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OZET

ELIiT GURESCILERDE KISA SURELI VUOCUT AGIRLIGI KAYBININ
TURNUVA SARTLARINDA ANAEROBIK PERFORMANS VE
REAKSiIYON ZAMANI UZERINE ETKIiSiNiN INCELENMESi

Bu calismanin amaci elit giires¢ilerde kisa siireli viicut agirlign kaybinin
turnuva sartlarinda anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisini
incelemektir. Bu calismaya daha once miisabakalar i¢in kilo kaybetmis deneyimli 10
erkek giiresci katilmistir. Katilimcilar rastgele capraz deney desenine gore bir hafta
ara ile hem kontrol hem de deney uygulamasinda yer almistir. Tiim Sl¢iimler kilo
kayb1 oncesi bazal degerler, kilo kayb1 sonrasi miisabakanin 1. giinii 3 ol¢iim  ve
miisabakanin 2. giinii ise 2 Ol¢iim olarak alinmistir. Sporcularin 48 saat icerisinde
viicut agirliklarinin %35°1ini, 72 saat igerisinde de viicut agirliklarinin %35°1 tizerinden
1 kg tolerans uygulanarak kilo kaybetmeleri saglanmistir. Bu periyotta katilimcilara
viicut kompozisyonu o6l¢iimii, Wingate anaerobik performans testi (WAnT), dikey
sigrama (DS) ve gorsel ve isitsel reaksiyon testleri uygulanmistir. Verilerin analizi

icin tekrarli dl¢timlerde iki yonlii varyans analiz testi kullanilmistir.

Istatistiksel analizlere gore kisa siireli viicut agirlign kaybina bagl olarak
viicut kompozisyonunda; toplam viicut sivisi (TVS), kas kiitle (KK) ve yag harici
kiitlede (YHK) anlamli (p<0,05) diisiis meydana geldigi tespit edilmistir. Bunun
aksine viicut yag yiizdesi ve yag kiitlede ise istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
belirlenmistir (p>0,05). Kilo kaybinin performans iizerine etkilerinde ise gorsel ve
isitsel reaksiyon zamaninda, dikey sicrama (DS) performansinda, maksimum
anaerobik giic (MAG) ve maksimum anaerobik kapasite (MAK) de anlamli fark
olmadi@: tespit edilmistir. Ancak, yorgunluk indeksinde (YI) anlamli (p<0,05) artis

oldugu goriilmiistiir.
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Sonug olarak, bu caligmada 48 saat icerisinde %5’lik viicut agirligi kaybinin
viicut kompozisyonunda anlamli degisiklere neden oldugu bu degisimimde

yorgunluk indeksini olumsuz yonde etkiledigi ortaya konmustur.

Anahtar kelimeler: Giires¢i, hizli kilo kaybi, anaerobik giic, anaerobik

kapasite
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF SHORT-TERM BODY WEIGHT
LOSS ON ELITE WRESTLERS ON ANAEROBIC PERFORMANCE AND
REACTION TIME IN TOURNAMENT CONDITIONS

The aim of this study was to investigate the effects of short-term body weight
loss on elite wrestlers on anaerobic performance and reaction time in tournament
conditions. Ten experinced elite wrestler previously lost weight for competitions
were participated as volunteer in this study. Athletes are involved in a period with
weight loss as experimental application and a period without weight loss as control
application in a randomized crossover design with one week interval. All
measurements were performed as baseline values before weight loss, 3
measurements on the 1st day of the competition and 2 measurements on the second
day of the competition. Athletes were ensured to lose 5% of their body weight
within 48 hours in 72 hours; 1 kg tolerance was given over 5% of body weight. In
this process, body composition measurement, Wingate anaerobic performance test
(WANT), vertical jump (VJ) and visual and auditory reaction tests were applied to
the participants. Two way ANOVA with repeated measures were used for statistical

analysis.

According to statistical analysis, due to short-term body weight loss in body
composition; total body fluid (TBW), muscle mass (MM) and fat free mass (FFM)
were significantly reduced (p <0.05) was determined. In contrast, there was no
statistically significant difference in body fat percentage and fat mass (p> 0.05).
Moreover there was no significant difference in the effects of weight loss on
performance in visual and auditory reaction time, vertical jump (VJ) performance,
maximum anaerobic power (MAP) and maximum anaerobic capacity (MAC).

However, there was a significant (p <0.05) increase in fatigue index.

In conclusion, this study showed that 5% loss of body weight within 48 hours

caused significant changes in body composition and negatively affected fatigue index



Key words: Wrestlers, rapid weight loss, anaerobic power, anaerobic

capacity
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1. GIRIS

Giires; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, teknik, reaksiyon gibi bircok
motorik Ozelligi icinde barindiran ¢esitli siklet ve stillerden olusan bir miicadele
sporudur. Ayrica olimpiyatlarda (serbest, grekoromen) en ¢ok madalyanin dagitildig
spor branslar1 arasinda yer almaktadir. Giliresin viicut agirligimma dayali bir spor
olmas1 nedeniyle, kilo ayarlama giires bransinda yarismalara katilan bir¢cok sporcuyu
yakindan ilgilendiren énemli konulardan biridir. Giires bransiyla ugrasan sporcular
mevcut kilolarin1 belirli sikletlere gore ayarlamakta ve bu islemi yilda bir¢cok defa

uygulamaktadir.

Sporcularda kilo ayarlama islemini genel olarak; kilo alimi, kilo kayb1 ve
sporcunun mevcut kilosunu koruma seklinde yapilmaktadir. Zamansal anlamda bu
islem uzun vadede, adim adim gerceklestirilirken, diger yandan miisabakadan onceki
birkac giin igerisinde, kisa siirede gerceklestirilmektedir. Kilo kayba ile ilgili yapilan
caligmalar incelendiginde sporcularin kilo ayarlama islemini, yarismaya yakin bir
zaman igerisinde gerceklestirdikleri goriilmektedir (1, 2). Ayrica ortalama kilo
kaybinin ise viicut agirliklarinin % 4-5’1 oldugu belirtilmektedir (3, 4, 5). Kisa siire
icerisinde gerceklestirilen biiylik oranlarda kilo kaybinin fizyolojik etkileri
incelendiginde biiyilk oranda sivi kaybina neden oldugu, sivi kaybinin ise hem

saglig hem de performansi olumsuz yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Giires, miisabaka esnasinda siirekli hareket gerektiren dinamik bir spor
dahdir. Giireste iyi derecede anaerobik kapasiteye ihtiya¢ duyulur (6). Yiiksek
siddette bir giires miisabakasinda kandaki laktik asit miktar1 16~20 mmol/L ye kadar
yiikselebilmektedir. Kanda olusan bu yiiksek seviyedeki laktik asit giirescilerin
yiiksek anaerobik kapasiteyle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (7).

Giires bir siklet sporu oldugu i¢in genel olarak sporcular viicut agirliginin
%4-5 ‘ini kisa siirede azaltmaktadirlar. Bunun sonucunda miisabaka sirasinda

sporcularin  bazi1 fizyolojik parametrelerinde diisiis goOriilmektedir. Giires



karakteristigi bakimindan 3 dakikalik yiiksek siddette gecen 2 devreden
olusmaktadir. Bu sebeple giiresciler iyi bir anaerobik kapasiteye sahip olmak
zorundadirlar. Bu durumdan dolayr ani kilo kayiplariyla anaerobik kapasite

arasindaki iliski 6nem arz etmektedir.

Igili literatiir incelendiginde kilo kaybi, farkli miicadele sporlarinda hemen
hemen biitiin yonleriyle ele alindig1 goriilmektedir. Fakat kisa siireli kilo kaybinin
giiresciler iizerinde oOzellikle bir turnuva siiresi boyunca performansi inceleyen
calismalarin sinirli olusu bizi bu ¢alismayi planlamaya yonlendirmistir. Bu bakimdan
yapilan bu calismada kisa siireli kilo kaybinin bir turnuva boyunca anaerobik

performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisini incelemek amaclanmaistir.
1.1. Problem

Elit giirescilerde kisa siireli viicut agirligt kaybinin turnuva sartlarinda
anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine etkileri bu calismanin problemini

olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

Kisa siireli viicut agirhg: kaybinin:

. Viicut yag yiizdesine etkisi var midir?
. Yag kiitleye etkisi var midir?
. Yag harici kiitleye etkisi var midir?

. Toplam viicut s1visina etkisi var midir?

1
2
3
4
5. Idrar yogunluguna etkisi var midir?
6. Kas kiitlesine etkisi var midir?

7. Anaerobik Giice etkisi var midir?

8. Maksimum Anaerobik Gii¢’e etkisi var midir?

9. Maksimum Anaerobik Kapasiteye etkisi var midir?

10. Yorgunluk indeksine etkisi var midir?



1.3. Cahsmanin Amaci

Bu calismanin amaci elit giirescilerde kisa siireli viicut agirligi kaybinin
turnuva sartlarinda anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisini

incelemektir.
1.4. Calsmanin Onemi

Bilindigi tizere kilo ayarlama giires bransini yakindan ilgilendiren en 6nemli
konularin basinda gelmektedir. Siklet kategorisine gore yapilan giires
miisabakalarinda sporcularin ve antrendrlerin en ¢cok dnem verdikleri ve en cok
problem yasadiklari durum, giirescilerin miisabaka siklet agirliklarinin
ayarlanmasidir. Sporcular mevcut kilolarim1 yarisma kurallar1 geregi belirlenmis olan

sikletlere gore ayarlamakta ve bu islemi yilda bir¢ok kez tekrarlamaktadirlar.

Literatiirde kilo kaybinin anaerobik performans iizerine olan etkileri ile ilgili
incelemelerin yapildigi calismalar yer almaktadir. Ancak hizli kilo kaybinin bir
turnuva siiresince anaerobik performansi nasil etkiledigi tam olarak ortaya
konulmamistir. Bu sebeple yapilan bu ¢alismada kisa siireli kilo kaybinin etkileri bir
turnuva boyunca anaerobik performansin en iyi gostergesi olan anaerobik giic, MAG
(Maksimum Anaerobik Gii¢), MAK, (Maksimum Anaerobik Kapasite), YI bunlara
ek olarak reaksiyon zamani ve idrar dansiteleri tespit edilerek anaerobik performans

detayl olarak arastirilmistir.

Bu nedenle yapilan bu ¢alismada elde edilen bulgular 1s1g1nda, antrenorler ve
sporcular kisa siireli viicut agirligr kaybinin turnuva siiresince anaerobik performans
tizerindeki etkileri hakkinda daha fazla bilgi edinebilirler. Bu bilgilere 1s1ginda

kendilerine kilo ayarlama ile ilgili stratejiler belirleyebilirler.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Katilimcilarin en az 6 saat uyuduklari varsayilmstir.
2. Calismada uygulanan testler biitiin katilimcilar i¢in giiniin ayn saatlerinde
ve ayni ortamda yapildigindan dolay1r katilimcilarin ¢evresel faktorlerden

farkli etkilenmedikleri varsayilmistir.



3. Arastirmada kontrol altina alamadigimiz, fiziksel ve fizyolojik
parametreler lizerinde etkisi olan degiskenlerin, orneklemde bulunan her
bireyi aynm sekilde etkiledigi varsayilmistir.

4. Sporcularin oOlgiimlerden 6nce yapilmasi gereken kurallar1 kendilerine
bildirildigi gibi yerine getirdikleri kilo kayb1 gerceklestirilirken diiiretik
ilag vs. kullanmadiklar1 kabul edilmistir.

5. Calisma kapsaminda yapilan performans testlerinde biitiin katilimcilar
motive edildiginden dolayr uygulanan testlerin maksimum performansta

gerceklestirdikleri varsayillmistir.

1.6. Arastirmanmn Smirhliklar:

1. Bu arastirma elit sporcularla sinirhidir.

2. Arastirmaya katilan katilimcilar erkek sporcularla sinirhidir.

3. Arastirmaya katilan katilimcilar en az 5 yil giires yapmis daha dnceden
viicut agirliginin en az % 5’ini kaybetmis sporcularla sinirlidir.

4. Bu calismada yer alan testler reaksiyon zamani testi, dikey sicrama testi,

wingate bisiklet testi ile sinirlidir.

1.7. Tanmmlar

Kisa siireli kilo viicut agirh@ kaybi: Miisabakadan onceki birka¢ giin

igerisinde viicut agirhiginin %?2 ve iizerindeki kayiplar olarak tanimlanmaktadir.

Dehidrasyon: Viicut sivilarinin normal seviyenin altinda olmasi durumuna

dehidrasyon denir.

Anaerobik Performans: Anaerobik metabolizma kullanimini igeren, kisa

siirede ve yliksek siddette sergilenen performanstir (8).



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

2.1.1. Giiresin Tanim

Giires karsisinda bulunan kisiyi viicudunu kullanarak yenmeye dayanan bir
spor dalhdir. Giires insanlarin en eski ugraslarindan birisidir. ilkel insanlar icin en
onemli konularin baginda korunma gelmektedir. Korunmanin yani sira beslenme
problemi ile birlikte ilkel insanlar korunma ve beslenme ihtiyaglari icin bir takim yol
ve yoOntemler gelistirmislerdir. Atma tutma, bogma ve kafa alma gibi vahsi
hayvanlara karsi korunma i¢in yapilan caligmalar zamanla kuvvet calismalarina

doniistii ve giires boylece ortaya cikti (9).

Teknik bir tanimla ise giires; iki sporcunun boyutlart belirlenmis giires
minderi iizerinde; ara¢ kullanmaksizin FILA (Fédération Internationale des Luttes
Associées) kurallarina uygun sekilde beceri, kuvvet ve teknik uygulayarak
birbirlerine iistiin gelme miicadelesidir (10). Giires uluslararasi yarismalarda serbest
ve grekoromen olarak farkli iki stilde yapilir. Serbest giires; 19. yiizyilda batida
baslayip, 20.yiizyilin baslarina dogru Tiirkiye’ye giren, karakucak giiresleriyle teknik
yakinligr olan, el ve ayaklarin belirli kurallar dahilinde kullanilmasindan olusan
modern tarzda bir giires cesididir. Greko-romen giires; FILA nin belirledigi kurallar
dahilinde belden yukar: ¢esitli oyunlarin yapildig1 modern tarzda bir giires ¢esididir.
Bu giires Avrupa da cikip biitiin diinyaya yayilmistir (11).

2.2.  Giires Bransinda Fiziksel ve Fizyolojik ihtiyaclar

Temel motorik Ozellikler, bireyin bedensel giic ve yetenegini, motorik spor
giiciinii belirleyen ozelliklerdir. Bu 6zellikler antrenman boyunca yapilan her spor
hareketinin temelini olusturur. Motorik o6zellikler; kisinin uyum yetenegine ve
verimlilik diizeyine gore degisirler. Bu ozellikler dogustan vardir, 6grenilmez ancak

geligtirilir (12).



Giires brans1 motorik 6zellikler bakimdan (kuvvet, dayaniklilik, siirat, denge,
esneklik, hareketlilik ve beceri) olarak siralanabilir. Giirescilerin kas yapilarina
bakildiginda farkli genetik yapilar gosterdikleri goriilmektedir. Kaslar incelendiginde
kirmiz1 kas lifleri, dayaniklik seviyesinin yiikseltilmesi, beyaz kas lifleri ise kuvvet,

hiz ve patlayiciligin gelistirilmesinde daha aktif rol oynamaktadir (13).

Kuvvet, kaslarin bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir

(14, 15).

Sporcularin bir direnci yenebilmek ig¢in sinir kas sisteminin kisa siirede
yiiksek bir hizla kasilmasi yetenegine ¢abuk kuvvet, organizmanin uzun siiren giic
uygulamalarinda yorgunluga karst koyma durumuna kuvvette dayaniklilik olarak

tanimlanmaktadir (16, 17).

Bir uyarana kars1 direnci yenebilen kaslar farkli caligmalarla birlikte kuvvet
gelisimini saglayacaklardir. Kaslarin enine kesitinin artmasi kuvvetinde artmasina;
kuvvetin artmasiyla birlikte cabuk kuvvette gelismektedir. Bunun sonucunda kuvvet
antrenmanlarinda agirlik temelli tekrarlar yapilmakta; dinlenmeler ve yiiklenmeler bu
durum dikkate alinarak sekillendirilmektedir. Maksimal yiiklenmeler dogrultusunda
maksimal kuvvette gelisim olmaktadir. 20’11 yaslara kadar kuvvetin gelisim hizi {ist
seviyede seyrederken, bu yastan sonra diiserek devam ettigi goriilmektedir. Bir spor
bransinda calismalar yapilmadigi durumlardaki kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’, spor
branglarina gore farklilasan ve ihtiya¢ duyulan kuvvet de ‘6zel kuvvet’ olarak

tanimlanmaktadir (18).

Dayaniklilik; sporcunun, dinamik ve statik giiclerden kaynaklanan
yorgunluga kars1 dayanma giicii olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik, hareketliligin
gerceklestigi siire ve kaslar iizerine yapilan yiiklemenin yogunluguna bakilarak
degerlendirilebilir. Bu faktorlerin tamami g6z Oniinde bulundurularak ele alinmasi
sporcunun basar1 grafigini olumlu yonde etkileyecektir. Dayanikliligi, harekete
katilan kas gruplarina gore (genel ve lokal); spor bransina gore (genel ve 6zel); enerji
sistemlerine gore (anaerobik ve aerobik); siiresine gore (kisa, orta ve uzun siireli) ve
motorik Ozelliklere gore (kuvvette, cabuk kuvvette ve siiratte devamlilik) olarak

siniflandirabiliriz (18).



Siirat; en yiiksek hizda hareket ederek yer degistirme yetenegidir. Cabukluk
ise kaslarin bir dirence karsi en kisa zamanda harekete gecebilme yetenegidir. Cabuk
kuvvet ise sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilarak dirence karst koyma

yetenegidir (18, 19).

Hareketlilik, sporcularin eklemler yardimiyla hareketlerini genis bir acida ve
farkli yonlere uygulayabilme yetenegidir. Aktif hareketlilik kaslarin aktivitesi ile
hareketin uygulanmasi durumudur, pasif hareketlilik ise es, aletler ve viicut agirlig
yardimiyla daha biiyiikk eklem hareketliligine ulasma durumudur. Giires bransinda
hareketlerin hizla uygulanmasi ve tekniklerin kolay bir sekilde yapilmasi esastir.

Bunlarda hareket agis1 ve hareket oranina baghdir.

2.2.1. Enerji Sistemleri

2.2.1.1. ATP-CP Sistemi ( Anaerobik alaktik )

ATP (AdenozinTrifosfat ) ve kreatin fosfat (CP), kaslarda azda olsa depo
edilmis halde bulunur. Kisa siireli yliksek yogunluklu egzersizler (maksimum 15
saniye devam eden), depo edilmis halde bulunan fosfojenlerin par¢alanmalar1 sonucu
aciga cikan enerji tarafindan gerceklestirilir. Ciinkii organizmalarin oksijen
sistemlerinin ATP iiretme becerileri bu kadar hizli degildir. Bu nedenle, ATP ‘ye
kisa siirede gereksinim duyuldugu durumlarda kaslarda depolanmis olan CP bilesimi,

ATP 'nin sentezinde kullanilir (20-23).

ATP hiicrelere bagka dokular veya kan yoluyla saglanamaz. Bu yiizden;
hiicreler icerisinde ATP iiretimi ve tekrar tekrar sentezlenmesi soz konusudur.
Yaklasik olarak bir insan viicudundaki ATP depolar1 85 gramdir. Bu miktar ise
yiikksek siddetli bir aktiviteyi bir ka¢ saniye devam ettirebilir. Fakat, ATP 'nin
tekrardan sentezlenmesini saglayan CP depolari, ATP depolarindan 3-5 kat daha

fazladir bundan dolay1 CP, enerjiden zengin fosfat rezervi gorevi goriir (22, 23, 24).



2.2.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Laktik)

Etkinliklerde enerji ihtiyaci icin glikojenin parcalara ayrilmasi sirasinda
oksijenin olmamasindan dolay:1 iki tane piriivik asit molekiilii olusur. Oksijensiz
ortam olmas1 nedeniyle piriivik asit, sitrik asit dongiisiine giremez. Bundan dolay1
laktik aside doniisiir. Bu sirada 3 mol ATP olusur. Bu sayede ATP iiretilirken son

iiriin olarak laktik asit ¢citkmasindan dolay1 laktik asit sistemi ad1 verilir.

Maksimal aktivitelerin siiresi uzadikca kaslarda laktik asit birikmesinden
dolay1 yorgunluk olusur; bu ise aktivitenin birakilmasina yol agar (25, 26, 27). Insan
viicudu belirli miktardaki laktik asit konsantrasyonunu tolere edebilir. Kan icerisinde
dinlenik halde laktik asit miktar1 ortalama 1 mmol/L olarak kabul edilir (23). Yiiksek
siddetli antrenmanlarda kandaki laktik asit seviyeleri 16~20 mmol/L ‘ye kadar
yiikselebilmektedir. Kaslarda bu durum daha biiyilk miktarlara ulagmaktadir.
Kaslarda laktik asit birikmesi viicudun asit-baz dengesini bozar bundan dolayi
viicutta asidik ortam olusur. Bu asidik ortam, bazi fizyolojik fonksiyonlar1 etkiler.

Bunun sonucu olarak erken yorgunluk olusur (23).

Laktik asit toparlanma sirasinda asagidaki sekillerde viicuttan atilir;
1. Kaslarda ve karacigerde glikoz veya glikojene doniistiiriiliir.
2. Oksijen varliginda ise laktik asit piirivik aside geri doniisiir ve oksijen

sisteminde kullanilarak enerji iiretilir (28).

Laktik asit sistemi, enerjiye acil ihtiya¢ durumlarinda hizli sekilde ATP elde
edilmesini saglar. Daha c¢ok 1-3 dakika siiren maksimal siddetteki egzersizler

sirasinda gerekli olan enerjinin (ATP), karsilanmasini saglar (19, 21, 24, 29).
Kisaca, ATP-CP veya anaerobik laktik sisteminin kullanilmasi ile;

a) Yorgunluga neden olan laktik asit olusur.
b) Oksijen kullanimina ihtiya¢ gerekmez.
c¢) Sadece karbonhidratlar enerji tiretiminde kullanilirlar.

d) 3 mol ATP iiretilebilir.



2.2.1.3. Aerobik Sistem

Aerobik enerji sistemi, oksijenli
proteinlerin karbondioksit ve

saglamaktadir (20).

ortamda karbonhidratlar, yaglar ve

suya kadar ayrilmasi ile enerji iiretilmesini

ATP iiretiminin en fazla oldugu sistemidir. Ancak, bu sistemde oksijen
kaslara, kas i¢indeki mitokondriye ulastirilmis olmasi gerekir (21, 24, 29). Bu
yiizden diger sistemlere gore enerji liretim hiz1 daha yavastir.

Aerobik sistemde, ATP, karbondioksit ve su olusur, anaerobik sistemlerdeki
gibi laktik asit olusmaz. Gerekli enerji icin ATP kullanilir. Karbondioksit solunum

yoluyla atmosfere verilir. Su ise hiicrenin biiyiik bir kismini (sitoplazmay1) olusturur
(23).
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Sekil 2.1. Enerji Sistemlerinin Zamana Bagimh Kullanimi McArdle ve ark. (30)‘dan almmstir.
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Sekil 2.2. Enerji Kaynaklarmmm Zamana Bagimh Kullanimi McArdle ve ark. (30) ‘dan
alinmustir.

2.2.14. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Giires vb. spor dallarinda teknigin uygulanmasi, gerekli kuvvetin

gerceklesebilmesi i¢in ATP-PC enerji sistemine ihtiya¢ vardir (31).

Fiziksel aktivitede kullanilan enerji kaynagi, yapilan egzersizin tiirii, siddeti,
siiresi ve sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan iliskilidir. Giires bransinin da
siiresine ve siddetine baktigimizda, kisa siireli ve maksimal yiiklenmeyle yapilan
spor tiirii oldugundan ATP-PC daha ¢ok kullanilir. ATP-PC’den sonra laktik asit

sistemi kullanilir. Cok az olarak da oksijenli enerji sistemi kullanilir (27).

Giiniimiizdeki kurallar dahilinde giires sporunun dominant enerji sistemleri de

sOyledir:
ATP-CP ve LA %90, LA-O2 %10 etkilidir (32).

Giires, genellikle patlayicit hareket gerektiren bir spor dalidir (27). Giires,
cesitli profesyonel Ozelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir spor tiiriidiir.
Giireste, reaksiyon zamani, ¢eviklik, yiiksek seviyede anaerobik kapasite performansi
belirleyen faktorlerin basinda gelir. Giires antrenmanlarinin amaci ise bu faktorleri

gelistirmek olmalidir (33).
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2.2.2. Reaksiyon zamam

Reaksiyon zamani uyariyla, uyariya verilen tepkinin zaman aralifinda gecen

siire olarak tanimlanabilir (16, 34, 35, 36, 37).

Reaksiyon zamanimi kalitsal 6zellikler belirlemektedir. Fizyolojik acidan da

tepki siiresi bes 0geden olusmaktadir. Bunlar;

mRIIs uyarinin alicilar tarafindan alinmasi,

] Gelen uyarinin merkezi sinir sistemine iletilmesi,

"] Sinir sistemiyle uyarinin iletilmesi ve cevap uyaraninin olusturulmast,
| Merkezi sinir sisteminden cevap uyaranin kasa iletilmesi,

[ Isi gerceklestirmek igin kasin uyarilmasi

Sporcular1 harekete gecmesini saglayacak uyaranlar; isitsel, kinestetik, gorsel,
vb. olabilir. Miicadele sporlarinda on plana c¢ikan uyaranlar; gorsel ve dokunsal, ¢ikis
gerektiren sporlarda da isitsel uyaranlar daha 6nemlidir. Biitiin spor dallari i¢in ise

Kinestetik ve dengesel uyaranlar gereklidir (38).

Gorsel isitsel reaksiyon zamami hemen hemen tiim spor branslarinda

belirleyici etkendir ve antrenmanlarla da gelistirilebilir (39).

Zatzyorski optik uyartya karsi reaksiyon zamaninin antrenmansiz sahislara
kiyasla antrenmanlilarda daha kisa oldugunu bildirmistir. Akustik uyarilara karsi

reaksiyon zamani ise optige kiyasla genelde biraz daha kisadir (40).

Bir insanin en hizli reaksiyon zamaninin 0,110 saniye kadar oldugu tespit
edilmistir. Bundan daha kiiciik c¢ikan sonuclar hatali olciim olarak kabul edilir.
Ciinkii sinir-kas sistemi bu degerin altinda tepki gostermeye uygun fizyolojik yapiya

sahip degildir.

Uyaran karsisinda tepkinin ortaya ¢cikmasini belirleyen bircok 6ge vardir. Bu
ogeler su sekilde siralanmaktadir (41).

"] Fiziksel ogeler (tepkiye, cevreye ve uyarana iliskin)
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'] Fizyolojik 0©geler (testin yapildig1 giiniin farklt zaman dilimleri,
uykusuzluk, hastalik, sakinlestirici haplar, alkol v.s. gibi maddelerin etkisi)

] Bireysel etmenler (cinsiyet, yas, genetik yapi, antrenman diizeyi)

Arastirmacilar, reaksiyon zamaninin gelisimsel ve kalittmsal yonlerini de ele
almiglardir. Karmasik reaksiyon zamaninin basit reaksiyon zamanina gore daha ¢ok
gelisim gosterdigi soylenmektedir. Karmagsik reaksiyon zamaninda %30’la % 40

arasinda gelisme saglanabilecegi saptanmistir (38).

Yapilan bazi calismalarda antrenmanlarla reaksiyon zamaninin kisalabilecegi
ancak belirli bir degerin altina indirilemeyecegi belirtilmektedir. Bu degerler;

1 Gorsel uyarilara karst; 150-200 ms

O 1§itsel uyarilara karst; 120-180 ms

] Dokunsal uyarilara karsi; 90—-180 ms

Reaksiyon zamani gelisme cagi siiresince hizli bir sekilde gelismektedir. 15
ile 20 yas arasinda en yiiksek seviyede gelistigi, yetiskin seviyesinde ise duragan bir

hizla seyrettigi goriilmektedir (19, 42).
2.3. Giires Bransinda Kilo Ayarlama

Giires bransinda sporcular, miisabakalarda viicut biiyiikligli, kuvvet ve
ceviklik gibi ozelliklerinin esit olmasini saglamak ve sakatlik riskini azaltmak
amaciyla viicut kiitlesine gore kategorilere ayrilirlar. Bu viicut agirligi kategorileri
yasa, cinsiyete gore farklilik gosterebilir. Sporcular viicut agirliklarint yarigsmak
istedikleri kategoriye gore ayarlamaktadirlar. Kilo ayarlama islemi genel olarak; kilo
alimi, kilo kayb1 ve sporcunun mevcut kilosunu koruma seklinde yapilmaktadir.
Birgok sporcu daha hafif, kiiciik ve zayif rakiplerle karsilasarak rakiplerine avantaj
saglamak amaciyla miisabaka tartisindan birka¢ giin Once akut olarak viicut
agirliklarini azaltmaktadirlar. Sporcularin viicut agirligr 6l¢ctimleri miisabakadan 6nce

belirli bir zaman aralifinda yapilir ve buna miisabaka tartisi denir (43).
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2.3.1. Hizh Kilo Kayb1

Kilo ayarlama islemi, zamansal anlamda uzun vadede, adim adim
gerceklestirilirken, diger yandan miisabakalardan onceki birkag¢ giin icerisinde, kisa
siirede gerceklestirilmektedir. Hizl1 veya kisa siireli kilo kaybi: miisabakadan onceki
2-3 giin icerisinde viicut agirliginin %?2’si ve tizerinde olusan viicut agirhigr kayiplari

olarak tamimlanmaktadir.
2.3.2. Kilo Diisme Yontemleri ve Yayginhgi

Siklet sporu yapan sporculardan bir¢ogunda normal kilolarinin altinda, daha
diisiik bir kategoride yarisip basarili olma istegi vardir. Bu sebeple sporcular viicut
agirliklarini, bulunduklart agirhigin altinda bir agirhiga indirmek igin bir dizi
yontemler uygularlar. Sporcularin kilo ayarlama yontemlerinden bazilari; Yar1 veya
tam ac¢ kalarak, tiiketilen sivi miktar1 azaltilarak, 6zel diyet uygulayarak, sauna
odalarinda yiiksek 1sida bekleyerek, naylon giysilerle antrenman (yagmurluk vb.)
yaparak, sicak ortamda calisma ve agir egzersizler iceren antrenman programlari
uygulayarak, vibrator kemerler kullanarak, siirekli tiikiirerek, miishil haplar
(laksatif), diiiretik ilaglar, kusturucu (vomiting) ilaglar ve cesitli diyet haplarim
kullanarak gerceklestiridikleri belirtilmektedir (44, 45, 46). Pek cok sporcu kendi
performans ve sagligini tehlikeye atan bu metot veya bu metotlardan birkacimi bir
arada kullanarak kilo ayarlamasi yapmaktadirlar (47). Buna ragmen bir¢ok calisma
giirescilerde kilo diisme yonteminin yaygin olarak kullanildigimi gostermektedir.
Steen and Brownell (48) yapmis olduklar1 bir ¢alismada turnuva esnasinda ¢alismaya
katilan giirescilerden, iliniversiteye gidenlerin %89’u turnuva icin 3 giin i¢inde
ortalama 4,4 + 2,1 kg ve liseye gidenlerin ise %70’1 4,5 giin i¢inde ortalama 3,3 + 1,8
kg kilo kaybettiklerini belirtmislerdir. Yine Kordi ve ark. (1) yaptiklar1 ¢calismada yer
alan Iran’daki erkek giirescilerin %62’si calismadan bir 6nceki sezonda kilo diisme
yontemlerine bagvurmuslardir. Bu kilo diisen sporculardan %73 hizl1 (miisabakaya 7
veya daha az giin kala), %34’ii asamal1 olarak ( %7’si hem asamali hem de hizli kilo

diisme yontemine basvurmustur) kilo diisme yontemine basvurmuslaridir.
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2.3.3. Giirescilerin Viicut Agirhik Kaybi Nedenleri

Sporcularin kilo diisme nedenleri genel olarak; mevcut kilolarinin iki siklet
arasinda olmasi, bulundugu siklette giivensizlik, antrenorlerin izin vermemesi, belli
bir miktar kilo vererek rakiplerinden daha cabuk, siiratli veya daha dayanikli
olabilmek veya hareket kabiliyetini artirmak alt sikletteki sporcularin performans
anlaminda kendilerinden daha diisiik diizeyde olabilecekleri diisiincesi, bulundugu
siklette daha saglam veya daha ¢ok rakibinin olmasi gibi nedenlerden dolay1 kilo

ayarlama uygulamalar1 yapilmakta ve bir alt siklete kilo diigmektedirler (49).

2.4. Kisa Siireli Kilo Kaybinin Etkileri

2.4.1. Performans Uzerine Etkileri

Viicut agirlhigt kaybmmin sporcunun performansi {izerine avantaj ve
dezavantajlart konusu tartisilmaktadir (50). Yapilan calismalar hizli kilo kaybinin,
izokinetik tork (4, 51, 52), kuvvet (52-56), giic (53, 54, 57), kassal dayaniklilik (4,
56), aerobik kapasite (53) ilizerine olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir. Ayrica
hizli kilo kaybinin, aerobik kapasite (51), kuvvet ve giic (58) iizerine olumsuz etkileri

olmadigini gosteren ¢alismalar da yer almaktadir.

Hizl kilo kaybi ile performanstaki diisiisler, plazma kan hacmindeki azalma
ve kas glikojen depolarindaki azalmalara atfedilmektedir (59). Hizli kilo kaybi
sonucu meydana gelen dehidrasyon, plazma kan hacminde azalmaya ve bu azalma da
ventrikiiler dolum basincinda azalma ve bunun sonucunda kalp atim hizinda artis ve
kalp atim hacminde (stroke volume) yaklasik olarak %25-30 civarinda azalmaya yol
acar. Sonugta kardiyak debi ve arteriyel kan basincindaki azalma, hizli kilo kaybi
sonucu dehidrasyona bagli olarak meydana gelen aerobik performanstaki diisiisiin
sebebi olarak gosterilmektedir (60). Anaerobik performanstaki diisiisiin ise kas
glikojen depolarindaki azalma ve asit-baz dengesizliginden kaynaklandigi
distiniilmektedir. Ayrica serbest yag asitlerindeki artis sonucu glikoliz hizindaki

azalmanin da anaerobik performansi olumsuz etkiledigi one siiriilmektedir (54, 61).
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2.4.2. Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri

Giiresciler hizli kilo kaybin1 6zellikle miisabaka donemlerine yakin
zamanlarda yapmaktadirlar. Viicut agirliklarinin ortalama %5’ini kisa bir siirede
kaybetmekte bunun sonucunda da performanslart diismektedir. Yapilan bir
arastirmaya gore bir, iki giin icerisinde ortalama 3,1 kg diisen giires¢ilerin donem
sonunda 6,2 kg geri aldiklar1 bildirilmektedir. Bu da giirescilerin miisabaka
donemlerinde ne kadar dikkatsiz ve sagliksiz kilo kaybina ugradiklarinin

gostergesidir” (62).

Sporcular besin ve sivi alimi kisitlamasi yoluyla hizli bir sekilde kilo
diistiiklerinde viicut s1visi ve enerji depolarinda azalmalar yasarlar. Bu uygulamalarin
yaninda sporcular kilo diismek i¢in yogun antrenmanlara, sauna ve diiiretik haplara
basvurdugunda sivi kayb1 daha da artacaktir. Kisa siireli kilo ayarlamasi1 sonucunda,
dehidratasyon, 1s1 diizenleme fonksiyonlarinda bozulma, glikojen depolarinda ve
yagsiz dokuda azalma, kan hacminde, plazma hacminde, toplam hemoglobin
miktarinda ve kalp atim hacminde azalma, bobrekler tarafindan siiziilen kan sivist ve

s1vt hacminde azalma, kusma, bayilma vb. durumlar meydana gelmektedir.

2.4.3. Psikolojik Etkileri

Miisabakadan once kilo diiserek alt siklette miicadele eden sporcular, kilo
diismeyen sporcularla karsilasmanin kendilerine kuvvet, giic bakimindan avantaj
sagladigin1 diisiinmektedirler (63). Hizli kilo kayb1 sonucu sporcular bas donmesi,
mide bulantisi, burun kanamalari, sicak basmasi, ateslenme, oryantasyon bozuklugu,
bas agris1 gibi sorunlar yasayabilmektedirler (64). Bunlarin yani sira hizli kilo
kaybinin psikolojik etkileri de vardir. Hizli kilo diisen sporcularda 6fke, yorgunluk,

gerginlik, endise ve hafiza kayb1 goriilebilmektedir (2, 48, 54, 55, 65).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirma grubu, arastirma modeli, verilerin toplanmasi ve veri
toplama araclari tanitilmaktadir. Ayrica bu arastirmada elde edilen verilerin analizi

sunulmaktadir.
3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin 6rneklemini en az 5 yil giires bransiyla ugrasmais, yaslari 19-
25 yil olan daha 6nceden miisabakalara katilmak icin kilo kaybetmis 12 erkek sporcu
olusturmaktadir. Caligmaya katilan deneklerin tanimlayici 6zellikleri Tablol de
verilmistir. Arastirmaya baglamadan O©Once katilmcilarla toplanti yapilarak;
arastirmanin amaci, siiresi, arastirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda
olusabilecek olas1 riskler ve ¢alismadan elde edilecek yararlar hakkinda detayl1 bilgi
verilmistir. Daha sonra ¢alismaya katilan deneklerin goniillii olduklarin1 belirten ve
calisma hakkinda ayrintili bilgileri iceren helsinki bildirgesine uygun olarak
hazirlanan formu okuyarak imzalamalar1 istenmistir(Ek 2). Calismaya katilan
spocularadan iki tanesi saglik sorunlar1 nedeniyle ¢alismay1 birakmak zorunda kalmais

ve ¢alisma 10 kisi ile tamamlanmistir.

Bu arastirma Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi Klinik Arastirmalar1 Etik

Kurulunun 2018/48 sayil1 karari ile etik olarak uygun bulunmustur (EK 1).
3.2. Arastirma Modeli

Kisa siireli kilo kaybinin anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine
etkilerinin incelendigi bu ¢alismada katilimcilar rastgele orneklem se¢im yontemiyle
iki esit gruba ayrilmis ve Olciimler ¢apraz deney desenine (Randomized Crossover
Design) gore planlanmistir. Arastirmaya katilan katilimcilara sirayla  kilo
kaybetmeden (KKO), 48 saat icerisinde viicut agirhgmmin %5 oraninda kilo
kaybettirilerek ve 72 saat igerisinde viicut agirhginin %5’ 1 iizerinden 1 kg tolerans
uygulayarak kilo kaybettirilip, viicut kompozisyonlari, anaerobik performanslari,

gorsel isitsel reaksiyon zamanlar1 ve idrar yogunluklari incelenmistir.
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3.3. Arastirma Deseni

Calisma Kapsaminda Yapilan Uygulama ve Testler: Katilimcilara viicut
kompozisyonu, idrar yogunlugu, gorsel isitsel reaksiyon zamani, dikey sigrama ve

wingate bisiklet testi uygulanmistir.

Calisma baglamadan 6nce, katilimcilara arastirmada kullanilacak test aletleri
tanitilarak aligmalar1 i¢in bu aletlerle uygulamalar yaptirilmistir. Katilimcilardan
rutin uyku diizenlerine devam etmeleri, testlerden Onceki giin minimum 7 saat
uyumalar1 ve ayrica testlerde onceki 24 saat icerisinde kafein ve alkol gibi uyarici
veya idrar soktiiriici madde kullanmamalar1 istenmistir. Viicut kompozisyonu
olciimleri ve performans testleri Abant izzet Baysal Universitesi, Beden Egitimi ve

Spor Yiiksek Okulu, Egzersiz ve Spor Fizyoloji laboratuvarinda gerceklestirilmistir.

Testlerin Uygulanis Prosediirii: Bu ¢alisma kapsaminda yapilan testler; kilo
kayb1 6ncesi (KKO), 1. giin miisabaka tartis1 (MT1) ve 2. giin miisabaka tartisi(MT2)
olmak iizere 3 kez uygulanmistir. Bu baglamda deney grubuna yarismadan 48 saat
once sporcunun kilosu belirlenerek viicut agirliginin % 5’ini kaybetmesi istenmistir.
48 saat sonrasinda sabah 08:00-09:00 saatleri arasinda miisabaka tartis1 yapilarak
sporcular ilk giin saat 10:00, 13:00 ve 15:00 da performans testlerini
gerceklestirmislerdir. ikinci giin sabah saat 08:00-09:00 saatleri arasinda tekrar
miisabaka tartis1 yapilarak viicut agirliginin % 5°it iizerinden 1 kg tolerans
uygulanarak kilo kaybeden sporcular saat 11:00 ve 14:00° da performans testlerine
alinmistir. Yarigma 2 giin siirmiis, sporculara bu siirecte 2 defa tart1 yaptirilmis ve 6
kez performans testlerine tabi tutulmustur. Yukarida anlatilan arastirma deseninin

ozeti Tablo 3.1. de gOsterilmistir.
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Tablo 3.1.Arastirmaya ait calisma plan

Tablo 1. Uygulama plam

Bazal degerler 1. Miisabaka Giinii 2.Miisabaka giinii
e idrar dansitesi e idrar dansitesi e idrar dansitesi
08:00-09:00 tart: 08:00-09:00 tart: '% 08:00-09:00 tart:
» Viicut =< » Viicut
» Viicut kompozisyonu é kompozisyonu
kompozisyonu » Idrar dansitesi = » Idrar dansitesi
=
10:00 e Kahvalti % e Kahvalti
5
_ | 10:00 z 11:00
> Wingate % > nggte . 2 > nggte .
> Reaksiyon testi | =2 » Reaksiyon testi g > Reaksiyon testi
> Bosco é > Bosco E » Bosco
w 50
| 13:00 = | 14:00
= » Wingate g » Wingate
8 » Reaksiyon testi 5= » Reaksiyon testi
% » Bosco = » Bosco
o Kisithh Ogle ;g
yemegi -
<
3
15:00 N
» Wingate =
» Reaksiyon testi
» Bosco
e  Kisith aksam
yemegi

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirh@ dl¢iimleri

Deneklerin boy uzunluklar1 + 0,1 cm hassasiyette "Seca 700, Medical Scales
and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" marka bir cihaz ile yapilmstir.
Viicut agirligr iki bacak iizerinde dengeli bicimde dagilacak durumda bulunan
deneklerin baglart "Frankfort Horizontal Plan" pozisyonunda, kollar viicudun yan
tarafinda ve avug icleri bacaklara doniik olacak sekilde 6lciimler alinmistir. Olgiim
sirasinda deneklerin; c¢iplak ayakla, ayaklari kapali, baglarinin arkasi, sirt ve
topuklarinin 6l¢iim aletine bitisik durumda tutulmasina, derin bir nefes aldiktan sonra

en yliksek boya ulasma esnasinda 6l¢timiin yapilmasina dikkat edilmistir (66).
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Viicut agirlig dl¢iimleri 0,1 kg hassasiyette "Seca 700, Medical Scales and
Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" markali bir baskiil kullanilarak
yapilmustir. Ol¢iim oncesinde agirliklar bilinen standart kilolarla baskiil denenecek
ve Ol¢lim hatas1 olup olmadig: test edilmistir. Viicut agirligi ol¢iimleri esnasinda

denekler iizerinde yalniz sort varken ¢iplak ayakla l¢tim yapilmistir (66).

Fotograf 3.1.Viicut agirhigi ve boy uzunlugu dl¢iimleri

3.4.2. Viicut kompozisyonu 6lciimii

Viicut yag orani ol¢iimii, Tanita (BC-418 MA marka) + 0,1 gr hassashigindaki
viicut yag analizoriinde ciplak ayakla ve lzerlerinde sort ve tisort varken

gerceklestirilmistir.
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Fotograf 3.2.Viicut kompozisyonu ol¢iimii

3.4.3. idrar yogunlugu olciimii

Arastirmaya katilan deneklerin viicut hidrasyon seviyesini belirlenmek
amaciyla; sabah kahvaltis1 6ncesi mesanede en az 4 saat beklemis idrar ornekleri
alinmistir. Ornekler bazal, 1. Miisabaka giinii uyaninca, 1. miisabaka giinii tartidan
sonra, 2. Miisabaka giinii uyaninca ve 2. miisabaka giinii tartidan sonra olmak iizere 5
kez alinmustir. Idrar ornekleri steril olan kapakli idrar tiiplerine alinarak ve

refraktometre cihazi ile idrar spesifik gravitesi (dansitesi) belirlenmistir.

Fotograf 3.3. idrar Biyokimya Analizleri
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3.4.4. Wingate anaerobik performans olciimii

Katilimcilarin anaerobik performans ol¢timleri Monark 894 E marka Wingate
anaerobik gii¢ test (WAnT) bisiklet ergometresi kullanilmistir. Deneklere test
baslamadan o©nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet
ergometresinde 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir / dk pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2
veya 3 sprint iceren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma sonrasinda
3-5 dakika pasif dinlenme verilmis, 1sitnma ve dinlenmeden sonra her denek icin sele
ve gidon ayarlar1 yapilmistir. Her denegin viicut agirliginin %7.5’ine karsilik gelen
agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten
sonra test baslamis; belirlenen bir pedal hizina ulagmalar1 i¢in (130-150 rpm)
baslangicta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra yiiklii olarak 30 sn siire ile miimkiin olan en
yiikksek maksimal istemli pedal hizim1 korumalar1 istenmistir. Elde edilen verilerde

MAG, MAK ve YI degerleri kullanilmstir.

Yi=MAG-MinG/MAG*100 formiilii ile hesaplanmistir.

z @ =
EZMONARIK Evgowtedic 894 £

Fotograf 3.4. Wingate Anaerobik Gii¢ Olciimii
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3.4.5. Reaksiyon zamam olciimii

Gorsel ve isitsel (ses-151k) reaksiyon testi icin 0.01 sn hassasiyette Newtest
1000 cihazi kullanilmistir. Denek uyaran1 gordiigii (sag ve sol el) - isittigi anda en
kisa siirede o uyarana ait diigmeye basarak cevap gostermislerdir. Deneklere beser
kez deneme yaptirilmis ve en iyi derecesi ile en kotii derecesi ¢ikartilmis geriye kalan

tic 6l¢iimiin ortalamasi kullanilmistir.

Fotograf 3.5. Reaksiyon Zamam Olciimii
3.4.6. Dikey sicrama olciimii

Katilimcilarin dikey sigrama (DS) performanslarini 6l¢mek i¢in Bosco Mat’1
(Newtest 1000, Oulu, Finlandiya) kullanilmistir. Katilimcilarin DS mesafelerinin
belirlenmesi i¢in aktif sigrama (countermovement jump) test protokolii
uygulanmistir. Katilimcilara iicer deneme yaptirilmis ve en iyi deger kullanilmastir.
Ayrica her bir deneme arasinda 1 dakikalik dinlenme verilmistir. Dikey sigrama
performans1 uygulamasinda sicramalar, eller bel cevresinde iki ayagi aym anda
kullanilmast ile yapilirken yarim squat (90 derecelik diz fleksiyonu) pozisyonuna
gelip bu pozisyonda bekleme yapmadan si¢rayabildigi en fazla yiikseklige her iki
ayak iizerinde sicramasi ile gerceklestirilmistir. Olgiilen havada kalma siireleri
asagidaki formiilde yerine koyularak, katilimcilarin yerden yiikseklikleri

hesaplanmustir. & = g.t 2/8 Burada; h = yerden yiikselme mesafesi (m) g = yercekimi
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ivmesi (9.81m/s2) t = havada kalma siiresi (sn) Bulunan sicrama yiiksekligi asagidaki
formiilde yerine konularak katilmecilarin zirve anaerobik giic degerleri
hesaplanmistir. PAPw (Watts) = 60,7xs1¢rama yiiksekligi (cm) + 45,3xviicut agirhig
(kg) — 2055 (67).

Fotograf 3.6. Dikey Sicrama Performansi Olciimii

3.4.7. Kilo diisme protokolii

Katilimcilardan 48 saat igerisinde viicut agirliklarin %S5 1, 72 saat igerisinde
ise viicut agirliginin %5’1 iizerinden 1 kg tolerans oraninda kilo kaybetmeleri
saglanmistir. Kilo kaybetmeye baslamadan 6nce sabah a¢ karnina viicut agirliklari
belirlenmis ve diismesi gereken oran belirlendikten sonra katilimcilara bildirilerek,
ayn1 giin sabah saat 09:00°’da kilo diisme islemi baslatilmistir. 48 saatlik siire
bitiminde saat 09:00’da viicut agirliginin %5’ini ve ardindan 72 saat siire bitiminde
viicut agirlhiginin %5°1 lizerinden 1 kg tolerans uygulanarak kilo diisme islemi
bitirilmisgtir. Calismada uygulanacak diger testler ise bu siire¢ boyunca
gerceklestirilmistir. Kilo diisme islemi siiresince siklikla kilolart kontrol edilerek ve
tart1 saati gelinceye kadar belirlenen miktardaki kilo kaybi saglanmistir. Sporcular
kilo kayb1 yontemi olarak kosu, basketbol, giires antrenmani, besin alimi kisitlamast

ve sauna kullanmiglardir.
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Fotograf 3.7. Kilo Kayb1 Uygulamasi

3.5. listatistiksel analiz

Verilerin analizinde oncelikle arastirmada elde edilen tiim verilerin aritmetik
ortalama ve standart sapmalari hesaplanmistir. Kilo kaybi siirecindeki degisim
bakimindan deney ve kontrol uygulamalarinin karsilastirilmasi amaci ile tekrarl

Olciimlerde ¢ift yonlii varyans analizi (Zaman X Uygulama) yapilmistir.

Tekrarli 6l¢iimlerde cift yonlii varyans analizine gore zamanda anlamli fark
cikmast durumunda, farkin hangi uygulamadan kaynakli olustugunun tespiti i¢in
deney ve kontrol uygulamalarina ayr1 ayn tekrarli Sl¢climlerde tek yonlii varyans
analizi yapilmis ve bonferroni tanimlanarak farkin hangi zamanlar arasinda oldugu

belirlenmistir.

Tekrarli dl¢iimlerde cift yonlii varyans analizine gore zaman X uygulamada
anlamli fark ¢ikmasi1 durumunda, etkilesimin ortaya konmasi amaciyla bazal degerler
ile diger zamanlar arasindaki farklar hesaplanmis ve hesaplanan farklar kullanilarak
deney ve kontrol uygulamalart eslestirilmis Orneklemlerde t testi ile

karsilastirilmistir.
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Tekrarli dlgiimlerde ¢ift yonlii varyans analizine gore uygulamada anlamli
fark c¢ikmasi durumunda, uygulamalar arasinda farkin hangi Ol¢lim zamaninda
oldugunun tespiti i¢cin her bir Olciim zamaninda deney ve kontrol uygulamalar

eslestirilmis orneklemlerde t testi ile karsilastiriimistir.

Biitiin istatistiksel analizler icin anlamlilik seviyesi 0,05 kabul edilip ve

analizler SPSS 20,0 paket programinda yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin, kilo kayb1 dncesi, 48 saatlik siire icerisinde viicut
agirlhigimin %5°1 ve 72 saatlik siirede ise viicut agirhigimin %S5’ 1 iizerinden 1 kg
tolerans uygulayarak kilo kaybederek; viicut kompozisyonu, wingate bisiklet testi,
gorsel isitsel reaksiyon testleri, dikey sicrama (anaerobik gii¢), idrar biyokimya

analizleri ad1 altinda 5 ayr1 baglik halinde degerlendirilmistir.

Tablo 4.1’de calismada goniillii olarak yer alan katilimcilarin tanimlayict
ozelliklerinden yas, boy uzunlugu, viicut agirhgr (VA) ve viicut yag yiizdeleri
(VYY) nin aritmetik ortalama, standart sapma, en diisiik ve en yiiksek degerleri

verilmistir.

Tablo 4.1.Katihmcilarin Tanimlayici Ozellikleri (n=10)

Degisken X +88 En Diisiik En Yiiksek
Yas (yil) 22,50 + 1,50 19,00 25,00
Boy Uzunlugu (cm) 173,25 + 6,41 165 184
VA (kg) 77,80 + 11,65 60,90 101,80
VYY (%) 14,05 + 5,24 4,20 18,20

VA: Viicut agirhigi, VYY: Viicut yag yiizdesi

4.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Katilimcilarin  bazal, 1. miisabaka giinii ve 2. miisabaka giinii; viicut
kompozisyonu ol¢iimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo

4.2’de verilmistir.
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Tablo 4.2. Katihmcilarin Viicut Kompozisyonu Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar:

(n=10)
Olciimler
Degiskenler Bazal 1. Miisabaka Giinii 2. Miisabaka Giinii
T+ss T +ss T +ss
Deney 77.87+ 73.80+ 7428+
VA (k) 12,57 12,08 12,08
Kontrol 77,10+ 77,07+ 77,74+
12,88 12,60 12,97
Deney 94 15051 8451171 84 1 7931
YK (ke) 8,73+ 8,95+ 8,30+
Kontrol 475 411 453
N
VYY(%) Kontral 11,06+ 11,44+ 10,53+
4,58 3,82 4,57
Deney 64,43+ 61,34+ 62,01+
KK (kg) 8,57 8,79 7,84
Kontrol 63,95+ 63,85+ 64,85+
9,13 8,99 9,67
VW Ve A
TVS (k) > 49,09+ 48,08+ 49,85+
6,96 6,95 7,54
W ¥ < U
YHK(kg) ol 67.06+ 66.76+ 67,78+
9,52 9,49 10,33

VA: Viicut agirligi. YK: Yag kiitle VYY: Viicut yag yiizdesi KK: Kas kiitle TVS: Toplam viicut
stvist YHK: yag harici kiitle

Tablo 4.3.Viicut Agirhgmin Degisimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 44,608 2 22,304 59,869 0,000
Zaman x Uygulama 57,222 2 28,611 130,454 0,000
Uygulama (deney) 59,402 1 59,402 39,170 0,000
Grup i¢i hata 13,649 9 1,517

Gruplar arasi hata 8466,968 9 940,774

KT: Kareler toplami; KO: Kareler ortalamasi; SD: Serbestlik derecesi. Bundan sonraki ANOVA
tablolarinda ayn1 kisaltmalar kullanilacaktir.

VA degisimleri i¢in yapilan tekrarli 6lctimlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman etkisinde (F(2.9=59,8690; p=,000), zaman x uygulama
etkisinde (F.18)= 130,454; p=0,000) ve uygulama etkisinde (F(;.9)=39,170; p=0,000)
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (Tablo 4.3)

Zaman etkisindeki farkin devamu icin yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii

varyans analizi sonuclarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde istatistiksel
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olarak anlaml fark (Fi.9= 308,988; p=0,000) bulunurken kontrol uygulamasinda
fark bulunmamistir (F.13= 3,341; p=0,058). Bonferonni tanimlamas: sonucu deney
uygulamasinda farkin; bazal ile 1. miisabaka giinii, bazal ile 2. miisabaka giinii ve 1.

miisabaka giinii ile 2. miisabaka giinii yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala
gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar1 arasi
karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gére VA
icin bazal ile 1. miisabaka giinii (t=12,979; p=0,000), bazal ile 2. miisabaka giinii
(t=13,950; p=0,000) , deney uygulamasinin kontrol uygulamasindan anlamh diizeyde
diisiik oldugu tespit edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 arasi1 karsilastirma icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmustir. Viicut agirliklart icin farkin 1. miisabaka giinii ( t=9,285 ; p= 0,000)
ve 2. miisabaka giinii ( t=9,738 ; p= 0,000) oldugu bulunmustur (Sekil 4.1).
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Sekil 4.1.VA Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.4.Yag Kiitle Degisimlerinin Karsilagtirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 4,789 2 2,395 2,882 0,082
Zaman x Uygulama 1,659 2 0,829 1,040 0,374
Uygulama 0,054 1 0,054 0,033 0,860
Grup i¢i hata 14,826 9 1,647

Gruplar arasi hata 1043,173 9 115,908
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YK degerleri i¢in yapilan tekrarli Olgiimlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman (F.9)= 2,882; p=0,082) , zaman x uygulama etkisinde (F(.9)=
1,040; p=0,374) ve uygulama etkisinde (F(;.9)= 0,033; p=0,860) istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmamustir. (Tablo 4.4).
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BAZAL l.gln 2.gln

Sekil 4.2.YK Degerlerinin Zaman Icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.5.Viicut Yag Yiizdesi Degisimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 7,428 2 3,714 1,980 0,167
Zaman x Uygulama 0,532 2 0,266 0,178 0,839
Uygulama 0,294 1 0,294 0,126 0,731
Grup ici hata 21,013 9 2,335

Gruplar arasi hata 921,869 9 102,430

VYY degerleri icin yapilan tekrarli Olgtimlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman (Fp.9)= 1,980; p=0,167), zaman x uygulama etkisinde (F(.9)-
0,178; p=0,839) ve uygulama etkisinde (F.9= 0,294; p=0,731) istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamustir (Tablo 4.5).
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Sekil 4.3.VYY Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.6.Toplam Viicut Sivi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 15,366 2 7,683 10,586 0,001
Zaman x Uygulama 16,616 2 9,808 14,283 0,000
Uygulama 25,611 1 25,611 20,502 0,001
Grup i¢i hata 11,243 9 1,249

Gruplar arasi hata 2479,969 9 275,552

TVS degerleri icin yapilan tekrarli ol¢iimlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman etkisinde (Fp9- 10,586; p=0,001), zaman x uygulama
etkisinde (F2.9)= 14,283; p=0,000) ve uygulama etkisinde (F(.9)= 20,502; p=0,001)

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuclarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde istatistiksel
olarak anlaml fark (F(.13)=21,737; p=0,000) bulunurken kontrol uygulamasinda fark
bulunmamistir (F2-15= 3,157; p=0,067). Bonferonni tanimlamasi sonucu deney
uygulamasinda farkin; bazal ile 1. miisabaka giinii ve bazal ile 2. miisabaka giinii

yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala
gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar arasi
karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gore
toplam viicut sivi miktarlar icin bazal ile 1. miisabaka giinii (t=4,978; p=0,001), ve

bazal ile 2. miisabaka giinii (t=4,139; p=0,003) arasindaki degisimde deney
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uygulamasinin kontrol uygulamasindan anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit

edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 aras1 karsilastirma icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmigtir. TVS miktarlar1 i¢in farkin 1. Miisabaka giinii (t=6,563; p=0,00) , 2.
miisabaka giinii (t=3,916; p=0,004) oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 4.4.TVS Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.7. Kas Kiitle Degisimlerinin Karsilagtirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 25,459 2 12,730 11,237 0,001
Zaman x Uygulama 33,452 2 16,726 19,494 0,000
Uygulama 39,528 1 39,528 20,305 0,001
Grup ici hata 17,520 1 1,947

Gruplar arasi hata 4180,094 9 464,455

Kas kiitle degerleri i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman (F.9= 11,237; p=0,001), zaman x uygulama etkisinde (F(.9)-
19,494; p=0,000) ve uygulama etkisinde (F(j.9= 20,305; p=0,001), istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur.

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuclarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde istatistiksel
olarak anlamli fark (F2-13= 24,115; p=0,000) bulunurken kontrol uygulamasinda fark

bulunmamistir (Fpo.13= 3,388; p=0,056). Bonferonni tanimlamasi sonucu deney
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uygulamasinda farkin; bazal ile 1. miisabaka giinii, bazal ile 2. miisabaka giinii

yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala
gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar arasi
karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gore
toplam kas kiitlesi i¢in istatistiksel olarak anlamli farkin bazal ile 1. miisabaka giinii
(t=5,364; p=0,000) ve bazal ile 2. Miisabaka giinii (t=5,098; p=0,001) degisimde
deney uygulamasinin kontrol uygulamasindan anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit

edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 arasi karsilastirma icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmistir. Kas kiitle degerleri i¢in farkin bazalda (t=4,154; p=0,000),
I.miisabaka giinii (t=18,411; p=0,000) ve 2.miisabaka giinii (t=36,994; p=0,000)
oldugu tespit edilmistir (Sekil 4.4).
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Sekil 4.5. KK Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.8. Yag Harici Kiitle Degisimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 25,284 2 12,642 8,295 0,003
Zaman x Uygulama 26,388 2 131,194 8,830 0,002
Uygulama 33,302 1 33,302 7,160 0,025
Grup i¢i hata 41,860 9 4,651

Gruplar arasi hata 4618,307 9 513,145
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YHK degerleri icin yapilan tekrarli Olctimlerde iki yonlii varyans analizi
sonucuna gore; zaman (F.9)= 8,295; p=0,003), zaman x uygulama etkisinde (F(.9)-
8,830; p=0,002) ve uygulama etkisinde (F(;.9)= 7,160; p=0,025) ) istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. (Tablo 4.8).

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuglarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde istatistiksel
olarak anlamli fark (F2-13= 13,645; p=0,000) bulunurken kontrol uygulamasinda fark
bulunmamistir Fp.15)= 2,072; p=0,115). Bonferonni tanimlamasi sonucu deney
uygulamasinda farkin; bazal ile 1. miisabaka giini ve 2. miisabaka giinii

uygulamalarinda oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala
gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar arasi
karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gore
toplam yag harici kiitle i¢in istatistiksel olarak anlamli farkin bazal ile 1. miisabaka
giinii (t=-3,465; p=0,007) ve bazal, 2. miisabaka giinii (t=-3,352; p=0,008) yapilan
Olctimlerde deney uygulamasinin kontrol uygulamasindan anlamli diizeyde diisiik

oldugu tespit edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 aras1 karsilastirma icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmustir. YHK degerleri icin farkin 1. Miisabaka giinii (t=3,201; p=0,011) ve 2.
Miisabaka giinii (t=2,838; p=0,019) oldugu tespit edilmistir (Sekil 4.6).
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Sekil 4.6.YHK Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi
4.2. Géorsel Isitsel Reaksiyon Performansi Olciimleri
Bazal, Miisabakal, Miisabaka2, Miisabaka3, Miisabaka4 ve Miisabaka5 te

tespit edilen reaksiyon performansi Ol¢iimlerinin aritmetik ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 4.9°da verilmistir.

Tablo 4.9. Gorsel Isitsel Reaksiyon Performansmn Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart
Sapmalar1 (N=10)

Olgiimler
.. 1. 2. 3. 4. 5.
Degiskenler _,]%izi Mii_sabaka Mii_sabaka Mii_sabaka Mﬁ_sabaka Milsabaka
- I+ ss T+£ss Txss I+ ss 't ss

241,00+ 222,100+ 215,000+ 227,700+ 222,100+ 233,400+
Deney 28,430 21,651 16,779 25,069 29,557 29,299

Séisl)al 241,500+ 222,100+ 215,000+ 227,700+ 222,100+ 233,400+
Kontrol 28,43 21,651 16,779 25,069 29,557 29,299

Deney 232,100+ 227,500+ 204,900+ 232,100+ 213,600+ 219,100+
Sol El 30,388 35,072 24,740 23,992 27,548 26,227

(ms) Kontrol 223,700+ 216,100+ 219,900+ 222,400+ 211,500+ 225,500+
22,968 18,168 19,450 21,772 28,222 22,361

. Deney 181,600+ 173,000+ 174,600+ 175,400+ 171,300+ 166,100+
Isitsel 40,153 20,477 21,365 11,739 18,366 16,822

(ms) Kontrol 176,000 172,900+ 171,500+ 170,500+ 164,200+ 174,000+

25,403 28,645 22,584 12,411 12,290 22,514
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Tablo 4.10. Katimcilarin Sag El Reaksiyon Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 9630,742 5 1926,148 2,716 0,032
Zaman x Uygulama 5669,742 5 1133,948 1,384 0,247
Uygulama 980,4,08 1 980,408 0,888 0,371
Grup Ici Hata 9939,008 9 1104,334

Gruplar Arast Hata 13389,008 9 1487,334

Sag El Reaksiyon Performans degerlerinin karsilastirilmas: i¢in yapilan
tekrarli 6l¢ciimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde (Fs.9)=
2,716; p=0,032) istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken, zaman x uygulama
etkisinde (Fis.9)- 1,384; p=0,247) ve uygulama etkisinde (F(.9- 0,888; p=0,371)
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir.(Tablo 4.10).

Zaman etkisindeki farkin devamu igin yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuglarina gore kontrol uygulamasinin zaman etkisinde anlaml fark
(Fi5.45=  1,368; p=0,254) bulunmazken, deney uygulamasinin zaman etkisinde
anlamli fark (F(5.45)= 2,474; p=0,046) bulunmustur. LSD tanimlamas1 sonucu deney
uygulamasinda bu farkin bazal olgiim ile 5. miisabaka arasinda oldugu tespit

edilmistir.
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Sekil 4.7. Sag El Reaksiyon Zamam Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi
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Tablo 4.11. Katilmcilarm Sol El Reaksiyon Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 6310,000 5 1262,000 2,358 0,055
Zaman x Uygulama 2472,700 5 494,540 0,759 0,584
Uygulama 1,200 1 1,200 0,006 0,941
Grup Ici Hata 1848,133 9 205,348

Gruplar Arast Hata 14905,033 9 1656,115

Sol El Reaksiyon Performans degerlerinin karsilastirilmasi igin yapilan
tekrarli 6lciimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde (Fs.9)=
2,358; p=0,055), zaman x uygulama etkisinde (F(.9)= 0,759; p=0,584) ve uygulama
etkisinde  (F.9=  2,358; p=0,941)
bulunmamustir.(Tablo 4.16).

istatistiksel  olarak  anlamli  fark

310
290
270
250

230 W —4—Kontroluygulamasi
210 W’

== Deney uygulamasi
190 Yy uyg

170
150
130

Sol El Reaksiyon Zamani
(ms)

Bazal M1 M2 M3 M4 M5

Sekil 4.8. Sol El Reaksiyon Zamam Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi

Tablo 4.12. Katihmcilarin isitsel Reaksiyon Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 1378,242 5 275,648 0,646 0,666
Zaman x Uygulama 750,375 5 150,075 0,301 0,910
Uygulama 138,675 1 138,675 0,183 0,679
Grup 1<;i Hata 6823,075 9 758,119

Gruplar Aras1 Hata 5849,075 9 649,897

Isitsel Reaksiyon Performans degerlerinin karsilastirilmasi igin yapilan
tekrarli Olciimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde (Fs.9)=
0,646; p=0,666), zaman x uygulama etkisinde (F(s.g)= 150,075; p=0,910) ve uygulama
etkisinde  (Fy9- 0,183; p=0,679)
bulunmamustir.(Tablo 4.12).

istatistiksel  olarak  anlamli  fark
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Sekil 4.9. Isitsel Reaksiyon Zamam Degerlerinin Zaman icindeki Degisim Grafigi
4.3. Wingate Anaerobik Performans Olciimleri

Bazal, Miisabakal, Miisabaka2, Miisabaka3, Miisabaka4 ve Miisabaka5 te
tespit edilen winagate anaerobik gii¢ performans Olctimlerinin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri Tablo 4.13’de verilmistir.

Tablo 4.13. Wingate Anaerobik Gii¢ Performanslarimin Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart
Sapmalar1 (N=10)

Olciimler
Bazal 1. 2. 3. 4. 5.
Degiskenler Tt s Mﬁ_sabaka Mﬁ_sabaka Mﬁ_sabaka Mﬁ_sabaka Ml'i_sabaka
T+ ss Txss T+ ss Txss T+ ss
Deney 11,446+ 12,7450+ 12,8740+ 12,8000+ 12,617+ 12,918+
MAG 1,61578 2,03359 1,59947 1,88779 1,38392 1,50090
(W/kg) Kontrol 11,998+ 12,4700+ 12,4070+ 12,0290+ 12,273+ 12,234+
1,39779 1,49791 1,60240 1,42536 1,38973 1,52539
Deney 7,4700+ 82160+  8,3450+  8,1110+  8,1980+  8,3660%
MAK 0,74195 0,80282 0,67651 0,82217 0,69634 0,57568
(W/kg) Kontrol 7,7650+  8,0670+  8,1280+  8,0750+  8,0160+  8,1130%
0,59060 0,54150 0,55226 0,48654 0,44742 0,56101
Deney 64,275+ 65,5080+ 68,9200+ 69,9650+ 64,500+ 63,893+
Yi (%) 8,44562 6,27404 8,97213 11,46266  7,12475 8,31674
Kontrol 62,291+ 65,4572+ 66,1800+ 60,8400+ 60,007  62,896%
7,14292 8,41698 7,44058 5,27702 9,18261 6,34101
Deney 885,700+ 946,600+ 950,100 927,800+ 936,10+ 961,60+
MAG 180,709 230,793 211,056 205,334 174,838 198,860
W) Kontrol 919,200+ 957,300+ 954,500+ 923,00+ 948,90+ 947,30+
174,455 172,812 211,466 190,497 187,338 199,918
Deney 576,600+ 608,200+ 614,400+ 597,800+ 607,60+ 622,30+
MAK 90,209 112,029 112,344 121,985 102,431 114,735
W) Kontrol 596,900+ 620,100+ 625,200+ 619,400+ 621,20+ 628,20+

120,213 116,784 120,917 109,066 113,707 111,716
MAG: Maksimum Anaerobik Giic MAK: Maksimum Anaerobik Kapasite YI: Yorgunluk Indeksi
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Tablo 4.14. Katihmcilarin Maksimum Anaerobik Giic (W/Kg) Performans Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Zaman 11,876 5 2,375 5,893 0,000
Zaman x Uygulama 5,598 5 1,120 2,915 0,023
Uygulama 3,297 1 3,297 4,758 0,057
Grup Ici Hata 6,236 9 0,693
Gruplar Arasi Hata 229,166 9 25,463

Maksimum Anaerobik Gii¢ Performans degerlerinin karsilastirilmasi igin
yapilan tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde
(F5.9)= 5,893; p=0,000) ve zaman x uygulama etkisinde (Fs.9= 2,915; p=0,023)
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken , uygulama etkisinde (F.9- 4,758;
p=0,057) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.(Tablo 4.14).

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli 6lgtimlerde tek yonlii
varyans analizi sonuclarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde istatistiksel
olarak anlamli fark (F(j.9)= 32,492; p=0,000) bulunurken kontrol uygulamasinda fark
bulunmamistir (Fis4s5-  1,791; p=0,134). Bonferonni tanimlamasi sonucu deney
uygulamasinda farkin; bazal ile 2. miisabaka, bazal ile 4. miisabaka ve bazal ile

5.miisabaka arasinda yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala
gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar arasi
karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gore
MAG ig¢in bazal ile2.miisabaka (t=2,753; p=0,022), bazal ile 3. miisabaka (t=2,982;
p=0,015), bazal ile 4. miisabaka (t=2,824; p=0,020) ve bazal ile 5. miisabakalar
arasinda  (t=4,969; p=0,001) degisimde deney uygulamasinin kontrol

uygulamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 arasi karsilastirmasi icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmistir. Buna gore anlamli farkin 5. miisabakalar (t=-3,713; p=0,005)

arasinda oldugu tespit edilmistir.

38



15

14

13

12 =7 : :

./ =& Kontrol uygulamasi
== Deney uygulamasi

(w/kg)

11

10

Maksimum Anaerobik Gii¢

Bazal M1 M2 M3 M4 M5

Sekil 4.10. Maksimum Anaerobik Gii¢c (W/kg) Degisim Grafigi

Tablo 4.15. Katihmcilarin Maksimum Anaerobik Kapasite (W/Kg ) Performans Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Zaman 5,364 5 1,073 13,598 0,000
Zaman x Uygulama 1,029 5 0,206 1,334 0,267
Uygulama 0,245 1 0,245 1,757 0,218
Grup I¢i Hata 1,254 9 0,139
Gruplar Arasi Hata 31,848 9 3,539

Maksimum Anaerobik Kapasite Performans degerlerinin karsilastirilmasi icin
yapilan tekrarli 6lctimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde
(F5.9= 13,598; p=0,000) istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken, zaman x
uygulama etkisinde (Fs.9= 1,334; p=0,267) ve uygulama etkisinde (F.9= 1,757;
p=0,218) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.(Tablo4.15).

Zaman etkisindeki farkin devamu icin yapilan tekrarli ol¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuclarina gore deney uygulamasinin (Fis4s- 6,256; p=0,000) ve
kontrol uygulamasinin (Fs.45= 3,133; p=0,016) zaman etkisinde istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur. LSD tanimlamasi sonucu deney uygulamasinda farkin;
bazal ile 1., 2., 4. ve 5. miisabakalar arasinda kontrol uygulamasinda, bazal ile 1. , 2.

ve 3. miisabakalar arasinda yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 4.11. Maksimum Anaerobik Kapasite (w/kg) Degisim Grafigi

Tablo 4.16. Katihmeilarin Yorgunluk indeks (%) Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 249,299 5 49,860 2,914 0,023
Zaman x Uygulama 340,760 5 68,095 2,423 0,050
Uygulama 149,410 1 149,410 4,937 0,053
Grup I¢ci Hata 272,377 9 30,264

Gruplar Aras1 Hata 4642,200 9 515,800

Yorgunluk Indeks degerlerinin karsilagtirilmasi icin yapilan tekrarh
Olciimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde (Fs.9= 2,914;
p=0,023), zaman x uygulama etkisinde (F(s.9)=2,423; p=0,050) ve uygulama etkisinde
(F1-9)= 4,937; p=0,053) istatistiksel olarak anlaml1 fark bulunmustur (Tablo 4.16).

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuglarina gore deney uygulamasinin (Fs.4s)- 2,358; p=0,050) ve
kontrol uygulamasinin (Fs.45= 3,049; p=0,019) zaman etkisinde istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur. LSD tanimlamasi sonucu deney uygulamasinda farkin;
bazal ile 2. miisabaka, 3. miisabaka ile 5. Miisabaka arasinda yapilan uygulamalarda,
kontrol uygulamasindaki farkin ise bazal ile 2. miisabaka, 2. miisabaka ile 3.
misabaka, 2. miisabaka ile 5. miisabaka, 3. miusabaka ile 4. miisabaka arasinda

oldugu tespit edilmistir.

Zaman x uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in bazala

gore diger tiim zamanlar arasindaki farklara, deney ve kontrol uygulamalar1 arasi
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karsilastirmalar icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi uygulanmistir. Buna gore
Yorgunluk Indeksi icin yapilan test sonucunda 3. miisabakalar arasinda anlaml

farkin oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 4.12. Yorgunluk indeksi (W) Degisim Grafigi

Tablo 4.17. Katilmcillarin Maksimum Anaerobik Giic (W) Performans Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Zaman 42246,475 5 8449,295 4,109 0,004
Zaman x Uygulama 6746,275 5 1349,255 0,691 0,633
Uygulama 1491,075 1 1491,075 0,412 0,537
Grup 19i Hata 32547,175 9 3616,353
Gruplar Aras1 Hata 3919052,242 9 435450,249

Maksimum anaerobik giic performans degerlerinin karsilastirilmasi igin
yapilan tekrarli 6lctimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde
(Fi5.9= 4,109; p=0,004) istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken, zaman x
uygulama etkisinde (Fs.9= 0,691; p=0,633) ve uygulama etkisinde (F(.9)= 0,412;
p=0,537) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (Tablo 4.17).

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuclarina gore kontrol uygulamasinin (Fis4s- 2,060; p=0,088)
zaman etkisinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamisken, deney
uygulamasinin  (Fis4s-  2,630; p=0,036) zaman etkisinde anlamli bir fark
bulunmustur. Bonferroni tanimlamas1 sonucu deney uygulamasinda farkin; bazal ile

5. miisabaka arasinda yapilan uygulamalarda oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 4.13. Maksimum Anaerobik Gii¢ (w) Degisim Grafigi

Tablo 4.18. Katihmcilarin Maksimum Anaerobik Kapasite (W ) Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degisken KT SD KO F P
Zaman 17887,142 5 3577,428 6,874 0,000
Zaman x Uygulama 889,342 5 177,868 0,195 0,963
Uygulama 5894,008 1 5894,008 5,236 0,048
Grup I¢i Hata 10131,075 9 1125,625

Gruplar Aras1 Hata 1292266,408 9 143585,156

Maksimum Anaerobik Kapasite degerlerinin karsilastirilmasi icin yapilan
tekrarli Olciimlerde iki yonlii varyans analizi sonucuna gore zaman etkisinde (Fs.g)=
6,874; p=0,000) ve uygulama etkisinde (F(i.9= 5,236; p=0,048) istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken , zaman x uygulama etkisinde (Fi5.9)= 0,195; p=0,963)
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir(Tablo 4.18).

Zaman etkisindeki farkin devami i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuglarina gore deney uygulamasimin (Fisus-= 2,262; p=0,064)
zaman etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, kontrol uygulamasinin
(Fi545=  3,910; p=0,005) zaman etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. LSD tanimlamas1 sonucu kontrol uygulamasindaki farkin ise bazal ile
1.miisabaka, 2.miisabaka, 3. Miisabaka, 4. Miisabaka ve 5. miisabakalar arasinda

oldugu tespit edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve

kontrol uygulamalari aras1 karsilastirmasi icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
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uygulanmistir. Buna gore anlamli farkin 2. Miisabakalar (t=-2,247; p=0,051)

arasinda oldugu tespit edilmistir
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Sekil 4.14. Maksimum Anaerobik Kapasite (w) Degisim Grafigi
4.4. Dikey Sicrama (Anaerobik Gii¢c) Performans Olciimleri

Bazal, Miisabakal, Miisabaka2, Miisabaka3, Miisabaka4 ve Miisabaka5 te
tespit edilen dikey sicrama performans olciimlerinin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo.4.19’de verilmistir.

Tablo 4.19. Dikey Sicrama (Anaerobik Gii¢) Analizleri Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart
Sapmalari (n =10)

Olgiimler
Degiskenler Bazal  Miisabaka 1 Miisabaka 2 Miisabaka 3 Miisabaka 4 Miisabaka 5
T+ ss T+ ss T+ ss T+ ss T+ ss T+ ss
. Deney 3621,361+ 3505,605+ 30505,749+ 3456,213+ 3479,376+ 3471,619+
Anaerobik 549,255 648,835 547,152 615,524 565,089 616,837
Gii¢c (W) Kontrol 3575,105+ 3580,301+ 3598,550+ 3503,080+ 3526,598+ 3612,849+

561,218 670,518 590,874 588,819 587,747 634,313

Tablo 4.20. Katihmcilarin Dikey Sicrama (Anaerobik Gii¢) Performans Degerlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Zaman 169715,899 5 33943,180 2,121 0,080
Zaman x Uygulama 97571,418 5 19514,284 1,567 0,189
Uygulama 105947,147 1 105947,147 3,564 0,092
Grup Ici Hata 267544,695 9 29728,299
Gruplar Arast Hata 39232252,53 9 4136916,948
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Anaerobik gii¢c degerleri icin yapilan tekrarli dl¢iimlerde iki yonlii varyans
analizi sonucuna gore; zaman (Fs.9= 2,121; p=0,080), zaman x uygulama etkisinde
(F5.9)= 1,567; p=0,189) ve uygulama etkisinde (F(.9= 3,564; p=0,092) istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamuistir (Tablo.4.20).
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Sekil 4.15. Katilimcilarin Dikey Sicrama ( Anaerobik Giic¢ ) Degerlerinin Karsilastiriimasi

4.5. Idrar Biyokimya Analizleri

Bazal, Miisabaka 1. Giin sabah, Miisabaka 1. Giin 1. Olgﬁmden once,
Miisabaka 2. Giin sabah, Miisabaka 2. Giin 1. Olgﬁmden once idrarda tespit edilen
idrar dansitesi (ID) aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo.4.21.

verilmistir.

Tablo 4.21. idrar Biyokimya Analizleri Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalar1 (n =10 )

Olciimler
1.Giin 1. 2.Giin 1.
.. 1.Giin N 2.Giin N
Degiskenler Bazal Sabah M.lllsaba'ka Sabah M.lllsaba'ka
T+ss Tt s Oncesi Tt ss oncest
- I+ss - I+ ss
ID Deney 1027,700 1034,600 1034,200 1032,300 1031,700

(gr/ml) Kontrol 1023,500 1026,400 1027,800 1021,700 1026,000

ID: idrar yogunlugu

Tablo 4.22. Katihmcilarmm idrar Dansitelerinin Karsilastirilmasi

DEGISKEN KT SD KO F P
Zaman 419,840 4 104,960 6,191 0,001
Zaman x Uygulama 121,440 4 30,360 1,778 0,155
Uygulama 1232,010 1 1232,010 30,521 0,000
Grup 1<;i Hata 363,290 9 40,366

Gruplar Aras1 Hata 560,490 9 62,277
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ID’sinin karsilagtirllmasi i¢in yapilan tekrarli ol¢timlerde iki yonlii varyans
analizi sonucuna gore; zaman etkisinde (Fuo)- 104,840; p=0,001) ve uygulama
etkisinde (F(1.9)= 1232,010; p= 0,000) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmusken,
zaman x uygulama etkisinde (F.9= 1,778; p=0,155) istatistiksel olarak anlaml fark

bulunmamustir (Tablo.4.22).

Zaman etkisindeki farkin devamu icin yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek yonlii
varyans analizi sonuglarina gore deney uygulamasinin zaman etkisinde anlamli fark
bulunmustur (Fu.36= 4,780; P=0,003). LSD tanimlamas1 sonucu bu farkin; deney
uygulamasinda, bazal ile 1 giin sabah ve bazal ile miisabaka 1. Giin 1. Miisabaka
oncesi oldugu tespit edilmistir. Kontrol uygulamasi i¢in yapilan tekrarl ol¢timlerde
tek yonlii varyans analizi sonucuna gore; zaman etkisinde istatistiksel olarak anlamli
fark (Fu.36= 3,279; P=0,022) bulunmustur. Bonferonni tanimlamasi sonucu bu
farkin; kontrol uygulamasinda 1. Giin 1. Miisabaka oncesi ile 2. giin Sabah arasinda
ve 2. Giin sabah ile 2. Giin 1. Miisabaka oncesinde yapilan ol¢iimler arasinda oldugu

tespit edilmistir.

Uygulama etkisindeki anlamli farkin devamindaki analiz i¢in deney ve
kontrol uygulamalar1 arasi karsilastirmast icin Eslestirilmis Orneklemlerde t-testi
uygulanmistir. Buna gore anlamli farkin 1. miisabaka giinii sabah yapilan 6l¢iimler
(t=-5,373; p=0,000), 1. miisabaka giinii 1. miisabakalardan 6nce yapilan Ol¢iimler
(t=-3,034;p=0,014), 2. miisabaka giinii sabah yapilan dlctimler (t=4,940; p=0,001) ve
2. miisabaka giinii 1. miisabakan 6nce yapilan dlc¢timler (t=-3,713; p=0,005) arasinda

oldugu tespit edilmistir (Sekil.4.16).
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S. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci elit giires¢ilerde kisa siireli viicut agirligi kaybinin bir
turnuva boyunca anaerobik performans ve reaksiyon zamani {izerine -etkisini
incelemektir. Arastirmanin en 6nemli bulgular1 48 saat icerisinde gerceklestirilen %35
oraninda viicut agirligi kayb1 ve 72 saate igerisinde gerceklestirilen %35 oraninda kilo
kayb1 iizerinden 1 kg tolerans ile gerceklestirilen viicut agirligr kaybi sonrasinda;
KK, YHK, TVS miktarinda diisiis, YI ve ID degerlerinde artis olmasidir. Ayrica
MAG, MAK, DS ve reaksiyon zamanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamasidir.

Bu bolimde, yukarida aciklamasi yapilan amac¢ dogrultusunda
gerceklestirilen calismanin bulgularinin, tartisilip yorumlanmasina yer verilmistir.
Sonuglar: (1) viicut kompozisyonu, (2) reaksiyon zamani, (3) anaerobik performans

ve dikey sicrama (4) idrar yogunlugu olarak 5 ayr1 baslik halinde tartigilmistir.

5.1. Kisa Siireli Viicut Agirhgn Kaybmm Viicut Kompozisyonu Uzerine

Etkileri

VA degerleri incelendiginde katilimcilar, 48 saat icerisinde viicut
agirliklarinin ortalama %35,22’ini, 72 saat igerisinde ise viicut agirliklarinin ortalama
%4,61’ini kaybetmislerdir (Tablo 4.3; Sekil 4.1). Viicut agirh@ kaybi ile ilgili
yapilan ¢alismalar incelendiginde miisabaka 6ncesi ortalama agirlik kaybi; Almasi ve
ark. (73) %5,20, Hall ve Lane (65) %5,16, Reljic ve ark (5) %5,6, Gulati ve ark (74)
ise %35 ve lizeri olarak tespit etmislerdir. Yapilan bu caligmadaki viicut agirligi kaybi

literatiirle benzerlik gostermektedir.

YK ve VYY degerleri incelendiginde deney ve kontrol uygulamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark olmadig1 YK; (p=0,374) ve VYY; (p=0,839) tespit
edilmistir (Tablo.4.4, Tablo.4.5). Benzer sekilde Coufalova ve ark. (70); Gulati ve
ark (74) yapmis olduklarn calismalarda YK ve VYY degerlerinde anlamli diisiis

olmadigin1 belirtmislerdir. Kilo kaybinin viicut bilesimler {izerine etkisi
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incelendiginde bir hafta icerisinde gerceklestirilen kilo kaybinin %70’1 viicut
stvilarindan, %25°1 yaglardan, %5’1 ise proteinlerden eksilmektedir (68). Bu siire
daha da kisaldiginda sivi kaybinin orami artmaktadir. Yapilan bu c¢alismada kilo
kaybr 48 saat icerisinde gerceklestirildigi icin buna bagli olarak kilo kaybindaki

azalmanin biiyiik bir kismi sivalardan oldugu diistintilmektedir.

YHK degerleri incelendiginde deney uygulamasinda kontrol uygulamasina
kiyasla istatistiksel olarak anlamli (p=0,00) diisiis oldugu tespit edilmistir (Tablo.4.8;
Sekil.4.6). Benzer sekilde Reljic ve ark. (5) yapmis oldugu calismada viicut agirlig
kaybr esnasinda yag harici kiitle degerlerinde diisiis meydana geldigini ve viicut
agirligi kaybi sonrasi tekrar arttigini tespit etmislerdir. Buna ek olarak Coufalova ve
ark. (70) ve Almasi ve ark.(73) yapmis olduklar1 ¢alismalarda da benzer sonuclar
elde etmislerdir. Yag harici kiitle; viicudumuzda kaslar, viicut sivi sive cesitli
elementlerden olusmaktadir (69). Miicadele sporculart kilo ayarlama esnasinda
biiylik oranda besin ve sivi tiiketimini azaltmaktadir. Bu durumda enerji alimi
yetersiz olmakta, viicut gerekli enerjiyi temin etmek icin viicuttaki aminoasitleri
glukoza cevirmektedir. Bunun soncunda da kas dokusunda azalma meydana
gelmektedir. Ayrica toplam viicut sivi miktarinda azalma, viicut sivilart ile birlikte
kas yogunlugunda azalma meydana gelmektedir (70). Yapilan bu calismada yag
harici kiitle degerlerindeki diisiis, yukaridaki sayilan nedenlere bagli olarak meydana

geldigi diistiniilmektedir.

Viicut agirhigt  kaybi sonrast TVS degerleri incelendiginde deney
uygulamasinda istatiksel olarak anlamh diisiis oldugu tespit edilmistir. (Tablo.4.6;
Sekil.4.4). Benzer sekilde Coufalova ve ark. (70), Sagayama ve ark. (75) Reljic ve
ark. (5)., Kukidome ve ark. (76) ve Yoshioka ve ark. (77) yapmis olduklari
calismalarda kilo kayb1 esnasinda toplam viicut sivi miktarinda anlaml diizeyde
diisiis meydana geldigini tespit etmislerdir. Toplam viicut sivi miktarindaki diisiisiin
nedeni; miicadele sporcularinin, kilo kaybederken sivi tiikketimini azaltmasi, yogun
antrenmanlar yapmasi ve sauna gibi sicak ortamlarda uzun siire beklemesi viicut

stvilarinin azalmasina neden oldugu diisiiniilmektedir.
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5.2. Kisa Siireli Viicut Agirhgn Kaybmm Reaksiyon Zamam Uzerine
Etkileri

Katilimcilarin viicut agirligi kaybi sonrasi reaksiyon zamanlarinda (sag el-sol
el ve isitsel) istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: saptanmistir (p=0,247;
p=0,584; p=0,910). (Tablo.4.10-12; Sekil.4.7-9). Benzer sekilde Wilson ve ark. (78)
reaksiyon zamanlarinda anlamli bir fark olmadigini belirtmistir. Kas aktivasyonu
reaksiyon zamanimi etkileyen en onemli fartorlerden bir tanesidir. Sodyum ve
potasyum kas aktivasyonundan sorumlu elektrolitlerdir. Folgelholm ve ark. (79) 59
saatlik hizli kilo kayb1 sonrasi serum potasyum, magnezyum ve ¢inko seviyelerinde
degisim olmadigin1 saptamislardir. Reljic ve ark. (5) yaptiklar1 calismada 5 giinde
gergeklestirilen %35,6’lik viicut agirligi kaybi1 sonrasi plazma sodyum, potasyum,
kalsiyum ve magnezyum seviyelerinde degisim olmadigini belirtmislerdir. Benzer
sekilde Yang ve ark. (80) Filaire ve ark. (54), Judelson ve ark. (81) yapmis olduklari
calismada serum potasyum seviyelerinde anlamli bir degisim olmadiini tespit
etmistir. Bu calismalar 1s181inda, reaksiyon zamaninda kas aktivasyonunda gorevli
elektrolitlerde bir degisim olmamasindan dolayr anlamli bir fark olmadig

diistiniilmektedir.

5.3. Kisa Siireli Viicut Agirhgi Kaybimmin Anaerobik Performans

Uzerine Etkileri

Katilimcilarin - viicut agirligt kaybi1 sonrasi MAG (W/kg)  degerleri
incelendiginde Deney uygulamasi ile kontrol uygulamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamhi (p=0,02) bir fark oldugu saptanmistir. (Sekil.4.10). Benzer sekilde
Yadollahzadeh ve ark. (82) yapmis oldugu calismada da anaerobik giic (W/kg)
degerlerinde anlamli artis oldugunu tespit etmislerdir. Bu ¢alismalarin aksine Almasi
ve ark. (73) yapmis oldugu calismada anaerobik giic (W/kg) degerlerinde anlamhi
diizeyde azalma oldugunu belirtmektedir. Bu calismalarin disinda Marttinen ve ark.
(58) yapmis oldugu calismada ise anaerobik giic (W/kg) degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml fark olmadigini ifade etmistir. Mevcut calisma ve yukaridaki ¢alisma

sonuglar1 incelendiginde ortaya ¢ikan sonuglar celiskilidir.
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Anaerobik giic (W) ve (W/kg) olarak iki farkli sekilde ifade edilebilir. Watt
viicudun agirlig: dikkate alinmadan kullanilan mutlak bir ifadedir, W/kg ise goreceli
bir ifadedir ve kisinin viicut agirligi da dikkate alinarak hesaplandigi icin, kisiler
arasinda olabilecek farkliliklar1 daha anlamli ortaya koyar. Bu yiizden siklet
sporlarinda MAG karsilastiritliyorsa (W/kg) kullanmak daha dogru olacaktir. Relatif
degerlerde (W/kg) katilimci kilo kaybettigi durumda mevcut anaerobik giicii tam
tersi artmis veya degisiklik olmamig gibi goriilebilir. Mevcut calismadaki MAG
(W/kg) degerlerindeki artisin nedeni yukardaki aciklamaya bagli olarak artmis

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Viicut agirhigi kaybr sonrast MAG (W) degerleri incelendiginde deney ve
kontrol uygulamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig (p=0,63)
tespit edilmistir (Tablo.4.17, Sekil.4.13). Benzer sekilde Marttinen ve ark. (58)
yapmis oldugu calismada ise anaerobik giic (W) degerlerinde istatistiksel olarak

anlaml fark olmadigini ifade etmistir.

Viicut agirhigi kaybi1 sonrast MAK (W/kg) ve MAK (W)  degerleri
incelendiginde deney ve kontrol uygulamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark olmadig1 (p=0,26; p=0,96) tespit edilmistir (Tablo.4.15, Tablo.4.18, Sekil.4.11,
Sekil.4.14). Benzer sekilde Marttinen ve ark. (58) yapmis oldugu calismada MAK
(W/kg) ve MAK (W) degerlerinde kilo kayb1 sonrasi anlamli bir fark olmadigini
belirtmektedir. Bu ¢alismalarin aksine Almasi ve ark. (72) yapmis oldugu calismada
MAK (W/kg) ve MAK (W) degerlerinde anlamli diizeyde diisiis oldugunu tespit

etmistir.

Hizli kilo kaybmin etkileriyle ilgili yapilan ¢alismalardaki tutarsiz sonuglar;
caligmalarda uygulanan farkli testler, farkli oranlarda kilo kayiplari, kilo
kayiplarindaki siireler, kilo kayb1 yontemleri ve hizli kilo kaybindan sonra uygulanan

farkli toparlanma siirelerinden kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Viicut agirlig1 kaybi sonrast Y1 (%) degerleri incelendiginde deney ve kontrol
uygulamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p=0,05) tespit
edilmistir (Tablo.4.16, Sekil.4.12). Deney ve kontrol uygulamasi arasindaki fark 3.

miisabakalar arasinda en iist seviyeye ulagsmistir. Benzer sekilde Cengiz, (83) yapmis
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oldugu calismada YI degerlerinde artis oldugunu belirtmektedir. Ayrica Cengiz ve
Demirhan, (84) yapmis oldugu caligmada giirescilerin miisabaka esnasinda laktat
seviyelerini incelemis, 3. Miisabakada laktat seviyesinin en yiiksek diizeye ulastigini
tespit etmistir. Mevcut calismada hizli kilo kaybina bagli olarak viicut sivi
miktarindaki azalma, yukardaki ¢calismada bahsedildigi gibi kilo kayb1 sonrasi laktat
seviyesindeki artis mevcut calismada YI ’indeki artisin  sebebi oldugu

diistiniilmektedir.

Katilimcilarin viicut agirligi kaybi sonrasi deney ve kontrol uygulamalarinin
anaerobik giic degerleri icin deney ve kontrol uygulamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig (p=0,18) saptanmustir. (Tablo.4.20,Sekil.4.15)
Benzer sekilde Folgelholm ve ark. (79) ani kilo kaybi1 sonrasi farkli agirliktaki
yiiklerle gerceklestirilen sicrama performansinda herhangi bir degisim olmadigim
gostermislerdir. Filaire ve ark. (54) hizli kilo kaybinin dikey sicrama performansi
tizerine etkisi olmadigini gostermislerdir. Kraemer ve ark. (52) dikey sigrama

performansinda kilo kayb1 dncesine gore bir fark olmadigini bulmuslardir.

Anaerobik giic degerlerinde fark olmamasinin sebebi kisa siireli yliksek
siddetli egzersizlerde enerji ATP-CP sisteminden saglanir (68). Houston ve ark. (51)
yaptiklar1 calismada 4 giinliik besin ve s1v1 kisitlamas1 yoluyla kilo kayb1 sonrasi kas
ATP ve CP konsantrasyonunda degisme olmadigin1 belirtmistir. Yapilan bu
calismada kas ATP-CP konsantrasyonu ol¢iilmemistir. Ancak MAG, MAK ve DS
degerlerinde herhangi bir de8isim olmamasinin sebebi olarak kas ATP-CP

konsantrasyonunda degisim olmamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

5.4. Kisa Siireli Viicut Agirhgn Kaybmmn idrar Yogunlugu Uzerine
Etkileri

Viicut agirhigi kaybi sonrasi idrar yogunlugu degerleri incelendiginde
uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu deney
uygulamasinda (p=0,00) istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis oldugu
goriilmektedir. (Tablo.4.22,Sekil.4.16) Deney uygulamasinda gerceklesen bu artisin
bazala gore 1. giin sabah alinan 6lciimde en yiiksek seviyeye ulastigr goriilmektedir.

Périard ve ark. (85) yaptiklart calismada kisa siireli kilo kaybi sonrasi idrar
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yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli derecede bir artis gozlemlemislerdir.
Evetovich ve ark. (86) yaptiklar1 ¢alismada %2,9’luk hizli kilo kayb1 sonras: idrar
yogunlugunda anlamli bir artis oldugunu belirtmislerdir. Demirkan ve ark. (87)
yaptiklar1 ¢alismada 3 giin icinde %3,9 viicut agirligi kaybi yasayan giirescilerde,
idrar yogunlugunda artis oldugunu ancak bu artisin istatistiksel olarak anlaml
olmadigini belirtmislerdir. Teresa ve ark. (88) yapmis olduklar1 ¢alismalarda kisa
siireli viicut agirligi kaybr esnasinda, idrar dansitesinde anlamli diizeyde artis

oldugunu tespit etmisler.

Deney uygulamasinin idrar yogunlugu 1. Miisabaka giiniinde ve 2. Miisabaka
giininde de kontrol uygulamasindan yiiksek cikmustir. Idrar dansitesi kisaca
iyonlarin idrardaki yogunluk derecesi veya idrardaki ¢6ziinmiis maddelerin
konsantrasyonu olarak tanimlanmaktadir (71). Viicuda alinan sivi miktarina bagh
olarak saglikli yetiskin bireylerde 1,013 ile 1,029 (gr/ml) arasinda degisir.
Dehidrasyon durumunda 1,030(gr/ml)’in iizerine cikar. Idrar dansitesi, alinan sivi
miktari, asir1 terleme gibi faktorlerden de etkilenmektedir (72). Bu nedenlerden
dolay1 idrar yogunlugundaki artisa deneklerin kilo kaybetmek icin, sivi kisitlamasi
yapmasi ve yogun antrenmanlara birlikte viicuttaki mevcut sivinin terle atilmasi

neden olarak diisiiniilebilir.
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6.1.

6. SONUC ve ONERILER

Sonuclar

48 saat icerisinde viicut agirhiginin %5’i ve 72 saatlik siirede de viicut

agirhginin %5’ 1 tizerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kaybina bagli olarak

olusan viicut kompozisyonu, reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢c degisimleri asagida

sunulmustur.

1.

72 saatlik deney uygulamasinda, kontrol uygulamasina kiyasla VA
anlaml1 derecede bir diisiis bulunmustur.

48 saat icerisinde viicut agirhiginin %5°1t ve 72 saatlik siirede de viicut
agirligimin %5’ 1 tizerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kayb1 KK,
YHK ve TVS miktarinda anlaml bir diisiise neden olmustur. Ancak VY'Y
ve YK miktarlarinda herhangi bir degisiklik bulunmamuistir.

48 saat icerisinde viicut agirlhiginin %5°i ve 72 saatlik siirede de viicut
agirlhigmin %5’ 1 tzerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kaybi
sonrasinda deney gurubunun idrar yogunlugunun kontrol gurubundan
idrar yogunlugundan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

48 saat icerisinde viicut agirlhiginin %5°i ve 72 saatlik siirede de viicut
agirligimin %5’ 1 iizerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kaybi sonrasi
sag el, sol el ve isitsel reaksiyon testlerinde herhangi bir degisiklik
olmamustir.

48 saat icerisinde viicut agirhiginin %5°i ve 72 saatlik siirede de viicut
agirlhigmin %5’ 1 lzerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kaybi
sonrasinda MAG (W/kg) ve (YI) anlaml bir artis olurken, MAG (W),
MAK (W/kg), MAK (W) istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
olmamustir.

48 saat icerisinde viicut agirhiginin %5°1 ve 72 saatlik siirede de viicut
agirligimin %5’ 1 iizerinden 1 kg tolerans uygulayarak kilo kaybi sonrasi

DS anlaml1 bir degisiklik olmamustir.
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6.2. Oneriler

Yapilan bu arastirmada sonucunda arastirmaci, antrenorler ve sporculara

yonelik Oneriler asagida sunulmustur.
Arastirmacilara yonelik oneriler;

1. Kisa ve uzun siiredeki kilo kaybinin anaerobik performansma yonelik
etkisi karsilastirmali olarak incelenebilir.

2. Farkli hizli kilo kayiplarinin performans {iizerine etkileri karsilastirmali
olarak incelenebilir.

3. Giires bransinda 6énemli olan diger biyomotor 6zelliklerin (kuvvet, siirat,
kassal dayaniklilik) hizli kilo kaybindan nasil etkilendigi ile ilgili
caligmalar yapilabilir.

4. Hizh kilo kayiplarinda anaerobik performans incelenirken bransa 0zgii

testler gelistirilip incelemeler yapilabilir.
Antrenor ve sporculara yonelik oneriler;

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

2. Biiyiik oranlarda ani kilo diisiislerinin Oniine gecilmesi sporcularin hem
performansi hem de sagligi i¢in faydali olacaktir.

3. Kisa siireli kilo kayiplart sporcularin relatif MAG degerlerinde artisa
sebebiyet vermektedir buda sporcunun rakiplerine karsi bir avantaj
olusturacag diisiiniilmektedir. Ancak Y1 degerlerine bakildig1 zaman ise
hizli kilo kaybeden sporcularin Y1 degerlerinin miisabaka siirecinde daha
fazla arttig1 goriilmektedir. Bu bilgilere bakilarak kilo kayiplar1 sporculara
giic degerleri bakimindan avantaj saglarken yiiksek oranlarda ani kilo
kayiplart miisabaka siirecinde yorgunlugu arttirdigi icin dezavantaj
saglamaktadir. Sporcularin kilo kaybederken bu bilgileri géz Oniinde

bulundurmasi fayda saglayacaktir.
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Ek-2 Bilgilendirilmis Olur Formu

BiLGILENDIRiLMi$S OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, arastirmanin adi “Elit Giirescilerde Kisa
Siireli Viicut Agirligr Kaybinin Bir Turnuva Boyunca Anaerobik Performans ve Reaksiyon Zamani
Uzerine Etkisinin Incelenmesi’dir. Bu arastirmanin amaci kisa siireli kilo kaybinin bir turnuva
boyunca anaerobik performans ve reaksiyon zamami lizerine etkisinin iligkisini incelemektir. Bu
arastirmada size viicut kompozisyonu Olciimleri, boy ve kilo olgiimleri, 48 saat icerisinde viicut
agirhiginin % 5°i, 72 saat icerisinde de viicut agirhiginin % 5’1 iizerinden 1 kg tolerans uygulanarak
kilo kaybettirilecektir. Bununla birlikte reaksiyon zamani igin gorsel isitsel reaksiyon testi ve
anaerobik performans olgiimleri i¢in dikey si¢crama ve wingate bisiklet testi uygulanacaktir. Bu
arastirmada yer almaniz ongoriilen siire 2 hafta olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 10

‘dur.

Bu arastirma ile ilgili olarak yapilacak olan uygulamalar ve testlerde uyulmasi gereken
kurallara uymak, arastirmacinin Onerilerine uymak, belirtilen saatlerde test oOl¢iimlerine hazir

bulunmak, testler i¢in spor kiyafetler getirmek sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in saglik agisindan herhangi bir risk ve rahatsizlik s6z konusu degildir,
ancak wingate bisiklet testinde diisme ihtimaline karsilik bir kisi yaninizda bunacak ve yere minderler
koyulacaktir. Bu arastirmanin sizin i¢in beklenen yararlari, ani kilo kayiplarinda anaerobik performans
ve reaksiyon zamaninda ne gibi degisimler hakkinda bilgi sahibi olabilecek olmanizdir. Bu
arastirmanin sizin icin bir diger yarar1 da kendi viicut kompozisyonunuz, ve anaerobik performansiniz

hakkinda bilgi sahibi olacak olmanizdir.

Arastirmaya baglh bir zarar sz konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu aragtirici
tarafindan yapilacak, ortaya cikan masraflar Dr. Ogt. Uyesi Hakan YARAR ve Recep
TURKYILMAZ tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir
gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda
ek bilgiler almak i¢in ya da calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger
rahatsizliklariniz i¢in 0542 534 89 16 no.lu telefondan Recep TURKYILMAZ a veya 0530 691 13 04
no.lu telefondan Dr. Ogt. Uyesi Hakan YARAR’a basvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almanmiz nedeniyle size hicbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu
arasgtirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri icin sizden veya bagh
bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir. Bu arastirma herhangi bir

kurum veya kurulus tarafindan desteklenmemektedir.
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Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir
cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya
isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini
aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir.
Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan cekilmeniz ya da arastiric
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda,

sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagcla

kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulagabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi1 durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin

analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).
Calismaya Katilma Onayt:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniillilye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya sordum, yazili ve sozlii
olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi
isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki
veriyor ve soz konusu aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski

olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin, Aciklamalar: yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadr: Adi-Soyadr:
Adresi: Gorevi:
Tel.-Faks: Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin
veli veya vasinin,

Adi-Soyadr:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar
taniklik eden kurulus gorevlisinin/goriisme
tamginin,

Adi-Soyad1:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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Ek-3 Veri Toplama Tablosu

Veri Toplama Formu

Ad Soyad:

Tarih:

Dogum tarihi:

Ol¢iim saati:

Boy: Haftalik Antrenman sikligi:
V.agirhig: Haftalik Antrenman siiresi:
Viicut yag % bia: Antrenman yasi:
New Test 100 Degerleri
1. olglim | 2.0l¢ctim | 3.6l¢iim | 4.6l¢iim | 5.6lctim | Ort.
SAG EL
SOL EL
ISITSEL
Dikey Sicrama Degeri
1.6l¢lim 2.0l¢lim 3.0l¢clim En yiiksek deger
Wingate degerleri
Absolut (W) Relatif (W/kg)
Peak power

Average power

Min power

Fatique index
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10. ORIJINALLIK RAPORU
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BOLU ABANT iZZET BAYSAL UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
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DOKTORA / YUKSEK LISANS TEZ CALISMASI
ORIJINALLIK RAPORU

o 18/07/2019
AIBU Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine
Ogrencinin Ad1 Soyadi: Recep TURKYILMAZ
Numarast: 39277057134
Anabilim Dali:  Antrenérlitk Egitimi
Lisansiistli Egitim Yiiksek Lisans [N
Diizeyi:
Doktora O
Tez Elit Giiresgilerde Kisa Siireli Viicut Agirligi Kaybinin Turnuva Sartlarinda Anaerobik
Bashig:
Performans ve Reaksiyon Zamani Uzerine Etkisinin incelenmesi

Yukarida bagligi yazili olan tez ¢alismasinin kapak sayfasi, giris, ana boliimler ve sonug béliimlerinden olusarf
58......sayfalik kismina iliskin 17./07./2019 tarihinde tarafimdan/tez damismanimca Turnitin intihal tespit programinda
sagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orani “alintilar hari¢’ff
apildiginda % 12, “alintilar dahil” yapildiginda ise % 12 olarak tespit edilmistir.

Uygulanan Filtrelemeler:

1-  Kaynakg¢a Harig,
2-  Almtilar Hari¢ / Dahil
3- 5 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlart harig.

“AIBU Saghk Bilimleri Enstitiisii Tez Caligmasi Orijinallik Raporu Alnmast Ve Kullanilmast Uygulam.
saslar” nda belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alijmamin herhangi bir intihal icermedigini, aksinin tespi

dilecegi durumda her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bjlgile

dogru oldugun
eyan ederim.

Bilgilerinize arz ederim. Rec [JRKYILMAZ

Ogrencinin/Ad Soyad ve imza

EK: 1 adet tezin tam bagligin 6grencinin ad soyad bilgisini ve tezin toplam sayfa sayisin gosterecek sekilde raporlama islemi bittikten sonra
alinmis ekran goriintiisii eklenecektir.

TEZ DANIS;ZAN ONAYI
R

...18/08/2019
Hakan YARAR
(Unvan, Ad Soyad, Tarih, Imza)

65



