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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Elit Giirescilerde Miisabaka Oncesi Agirhk Kaybinin Viicut Bilesenleri ve Depresyon
Diizeyleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi ve Agirhk Kaybi Yonetimi Egitimi

Murat PAZAN
Bartin Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Do¢. Dr. Mutlu TURKMEN

Bartin-2019, Sayfa: X+ 52

Giiresciler genellikle miisabaka oncesi agirlik kaybi gerceklestirirler. Bu durum
onlarin viicut bilesenlerinde fizyolojik degisimlere neden oldugu gibi psikolojik olarak da
depresyon diizeylerinin artmasina neden olabilir. Bu c¢alismanin amaci kadin elit
giirescilerde miisabaka Oncesi agirlik kaybinin viicut bilesenleri ve depresyon diizeyleri
lizerine etkisini incelemektir. Arastirmanin Orneklemini Kadinlar giires milli takim
kampinda yer alan 35 goniillii sporcu olusturmaktadir. Arastirmada sporcularin viicut
bilesenleri bioelektrik impedans analizorii ile Ol¢lilmiistiir. Bunun yani sira, demografik
degiskenlere ek olarak sporcularin depresyon diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in Beck
depresyon envanteri kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizinde iki grubun
karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi ile ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise
Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Coklu karsilastirmalarda ikili ¢oklu karsilastirma testi
kullanilmistir.  Arastirma bulgularina gore, kadinlar giires milli takim kampinda yer alan
sporcularin  %20’si viicut agirhigr kaybr gerceklestirirken, %80’1i viicut agirlik kaybi
gerceklestirmemistir. Agirlik kaybi gerceklestiren ve gerceklestirmeyen giirescilerin viicut
kompozisyonlar1 karsilastirildiginda, toplam viicut suyu, yagsiz kiitle, yag kiitle ve bazal
metabolik hiz diizeyleri arasinda fark olmadigi tespit edilmis (p>0,05), buna karsin
depresyon skorlar1 arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Ayrica Casa ve ark. (2000)
yapmis oldugu agirlik kayb1 siniflandirmasina gore, yine giires¢ilerin toplam viicut suyu,
yagsiz kiitle, yag kiitle ve bazal metabolik hiz diizeyleri arasinda fark olmadig: tespit
edilmis, buna karsin depresyon skorlar1 arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca
gore, uygun diizey ve asirt diizey dehidrasyon gerceklestiren glirescilerin depresyon
skorlar1 arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak, kadin elit giirescilerin viicut
agirlik kayiplar gerceklestirirken viicut bilesenlerinin anlamli bir sekilde bozulmadig: ve
>%5 diizeyinde agirlik kaybi gerceklestirmenin giirescilerde depresyona neden oldugu
tespit edilmistir.

Anahtar kelime: Agirlik kaybi, Depresyon, Giires, Kadin giiresgiler
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ABSTRACT

Master’s Thesis

Evaluation of the Effects of Weight Loss on Body Components and Depression Levels
in Elite Wrestlers and Education of Weight Loss Management

Murat PAZAN

Bartin University

Institute of Education Sciences

Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Mutlu TURKMEN
Bartin-2019, Page: X+52

Wrestlers usually carry out weight loss before the competition. This sitiation may
cause physiological changes in their body components and psychological depression
levels. The sample of the study consisted of 35 volunteer athletes in the women's wrestling
national team camp. Body components of athletes were measured by bioelectric impedance
analyzer. Moreover, in addition to demographic variables, Beck depression inventory was
used to determine the depression levels of the women wrestlers. In the analysis of the data
obtained, Mann-Whitney U test was used to compare the two groups and Kruskal Wallis H
test was used to compare the more than two groups. In the multiple comparisons, Pairwise
Multiple Comparison Test was used. According to the research findings, 20% of the
athletes in the wrestling national team camp lost body weight while 80% did not lose their
body weight. When the body composition of the wrestlers who perform weight loss and do
not lose weight was compared, it was determined that there was no difference between
total body water, fat mass, free-fat mass and basal metabolic rate (p> 0.05), however, there
was a difference between depression scores. In addition, according to the weight loss
classification of Casa et al. (2000), there was no difference between the total body water,
fat mass, free-fat mass and basal metabolic rate of the wrestlers, whereas there was a
difference between depression scores. According to this result, it was found that there was
a difference between depression scores of wrestlers who performed well hydrated and
serious dehydration. As a result, it was determined that body components were not
significantly degraded and weight loss of > 5% caused depression in wrestlers when
performing body weight losses of female elite wrestlers.

Key Words: Depression, Female wrestlers, Weight loss, Wrestling
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BOLUM I

GIRIS

1997 yilinda ABD’de kolejli 3 giires¢inin vefat1 ile Amatér Gilires camiasi
fazlasiyla sarsilmistir. Yapilan otopsi sonucu sporcularin vefatlarimin kisa stirede
gerceklestirilen =%15°lik dehidrasyon kaynakli oldugu sonucuna varilmistir (Remick,
1998). ABD Ulusal Kolej Sporlar1 Birligi (National Collegiate Athletic Association,
NCAA) giivensiz agirlik kaybi uygulamalarinin 6niine gecgebilmek adina yeni tedbirler
almanin yaninda gelistirmeye calismigtir. (Stuempfle ve digerleri, 2003). Yapilan
calismalarin ardindan, NCAA miisabaka tartisinin yarigma saatine daha yakin bir zamanda
yapilmast ve her bir siklete yaklasik 2 veya 3 kg ekleme yaparak yeni sikletlerin
olusturulmas1 karar1 verilmistir (Oppliger ve digerleri 2006). Bunun yaninda NCAA,
haftalik kaybedilmesi gereken agirligin viicut agirhiginin %]1,5’undan daha fazla olmamasi
gerektigini dile getirmigtir (Utter, 2001). Dehidrasyonun kolay sozliik tanimi1 olmasina
karsin fizyolojik tanimi o kadar kolay oldugu sdylenemez. Dehidrasyon, viicudun su
kaybetme siireci seklinde tanimlanmaktadir (Shirrefts, 2003).

Giiresgiler istedigi siklette miisabakaya katilabilmek i¢in besin veya sivi
kisitlamasinin yaninda antrenmanlarda naylon ya da kauguk kiyafetler giymek, yapilan
antrenmanin lizerine fazladan antrenman yapmak, 1sis1 yiiksek salonlarda antrenman
yapmak, sauna kullanmak ya da genel olarak sezon boyu kilo kontrolii yapmak gibi
birtakim yontemler kullanmaktadirlar (Oppliger ve dig., 2003). Bu yontemlerle siklet
sporlarinda kaybedilen agirlik kayiplari son zamanlarda bilim insanlarinin dikkatlerini
cekerek bircok caligmada yer almistir (Artioli ve digerleri, 2010; Franchini, Brito ve
Artioli, 2012; Isik ve digerleri, 2013).

Giires sporunda, dayaniklilik yaninda kuvvette onemli oldugundan hizli viicut
agirhigi kaybedip alt siklete diisiip yarigsmasi saglanan giires¢ilerin hizli agirlik kaybi
olmasindan dolay1 yarigmadaki performanslarinda bir diisiis yasanmasi basarisin1 olumsuz
sekilde etkilemektedir. Hizl1 kaybedilen viicut agirligi, performansia birlikte kuvvete etki
eden kortizol ve testoteron seviyesinin diigmesine neden olmaktadir. Kuvvet, performans
ve en Onemlisi de dayaniklilikta hizli sekilde diisiislerin olusabildigi zaman zaman

gorilmektedir (Sahin, 2000).



Yapilan aragtirmalarla miisabaka tartist ve miisabaka zamani arasindan gecen
stirenin (dehidrasyon sonrasi rehidrasyon igin) yeterli olmadigi i¢in (Sagayama ve
digerleri, 2013), performans bilesenlerini de (Buford ve digerleri, 2006) diisiirdiigii iy1
seviyede olmasina karsin, gilirescilerin kendilerinden daha zayif rakiplere karsi kiirsii
sanslarinin daha yiiksek olabilecegi diisiincesi veya tiim bu akademik aragtirma ve
belgelere karsin, miimkiin oldugunca en diisiik siklette gliresme arzular1 giirescileri agirlik
kaybina iten en 6nemli etkendir (Wroble ve Moxley, 1998). Fakat giiresin siklet sporu
olmasiyla birlikte sporcularda yarigsmalardan kisa siire oncesinde olusan dehidrasyon
sebebiyleuyku bozuklugu, beden 1sis1 diizensizligi, vazokonstriksiyon, kas fonksiyon
bozukluklari, cinsel iliskilerde azalma, 6grenme, hafiza, anksiyete ve depresyon gibi
belirtilerin goriilebilecegi rapor haline getirilmistir (Isik ve ark., 2013). Depresyonu, Beck
ve ark. (1961) hiiziin, kederle birlikte isteksizlik duygularinda artma, degersizlik duygusu,
yalnizlik, kendini suglama ve asagilama, kendini cezalandirma arzusu ve egilimi,
isteksizlik, uykusuzluk, sosyal iliskilerden kagcinma ve ice ¢ekilme, cinsel iliskilerde diisiis,
ozellikle fiziksel enerjide azalma ve intihar isteginin yaninda viicut agirlik kaybi gibi
belirtileri kapsayan bir sendrom olarak tanimlamaktadir. Bunun en temel sebebinin
Serebrospinal sividaki serotonin hormonunun temel metaboliti olan Hidroksiindolasetik
asit diizeyinin diigiik olmasi, hatta depresif hastalarda serotoninin depresyon patogenezinde
rol oynadig1 ortaya ¢ikmistur. Boylece, miisabaka Oncesi agirlik kaybi gerceklestiren
sporcularin viicut bilesenlerindeki degisiklikleri ve depresyon seviyelerinin degisiminin
belirlenmesi son derece onemli olmasinin yaninda alana katkisi olacak niteliktedir.
Literatiir incelendiginde, genel olarak yildiz gen¢ ve biiyiik erkek giires¢ilerin tizerinde
yapilan ¢alismalarin oldugu ortaya konulmasina ragmen, kadin giires¢iler lizerinde bdyle
bir calismaya rastlanilmamistir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci, kadin elit
giirescilerde miisabaka Oncesi agirlik kaybmin viicut bilesenleri ve depresyon diizeyleri

uzerine etkisini incelemektir.

1.1. Problem

Elit giires¢ilerde miisabaka oncesi agirlik kaybinin viicut bilesenleri ve depresyon

diizeyleri lizerine etkileri nelerdir?



1.2. Calismanin Amaci

Bu baglamda bu arastirmanin amaci, kadin elit gilires¢ilerde miisabaka Oncesi

agirlik kaybinin viicut bilesenleri ve depresyon diizeyleri iizerine etkisini incelemektir.

1.3. Calismanin Onemi

Giires ve biitlin siklet sporlarinda sporcular o anki viicut agirliklarinin altindaki
sikletlerde daha basarili olacaklarini diisiindiikleri i¢in yarismaya kisa bir siire kala Kkilo
kaybetmeye ¢alismaktadir. Kaybedilen Vuciit Agirligi genelde akut kilo kaybi yasanarak
kaybedilmektedir. Bu caligmada kadin elit giirescilerin miisabaka oncesi agirlik kaybinin
viicut bilesenleri ve depresyon diizeylerine etkisi incelenerek literatiire katki saglanmasi

amaclanmaktadir.

1.4. Sayiltilar

Calisma grubu secimindeki Olgiitler objektiflik agisindan yeterli oldugu
varsayilmistir.

Kontrol altina alinamayan istenmedik degiskenler calisma grubuna esit diizeyde
etkilendigi varsayilmistir.

Calismaya katilan elit kadin giires¢ilerin, uygulanan testlerin prosediiriinii dogru
olarak  anladiklarmi ve uygulama esnasinda en 1yl performans Olglimi

sergilediklerivarsayillmistir.

1.5. Smirhliklar

Bu aragtirma 17-31 yas arasi kadinlar giires milli takim kampinda yer alan 35

gontlli kadin elit giiresci ile sinirli tutulmustur.



BOLUM 11

LITERATUR ILE ILGILi ARASTIRMALAR
2.1. Giires

Tiirklerin gii¢, mertlik, cesaret ve diiriistliigiiniin bir gostergesi haline gelen giires;
Tiirk uluslarinin  karakteristik dogasina uygun sekilde ortaya c¢ikmis ve yillarca
vazgecilmez bir ugras haline gelmis bir spor dalidir. Giires, Osmanli dénemindeki
Anadolu’da “karakucak”, Rumeli’de ‘“yagli giires” olarak iki stilde yapilmaktadir.
Karakucak, stilden dolay1 Avrupa’daki serbest gliresle benzerlikler gostermektedir. Serbest
giires stilinin, Orta Cag’da Isvigre ve Fransa’ya kadar giren Tiirk akincilari yardimiyla
yayilip yerlesmis olma ihtimali fazlasiyla yiiksektir. Yagh giiresin de Balkanlar ve
Trakya’dan diinyaya ag¢ildig1 ortaya koyulmustur (Soyer ve Can 2010).

Giires sozciik anlami, Kaggarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-i Tirk isimli eserinde,
“kiires” olarak tanimlanmustir. Kiir sézcligliniin anlami yiirekli, kabadayi, yigit ve
sarsilmaz insandir. Es sozciigli, arkadas ve eslesme anlamlarina gelmektedir. Bu
sOzciiklerin bir araya getirilmesiyle olusturulan “kiires” kelimesinden tiireyen “kiiresmek”
eylemi, bir yigidin bagka yigitle birlikte esleserek dalasmasi anlami tagimaktadir (Ang
1993).

Orta Asya’da yasamini siirdiiren g¢esitli Tirk toplumlarmin “kiires” olarak
adlandirdig1 giires, Tlrklere ait en eski spor 6zelligine sahiptir ve Orta Asya’da ortaya
cikmistir. Bundan dolayi, giires Tiirkler araciligiyla “ata sporu” seklinde bilinmektedir
(Atabeyoglu 2000).

[nsanoglunun ata sporu olan giires, iki bireyin akil ve bedenlerini kullanarak
karsilikli istiinliik saglamak i¢in gerceklestirdikleri miicadele sporu olarak da
bilinmektedir. Insanlarin, yasamlarini siirdiirmenin yaninda, karsilikli iistiinliik saglama
thtiyaci hissetmisler ve bunun nedeni olarak agresifleserek miicadeleye siiriiklenmislerdir

(Kog, 2014).
2.2. Giires Sporunun Fizyolojik Ozellikleri

Glires, kisa zaman dilimleri icerisinde cok c¢abuk hareketlerle yapilmasin

gerektiren spor dalidir (Cicioglu ve ark., 2007)



Giires; belirli kurallar1 olan temel ve bilesik motorik 6zelliklerle birlikte sportif
formunda kullanildig1 sosyolojik ve psikolojik etmenleride i¢ine aldig1 miicadele sporudur
(Isik ve digerleri, 2013).

Giires; aerobik ve anaerobik ortamin ayni anda kullanildigi, siirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, reaksiyon, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon
ve strateji gibi sportif performansla birlikte kontrol gerektiren bir spor dali olarak
adlandirilmaktadir (Aydos ve ark., 2009)

Giires antrenmanlarinin hedefi ve igerigi hangi 6zellikleri gelistirmektir (Bayraktar
ve ark., 2011). Uger dakikalik iki devre seklinde olan ve iki devre arasinda da 30 sn aranin
oldugu bir giires miisabakasinda en ¢ok 6n plana ¢ika kassal dayanikliliktir. Giireste enerji
kaynagi olarak en ¢ok ATP-CP ve laktik asit sistemi araciligiyla karsilanmaktadir
(Giinaydin ve ark., 2002).

Giires, anaerobik yoni en fazla olan, miisabaka sirasinda patlayici ataklar igin
maksimal gii¢ ve kuvvete, esneklige ve ¢eviklige ihtiya¢ duyan, bununla birlikte psikolojik
ve duygusal hazirlig1 da gerekli kilan kompleks bir spor dalidir. Bununla yaninda anlamli
seviyede aerobik performansa da ihtiyaci olan bir spordur. Nedeni ise yapilan antrenmanlar
genellikle 2 saat civar siirebilmektedir (Yoon, 2002; Grindstaff ve Potach, 2006). Giires
miisabakalart submaksimal ve yiiksek siddette is yiikiiniin tekrarlayan patlayici
hareketlerinin birbirini kapsadigi dinamik bir yapidir (Horswill, 1992).

Giires gibi mag¢ Oncesinde agirlik dl¢limii yapilan siklet kategorisine dayali spor
branglarinda, genelde sporcu istedigi siklette yarisabilmek adina yarigsma tartisina kisa stire
kaldiginda hizli kilo diisiimii siirecine maruz kalmaktadir. Hizli kilo kayb1 6zellikle sauna,
besinle birlikte siv1 kisitlamasi gibi uygulamalarla yapilmaktadir. Giirescilerde yasanilan
bu sekilde hizli kilo kaybinin, dehidrasyon ve bununla birlikte fiziksel performansta
diismelere sebep olmasi olasidir. Hizli kilo kaybinin ardindan viicutta meydana gelen sivi
kaybiyla birlikte organizmada plazma voliimiiniin azalmasi, viicut i¢ 1sisinin artmasi, kalp
attmimin hizlanmast ve kalpteki dakika voliimiiniin azalmasi gibi degisimler ortaya
cikmaktadir. Sivi kaybi sebebiyle viicutta besinle birlikte enerji kaynaklart dagilimi
etkilenebilmekte, metabolik atiklarin uzaklastirilmasi zamanla yavaslamakta ve hiicresel
metabolizma degisme gostermektedir (Junelson ve ark., 2007) . Bu sekilde verilen kilo
kayiplarinin biiyiik kismi, kisa zaman periyotlarinda besinle birlikte sivi alimi kisitlamasi
yontemleri uygulanarak gerceklestirildiginden dolay1 bu olay o6zellikle viicut sivi miktari
ve kas kiitlesinde azalmaya neden olabilmektedir. Dolayisiyla agirlik kaybi boyunca

sporcunun fiziksel durumunu belirlemek adina viicut kompozisyonun degerlendirilmesi



onemlidir (Kukidome ve ark., 2008). Giiresciler araciligiyla uygulanan bu tiirdeki hizli kilo
kaybr uygulamalar1 sagliklart bakimindan O6nemli sikintilar ve kaygilar ortaya
cikarmaktadir (Alderman ve ark., 2004).

Yapilan ¢alismalarda siklet sporcularinda yarisma oncesi diyetin, kisa siireli agirlik
kaybmin metabolizma ve endokrin seviyeleri iizerinde olumlu olmayan etkilerinin
oldugunu sporcu psikolojisini olumsuz etkileyerek diisiirdiigli ve ayn1 zamanda performans
kaybina neden oldugu soyleyen c¢alismalrin yani sira egzersize bagli stresle birlikte
testesteron hormonlar1 degisimlerinin incelendigi, bu degisimlerde stres hormonlari ile
testesteron hormonu arasinda olumsuz iliski oldugu goriilmiistiir (Daly et al. 2005;
Brownlee et al. 2005; Degoutte et al.2006; Coufalova et al. 2013).

Bu siklet spor branglarindan biri olan giires bransinda da sik sik sikletlerde
degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimlere uygun sekilde miisabakalara katilmak
zorunda olan giiresle ugrasan sporcular kisa siirede uygun olmayan yontemlerle hizli bir
sekilde agirlik kaybi yasamaktadirlar. Bu kisa siirede olusan hizli agirlik kayiplari
giirescilerin hidrasyon seviyelerini etkileyecek, sivi kaybinin yaninda mineral kayiplar1 da
yasayarak sonucunda dehidrasyona neden olacaktir. Dehidrasyonun, giires¢ilerde fiziksel,
fizyolojik hormonal, metabolik ve ruhsal degisimlere neden olacagi diisiiniillmektedir

(Yildirim, 2015).

2.3. Su ve Viicut Suyu

Insan viicudunun yaklasik olarak %60 mi1 olusturan viicudun en temel bileseni
sudur (Jéquier ve Constant, 2010). Insan viicudundaki su intraseliiler ve ekstraseliiler
olmak iizere iki kisimdan meydana gelmektedir. Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, saglk
durum, riizgar ve sicak gibi c¢evresel sartlar viicut su oranim etkileyebilmektedir
(Armstrong, 2005). Yiizdesel olarak baktigimizda bebek ve c¢ocuklarin su yiizdeleri
yetiskin bireylerden oldukga fazla olurken yaslanmayla birlikte viicut su miktarinda diisme
ortaya ¢ikmaktadir (Jéquier ve Constant, 2010). Insan viicudunda yag dokusunun hemen
hemen %10-15 i su, yagsiz viicut kiitlesinin ise yaklasik %70-80 i sudur (Sawka ve ark
2007). Erkeklerde ve sporcularda kas kiitlesinin daha fazla olmasi sebebiyle viicut su

miktarlart da digerlerine gore oldukca yiiksektir (Joseph ve Rothenberg 2008).



2.4.Viicuttaki Hidrasyon Durumlari

Reimers ve Ruud (2000) yaptiklar arastirmada; hidrasyonu viicudumuzda bulunan

sivinin s1vi1 ihtiyacini karsilayabilecek diizeyde olmasi olarak tanim yapmaktadir.
Viicudumuzdaki sivi kompartimanlarinin vaziyetlerine gore :

Dehidrasyon : Viicuttan sivi kaybetme durumu olarak tanimlanir.

Euhidrasyon : Viicut sivisinin eski haline gelmesi olarak tanimlanir.
Rehidrasyon: Kaybedilen sivinin yerine konmasidir.

Hipohidrasyon: Viicut sivilarmin kaybedilip az olma durumu denilmektedir.

Hiperhidrasyon: Viicut sivilarinin  ¢ok fazla olmasi sonucunda intravendz

kompartimanlarda glikoz miktarmin artmasi seklinde tanimlanmaktadir (Ocal, 2007).
2.4.1.Hidrasyon Belirlemenin Onemi

Su hiicrelerin biyokimyasal reaksiyonlarinda ve bunun yaninda hiicrenin 1sisal
dengeyi temin etmek araglarda asil ¢oziicii seklinde hizmet etmektedir. Viicudun yaklagik
%63 1ni olusturur ve bununla birlikte yaklasik %80-84 aras1 karaciger, bobrek ve iskelet
kaslarinda da olur. Su insanoglunun metabolik siireclerin devamlili1 icin gereklidir.
Bundan dolayr insanlarda bu diizeyin giivenilir ve tam olarak gozlemlenmesi gerekir

(Cheuvront ve Sawka, 2005).
1. Insanlar bobrek, karaciger ve deriden devamli olarak sivi kaybeder.

2. Vicuttaki normal hidrasyon gergeklestiginde sivi hiicreler arasi aligveriste

bulunarak déngii meydana getirir.

3. Yorucu is temposu, egzersizler ya da yiiksek 1s1 stresi olustugunda terle sivi

kaybr artt1g1 i¢in giinliik sivi alim1 normal giinliik alimdan 2-6 kat artabilir.

4. Yarisma donemlerinde siniflandirmadan dolayr sporcular dehidrate olmakta ve

hemokonsantrasyonda artis meydana gelmektedir.

5. Cesitli hastaliklar sonucunda viicut sivilarinda ve elektrolit denge akut ya da

kronik sekilde bozulmaktadir.



6. Yetersiz ya da asir1 bir dietle sivi alimi hiicresel hacmi degistirmekte ve
metabolizma, uyarim, tagima, hiicresel cogalmayla birlikte hiicre 6liimii hiicresel

fonksiyonlarda degisiklikler meydana gelmektedir.

7.  Bazi insanlar daha fazla s1vi tiikketirler ve bu da viicut sivilarin1 anormal derecede

etkiler, buna da tip alaninda su intokicasyon hiponatremi ad1 verilmektedir.

8. Toplam viicut s1visi, cocuklukta, ergenlikte, yetiskinlikte ve yaslilikta farkliliklar

meydana getirmektedir.

9. Diyetle sodyum klorid ya da protein alimimin artirilmasiyla tiim viicut osmatik

dengesinin saglanmasida su alimini arttirmaktadir.

10.  Viicut sivisinin %1-2’sinin dehidrate olmasiyla birlikte egzersiz performansi,

zihinsel fonksiyonlar ve uyaniklik seviyesi azalmaktadir (Kenefick ve Hazzard,

2004).

2.4.2. Viicut Agirhk Farki: Hidrasyon Durumu

Viicut agirlik degisimi hidrasyon vaziyetini belirlemede, basta 1 — 4 saat siiresinde
egzersiz aninda ya da egzersiz disinda kullanilmaktadir. Sporcu kalori diizeyindeki
dengeye ulastiginda, sporcunun viicut kiitle kaybi tiimiiyle sivi kaybina esit omasi beklenir,
¢linkii viicudun bagka bir boliimiinde ayni1 biiytikliikte bir kayip olmamaktadir. Viicut kiitle
Olctimleri genellikle dort saatten fazla araliklarda dl¢timlerle yapilir ve bununla birlikte sivi
degisimi sonucu substrat oksidasyonuyla solunumsal su kaybi fazlasiyla olacaktir (Ocal,
2007).

Viicut agirligmin sivi kaybimi 6lgmek icin kullanirken 3 faktor ¢cok Onemlidir.
Bunlardan birisi; klinik ve atletik 6l¢timlerde, temel viicut kiitlesi gerekmektedir. Ancak
genellikle ulagilabilir. Bir giinden diger giline, viicut kiitlesinde 0,51+0,2 kg arasinda
olacaktir. Fakat viicut kiitle 6lglimleri haftalar ya da aylarca diizenli sekilde yapilirsa, bu
kullanilan teknik yeterli olamaz. Ciinkii alinan ve kaybedilen yag dokusunun ne oldugu
bilinemez. Bundan dolay1 dual x-ray absorptiometre ile birlikte viicudun biitiin taramasi

yapilmalidir (Ocal, 2007).



2.4.3. Hidrasyon Durumunun Iidrar indeksleri

Terleme sonucunda kaybedilen %3 viicut agirligi, tiim viicut sivi- elektrolit seviyesi
diizenlendiginde genelde yeterli olmaktadir. Osmoregiilasyon arginin vasoperessinin
etkisiyle meydana gelen bobreklerdeki su ve elektrolit salgilanmasini etkilemektedir.
Biitiin viicudun su hacmi, su ve sodyum dengelerine bagli sekilde siv1 regiilatér hormonlar

araciligiyla kontrol edilmektedir (Ocal, 2007)

2.5. Dehidrasyon

Dehidrasyon az diizeyde susama hissinin azaltilmasiyla sivinin alinmasi ya da
bobregin idrarda yogunlastirma yeteneginin diismesiyle ilgili fazla siv1 eksikligiyle beraber
ortaya ¢ikan sivi dengesizligi ve dolasimdaki sivinin diigmesi yani azalmasi olarak
adlandirilabilir (Sara¢ ve Savag, 2012). Dehidrasyonun, viicudumuzun su kaybi siireci
oldugu, sonunda hipohidrasyona neden oldugu bilinmektedir (Cetin ve Besler 2010). Sivi
aliminin azalmasi ve patolojik olarak sivi kaybi ya da her iki durumun birlesmesi sebebiyle
viicutta ki suyun tamaminin igeriginin azalmasi durumu olmasindan 6tiirii yetersiz sivinin

alimimuyla akut ve kronik hastaliklara sebep olabilir (Sara¢ ve Savas, 2012).

Dehidrasyon olustugunda kisa siireli ve uzun siireli olarak iki cesit semptom oldugu

bildirilmektedir. Bunlar;

1. Kisa siireli semptomlarda; kuru ve yapiskan agiz, uykusuzluk, susama, idrarda
azalma, gbzyasinda zamanla azalma, kas zayifligi, bas agrisi, sersemlik, fiziksel ve
zihinsel performansta kayip, astim, hipertermi, dolasim bozukluklar1 seklinde

viicutta gelisen belirtileri gdzlemlenmektedir.

2. Uzun siireli dehidrasyon semptomlarinda ise; fazlasiyla susama, bebek ve
cocuklarda uykusuzluk; yetiskinlerde sinirli hal ve sersemlik, kuru agiz, deri ve
mukoz membranlar, terlemede zamanla azalma, idrarda azalma ya da idrar
olmamasi ve koyu- sar1 renk idrar digkisi, gézlerde ¢cokme, elastikiyetini kaybetmis,
burusmus deri, diisiik kan basinci, hizli kalp atimi, ates, delirium ya da biling
kaybi, konstipasyon, idrar yollar1 enfeksiyonu, iirolitiazis, hipertansiyon, venoz
tromboembolizm, koroner hastaliklar, safra kesesi taslari, glokom gibi ciddi ve
kalict  belirtilerinin de olabilecegi yapilan c¢alismalar tarafindan ortaya

cikarilmaktadir (Cetin ve Besler 2010).



Spor yarigsmalarinda ve antrenmanlarinda 6zellikle rastlanan vaziyetlerden birisinin
dehidrasyon oldugu diisiiniilmektedir. Dehidrasyon durumunda viicudun toparlanmasiyla
birlikte diizenlenmesi i¢in sivi ve yiyecek takviyesi yapilmasi &nerilmektedir. Insan
viicudunda ortaya ¢ikan sivi eksikliginin yerine konmamasi durumunda sadece sportif
performans diismekle kalmaz bunun yaninda spor yapan kisinin 6liimle bile kars1 karsiya

gelmesi gibi saglik sorunlart meydana gelebilmektedir (Demirkan ve ark 2010).

2.5.1. izotonik Dehidrasyon

Diyare durumundaki gibi suyla birlikte elektrolit kaybinin esit oldugu durumdur.
Bu tiir dehidrasyonda yalnizca ekstraseliiler sivi hacminde azalma goriiliir. Bu durumun
terapisinde Ozellikle ‘diinya saglik Orgiitiiniin’ kullanilmasini 6nerdigi rehidrasyon sivisi

gibi, tuzlu olan bir s1vinin tiikketilmesi gerektigi onerilmektedir (Jéquier ve Constant, 2010).

2.5.2. Hipertonik Dehidrasyon

Viicutta asir1 su kaybi oldugunda ya da yeterli sivi alinmadiginda meydana geldigi
goriilmektedir (Thomas ve ark 2008). Ekstraseliiler sivi osmolalitesinde artiga bagli hiicre
icinden hiicre disina seklinde sivi geciciligi olmakla birlikte hipertonik dehidrasyon
gerceklesmektedir.

2.5.3. Hipotonik Dehidrasyon

Elektrolit kaybinin su kaybindan daha fazla oldugu vaziyetlerdir. Viicuttaki
ekstraseliiler sivi osmolalitesinde diisme goriildigiinde, osmotik basingla beraber
intraseliiler siviya su gecici olabilmektedir. Bu gecisin sonunda hiicrenin hacmi artma
gostermektedir. Bu durumun tedavisinde viicut sivilarinin yerine konmasi igin hipertonik
ve ekstraseliiler sivinin yerine konmasi igin Ozellikle izotonik sivilarin tiikketilmesi 6n

goriilmektedir (Thomas ve ark 2008).

2.6. Dehidrasyon ve Egzersiz

Spor yapan kisilerin sagliklarinin iyi olmast ve en iyi performansi
gerceklestirmeleri i¢in, aktivite siliresince belli bagli araliklarla sivi tiiketmelerinin

fazlastyla onemli oldugu vurgulanmaktadir. Viicut agirligimin %2-3’iinti kaybedecek
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sekilde dehidrate olan (80kg bir birey i¢in, neredeyse 2-2.5 kg) bir kisinin performansi
olumsuz bir sekilde etkilendigi belirtilmektedir. Aktivitenin sebep oldugu terlemeyle
birlikte viicut agirligindaki %4’iiniin diistiigii vaziyetlerde, kan hacminin azaldigi,
kardiyovaskiiler ve termoregiilator islevlerinin tahribata ugradig belirtilmektedir (Ersoy,
2007).

Kisinin viicudundan su kaybmin olmasi viicut islevlerinin en iyi bi¢imde
siirdiiriilme kapasitesini ortadan kaldirdigi bildirilmektedir. Su eksikliginin tehlikesi,
besinlerin kaslara gidis gelisinin oldugunda daha uzun siirede ger¢eklesmesinin ardindan
performansin olumsuz bir sekilde etkilenmesidir. Devam eden su eksikliginin sonrasinda
hiicreler su kaybederek dehidrasyonun meydana geldigi bilinmektedir. Hiicrelerin fazla
derecede 1sinmast durumunda g¢aligma diizenlerinin geri kaldigi goriilmektedir. Ayni
zamanda metabolizma sonucunda meydana gelen artik maddelerin, zararli triinlerin
akcigerlere ve bobreklere giderek viicuttan uzaklastirilmasini suyun sagladig: bilinmektedir
(Baron, 2002).

Ozellikle yaz siirecinde siv1 tiiketimini ihmal etmemek &nemlidir. Fiziksel aktivite
esnasinda olusan sivi kayb1 sebebiyle meydana gelen dehidrasyonun sonucunda bagarinin
diisecegi ve en kotisii bitkinlik olusacagi belirtilmektedir. Egzersizin sicak ortamda
yapildigi siiregte ve maksimum aerobik giiciin genelde %2-3 dehidrasyonda diistiigii
zamanlarda, aerobik giigte oldugunda fazla bir diislis oldugu gosterilmektedir. Aerobik giic
benzer olsa da dehidrasyonun yiikselmesiyle birlikte fiziksel is giiciinde % 35-48' lik bir
azalma oldugu belirtilmektedir. Egzersizin yogunlugu, siiresi, g¢evre, stres ve kisisel
farkliliklar gibi 6zelliklerin bu durumu etkileyen etmenler oldugundan s6z edilmektedir
(Y1ldiz ve Arzuman, 2007).

Viicutta dehidrasyon olmasiyla birlikte viicut fonksiyonlariin olmasi gerektigi gibi
stirdiiriilmesini  ger¢eklestiremeyecegi  bildirilmektedir. Viicudumuzdaki su eksikligi
tehlikelidir ve bu eksiklikle birlikte besinlerin kaslara gidis gelislerinin daha fazla siirede
gerceklesmesi miisabaka performansin1 olumsuz sekilde etkilemektedir. Su eksikliginin
uzun siirmesi sonucu hiicrelerin sivi kaybederek sonucunda dehidrasyona ugradig
goriilmektedir. Hiicrelerin ¢ok 1sinmasi durumunda ise ¢aligma diizenlerinde aksakliklar
gorilmektedir. Ayrica suyun viicutta gerceklesen metabolizma sonrast meydana gelen atik
maddeler ve zararli mahsullerin akcigerlere ve bobreklere gitmesi saglanarak bu iiriinlerin
viicuttan uzaklastirdigi belirtilmektedir (Baron, 2002). Viicudumuzda %S5' lik hizli kilo
azalisginin genel dayaniklilik temel kuvvet, ¢abuk kuvvetle beraberinde aerobik kapasitede

farkli seviyelerde negatif sekilde etkilenmelerin oldugu ve 16-18 saatlik bir toparlanmanin
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ardindan da bu etkilerin zamanla azalarak devam ettikleri ortaya g¢ikarilmistir (Aydos,
1996).

Viicut sivi kaybi1 konusu 6zellikle siklet sporlar1 gibi kilo diisiilmesi gerekli olan
sporlarda daha 6n plana ¢ikmis ve bununla birlikle bu alandaki arastirmalarin git gide
artarak onem kazandigi goriilmektedir. Sporcularin sportif performansin temelini atan en
biiyiikk etmenlerden birinin beslenme oldugu bilinmektedir. Performans ile hedeflenen
amacin maksimum antrenman yiiklemesi, yorgunlugun giderilerek en kisa siirede
toparlanabilme, dayamikliligi  saglamak  seklinde  bilinmektedir.  Yorgunlugun
giderilmesindeki en temel etmenlerden birisinin de miisabaka Oncesi, esnasi ve sonrasinda
yeterli sivi almak oldugu diisiiniilmektedir. Son zamanlarda spora olan ilgi artmakta ve
sporun biiyiik kitlelerce kabul edilerek yayginlagmasi ve ayrica sporcu beslenmesi ve sivi

alimi da biiyiik 6nem teskil eden konularin icerisinde yer almaktadir (Eroglu, 1997).

Giiresgilerin performansinin, yarigma donemi veya yarigmaya birkag¢ giin kala ani gekilde
kilo diismeleri sonucunda fazlasiyla su kaybi yasamalarindan negatif sekilde etkilendigi
arastirmacilar tarafindan distinilmektedir (Kili¢ 1998). Yapilan caligmalarda yaklasik
olarak %5'lik kilo kaybetmek isteyen giires¢inin, miisabaka dncesi ani kilo verme siireci,
performansiyla birlikte sagligini, antrenmansiz haldeyken sahip olduklar1 giicii ve
kapasitesi antrenmanliyken bile giiclinii olumlu olmayan sekilde etkiledigi goriilmektedir

(Webster ve ark., 1990).

2.7. Dehidrasyonun Olumsuz Etkileri

Kisa siirede kilo distsleri, viicutta en fazla su ve karbonhidrat kaybina sebep

olmaktadir. Viicutta ortaya ¢ikan siv1 ve elektrolit kaybinin ardindan;
o Kas kuvvetinde azalma meydana gelir.

¢ Performans stiresinde azalis ortaya ¢ikmaktadir.

¢ Oksijen tiiketiminde azalis meydana gelir.

e Is1 diizenleme mekanizmalarinda meydana bozulma olusur.

e Bobrek kan akiminda sikintilar, filtre edilen sivi hacminde azalmayla birlikte idrar

yogunlugunda artis ortaya ¢ikmaktadir.

e Plazma sivisi ve kan hacminde diisme ortaya ¢ikmaktadir.
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e Karaciger glikojen deposunda azalma olusur.
e Viicuttaki sodyum, potasyum gibi gerekli minerallerde azalma goriilmektedir.
¢ Submaksimal efor esnasinda kalp islevi azalmasi ortaya ¢ikmaktadir (Kilig 1998).

Ani kilo kayiplariyla birlikte bu durumlarin tekrar etmesi sonucunda genglerde
bliylime ve gelismeyi etkileyebildigi diisliniilmektedir. Bu durum uzun zaman devam
ettiginde sagliksiz bir kilo kayb1 meydana gelip, dokularda kayiplar olusacak ve bununla

beraber performansin zamanla diisecegi belirtilmektedir (Giines, 1998).

2.8. Giires Sporunda Siklet Ayarlama

Bireylerin harcadig1 toplam kalori, beden kitlesine, cinsiyete, spor bransina gore
degisme gostermektedir. Kilo kaybinin en verimli yolu, kalori girisini azaltmanin yaninda
cikisini arttirmak seklinde olmaktadir (Kalyon,1997).

Viicut agirligi normal viicut agirliginin {izerinde olan bir sporcunun viicut agirlig
tavsiye edilen sinirlar i¢cinde bulunan baska sporcuyla karsilastirma yapilirsa, birincinin
benzer efor karsisinda, oldugundan daha fazla enerjiye gerekli oldugu ve yedek depolarini
oldugundan daha fazla harcadigi ortaya g¢ikmaktadir (Aydos,1991) “Normal kilo” ve
“yarigsma kilosu” isimlerini verdigimiz, sporcuya uygun sekilde viicut agirliginin tespit
edilmesi gerekir. Bu konu kismen yirmi bes sporcunun yapisina baglidir. Boy uzunluguna
gore uygun olan viicut agirhigin1 gosteren cesitli boy ve kilo tablolar1 vardir. Viicut
agirhiginin normal seviyesini gosteren tabloda zayif olanlarda agirlik, normal olarak
gosterilen rakamin altinda oldugu halde, yuvarlak ve kii¢lik tiplerde genelde normalin
iistiindedir. (Aydos,1991).

Kassal viicut agirligi toplam miktariin 2/5’ini olusturmaktadir. Kemik agirlig: ise
sadece 1/6’1 kadar olur. Calismalarda goriiliiyor ki, viicut agirliginin normal seviyelerin
listline ya da altina kaydiginda, bu fazlaligin yag deposu ya da dokular arasi sivi
birikiminden olugsmamasi gerekir. Fazla olan agirlik viicuda yiik olmaktan baska sporcunun
daha iyi basar1 elde etmesine yardim etmelidir. (Deuser, 1974). Bir¢cok kez siklet
sporcularinda, bilhassa miisabaka Oncesi siirecte yiyecek tiikketiminin kisitlanmasi ile
birlikte bazi yontemlerle ¢abuk kilo verme ¢abasi fazlasiyla yaygindir. Yar1 a¢ sekilde
kalarak zayiflama yontemleri ile birlikte verilen agirhigin 2/3’i viicut kas kiitlesinin
beraberinde su olarak azalmasi sporcularin performansinmi distiriip, saghgmi tehdit eder.

(Paker,1998).
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Hizli kilo kaybinin fiziksel- fizyolojik etmenleri giirescilerin bilhassa hizli kilo
kaybin1 miisabaka donemlerinde gerceklestirmektedirler. Giiresgiler bunu genelde
bilingsizce yapmaktadirlar. Kilolarinin %3-5'ini gilin icerisinde kaybetmekle birlikte
performanslar1 neredeyse yarisina diismektedir. Yapilan bir arastirmaya sonucunda giin
icerisinde ya da iki giin igerisinde hemen hemen 3,1 kg diisen giires¢ilerin donem sonunda
6,1 kg geri aldiklan ortaya ¢ikmistir. Bu ise giirescilerin miisabaka siireclerinde ne kadar
dikkatsiz olmakla birlikte sagliksiz kilo kaybina ugradiklarinin bir gostergesidir (Hursh,
1979). Kilo kayiplarinin neredeyse biiyiik ¢ogunlugu viicut sivisinin kaybi sonucunda
meydana geldiginden giires¢iler dehidre bir durumda miisabakaya katilmaktadirlar (Serfass

ve ark., 1984). Kilo kaybi sonucunda giires sporuyla ilgilenen sporcularda; (Akgiin, 1996).
1. Kas kuvvetinde azalma olusur.

2. Is performansi siiresinde azalma meydana gelmektedir.

3. Plazmayla birlikte kan voliimiinde azalma olugmaktadir.

4. Submaksimal efor sirasinda kalp goérevinde azalmayla beraberinde yiiksek nabiz, diisiik

atim vollimiiyle diisiik kalp dakika voliimii meydana gelmektedir.

5. Oksijen kullanilmasinda azalma meydana gelmektedir.

6. Is1 diizenleme mekanizmalarinda sikintilar olusur.

7. Bobrek kan akimiyla filtrasyonunda azalma meydana gelir.

8. Karaciger glikojen deposunda azalma olugmaktadir.

9. Viicuttan sodyum, potasyum vb. minerallerin kaybinda artma olustugu bilinmektedir.

10. Kan sekerinin diismesi, viicut proteiniyle beraberinde vitamin kaybina yol agar.
(Timpmann ve ark., 2008). Bu olumsuzluklarin sik sik yasanmasi geng bireylerde biiylime
ve gelismeyi engelleyebilmektedir. Kisitlama uzun siirerse, sagliksiz bir zayiflama
meydana gelir ve dokularda kayiplar olusup performans normal olmasi gerekenin altina

diisecektir. (Glines, 1998).
2.8.1. Agirhik Kayb

Insanlarin viicut yag1 ve viicut sivisi, kilonun fazlaligmin baslica iki nedenidir.
Viicutta depo edilen yag, sporcularda gereksiz ve istenmeyen agirlik olusturmaktadir. Kilo

kayb1 yasamak i¢in fizyolojik olan viicut yag kiitlesinin eritilmesidir. Uzun bir siire zarfi
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gerektirdigi i¢in bunu gerceklestirmek oldukca giictiir. Bu sebeple sporcular genelde akut
dehidrasyonu tercih ederler (Akgiin, 1993).

Biitiin siklet sporlarinda genelde sporcular kendilerinin bir alt siklette daha basaril
olacaklarina inandiklar1 i¢in kilo kaybi metodunu kullanmaktadirlar. Bazen sporcular
kendileri isteyerek bazen ise dis etmenlerin etkisiyle bu yola segerler. Kilo kaybi, giires
branginda da baska branslarda olmak iizere ¢ok fazla kullanilan bir metottur. Giiresgiler
genellikle yarismada yarisacagi sikletin 2-3 kilo fazlasi ile yarismaya hazirlanir. Bu da
miisabaka siireci yaklastik¢a hizli bir sekilde kilo kaybina neden olmaktadir (Bayer, 2018).

Agirlik kaybi genellikle asagida belirtilen yontemlerden birinin ya da birkag

fazlasinin uygulanmasi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu yontemler ise;

e (Gida alimimnin azaltilmasi,
e Sivi aliminin azaltilmasi ve
e Sicak ortamda ya da egzersiz araciligiyla terleyerek sivi kaybinin yani

dehidrasyonun meydana gelmesidir (Agaoglu, Kalkavan & Tasmektepligil, 1997).

Sporcu akut agirlik kaybi yasamak admna sivi ve besini birlikte azaltirsa sivi
kaybinin neden oldugu olumsuzluklarla birlikte elektrolitle birlikte su kaybi, karacigerdeki
glikojen depolarinda azalma olusturmaktadir. Bununla birlikte ayrica kas giiciiniin
azalmasi, oksijen kullaniminin git gide azalmasi, bobrege kan akisi esnasinda meydana
gelen olumsuzluklar geng bireylerin gelisim ve biliylimesini negatif sekilde etkilemektedir.
Sivi kisitlamast uzun zaman aldiginda hi¢ saglikli olmayan kilo kaybi yasandigindan
dolay1 doku kayiplar1 olusur ve performansta zamanla diisiis meydana gelmektedir (Giines,
1998).

Sporcu beslenmesi, sporda basariy1 elde etmek i¢in ve bunu siirdiirebilmek igin,
beslenme ilkelerini en uyumlu bigimde tatbik etmek ve hem sporcu bakimindan, hem de
antrendrler bakimindan {izerinde yeterince durmalari gerekli olan miihim konular
arasindadir. Antrendrlerin bir¢ogu iyi beslenmenin énemini bilmelerine karsin sporcularin
beslenme aligkanliklarini etkilemede bircok zorluklarla karsilasabilmektedirler. Sporda
performans ve beslenmeyle alakali tam olarak dogru malumata sahip olmak fazlasiyla
zordur. Bu diisiinceden hareketle sporcularin miisabakadan 6ncesi, miisabaka esnasinda ve
niisabaka sonrasinda yeterli ve dengeli sivi alimi aligkanliklari edindiklerinden emin olmak
bir basar1 i¢in gerekli olan olgudur (Ocal, 2007). Ozellikle antrendrlerin ve sporcularin
beslenme konusuna fazlasiyla hakim olmalari, uzman kisilerle ¢alismalariyla birlikte akut

kilo kaybinin uygulanma sikligin1 azalmasina neden olacaktir.
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Giiresgilerde kilo kaybinin iki asamada gerceklestigi goriilmektedir. Bunlar;

e (@iirescilerin miimkiin oldugunca en diisiik siklette giiresebilmeleri igin, en diisiik
yag hacmine sahip olmayi istemektedirler. Bunu ise viicuttaki yag depolarinin
fazlasiyla kullanilmasim1 = saglayarak ve kalori alimmin azaltilmasi ile
gergeklestirilmektedir.

e Giirescilerin kisa zaman donemlerinde daha diisiik viicut agirligina ulagmak igin

dehidrasyon metotlarini uygulamasiyla gergeklestirilmektedir (Wroble ve Moxley,
1998).

Giiresgileri kilo kaybina yonlendiren baslica etken, yarismada rakiplerine karsisinda
avantaj saglamak i¢in olabildigince hafif siklette giires gerceklestirmek istemeleridir. Bu
sebeple bazi giiresgilerin yarisma tartisiyla birlikte yarisma arasindaki siirede rehidrasyon
kazanimi (s1vi alimi) ve kilo alimi i¢in gerekli zamana sahip olduklar1 diisiincesi ve bundan
otiirti rakiplerine kars1 viicut agirliginin yaninda kuvvetinde avantaja sahip olma diisiincesi,
sporculart bu sekilde bir hizli kilo kaybi ve alimi uygulamalarina tesvik etmektedir

(Wrable ve Moxley, 1998).
2.9. Giires ve Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag ylizdesi; viicutta olan yagin viicut agirligi niceligine denir (Karakas,
1987). Performansi ve kuvveti etkileyen etkilerden biri viicut yag yiizdesidir (imamoglu,
Ozer, Muratli & Hergiiner, 1996). Istenilen ideal agirliga yarisma siirecinden énce verimli
bir antrenman ve diyet programi gerceklestirilerek ulasilir. Verimli bir yag yiizdesi
olusturmak i¢in, araliksiz yeme aliskanliklar1 ve diizenli spor hayat boyu siirdiiriilmelidir
(Westcott, 1985). Giires anaerobik bir spor dalidir. Anaerobik kapasiteyi i¢ine alan biitiin
spor dallar1 i¢in viicutta yag yiizdesinin fazlalifiyla birlikte yagsiz kitlenin azhig
performansta negatif sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir. Viicutta yag ylizdesinin yiiksek olusu
cevikligin, esnekligin, kuvvetin ve viicuttaki enerjinin azalmasina yol agmaktadir (Dogu,

Zorba, Ziyagil, Asc1 & Asci, 1994).
2.10. Depresyon

Depresyon, yasamin getirdigi stres olusturan birgok duruma gosterilen normal
tepkidir. Depresyon konusu i¢inde; bireylerin psikolojik ve fiziksel islevlerinin biitiiniinii

etkileyen pek cok belirtiyi kapsamaktadir. Depresyon olarak yorumlanan vaziyetler
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arasinda; okulda veya is yasaminda basa gelen basarisizlik, sevilen birinin vefat etmesi,
hastalik veya yasliligin bireyin kaynaklarini bitirmekte oldugunun anlagilmasi seklinde
durumlar sayilabilir (Atkinson ve ark., 1990).

Depresyonun davranislardaki etkisi, enerji azalmasina bagl olarak hareketlerde git
gide yavaslama seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Giinlik isler bile zamanla altindan
kalkilmayacak gorevler seklinde goriiniir. Bu sebeple isler ya hi¢ yapilmaz ya da yapilmasi
gerektigi i¢in ¢cok fazla zaman ve ugras gerektirir (Hirschfeld,1999).

Sporcununsa fizyolojik ve psikolojik bakimdan yarismaya hazirlikli olmasi i¢in
yeterince motivasyon seviyesinde olmasi gerekir. Motivasyon, performans: etkileyen
unsurlardan birisidir. Buna ek olarak bilindigi tizere; kaygi, depresyon, nevrotik gibi
durumlar sporcularin basarilarim1 negatif bir sekilde etkiler. Bilim adamlarina gore,
sporcularin performans ve basar1 seviyeleri; genetik yapiyla birlikte diizenli antrenman
yapmanin beraberinde beden-zihin etkilesimi dogrultusundaki diisiince, duygu ve zihinsel

stirecin kontroliine baglidir (Syer ve Connolly, 1998).
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BOLUM III

YONTEM
3.1. Katthmcilar

Arastirmaya 17-31 yas arast kadinlar giires milli takim kampinda yer alan 35
goniillii kadin elit glires¢i katilmistir. Arastirmanin baslangicinda arastirmanin amaci ve
Onemi anlatilmis ve goniilli onam formu doldurtulmus ve imzali onaylar1 alinmistir.
Calismaya katilan sporcular Uluslararasi turnuva 6ncesi milli takim kampinda yer alan
sporcular igerisinden secilmistir. Sporculardan aragtirmanin standardizasyonunu
saglayabilmek i¢in kendilerinden endikasyonu olmayan herhangi bir ilac1 kullanmamalari,
eger kullanim gerceklestirildiyse kesin endikasyonunun ortaya ¢iktigi durumlarda da
calisma gurubunu mutlaka haberdar etmelerine iliskin bilgi verilmistir. Calisma doneminde

sporcularda herhangi bir hastalik gézlenmemistir.
3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amacina uygun verilerin toplanmasi i¢in uluslararasi turnuva dncesi
milli takim kampinin bulundugu yere (Edirne) gidilmistir. Milli takim kampinin
baslangicinda sporcularin normal viicut agirliklar ve boy uzunluklar: ¢iplak ayakli ve resmi
giires mayolu bir sekilde 0,01 hassasiyet derecesi olan Seca marka stadiometre ile
Ol¢iilmiistiir. Giires mayosunun agirligr (200 gr.) dlgtilen viicut agirligindan dara olarak
cikarilmigtir. Daha sonra, sporcularin her biri i¢in ayr1 ayrt kampin sonunda
gerceklestirilen uluslararas1 turnuvanin miisabaka tarti saatinde viicut kompozisyonlar
Bioelektrik Impedans Analizérii ile 6l¢iilmiis ve sporcularin miisabaka tart1 saatinde agirlik
kaybr kaynakli depresyon diizeylerini belirlemek i¢in Beck Depresyon Envanteri
uygulanmigtir.

Sporcular’a yas, sportif deneyim, aylik gelir durumu gibi demografik degisken
sorular1 sorulmustur. Olgiilen viicut agirlig1 ve boy uzunluklarindan beden kiitle indeksleri
BKI= Viicut agirhig (kg) /Boy (m?) formiilii yardimiyla hesaplanmistir.

Sporculardan kampin basinda Olgiillen normal gercek viicut agirliklart ile
miisabakada yarigmis olduklari sikletler belirlenmis ve kaybedilen agirlik yiizdeleri %A = [
(Miisabaka sikleti — Gergcek viicut agirhigi)/ Gergek viicut agirligi]x100 formiilii ile



hesaplanmis (Isik ve Dogan, 2018) ve agirlik kaybeden ve agirlik kaybetmeyen grup olarak
simiflandirilmigtir.  Dahasi, Casa ve ark., (2000)’nin kaybedilen agirlik yiizde
siniflandirmasina gore karsilastirma yapilmistir. Bu siniflandirmaya gore, egzersiz sonucu
olusan %]1’lik dehidrasyonu uygun dehidrasyon, % >1-3’lik dehidrasyonu hafif
dehidrasyon, % >3-5’lik dehidrasyonu yiiksek dehidrasyon ve %>5 ve iizeri dehidrasyonu

asir1 dehidrasyon olarak siniflandirdigr tespit edilmistir.

3.2.1. Viicut Kompozisyonu

Sporcularin viicut kompozisyonlar1 Tanita TBF-300 marka Bioelektrik Impedans
Analizori araciligiyla ¢iplak ayakli ve resmi miisabaka kiyafeti olan giires mayolu bir
sekilde Ol¢iilmiistiir. Sporcularin bazal metabolik hiz, Toplam viicut suyu, yag kiitle ve

yagsiz kiitle degerleri elde edilmistir.

3.2.2. Beck Depresyon Envanteri

Beck ve ark. (1961) tarafindan gelistirilen depresyon envanteri yetiskinlerde
depresyon riskini, depresif belirtilerin diizeyini ve siddetini 6lgmek tizere gelistirilmistir.
Olgegin Tiirk diline gegerlik (r=74) ve giivenirlik (0=80) ¢aligmas1 Hisli (1989) tarafindan
yapilmustir. Olgek 21 maddeden olusan tek boyutlu 4°lii likert tipi bir dlcektir. Her bir
madde depresyonun ciddiyetine gére 0-3 arasi puanlanmistir. Envanterin patolojik kesme
puani 17 ve toplam puan 0-63 aras1 degismektedir. Olgek puan araliklar1 0-9 arasinda ise
depresyon olmadigi, 10-16 puan hafif, 17-24 puan orta, 25 ve tizeri puan siddetli diizeyde
depresif belirtiyi gostermektedir (Beck ve ark., 1961).

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinden IBM SPSS Statististics 24 kullanilmistir. Verilerin
normallik sitnamas1 Shapiro-Wilks testi ile test edilmistir. Verilerin tanimlayicr istatistikleri
ortalama, standart sapma, ylizde ve frekans olarak verilmistir. Normal dagilim
gostermeyen verilerin analizinde iki grubun karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi ile
ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Coklu
karsilastirmalarda gruplar aras1 farkin tespiti i¢in ikili ¢oklu karsilagtirma testi (Pairwise

Multiple Comparison Test) kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkileri incelenmek igin
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Spearman Korelasyon analizinden yararlanilmigtir. Giiven araligi %95 olarak secilmistir ve

p<0,05’in altinda kalan degerler istatistiksel olarak anlaml1 kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1: Degiskenlere iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler N Min. Max. X Ss
Yas 35 17,00 31,00 20,74 3,03
Boy 35 150,00 181,00 163,23 7,22
Viicut Agirhg: 35 45,00 79,60 60,77 9,30
Beden Kiitle indeksi 35 18,90 27,50 22,60 2,12
Sportif Deneyim 35 1,50 15,00 8,14 3,53

Tablo 1°de katilimeilarin yas (X =20,74+3,03), boy (X =163,23+7,22), viicut
agirhgl (X =60,77+9,30), beden kiitle indeksi (X =22,60+2,12) ve sportif deneyimlerine
(X =8,14+3,53) iliskin degerler yer almaktadir.

Tablo 4.2: Katilimeilarin Agirlik Grubuna iliskin Frekans Tablosu

Agirhik Grubu N %
Agirhk kaybeden 28 80,0
Agirhik kaybetmeyen 7 20,0
Toplam 35 100,0

Agirlik gruplarina iligkin sonuglar incelendiginde, katilimcilarin %80’inin agirlik

kaybeden, %20’sinin agirlik kaybetmeyen grubunda yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin Agirhik Grubuna Goére Aylik Gelirlerine iliskin Farklilik Analizi

Sonuglari
Degisken Agirhik Grubu N Sira Sira Min  Max
5 Ortalamas1  Toplam
Agirlik kaybeden 28 18,77 525,50
Ayhk Asihik B 359
Gelir & 7 14,93 104,50 017
kaybetmeyen

Analiz sonuglart incelendiginde, katilimcilarin agirhik grubuna gore aylik

gelirlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).



Tablo 4.4: Katilimcilarin Agirhk Grubuna Gére Sportif Deneyimlerine iliskin Farklilik
Analizi Sonuglari

Sira Sira
Degisken 5 i
gl Agirhik Grubu Ortalamasi  Toplami Min Max
Sportif i{;ﬂi kaybeden 18,88 528,50 ) 1o
Deneyim ' © 14,50 101,50 1,015
kaybetmeyen

Analiz sonuglart incelendiginde, katilimcilarin agirlik grubuna goére sportif

deneyimlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05)

Tablo 4.5: Katilimcilarin Agirlik Grubuna Goére Temel Viicut Bilesenleri ve Depresyon

Diizeylerine iliskin Farklilik Analizi Sonuglari

Sira Sira
Degiskenler g
&1 Agirhk Grubu 4 Ortalamas1  Toplam P
Agulik 28 17,63 493,50
Toplam kaybeden 433 665
Viicut Suyu Agirlik 7 19,50 136,50
kaybetmeyen
ﬁaglgzgen 28 17,63 493,50
Yagsiz Kiitle A}’ 25 _433 665
S 7 19,50 136,50
kaybetmeyen
) | Ak 28 16,93 474,00
Viicut  Yag _ kaybeden - 216
Oram Agirlik 7 2229 156,00 1,238
kaybetmeyen
Bazal ﬁaglgglgen 28 17,63 493,50
Metabolik A}' o 433 665
Hiz st 7 19,50 136,50
kaybetmeyen
Agirlik 28 20,54 575,00
Depresyon kaybeden - 003
Skoru Agirhik 786 55,00 2,933
kaybetmeyen

Analiz sonuglart incelendiginde, katilimcilarin agirlik grubuna gore temel viicut

bilesenlerinde istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Ote yandan, katilimcilarin agirlik grubuna gére depresyon skorunda istatistiksel agidan

anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 4.6: Katilimcilarin  Kaybedilen Agirlik Simiflandirmasina Goére Temel Viicut
Bilesenleri ve Depresyon Diizeylerine Iliskin Farklilik Analizi Sonuglar

Kaybedilen Sira
Degiskenler  Agirhk N e Max  Pairwise
Siniflandirmasi Ortalamas
Uygun Hidrasyon® 5 15,50
Toplam Hafif Dehidrasyon® 12 17,29
U 4871 1,182 -
Viicut Suyu Yuk's ek c 7 25,43
Dehidrasyon
Asiri Dehidrasyond 11 15,18
Uygun Hidrasyon® 5 15,40
Vas Hafif Dehidrasyon® 12 17,29
agsiz .
. Yiiksek 4,768 ,190 -
Kiitle Dehidrasyort 7 2536
Asir Dehidrasyond 11 15,27
Uygun Hidrasyon® 5 21,50
Vicat Vas Hafif Dehidrasyon® 12 16,71
iicu ag -
Yiksek 1,643 ,650 -
Oram Dehidrasyon® 7 15,07
Asiri DehidrasyonOI 11 19,68
Uygun Hidrasyon® 5 15,40
Bazal Hafif Dehidrasyon® 12 17,29
i i 4,768 ,190 -
Metabolik Yuk.sek c 7 25,36
Hiz Dehidrasyon
Asir Dehidrasyond 11 15,27
Uygun Hidrasyon® 5 9,10
Depresyon Hafif Dehidrasyon® 12 14,54
¥ 9,305 -
Skoru Yiksek 7 2136 026 ad
Dehidrasyon
Asiri Dehidrasyond 11 23,68

Analiz sonuglar incelendiginde, katilimeilarin kaybedilen agirlik siiflandirmasina

gore temel viicut bilesenlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilhik bulunmadig: tespit

edilmistir (p>0,05). Ote yandan, katihmcilarin kaybedilen agirlik smiflandirmasina gére

depresyon skorunda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Buna gore, uygun hidrasyon seviyesinde olan katilimecilar ile asir1 dehidrasyon seviyesinde

olan katilimcilarin depresyon skoru puan ortalamalar1 arasinda bir farklilik oldugu

gOrilmiistir.

23



Tablo 4.7: Temel Viicut Bilesenleri ve Depresyon Diizeylerine iliskin Spearman
Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 B
r
Toplam Viicut Suyu (1) b
Yagsiz Kiitle (2 r ’999**
agsiz Kiitle (2) 0,001
Viicut Yas O 3) r -084 -,075
ucut Yag Oram 0 631 668
Bazal Metabolik Huz (4 r ,9997 999"  -075
azal Metaboli 1z (4) 0 001 001 668
r -059 -,060 ,093 -,060
Depresyon Skoru (5) o 736 731 597 731
Kaybedilen Agirhk Yiizdesi r 073 ,067 050 067 5717
(6) p ,678 ,703 174 ,703 ,001
N=35; **p< ,01

Analiz sonuglar1 incelendiginde, depresyon skoru ile temel viicut bilesenleri
arasinda istatistiksel acidan anlaml bir iliski olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Yalnizca
kaybedilen agirlik yiizdesi ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonlii iliski oldugu tespit
edilmistir. Buna gore kaybedilen agirlik yilizdesi arttikca depresyon diizeyi de artig

gostermektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

Spor literatiiriine baktigimizda genelde dehidrasyon biiyiik bir 6nem kazanmuistir.
Viicudumuzdaki sivi kaybi en cok siklet sporlart gibi kilo diisme gerektiren spor
branglarinda 6n plana ¢ikmustir. Bu alandaki arastirmalar hizla artis gostermekle

birlikte 6nem kazanmaktadir.

Sporcularda aktivitenin tipine, siddetiyle birlikte siiresine bagli olacak sekilde
hemotolojik parametrelerde degisiklikler olabilecegi bilinmektedir. Egzersiz sirasinda sivi
dengeleri koruyan sporcularin, en {ist egzersiz performansina ulastig1 zamanlarda, artan

dehidrasyonun performansi negatif sekilde etkiledigi de ifade edilmektedir.

Viicudumuzdaki su miktarinin yeterli seviyede tutulmasi yasamsal dnem tasimasi,
viicuttan kaybolan siviyla ayni miktarda sivinin alinmasi viicudumuzun su dengesinin
saglanmasi bakimindan 6nem arz etmektedir. Bilhassa, sporcularda sicakla birlikte nemli
hava sartlarinda egzersiz sonucu ortaya ¢ikan dehidrasyon performans kaybina sebep
olmaktadir. Bundan dolayi, antrenman Oncesinde, antrenman sirasinda ve antrenman
sonrasinda uygun hidrasyon seviyesinin korunmasit hedef alinarak su takviyesi
yapilmaktadir. Bu calismada kadin elit giirescilerde miisabaka oncesi agirlik kaybinin

viicut bilesenleri ve depresyon diizeyleri iizerine etkisinin belirlenmesi amaglanmistir.

Analiz sonuglart incelendiginde, katilimcilarin agirlik grubuna gore temel viicut
bilesenlerinde istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmadigi tespit edilmistir. Ote
yandan, katilimcilarin agirlik grubuna gére depresyon skorunda istatistiksel agidan anlamh

farklilik oldugu goriilmiistiir.

Bizim calismamiza benzer olarak kilo kaybmin fizyolojik ve psikolojik etkilerine
bakildiginda Kili¢ (1998) yapmis oldugu ¢alismada yildiz grubundaki giirescilerin (15-16
yas civar1) kisa zamanda kaybettikleri kilo sonrasinda kuvvet kayb1 yasadiklarini ortaya
koymuslardir. Koordi ve ark (2001) yaptiklar1 ¢alismanin sonunda, giires¢ilerin %77 nin
hizli kilo kaybmin negatif etkilerine sahip oldugunu dile getirmislerdir. Bradley (2006)
yaptig1 calismasinda, kilo kayb1 sonucunda olusan olumsuz etmenleri %58,3 bas donmesi,

%57,3 alinganlik ve hirginlik, %50 konsantrasyon bozuklugu, %48,5 kas kramplari, %41,7



bas agrisi, %33,3 nabiz ylikselmesi olarak dile getirmistir. Farhan ve ark (2014) yaptiklar
calismada kilo kaybinin negatifetkileri bakimdan serbest ve greko-romen stil giiresciler
arasinda fark olmadiginin yaninda cogunlukla %45 bas donmesi, %35 alinganlik ve
hir¢inlik ve %24 konsantrasyon diisiikliigii oldugunu belirlemistir. Alpay ve ark (2015) elit
giiresciler tlizerinde yapmis olduklar1 bilimsel ¢alismada yarisma Oncesi agirlik kaybi
gerceklestiren ve gerceklestirmeyen olarak iki kategoride giirescilerin viicut kompozisyonu
ve bazi mineral derecelerini inceleyerek agirlik kaybeden giires¢ilerin kan iire azotu,
sodyum ve plasma osmolarite derecelerinde artis olarak negatif etkiler oldugunu dile
getirmiglerdir. Isik (2015) elit giliresgiler lizerinde yapmis oldugu calismada kilo kaybi
yasayan giirescilerin iskelet kasi hasar1 yasadiklarini géstermislerdir. Isik ve Dogan (2017)
elit kadin giiresciler iizerinde yapmis olduklar1 calismada kilo kaybi yasayan kadin
giirescilerin hafif diizey depresyonda olduklarini dile getirmislerdir. Yarar ve ark (2017)
giiresciler iizerinde yapmis oldugu ¢alismada yiiksek kilo kaybinin agiri sinirlilik durumuna
neden oldugunu bulmustur. Kisa siireli yapilan kilo kaybi sonrasi performans ile ilgili
calismalara Sahin (2000) kas kuvveti kaybi oldugunu, Timpmann ve ark (2008)
performans siiresinde kisalma oldugunu, Teresa ve ark (2004) ; Weiss ve ark (2007); Rad
ve ark (2015); Yarar ve ark (2016) dayaniklilik performansi gostergelerinden en onemlisi
olan maksimum VO2’de diisiise sebep oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada kilo kayb1
meydana gelen giirescilerde yapilan calismalara baktigimizda kisa siireli kilo kaybinin

birden fazla negatif etkisinin oldugu goriilmektedir.

Camkerten (2016) aracilifiyla gerceklestirilen arastirmada, deney grubuyla kontrol
grubunun  egzersiz  Oncesinde de sonrasinda da hematolojik  parametreleri
karsilastirildiginda, bu gruplara uygulanan iki saatlik akut giires aktivitesi ve deney
grubuna viicut agirhigr kilogrami basina uygulanan 10 ml su takviyesi sonrasinda viicut
agirh@inin her iki grupta da onemli seviyede azaldigi ortaya konulmustur. Paul ve ark
(2015) tarafindan iki saatlik bir giires antrenmani yaptirilan 12 tane erkek giires¢ilerin

viicut agirhgindaki kaybin 6nemli oldugu belirlenmistir.

Timpmann ve ark (2012) 16 tane antrenmanli giires¢iye uyguladiklari aralikli
olarak sprint performans testi sonucunda giirescilerin viicut agirliklarindaki kaybin énemli
seviyede oldugunu rapor etmislerdir. Benzer durumda olan Maughan ve Shirreffs (2008)
17 tane elit futbolcunun katildigi, 90 dk civarinda siiren antrenmanin sonrasinda viicut

agirhginin onemli (antrenman Oncesi 78,06+6,79 kg iken, antrenman sonrasinda ise
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76,68+6,60 kg) derecede diistiiglinii dile getirmislerdir. Arastirmada akut giires egzersizi
sonrasinda ortaya ¢ikan viicut agirligi kaybinin sivi kaybindan dolayr meydana gelebilecegi
arastirmacilar (Shirreffs ve ark 2000, Demirkan ve ark., 2011, Maughan ve Shirreffs, 2008)
tarafindan ifade edilmistir. Cilinkii arastirmacilara (Armstrong 2005, Shirreffs, 2000) gore
kisa bir siire igerisinde viicudun bagka herhangi bileseninin bu miktarda kiitle kaybetmis

olamayacag dile getirilmektedir.

Bayraktar (2010) tarafindan giires egitim merkezlerinde egitim alan giirescilerin
temel psikolojik ihtiyaclariyla birlikte depresyon diizeylerinin ¢esitli degiskenler (sosyal
cevre, aile gelir diizeyi ve anne-baba 0grenim durumu) bakimindan incelenmesi amaciyla
yapilan bir c¢aligmadir. Sonu¢ olarak baktigimizda giires egitim merkezlerindeki
giirescilerin sosyal ¢evrelerinin, anne- baba egitim durumlarinin ve aile gelir seviyelerini
temel psikolojik ihtiyaclarini; sosyal ¢evreyle birlikte aile gelir durumlarinin da depresyon

seviyelerini etkiledigi rapor edilmistir (Bayraktar, 2010).

Analiz sonuglari incelendiginde, katilimcilarin kaybedilen agirlik siniflandirmasina
gore temel viicut bilesenlerinde istatistiksel bakimdan anlamli farklilik bulunmadigi ortaya
konulmustur (p>0,05). Diger yandan, katilimcilarin kaybedilen agirlik siniflandirmasina
gore depresyon skorunda istatistiksel bakimindan anlamli farklilik oldugu rapor edilmistir
(p<0,05). Buna gore, uygun hidrasyon derecesinde olan katilimcilar ile fazla dehidrasyon
seviyesinde olan katilimcilarin depresyon puan ortalamalar1 arasinda bir farklilik oldugu

belirtilmistir.

Calismamiza benzer nitelikte olan Akyiiz (2009) arastirmasina katilan giires¢ilerin
kilo kayb1 oncesi viicut agirliklar aritmetik ortalamasi 75,19+13,82 kg, kilo kaybi1 sonrasi
aritmetik ortalamasi1 73,00+£14.73 kg olarak rapor edilmistir. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda KKO - KKS viicut agirliklarinda anlamli fark bulunmustur. Giiresciler viicut

agirliklarinin ortalama % 3-5 ini kaybettikleri rapor edilmistir.

Tiirk giiresgileri lizerinde yapilan diger ¢alismalarda Eroglu (2007) % 4.75°1, Aydos
(1991) % 4.52 yaptig1 arastirma da giirescilerin viicut agirlik ortalamalar1 kaybettiklerini
belirtmislerdir.

Bununla birlikte Webster ve arkadaslari (1990), Hurs (1979), Tcheng ve Tipton

1973) vyaptiklar1 arastirmalarda miisabaka Oncesi ortalama agirlik kaybini % 5 olarak
( yap $ g y

27



ortaya ¢ikarmiglardir. Bu arastirmada tespit edilen bulgular ilgili literatiirdeki sonuclarla

benzerlik gostermektedir.

Giiresciler i¢in yarisma donemi ve sezon Oncesi viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde; asgari giires agirligi olarak viicut yag yiizdesinin yildiz giiresgiler ve
geng giiresciler i¢in en az % 7, biiyiikler kategorisi giiresgileri i¢in ise en az % 5 diizeyinde
olmasi1 gerektigi dile getirilmistir (Utter, 2001; Clark ve ark., 2002; Utter ve ark., 2003;
NWCA, 2009). Yoon (2002) Diinya sampiyonlarinin genel olarak %10°dan daha az viicut
yag % sine sahip olduklarini rapor etmistir. ideal viicut yag %*sinin, bir giiresci i¢in uygun
beslenme ve aerobik antrenman prensiplerine uyarak % 7 -10 arasinda olmasi gerektigini
dile getirmistir. Giiresgiler iizerine yapilan literatiir calismalarinda, Mirzaei ve ark. (2009)
geng giirescilerin (yag=19,8 +£0,9) ortalama viicut yag oranim %10,6+3,8; agir siklette yer
alan giirescilerin % 20,1, diger sikletlerde % 7,4-11,4 arasinda oldugunu ortaya
¢ikarmislardir. Rahmani-Nia ve ark. (2007) Iranli geng (yag 19,7+0,8) grekoromen
giires¢ilerin viicut yag oranlarin1 % 10,8+4,1; YBK miktarmi 68,5£14,9 kg olarak tespit
etmislerdir. Demirkan ve ark. (2011) biiyiikler serbest ve grekoromen gilires¢ilerin
(23,3£3,6 ya(3-23,7+4 yag ortalamasi) sirast ile viicut yag %°‘lerini 11,5+£5,2 ve 1144,5;
YBK miktarin1 73,9+12,7 ve 74,5+13,4 kg olarak belirtmiglerdir. Demirkan ve ark. (2011)
agir sikletlerin ( 76 ve iizeri sikletler) calisma dist birakildig, yildiz giiresgilerin (14,7 +0,9
yag ortalamasi), viicut yag oranlarin1 % 8,1+1,6 olarak tespit etmislerdir. Akyiiz ve ark. (
2010 ) geng¢ milli takim giires¢ilerinin (yas: 19,09+0,8) viicut yag oranlarim % 9,8+3,0

olarak rapor etmislerdir.

Bastug ve Cumraligil (2004) de Kros sporu ile ugrasan sporcularin Depresyon
seviyelerinin yas ve cinsiyet degiskeni bakimindan incelenmesi amaci ile yapilan yaslari
14-17 arasinda de@isen 20 bayan 20 erkek sporcu galigmaya katilmustir. Istatistiksel
analizler sonucunda tiniversite dgrencisi atletlerin yaris dncesi ve yaris sonrasi depresyon
seviyelerinde anlamli bir farklilik oldugu rapor edilmistir. Lise 6grencisi bayan atletlerin
depresyon seviyelerinde yaris 6ncesi ve sonrasi anlamli bir farklilik bulunmustur. Lise
ogrencisi erkek atletlerde hem yaris 6ncesi hem de sonrasi depresyon seviyeleri arasinda
anlamli bir farkliik bulunamamustir. Universiteli atletlerin verileri ile liseli atletlerin
verileri karsilastirilmis ve anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Kros sporu ile

ugrasan sporcularin depresyon seviyelerinin yas ve cinsiyet degiskenleri bakimindan
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incelenmesi sonucunda, sporcularda depresyon diizeyinin yas ve cinsiyet bakimindan

birbirini etkiledigi ortaya ¢ikarilmistir (Bastug ve Cumraligil, 2004).

Sahin’nin, (2011) yaptig1 arastirmada gilires miisabakalarinda uygulanan hizli bir
sekilde agirlik verme (dehidrasyon) metotlarinin gelisim siirecindeki giirescilerin
performanslarina ne derecede etki yapacagi arastirtlmis sonucunda genel olarak
giirescilerin viicut agirliklarinda 6nemli ve istatistiksel olarak % 3’liikk anlamli bir kayip
ortaya ¢ikarilmistir. Bu arastirmada elde edilen sonuglar dikkate alindiginda,
dehidrasyonun giirescilerin tizerinde genellikle performansi biiyilk oranda olumsuz

etkiledigi goriilmektedir.

Aydos, Tas, Akyliz ve Uzun (2009) Elit gen¢ milli giiresciler iizerinde yaptiklar
calismada yag ortalamalarini 19,5+1,6, boy uzunluklarmi 1,73+0,7 metre, kilolarim
76,8+14,7 kilogram BKI degerlerini 25,3+£3.27 olarak rapor edilmistir. Demirkan’nin
(2011) Yildizlar Milli Takim (15-17 yas) giiresgileri tizerinde yapmis oldugu arastirmada
arastirmaya katilan giirescilerin BKI degerlerinin 6lgiimde minimum degerin 17,70 olarak
maksimum degerin 33,20 olarak bulundugunu arastirmaya katilan biitiin arastirma
grubunun BKI degerlerinin ortalamalarinin ise 24,80 olarak bulundugunu tespit
etmislerdir. Bu ¢alismaya katilan deneklerin minimum, maksimum ve ortalama BKI
degerlerinin calismaya katilan deney ve kontrol grubundaki sporcularm BKI degerleri ile

yakinlik gosterdigi goriilmektedir.

Sahin’in (2000) agirlik kaybina ugrayan giiresciler iizerinde yaptigi ¢alismasinda
calismaya katilan 54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg sikletlerde giiresen sporcularin agirlik kaybi
yasamadan Onceki ve agirhik kaybi yasadiktan sonraki dayaniklilik testi sonucu
ortalamalarinda % 19,74 oraninda bir kayip meydana gelmistir. Agirlik kaybi, giires¢ilerin
dayaniklilik diizeylerini olumsuz yonde etkilemesi ¢aligmayla benzer sonug gostererek bu

calismay1 desteklemektedir.

Calismalar incelendiginde total testesteron ile performans arasinda pozitif iliski
oldugu, 6zellikle daha iy1 patlayicit kuvvet ve siirat performanslarina sahip sporcularin
testesteron seviyelerinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Cardinale and Stone 2006;
Crewther and Christian, 2010; Bosco ve ark., 2008). Ayrica hizli agirlik kayb1 sonucunda
olusan ofke, yorgunluk, gerginlik ve kotli ruh halinin performans ile negatif bir iligkisinin

oldugu (Hall and Lane 2001), Viicut agirhiginin diisiisiine neden olan besin ve sivi

29



kisitlamasinin miisabaka oncesi sporcunun psikolojisini ve fizyolojisi olumsuz etkiledigi

dile getirilmistir (Degoutte ve ark. 2006).

Elit giires¢ilerin agirlik kayiplari genelde kisa zaman periyotlarinda besin ve sivi
kisitlamalar1 yontemleri ile birlikte oldugundan viicut bilesenlerini de diisiirmekte, bu
diisiis sadece sivi miktar1 ile kalmayip, viicut yag yilizdesi, kemik yogunlugu, ve yagsiz
kiitlenin de azalmasina neden olmaktadir. Bu olumsuz durum kas giiciiniin de diismesine
neden olacaktir. Boylece sporcularin kisa siireli agirlik kayiplarina bagh artan kortizol ve
azalan testesteronla birlikte besin ve sivi kisitlamasina bagli viicut bilesenlerindeki
degisimler ve kayiplar sporcularin performansin1 olumsuz etkileyecektir. Elit giirescilerin
misabaka Oncesinde agirlik kayiplarina bagli olarak vitamin degerlerinin negatif
etkilenecegi diigtiniiliirken aragtirma sonucunda vitamin degerlerinin yiikseldigi
goriilmiistiir. Alan yazin yapilan benzer bir calismada Reljik ve arkadaslar1 (2015)
misabaka Oncesi hizli agirlik kayiplarinda vitamin degerlerinde anlamli bir farklilik

olugmadigini rapor edilmigtir.

Daha 6nceki yapilan calismalar incelediginde bu iki olasilig1 da destekler nitelikte
arastirma sonuglarinin oldugu ortaya ¢ikmistir (Cumming et al. 1983; Strauss et al 1985;
Hackney et al. 1989; Roemmich et al. 1997; Brownlee et al. 2005; Daly et al. 2005
Degoutte et al. 2006). Bu arastirmalarin bazilarinda diyet ve sivi kisitlamasinda total
testesteron seviyesinde azalmalar goriildiigii, total testesteron degerleri ile agirlik kaybi,
viicut yag orani ve viicut yag kaybi arasinda 6nemli bir iliski oldugu dile getiirlmistir

(Strauss et al 1985; Roemmich et al. 1997; Degoultte et al. 2006).

Analiz sonuglart incelendiginde, depresyon skoru ile temel viicut bilesenleri
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir iliski olmadigi dile getirilmistir (p>0,05).
Yalnizca kaybedilen agirlik ylizdesi ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonli iliski
oldugu tespit edilmistir. Buna gore kaybedilen agirlik yiizdesi arttik¢a depresyon diizeyi de

artis gostermektedir.

Yine bizim caligmamiza benzer nitelikte olan, Isik ve arkadaslar1 (2013) elit
giirescilerin miisabaka Oncesi agirlik kayiplari ile depresyon diizeyleri arasinda iliski
oldugunu, kaybedilen agirlik miktar1 arttikca depresyon diizeylerinin de arttigini rapor

etmislerdir.
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Anderson et al (1991) diisiik karbonhidrat alimiyla birlikte kortizol’lin iliskisinin
oldugunu ve karbonhidrat yiiklemesinin kortizol seviyesini diislirdiiglinii belirtmistir.
Ayrica besin ve sivi kisitlamasma bagli meydana gelen agirlik kayiplarimin kortizol
diizeylerinin yiikselmesine, 6fke, gerginlik olusumuna ve kotii performansa neden olacagi

belirtilmistir.

Isik ve Dogan (2017) elit kadin giiresgiler iizerinde yapmig olduklar1 ¢caligmada kilo
kayb1 yasayan kadin giires¢ilerin hafif diizey depresyonda olduklarini saptamislardir. Yarar
ve ark (2017) giiresciler lizerinde yapmis oldugu calismada yiiksek kilo kaybimin asiri
sinirlilik durumuna neden oldugunu tespit etmislerdir. Kisa siireli yapilan kilo kaybi
sonrast performans ile ilgili c¢aligmalara Sahin (2000) kas kuvveti kaybi oldugunu,
Timpmann ve ark (2008) performans siiresinde kisalma oldugunu, Teresa ve ark (2004) ;
Weiss ve ark (2007); Rad ve ark (2015); Yarar ve ark (2016) dayaniklilik performansi
gostergelerinden en Onemlisi olan maksimum VO, ’de diisiise sebep oldugunu rapor
etmislerdir. Bu ¢alismada kilo kayb1 yasayan giirescilerde Yapilan ¢aligmalara bakildiginda

kisa siireli kilo kaybinin birden fazla olumsuz etkisinin oldugu goriilmektedir.

5.1.Sonug¢

Sonug olarak, kadin elit giires¢ilerin viicut agirlik kayiplart gergeklestirirken viicut
bilesenlerinin anlamli bir sekilde bozulmadigr ve >%35 diizeyinde agirlik kaybi
gerceklestirmenin giirescilerde depresyona neden oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore,
girescilerin - viicut agirhik kayiplariin - minimize edilmesi ya da agirhk kaybi
gerceklestirme siirelerini uzatmalarinin onlarin fizyolojik ve psikolojik agidan performans

kaybetmemelerine neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

5.2.0neriler

1. Kilo kayb1 konusunda bundan sonra yapilacak olan ¢aligsmalar yas araliklart
degistirilerek ve denek adedi arttirilarak yapilabilir.

2. Calisma cinsiyet karsilastirilmasi seklinde de yapilabilir.

3. Bu calisma farkli siklet sporlarinin karsilastirilmasi ile daha kapsamli olarak
yapilabilir.

4. Sporculara ve antrendrlere beslenmeyle birlikte agirlik kaybi konusunda egitim

verilerek onlarm bu konuda gelisim gostermeleri saglanabilir.
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EKLER

Ek 1. Elit Giirescilerde Dehidratasyon Kaynaklh Depresyon

Bu anket “’Elit giires yapan bayan giires¢ilerde kilo diismenin depresif bir durum
olusturup olusturmadiginin incelenmesi’’ amact ile planlanmistir. Asagida gruplar halinde
bazi sorular yazilidir. KILO DUSERKEN KENDINiZi NASIL HiSSETTIGINiZi EN
IYi ANLATAN CUMLEYI SECINIZ. Size en uygun se¢mis oldugunuz ciimlenin
yanindaki numaranin {izerine (X) isareti koyunuz. Se¢iminizi yapmadan 6nce her gruptaki
climlelerin hepsini dikkatle okuyunuz.

KIiSISEL BiLGI FORMU
1. Kag yasindasiniz? ..................... 2. Kag yildir spor yapiyorsunuz? .................
3.Boy? ........... 4. Normal Agirligmiz? ................ 5. Yarigma Sikletiniz?

6. Aylik gelir diizeyinizi belirtiniz? a) 0-1000 TL b) 1000-1500 TL  ¢) 1500-2000 TL
d) >2000 TL

‘BECK’ DEPRESYON OLCEGI
1. (0) Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum
(1) Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissediyorum
(2) Hep tiziintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum
(3) O kadar tiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum
2. (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim
(1) Gelecek hakkinda karamsar
(2) Gelecek ten bekledigim higbir sey yok
(3) Gelecegim hakkinda umutsuz ve sanki hi¢bir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
3. (0) Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum
(1) Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum
(2) Gegmisime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugumu goriiyorum
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir kisi olarak goriiyorum
4. (0) Bir¢ok seyden eskisi kadar zevk aliyorum
(1) Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor
(3) Her seyden sikiliyorum
5. (0) Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum
(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum
6. (0) Kendimden memnunum
(1) Kendi kendimden pek memnun degilim
(2) Kendime ¢ok kiziyorum
(3) Kendimden nefret ediyorum
7. (0) Bagkalarindan daha koétii oldugumu sanmiyorum.
(1) Zay1f yanlarim veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestirim
(2) Hatalarimdan dolay1 her zaman kendimi kabahatli bulurum
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(3) Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum
8. (0) Kendimi dldiirmek gibi diisiincelerim yok
(1) Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim oluyor fakat yapmiyorum
(2) Kendimi o6ldiirmek isterdim
(3) Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtiriim.
9. (0) Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.
(1) Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor
(2) Cogu zaman agliyorum
(3) Eskiden aglayabiliyordum simdi istesem de aglayamiyorum.
10.(0) Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
(1) Eskisine kiyasla kolay kolay kiziyor yada sinirleniyorum
(2) Simdi hep sinirliyim
(3) Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hi¢ sinirlendirmiyor.
11.(0) Baskalar1 ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim
(1) Baskalar1 ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum
(2) Bagkalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybettim
(3) Hi¢ kimseyle goriislip konusmak istemiyorum.
12.(0) Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum
(2) Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum
(3) Artik hi¢ karar veremiyorum
13.(0) Aynada kendime baktigimda bir degisiklik gérmiiyorum
(1) Daha yaglanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor
(2) Goriintistimiin ¢cok degistigini ve daha ¢irkinlestigimi hissediyorum
(3) Kendimi ¢ok c¢irkin buluyorum
14.(0) Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum
(1) Bir seyler yapabilmek icin gayret gostermek gerekiyor
(2) Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor
(3) Higbir sey yapamiyorum
15.(0) Her zaman ki gibi uyuyabiliyorum
(1) Eskiden oldugu gibi uyuyamiyorum
(2) Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum
(3) Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum
16.(0) Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum
(1) Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum
(2) Yaptigim her sey beni yoruyor
(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum
17.(0) Istahim her zamanki gibi
(1) Istahim eskisi kadar iyi degil
(2) Istahim ¢ok azald
(3) Artik hi¢ istahim yok
18.(0) Son zamanlarda kilo vermedim
(1) Iki kilodan fazla kilo verdim
(2) Dort kilodan fazla kilo verdim
(3) Alt1 kilodan fazla kilo verdim
19.(0) Sagligim beni fazla endiselendirmiyor
(1) Agn, sanc1 mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendiriyor
(2) Sagligim beni endiselendirdigi i¢in bagka bir seyleri diigiinmek zorlastyor
(3) Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hi¢bir sey diisiinemiyorum
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20.(0) Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim
(1) Cinsel konulara eskiden daha az ilgiliyim
(2) Cinsel konulara simdi ¢ok daha az ilgiliyim
(3) Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim
21.(0) Bana cezalandirilmisim gibi gelmiyor
(1) Cezalandirilabilecegimi seziyorum
(2) Cezalandirilmay1 bekliyorum
(3) Cezalandirildigimi hissediyorum.

VERMIS OLDUGUNUZ CEVAPLAR iCiN TESEKKUR EDERIM...
Murat PAZAN
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