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ÖZET 

KĠCK BOKS SPORCULARINDA DEHĠDRASYONUN FĠZYOLOJĠK VE 

BĠYOKĠMYASAL DEĞERLERE ETKĠSĠNĠN ARAġTIRILMASI 

 

Mehmet Ġnan 

Antrenörlük Eğitimi Anabilim Dalı 

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Dr .Öğr. Üyesi Mehmet Soyal 

 

Temmuz 2019, 43 Sayfa 

 

Bu çalıĢma, Elit düzeydeki Kick Boks sporcularında yapılan antrenmanlar sonrasında 

oluĢan dehidrasyonun, biyokimyasal ve fizyolojik değerlere etkisinin araĢtırılması 

amacı ile yapılmıĢtır. 

AraĢtırmamıza, Ġstanbul ilinin Bağcılar ilçesindeki Özel Hasan Fahri ġen Spor Kulübü 

adına yarıĢan ve Avrupa-Dünya ġampiyonalarında derecesi olan milli sporcular katılım 

sağlamıĢlar. Katılımcılara, 21 günlük turnuva hazırlık kampı öncesinde ön test ve kamp 

sonrasıda, turnuvaya bir gün kala ise son test uygulanmıĢtır. Testlerde katılımcılardan 

kan ve idrar örneği alınarak analiz edilmiĢtir. Yapılan bilimsel araĢtırmamızda bir Kick 

Boks takımını oluĢturan toplamda on sikletten oluĢan, on gönüllü denek göz önünde 

bulundurulmuĢ ve incelenmiĢtir. 

Katılımcıların laboratuar testleri, ön test-son test olacak Ģekilde uygulanmıĢtır. Elde 

edilen veriler, Paired T testi kullanılarak, SPSS paket programda analiz edilip 

tablolandırılmıĢtır. Ġstatistiksel önem seviyesi p<0,05 ve p<0,001 sonucunda 

belirlenmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan kick boksörlerin yaĢ ortalamaları 20,60±2,54 yıl, boy ortalamaları 

175,70±6,42 cm, spor yaĢı ortalamaları 4,10±2,23 yıl olarak bulunurken, vücut ağırlığı, 

vücut kitle indeksi, (p<0,001) ve kan hematokrit ve kan üre (p<0,05) parametrelerinde 

anlamlı seviyede farklılık tespit edilmiĢtir. Kan hemoglobin ve idrar PH 
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parametrelerinde de istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa rastlanmamıĢtır 

(p>0,05). 

Ölçümlerimiz sonucunda, elde edilen verilere baktığımızda, katılımcıların vücut 

ağırlığı, vücut kitle indeksi ve idrar PH değerlerinde ön ve son testler arasında bir düĢüĢ 

tespit edilirken, Kan HGB, kan hct ve kan üre değerlerinde artıĢ söz konusu olmuĢtur.  

Bu değerlendirmelere göre sporcuların Ģampiyona öncesinde 21 günlük bir süreçte 

yaptığı antrenmanların hedefe ulaĢma konusunda verimli geçtiği, fakat sporcu sağlığı 

konusunda riskler oluĢabileceği düĢünülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Dehidrasyon, Kick Boks, Siklet Sporları 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF DEHYDRATION ON PHYSIOLOGICAL 

AND BIOCHEMICAL VALUES IN KICKBOX SPORTS 

 

Mehmet Ġnan 

Department Of Coaching Education  

Movement and Training Sciences 

  Advisor: Dr. Öğr. Üyesi Mehmet Soyal 

July 2019, 57 Page 

 

The aim of this study was to investigate the effect of elimination of body dehydration on 

biochemical and physiological values of Kick Boxing athletes. National athletes 

competing on behalf of Özel Hasan Fahri ġen Sports Club in Bağcılar district of Ġstanbul 

and having a degree in European-World Championships participated in our study. 

The participants were applied pre-test and post-camp pre-test and 21-day tournament 

pre-training camp. The blood and the urine samples were collected from the 

participants.In our study, ten volunteer subjects, consisting of a total of ten divisions, 

which constitute a Kick Boxing team, were taken into consideration and examined. 

The laboratory tests of the participants were applied as pre-test and post-test. The data 

were analyzed by using Paired T-test in SPSS package program. The statistical 

significance level was determined as p <0.05 and p <0.001. 

The mean age of the kick boxers participating in the study was 20,60 ± 2,54 years, the 

average age was 175,70 ± 6,42 cm and the mean age of sports was 4,10 ± 2,23 years, 

body weight, body mass index (p < A significant difference was found in the parameters 

of blood hematocrit and blood urea (p <0.05). There were no statistically significant 

difference in blood hemoglobin and urine PH parameters (p> 0.05). 
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As a result, when the data obtained were evaluated, there were a decrease in the body 

weight, body mass index and urine PH values between the pretest and posttests, while 

blood HGB, blood HCT, and blood urea values were increased. According to these 

evaluations, it is thought that the athletes' training before the championship in a period of 

21 days is fruitful in reaching the target, but it is also thought that the risks of sports 

health may occur. 

Keywords: Dehydration, Kick Box, Weight Sports  
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1.GĠRĠġ 

 

 

Ġnsanın hayati fonksiyonlarını devam ettirmesi için gerekli olan temel yapı taĢı su olarak 

bilinmektedir.  

Ġnsan vücudunun yaklaĢık üçte ikisi sudur. Vücudun su oranı, atılan sıvılarla alınan 

sıvılar arasındaki dengeye bağlıdır.  Vücudun ihtiyacı olan en geniĢ su kaynağı, yiyecek 

ve içeceklerden elde edilmektedir. Vücudun büyük miktarda su atılım dinlenme 

esnasında idrar yoluyla ya da az miktarda da olsa terleme, nefes ve boĢaltım yoluyla 

sağlanmaktadır (Gibbs Pickerman and Sekiya 2009). 

Suyun insan hayatında olduğu gibi spor branĢlarında da performansa direkt etkisi 

olduğu söylenebilir. Özellikle antrenman ve müsabaka içerisinde oluĢan sıvı kaybının 

incelenmesi ve performansla iliĢkilendirilmesine yönelik çalıĢmaların son yıllarda 

artmıĢ olduğu söylenebilir.  

Boks, Muay Thai, Sumo, Kick Boks, Aikido, GüreĢ, Savate, Hapkido, Karate, Wing 

Chun, Judo, K-1 ve Taekwondo gibi mücadele sporlarında, bir alt kiloda mücadele 

etmenin baĢarı getireceği düĢüncesi kesin bir yargı olarak bilinmektedir. Kısa zamanda 

verilen kilolarla ile birlikte Vücutta ileri derecede sıvı kaybı ve kas kaybı (doku) bu 

durumu olumsuz olarak değiĢtirebilecektir (Nizamlıoğlu ve Çumralıgil 2001). 

Müsabaka dönemlerinde sıkça rastlanan vücut ağırlığını düĢürme yöntemlerine 1924 

Paris olimpiyatlarından bu tarafa rağbet edildiği bilinir (BaĢaran 1989). 

Ağırlık kaybı gerçekleĢtiren sporcular bir alt sıklette yarıĢmanın onlara pozitif katkı 

sağlayacağı ve bir alt sıklette madalya Ģansının daha yüksek olduğu psikolojisine her 

zaman sahiptir (Maughan and Shirreffs 2008; Kukidome vd. 2008). 

Ancak literatürde ağırlık kaybı ile ilgili yapılan çalıĢmalar genellikle dehidrasyonun 

sporcuların fizyolojik maksimallerinde düĢüĢe sebep verdiği yönündedir. (Demirkan 

Koz ve Kutlu 2010). 

Sporcuların kaslarındaki kan dolaĢımının eksilmesi ve azalması özellikle güreĢ, judo, 

boks gibi branĢlarda güç ve yüksek kas gücü etkileĢimlerinde ve de reaksiyonlarında 
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negatif etkilerini oluĢturmakla beraber hızlı tepkileĢmelerini engellemekte ve bu da 

dolaĢım sistemlerini direkt olarak etkilemektedir (Wilmore and Costill 2004). 

Sporcuların, yarıĢma tarihinden birkaç gün önce vücut ağırlığını kaybetmeleri 

sağlıklarını ve baĢarılarını tehlikeye sokmaktadır. Sporcular tehlikeli yollara baĢvurarak 

yaĢamlarını kötü yönde etkileyecek davranıĢlarda bulunmaktadırlar (Ersoy 2004). 

Bu bağlamda mukavemet tipi sportif aktiviteler sırasında sporcularda bir saatlik bir 

sürede 2,5 kg’ lık kilo kaybı görülmüĢtür. Temel olarak bütün bu kilo kaybı terleme 

sonrasında oluĢmaktadır. Terleme esnasında vücut ağırlığının sadece %3 kaybı Ģahsın 

performansını yüksek ölçüde azaltır. Ağırlığın %5 ve %10 seviyesinde hızla kaybı da 

kas krampları, mide bulantısı ve diğer etkilerle neredeyse her zaman ciddi seviyelere 

ulaĢabilir. Bu bağlamda kaybedilen sıvıyı vücutta yerine getirmek esastır (ġahin 2011 ). 

YapılmıĢ olan araĢtırmalar ve gözlemler antrenman ve egzersiz sırasında sıvı kaybının 

kaçınılmaz bir olay olduğunu bizlere yani araĢtırmacılara göstermiĢ olup, sporcuların 

beslenme konusundaki bilgilerinin eksik olduğunu saptayıp onlara beslenme konusunda 

bilgi verilmesi gerektiği yönündedir. Egzersiz ve antrenman esnasında hangi evrede ne 

kadar sıvı alımı yapılacağı farkında’ lığının sporcularımıza kazanımlarını sağlayacak 

olup, kaybettikleri sıvaların geri kazanımı konusunda bilinçlendirilmiĢ hale 

geleceklerdir. Böylece deneğimizin yada sporcumuzun sağlığını negatif yönde 

etkileyecek durumlardan da en iyi seviyede uzaklaĢılmıĢ olacaktır (Demirkan Koz ve 

Kutlu 2010). 

Bunlar ile birlikte de dehidrasyonun, testosteron düzeyinde azalmalara sebep olduğu  

böbrek yetmezliği ve de kalp krizi rahatsızlıkları gibi önemli sağlık problemlerine de 

yol açabildiği görülmektedir (Rankin vd. 1996, ss 1292-1299). 

Bu bağlamda günümüzde siklet sporlarına ilgi duyan, amatör ya da profesyonel Ģekilde 

bu iĢle ilgilenen kiĢilerin neredeyse tamamına yakını doğal ya da doğal olmayan 

yollarla sıvı kaybına uğramaya çalıĢıyor. Sıkça rastlanan bu sorunun tespitini takiben 

eğitmen ve sporculara yıl boyu kilo takipleri ile ilgili eğitimler verilmesi hem sporcular 

hem de antrenörler açısından baĢta kiĢisel sağlık sonrada baĢarı oranlarında artıĢa sebep 

olmasının amaçlanması kaçınılmaz hale gelecektir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1 MÜCADELE SPORLARI 

Ġki sporcunun siklet ağırlıkları benzer olmak koĢuluyla ilgili federasyonun kurallarına 

göre ve hakemlerin gözetiminde ring veya minderlerde yaptıkları, üst ve alt eklem 

uzuvlarını kullanarak gelebilecek darbeleri savunma, atak yapma ve engelleme amaçlı 

uygulanan sporlara mücadele sporları denmektedir. Dünyada yaygın olarak bilinen 

dövüĢ sporları ülkemizde mücadele sporları olarak tanımlanmaktadır (Ziytak 2011). 

Rakiple direkt mücadeleye girilen boks, güreĢ, judo, taekwondo gibi bireysel mücadele 

sporlarında sporcunun, bir amaç doğrultusunda olan hareketi devamlı olarak 

engellemeye etkisiz hale getirmeye çalıĢması ve savunma yapması söz konusudur. Bu 

bağlamda sportif yaĢam alanı saldırgan davranıĢın modellemesi olarak örnek alınması 

ve kopyalanması, çok daha doğru ifadeyle anlaĢılması ve de öğrenim kazanabilmesi için 

de çok daha uyumlu ve kabul gören bir alandır (Yıldız 2008). 

2.2 SĠKLET SPORLARI 

Bireysel branĢlar çatısı altındaki siklet sporlarında, sporcuların baĢarı kriteri olarak 

antrenman düzeyi, algı yeteneği, tecrübenin yanı sıra vücut ağırlığı da önemli bir unsur 

olarak görülmektedir. BaĢarılı olmak isteyen sporcular bir alt sıklette müsabakalara 

katılmak için ağırlık kaybı istemektedir. Sporcular, bir alt sıklete düĢerek baĢarılı 

olabilmek amacıyla, uyguladıkları yarı veya tam beslenme programıyla, yerine koyulan 

sıvı miktarının çok ciddi anlamda ve yüksek seviyede azaltılması, sonrasında saunada 

terleme ve de sıcak ortamda uygulamaya konulan antrenmanlar ile ağır egzersizler 

içeren antrenman yöntemlerini sıkça kullanmaktadırlar ve bu branĢlar aĢağıdaki tabloda 

verilmiĢtir (Çelik vd. 2017). 
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Tablo 2.1. Siklet Sporları 

GüreĢ Budokai Do 

Kick Boks Jeet Kune Do 

Wushu Hapkido 

Karete Savate 

Boks Sumo 

Ġska Wing Chun 

Muay Thaı K-1 Contact 

Taekwondo Göjü-Ryü 

K-1 Aikido 

              *(Siklet Sporları 2019). 

2.2.1 Kick Boks 

1970’lerde Amerika BirleĢmiĢ Devletleri’nde, bugünkü ismiyle Kick Boks olarak kabul 

edilen Full Contact Karatenin sevilir ve popüler hale gelmesinde; Kick Boks’un modern 

bir spor dalı olarak gündemde tutulması, ele alınması,  göz önünde bulundurulması ve 

dünyada yaygın bir spor dalı olarak uluslararası evrende önemli bir koltuğa sahip 

olmasının miladı kabul edilmektedir (Sainko vd. 2012). 

Ülkemizdeki popülerlik geçmiĢi 20 yıl ile sınırlı kalan Kick Boks, federasyon olarak 

2006 yılından itibaren faal olarak çalıĢmalarını sürdürmektedir. Ülkemiz insanının son 

altını çizerek özellikle son bir kaç yılda benimsediği bu spor dalının yaygınlığı artıĢ 

göstermektedir. Yeni kurulan Türkiye Kick Boks Federasyonu yaygınlığının artması ve 

uluslararası baĢarılar adına ciddi çalıĢmalar yapmaktadır (Aykın 2010). 

2.2.2 Bir Siklet Sporu Olarak Kick Boks 

Kick boks ağırlık kategorilerine ayrılmayı hak eden bir spordur, nedeni ise vucut 

ağırlığı ağır olan bir kiĢiyle vucut ağırlığı az olan bir kiĢinin karĢılaĢma sonucu 

kesinlikle nettir. AraĢtırmanın amacı, kaç yarıĢmacının müsabaka hazırlık dönemine 

baĢlamadan önce vücut ağırlığını azalttığını ve klasik masaj ve yerel kriyoterapinin hızlı 

kilo kaybının olumsuz etkilerini en aza indirmeye yardımcı olup olmadığını 

belirlemektir (Boguszewski and Kwapisz 2010). 

http://www.wikipedia.org/
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2.2.3 Kick Boksun Tarihçesi 

DövüĢ sporlarının genelinde ortaya çıkıĢ felsefesi tam olarak bilinmemektedir. Bu 

durum Kick boks dövüĢ sporu içinde geçerlilik göstermektedir. 1950 li yılların ilk 

zamanlarında Japonya’da Osamu Naguchi isimli bir boksör merakından dolayı dünyada 

çeĢitli boks dallarını izlemek, gözlemlemek ve keĢfetmek  için dünya turuna çıkmıĢtır. 

Bu seyehat esnasında Thailand’da yapılan Muay Thai stili ilgisini çok çekmiĢtir ve bu 

branĢa karĢı hayranlık geliĢtirmesi gerektiğine inanmıĢtır (Aykın 2010). 

Osamu Naguchi ile aynı dönemde bulunan Nihon, Kempo, Karete-Do nun yaratıcısı 

Tatsua Yamada rakiplerin direkt olarak vucutlarına vurmalarının serbest olduğu dövüĢ 

formu arayıĢında olduğu için muay thai ilgisini çekmiĢtir. 1990 yılında Tatsua Yamada 

Kick Boks adında yeni bir dövüĢ formu yaratmıĢ fakat insanlar tarafından ilgi 

görmemiĢtir. Muay Thai Naguchi ve Yamada Karete ve benzeri spor branĢı oluĢturma 

çabalarını sürdürmüĢ ve sonucunda Naguchi’nin Kick Boks dövüĢ sanatını ortaya 

çıkarmıĢ ve kısa sürede yayılmıĢtır (Aykın 2010). 

Kurucularının Yamada ve Naguchi olduğu muay thai dövüĢ sporuyla benzer ve farklı 

kurallara sahip olduğu kick boksa, Japon Kick boksu da denilebilir. 1967 yılında 

Naguchi’nin Ölümünden Önce kurduğu Kick Boks Birliği sadece Japonyada değil 

Avusturalya, Amerika, Kuzey Amerika, Avrupa gibi diğer tüm dünya ülkelerinde 

popüler olmaya baĢlamıĢtır (Aykın 2010). 

1970 yıllarında ABD’de günümüzde Kick Boks adı ile anılan Full contact karetenin ilgi 

çekici hale gelmesi; Modern bir spor dalı olarak faaliyet gösteren kick boks uluslararası 

arenada iyi bir yere gelmesinin baĢlangıcı olduğu kabul edilir (Aykın 2010). 

2.2.4 Türkiye’de Kick Boks 

1980 li yılların baĢlarında spor salonlarında eğitim verilen kick boks branĢının 1994 

senesinde IAKSA ile boks federasyonu kapsamında çeĢitli branĢlarda organizasyonlar 

düzenlemiĢtir. Türkiye’de il olarak gerçekleĢtirilen kick boks Ģampiyonası Ankara 

ilinde gerçekleĢtirilmiĢtir (Aykın 2010). 

Kick boks mücadele sporları federasyonu ismi altında Aikido, Wushu, Muay Thai ve 

Budokai Do branĢıyla beraber faaliyet göstermiĢtir. 
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Ülkemizde Kick Boks  “ TÜRKĠYE KĠCK BOKS FEDERASYONU ” çatısı altında 

faaliyetlerini sürdürmektedir. 

Kick Boks spor branĢında 1980 yılından bu yana Türkiye’de mücadele ve dövüĢ 

salonlarında gayri resmi Ģekilde eğitim verilmeye baĢlandı. Hasan Caner DOĞANELĠ 

BaĢkanlık ve yöneticiliğinde Light Contact, Semi Contact, ve Full Contact branĢlarında 

aktif olarak organizasyonlar yapılmaya baĢlandı. 

TKBF 2006 yılında idari ve mali bakımdan özerk olmuĢtur. 2007 yılında özerk olduktan 

sonra birinci olağan mali ve genel kurulunu toplamıĢtır. TKBF baĢkanı Salim Kayıcı ve 

vekili ise Halil Dürüst’e müĢterek yetki verilmesine oy birliği ile ve oy farkıyla karar 

verilmiĢtir(Aykın 2010). 

Kick boks organizasyonlarını, faaliyetlerini ve planlamalarını Salim Kayıcı zamanında 

hızlı bir Ģekilde arttırmıĢtır. Bu Faaliyet ve planlamalardan bazıları ise; 2007 yılında 

profesyonel Kick boks Ģubesi açılmıĢ ve aynı yılda Türkiye Kick Boks Federasyonu ana 

statüsü kapsamında resmi gazetede basıldıktan sonra yayınlanıp yürürlüğe alınmıĢtır 

(Aykın 2010). 

TKBF’ nin 2. Olağan Genel Ve Mali Kurulu 2008 yılında toplanmıĢtır. Toplantı 

sırasında yönetim ve denetim kuralları faaliyetlerini ana statüdeki değiĢiklikler denetim 

kurulunun faaliyet göstergeleri ve bütçe gibi konular görüĢülmüĢtür (2. Olağan Genel 

Kurulu ve Mali Genel Kurulu 2008). 

Türkiye’de 2008 yılından bu yana Kick boks branĢı faal ve lisanlı sporcu olarak artıĢlar 

göstermektedir. Elimizdeki verilere göre 2008 senesinde lisanlı sporcu sayısı toplamda 

38.853 iken günümüzde ise toplam lisanlı sporcu sayısı Kick boks branĢında son 

edinilen bilgilere göre 125.062’yi geçmiĢtir (TUĠK 2018). 

Türkiye Cumhuriyeti’ nin de destekleri ile beraber Avrupa Kick Boks ġampiyonası 

ülkemizin en güzel Ģehirlerinden olan Ġstanbul’da ilk kez 1998 yılında yapıldı. 

Günümüze kadar Türkiye de Kick boks branĢında sayısız baĢarılar elde edildi.  

2.2.5 Kick Boksta Müsabaka Sikletleri 

Kick boks sporuyla ilgilenen sporcular birazdan bilgisini verecek olduğum tablolardaki 

kilo skalalarını takiben her sene müsabaka dönemi öncesinde kendisine bir skala seçer 

ve bu skalayı baz alarak kendisine haftalık, aylık ve yıllık olacak Ģekilde antrenörü 
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eĢliğinde antrenman periyotlaması düzenler. SeçmiĢ olduğu skalada formda kalmak için 

çalıĢmalarını sürdürür. 

Tablo 2.2. Kick Boksta Büyükler Kategorisinde ki Sikletler 

Büyükler Kategorisi 

Ring Sporları Tatemi Sporları 

(Bay) (Bayan) (Bay) (Bayan) 

51 kg. 48kg. 57kg. 50kg. 

54kg. 52kg. 63kg. 55kg. 

57kg. 56kg. 69kg. 60kg. 

60kg. 60kg. 74kg. 65kg. 

63,5kg. 65kg. 79kg. 70kg. 

67kg. 70kg. 84kg. +70kg. 

71kg. +70kg. 89kg.  

75kg.  94kg.  

81kg.  +94kg.  

86kg.    

91kg.    

+91kg.    

  *(Müsabaka sikletleri2019). 

http://www.kickboks.org/kick-boks-musabaka-sikletleri/
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Tablo 2.3. Kick Boksta Gençle Kategorisinde ki Sikletler 

Gençler Kategorisi 

Ring Sporları Tatemi Sporları 

(Bay) (Bayan) (Bay) (Bayan) 

51 kg. 48 kg. 57 kg. 50 kg. 

54 kg. 52 kg. 63 kg. 55 kg. 

57 kg. 56 kg. 69 kg. 60 kg. 

60 kg. 60 kg. 74 kg. 65 kg. 

63,5 kg. 65 kg. 79 kg. 70 kg. 

67 kg. 70 kg. 84 kg. +70 kg. 

71 kg. +70 kg. 89 kg.  

75 kg.  94 kg.  

81 kg.  +94 kg.  

86 kg.    

91 kg.    

+91 kg.    

 *(Müsabaka sikletleri 2019). 

Tablo 2.4. Kick Boksta Yıldızlar Kategorisinde ki Sikletler 

Yıldızlar Kategorisi 

(Bay) (Bayan) 

30 kg. 30 kg. 

34 kg. 34 kg. 

37 kg. 37 kg. 

42 kg. 42 kg. 

47 kg. 46 kg. 

52 kg. 50 kg. 

57 kg. 55 kg. 

60 kg. 60 kg. 

63 kg. 65 kg. 

66 kg. +65 kg. 

69 kg.  

+69 kg.  

 *(Müsabaka sikletleri 2019). 

http://www.kickboks.org/kick-boks-musabaka-sikletleri/
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Tablo 2.5. Kick Boksta Minikler Kategorisinde ki Sikletler 

Minikler Kategorisi 

(Bay-Bayan) 

28 kg. 

32 kg. 

37 kg. 

40 kg. 

42 kg. 

44 kg. 

47 kg. 

+47 kg. 

     *(Müsabaka sikletleri 2019). 

2.2.6 Kick Boksta Ağırlık Denetimi 

Genellikle sıklet sporu yapan sporcuların vücut hidrasyon durumları müsabaka öncesi 

dönemde, müsabaka döneminde ve müsabaka sonrası dönemde değiĢkenlik 

göstermektedir (Shriver Betts and Payton 2009).  

Sıklet sporu yapan sporcular genellikle müsabaka sonrası dönemde vücutlarını dinlenim 

durumuna getirdiklerinden organizmaları üzerindeki yağ oranı artmaktadır. Müsabaka 

öncesi dönemde yapılan uzun süreli hipertrofi egzersizleri ile yağ oranı azaltılırken, 

müsabaka dönemine geçiĢte ağırlık kontrolü gerçekleĢtirirler (Ratamess vd. 2013). 

Müsabaka dönemi boyunca ağırlık kontrolü gerçekleĢtiren sporcular, müsabaka tartı 

saatinde yarıĢma sıkleti ağırlığında olmaları gerektiğinde müsabakalara kısa süre kala 

hızlı ağırlık kayıpları gerçekleĢtirmektedirler (Hall and Lane 2001). 

2.2.7 Kick Bokstaki Fizyolojik Ve Fiziksel Etkiler 

Ġnsanoğlunun kendini koruma ve savunma gereksinimini karĢılayan Kick Boks dünyada 

popüler hale gelmiĢtir. Bunu takiben insanlar bu spor branĢını yaparken formda ve zinde 

kaldıklarını fark ederek bu spora bir o kadar daha önem vermiĢtir. (Zazryn Finch  and 

McCrory 2003). 

Ancak yarıĢmalar esnasında sporcuların vucutlarındaki tehlikeli noktalara ve bölgelere 

sert darbeler almasıyla birlikte bu darbeler sonucunda ciddi yaralanmalara neden olması 
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kısa veya uzun bir süre zarfı içerisinde sporcunun sağlığını negatif yönde etkilemektedir 

(Tanrıverdi vd. 2006). 

Bu bağlamda sporcular üzerinde uygulanan akut uzun ve farklı dönemlerdeki 

antrenmanları izleye programlar sonucunda sporculardan alınan verilerin biyokimyasal 

değerlere etkisi birçok araĢtırmacı, bilim adamı tarafından gözlemlenip yorumlanmıĢtır  

(Tran and Weltman 1985; Emerk ve Onat 1997). 

Bir önceki paragrafta vermiĢ olduğumuz bilgilerdeki egzersizlerin olumlu ve faydalı 

etkileri vardır. Bunu takiben sağlığı koruma altına alma ve de uzun süreli yaĢamı devam 

ettirebilme için tavsiye edilmektedir. Ancak mücadele sporlarında yapılan faydalı 

egzersizlerle değil, alınan darbeler sonucunda travmatik hasarlara neden olan branĢlar 

olarak gündeme gelmektedir  (Jordan 2000). 

2.3 DEHĠDRASYON VE EGZERSĠZ 

Ġnsanlar besin olmadan 60-70 gün kadar yaĢayabilmelerine rağmen, su olmadan 

özellikle sıcak bir ortamda, bir kaç gün içinde ölebilirler (Kavouras 2002).  

Su vücudumuzda büyük bir önem taĢımaktadır. Ġnsan vücudunda zaman zaman hücresel 

ve biyokimyasal tepkimeler olur. Bu tepkimeler sonrasında su reaksiyon göstererek 

harekete geçer ve çözücü olarak amaca yönelik hareket eder. Bunun sonucunda  

hücrelerin su sayesinde ısı dengeleri kurması gözlemlenir (Armstrong 2005).  

Vücudun su dengesinde olma durumu hidrasyon olarak tanımlanır. Kolay bir sözlük 

tanımı olmasına rağmen fizyolojik tanımı o kadar kolay değildir. Hiperhidrasyon pozitif 

su dengesi yani suyun bir fazla olma durumu iken, hipohidrasyon negatif su dengesi 

yani suyun bir eksik olma durumudur. Dehidrasyon vücudun su kaybetme süreci olarak 

tanımlanırken, rehidrasyon ise kaybedilen suyun geri kazanılma durumudur (Shirreffs 

2003). 

Sıvı kaybı vücudumuzda sadece sıvı eksiltimi yapmaz, bazı değerlerimizde de düĢüĢlere 

neden olur. Bunlardan bazıları elektrolit seviyesindeki düĢüĢtür. Hücrelerin içinde ve 

dıĢında bulunan moleküller sodyum, magnezyum, potasyum gibi mineraller olup 

bunlarında ek takviyelerle dıĢarıdan doğrudan bir yol izlenerek yerine konulması 

gerekmektedir, aksi takdirde kassal dayanıklılık esneklik ve çeviklik gibi 

yeterliliklerimizden de olumsuz yönde düĢüĢler kaçınılmaz bir hal alır. Bu gibi hızlı kilo 
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düĢülen dayanıklılık sporlarında kuvvette etkilenir, bunları takiben kas hareketlerinde 

kısıtlanmalar oluĢur ve sinir sisteminin yapısında yavaĢlamalar meydana gelir (Martens 

1998).  

Ġnsan vücudunda sıvı kaybından sonra kalp atım hızı artar, nabız yükselir, nefes almalar 

hızlaĢır ve daha da zor bir hal alır bunları takibende yorulmalar baĢlar (Paken 1991). 

Vücudumuzdaki yorulmalar ile birlikte sıvı kaybının baĢlamasıyla kan miktarında 

azalma olacaktır. Nabız yükseldiğinde nefeste daralma ve zor nefes alma olayı 

baĢladığında kalbe yeteri miktarda kan her attığında gidemeyecektir. Bunun nedeni ise  

vucutta ısı arttığında yeterli miktarda kan deriye gidecektir, kan deriye ulaĢtığında 

terleme baĢlayacak ve de bu sayede vücudumuz rahatlayacaktır. Bu sırada vucut ısımız 

arttığından kalpte daha az kan olacaktır. Bu bağlamda anlaĢılacak üzere suyun insan 

vücudundaki yeri çok hassas ve önemlidir (Baysal 1996). 

Egzersiz esnasında yaĢanılan sıvı kaybı neticesinde vücuttaki sıvının egzersiz öncesi ile 

egzersiz sırasını takiben egzersiz sonrasına kadar yerine konması gerekmektedir. Amaç, 

egzersize hidrasyon durumunda baĢlamak, egzersiz esnasında dehidrasyondan kaçınmak 

ve bir sonraki antrenman öncesi, vücutta kaybedilen sıvının yerine konmasını 

sağlamaktır (Demirkan 2007).  

Egzersiz sırasında, sporcularda susuzluk hissi oluĢtuğunda sıvı tüketmek için izin 

verilmelidir. Aksi halde fiziksel antrenman sonrası fazlasıyla sıvı alımı bile sıvı 

kayıplarını telafi etmek için yeterli olmayabilir ve böylece Dehidrasyon hafif-orta 

düzeyde bir fiziksel aktivite bitiminden sonra bir kaç saat daha devam edebilir (Popkin 

Danci and Rosenberg 2010). 
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Tablo 2.6. Vücudumuzun Egzersiz Sırasındaki Sıvı Kaybına Cevabı 

Ağırlık Kaybı Yüzdesi Vücuttaki Etkileri 

1 Susama ve merkezi sıcaklıkta artıĢ 

2 Artan susama, iĢtah kaybı, rahatsızlık hissi 

3 Tahammülsüzlük, kan hacminde azalma 

4 Bulantı, fiziksel çalıĢmada yavaĢlama 

5 Konsantrasyon kaybı, ilgisizlik, ekstremite de karıncalanma 

6 Vücut ısısında artıĢ, nabız ve solunumda hızlanma 

7 Sendeleme, baĢ ağrısı 

8 BaĢ dönmesi, solunumda bozulma 

9 Halsizlik, kafa karıĢıklığı 

10 Kas krampları, konuĢmada bozukluk 

11 Böbrek yetmezliği, kan hacminde azalmaya bağlı dolaĢım bozukluğu 

(kollaps) 

          *(Ercen  2016). 

2.4 YAġAMI OLUġTURAN TEMEL ĠÇECEK (SU) 

Su maddesel olarak en kolay kimyasal bileĢik olmakla beraber, 2 hidrojen atomu (H) ve 

bir oksijen (O) atomundan oluĢmaktadır ve de H2O formülüne sahiptir. 

Su, vücutta geçen on binlerce kimyasal olayın nem yatağı durumundadır, hem de bu 

kimyasal olaylar için gereken iyonların kaynağıdır. Su insan vücudundaki hücreler arası 

etkileĢimler esnasında büyük bir rol oynar ve bu iĢlem devam ederken koruyucu bir rol 

almıĢ olur. Aynı zamanda su vücudumuzdaki tüm sistemlerin, organların ve dokuların 

çalıĢmaların tepkimelerini devam ettirir   (Üstdal ve Köker 1998). 

2.4.1 Suyun Vücuttaki Görevleri 

Suyun özellikleri ve maddesel olarak vücudumuzdaki ve de yaĢamımızdaki anlam 

bütünlüğü kesinlikle önemlidir. Hayatlarımızın sürekliliği için gerekli olan en önemli 

etkenlerden birisi kesinlikle ve tartıĢmasız olarak sudur. Vücuttaki en büyük bileĢeni 

oluĢturan madde sudur. YetiĢkin bireylerde vücudun yüzde 50-65'ini su oluĢtururken, 

çocuk bireylerin ise vücutlarının yüzde 70-75 oranı sudan oluĢmaktadır. Normal 

Ģartlarda bir kiĢi, insan su içmeden sadece 3 güne kadar yaĢamını sürdürebilmektedir. 

Ġnsan vücudunun susuz kalması durumunda kuruması kaçınılamazdır. Bu bağlamda 
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insan vücudunun  %20 oranında sıvı kaybetmesi ölümü ile sonuçlanmaktadır.  Ġnsan 

günde en az 1.5-2 litre suya ihtiyaç duymaktadır ki bu verdiğimiz değerler kiĢilerin 

harcadığı enerji miktarlarına göre de değiĢiklik sağlar. Hayatımız ve yaĢamamızı devam 

ettirebilmek ve de sürdürebilmek için bu seviyede önem arz eden suyun elbette ki bazı 

görevleri kesinlikle vardır; 

YarıĢmalar, müsabakalar ve antrenmanların ardından insan vücudunda oluĢan yüksek 

ısının bedenden gidebilmesi için ihtiyaç olan su vucutta olmazsa, vucut kendi kendine 

soğuyamaz. Isı dağılımı vucuttaki sistemler yardımı ile oluĢur ve bu da dolaĢım sitemi 

ile koordineli olarak çalıĢan sinir sisteminin ürünüdür (Sevim 2002). 

 Su yediğimiz yiyeceklerin çözünerek sindirilmesini ve de emilmesini sağlayan en 

değerli maddedir. 

 Suyun iĢlevleri arasında vücut derecesini ayarlaması da yer almaktadır. Özellikle 

sıcak günlerde vücutta terleme ve de buharlaĢmayı sağlayarak, vücudumuzun 

serinleyip rahatlamasını sağlar. 

 Su vücutta kan dolaĢımı görevini üstlenir. 

 Suyun iĢlevleri arasında hücrelerin ihtiyacı olan maddeleri hücreye taĢıma da önemli 

bir rol oynar. 

 Su, vücuttaki atık ve zararlı maddelerin vücuttan dıĢarı taĢınmasını sağlayan 

etkendir. Vücudumuzda gereğinden fazla seviyede bulunan zararlı birleĢimler su 

sayesinde çözünerek, dıĢkıyla birlikte vücuttan dıĢarı atılır. 

 Su hücrelerin iĢlevlerini yerine koyabilmesi ve de getirebilmesi  için ihtiyacı olan 

yoğun ve  katı maddelerin parçalanıp çözülmesine  yardımcı olmaktadır. 

 Beyini, omuriliği ve buna benzeyen organları dıĢ etkenlerin zararlarından korumak 

da suyun en temel görevleri arasında yer bulmaktadır. 

 Su hücre ve vücut dokusu yanında organ yapılarını oluĢturan en etken ve önemli 

madde olarak vücudumuzun yapısında önemli bir yere sahiptir. 

 Su besinleri ve de hormonları vücutta ihtiyaç duyulan yerlere götürme görevine 

sahiptir. 

 Su vücudumuzun ısı seviyesini ayarlayarak terleme ve sıvı atılma durumlarının 

gerçekleĢmesini sağlar. 
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 Yeterli miktarda su içilmesi insan metabolizmasının gerekli ve doğru bir Ģekilde 

çalıĢmasını sağlar. 

 Su vücudumuz da ki açlık hissini en aza indirmemizde ve azaltmamızda bize 

yardımcı olan maddelerden bir tanesidir. 

 Su egzersiz esnasında vücudumuzun terlemesi ile birlikte oluĢan yağ yakımında ki 

atıkların vücudumuzdan dıĢarı taĢınmasını sağlar 

 Su öncelikle hayattır insan vücudundaki derinin canlı bir Ģekilde kalmasında da 

suyun büyük rolü vardır. 

Kısaca; suyun tadı basittir ama fonksiyonları basit değildir. Su, yüzde 100 natürel ve 

doğal, yüzde 100 saf ve Ģeffaf, içeriğinde düĢük sodyum olan, enerji, yağ ve de 

kolesterol içermeyen mükemmel bir içecektir (Ersoy 2004). 

2.4.2 Vücuttaki Toplam Sıvı Miktarı 

Su vücutta ağırlığıyla ve hacmiyle birinci yapı taĢıdır. 80 kg ağırlığındaki bir kimsede 

yaklaĢık 53 litre su vardır ve bu da, vücut ağırlığının yüzdee 58–65 ini oluĢturur. Bu 

suyun 30 litresi vücudun hücre içi ortamında (intraselüler) ve 23 litresi ise hücre dıĢı 

ortamında (ekstraselüler) yer alır. Ancak, hücre içi sıvı ile hücre dıĢı sıvılar birbirlerine 

bölüm (kompartıman) olarak çok akıĢkandır. Hücre içerisinden dıĢarısına, hücre 

dıĢarısından da içerisine sürekli ve etkin bir sıvı geçiĢi yaĢanır (Üstdal ve Köker 1998). 

Vücutta su miktarının düzenlenmesinde çeĢitli reaksiyonlar gösteren maddeler etkilidir. 

Bunlar Ģu Ģekildedir; hormonlar, tiroit, asit-baz, hipofiz ön lobu, adrenal sistem, 

metabolizma ve susama hissidir. 

70 kg ağırlığındaki yetiĢkin bir insanda vücut sıvısı Ģöyle dağılır; 

- Damarlar arasında (kan ve lenf damar sistemi) 3,5 lt 

 - Hücreler arası bölmelerde 10,5 lt 

 - Hücre içinde (intraselüler) 35l 
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Tablo 2.7. Ġnsan Vücudundaki Doku ve Organların Su BirleĢimi 

Dokular Su Miktarı(%) 

Kan 83.0 

Böbrekler 82.7 

Kalp 79.2 

Akciğer 79.0 

Dalak 75.8 

Kaslar 75.6 

Beyin 74.8 

Ġnce bağırsak 74.5 

Deri 72.0 

Kemikler 22.0 

Yağ dokusu 10.0 

          *(Parlak 2008). 

Su en çok beyin, karaciğer ve kaslardadır. Ġnsan vücudundaki doku ve organların su 

bileĢimi yukarıdaki tabloda verilmektedir (Nizamlıoğlu ve Çumralıgil 2001). 

2.4.3 Sporcularda Sıvı Gereksinimi 

Genel olarak spor ile ilgilenmeyen ve spor camiasının içinde olmayan bireyler için 

günlük sıvı tüketimlerini kazanımlarını 2.5 litre civarına kadar yapmalıdırlar. VermiĢ 

olduğumuz değer spor yapmayan bir bireyin sıvı ihtiyacını karĢılayabilecek bir 

miktardır. Ġnsan vücudu enerji harcar ve bu enerji harcanırken vucutta kalori yakımı 

baĢlar, doğal olarakta daha önceki metinlerde anlamıĢ olduğumuz üzere, hücreler 

arasındaki taĢınımlar ve etkileĢimler için sıvıya yani suya ihtiyacımız vardır, harcanan 

her bir kalori için 1 mililitre suya insan vücudunun ihtiyacı vardır. Ġnsan vücudu günde 

ortalama bir değer olarak 4.500-5000 kalori harcıyorsa doğal olarakta 4,5-5 litre suya 

ihtiyaç duyar. Bu bağlamda fazla aktif bir yaĢam temposuna sahip olmayan ve spor 

yapmayan bireyler için paragrafın en baĢında da verdiğimiz bilgi doğrultusunda 1.500-

2000 kalori yakımına 1,5-2 litre sıvı alımı kazanımı yeterli olacaktır. Ġnsan vücudu sıvı 

alımını, gereksinimini, kazanılımını yerine getirmek ve de koyabilmek için çok daha 

kolay bir yol izleyebilir bu da Ģu Ģekilde olmalıdır; vucuttan çıkan harcanan kalori 

olarak her 0,5 kg için çeyrek mililitre su içilmelidir (Yalman 1995). 
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Su, besinlerin ve artık ürünlerin geçiĢi ile hücrelerdeki tüm biyokimyasal tepkimeler 

için denge sağlayıcıdır. Kan hacminin yeterli seviyede tutulabilmesi ve bu sayede 

kardiyovasküler sistemin görevini yerine getirmesi için de su gereklidir (Sawka and 

Mointain 2000). 

Sporcular için suyun ayrı bir önemi vardır, vücudumuzdaki tüm hücrelerin bir birleri 

arasında, iç organlar, dokular ve deri altlarına derimizdeki gözeneklerimize hatta ve 

hatta ter bezelerimize varana kadar ulaĢması için suya ihtiyacımız vardır vucut ısısı 

yükseldiğinde suya ihtiyaç duyarız nedeni ise vücudun ısı dengesini ayarlaması için 

terleme olayının gerçekleĢmesi gerekmektedir. Bu da aynı zamanda Ģu anlamada gelir 

vucut kendi savunma mekanizmasını mükemmel bir Ģekilde oluĢturarak kendini 

emniyete alır (Üstal ve Kökler 1998). 

Aynı zamanda vücudumuzdaki zararlı atıkları beyaz kan yani idrar aracılığı ile sıvı dıĢkı 

halinde dıĢarı atılmasında suyun yüzde 100 oranında rolü vardır. Atık maddelerin 

hücreler arası geçiĢlerinden tutunda karaciğerden böbreklere kadarki filtrasyon 

iĢleminden ve en son ince bağırsağa kadarki olan geçiĢinden su sorumludur. Aslına 

bakılırsa insan vücudu yüksek düzeyde su sayesinde rahatlığa kavuĢmaktadır 

(Nizamoğlu ve Cumarlıgil 2001). 

Suyun vücuda yeterli miktarda alınmadığı takdirde vucuttaki metabolizmadan tutunda iç 

organlara ve  sistemlere varana kadar bütün yapı taĢını oluĢturan birimler aksaklıklara 

maruz kalır ve insan vücudu kısa sürede iflas verir buda doğal olarak yaĢamımızda 

kısıtlamalara varana dek zararlara yol açar. 

Bir sporcu egzersiz sırasında sıvı kaybı yaĢar ve de vücudundaki sıvının bir kısmını 

kaybeder. Kaybettiği sıvıyı yerine koymak yani rehidrasyon evresini tamamlamak için 

4-5 saat gibi bir süre yeterli olacaktır   (Ersoy 2013). 

Yapılan araĢtırmalarda görüldüğü üzere su vücudumuzda büyük bir önem taĢımaktadır. 

Su sayesinde insan vücudu sistematik olarak hayati iĢlevlerini sürdürmeye devam eder. 

Bu bir sporcu içinde geçerli olmakla beraber performans göstermeleri ve müsabık 

olabilmeleri için üst düzey derecesinde önemli bir görev alır (Üstdal ve Köker 1991). 
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Spor yapan bireylerdeki sıvı gereksinimi ile enerji gereksinimleri birbirleri arasında 

paralellik göstermektedir. Aslına bakıldığında da insan vücudu yaĢamını sürdürebilmek 

için enerjiye ihtiyaç duyar ve tabiki de enerjide su olmadan düĢünülemez. Spor yapan 

bireyler 45 dk’ lık kısa süreli yüksek Ģiddetteki bir antrenman sonucunda vucut 

ağırlıklarının bir bölümünü kaybeder. Bu değerlere göre yaklaĢık olarak tahminlerde 

bulunacak olursak 2 ile 2,5 kg’lık bir ağırlık kaybı görülmektedir. Burada verdiğimiz 

değerler ortalama olmakla birlikte her sporcu bireye göre de farklılıklar gösterebilir. 

Bunlar; yaĢ,boy,spor yaĢı,cinsiyet, spor yaptığı ortam, spor yaptığı yerdeki ortam 

sıcaklığı, spor yaparken kullandığı malzeme, spor yaparkenki mental durumu, yaĢam 

kalitesi gibi her faktörden dolayı sporcu bireyin antrenman esnasındaki ağırlık kaybında 

farklılık gösterebilir. Örnek verecek olursak 100 metre koĢan bir atlet çok kısa sürede 

hatta 10 saniyelik bir zaman diliminin altında 150 gram sıvı kaybı elde edebilir, bu 

bağlamda 10.000 metre gibi uzun bir mesafe koĢan bir atlette 1500 gram civarında bir 

sıvı kaybı elde edebilir. Bu bağlamda farklı literatürlerde araĢtırmalar yaptığımızda, 

yüksek Ģiddetteki antrenmanı sürdüren bir boksör 2 saatlik bir zaman diliminde 2000 

gram gene aynı durumda olan bir güreĢçi 3 saatlik bir sürede 3000 gram ve maraton 

koĢan elit düzeydeki bir atlet 4000 gram vucutlarından ağırlık kaybetmekle birlikte sıvı 

kaybına uğramaktadırlar. Burada vermiĢ olduğumuz örneklerde yaĢanan kısa süreli 

ağırlık kaybının neredeyse tamamı vücudumuzda ki sıvı rezervlerinden sağlanmıĢ ve 

kaybedilmiĢ olur. Bu durumda yaĢanılan bu sıvı kaybının kesinlikle ve de acilen geri 

kazanılması gerekmektedir. Bir sporcu açısından kaybedilen sıvının öncelikle sağlıkları 

açısından ve toparlanma evrelerini rahat bir Ģekilde atlatıp performans elde etmeleri ve 

de form kazanmaları için kaybedilen sıvının yerine konması, geri kazanması ciddi 

düzeyde önem arz etmektedir (GüneĢ 1998). 
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Tablo 2.8. Su Gereksiniminin Sağlandığı Kaynaklar 

Normal Isı (Hafif Egzersiz) Sıcak Hava (Yoğun Egzersiz) 

Günlük Su Alımı(cc) Günlük Su Atımı(cc) Günlük Su Alımı(cc) Günlük Su Atımı(cc) 

Yiyecekler 1000 Ġdrar 1250 Yiyecekler 1000 Ġdrar 500 

Ġçecekler 1200 DıĢkı 100 Ġçecekler 1200 DıĢkı 100 

Metabolik su 350 Ter 850 Metabolik su 350 Ter 5000 

  Solunum 350   Solunum 700 

Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 6300 

             *(Öcal 2007). 

YaĢamımız ve vücudumuzun düzgün Ģekilde çalıĢması için vazgeçilmezdir. Su, vücut 

ısısını düzenler, besinleri kan aracılığıyla hücrelere ve dokulara taĢır. Metabolizma 

artıklarını hücrelerden alarak idrar, ter, akciğere taĢır ve vücuttan atılmasını sağlar. 

Böylece hücre fonksiyonunu devam ettirir (Clark 1997). 

Su dengesi tüm organların çalıĢması ve genel sağlığın korunması için önemlidir (Mack 

and Nadel 1996).  

Özellikle sıklet sporlarında kilo kaybı için vücuttaki su gözden çıkarılmıĢ ise enerji 

mekanizmasında oluĢan aksaklık sonrası sporcu çok çabuk yorulacak, enerjinin kaslara 

taĢınmasında problem yaĢanacak ve kuvvet kaybı kaçınılmaz olacaktır (Nizamlıoğlu ve 

Çumralıgil 2001). 

Bir sporcunu bireyin sağlıklı, formda ve zinde kalmasında, su hayati rol ve görev alır. 

Bir sporcunun, su kaybına bağlı olarak beden ağırlığının yüzde 2 sinden fazlası 

atılmıĢsa baĢarı tehlikeye girer (Üstdal ve Köker 1991).  

Tablo 2.9. Sporcuların Egzersiz Yaparken Almaları Gereken Sıvı Miktarı 

Zaman Önerilen Miktar 

Egzersizden 1-2 saat ve 30 dk önce 2 bardak 

Egzersizden 5-15 dk önce 1-2 bardak 

Egzersiz sırasında her 15-20 dk 1/2-3/4 bardak (susamasa da) 

Egzersizin hemen ardından 2 bardak 

Egzersiz sonrası ve ertesi gün Bol miktarda (egzersizden sonraki 36 saat) 

           *(Ersoy 2013). 
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Vücudumuza doğrudan alabildiğimiz en temel içecek Su’ dur (su, ayran, kahve, süt, 

asistli içecekler, sporcu içecekleri) ve buna benzer içeceklerle doğrudan sıvı alımı 

gerçekleĢtirebiliriz. Sıvı gereksinimimizin bir kısmını besin birleĢenleri ve bir kısım 

bitkilerden de (turp, beyaz ekmek, tereyağı, kuru meyve, makarna, buğday unu ) gibi 

bileĢen ve bitkilerden de temin edebiliriz (Nizamoğlu ve Cumarlıgil 2001). 

Yukarıda Tablo 2.8 de verildiği gibi vücudumuzun su ihtiyacının sağlandığı 

kaynaklarda takiben verilmiĢtir.  Bu bağlamda’ da spor yaparken tüketilmesi gereken 

sıvı miktarı da Tablo 2.9 da yer almakta dır. 

Sporculardaki ağırlık denetimini tespitine takiben antrenman öncesinde bir defa ve 

antrenman sonrasında bir defa ağırlık denetimi yapılır. Sporcular antrenman esnasında 

efor sarf edip performans gösterdikleri için terleme sonrasında vucutta sıvı açığı yani 

dehidrasyon olayı gerçekleĢir. 1 kg’ lık sıvı kaybını yani dehidrasyonu takiben 1,5 litre 

sıvı tüketimi antrenman öncesinde önerilir. Bu sıvı tüketiminin bir anda hepsinin 

vücuda alınması yararlı ve mümkün olmadığından antrenman öncesi 100-150 ml’ lik 

öğünlere bölünerek alınması tavsiye edilmektedir. Bunu takiben yapılan bu çalıĢmada 

sporcuların 1 saati geçen antrenmanlar esnasında sporcu içecekleri tüketimi tavsiye 

edilmektedir.  (Longo vd. 2009). 

Sporcuların sıva alabilmesi yani hidrasyon sağlayabilmesi için antrenman öncesinde 

bolca antrenman esnasında normal ve antrenman sonrasında gerektiği kadar sıvı alması 

yerine koyması ve tamamlaması gerekmektedir (Ercen 2016). 

2.5 VÜCUT SIVILARININ SINIFLANDIRILMASI 

2.5.1 Kan 

Kan, kalp ve kan damarlarında dolaĢan hayati bir sıvıdır. Bir insanda ortalama olarak 5 

L  kan bulunur. Bu kanın 3 l’ si plazma, 2 l’ si hücrelerdir. Dokulara oksijen ve çeĢitli 

bileĢikleri taĢır, atık ürünleri akciğer, karaciğer ve böbreklere taĢıyarak vücuttan 

atılmalarını sağlar. Vücuttan genellikle kan pıhtısı olarak atılır. PıhtılaĢma 

antikoagulantla ile sağlandığında kan, yerçekimi etkisiyle üç kısma ayrılır. En alttaki 

tabaka koyu kırmızı renklidir ve kırmızı hücrelerden oluĢur. En üstteki tabaka uçuk sarı 

renklidir. Bu kısım plazma olarak adlandırılır. ÇeĢitli tuzların ve proteinlerin suda 
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çözünmesiyle oluĢur. Ortadaki tabaka beyaz veya sarımsı-beyaz renkli olduğundan 

beyaz kan hücreleri olarak adlandırılır (KarakaĢ 2011). 

2.5.2 Hemoglobin 

HGB, Fe içeren 4 hem de molekülü (yüzde 4) gibi  aminoasitlerden oluĢturduğu globin 

zincirlerinden (yüzde 96) oluĢmuĢ bir kromoproteindir. Kanın renkli maddelerinden 

olanvHGB, RBC içinde yer alır (Yılmaz 2000). 

O2 nin özelliklerinden bir tanesi de hemoglobin ile geri dönüĢümlü olarak  gevĢek bir 

Ģekilde sürekli bir araya gelip bağlanmasıdır. Oksijeni demir birleĢeninden pozitif çift 

bağları değil de etkileĢimde olduğu bağlarından bir tanesi ile otomatik gevĢek olarak 

etkileĢim kurar, bunu takiben Ģimdiki haline gelmeden taĢınabilmesi için maddeler 

içerisinde molekül Ģeklini alır ve taĢınır (Guyton and Hall 1996). 

HGB miktarı ırka, yaĢa, cinsiyete, beslenmeye bağlı olarak, fizyolojik özelliklere, 

ortama olarak (deniz seviyesi yüksekliği ve alçaklına) göre, normal Ģartlarda yüzde  

20’ye kadar değiĢiklik gösterebilir. Ayrıca fiziksel aktiviteye, psikolojik durumlara, 

hava Ģartlarına, havadaki basınca, yaĢam Ģekline ve de hastalıklara göre düĢer ya da 

artar (Yılmaz 2000). 

2.5.3 Hematokrit 

Bu dönemler arasında hematokrit değerlerinde saptanan azalma, demir yetersizliği, 

artmıĢ hemoliz ve azalmıĢ hematopoez sonucunda artmıĢ plazma volümünden 

kaynaklanmıĢ olabilir (Mujika vd. 2004).  

Elde ettiğimiz bulgulara benzer sonuçlar, Yamamoto vd. (1988) ulusal seviyedeki 20 

üniversite ve 8 lise öğrencisi yüzücüyle yaptıkları yaklaĢık 6 haftalık yoğun antrenman 

periyodu sonrasında elde edilmiĢtir. 

Mujika vd. (2004), Shepley vd. (1992) Yüksek antrenmanlı sporculara uyguladıkları 3 

farklı azaltım antrenman metodu sonrasında yüksek Ģiddet ve düĢük hacimli azaltım 

antrenmanı uygulanan sporcuların hematokrit değerlerinde yüzde 2,6 artıĢ olduğunu 

göstermiĢtir. Mujika vd. (1997) Tarafından yapılan baĢka bir çalıĢmada ise 12 haftalık 

yoğun antrenman ve 4 haftalık azaltım antrenmanı sonrasında 8 yüksek düzeyde 

antrenmanlı yüzücüdeki hematolojik değiĢikliklerin performansla olan iliĢkisi 

incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlar yüksek antrenmanlı yüzücüler arasında yarıĢmalarda 
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daha baĢarılı olanların hematokrit ve kırmızı kan hücresi miktarlarında azaltım 

antrenman dönemi sonrasında daha büyük artıĢ olduğunu göstermiĢtir. 

2.5.4 Kan Üre Azotu 

Üre, karaciğer organı tarafından protein ile metabolizması sonucunda ortaya koyulan, 

amonyaktan sentezlenen bir madde olmakla birlikte protein azotlu maddelerindendir. 

Üre sentezinin görevleri, fazlalık olarak ortaya koyulan amonyağın zehirsiz bir Ģekle 

getirilmesidir.  Bu amaca yönelik, karaciğer organının hücrelerinde 1 mol serbest, 1 

mmol bikarbonat, amonyak ve 1 mol aspartik asitin amino grubu, azotu çok basamaklı 

bir siklusta birleĢiminden sonra ve üresentezlenir. 70 kg’lık norm değerlere sahip bir 

insanda, 0.5 mol (30g) oranına kadar üre oluĢum sağlar. Proteince zengin olan 

beslenmede, üre oluĢumu 2-3 katı kadar artıĢ gösterebilir  (Öztürk 2009). 

2.5.5 Kan Plazması 

Kan plazmasında çözünmüĢ değiĢik fonksiyonlara sahip çok sayıda bileĢik vardır. Kan 

plazmasındaki bu bileĢenler: su, mineral tuzlar ve iyonlar, düĢük ve yüksek molekül 

ağırlıklı bileĢikler, çözünmüĢ gazlar ve metabolitler olarak çeĢitli alt guruplara 

ayrılabilir. Hafif sarı renkli olup, bağırsaklarda ve lenf sistemlerinde üretilir ve 

hücrelerin taĢınmasını sağlar. Plazma, ortalama olarak yüzde 93 sıvı ihtiva eder. Kan 

elemanları bu sıvı içerisinde süspansiyon halindedir. Kanın sıvı kısmı olan kan plazması 

vücuttaki mevcut kanın yüzde 55’ini oluĢturur. Su, plazmanın temel bileĢeni olup 

plazmanın yüzde 90’ınını oluĢturur. Sodyum klorür (fizyolojik konsantrasyon)da, 

bikarbonat gibi ph’ı sabit bir değerde tutacak tampon tuzları veya pek çok biyolojik 

iĢlemde gerekli olan bakır veya demir gibi iyonlar kan plazmasında çözünmüĢ olarak 

bulunur. Glikoz ve fruktoz gibi karbonhidratlar, amino asitlerin tümü, atp ve camp gibi 

nükleotitler, vitaminler, oksijen, karbondioksit ve azot oksit gibi gazlar kan plazmasında 

çözünen gazlardır. Ġçinde su, kan proteinleri, tuzlar (elektrolitler), glikoz, hormonlar, 

çeĢitli metabolizma artıkları, lipitler bulunur (KarakaĢ 2011). 

2.6 KANIN GÖREVLERĠ 

 Kan, besin maddelerinin değerlerini veya bunların sindirimlerindeki ürünlerinin 

bağırsaklardan ve karaciğerden dokulara varana kadar, dokulardan da karaciğere 

veya baĢka bir dokuya kadar taĢır.  
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 Akciğerler ve de dokular arasında solunum gazlarının da alıĢveriĢini ve taĢınmasını 

da sağlar.  

 Metabolizmanın üre ve de  ürik asit gibi artık ürünlerini atılmak üzere taĢınması  

amacıyla böbreklere, deriye, bağırsaklara ve sonrasında  karaciğere taĢır.  

 Organlarımızın fonksiyonlarını uyandıran veya yavaĢlatmaya çalıĢan enzim, 

hormon, vitamin gibi maddeleri de dokular arasında taĢır.  

 Ġçeriğindeki lökosit, antikor ve de antitoksinlerle hücreyi organizmaları 

mikroorganizmalara karĢı savunur.  

 Vücudumuzun elektrolit, su ve de  asit-baz seviyesini düzenler.  

 Vücut üzerindeki her noktaya kadar gezip uzanıp yayılarak ve bunu takiben 

sonrasında geri çekilerek vücudumuzun ısı seviyesini düzenler (Yensoy1986).  

2.7 ĠDRAR ĠLE ĠLGĠLĠ GENEL BĠLGĠLER 

2.7.1 Ġdrar 

Ġdrar filtre edilmiĢ kandır. Böbrekler tüm kanı düzenli olarak ve tekrar tekrar içlerinden 

geçirerek süzerler. 24 saat içerisinde 1200-2000 L kan böbreklerden süzülür ve bunun 

sonucunda yaklaĢık olarak 1,4-2 L idrar üretilir (Tietze 2002). 

2.7.2 Ġdrar Ph 

Ġdrar pH  çözeltinin asitlik ve de bazlık seviyesini tarif eden veya anlatan ölçü birimidir. 

Anlamı ise "Ġdrar Power of Hydrogen"dir (Hidrojenin Gücü)'dür (Ġdrar Ph 2019). 

2.7.3 Ġdrarın Görevleri 

Canlıların sahip olduğu boĢaltım sistemi, toksik olan çözünebilir atıkların vücuttan 

uzaklaĢtırılabilmesini sağlar. Ġnsan vücudunda bu çözünebilir atıklar; böbrekleri, idrar 

yollarını ve idrar torbasını içeren üriner sistem aracılığıyla vücuttan atılırlar. Böbrekler,  

kan dolaĢımı sayesinde çözünebilir atıkları ayırdığı gibi, su, Ģeker ve bunlara benzer 

diğer maddeleri de vücuttan ayırır. Ayrılan bu sıvı yüksek miktarda üre ve toksik  

maddeler içerir.  Ġdrar filtrasyon, geri emilim ve idrar yollarından atılımı içeren süreçler 

sonucunda üretilir  (Ġdrarın Görevleri 2019). 

Organizmadaki kuruluk fazla ise böbrek üstü bezlerinden gelen salgılanan bazı 

hormonlar idrarımızdan daha yüksek düzeyde su kazanımı sağlamak için komut verir ve 

http://www.wikipedia.org/
http://www.wikipedia.org/
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idrar çıkıĢı azalır. YaĢanan bu olay pek sağlıklı olmayabilir bir takım zararlı maddeler 

böbreklerimizde birikebilir. Vucuttaki sıvı oranı yeterli ise böbrekler görevini tam 

anlamıyla eksiksiz bir Ģekilde yerine getirirler. Bu bağlamda vucuda sıvı alımı eksiksiz 

bir Ģekilde gerçekleĢtirilmelidir. Sıvı alımı son derece yüksek düzeyde önem arz 

etmektedir (Göksel 2001). 

2.8 BĠYOKĠMYA VE FĠZYOLOJĠ 

Antrenman ve müsabaka sırasında oluĢan fizyolojik yanıtlar, sporcuların antrenmana 

uyumunun ve yanıt verme yeteneklerinin anlaĢılmasını destekleyen önemli bir faktör 

olarak görülmektedir (Lambert and Borresen 2010).  

Bu sürecin daha iyi anlaĢılmasını sağlamak için birçok araĢtırmacı içsel antrenman 

yüklerini ölçmede biyokimyasal yanıtları kullanmıĢ ve diğer içsel antrenman yükü 

hesaplama yöntemleriyle olan iliĢkisini karĢılaĢtırmıĢtır (Kara 2018). 

Biyokimyasal ölçümlerde testosteron, kortizol ve kreatin kinaz aktiviteleri, analizlerinin 

kolaylığından dolayı sıklıkla fizyolojik stresin ölçümünde kullanılmaktadır (Halson 

2014). 

Fakat düzenli temeller üzerine içsel yükü ölçmek için bu ölçümlerin kullanırlılığı halen 

incelenmektedir (Halson 2014). 

 Ayrıca bu ölçümler uygulamada uzman, yüksek maliyet, zaman gerektiren ve günlük 

veri sağlamada sınırlılıkları olan ölçümlerden oluĢmaktadır (Twist ve Highton 2013). 

Organizmanın egzersize adaptasyonu sağlandığında, metabolik fonksiyonlar ve 

sistemlerde de uyum sağlanır. Egzersiz birçok fizyolojik değiĢikliğe neden olabilir. 

DeğiĢiklikler, egzersizin türüne göre farklı enerji kaynaklarının kullanılmasından 

kaynaklanır. Egzersizin durumu ve özelliğine göre (aerobik-anaerobik) etkileri de 

değiĢiklik gösterir (Tokat 2018). 
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3. MATERYAL YÖNTEM 

 

 

3.1 ARAġTIRMA GRUBU 

Bu çalıĢma deneysel araĢtırma deseni uygulanarak yapılmıĢtır. Deneysel araĢtırma 

yöntemi, herhangi bir etkeni inceleyerek değiĢkenler arasındaki neden-sonuç iliĢkilerini 

tespit etmek ve sonuçları karĢılaĢtırarak ölçmek için kullanılan araĢtırmadır (Ekiz, 2013: 

109). 

Yapılan araĢtırma sporculara yapılan ilk ve son testteki sonuçları diğer sporcuların ilk 

ve son sonuçlarıyla karĢılaĢtırmıĢ olup çalıĢma içerisinde ki anlamlığı lığı çözmek 

amaçlanmıĢtır. Tablo 3.1 de katılımcılarımızın siklet ve müsabaka bilgileri verilmiĢtir 

ve hazırlık dönemi sonrasında üç sporcumuz kürsüye çıkmıĢtır. 

Tablo 3.1. Katılımcıların Siklet Ve Müsabaka Bilgileri 

Katılımcı No Kg. Ġlk Hedef Siklet Kg. Son Derecesi 

1 58 51 51 1. 

2 60 57 57 2. 

3 62 57 57 --- 

4 65 60 60 --- 

5 68 63 63 --- 

6 66 63,5 63,5 --- 

7 72 69 69 --- 

8 86 81 81 --- 

9 85 81 81 1. 

10 88 84 84 --- 

 

3.2 VERĠLERĠN TOPLANMASI 

Bu çalıĢmanın antrenman periyodu ve demografik ölçümleri, Ġstanbul BüyükĢehir 

Belediyesi Bağcılar Ġlçesi Hasan Fahri ġen Spor Kulübünde,  biyokimya analizleri ise 

Beylikdüzü Halk Sağlığı Merkezi’ ninin Biyokimya laboratuarında yapıldı. 
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AraĢtırmaya katılım sağlayan sporcuların yaĢları nüfus cüzdanı bilgileri dikkate alınarak 

saptanmıĢtır. Sporcuların  boyları ise F.Bosh FB-200 marka boy ölçer cihazı ile ölçüldü. 

Deneklerin ilk vücut ağırlığı ölçümleri sabah, sporcular aç iken ve üzerlerinde sadece 

Ģort varken ölçüldü. Sporcuların ikinci kilo ölçümler ise; ilk ölçümden 21 gün sonra 

yapılan müsabaka sabahı resmi tartı esnasında ve yine asgari kıyafet olan Ģort ile 

ölçüldü. 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların tamamından müsabakadan 21 gün önce Biyokimya 

değerleri olan Ġdrar PH, Kan Üre, Hct, Hgb, değerlerinin tespiti için idrar ve kan 

alımları gerçekleĢtirildi. Ayrıca çalıĢmaya katılan tüm sporculardan ilk ölçümden 21-23 

gün sonra yine Biyokimya ölçümleri için idrar ve kan alımları gerçekleĢtirilerek 

biyokimyasal değiĢiklikler incelendi. 

3.3 YAġ, BOY UZUNLUĞU VE VÜCUT AĞIRLIĞI ÖLÇÜMLERĠ 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların yaĢları kimlik bilgileri dikkate alınarak ve yıl bazlı olarak 

yazılarak tespit edildi ve kayıt altına alındı. ÇalıĢmaya katılan sporcuların Türkiye 

Cumhuriyeti nüfus cüzdanından yazan doğum tarihi baz alındı ve kayıtlara geçirildi. 

ÇalıĢmamıza katılan Kick Boksörlerin boyları F. Bosh FB-200 marka boy ölçer cihazı 

ile ve 1 cm hassasiyet ile ölçülerek kayıt altına alındı. ÇalıĢmaya katılan deneklerin ilk 

vücut ağırlığı ölçümleri sabah, sporcular aç iken ve üzerlerinde sadece Ģort varken 

yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan sporcuların ikinci kilo ölçümler ise ilk ölçümden 21 gün 

sonra müsabaka dönemi antrenman programının bitiminde ve yine sporcular için en 

asgari kıyafet olan Ģort ile ölçülerek kayıt altına alınmıĢtır. 

3.4 VÜCUT KĠTLE ĠNDEKSĠ HESAPLANMASI 

Yapılan çalıĢmaya katılan Judoka’ların Vücut ağırlıkları ve boy ölçümleri daha önceden 

belirtilen Ģekilde kayıt altına alınmıĢtır. Vücut kitle endeksi (VKĠ) ölçümleri de 

literatürde belirlenen formül olan, vücut ağırlığının (kg), boy 

uzunluğunun metre cinsinden karesine bölünmesiyle hesaplanarak kayıt altına alınmıĢtır 

(Günay Cicioğlu ve Kara 2006). 

VKĠ = Vücut Ağırlığı (kg) / Boy (mt)
 2 
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3.5 BĠYOKĠMYA DEĞERLERĠNĠN ÖLÇÜMLERĠ 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların tamamından çalıĢmanın baĢladığı gün ve ikinci ölçümün 

yapılacağı günden 21 gün önce Biyokimya değerleri olan Hemoglobin, Hematokrit, Üre 

ve Ġdrar PH değerlerinin tespiti için idrar ve kan alımları gerçekleĢtirildi. Ayrıca 

çalıĢmaya katılan tüm sporculardan ilk ölçümden 21 gün sonra müsabaka dönemi 

antrenmanı sonunda yine Biyokimya ölçümleri için idrar ve kan alımları 

gerçekleĢtirilerek sporcuların idrar ve kan parametrelerindeki biyokimyasal değiĢiklikler 

incelenerek kayıt altına alınmıĢtır.  

3.6 ANTRENMAN PERĠYODU 

ÇalıĢmaya katılan sporcular Ġstanbul  BüyükĢehir Belediyesi Spor Kulübü antrenörleri 

nezaretinde müsabaka dönemi antrenman programına dahil edildi. Yıllık faaliyet 

programında bulunan ve yer alan Kick boks Türkiye ġampiyonası’na katılm sağlamak 

üzere hazırlık yapan sporcular ölçümler ardından müsabakaya katıldı. Uygulanan 

antrenman programı Ģu Ģekilde yapıldı; kuvvet çalıĢmaları maksimum kuvvet, kuvvette 

devamlılık ve çabuk kuvvet çalıĢması olarak uygulandı ve bunlarda genel ve özel 

kuvvet olmak üzere programlandı. Kuvvet çalıĢmalarının yanı sıra kick boks’a özgü 

dayanıklılık ve teknik taktik çalıĢmaları da yaptırıldı.  

3.7 VERĠLERĠN ANALĠZĠ 

ÇalıĢmada sunulan verilerin tümü ortalama±standart sapma olarak verilmiĢtir. Verilerin 

normal dağılıma uygunluğu Shapiro Wilk testi ile incelenmiĢtir. Ayrıca çarpıklık ve 

basıklık katsayıları dikkate alındığında, bütün puanların ±3 aralığında yer aldıkları tespit 

edilmiĢtir. Kalaycı ve bazı araĢtırmacılara göre katsayıların ±3 aralığında yer 

almalarının kabul edilebilir bir durum olduğu belirtilmiĢtir (Büyüköztürk 2007). 

Sporcuların ön test- son test sonuçları için bağımlı gruplarda t testi uygulanmıĢtır. 

ÇalıĢmada p<0,05 ile altındaki değerler istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiĢtir. 

Ġstatistik hesaplamalarının tümü Windows için yazılmıĢ olan SPSS 25.0 paket programı 

kullanılarak yapılmıĢtır.  
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4. BULGULAR 

 

 

Tablo 4.1. Kick Boksörlerin Ön Test Puanların Çarpıklık-Basıklık Değerleri Ve 

Shapiro-Wilk Testi Anlamlılık Düzeyi Sonuçları 

DeğiĢkenler N Çarpıklık Basıklık P 

Vücut Ağırlığı( Kg) 10 ,615 -1,351 ,097 

VKĠ 10 ,662 -,922 ,222 

Kan Hgb 10 -,106 -1,434 ,209 

Kan Hct 10 -,227 -,353 ,796 

Üre 10 ,735 ,340 ,728 

Ġdrar PH 10 1,583 1,389 ,001 

 

Tablo 4.1 incelendiğinde, Kick boksörlerin biyokimyasal değerlerinin normallik 

düzeyini tespit etmek için Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmıĢtır.  Ayrıca çarpıklık 

ve basıklık katsayıları dikkate alındığında, bütün puanların ±3 aralığında yer aldıkları 

tespit edilmiĢtir. Kalaycı ve bazı araĢtırmacılara göre katsayıların ±3 aralığında yer 

almalarının kabul edilebilir bir durum olduğu belirtilmiĢtir. Büyüköztürk, ġ. (2007). 

Puanların çarpıklık- basıklık değerlerinin uç düzeylerde olmadığı, normal dağılım 

eğrilerinde aĢırı sapmalar olmadığı ve Shapiro-Wilk anlamlılık katsayısı (p>0,05) olarak 

görüldüğü için parametrik istatistik tekniklerinin kullanılmasına karar verilmiĢtir. 

Tablo 4.2. Kick Boksörlerin Son Test Puanların Çarpıklık-Basıklık Değerleri Ve 

Shapiro-Wilk Testi Anlamlılık Düzeyi Sonuçları 

DeğiĢkenler N Çarpıklık Basıklık P 

Vücut Ağırlığı(Kg) 10 ,454 -1,295 ,220 

VKĠ 10 ,819 -,912 ,085 

Kan Hgb 10 -1,079 ,530 ,123 

Kan Hct 10 -,930 1,010 ,587 

 Kan Üre 10 0,58 -1,294 ,611 

Ġdrar PH 10 1,658 2,045 ,000 

 

Tablo 4.2 incelendiğinde Kick boksörlerin biyokimyasal değerlerinin normallik 

düzeyini tespit etmek için Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmıĢtır.  Ayrıca çarpıklık 

ve basıklık katsayıları dikkate alındığında, bütün puanların ±3 aralığında yer aldıkları 

tespit edilmiĢtir. Kalaycı ve bazı araĢtırmacılara göre katsayıların ±3 aralığın da yer 

almalarının kabul edilebilir bir durum olduğu belirtilmiĢtir (Büyüköztürk 2007). 
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Puanların çarpıklık-basıklık değerlerinin uç düzeylerde olmadığı, normal dağılım 

eğrilerinde aĢırı sapmalar olmadığı ve Shapiro-Wilk anlamlılık katsayısı (p>0,05) olarak 

görüldüğü için parametrik istatistik tekniklerinin kullanılmasına karar verilmiĢtir. 

Tablo 4.3. Katılımcıların Antropometrik Özelliklerinin Tanımlayıcı Analizi 

DeğiĢkenler n X±SD Min Max 

YaĢ( Yıl) 10 20,60±2,54 17,00 25,00 

Boy (cm) 10 175,70±6,42 160,00 182,00 

Spor YaĢı(Yıl) 10 4,10±2,23 1,00 9,00 

 

Tablo 4.3 incelendiğinde; çalıĢmaya katılan Kick boksörlerin yaĢ ortalamaları 

20,60±2,54yıl olarak tespit edilirken, boy ortalamaları 175,70±6,42, spor yaĢı 

ortalamaları 4,10±2,23 olarak bulunmuĢtur. 

Tablo 4.4. Katılımcıların Antrenman Dönemi Ön Test-Son Test Sonuçları 

DeğiĢkenler Gruplar n X±SD t p 

VÜCUT 

AĞIRLIĞI 

Ön test 10 71,00±11,31 10,309 ,000** 

Son test 10 66,65±11,62 

VKĠ Ön test 10 22,93±2,94 8,081 ,000** 

Son test 10 21,50±2,93 

KAN HGB Ön test 10 14,14±1,19 -1,895 ,091 

Son test 10 14,79±1,29 

KAN HCT Ön test 10 41,79±2,84 -2,344 ,044* 

Son test 10 42,95±2,25 

KAN ÜRE Ön test 10 17,03±4,88 -2,677 ,025* 

Son test 10 19,72±5,47 

ĠDRAR PH Ön test 10 6,45±,72 ,958 ,363 

Son test 10 6,20±,34 

**p<0,001 *p<0,05 

Tablo 4.4 incelendiğinde katılımcıların yani Kick boksörlerin vücut ağırlığı, vücut kitle 

indeksi, (p<0,001) ve Kan Hct ve Kan Üre (p<0,05) parametrelerinde anlamlı farklılığa 

rastlanırken,  kan HGB ve idrar PH parametrelerinde ise istatistiksel bağlamda anlamlı 

düzeyde farklılık tespit edilememiĢtir (p>0,05). 
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5.  TARTIġMA VE SONUÇ 

 

 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde antrenmanları ve bu süre içerisinde sporcuların 

beslenme durumlarında incelemeler yapılmıĢtır. 

Yapılan araĢtırmada yaĢ ortalamaları 20,60±2,54 yıl olarak tespit edilmiĢtir. Literatüre 

bakıldığında ise Çakmakçı’ nın (2002) yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada Gürcistan Boks 

Millî Takımında 24,88 yıl, Ziytak’ ın (2011) yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada Mücadele 

sporcularında boks branĢında 23.46 yıl, karate branĢında 25.73 yıl, judo branĢında 21.33 

yıl, Aikido branĢında 26.57 yıl olarak bulunmuĢtur, Çınar vd. (2009) yılında yapmıĢ 

olduğu araĢtırmada Boks Türk Millî Takımının da 20,77 yıl, Ukrayna boks Millî 

Takımının ise 20,35 yıl ve Pala’nın (2011) yılında yapmıĢ olduğu Türk Boks Milli 

Takımındaki sonuçları 21.65 yıl ortalaması olarak bildirmiĢlerdir.  

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde antrenmanları ve bu süre içerisinde sporcuların 

beslenme durumlarında incelemeler yapılmıĢtır. Yapılan araĢtırmada boy ortalamaları 

175,70±6,42 cm olarak bulunmuĢtur. 

Literatür çalıĢmalarına bakıldığında yapılan araĢtırmalar çeĢitlilik göstermektedir 

Beyleroğlu’ nun Azerbaycan A milli takımına (1998) yılında yapmıĢ olduğu boks 

takımındaki sporcuların boy ortalamaları 163,00 cm seviyesinde görüldüğü. (2011) 

yılında Ziytak’ ın araĢtırmıĢ olduğu konu boks sporunda boy ortalaması 174,00 cm, 

Judo branĢında 169,00 cm, karate branĢında 171,66 cm, Aikido branĢında 175,07 cm 

olarak tespit edilmiĢtir. Pala’nın Türkiye A milli takım boks kampında (2011) milli 

takıma yaptığı ölçümler sonucunda boy ortalama değerleri 174,40 cm’ dir. Yine 

Pala’nın farklı bir yılda boks milli takımına yapmıĢ olduğu çalıĢmada boy ortalaması 

177,46 cm’ dir. (2009) senesinde Ukrayna boks milli takımına yapılan boy ölçümleri 

Çınar Ve diğerleri tarafından 178,07 cm olarak bulunmuĢtur. Ve yine farklı bir 
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çalıĢmada Çakmakçı’ nın Gürcistan milli takımına (2002) yılında uygulamıĢ olduğu boy 

ölçümlerinin sonucu 180,11 cm seviyesinde sonuçlanmıĢtır. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde antrenmanları ve bu süre içerisinde sporcuların 

beslenme durumlarında incelemeler yapılmıĢtır. Yapılan araĢtırmada Spor yaĢı 

ortalamaları 4,10±2,23 yıl olarak bulunup tespit edilmiĢtir. 

Literatür çalıĢmalarında ise Pala’nın (2011) yılındaki yapmıĢ olduğu çalıĢmada, Türkiye 

A Milli Boks Takımında yer alan spor yaĢ ortalamaları 9,65 yıl seviyelerinde dururken, 

Öcal’ın yüzücülerde yapmıĢ olduğu (2007) yılındaki çalıĢmada erkeklerde 6,36 yıl 

seviyelerinde iken Çınar vd. yapmıĢ olduğu Türkiye A milli takım kampında (2009) 

yılında milli sporculara uygulamıĢ olduğu spor yaĢı ortalaması ise 8,52 yıl 

seviyelerindedir, Ukrayna Millî Boks Takımının boksörlerin spor yaĢı ortalama 

seviyeleri ise 9,70 yıl düzeylerinde bulunmuĢtur. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde yapılan antrenmanlarda Vücut ağırlığı 

parametrelerinde ön test-71,00±11,31, son test-66,65±11,62, kg olarak bulunmuĢ 

sonrasında kendi aralarında istatistiksel olarakta anlamlı düzeyde kesin olarak farklılık 

tespit edilmektedir. (p<0,001). 

Yapılan araĢtırmalar gözden geçirildiğinde Çınar ve diğerlerinin Türkiye a milli takım 

boks kampındaki sporcuların vucut ağırlığı ölçümleri (2009) yılında 71,91 kg 

seviyesinde seyretmiĢtir. Çınar vd. aynı yıl Ukrayna milli takımındaki boksörlerin vucut 

ağırlığı ortalamalarını 72,72 kg düzeyinde tespit etmiĢtir. Çakmakçı’ nın Gürcistan milli 

takım kampında (2002) yılında milli boksörlerin vucut ağırlığı ölçümlerindeki sonuçlar 

ise 70,73 kg’  da seyretmektedir. ġimdiye kadar bakmıĢ olduğumuz araĢtırma 

sonuçlarında bakılan değerlerin seviyelerinde değiĢiklikler iniĢ çıkıĢlar görülmektedir. 

DeğiĢikliğin sebebini açıklayacak olursak aslında tüm dünyada yarıĢılan sikletler ancak 

burada ufak ama bizim çalıĢmamızda büyük bir rol oynayan ufak bir ayrıntıya değinmek 

istiyorum; boksta ağır sikletlerde belirli bir kilodan sonra ağırlık denetimi 

gözetmeksizin sporcular birbirleri ile yarıĢabilirler, buda bizim tartıĢma sonucumuzdaki 
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vucut ağırlığı bölümünde milli takımlar arası kilo farklılığı parametreleri sonuçlarına 

yansımıĢtır.  Pala’nın Türkiye A milli takım boks kampında (2011) yılında milli 

sporculara ağırlık denetimi yapmıĢtır bu değerler diğer değerlerin bi seviye daha altında 

kalmıĢ olup buradan Türk milli takımının ağır siklette mücadele eden sporcuların dünya 

klasmanında kilogram olarak bir seviye daha hafif kaldığında söylenebilir. Bu 

değerlerin ilk ölçümde 67,44 kg olduğu son dönemde ise 68,44 kg olduğu görülmüĢtür. 

Burada yapılan ölçümlere son yapılan ölçümlerin ilk yapılan ölçümlere göre anlamlı 

olduğu tespit edilmiĢtir. Bu araĢtırmaya bakıldığında araĢtırma öncesinde alınan 

ölçümler ile araĢtırma sonrasında alınan ölçüm değerlerine bakılarak ilk yapılan testin 

son yapılan teste göre aĢağı yönde azalma seyrettiği tespit edilmiĢtir. Yine farklı bir 

çalıĢmada Pala’nın Kamp Sonrasında BakmıĢ olduğu (2011) yılındaki çalıĢmasında 

yoğun kamp dönemindeki maç tarihinin uzaklığı ve sporcuların ağırlık denetimi 

baskısından uzak, beslenme düzeylerinin yüksek bir Ģekilde olduğunu ve kampın 

öncesinde yapılan testlere bakılarak kampın sonrasında yapılan test sonuçlarında 

anlamlı düzeyde farklılıklar oluĢtuğunu bulgusuna varılmıĢtır. Bu araĢtırmanın avantajı 

Türkiye Ģampiyonası öncesi antrenman döneminde yapılmıĢ olmasıdır, bu araĢtırmalara 

bakıldığında sonuçlardaki anlamlı düzeydeki azalmalar müsabaka döneminin gelmesi 

ağırlık denetiminin artması ile bağdaĢtırılabilir. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde yapılan antrenman öncesi ve sonrası VKĠ’ lerine 

bakıldığında ise VKĠ ön test-22,93±2,94 son test-21,50±2,93 kg olarak bulunmuĢ olup 

ve aralarında istatistiksel anlamda, anlamlı düzeylerde farklılık tespit edilmiĢtir 

(p<0,001). 

Çınar vd. Türkiye boks milli takımı ile Ukrayna boks milli takımının ortaklaĢa yapmıĢ 

olduğu kamp esnasında (2009) yılında VKĠ ölçümlerinden saptanmıĢ ve elde edilmiĢ 

sonuçlar sırasıyla 22,83 kg ve de 21,66 kg olarak bulunmuĢtur. Farklı bir çalıĢmada Pala 

ve Savucu A milli takım kampında Türkiye’de (2011) yılında Türk boksörlere hazırlık 

kampı önce ve sonrasında ölçümler yapmıĢtır, bu sonuçlar sırasıyla olacak Ģekilde; 

22,11 sonrasında ise 22,19 seviyelerinde tespit edilmiĢtir. Milli rakım kampına 

baĢlamadan önce alınan ölçüm ile milli takım kampını bitirdikten sonra alınan ölçüm 

arasında anlamlı düzeyde bir fark olmadığı bulgusuna varılmıĢtır (P>0,05). Ancak bu 



 

32 

 

çalıĢmalara yönelik bizim çalıĢmamız bu araĢtırmalarla paralellik göstermemiĢtir bunun 

sebebini bizim araĢtırma evrenimizin daha dar olmasına bağlamakla birlikte, çalıĢmalar 

arasında yapılan antrenman farklılıklarından da kaynaklandığı söylenebilir. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde yapılan antrenman öncesi ve sonrası HCT ön test-

41,79±2,84 son test-42,95±2,25 olarak bulunmuĢ olup sonrasında aralarında istatistiksel 

olarak anlamlı seviyede farklılık tespit edilmiĢtir (p<0,001). 

El-Lithy vd. (2014) yılındaki yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında yaĢları 16-20 arasında 

değiĢen 30 premenstrual sendromlu kadının üzerindeki kronik aerobik egzersizlerin 

hematolojik parametrelerinin üzerine etkisini araĢtırmıĢ, antrenmanlar sayesinde HCT 

düzeyinde önemli bir artıĢ belirlemiĢlerdir. 

Ve tam tersi olarakta yine bir kaya tırmanıĢı sonucu hematolojik parametrelerdeki 

değiĢiklikleri inceleyen Cesur vd. (2012) yılında yapmıĢ oldukları çalıĢmada HCT 

düzeylerinde önemli bir değiĢiklik bulamamıĢlardır. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 

Ģampiyonası hazırlık döneminde yapılan antrenman öncesi ve sonrası HGB ön test-

14,14±1,19 son test-14,79±1,29, değerlerinde önemli bir Ģekilde değiĢiklilik 

bulamamıĢlardır. 

Ghanbari and Tayebi (2013) yılında yapmıĢ oldukları 20 spor akademisi bölümü 

öğrencisine uygulamıĢ oldukları akut circuit direnç egzersiz ve antrenmanları sadece 

HGB parametrelerinin düzeyindeki aynı düzeyde önemli etkiyi göstermediğini bize 

anlatmıĢtır. El-Lithy vd. (2014) yılındaki yapmıĢ oldukları yaĢları 16-20 arasında olan 

ve değiĢen 30 premenstrual sendromlu kadın üzerinde kronik aerobik egzersizlerin 

hematolojik parametreler üzerine etkisini incelemiĢ olması, haftada 3 gün ve 3 ay 

süreyle yapılan aerobik egzersiz ve antrenmanların HGB düzeylerinde önemli bir artıĢ 

sağladığını bizlere sunmuĢ ve göstermiĢtir.. 

Kick boks sporcularında dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal değerlere etkisinin 

araĢtırılması amacı ile yapılan bu çalıĢmada Kick boks sporcularının Türkiye 
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Ģampiyonası hazırlık döneminde yapılan antrenman öncesi ve sonrası ĠDRAR PH ön 

test-6,45±,72 son test-6,20±,34 değerlerinde anlamlı bir değiĢkenlik bulunamamıĢtır. 

ÇavuĢoğlu ve Çağlayan’ın (2007) yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yapılmıĢ olan 

egzersize ve oluĢan sıvı kaybına yani dehidrasyona bağlı olarak  idrar pH’ının düĢtüğü 

azalma gösterdiğini belirtilmekte ve bizlere anlatmaktadır. Akyüz’ün (2009) yılında 

yapmıĢ olduğu araĢtırmasında elit güreĢçilerde kısa sürede hızlı kilo ve sıvı kaybının 

fiziksel ve biyokimyasal parametreler üzerine etkisi isimli çalıĢmasında Ġdrar PH 

değerlerini ön test 6,8 ± 1,04, son test 6,70 ± 0,78 olarak bulmuĢ ve istatistiksel olarak 

aralarında anlamlı bir faklılığın olmadığını belirtmiĢtir. Bu sonuç çalıĢmamızla 

paralellik göstermektedir. 

ÇalıĢmamıza baktığımızda genel olarak yapılan çalıĢmalarla incelediğimiz parametreler 

paralellik göstermiĢ olup, paralellik göstermeyen parametreleri denek grubumuzun 

sikletler arası ve denek sayımız ile iliĢkilendirebiliriz, kesinlikle kick boksörlerin etnik 

köken ve kültürlerine baktığımızda bütün sporcuların değiĢiklik gösterebildiğini bu 

çalıĢmada görülmektedir. 

Yapılan çalıĢmada elde edilen bulgulara bakıldığında katılımcıların vücut ağırlığı, vücut 

kitle indeksi ve idrar PH değerlerinde ön ve son testler arasında bir düĢüĢ tespit 

edilirken, Kan HGB, kan hct ve kan üre parametrelerinde ise bir artıĢ olduğu tespit 

edilmiĢtir. Bu bulgular çerçevesinde sporcuların Ģampiyona öncesinde özellikle 21 

günlük bir süreçte yaptığı antrenmanların verimli geçtiği söylenebilir.  

Antrenman sürecince katılımcıların vücut ağırlığı ve VKĠ değerlerinde düĢüĢ olması, 

sporcuların hedeflemiĢ olduğu sıklette müsabakaya girmesi açısından önemli olduğu 

ifade edilebilir. Yapılan antrenmanların istenilen nitelikte yapıldığı gerçekleĢtiği ve 

hedef vücut ağırlığına ulaĢtıkları görülmektedir. 

Antrenman dönemi sürecince katılımcıların HGB ve HCT değerlerinin artıĢ göstermesi 

yapılan antrenmanların dayanıklılık parametrelerine pozitif etkisi olduğu kanısını 

oluĢturmaktadır. Özellikle ön ve son testler arasında HGB değerlerinde oluĢan artıĢın 

istatistiksel olarak anlamlı farklılığı olmasa da sporcuların yapılan antrenmanların kanın 

oksijen kapasitesini ve hacmini artırdığı Ģeklinde ifade edilebilir. 

Katılımcıların ön ve son testleri arasında kan üre sinin artması ve idrar PH seviyesinin 

düĢüĢü vücutta sıvı kaybının gerçekleĢtiği ve bu durumun vücut ağırlığı ve VKĠ 
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değerlerine de etki ettiği Ģeklinde yorumlanabilir. Sporcuların özellikle sıvı kaybı 

yöntemiyle sıklet kontrolü yapması sıklet olarak hedefe ulaĢsa dahi sporcuların sağlığı 

açısından sorun teĢkil edeceği ve dolayısıyla uzun süreli yüksek performans konusunda 

kısıtlamalar oluĢturulacağı düĢünülmektedir. 

Yapılan çalıĢmada katılımcıların sayısı arttırılarak dehidrasyonun cinsiyetler arasındaki 

ve daha uzun süreli yapılan çalıĢmalardaki etkilerine bakılmasının spor bilimine katkı 

sağlayacağı düĢünülmektedir. 

Deney ve kontrol grupları oluĢturularak antrenman süresinin ve bir diyetisyen 

tarafından diyet programı oluĢturularak bir çalıĢma yapılması ve siklet kontrolü 

sağlanmasının spor bilimine katkı sağlayacağı katkısını kanısını oluĢturmaktadır. 

Farklı siklet sporlarındaki sporcuların farklı dönemlerdeki kilo kontrollerinin 

oluĢturduğu fizyolojik ve biyokimyasal değiĢikliklerin incelenmesi spor bilimine destek 

olacağı düĢüncesini ortaya çıkarmaktadır. 
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