut 1sisinin artmasinin bir sonucu olarak dehidrasyon (viicut su kaybi) ile
sporcularin performansi bozulabilir. Terin buharlagsmasi 1s1 kaybinin en 6énemli yoludur.
Viicut calisan kaslar yardimiyla olusan 1siy1 dagitmalidir. Is1 kaybr mekanizmasi su
eksikliginden dolay: akarsa; hipertermi (viicut 1sisinin yilikselmesi) sonucu dehidrasyon
olusacaktir. Egzersizde olusan viicut 1s1s1 dolas1 kanaliyla deriye taginmaktadir. Beyin,
Ozellikle hipotalamus kanda artan 1s1y1 belirler ve daha fazla ter olusturmak i¢in ter

bezlerini uyarir. Kas hiicrelerinden kaybolan suyun yerin, kandaki su gecer (Sahin,
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2006: 154). %0,2-0,4’liik zay1f bir tuz ¢ozeltisi deri altin1 kaplar. Normal viicut 1sisini
(37°C) korumak igin, bu ¢ozelti derideki gozeneklerden disart atilir. Terin buharlagmasi
viicudu sogutucu bir etki yapmaktadir. Dehidratasyona yanit olarak antidiiiretik
hormonun salgilanmasi ile idrar miktar1 azalir. Aldesteron hormonunun araciligi ile de
sodyum ve su atimi azalir (Armstrong, 2005: 29). Dehidrasyon oOncesi; fizyolojik
fonksiyon ve sportif performans iizerindeki etkileri de belirler (Hargreaves ve Febbraio,
2003: 12).

Toplam viicut suyu normal olarak yiyeceklerle ve iceceklerle alinan ve iire
salgilanis1 temeline dayanan kiiglik bir degisim penceresi icerisinde devam etmektedir.
Bizim bircok sivi alisimiz susmadan ¢ok aligkanliktan meydana gelmektedir. Fakat sivi
alimindan yoksun kalindiginda, susama mekanizmasi sivi alim mekanizmasini halini
alir. Ayrica solunum sistemi, gastrointestinal sistem ve deri yoluyla da sivi kaybi olur.
Fakat bunlar normalde toplam viicut 1sis1t kaybinin ¢ok kiigiik bir kayni temsil
etmektedirler (Shirreffs, 2004: 57).

Kan pompalama miktarindaki azalma genellikle, ’’dehidrasyonun neden
oldugu’’ klasik kardiovaskiiler azalma olarak bilinir. Hipertermi ve buna bagli olarak
olusan dehidrasyonun neden oldugu kan pompalama miktarindaki azalma deri kan
akiginda artmaya neden olmaz. Bunu yerine, deri kan akisindaki azalma ve deri
sistematik vaskiiler direncin artmasi sonucu kardiovaskiiler sistem kardiyatik ¢iktida
daha fazla azalma degisimlerine gider. Yaklasik olarak, hipertermi ile olusan egzersiz
stiresince artan dehidrasyon kan pompalama miktariin yar1 yariya azalmasina neden
olur. Dehidrasyon ve hipertemi sonucunda olugan kan pompalama miktarindaki kalan
azalma ile ventrikiiler dolusta azalma ve kalp atim hizindaki artis gibi faktorler olarak
ortaya ¢ikar (Coyle, 1998: 121). Egzersiz sonucu olusan dehidrasyon sayesinde su ve
sodyum iyonlarmin almmasini arttiran diizenleyici cevaplar viicut sivi dengesinin
yeniden olusturulmasini saglar. Bir takim afferent sinyal sistemlerinin uygun susuzluk
ve sodyum ihtiyact olusturmalar1 gerekmektedir. Susuzluk olusumundaki dogal birincil
duyumsal bilgiler hiicre hacmi ve ekstraseliiler sivi kompartimanlarindaki reseptorlerin
algilanmasiyla elde edilir. Orofarenks bolgesinden gelen duyumsal bilgiler ayrica

susuzlugun belirleyicilerindendir. Bu cesitli afferent sinyal sistemlerinin etkilesimi ile
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merkezi sinir sistemi dehidrasyon sonucunda gereken sivi takviyesini belirler

(Cakiroglu, 2006: 4).

Sauna yolu ile ya da siki egzersizlerle terleme, bagka bir degisle, viicudun
normal yasama kosullar1 i¢in gerekli olan viicut hiicrelerinde ve hiicre aralarinda
bulunan sivinin kaybi demektir. Viicut suyunun o6nemli Ol¢lide azalmasi 1sinin
diismesine neden olmakla kalmaz, ayn1 zaman da halsizligi de dogurur. Orta derecede
viicut agirlig kaybiyla bile viicut agirliginin %4-5’1 kimi bilim adamlarina gére %3’
viicudun hareket giiciinii 6nemli 6l¢iide (olumsuz yonde) etkiler. Yani is yapabilme
giicii azalir. Viicudun tekrar su almasi (hiicre ve hiicre aralarindaki noksanliklarin
giderilmesi) zamanin uzamasiyla dogru orantilidir. Bunun i¢in en dogru yol; hiicre ve
hiicreler arasindaki sivinin es degerindeki eriyikler igmektir. Viicut sivisindaki mineral
orani hangi 6l¢iide ise, ayn1 dlgililerde olusturulmus eriyikler, vitaminli kuvvet suruplar

alinmalidir (Keskin, 1979: 41).

1.2.15. Egzersizde Viicut Isis1

Metabolizmada agiga c¢ikan enerji biiyiikk oranda viicut 1sisina doniisiir, az bir
kismi ise kas kontraksiyonu ve diger enerji gerektiren kisimda kullanilir. Besin
maderinde enerji teminiyle oksijen tliketimi dogru orantiya sahiptir. Egzersizlerde
antrenmanli bir sporcuda oksijen tiiketimindeki artisa 20 kat oksijen tiikketiminde ayni
oranda cevap verir. Artan oksijen tiiketimi neticesinde iretilen 1smnin kaybedilmesi
gereken 1s1 kaybedilmesinde deri yoluyla terlemede Onemli yer tutar. Is1 artigina
mukabil ortam 1sis1 ve rutubeti ¢ok fazla ise terleme mekanizmasi bu 1siy1 bertaraf
edemez, sporcuda dayanilmaz bir durum ortaya cikar hatta letal sonucglanabilen sicak

carpmasi bile goriilebilir (Kalyon, 1994: 70).

1.2.16. Ortam Sicakhigimin Viicut Sivi Kaybina Etkisi

Sicak cevre sartlarinda yapilan antrenman ve yarismalar sporcular i¢in anlamli
derecede fizyolojik gii¢liikleri de beraberinde getirmektedir (Cleary ve Dig., 2005: 97).
Boyle sicak ¢evresel ortamlarda yapilan antrenman ve ya yarigmalarda en dikkat ¢ekici
olan husus g¢evresel 1sinin etkisi ile beraber viicuttaki sivi kaybinin artig géstermesidir

(Burke, 2001: 735). Viicuttaki homeostatic olusum egzersizin ve 6zellikle nispi nemin
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yiiksek oldugu cevre 1sisinin etkisi ile artan i¢ sicakligin dis ortama dagitilmasinda

gerekli olan bir mekanizmadir (Cleary ve Dig., 2005: 97).

Viicutta ter kaybi biiyiik dl¢iide fiziksel aktivite diizeyine ve ¢evresel 1s1ya dayali
olarak degisiklik gosterir. Ornegin; 20°C’lik iklim sicakligindaki enerji harcamasi icin
gereken s1vi miktari, 40°C’lik ¢ok sicak bir havada 3 misline ¢ikabilir. Hava sicakliginin
yaninda; nem orani, riizgdr hizi, giines 1sinlarinin derecesi gibi diger cevresel
faktorlerde viicut ter kaybr miktarini degistirebilir (Sawka ve Dig., 2005: 30). Normal
diizeyde bir hava sicaklig1 altinda yapilan c¢alisma ile bir giinde birkag litre ter kaybi
yasanirken, daha ¢ok sicak ¢evre sartlarin da yapilan ayni ¢alisma ile 10-12 litreye
varacak sekilde ter kaybi olusabilir (Maughan, 2003: 19). Sicak g¢evre sartlarinda
yapilan submaksimal egzersizde saatteki ter kaybi 2-3 litre ve {istlinii bulabilir. Nitekim
sicak hava nem oranmin yiiksek oldugu bir donemde gerceklestirilen 1984 Los Angles
Olimpiyat Oyunlarinda maraton kosan Alberto Salazar’in saatteki ter kaybi 3,7 litre
olarak bildirilmistir (Burke, 2001: 735).

Yapilan bir arastirmada, sicak cevre ortamina yapilan siddetli bir egzersiz
stiresince saatteki ter kaybi 2-3 litreyi bulurken 10°C ¢evre sicakligr altinda 90 dk siiren
bir oyundaki ter kaybinin 2 litre kadar oldugu belirtilmistir (Maughan ve Dig., 1996: 9).
Bir diger arastirmada, 40°C ¢evre sartlarinda uzun siireli orta siddetli yapilan bir
egzersiz ile 20°C gevre sicaklifinda yapilan bir egzersiz karsilastirildiginda daha sicak
ortamda yapilan egzersizde toplam karbonhidrat oksidasyonunun arttigi ve kas
glikojeninin daha ¢ok diistiigii kanitlanmistir (Casa ve Dig., 2005: 115), (Febbraio ve
Dig., 1994: 77). Cevre 1sininin artmastyla beraber viicutta olusan sivi kaybinin artmasi
performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Fergusan ve Dig., 2005: 501), (Sawka
ve Dig., 2001: 128). Laboratuar kosullar1 altinda bisiklet ergometre iizerinde yapilan
dayaniklilik siiresine dair bir arastirmada 11°C’lik bir ortam 1sisinda 92 dk siiren bir
aktivitenin, ortam sicakliginin 21°C’ye ¢ikarilmasi ile bu siirenin 83 dk diismesi ve
sicakligin 30°C’ye ¢ikarilmasi ile birlikte bu siirenin 52 dk’ya indigi gézlemlenmistir
(Maughan ve Dig., 1996: 9). 31-32°C gevre sicakliginda yapilan bir diger ¢alismada
egzersiz siiresince %2’lik viicut kiitle kaybiyla olusan dehidrasyon performansi agikca
olumsuz etkilerken, 20-21°C ¢evre sicakliginda yapilan ve %2’lik viicut kiitle kaybiyla
olusan dehidrasyonun performans iizerinde daha az etkisinin oldugu belirtilmistir.

Ortaya konan bu durum daha serin g¢evre sartlarinda olusan dehidrasyona gore daha
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kolay toner edilebildigi ve performans iizerinde daha az olumsuz etkiye neden oldugunu

gostermektedir (Shirreffs, 2004: 57).

1.2.17. Sicak Carpmasi

Aktivite sirasinda hatta normal sartlarda viicut temparatiirii 37°C’den 40°C’ye
cikar. Fakat ¢ok sicak ve rutubetli ortamlarda ya da giyilen elbiselerin fazlaliginda,
viicut temparatiir kolayca 40,5-41,5°C’ye c¢ikabilir. Bu diizeye yiikselen temparatiir,
asir1 yorgunluk, bitkinlik, bas agrisi bas, donmesi, bulanti, ter bosalmasi, konfuzyon,
sendeleyip diisme, biling kaybi gibi birgok semptomlar ortaya cikar. Biitiin bu
komplekse sicak ¢arpmast adi verilir. Hemen tedavi olunmaz ise hizla 6liime gotiiriir.
Sahis egzersizi biraksa bile, temparatiir kendiliginden kolayca inmez. Bunun
nedenlerinden biri bizzat temparatiir diizenleyen mekanizmanin yiiksek tenparatiirde,
cok defa bozulmasidir. ikinci neden de yiiksek temparatiirde intraselliiler kimyasal
reaksiyonlarin yaklagik iki kat hizlanarak daha fazla 1siy1 serbestlemesidir. Bunun
tedavisinde viicut temparatiirii miimkiin oldugu kadar hizla diisiiriiliir. Bunun i¢in en
pratik care biitlin giysileri ¢ikarip tiim viicut ylizeyine su piiskiirtmek ya da siingerle

silmek ve viicuda vantilatorle hava gondermektir (Kilig, 1998: 5).

1.2.18. Kaslarda Gii¢ Kuvvet ve Mukavemet

Sportif faaliyetlerde nihai sonucu belirleyecek olan, kaslarin aktivite esnasinda
ne yapabilecegi gerektigi zaman hangi kuvveti verebilecegi, antrenman ve miisabakada
hangi giicli gosterebilecegi sonugta ne kadar siirebilecegidir. Bir kasin kuvvetini baglica
biiyiikliigii belirler. Maksimum kontraksiyon kuvveti kasin enine kesitinin cm’si basina
2,5-3,5 kg’dir. Egzersizle belli bir antrenman programi uygulanarak kaslar1 hipertrofiye
ugratmig, sporcularda kaslarin biiylikliigline bagli olarak kas giiclide artar. Kas
kontraksiyonunun giicli kas kuvvetinden farkli olarak kasin belirli bir siire icinde
yapabilecegi isi gosterir. Bunda yalniz kasin kontraksiyonunu, kuvveti, kontraksiyon
hiz1 ve dakika kontraksiyon frekansi da etken olur. Kasin giicii genellikle kg/dk olarak
Olciiliir. Yani bir dakikada 1 kg agirlig1 bir metre ylikseklige kaldirabilen kasin giicii bir
kg/dk yiliksek diizeyde antrenmanli bir sporcuda kaslar birlikte c¢alistigi zaman

erisilebilecek maksimal gii¢ yaklasik olarak asagida verilmistir.
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Ik 10/15sn 7000kgm/dk
Sonraki bir dakika 400kgm/dk
Sonraki yarim saat 1700kgm/dk

Bu da agikca gosteriyor ki bir sahiz en yiliksek derecedeki giicii, 10sn’de
tamamlanan yiiz metre hiz kosusunda oldugu gibi kisa bir siire i¢cinde gosterebilir. Kas
performansinin nihai 6l¢iisii mukavemettir. Bu biiylik 6l¢lide kasin beslenmesine ve
kasta, egzersizden oOnce elde edilen glikojene baglidir. Karbonhidrattan zengin bir
diyetle beslenen sahista kastaki glikojen deposu karisik ya da yagdan zengin diyete gore
¢ok daha biiytiktiir (Guyton, 1986: 65).

1.2.19. Biyoelektrical Empedans (BIA)

Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA), viicuda yayilan kii¢lik bir akima karsi
gosterilen empedans Olgiimii esasina dayanir. Empedans dl¢iimii dnceden tanimlanan
esitliklerde viicut suyunun hesaplanmasinda kullanilir. Pratikte, uyarici akim el ve
ayaklarda onceden belirlenen bolgelere distal elektrotlar yoluyla girer, voltajdaki azalma
proksimal ayak bolgesindeki elektrotlar araciligiyla 6l¢iiliir. BIA; giivenli, hizli, invaziv
olmayan, uygulamasi kolay bir tekniktir. Antropometride gozlenen hatalardan daha az
hataya sahiptir (www.beslenmevediyet.org).

BIA yonteminin dogrulugu, Ol¢lim hatalarina yol agan etmenlerin kontrol
edilmesine baglidir. Bu nedenle bireyin standardize edilmis test uygulamalarini aynen
uygulanmas1 son derce onemlidir. Asagidaki hususlar bu test uygulamasinda hata

olasiligmin en aza indirmek igin uyulmasi gereken 6nerilerdir (Caliskan, 2007).
Testten 4 saat dnce hig bir seyin yenmemsi ve i¢cilmemesi,

Testten onceki 24-48 saat dncesi agir egzersiz yapilmamasi,

Test oncesi 30 dk’da idrarin atilmasi,

Test Oncesi 24 saat siiresince alkol alinmamasi,

Testten dnce 7 giin siiresince ditiretic ilaglarin kullanilmamasi.
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Testten dort saat Once; cay, kahve, kola gibi kafein igeren igeceklerin i¢ilmemesi

gerekir.

Eger bu oOnerilerin hepsi dikkate alinirsa BIA bir¢ok insanda viicut

kompozisyonu degerlendirmesinde tatmin edici bir yontemdir.
Kullamim Avantajlari:

Test bir dakikadan daha az bir zaman alir, Herhangi bir teknik bilgiye
gereksinim duymaz, Cihaz bir yerden bagka bir yere kolayca tasinabilir, Kullanim

siiresinde sadece elektrik ¢ikis yerine ihtiya¢ duyulur (Caliskan, 2007).

1.2.20. Viicut Kompozisyonu

Yag insan viicudunun yapisal bir elementidir. Her insan i¢in aymi yiizdelerde
degildir. Giires¢i i¢in Onemli konulardan biri de performanslarini etkilemeden
tagiyabilecekleri ideal viicut yagma sahip olmalaridir (Gokdemir, 2002: 15). Viicut
kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri diger organik maddeler ve hiicre

dist stvilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur (Zorba ve Ziyagil, 1995:
33).

Viicut yag oraninin normal degeri erkeklerde total viicut agirliginin %10-15,
bayanlarda 9%15,20°dir. Viicut kompozisyonunda meydana gelen degisikliklerde en
onemli rolii kas ve yag kiitleleri belirler. Herhangi bir hareket iskelet kaslar1 tarafindan
yapilir. Giderek artan yiiklerle yapilan ¢alismalar sonucu kas gelisir, biiyiir, enine kesit
diizeyi artar. Bu gelismeler alt1 haftadan uzun bir siirede gergeklesir (Akgiin, 1989: 75).
Yiirlimek, kosmak, bisiklete binmek, hentbol, yiizme, giires vb. sportif faaliyetler
yoluyla yag oranim1 azaltmak ve bdylece viicut bilesimini degistirmek miimkiindiir.
Ozellikle giires gibi dallarda yapilan antrenmanlar, viicudun lokal bdlgesine degil genel
olarak tiim bolgesine hitap etmektedir. Bundan dolay1 giires¢ilerin her bdlgesinde yag
kitlesinin yerini kas kitlesi almaktadir. Yapilan arastirmalar haftada ii¢ glinde, 15 dk
joging yaparak 10 hafta sonra yag oranini %1l dolayinda azaltmanin miimkiin
olabilecegini gdstermektedir. Egzersiz siiresinin uzamasiyla daha fazla kalori
harcadigindan, giires antrenmanlarinda siire arttirilarak ayni slirede daha c¢ok yag

dokusu harcanir (Kalyon, 1994: 70).
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Sporcularin, viicut yagi densitometre, hidrometre, X-151n1 ve antropometrik
Ol¢timler teknigi ile Olciiliir. Erkek bayan sporcular dahil biitiin gruplar iizerinde esit
uygulanabilen evrensel bir 6l¢lim teknigi heniiz gelistirilememistir. Arastirmacilar ve
antrenorler viicut yag ylizdesini belirlerken endirekt Slgiimler kullanmislardir. Bunlar
antropometrik dl¢tim, su alt1 tartma ve skinfold 6lgme yontemleridir (Gékdemir, 2002:

15).

Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde su alt1 tartma teknigi ile
tahmin edilebilir. Bu teknik laboratuar disinda yiizme havuzunda uygulanabilir. Fakat
bu teknik ¢ok pratik degildir (Tamer, 1995: 8). Horswill ve arkadaslarina gore;
giirescilerde ideal viicut yag ylizdelerinin %5 ile %9 arasinda olmasi gerekmektedir. Elit
diizeydeki giiresciler; yeni baslayanlar, lise ve iiniversite giirescilere gore daha diisiik
viicut yag ylizdesine sahiptirler. Amerika tip dernegi tarafindan giiresgiler i¢in viicut yag

orani en az %7, en ¢ok %10’dur (Tamer, 2000: 24).

1.2.21. Giirescilerin Antropometrik Ozellikleri

Gelecegin basarili sporcularinin segilmesinde kullanilan testler her spor dalinin
ozelligi géz oniinde tutuldugunda farklilik gdstermektedir. Iste bu testlerden bir tanesi
de antropometrik boy uzunlugunlarin 6l¢iilmesidir (Senel, 1995: 43). Mach Dougall ve
arkadaslar1 etkili test programinin giires¢i ve antrenorlere bir¢ok yararinin oldugunu

belirlemislerdir. Bunlar:

1. Sporcular antropometrik 6zelliklerinin kisaca; fiziki yapilarinin uygun oldugu spora

uygun olup olmadigini ortaya koyar.

2. Sporcunun yaptig1 sporla ilgili olarak kuvvetli yonlerini ortaya koyar ve kisisel

antrenman programi i¢in temel bilgiyi iiretir.

3. Yaptirilan antrenman programinin etkinligini degerlendirmek i¢in geriye kontroller

uretir.
4. Sporcularin saglik durumlarinin degerlendirilmesi iginde bilgi iiretir.

5. Bu testler vasitasiyla, sporcu kendi dalindaki ihtiyaglar1 ve kendi viicudunun

ozelliklerini bir egitim siireci igerisinde 6grenir.
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Antropometri, antros insan, metris; metre anlamina gelen iki kelimenin
birlesmesiyle olusan bir terimdir (Ozer, 1989: 19). Kisaca giirescilerde yapilan
antropometrik Slgiimler sunlardir (Gékdemir, 2002: 15). Boy uzunlugu, viicut yapisi ve
kemiklerin uzunlugunu bir arada gosteren temel unsurdur. Agirlik, viicut 6l¢iisiinii tayin
eden Onemli bir kriterdir. Ayrica gelisme, biliyiime, dengeli beslenmenin de bir
gostergesidir. Boy uzunlugu ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerin

gosterilmesi amaci ile karsilastirma yapmak i¢in kullanilan 6l¢timlerdir.

Cevre Olctimleri, antropometrik 6l¢iim parametrelerinden olan boy uzunlugu ve
viicut agirhigi, dallar arsinda ve Orneklerle yapilan karsilastirmalarda vazgecilmez bir
faktordiir. Antropometrinin 6nemi 6n plana ¢ikaran glinlimiizde spor antropometrisi ve
kinantropometri adi altinda bir bilim dali ortaya ¢ikmasidir. Bu bilim dali 6zellikle
sporcunun viicuduyla yapmis oldugu spor dalindaki diizenli olarak antrenman sonucu

fiziki gelisimin dali ile paralel olup olmadigini arastirmaktadir (Ergun ve Baltaci, 1997:

45).

Her sporcu kendisi i¢in en uygun viicut agirligina ulagsmaya ve bunu korumaya
calismalidir. Bu amagla sporcu diizenli araliklarla tartilmali ve viicut agirligini kontrol
altinda tutmalidir. Giires gibi sikletlere gore yapilan sporlarda, yarisma giinii mutlaka
istenilen viicut agirhigiya ulasmak gerekir. Yarigsma yaklastiginda fazla viicut
agirhgilarin atilmast ¢ogu zaman sorun olmustur. Viicut agirligi diismenin geng
giirescilerde performanst olumsuz etkiledigi yapilan biitlin ¢aligmalarda sabit
gorilmistiir. Viicut agirligi diisme asir1 sevivere ulastigr zaman, yetisme ¢agindaki geng

giiresciler basta olmak {izere tiim giiresgilerin sagligin1 bozmaktadir (Kalyon, 1994: 70).

Bompa; giirese baglama yasini1 13-14 yas, uzmanlagsma yasma 15-16 yas ve
yiiksek performansa ulasma yasina da 24-28 yas olarak bildirmistir. Dikkat edilmelidir
ki giirese baslangicindan yiiksek performansa ulasma anina kadar 10 yillik bir zaman
dilimine ihtiyag duyulmaktadir. Bu uzun siire gilires tekniklerinin ve taktiklerinin
gelistirilmesinde oldugu kadar giirescilerin yapisal 0Ozelliklerinin ve biyomotor
yeteneklerinin ihtiya¢ duyulan seviyelere ¢ikarilmasi i¢inde gereklidir (Bompa, 1998:
85) olmalidir (Kuter ve Ozgiir, 1992: 224), (Adrian ve Cooper, 1995: 428).
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BOLUM II: YONTEM

Bu boéliimde; arastirma modeli, evren ve O6rneklem, 6l¢me araglari, verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Arastirma {niversite diizeyindeki giiresci sporcularin kisa siirede viicut agirlik
kaybimnin performanslarina etkisinin incelenmesini amaglayan bir arastirmadir. Bu
yontem ile {iniversite diizeyinde olan giiresgilerin performanlarinda olusan etkiler
aragtirtlmistir. Antrenman, sauna asir1 sicak ortamlarda egzersiz gibi yollar ile agirlik

kaybi1 degiskenleri karsilagtirmal1 olarak incelenmistir.

2.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini 2010-20118gretim yilinda Aksaray Universitesi Beden
Egitimi Ogretmenlik ve Antrendrliik béliimlerinden 18, Nigde Universitesi Antrendrlik
boliimiinden 1, Kirsehir Ahievran Universitesi Antrendrliik boliimiinden 2 giiresci
olmak tizere toplam 20 elit giires¢i oluturmaktadir. Bu amagla Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okullarin’ da 6grenim goren giires¢i 6grenci sporcular ornekleme secilmis ve
adaylar belirlenmistir. Biitlin bu giires¢ci sporculara asagida aciklanan testler
uygulanmigtir. Arastirma Ornekleminin belirlenmesinde rastgele ornekleme yontemi
kullanilmistir. Bu amagla; Kirsehir, Aksaray ve Nigde illerinde dgrenci olan toplam 20

beden egitimi 6gretmen ve antrendr aday1 se¢ilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Giirescilere asagida agiklanan testler (1.6l¢iim) yapildiktan sonra antrenman
yoluyla ortalama %3 oraninda viicut agirlig1 kaybettirildi. Bahsedilen testler uygulandi
(2.0l¢lim). Miisabaka siiresine uygun yaklasik 15 saatlik toparlanma siiresine takiben

ayni testler uygulandi (3.6l¢tim).
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2.4. Uygulanan Testler

Viicut agirlig tartimi ve boy uzunlugu 6l¢tiimii
Performans (Kuvvet) 6l¢tim testleri

1. Durarak uzun atlama,

2. Dikey sigrama,

3. El kavrama kuvveti 6l¢iimii (Dinamometre)
4. Kol ¢ekme (Barfiks) (30sn),

5. Piyolet (30sn),

6. Reaksiyon testi (151k ve ses),

7. 1drar analizi (yogunluk),

8 Viicut yag yiizdesi(Biyoelektrik empedans analizi BIA).

2.4.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olciimii

Biitiin deneklere elektronik tarti aleti ile kg cinsinden ¢iplak ayakla ve sortla tarti
yapildi. Tartidan 6nce miimkiin oldugu kadar midelerinin bos olmasina dikkat edildi.
Boy uzunlugu uzunluk 6lgiimleri ise denekler ¢iplak ayak dik pozisyonda dururken

stadiometre yardimiyla ol¢iildii.

2.4.2. Durarak Uzun Atlama Testi

Kas kuvvetini dlgmek icin ayaklar ayni hizaya getirilerek ayakta durulur. Hig
adim atmadan mimkiin oldugunca uzaga atlanir. Topuklarin yere degdigi nokta
isaretlenir. Baglama cizgisi ile bu mesafe aras1 ol¢iiliir. Deneklere bu hareket 3 defa

tekrar ettirildi, yaptiklar derece kaydedildi (Kilig, 1998: 24).

2.4.3. Dikey Sicrama (Maksimal Anaerobik Giic) Testi

Dikey sigrama testi yapilir. Kisinin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak

ulasabildigi yiikseklikle arasindaki fark alinir. Eger bu testte viicudun agirligi ve
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sicrama hiz1 faktorleri dikkate alinmaz ise, bu bacagin gercek giiciinii dlgen bir test

olarak kabul edilemez. Testler 3 kez tekrarlanip en iyi derece yazildi (Sahin, 2011: 4).

2.4.4. El kavrama (Kuvvet) Olciim Testi

Dinamometre ile Ol¢iiliir. Alet basing prensibine gore ¢alisir. Dinamometreye bir
dis kuvvet uygulandig1 zaman, ¢elik tel gerilir ve ibreyi harekete gegirir. Kas kuvvetinin
dinamik metotla 6l¢iimiinde bir maksimum tekrar metodu kullanilir. Bu standart agirlik
kaldirma esnasinda, bir defa kaldirilan maksimum agirlik performanstir. Dinamometre
denegin el Olgiisiine gore ayarlanir. Deneklerin el kavrama kuvveti ayakta olgiildii.
Denekler sag eliyle 3 tekrar yapincaya kadar tekrar edildi. Sag elin en iyi degerinin

ortalamasi kaydedildi.

2.4.5. Kol Cekme Barfiks (Giic) Testi

Kas giiclinii 6lgmek icin denekler yiiksek bir bardan tutarak asilir. Bu asilma
pozisyonunda, ¢ekme barin {izerine ¢ikacak sekilde, viicudu yukar1 ¢eker ve tekrar
baslangi¢ noktasina doner. Arka arkaya miimkiin oldugu kadar ¢ok tekrar edilir. Bu

islem 30 sn siire tutularak 3 defa tekrar edildi ve sonuclar kaydedildi (Sahin, 2011: 4).

2.4.6. Reaksiyon Testi

Sesli ve 151kl1 uyarilara reaksiyon testleri reaksiyon zaman 6l¢egi denek masada
oturur, reaksiyon zaman dlgeginden gelen uyarilara en kisa zamanda tepki gosterir. Her
denege 10 tekrar yaptirildi ve son 5 tekrarin ortalamasi reaksiyon zamani olarak

kaydedildi. Sese ve 1s18a reaksiyon tepkileri ol¢iildii.

2.4.7. idrar Analizi(Yogunluk) Testi

Idrar analizleri Wee Gee PDX-1 dijital refaktometre ile yapilmistir.
Sporculardan ¢alismanin baslangicinda birinci 6l¢iimleri, %3 viicut Agirligi kaybindan
sonra ikinci Olgtimleri ve 15 saatlik toparlanma sonrasinda tigiincii 6l¢limler olmak

lizere idrarlar alinarak {i¢ boliimde analizler gerceklestirildi.
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2.4.8. Biyoelektrik Impedans Olciimii

Biyoelektrik empedans analizi 6lgiimii Tanita-BC-418-MA cihaz ile yapildi.
Tanita cihaz1 § elektrotlu olup, yliksek frekansli sabit akim kaynagini kullanmaktadir
(50kHz, 500A). Olciimlere katilan bireylerde, dl¢iimden an az 4 saat oncesine kadar
higbir sey yememeleri, kafein igeren igecekler de dahil olmak iizere bir sey igmemeleri,
Olcimden 24 saat Oncesine kadar alkol tiikketmemeleri sartlar1 arandi. Bireylerin
Ol¢iimleri yapilirken, cihazin metal yilizeyinde ¢iplak ayakla durmalari, her iki elleriyle
cihazin elle tutulmasi gereken pargalarini tutmalari ve kollarmi govdelerine paralel
tutarak serbest birakmalar1 istendi. Olgiimler her denek igin yaklasik 1-2 dakika kadar
siirmiis olup, biyoelektrik impedans analiz cihazi ile saptanan viicut yag yiizdesi

cihazdan ¢ikt1 olarak alindi.

2.5. Verilerin Analizi

Her bir uygulama farkli zamanlarda olmak tizere 3 tekrar yapildi. Reaksiyon
testi (1s1k ve ses) 8 Ol¢iim alindi. En iyi ve en kotli sonug ¢ikartilarak degerler toplanip
Olclim sayisina boliinerek ortalamalar alindi ve kaydedildi. 1. Test 18.00°da yapildi,
viicut Agirligi kaybini (yaklasik %3) takiben 2. Testler uygulandi, ertesi giin (3. Olgiime
kadar) 15 saatlik toparlanma siiresince sporcular sivi alimi, yeme ve igmeleri yoniinde
serbest birakildi. Giires¢iler i¢in miisabaka oncesi aksami saat 18.00 da tart1 alinip ertesi
sabah saat 9.00 civarinda miisabakalar bagladig1 i¢in, 15 saatlik toparlanma siiresi
giintimiizdeki gecerli toparlanma siirelerine uygun olmasi yoniiyle tercih edilmistir.
Toplanan veriler kisisel bilgisayarda SPSS 17.00 programina girilerek tanimlayici
istatistik ve ortalamalar arasindaki farka iliskin karsilastirmalar yapildi. Farkli Gruplarin
ayni Ol¢lim zamanlarinin karsilastirmas: bagimsiz Gruplarda t testi ile yapildi. Aymi
grubun farkli zamanlardaki olgtimleri tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi ile yapildi.

Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kurgulandi.
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Tablo: 3.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri
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B r
3 Yas oy Spo Viicut Vilcut yag
Degiskenler | N (y1l) uzunlugu yast agirha (kg) orant (%)
0
Y (cm) (y11)
Sauna 10 | 247 1.67+0.070 11.7 73.30+£16.84 14.32+3.19
Antrenman | 10 | 24.3 1.71+£0.033 111 72.09+9.69 12.78+2.74

Arastirmaya katilan sauna grubu giirescilerin boy uzunluklar1 1.67+0.070 m,
viicut agirliklart ise 73.30+16.84 kg. oldugu, viicut yag yiizdelerinin ise % 14.32+3.19
oldugu belirlenmistir. Antrenman grubunda ise giires¢ilerin boy uzunluklart 1.71+0.033
m. viicut agirliklar ise 72.09£9.69 kg. oldugu, viicut yag yilizdelerinin ise % 12.78+2.74
oldugu tespit edilmisitr. Demografik 6zellikler agisindan (p>0,05) gruplar arasinda anlamli
bir fark yoktur. Fakat rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Tablo: 3.2. Gruplarin Agirhk Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(kg)
Sauna 73,300 16,849 0,186 0,855
=
‘S | Antrenman 72,160 9,574
Q
Sauna 70,650 16,426 0,121 0,905
£
‘S | Antrenman 69,925 9,391
O
N
Sauna 72,885 16,728 0,129 0,899
£
‘S | Antrenman 72,099 9,692
Q
on
*P<0,05 **p<0,01

Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda Gruplarin 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.
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Grafik 1: Sauna ve Antrenman Gruplari Viicut Agirhk Degisim Degerleri
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Yapilan ¢alismada viicut agirlik kaybinin sauna grubunda 1.6l¢iim ortalamasi
73,300+£16,849, 2. oOl¢iim ortalamasi  70,650+16,426, 3. Ol¢ciim ortalamasi
72,885+16,728 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. dlgiimde %3.61 olan viicut
agirlik kaybi 3. olgciimde %3.11 toparlanarak %0.49 agirlik kaybi tespit edilmistir.
Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim ortalamasi 72,160+9,574, 2. 6l¢im ortalamasi
69,925+9,391, 3. Ol¢iim ortalamasi 72,099+9,692 olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore 2. olglimde %3.67 olan viicut agirlik kaybi 3. 6l¢iimde %3.01
toparlanarak %0.08 agirlik kaybi tespit edilmistir.

Tablo: 3.3. Gruplarin Barfiks (Kol Cekme) Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(Tekrar Sayis1 /30sn)

. Sauna 20,500 7,291 -0,895 0,383
:g’” Antrenman | 23,000 4,988

; Sauna 18,400 7,530 -1,176 0,225
g’ Antrenman | 21,700 4,691

2 Sauna 19,200 7,114 -1,288 0,225
g’ Antrenman | 22,800 5,245
*(;<0,05 **p<0,01

Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilagtirmasinda gruplarin 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.
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Grafik 2: Sauna ve Antrenman Gruplar Barfiks (Kol Cekme) Testi Degisim
Degerleri
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Yapilan calismada sauna grubunda 1.6l¢lim ortalamasit 20,500+7,291, 2.
Olgiim ortalamast 18,400+7,530, 3. Olgiim ortalamast 19,200+7,114 olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. dlgiimde %10,24 olan barfiks (kol ¢ekme) testi
performans kaybi 3. 6l¢ciimde % 6.34 toparlanarak %3.90 performans kaybi tespit
edilmistir. Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim ortalamasi 23,000+4,988, 2. ol¢iim
ortalamast 21,700+4,691, 3. 6l¢iim ortalamasi 22,800+5,245 olarak tespit edilmistir.
Bu sonuglara gore 2. dlgiimde %5.65 olan performans kaybi 3. 6l¢iimde % 4.78
toparlanarak % 0,86 performans kayb1 tespit edilmistir.

Tablo: 3.4. Gruplarin Dikey Sicrama Degerlerinin Karsilastirmasi

Degigkenler AO SS T P
(cm)

Sauna 44,300 8,781 0,625 0,540
g
g Antrenman 42,400 3,893

Sauna 43,700 8,525 0,065 0,949
g
g Antrenman 43,500 4,743
~

Sauna 44,100 8,621 0,133 0,896
2
_é’“ Antrenman 43,700 4,056
o

*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 3: Sauna ve Antrenman Gruplar: Dikey Sicrama Testi Degisim Degerleri

45
a4
a3
a2
a1
40
39
38
37
36
35

M Sauna

M Antrenman

Dikey Sigrama {cm)

ALK, Oncesi ALK, Sonrasi Toparlanma

Olciim Zamanlan

Yapilan ¢alismada dikey sigrama testinin sauna grubunda 1.6l¢lim ortalamasi
44,300+8,781 2. olgiim ortalamasi 43,700+8,525 3. 6l¢tim ortalamast 44,100+8,621
olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. dlglimde %1.35 olan sag el kavrama
kuvvetindeki performans kaybi 3. 6lgiimde %0.90 toparlanarak %0.45 performans
kaybr tespit edilmistir. Antrenman grubunda ise 1.6l¢lim ortalamasi 42,400+3,893 2.
Olciim ortalamast 43,500+4,743 3. Ol¢lim ortalamas1 43,700+4,056 olarak tespit
edilmistir. Bu sonuclara gére antrenman grubunda performans kayb1 olmadig tespit
edilmistir.

Tablo: 3.5. Gruplarin Durarak Uzun atlama Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(cm)
Sauna 2,263 0,183 0,184 0,856
g
g* Antrenman 2,249 0,154
Sauna 2,239 0,184 0,000 1,000
g
g« Antrenman 2,239 0,123
&
Sauna 2,261 0,181 0,081 0,936
g
g" Antrenman 2,255 0,148
P
*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 4: Sauna ve Antrenman Gruplar1 Durarak Uzun Atlama Testi Degisim
Degerleri
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Olgiam Zamanlar

Yapilan calismadadurarak uzun atlama testi sauna grubunda 1.6l¢iim
ortalamas1 2,263+0,183, 2. Ol¢iim ortalamasi 2,239+0,184, 3. Ol¢iim ortalamasi
2,261+0,181 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. 6l¢iimde %1,06 olan durarak
uzun atlama testindeki performans kaybi 3. 6l¢iimde %0.98 toparlanarak %0.08
performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman grubunda ise 1.0l¢iim ortalamasi
2,249+0,154, 2. Olglim ortalamas1 2,239+0,123, 3. olglim ortalamasi 2,255+0,148
olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gore 2. ol¢iimde %0.44 olan performans
kaybinin tamami 3. Olgiimde telafi edilmistir.

Tablo: 3.6. Gruplarin idrar Yogunlugu Analizi Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
Sauna 11,116 32,636 0,584 0,566
£
g» Antrenman 21,078 42,929
Sauna 10,940 32,346 0,008 0,994
£
g» Antrenman 10,826 32,035
P
Sauna 11,096 32,643 0,576 0,572
£
_g»« Antrenman 20,860 42,507
P
*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 5: Sauna ve Antrenman Gruplann Idrar Yogunlugu Analizi Testi
Degisim Degerleri
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Olgiom Zamanlan

Yapilan ¢alismada idrar yogunlugu analizi testinin sauna grubunda 1.6l¢im
ortalamasi1 11,116+32,636 2. 6l¢iim ortalamasi 10,940+32,346 3. 6l¢liim ortalamasi
11,096+32,643 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. dlglimde %1.58 olan idrar
yogunlugu kaybi 3. 6l¢iimde %1.40 toparlanarak 9%0.17 kayip tespit edilmistir.
Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim ortalamasi 21,078+42,929 2. &lglim ortalamasi
10,826+32,035 3. Olgiim ortalamasi 20,860+42,507 olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore 2. Olclimde %48.64 olan idrar yogunlugu kaybi 3. 6l¢limde kaybin
tamamu telafi edilmistir.

Tablo: 3.7. Gruplarin El Kavrama Degerlerinin Karsilagtirmasi

Degiskenler AO SS T p
Sauna 49,720 6,097 -0,647 0,526
k=
g‘* Antrenman 51,570 6,685
Sauna 46,070 6,315 -0,922 0,369
g
g» Antrenman 48,920 7465
&
Sauna 47.450 6,249 -1,180 0,254
g
g« Antrenman 51,130 7,633
-
*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 6: Sauna ve Antrenman Gruplari El Kavrama kuvvet Testi Degisim
Degerleri
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Olgiim Zamanlan

Yapilan calismada el kavrama kuvveti testinin sauna grubunda 1.6l¢iim
ortalamasi 49,720+6,097 2. 6l¢clim ortalamas1 46,070+6,315 3. Ol¢iim ortalamasi
47,450+6,249 olarak bulunmustur. Bu sonuclara gore 2. dlclimde %7.34 olan sag el
kavrama kuvvetindeki performans kaybi 3. 6l¢iimde %3.72 toparlanarak %3.62
performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman grubunda ise 1.6l¢lim ortalamasi
51,570+6,685 2. 6l¢lim ortalamasi 48,920+7,465 3. olglim ortalamasi1 51,130+7,633
olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gore 2. dlglimde %5.13 olan sag el kavrama
kuvvetindeki performans kayb1 3. 6l¢ctimde %4,18. toparlanarak %0,85 performans
kaybi tespit edilmistir.

Tablo: 3.8. Gruplarin Piyolet Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(Tekar say1s1/30 sn)
Sauna 16,100 4,040 0,000 1,000
k=
S [Antrenman | 16,100 1,728
Sauna 14,100 4,629 0,000 1,000
k=
'g« Antrenman | 14,100 2,183
P
Sauna 15,400 3,596 -0,072 0,943
=
g« Antrenman | 15,500 2,505
&
*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 7: Sauna ve Antrenman Gruplari Piyolet Testi Degisim Degerleri
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Yapilan ¢aligmada piyolet testinin sauna grubunda 1.6l¢iim ortalamasi
16,100+4,040 2. 6lgiim ortalamasi 14,100+4,629, 3. 6lgiim ortalamasi 15,400+3,596
olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. olgiimde %12.42 olan piyolet testi

performans kaybi 3. 6l¢iimde %8.07 toparlanarak %4.34 performans kaybi tespit
edilmistir. Antrenman grubunda ise 1.0l¢clim ortalamasi 16,100+1,728 2. Glgiim
ortalamas1 14,1004+2,183 3. 6lgiim ortalamasi 15,500+2,505 olarak tespit edilmistir.
Bu sonuglara gore 2. dl¢limde %12.42 olan piyolet testi performans kaybi 3. dl¢iimde
%8.69 toparlanarak %3.72 performans kaybi tespit edilmistir.

Tablo: 3.9. Gruplarin Gorsel Reaksiyon Zamani Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(Msn)
Sauna 347100 | 21,010 0,154 0,879
£
Z [ Antrenman 345100 | 35,86
Sauna 355100 | 18,621 -0,227 0,785
£
g« Antrenman 358,400 32,721
P
Sauna 351,200 | 18,176 0,267 0,792
£
Z | Antrenman 347,800 | 35900
P
*P<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 8: Sauna ve Antrenman Gruplar1 Gorsel Reaksiyon Zamam Testi
Degisim Degerleri
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Yapilan ¢aligmada isitsel uyarana reaksiyon zamani testinin sauna grubunda
1.6l¢tim ortalamasi 347,100+21,010 2. 6l¢iim ortalamasi 355,100+18,621 3. Olgiim
ortalamast 351,200+18,176 olarak bulunmustur. Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim
ortalamas1 345,100+35,186 2. Olciim ortalamasi 358,400+ 32,721 3. ol¢iim
ortalamast 347,8004+35,909 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara goére sauna ve
antrenman gruplarinda performans kabinin olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo: 3.10. Gruplarn Isitsel Reaksiyon Zamam Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler AO SS T P
(msn)

Sauna 375,500 48,783 0,502 0-622
é* Antrenman 361,400 74,311
B Sauna 382,000 48,835 0,093 0,927
é» Antrenman 379,200 81,831
- Sauna 367,400 59,299 -0,407 0,689
é* Antrenman 380,000 77,770
*?<0,05 **p<0,01
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Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarmn 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.

Grafik 9: Sauna ve Antrenman Gruplan Isitsel Reaksiyon Zamani Testi
Degisim Degerleri
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Yapilan ¢aligmada isitsel uyarana reaksiyon zamani testinin sauna grubunda
1.6lgtim ortalamas1 375,500+48,783 2. 6l¢iim ortalamasi 382,000+48,835 3. Olgiim
ortalamast 367,4004+59,299 olarak bulunmustur. Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim
ortalamas1 361,400+74,311 2. Ol¢ciim ortalamasi 379,200+ 81,831 3. ol¢iim
ortalamast 380,000+77,770 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara goére sauna ve
antrenman gruplarinda performans kabinin olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo: 3.11. Guruplarin Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Karsilagtirmasi

Degiskenler AO SS T P
Sauna 14,320 3,193 1,098 0,286
k=
g« Antrenman 12,780 3,075
Sauna 12,810 3,123 0,863 0,399
S
2)« Antrenman 11,660 2,828
@)
[
Sauna 12,030 3,141 1,166 0,259
k=
'§»~ Antrenman 10,490 2,749
&
*P<0,05 **p<0,01

Yapilan bagimsiz gruplar ortalamasi karsilastirmasinda guruplarin 1, 2 ve 3.
Olgiim degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05) Fakat
rakamsal olarak farkliliklar vardir.
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Grafik 10: Sauna ve Antrenman Gruplar Viicut Yag Yiizdesi Testi Degisim

Degerleri.
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Yapilan calismada viicut yag ylizdesi sauna grubunda 1.0l¢lim ortalamasi
14,320+3,193, 2. 6l¢lim ortalamasi 12,810+3,123, 3. 6l¢iim ortalamasi 12,030+3,141
olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2. dl¢limde %10.54 viicut yag yiizdesi kayb1
3. Ol¢iimde kaybedilen oranin tamami telafi edilmistir. Antrenman grubunda ise
1.6l¢iim ortalamas1 12,780+3,075, 2. 6l¢iim ortalamasi 11,660+2,828, 3. o6l¢iim
ortalamasi 10,49042,749 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gore 2. olgiimde
%8.76 olan viicut yag yiizdesi kaybr 3. Olgiimde %0.39 artisla %9,15 olarak

Olclilmiistiir.

Tablo: 3.12. Guruplarin Farkli Zamanlarda Olgiilen Agirhk Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Ol¢iim zamanlari Ortalama arasindaki fark P degeri
2.0l¢lim 2,650(**) 0,000
1. olglim
3. 6l¢iim 0,415 0,166
Sauna
1. 6l¢iim -2,650(**) 0,000
2. 6lgtim
3.0l¢im -2,235(**) 0,000
2.0l¢lim 2,235(*%*) 0,000
1. 6lglim
Antrenman 3. 6l¢liim 0,065 1,000
1. 6l¢im -2,235(*%) 0,000
2. 6lgiim
3.6lctim -2,170(**) 0,000

*P<0,05 **:p<0,01

Gruplarin farkl 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli Olclimlerde varyans analizi sonucuna goére sauna grubunda (F=[1.812]
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78,544, p=0,00) 6l¢iim zamanlari arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2.
Olgiim ve 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel manada anlamlidir.
(p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu (F=[1.268] 89.000, p=0,00)
Olclim zamanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢oklu
karsilastirma sonucuna gore Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2.
Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlidir (p<0,01).

Tablo: 3.13. Guruplari Farkli Zamanlarda Olgiilen Kol cekme Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0l¢tim 2,100(**) 0,001
1. 6lgim
3. 6lgiim 1,300 0,083
Sauna
1. 6lgim -2,100(**) 0,001
2. 0lgim
3.0l¢ctim -0,800 0,159
2.0l¢tim 1,300(**) 0,002
1. 6l¢iim
3. 6lglim 0,200 1,000
Antrenman
1. 6lglim -1,300(**) 0,002
2. 6l¢iim
3.0l¢tim -1,100 0,095

*P<0,05 **:p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢lim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli Olglimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F=[1.693]
13.017, p=0,02) 6l¢lim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gdre sauna grubunda 1. Olgiim ile 2.
Olgiim arasindaki fark istatistiksel manada anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Olgiim
arasindaki fark istatistiksel manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise
varyans analizi sonucu (F=[1.559] 7.230, p=0,05) 6l¢lim zamanlar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan c¢oklu karsilastirma sonucuna gore
Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim anlamli 2. Olg¢iim ile 3. Olgiim
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamsizdir.
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Tablo: 3.14. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olciilen Dikey Sicrama
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0lgtim 0,600 0,153
1. 6l¢iim
3. Ol¢im 0,200 0,504
Sauna
1. 6l¢iim -0,600 0,153
2. 6l¢lim
3.0l¢cim -0,400 0,110
2.06l¢lim -1,100 1,000
1. 6lgim
3. 6lgim -1,300* 0,019
Antrenman
1. 6lglim 1,100 1,000
2. O0lgim
3.0l¢tim -0,200 1,000

*:p<0,05 **:p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi igin yapilan
tekrarl1 6lglimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F=[1.154] 4.846,
p=0,130) Sl¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo: 3.15. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olciilen Durarak Uzun Atlama
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler S;;i?lan AO SS F P
1. lgim 2,249 0,154

Antrenman 2. 6l¢im 2,239 0,123 3,333 0,189
3. olgtim 2,255 0,148
1. lgim 2,263 0,183

Sauna 2. dleim 2,239 0,184 2,855 0,118
3. olgiim 2,261 0,181

*:p<0,05 **: p<0,01

Guruplarin farkli Ol¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi igin
yapilan tekrarli Olglimlerde varyans analizi sonucuna gore her iki grubun Glgiim
zamanlari arasindaki farkin anlamli olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo: 3.16. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olgiilen Idrar Analizi Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim AO SS F P
zamanlari
1. 6lglim 21,078 42,929

Antrenman 2. 6lglim 10,826 32,035 1,121 0,382
3. olglim 20,860 42,507
1. 6lglim 11,116 32,636

Sauna 2. 0lciim 10,940 32,346 5,582 0,030*
3. dl¢iim 11,096 32,643

*:p<0,05 **: p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan

tekrarl1 6l¢iimlerde varyans analizi sonucuna gére sauna grubunun ol¢im zamanlari

arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ancak yapilan ¢oklu karsilastirma
testinde bu farklilik ortadan kalkmustir.

Tablo: 3.17. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olgiilen El Kavrama Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Olgiim zamanlari Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0l¢tim 3,650* 0,021
1. 6lglim
3. dlglim 2,272 0,158
Sauna
1. 6lglim | -3,650* 0,021
2. O0lgim
3.6l¢lim -1,380 0,138
2.0l¢tim 2,650 0,092
1. olglim
3. Olglim 0,440 1,000
Antrenman
1. dlgtim | -2,650 0,092
2. 6lgiim
3.6l¢lim -2,210 0,379

*:p<0,05 **:p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi i¢in yapilan
tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F=[1.503] 8.159,
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p=0,026) 6l¢lim zamanlar1 arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gére sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim
arasindaki fark anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel
manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu
(F[1.231] 3.904, p=0,060) Ol¢iim zamanlar1 arasindaki farkin anlamsiz oldugu tespit
edilmistir.

Tablo: 3.18. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olgiilen Piyolet Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.06l¢lim 2,000* 0,025
1. 6lgim
3. 6l¢im 0,700 0,397
Sauna
1. olglim -2,000* 0,025
2. 6l¢iim
3.0l¢tim -1,300 0,067
2.0lgtim 2,000** 0,000
1. 6l¢iim
3. Ol¢im 0,600 0,243
Antrenman
1. 6lglim -2,000** 0,000
2. 0lgim
3.0l¢ctim -1,400** 0,000

*p<0,05 ** p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi i¢in yapilan
tekrarli Ol¢iimlerde varyans analizi sonucuna gére sauna grubunda (F[1.700]=8.155,
p=0,037) 6l¢lim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Bonferroni coklu karsilastirma testine gére sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim
arasindaki fark istatistiksel manada anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki
fark istatistiksel manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans
analizi sonucu (F[1.758]=30.255, p=0,00) 6l¢tim zamanlar1 arasindaki farkin anlaml
oldugu tespit edilmistir. Yapilan c¢oklu karsilagtirma sonucuna gdére Antrenman
grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamlidir.
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Tablo: 3.19. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olciilen Gorsel Reaksiyon Zamam
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0lgtim -8,000* 0,015
1. 6l¢iim
3. Ol¢im -4,000 0,104
Sauna
1. 6l¢iim 8,000* 0,015
2. 6l¢lim
3.0l¢cim 3,900 0,088
2.06l¢lim -13,300* 0,013
1. 6lgim
3. Olglim -2,700 0,817
Antrenman
1. 6lglim 13,300* 0,013
2. O0lgim
3.0l¢tim -2,700* 0,014

*:p<0,05 **:p<0,01

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi igin yapilan
tekrarli 6l¢timlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F[1.635]=11.541,
p=0,025) 6l¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim
arasindaki fark istatistiksel manada anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki
fark istatistiksel manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans
analizi sonucu (F[1.033]=1.556, p=0,016) 6lgiim zamanlar1 arasindaki farkin anlaml
oldugu tespit edilmistir. Yapilan coklu karsilastirma sonucuna goére Antrenman
grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamlidir.
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Tablo: 3.20. Guruplarin Farkh Zamanlarda Olgiilen Isitsel Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0lgtim -6,500** 0,006
1. 6l¢iim
3. Ol¢im 8,100 1,000
Sauna
1. 6l¢iim 6,500** 0,006
2. 6l¢lim
3.0l¢cim 14,600 0,537
2.06l¢lim -17,800 0,430
1. 6lgim
3. 6lgim -18,600 0,373
Antrenman
1. 6lglim 17,800 0,430
2. O0lgim
3.0l¢tim -0,800 1,000

*:p<0,05 **:p<0,01

Gruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarlt 6l¢iimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F[1.033]=1.556,
p=0,008) 6l¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim
arasindaki fark istatistiksel manada anlamli iken ve 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki
fark istatistiksel manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans
analizi sonucu (F[1.124]=2.617, p=0,329) 6l¢iim zamanlar1 arasindaki farkin anlaml
olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo: 3.21. Gruplarin Farkli Zamanlarda Olgiilen Yag Oram Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim zamanlar1 Ortalama arasindaki fark | P degeri
2.0lgtim 1,510** 0,000
1. 6l¢iim
3. Ol¢im 2,290** 0,000
Sauna
1. olglim -1,510** 0,000
2. O0lgim
3.0lctim 0,780** 0,000
2.06l¢lim 1,120** 0,000
1. 6lgim
3. Ol¢im 2,290** 0,005
Antrenman
1. 6l¢iim -1,120** 0,000
2. 6l¢iim
3.0l¢tim 1,170 0,143

*:p<0,05 **:p<0,01

Gruplarin farkli 6l¢lim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarl1 6l¢timlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda (F[1.222]=88.892,
p=0,00) dl¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Ol¢iim ve
2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel manada anlamldir. (p<0,01)
Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu (F[1.102]=14.419, p=0,00) 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan coklu
karsilastirma sonucuna gére Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamsizdir.
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BOLUM IV: SONUC VE TARTISMALAR

Glinlimiiz giires¢ileri de bir alt siklete diiserek basarili olmak amaciyla, yari
veya tam aclik diyetiyle, alinan sivi miktarinin azaltilmasi, saunada terleme, sicak
ortamda yapilan antrenmanla agir egzersizler iceren antrenman yontemlerini sik¢a
kullanmaktadirlar. Siklet esasina gore yapilan sporlarda sporcularin en biiyiik
problemlerinden birisi agirliklarini miisabaka uygun koruyamamalaridir (Ransone ve
Hughest, 2004: 39). Bu nedenle sporcularin, yarisma tarihinden birka¢ giin 6nce
vicut agirhigint kaybetmeleri sagliklarin1 ve basarilarin1 tehlikeye sokmaktadir
(Ersoy, 2004: 185).

Sauna ve antrenmanla agirlik kaybinin performansa etkisinin incelendigi
calismada sauna ile agirlik kaybeden 10 sporcunun birinci Slglim viicut agirlik
ortalamast 73.30+£16.84 kg ikinci ol¢lim viicut agirlik ortalamasi 70.65+16.42 kg ve
liclincli Ol¢lim viicut agirlik ortalamasi da 72.88+16.72 kg olarak oOlgiilmistiir.
Antrenman grubunda ise 1.6l¢iim ortalamasi 72,160+£9,574 kg, 2. 6lglim ortalamasi
69,9254+9,391 kg, 3. 6l¢iim ortalamas1 72,099+9,692 kg olarak tespit edilmistir.

Yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim
ile 2. Ol¢iim ve 2. Ol¢iim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel manada anlamlidir
(p<0,01). Antrenman grubunda ise Yapilan c¢oklu karsilastirma sonucuna gore 1.
Olgiim ile 2. Olgiim ve 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamhidir (p<0,01). Sauna ve antrenman gruplarmin birinci Ol¢iimleri sirasiyla
73.30+16.84 kg ve 72.09+9.69 kg olan ortalama agirliklari ikinci 6l¢iimlerde yaklasik
%3 oraninda azalmistir. 15 saatlik toparlanma siiresini takiben sauna grubunda
kaybedilen agirhigin % 84.33°1li, antrenman grubunda ise 95’1 telafi edilmistir.
Performans kayb1 olusturacagi gerekgesiyle agirlik kaybinin tavsiye edilemeyecegi
ancak zorunlu kalinirsa elde edilen telafi yiizdelerine gore saunaya nazaran

antrenman ile agirlik kaybedilmesi 6nerilebilir.

Giires sporunun viicut agirligr kategorilerine dayali bir spor dali olmasi,
yarigmalara yakin bir donemlerde sporcularin kisa zamanda biiyiik miktarlarda viicut
agirlik kaybina neden olmaktadir Giirescileri buna sevk eden baslica faktor, yarigma

avantaji saglamak i¢in miimkiin olan en diisiik siklette gliresmek istemeleridir
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(Demirkan, 2007: 47). Miisabakaya yakin siirede yapilan 78 giires¢inin katildigt bir
calismada, sporcularin yarismadan 24 saat Onceki 73.93+£11.62 kg ve yarigsma
tartisindan bir saat onceki agirligr 72.53+11.66 kg ve yarismadan 24 saat sonraki
agirh@ 73.65+13.58 kg arasinda anlamli bir fark bulundugu goézlemlenmistir
(Ransone ve Hughest, 2004: 39). Benzer bir sekilde 260 liseli giires¢inin katildigi bir
turnuvada yapilan bir arastirmada, turnuva baslangici yarigma tartisi ve sonraki 12
saate kadar gecen siire zarfindaki ortalama viicut agirligi artis1 anlamh ve 1,3+1,1 kg
olarak tespit edilmistir (Sahin, 2011: 4). 668 giires¢inin katildig1 bir ¢alismada
giires¢ilerin turnuvaya baslangi¢ tartisindan 20 saat sonraki viicut agirligr kazanimi
ortalama 3,72 kg oldugunu ortaya koymustur (Sahin, 2011: 4). Bu ¢alismada oldugu
gibi bahsedilen c¢alismalarda da dikkati ¢eken husus, viicut kompozisyon
parametreleri arasindaki anlamali farkin olusmasidir. Aragtirma bulgular1 elde edilen

sonuclar1 destekler nitelikte goriilmektedir.

Sauna ile viicut agirhigini diisiiren on sporcunun birinci Olgim barfiks
ortalamast 20.50+7.29 (standart sapma), ikinci Ol¢iim ortalamasi 18.40+7.53 ve
ticlincli Ol¢iim ortalamasi da 19.20+7.11 olarak oOl¢lilmiistiir. Antrenman ile viicut
agirligr diisen on sporcunun birinci Sl¢lim barfiks ortalamasi 23.00+4.98 (standart
sapma), ikinci Ol¢iim ortalamasi 21.70+4.69 ve iiglincii Ol¢im ortalamasi da

22.80+5.24 olarak Olgiilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢im zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda 6l¢liim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni c¢oklu
karsilastirma testine gdre sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel manada anlamli1 iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki fark istatistiksel
manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan c¢oklu
karsilastirma sonucuna gore Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim anlamli 2.
Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel acidan anlamsizdir (P< 0,05).
Artistik cimnastik dalinda arastirma sonucu elit erkek ve yeni baslayan erkek
sporcular ile elit bayan ve yeni baslayan bayan sporcularin barfiks ¢ekme tekrarlar
parametreleri istatistiksel olarak (p<05) seviyesinde anlamli bir fark bulunmustur

(Akdogan, 2008). Aydos’a gore %5°lik hizli viicut agirlik kaybi, genel dayaniklilik,
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temel kuvvet, cabuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde olumsuz yonde
etkilemekte ve bu etkilenme 16-18 saatlik toparlanma sonrasinda da azalarak devam
etmektedir (Akbal, 1998: 5). Yapilan ¢alismada Olglim sonuglarina gore sauna
grubunda 2. olgiimde %10,24 olan barfiks (kol ¢ekme) testi performans kaybi 3.
Olciimde % 6.34 toparlanarak %3.90 performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman
grunda ise 2. dlglimde %5.65 olan performans kaybi 3. 6l¢iimde % 4.78 toparlanarak
% 0,86 performans kayb1 tespit edilmistir. Calismada performans kayb1 toparlanma
siiresi sonunda azalarak devam etmektedir. Her iki grupta da performans kayb1 olmus
fakat antrenman grubunun sauna grubuna gore telafi oran1 daha ytliksek bulunmustur.

Olgiim sonuglar diger calismalarla benzerlik gdstermektedir.

Sauna ile viicut agirligini diisliren on sporcunun birinci 6l¢liim dikey sigrama
ortalamast 44.30£8.78 (standart sapma) cm, ikinci 0l¢lim ortalamasi 43.70+8.52 cm
ve lclincii Ol¢lim ortalamasi da 44.10+8.62 cm olarak Sl¢iilmiistiir. Antrenman ile
viicut agirh@ini diisiiren on sporcunun birinci Ol¢lim dikey sigrama ortalamasi
42.4043.89 (standart sapma) cm, ikinci 6l¢lim ortalamast 43.50+4.74 cm ve tglincli

Ol¢lim ortalamasi da 43.704+4.05 cm olarak ol¢iilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarlt 6l¢iimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda Ol¢iim zamanlari
arasinda anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir. Antrenman grubunda ise birinci
ve ikinci olglimler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamazken birinci
ve Uclincll 6l¢limlerde anlamli bir fark bulunmustur(P< 0,05). Kili¢ yapmis oldugu
yildiz giirescilerle ilgili bir calismada dikey sigrama degerleri deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli arttigini (P<0,05), kontrol grubunda ise istatistiksel olarak
anlamli artmadigimi (P<0,05) aciklanmistir (Arabaci, 2003: ). Yapilan bir ¢alismada,
dikey sigrama testinin 1. 6lglim ortalamast 30+5.22 2. dl¢iim ortalamasi 26.65+4.72
ve 3. Olclim ortalamast 28.36+5.39 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore 2.
Ol¢iimde %11.16 olan dikey sicramadaki performans kaybi, 16 saatlik toparlanma
stiresi sonras1 %35,7’si telafi edilerek 9%5.46 performans kaybi tespit edilmistir. Kilig
tarafindan yapilan bir ¢alismada sporcularda %19’luk telafi edilemeyen kuvvet kaybi
olmustur (Kilig, 1998: 5). Yapilan bu calismada dikey sigrama degerlerinin sauna
grubunda arttig1 ancak bu artiglarin anlamli olmadig: tespit edildi. Antrenman

grubunda ise yine degerlerin arttig1 yalnizca birinci ve ti¢lincii 6l¢limlerin istatistiksel
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acidan anlamli oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglarina goére 2. olglimde
%1.35 olan sag el kavrama kuvvetindeki performans kaybi 3. oOl¢climde %0.90
toparlanarak 9%0.45 performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman grubunda
performans kaybi1 olmadigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar diger 6lgiim
sonuclarindan diisiik ¢ikmistir. Bu fark calismamizda %3 olan agirlik kaybinin diger

calismalarda %5 olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirmamizda sauna ile viicut agirligini diisiiren on sporcunun birinci 6l¢iim
durarak uzun atlama ortalamast 2.26+0.18 (standart sapma) cm, ikinci O6l¢lim
ortalamas1 2.23+0.18 cm ve lgiincli Olgiim ortalamasi da 2.26+0.18 cm olarak
Olciilmiistiir. Antrenman ile viicut agirligini diisliren on sporcunun birinci 6lglim
durarak uzun atlama ortalamasi 2.24+0.15 cm (standart sapma), ikinci 6l¢iim
ortalamasi 2.234+0.12 cm ve {igilincli Ol¢im ortalamasi da 2.25+0.14 cm olarak

Olciilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli Slglimlerde varyans analizi sonucuna gore her iki grubun 6l¢iim zamanlar
arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edilmistir (P< 0,05). Kilig yildiz
giirescilerde yapmis oldugu bir ¢alismada, deney ve kontrol gruplarinin durarak uzun
atlama degerleri artmistir. Ancak her iki grupta da meydana gelen degerler
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 bulunmustur (P< 0,05) (133). Bu sonuglara gore
2. 6lgtimde %1,06 olan durarak uzun atlama testindeki performans kaybi 3. 6lglimde
9%0.98 toparlanarak %0.08 performans kayb1 tespit edilmistir. Antrenamn grubunda
ise 2. dlgiimde %0.44 olan performans kaybmin tamam telafi edilmistir. Iki
grubunda kayip oranlar istatistiksel agidan anlamli degildir fakat kayip oranlarina
bakilirsa sauna grubunda toparlanma sonrast kaybin tamami telafi edilememis
antrenamn grubunda ise kaybin tamamu telafi edilmistir. Elde edilen sonuclar Kili¢’in

calismalariyla benzerlik gostermektedir.

Arastirmada sauna ile viicut agirligin1 kaybeden on sporcunun birinci 6l¢lim
Idrar yogunlugu analizi ortalamasi 11.116+32.63 (standart sapma), ikinci &l¢iim
ortalamast 10.944+32.34 ve {igiincli Ol¢lim ortalamast da 11.00+32.64 olarak
Olciilmiistiir. Antrenman ile viicut agirligim1 kaybeden on sporcunun birinci 6lglim

Idrar yogunlugu analizi ortalamasi 21.07+42.92 (standart sapma), ikinci Sl¢iim
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ortalamast 10.82432.03 ve {iglincli Ol¢lim ortalamast da 20.86+42.50 olarak

Olciilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli Ol¢iimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunun 6l¢iim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ancak yapilan ¢oklu karsilagtirma
testinde bu farklilik ortadan kalkmistir (P< 0,05). Elde edilen sonuglar istatistiksel
olarak anlamsizdir fakat sauna grubunda 2. dlglimde %1.58 olan idrar yogunlugu
kayb1 3. 6l¢limde %1.40 toparlanarak %0.17 kayip tespit edilmistir. Antrenman
grubunda ise 2. dl¢glimde %48.64 olan kaybin tamami toparlanma siiresi sonunda
telafi edilmistir. idrar yogunlugu analizi testin de saunaya kiyasla antrenman yoluyla

agirlik kaybedilmesinin tercih edilebilecegi tavsiye edilebilir.

Arastirmada sauna ile viicut agirligin1 kaybeden on sporcunun birinci 6l¢iim
sag el kavrama kuvveti ortalamasi 49.72+6.09 (standart sapma) kg, ikinci 6l¢iim
ortalamast 46.07£6.31 kg ve liglincli O0lclim ortalamas1 da 47.45+6.24 kg olarak
Olciilmiistlir. Antrenman ile viicut agirligini diisiiren on sporcunun birinci dl¢lim sag
el kavrama kuvveti ortalamast 51.57+£6.68 (standart sapma) kg, ikinci Ol¢iim
ortalamast 48.92+7.46 kg ve lgilincli O0l¢lim ortalamast da 51.13+7.63 kg olarak

Olclilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi i¢in yapilan
tekrarli 0l¢limlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda 6l¢iim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasindaki fark
anlaml iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki fark istatistiksel manada anlamsizdur.
(p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu Ol¢lim zamanlari
arasindaki farkin anlamsiz oldugu tespit edilmistir. (P< 0,05). Kili¢ 14-16 yas grubu
orta seviye glirescilerde iki gruba bolerek yaptigi calismada sag el kavrama kuvvetini
deney grubunda 36.28 kg kontrol grubunda 35.64 kg olarak bulmustur (Uzun, 2005).
Ilgin giires milli takim kamp1 sonunda milli takima girmeyi basaran giirescilerin sag
el kavrama kuvvetinin degerlerinin ortalamasin1 37.90 kg bulmustur. Takima
giremeyen diger grup girescilerinin sag el kavrama kuvvetinin aritmetik

ortalamalarinin degerleri 38.58 kg bulmustur. Gruplar arasinda anlamli bir fark
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bulamamistir. Degerlerin bir birine yakin ve benzer ¢ikmasiin ayni yas ve ayni
viicut agirligma sahip olmalarindan kaynaklandigini belirtmektedir (Uzun, 2005).
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknoloji Yiiksek Okulu gezici laboratuari
1993 yilinda serbest giires A Milli takiminin sag el kavrama kuvveti ortalamasini
47.16 olarak olgmiistiir (Uzun, 2005). Kaplan 1996 Atlanta olimpiyat oyunlarina
katilan serbest giires milli takiminin sag el kavrama kuvveti ortalamas1 43.16 kg
grekoromen giires milli takim1 sag el kavrama kuvveti ortalamasini 45.85 kg olarak
Olgmiistiir. Sahin H.(2001) yaptig1 ¢alismada, sag el kavrama kuvveti testinin birinci
Ol¢iim ortalamasi 27.62+6.62, 2 ikinci 6l¢iim ortalamasi 23.66+5.69, {iclincii 6l¢iim
ortalamas1 26.07+£6.24 olarak tespit etmistir. Kili¢ (1993) tarafindan yapilan
arastirma incelendiginde, el kavrama kuvvetinde %15’lik telafi edilemeyen
performans kaybi goriilmiistir (Akbal, 1998: 5). Calismada sonuglara gore 2.
Ol¢iimde %?7.34 olan sag el kavrama kuvvetindeki performans kaybi 3. ol¢timde
%3.72 toparlanarak %3.62 performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman grubunda
ise 2. Olglimde %5.13 olan sag el kavrama kuvvetindeki performans kaybi 3.
Olciimde %4,18. toparlanarak %0,85 performans kaybi tespit edilmistir. Yapian
calismada sag el kavrama kuvveti Ol¢lim ortalamasi 49.174 olarak Olg¢lilmiistiir.
Arastirmada alinan Ol¢imlerin diger yapilan calismalara nazaran yiliksek olmasi

denek sayisinin esit olmamasindan kaynaklanabilir.

Sauna ile viicut agirligini kaybeden on sporcunun birinci 6l¢iim piolet
ortalamast 16.10+4.04 (standart sapma), ikinci Ol¢iim ortalamasit 14.10+4.62 ve
ticlincli 6l¢im ortalamasi da 15.40+3.59 olarak ol¢ililmiistiir. Antrenman ile viicut
agirhginm1 kaybeden on sporcunun birinci Ol¢iim piolet ortalamasi 16.10+1.72
(standart sapma), ikinci 6l¢tim ortalamast 14.10£2.18 ve tiglincii 6l¢lim ortalamasi da

15.50+2.50 olarak olgiilmiistiir.

Guruplarin farkl 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi igin yapilan
tekrarli 0l¢limlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda 6l¢lim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel manada anlaml iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki fark istatistiksel
manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu 6l¢iim

zamanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢oklu
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karsilastirma sonucuna gore Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2.
Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlidir (P< 0,05). Calisma
sonuclarina gore sauna grubunda 2. Olglimde %12.42 olan performans kaybi 3.
Olciimde %38.07 toparlanarak %4.34 performans kaybi tespit edilmistir. Antrenman
grubunda ise 2. Ol¢iimde %12.42 olan performans kaybi 3. olg¢iimde %8.69
toparlanarak 9%3.72 performans kaybi tespit edilmistir. Hizli agirhk kaybinin
performansa etkisi piyolet testinde de performans kaybi olarak goriilmektedir. 15
saatlik toparlanma siiresi sonrasi viicut kaybettigi performansin tamamini telafi

edememistir.

Sauna ile viicut agirligint kaybeden on sporcunun birinci Ol¢lim gorsel
reaksiyon zamani ortalamast 347.10£21.01 msn, ikinci Ol¢lim ortalamasi
355.10£18.62 msn ve ilgilincii Olglim ortalamast da 351.00+18.17 msn olarak
Olciilmiistiir. Antrenman ile viicut agirligin1 kaybeden on sporcunun birinci Sl¢iim
Gorsel reaksiyon zamani ortalamasi 345.10+£35.18 (standart sapma) msn, ikinci
Ol¢lim ortalamasi 358.40+32.72 msn ve lglincii 6l¢iim ortalamasi da 347.80+35.90

msn olarak Ol¢lilmiistiir.

Guruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilagtirmasi igin yapilan
tekrarlt 6l¢iimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda Ol¢liim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testine gdre sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel manada anlamli iken 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasindaki fark istatistiksel
manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi sonucu 6lgiim
zamanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢oklu
karsilastirma sonucuna gdre Antrenman grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2.
Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlidir (P< 0,05). Sahin H.
yaptig1 ¢alismada gorsel uyaran reaksiyon testinin 1. 6l¢lim ortalamast 132.124+33.09,
2. Ol¢iim ortalamasit 276.39+39.66 ve 3. Ol¢iim ortalamasit 257.27+30.94 olarak
bulunmustur (Ziyagil, 1991: 13). Ramazanoglu taekwondo sporculari iizerinde
yaptig1 ¢alismada gorsel reaksiyon zamanimi 254.21+36.92 mls, isitsel reaksiyon
zamanini ise 181.85£23.18 mls olarak bulmustur (Yildirim, 2007: 8). Yapilan
calismada 6l¢lim sonuglarinin diger ¢caligmalara nazaran yiliksek ¢ikmasi denek sayisi

ve spor dallarinin farkli olmasina baglanabilir.
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Sauna ile viicut agirhgmni kaybeden on sporcunun birinci &lgiim Isitsel
reaksiyon zamani ortalamasi 375.50+48.78 (standart sapma) msn, ikinci O6l¢iim
ortalamas1 382.00+48.83 msn ve {icilincii 6l¢iim ortalamasi da 367.40+59.29 msn
olarak Olclilmiistiir. Antrenman ile viicut agirh§im1 kaybeden on sporcunun birinci
dl¢iim Isitsel reaksiyon zamani ortalamasi 361.40+74.31 msn (standart sapma), ikinci
Olclim ortalamasi 379.20+81.83 msn ve lglincii 6l¢lim ortalamasi da 380.00+77.77

msn olarak Ol¢tilmiistiir.

Gruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda 6l¢lim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni coklu
karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Ol¢iim arasindaki fark
istatistikse] manada anlamli iken ve 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasindaki fark
istatistiksel manada anlamsizdir. (p<0,01) Antrenman grubunda ise varyans analizi
sonucu Ol¢lim zamanlar1 arasindaki farkin anlamli olmadig: tespit edilmistir (P<
0,05). Reaksiyon bir uyaranin alimmasindan bilingli ve istekli bir raksiyon ortaya
¢ikmasina kadar gegen siiredir. Futbolcularin gorsel ve isitsel reaksiyona tepki verme
siireleri benzerdir. Bir calismada gorsel uyarana (1s1k) cevap verme siireleri
kalecilerde 0.47+0.03 msn, orta saha oyuncularinda 0.51+0.09 msn, savunma
oyuncularinda 0.53+0.06 msn ve hiicum oyuncularinda 0.49+0.012 msn olarak
saptanmig fakat aralarinda anlamli bir iliski saptanamamustir. (P< 0,05). Daraci’nin
yaptig1 ¢alismadaki degerlerden (0.45) msn yiiksek ¢ikmustir (Sahin, 2011: 4) Fox ve
arkadaglar1 performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu
belirtmislerdir (Yildirim, 2007: 8). Ramazanoglu tackwondo sporculari iizerinde
yaptig1 ¢alismada isitsel reaksiyon zamanini ise 181.85+23.18 mls olarak bulmustur
(Yildirim, 2007: 8). Sahin H. yapti§1 calismada Isitsel uyaran reaksiyon testinin ise;
1. 6l¢im ortalamasi 208.16+36.66, 2. Ol¢iim ortalamas1 285.81+55.45 ve 3. Olglim
ortalamasi1 247.95+46.17 olarak tespit edilmistir (Sahin, 2011: 4). Yapilan ¢alismada
Olcltim sonuglarinin diger ¢alismalara nazaran yiiksek ¢ikmasi denek sayisi ve spor

dallarinin farkli olmasina baglanabilir.
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Sauna ile viicut agirligini diisiiren on sporcunun birinci 6lgiim yag yiizdeleri
ortalamas1 14.32+3.19(standart sapma), ikinci Ol¢iim ortalamasi 12.8143.12 ve
tiglincli 6l¢tim ortalamasi1 da 12.03+£3.14 olarak Olgiilmiistiir. Antrenman ile viicut
agirhigi diisen on sporcunun birinci Ol¢glim yag yilizdeleri ortalamasi 12.78+3.07,
ikinci Ol¢lim ortalamasi 11.66+2.82 ve iigilincii Ol¢iim ortalamas: da 10.49+2.74

olarak dl¢iilmiistiir.

Gruplarin farkli 6l¢iim zamanlarindaki degerlerin karsilastirmasi i¢in yapilan
tekrarlt 6l¢iimlerde varyans analizi sonucuna gore sauna grubunda Ol¢iim zamanlari
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testine gore sauna grubunda 1. Olgiim ile 2. Olgiim ve 2. Olgiim ile 3.
Olgiim arasindaki fark istatistiksel manada anlamlidir. (p<0,01) Antrenman grubunda
ise varyans analizi sonucu 0l¢liim zamanlari arasindaki farkin anlamli oldugu tespit
edilmistir (P< 0,05). Saglikli viicut agirhigimi diisiirme uygulamalarinda haftalik
viicut agirhigr kaybinin viicudun hemostatic (viicut i¢i sabit denge) dengesinin
bozulmamasi i¢in viicut agirliginin maksimal %1,5’den fazla olmamas1 gerektigi
onerilmektedir (Demirkan, 2007: 47). Viicut agirligindaki ani degisim 72 saate kadar
hemen hemen toplam viicut suyundaki degisimden dolayr meydana gelmektedir
(Demirkan, 2007: 47). Sporcularda ideal viicut agirligi hesabi i¢in 6ncellikle viicutta
bulunan yagimn viicut agirligina oraninin, diger bir ifadeyle viicut yag ylizdesinin
bilinmesi gerekir. Ideal viicut agirlig miisabaka sezonundan nce iyi bir antrenman
ve diyet programi uygulayarak ulasilmasi gerekir. Arastirmada tercih edilen kisa
stirede hizli viicut agirligini vermenin ise viicut yag oranini azaltmada etkisinin
olmadig1 Nelson ve Bravvnel tarafindan bildirilmistir (Kilig, 1998: 5). Katch 1975°de
lise seviyesindeki giiresciler icin gecerli bir formiil tespit etmek tizere 94 sporcunun
antropometrik Ol¢iimlerini almistir. Bu giiresgilerin viicut yaglarini hesaplarken ii¢
gruba ayrrmustir. Birinci grup 44,5-60 kg arasinda bulunan toplam 29 giirescinin yag
orant %4,5, ikinci grup 60-71 kg arasinda bulunan toplam 37 giires¢inin yag orani
%5,3, lclincli grup 76,4-94,5 kg arasinda bulunan toplam 28 giires¢inin yag orani
%11,7’ye yiikselmistir. Burada giirescilerin viicut agirlig1 ve viicutlarindaki yag oran
arasinda pozitif bir iliskinin oldugunu tespit etmistir (Kilig, 1998: 5). Yapilan bir
aragtirmada sporcularin 16-18 saatlik zaman diliminde kaybedilen viicut agirlig

yaklasik %66’sim telafi ettikleri, diger bir arastirmada %75’ini telafi edebildikleri
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bildirilmigtir (Kilig, 1998: 5). Yapilan Olglimlerde yag oranin yiiksek c¢ikmasi
sporcularin viicut agirliklarina gore gruplara bdliinmemesi ve sporcu sayist

farkliliklar1 sebep olarak gosterilebilir.

Hamam, buhar banyosu, Sauna veya bagka sekillerde, ¢ok terlemeyi saglayan
ve insanlara kisa siirede fazla viicut agirhigindan kurtulup formda kalmay1 vad eden
yontemlerin, viicut yag dokularim1 azaltmada etkisi yoktur. Yapilan egzersizin siire
ve siddeti ne kadar biiyiikse liretilen 1s1 ve terlemede o kadar fazla olur ve 32°C’lik
cevre 1sisindaki egzersizlerde saatte bir litre sivi kaybi oldugu bildirilmekte, sicak
ortamda yapilan egzersizin dehidrasyona neden olacagi diisiincesinden hareketle

saunada egzersizin riskli oldugu soylenebilir (Kilig, 1998: 5).

Sonug olarak; saydigimiz ozellikler itibar1 ile sauna, hamam veya buhar
odalarinda kesinlikle egzersiz yapilmamasi gerekir. Egzersiz sirasinda artan viicut
sicakliginin bir an 6nce uzaklastirilmasi gerektigi halde viicut agirligmi diistirmek
i¢in kullanilan yontemler viicut sicakliginim diisiiriilmesini engeller. Ustelik sporcular
egzersiz zamaninda ¢cogu zaman fazla sivi kaybederler. Bu ylizden viicut agirhigini
diisiirme yontemleri sporcularin sagligl agisindan istenmeyen tablolar olusturabilir.
Performans kaybina neden olarak kuvvet kayiplar1 gosterilebilir. Sporcularin
enerjilerinde azalma olabilir. Viicudun elektrolit kayb1 fazla oldugundan enerjide
azlma olabilir. Elektrolit kaybinin fazla olmasi nedeniylede kaslar kars1 koyma
giiciinii kaybetmis olabilirler buda performans kaybina yol acar. Viicut agirligi 6nem
arz eden spor dallarinda, hizli viicut agirlik kaybinin viicutta sivi ve kuvvet kaybi
eksikligine neden olacagi, bu eksiklik sonucunda viicutta performans kayb1 meydana
gelecegi sOylenebilir. Sporcularda telafi edilemeyen performans kayiplarina yol
acmast nedeniyle agirlik kaybi tavsiye edilemeyecegi; yalniz siklet sporlarinda
zorunlu kaliirsa hizli agirlik kaybindan ziyade uzun siirede diizenli egzersizlerle ve
diyetle agirlik kaybedilebilecegi soylenebilir. Ayrica agirhik kaybetme yontemi

olarak sauna yerine antrenman yolu tercih edilmelidir.
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