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OZET

KICK BOKS SPORCULARINDA DEHIDRASYONUN FiZYOLOIJIK VE
BIYOKIMYASAL DEGERLERE ETKISININ ARASTIRILMASI

Mehmet Inan

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dal1

Tez Damigmant: Dr .Ogr. Uyesi Mehmet Soyal

Temmuz 2019, 43 Sayfa

Bu ¢alisma, Elit diizeydeki Kick Boks sporcularinda yapilan antrenmanlar sonrasinda
olusan dehidrasyonun, biyokimyasal ve fizyolojik degerlere etkisinin arastirilmasi

amaci ile yapilmaigstir.

Arastirmamiza, Istanbul ilinin Bagcilar ilgesindeki Ozel Hasan Fahri Sen Spor Kuliibii
adina yarisan ve Avrupa-Diinya Sampiyonalarinda derecesi olan milli sporcular katilim
saglamiglar. Katilimeilara, 21 giinliik turnuva hazirlik kampi 6ncesinde 6n test ve kamp
sonrasida, turnuvaya bir giin kala ise son test uygulanmistir. Testlerde katilimcilardan
kan ve idrar 6rnegi alinarak analiz edilmistir. Yapilan bilimsel arastirmamizda bir Kick
Boks takimini olusturan toplamda on sikletten olusan, on gonillii denek gbéz Oniinde

bulundurulmus ve incelenmistir.

Katilimcilarin laboratuar testleri, 6n test-son test olacak sekilde uygulanmistir. Elde
edilen veriler, Paired T testi kullanilarak, SPSS paket programda analiz edilip
tablolandirilmigtir. Istatistiksel ©nem seviyesi p<0,05 ve p<0,001 sonucunda

belirlenmistir.

Calismaya katilan kick boksdrlerin yas ortalamalart 20,60+£2,54 yil, boy ortalamalari
175,70+6,42 cm, spor yasi ortalamalart 4,10+£2,23 yil olarak bulunurken, viicut agirligi,
viicut kitle indeksi, (p<<0,001) ve kan hematokrit ve kan iire (p<0,05) parametrelerinde

anlamli seviyede farklilik tespit edilmistir. Kan hemoglobin ve idrar PH



parametrelerinde de istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05).

Olgiimlerimiz sonucunda, elde edilen verilere baktigimizda, katilimcilarin viicut
agirhig, viicut kitle indeksi ve idrar PH degerlerinde 6n ve son testler arasinda bir diisiis
tespit edilirken, Kan HGB, kan hct ve kan tire degerlerinde artis s6z konusu olmustur.
Bu degerlendirmelere gore sporcularin sampiyona oncesinde 21 giinliik bir siiregte
yaptig1 antrenmanlarin hedefe ulasma konusunda verimli gectigi, fakat sporcu sagligi

konusunda riskler olusabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dehidrasyon, Kick Boks, Siklet Sporlari
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF DEHYDRATION ON PHYSIOLOGICAL
AND BIOCHEMICAL VALUES IN KICKBOX SPORTS

Mehmet Inan

Department Of Coaching Education
Movement and Training Sciences

Advisor: Dr. Ogr. Uyesi 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 Ozel Hasan Fahri Sen Sports Club in Bagcilar district of Istanbul

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).

vii



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.GIRIS

Insanin hayati fonksiyonlarmi devam ettirmesi i¢in gerekli olan temel yapi tas1 su olarak

bilinmektedir.

Insan viicudunun yaklasik iigte ikisi sudur. Viicudun su orani, atilan sivilarla alman
stvilar arasindaki dengeye baglidir. Viicudun ihtiyaci olan en genis su kaynagi, yiyecek
ve iceceklerden elde edilmektedir. Viicudun biiyilk miktarda su atilim dinlenme
esnasinda idrar yoluyla ya da az miktarda da olsa terleme, nefes ve bosaltim yoluyla

saglanmaktadir (Gibbs Pickerman and Sekiya 2009).

Suyun insan hayatinda oldugu gibi spor branslarinda da performansa direkt etkisi
oldugu sdylenebilir. Ozellikle antrenman ve miisabaka igerisinde olusan sivi kaybinin
incelenmesi ve performansla iliskilendirilmesine yonelik calismalarin son yillarda

artmis oldugu sdylenebilir.

Boks, Muay Thai, Sumo, Kick Boks, Aikido, Giires, Savate, Hapkido, Karate, Wing
Chun, Judo, K-1 ve Taekwondo gibi miicadele sporlarinda, bir alt kiloda miicadele
etmenin basar1 getirecegi diisiincesi kesin bir yargi olarak bilinmektedir. Kisa zamanda
verilen kilolarla ile birlikte Viicutta ileri derecede sivi kaybi ve kas kaybi (doku) bu

durumu olumsuz olarak degistirebilecektir (Nizamlioglu ve Cumraligil 2001).

Miisabaka donemlerinde sikg¢a rastlanan viicut agirligini diistirme yontemlerine 1924

Paris olimpiyatlarindan bu tarafa ragbet edildigi bilinir (Bagaran 1989).

Agirlik kaybi gerceklestiren sporcular bir alt siklette yarismanin onlara pozitif katki
saglayacagi ve bir alt siklette madalya sansinin daha yiiksek oldugu psikolojisine her

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

Ancak literatiirde agirlik kaybr ile ilgili yapilan ¢aligmalar genellikle dehidrasyonun
sporcularin fizyolojik maksimallerinde diisiise sebep verdigi yoniindedir. (Demirkan

Koz ve Kutlu 2010).

Sporcularin kaslarindaki kan dolasimimin eksilmesi ve azalmasi 6zellikle giires, judo,

boks gibi branslarda gii¢ ve yiiksek kas giicii etkilesimlerinde ve de reaksiyonlarinda



negatif etkilerini olusturmakla beraber hizli tepkilesmelerini engellemekte ve bu da

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

Sporcularin, yarisma tarihinden birka¢g giin Once viicut agirhgim kaybetmeleri
sagliklarin1 ve basarilarini tehlikeye sokmaktadir. Sporcular tehlikeli yollara basvurarak

yagsamlarini kotii yonde etkileyecek davraniglarda bulunmaktadirlar (Ersoy 2004).

Bu baglamda mukavemet tipi sportif aktiviteler sirasinda sporcularda bir saatlik bir
stirede 2,5 kg’ lik kilo kaybi goriilmiistiir. Temel olarak biitiin bu kilo kayb1 terleme
sonrasinda olusmaktadir. Terleme esnasinda viicut agirh@min sadece %3 kaybi sahsin
performansini yiiksek olgiide azaltir. Agirligin %5 ve %10 seviyesinde hizla kaybi da
kas kramplari, mide bulantis1 ve diger etkilerle neredeyse her zaman ciddi seviyelere

ulasabilir. Bu baglamda kaybedilen siviy1 viicutta yerine getirmek esastir (Sahin 2011 ).

Yapilmis olan arastirmalar ve gbzlemler antrenman ve egzersiz sirasinda sivi kaybinin
kacinilmaz bir olay oldugunu bizlere yani arastirmacilara gostermis olup, sporcularin
beslenme konusundaki bilgilerinin eksik oldugunu saptayip onlara beslenme konusunda
bilgi verilmesi gerektigi yoniindedir. Egzersiz ve antrenman esnasinda hangi evrede ne
kadar sivi alimi yapilacagi farkinda’ ligmin sporcularimiza kazanimlarini saglayacak
olup, kaybettikleri sivalarin geri kazanimi konusunda bilinglendirilmis hale
geleceklerdir. Boylece denegimizin yada sporcumuzun sagligini negatif yonde
etkileyecek durumlardan da en iyi seviyede uzaklasilmis olacaktir (Demirkan Koz ve
Kutlu 2010).

Bunlar ile birlikte de dehidrasyonun, testosteron diizeyinde azalmalara sebep oldugu
bobrek yetmezligi ve de kalp krizi rahatsizliklart gibi 6nemli saglik problemlerine de
yol acabildigi goriilmektedir (Rankin vd. 1996, ss 1292-1299).

Bu baglamda gilintimiizde siklet sporlarina ilgi duyan, amatér ya da profesyonel sekilde
bu isle ilgilenen kisilerin neredeyse tamamina yakini dogal ya da dogal olmayan
yollarla sivi kaybina ugramaya ¢alisiyor. Sikga rastlanan bu sorunun tespitini takiben
egitmen ve sporculara yil boyu kilo takipleri ile ilgili egitimler verilmesi hem sporcular
hem de antrendrler agisindan basta kisisel saglik sonrada basar1 oranlarinda artisa sebep

olmasinin amaglanmasi kaginilmaz hale gelecektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 MUCADELE SPORLARI

Iki sporcunun siklet agirliklart benzer olmak kosuluyla ilgili federasyonun kurallarina
gore ve hakemlerin gozetiminde ring veya minderlerde yaptiklari, {ist ve alt eklem
uzuvlarin1 kullanarak gelebilecek darbeleri savunma, atak yapma ve engelleme amacli
uygulanan sporlara miicadele sporlari denmektedir. Diinyada yaygin olarak bilinen

doviis sporlart iilkemizde miicadele sporlari olarak tanimlanmaktadir (Ziytak 2011).

Rakiple direkt miicadeleye girilen boks, giires, judo, tackwondo gibi bireysel miicadele
sporlarinda sporcunun, bir ama¢ dogrultusunda olan hareketi devamli olarak
engellemeye etkisiz hale getirmeye caligmasi ve savunma yapmasi séz konusudur. Bu
baglamda sportif yasam alani saldirgan davranisin modellemesi olarak ornek alinmasi
ve kopyalanmasi, ¢ok daha dogru ifadeyle anlasilmasi ve de 6grenim kazanabilmesi igin

de ¢ok daha uyumlu ve kabul goren bir alandir (Y1ldiz 2008).

2.2 SIKLET SPORLARI

Bireysel branslar gatis1 altindaki siklet sporlarinda, sporcularin basari kriteri olarak
antrenman diizeyi, algi yetenegi, tecriibenin yani sira viicut agirligi da 6nemli bir unsur
olarak goriilmektedir. Basarili olmak isteyen sporcular bir alt siklette miisabakalara
katilmak i¢in agirlik kaybi istemektedir. Sporcular, bir alt siklete diiserek basarili
olabilmek amaciyla, uyguladiklar1 yar1 veya tam beslenme programiyla, yerine koyulan
stvt miktarmin ¢ok ciddi anlamda ve yiiksek seviyede azaltilmasi, sonrasinda saunada
terleme ve de sicak ortamda uygulamaya konulan antrenmanlar ile agir egzersizler
igeren antrenman yontemlerini sik¢a kullanmaktadirlar ve bu branslar asagidaki tabloda

verilmistir (Celik vd. 2017).



Tablo 2.1. Siklet Sporlari

Giires Budokai Do
Kick Boks Jeet Kune Do
Wushu Hapkido
Karete Savate
Boks Sumo

Iska Wing Chun
Muay Thai K-1 Contact
Taekwondo Gojii-Ryii

K-1 Aikido

*(Siklet Sporlar1 2019).
2.2.1 Kick Boks

1970’lerde Amerika Birlesmis Devletleri’nde, bugiinkii ismiyle Kick Boks olarak kabul
edilen Full Contact Karatenin sevilir ve popiiler hale gelmesinde; Kick Boks’un modern
bir spor dali olarak giindemde tutulmasi, ele alinmasi, g6z oniinde bulundurulmasi ve
diinyada yaygin bir spor dali olarak uluslararasi evrende 6nemli bir koltuga sahip

olmasinin miladi kabul edilmektedir (Sainko vd. 2012).

Ulkemizdeki popiilerlik gegmisi 20 yil ile smirli kalan Kick Boks, federasyon olarak
2006 yilindan itibaren faal olarak ¢alismalarini siirdiirmektedir. Ulkemiz insaninin son
altin1 ¢gizerek ozellikle son bir kag¢ yilda benimsedigi bu spor dalinin yaygmligi artis
gostermektedir. Yeni kurulan Tiirkiye Kick Boks Federasyonu yaygimnliginin artmasi ve

uluslararasi bagarilar adina ciddi ¢aligmalar yapmaktadir (Aykin 2010).

2.2.2 Bir Siklet Sporu Olarak Kick Boks

Kick boks agirlik kategorilerine ayrilmayi hak eden bir spordur, nedeni ise vucut
agirligr agir olan bir kisiyle vucut agirligi az olan bir kisinin karsilasma sonucu
kesinlikle nettir. Arastirmanin amaci, ka¢ yarismacinin miisabaka hazirlik donemine
baslamadan once viicut agirhigini azalttigini ve klasik masaj ve yerel kriyoterapinin hizli
kilo kaybmin olumsuz etkilerini en aza indirmeye yardimci olup olmadigim

belirlemektir (Boguszewski and Kwapisz 2010).


http://www.wikipedia.org/

2.2.3 Kick Boksun Tarihcesi

Doviis sporlarinin genelinde ortaya ¢ikis felsefesi tam olarak bilinmemektedir. Bu
durum Kick boks doviis sporu iginde gegerlilik gostermektedir. 1950 1i yillarin ilk
zamanlarinda Japonya’da Osamu Naguchi isimli bir boksér merakindan dolay1 diinyada
cesitli boks dallarini izlemek, gézlemlemek ve kesfetmek ig¢in diinya turuna ¢ikmaistir.
Bu seyehat esnasinda Thailand’da yapilan Muay Thai stili ilgisini ¢ok ¢ekmistir ve bu
bransa kars1 hayranlik gelistirmesi gerektigine inanmistir (Aykin 2010).

Osamu Naguchi ile aynt donemde bulunan Nihon, Kempo, Karete-Do nun yaraticisi
Tatsua Yamada rakiplerin direkt olarak vucutlarina vurmalarinin serbest oldugu doviis
formu arayisinda oldugu icin muay thai ilgisini ¢ekmistir. 1990 yilinda Tatsua Yamada
Kick Boks adinda yeni bir doviis formu yaratmis fakat insanlar tarafindan ilgi
gormemistir. Muay Thai Naguchi ve Yamada Karete ve benzeri spor bransi olusturma
cabalarmi siirdiirmiis ve sonucunda Naguchi’nin Kick Boks doviis sanatini ortaya

cikarmis ve kisa siirede yayilmistir (Aykin 2010).

Kurucularimin Yamada ve Naguchi oldugu muay thai doviis sporuyla benzer ve farkl
kurallara sahip oldugu kick boksa, Japon Kick boksu da denilebilir. 1967 yilinda
Naguchi’nin Oliimiinden Once kurdugu Kick Boks Birligi sadece Japonyada degil
Avusturalya, Amerika, Kuzey Amerika, Avrupa gibi diger tiim diinya iilkelerinde

popiiler olmaya baslamistir (Aykin 2010).

1970 yillarinda ABD’de giiniimiizde Kick Boks adi ile anilan Full contact karetenin ilgi
¢ekici hale gelmesi; Modern bir spor dali olarak faaliyet gésteren kick boks uluslararasi

arenada 1iyi bir yere gelmesinin baglangici oldugu kabul edilir (Aykin 2010).

2.2.4 Tiirkiye’de Kick Boks

1980 1i yillarin baslarinda spor salonlarinda egitim verilen kick boks branginin 1994
senesinde IAKSA ile boks federasyonu kapsaminda ¢esitli branslarda organizasyonlar
diizenlemistir. Tiirkiye’de il olarak gergeklestirilen kick boks sampiyonas: Ankara
ilinde gerceklestirilmistir (Aykin 2010).

Kick boks miicadele sporlar1 federasyonu ismi altinda Aikido, Wushu, Muay Thai ve

Budokai Do bransiyla beraber faaliyet gostermistir.



Ulkemizde Kick Boks “ TURKIYE KICK BOKS FEDERASYONU ” ¢atis1 altinda

faaliyetlerini siirdiirmektedir.

Kick Boks spor bransinda 1980 yilindan bu yana Tiirkiye’de miicadele ve doviis
salonlarinda gayri resmi sekilde egitim verilmeye baslandi. Hasan Caner DOGANELI
Bagkanlik ve yoneticiliginde Light Contact, Semi Contact, ve Full Contact branglarinda

aktif olarak organizasyonlar yapilmaya baslandi.

TKBF 2006 yilinda idari ve mali bakimdan 6zerk olmustur. 2007 yilinda 6zerk olduktan
sonra birinci olagan mali ve genel kurulunu toplamistir. TKBF bagkan1 Salim Kayic1 ve

vekili ise Halil Diiriist’e miisterek yetki verilmesine oy birligi ile ve oy farkiyla karar

verilmistir(Aykin 2010).

Kick boks organizasyonlarini, faaliyetlerini ve planlamalarini Salim Kayicit zamaninda
hizli bir sekilde arttirmistir. Bu Faaliyet ve planlamalardan bazilar ise; 2007 yilinda
profesyonel Kick boks subesi agilmis ve ayni yilda Tiirkiye Kick Boks Federasyonu ana
statlisii kapsaminda resmi gazetede basildiktan sonra yaymlanip yiirlirliige alinmigtir

(Aykin 2010).

TKBF’ nin 2. Olagan Genel Ve Mali Kurulu 2008 yilinda toplanmistir. Toplanti
sirasinda yonetim ve denetim kurallari faaliyetlerini ana statiideki degisiklikler denetim
kurulunun faaliyet gostergeleri ve biitge gibi konular goriisiilmiistiir (2. Olagan Genel
Kurulu ve Mali Genel Kurulu 2008).

Tiirkiye’de 2008 yilindan bu yana Kick boks brangi faal ve lisanli sporcu olarak artislar
gostermektedir. Elimizdeki verilere gore 2008 senesinde lisanli sporcu sayisi toplamda
38.853 iken giiniimiizde ise toplam lisanli sporcu sayist Kick boks bransinda son

edinilen bilgilere gore 125.062’yi ge¢mistir (TUIK 2018).

Tiirkiye Cumbhuriyeti’ nin de destekleri ile beraber Avrupa Kick Boks Sampiyonasi
iilkemizin en giizel sehirlerinden olan Istanbul’da ilk kez 1998 yilinda yapildi.

Giiniimiize kadar Tiirkiye de Kick boks bransinda sayisiz basarilar elde edildi.
2.2.5 Kick Boksta Miisabaka Sikletleri
Kick boks sporuyla ilgilenen sporcular birazdan bilgisini verecek oldugum tablolardaki

kilo skalalarini takiben her sene miisabaka donemi Oncesinde kendisine bir skala secer

ve bu skalay1 baz alarak kendisine haftalik, aylik ve yillik olacak sekilde antrendrii



esliginde antrenman periyotlamasi diizenler. Se¢mis oldugu skalada formda kalmak i¢in

caligmalarini siirdiiriir.

Tablo 2.2. Kick Boksta Biiyiikler Kategorisinde ki Sikletler

Biiyiikler Kategorisi
Ring Sporlar Tatemi Sporlari

(Bay) (Bayan) (Bay) (Bayan)
51 kg. 48Kkg. 57kg. 50kg.
54kg. 52kg. 63kg. 55kg.
57kg. 56kg. 69Kkg. 60kg.
60Kkg. 60Kkg. 74kg. 65kag.
63,5kg. 65Kkg. 79%kg. 70kg.
67kg. 70kg. 84ka. +70kg.
71kg. +70kg. 89Kkg.

75kg. 94kg.

81kg. +94kg.

86Kkag.

91kg.
+91kg.

*(Miisabaka sikletleri2019).


http://www.kickboks.org/kick-boks-musabaka-sikletleri/

Tablo 2.3. Kick Boksta Gengle Kategorisinde ki Sikletler

Gengler Kategorisi

Ring Sporlari Tatemi Sporlari

(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 Kkg.
63,5 kg. 65 kg. 79 kg. 70 kg.
67 kg. 70 kg. 84 kg. +70 Kkg.
71 Kkg. +70 Kkg. 89 kg.

75 kg. 94 kg.

81 kg. +94 kg.

86 kg.

91 kg.

+91 Kkg.

*(Miisabaka sikletleri 2019).

Tablo 2.4. Kick Boksta Yildizlar Kategorisinde ki Sikletler

Yildizlar Kategorisi

(Bay) (Bayan)
30 kg. 30 kg.
34 kg. 34 kg.
37 kg. 37 kg.
42 kg. 42 kg.
47 Kg. 46 Kkg.
52 kg. 50 kg.
57 kg. 55 kg.
60 kg. 60 Kkg.
63 kg. 65 Kkg.
66 kg. +65 Kkg.
69 kg.

+69 kg.

*(Miisabaka sikletleri 2019).


http://www.kickboks.org/kick-boks-musabaka-sikletleri/

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.

*(Miisabaka sikletleri 2019).
2.2.6 Kick Boksta Agirhik Denetimi

Genellikle siklet sporu yapan sporcularin viicut hidrasyon durumlar1 miisabaka 6ncesi
donemde, miisabaka doneminde ve miisabaka sonrast donemde degiskenlik

gostermektedir (Shriver Betts and Payton 2009).

Siklet sporu yapan sporcular genellikle miisabaka sonrasi dénemde viicutlarin1 dinlenim
durumuna getirdiklerinden organizmalar {izerindeki yag orani artmaktadir. Miisabaka
oncesi donemde yapilan uzun siireli hipertrofi egzersizleri ile yag orani azaltilirken,

miisabaka donemine gegiste agirlik kontrolii gergeklestirirler (Ratamess vd. 2013).

Miisabaka donemi boyunca agirlik kontrolii gergeklestiren sporcular, miisabaka tarti
saatinde yarigma sikleti agirlifinda olmalar1 gerektiginde miisabakalara kisa siire kala

hizli agirlik kayiplar gergeklestirmektedirler (Hall and Lane 2001).

2.2.7 Kick Bokstaki Fizyolojik Ve Fiziksel Etkiler

Insanoglunun kendini koruma ve savunma gereksinimini karsilayan Kick Boks diinyada
popiiler hale gelmistir. Bunu takiben insanlar bu spor brangini yaparken formda ve zinde
kaldiklarinmi fark ederek bu spora bir o kadar daha 6nem vermistir. (Zazryn Finch and
McCrory 2003).

Ancak yarigmalar esnasinda sporcularin vucutlarindaki tehlikeli noktalara ve bolgelere

sert darbeler almasiyla birlikte bu darbeler sonucunda ciddi yaralanmalara neden olmasi



kisa veya uzun bir siire zarfi i¢erisinde sporcunun sagligini negatif yonde etkilemektedir
(Tanriverdi vd. 2006).

Bu baglamda sporcular {izerinde uygulanan akut uzun ve farkli donemlerdeki
antrenmanlari izleye programlar sonucunda sporculardan alinan verilerin biyokimyasal
degerlere etkisi birgok arastirmaci, bilim adami tarafindan gézlemlenip yorumlanmistir

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

Bir onceki paragrafta vermis oldugumuz bilgilerdeki egzersizlerin olumlu ve faydal
etkileri vardir. Bunu takiben sagligi koruma altina alma ve de uzun siireli yasami devam
ettirebilme icin tavsiye edilmektedir. Ancak miicadele sporlarinda yapilan faydali
egzersizlerle degil, alinan darbeler sonucunda travmatik hasarlara neden olan branslar

olarak giindeme gelmektedir (Jordan 2000).

2.3 DEHIDRASYON VE EGZERSIZ

Insanlar besin olmadan 60-70 giin kadar yasayabilmelerine ragmen, su olmadan

ozellikle sicak bir ortamda, bir kag giin iginde 6lebilirler (Kavouras 2002).

Su viicudumuzda biiyiik bir 6nem tasimaktadir. insan viicudunda zaman zaman hiicresel
ve biyokimyasal tepkimeler olur. Bu tepkimeler sonrasinda su reaksiyon gostererek
harekete gecer ve coziicli olarak amaca yonelik hareket eder. Bunun sonucunda

hiicrelerin su sayesinde 1s1 dengeleri kurmasi gozlemlenir (Armstrong 2005).

Viicudun su dengesinde olma durumu hidrasyon olarak tanimlanir. Kolay bir sozliik
tanimi olmasina ragmen fizyolojik tanimi o kadar kolay degildir. Hiperhidrasyon pozitif
su dengesi yani suyun bir fazla olma durumu iken, hipohidrasyon negatif su dengesi
yani suyun bir eksik olma durumudur. Dehidrasyon viicudun su kaybetme siireci olarak
tanimlanirken, rehidrasyon ise kaybedilen suyun geri kazanilma durumudur (Shirreffs
2003).

Sivi kayb1 viicudumuzda sadece sivi eksiltimi yapmaz, bazi1 degerlerimizde de diisiislere
neden olur. Bunlardan bazilar1 elektrolit seviyesindeki diisiistiir. Hiicrelerin i¢inde ve
disinda bulunan molekiiller sodyum, magnezyum, potasyum gibi mineraller olup
bunlarinda ek takviyelerle disaridan dogrudan bir yol izlenerek yerine konulmasi
gerekmektedir, aksi takdirde kassal dayaniklilik esneklik ve c¢eviklik gibi

yeterliliklerimizden de olumsuz yonde diisiisler kacinilmaz bir hal alir. Bu gibi hizli kilo
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diisiilen dayaniklilik sporlarinda kuvvette etkilenir, bunlari takiben kas hareketlerinde

kisitlanmalar olusur ve sinir sisteminin yapisinda yavaslamalar meydana gelir (Martens

1998).

Insan viicudunda siv1 kaybindan sonra kalp atim hizi1 artar, nabiz yiikselir, nefes almalar

hizlasir ve daha da zor bir hal alir bunlari takibende yorulmalar baslar (Paken 1991).

Viicudumuzdaki yorulmalar ile birlikte sivi kaybmin baslamasiyla kan miktarinda
azalma olacaktir. Nabiz yiikseldiginde nefeste daralma ve zor nefes alma olay1
basladiginda kalbe yeteri miktarda kan her attiginda gidemeyecektir. Bunun nedeni ise
vucutta 1s1 arttiginda yeterli miktarda kan deriye gidecektir, kan deriye ulastiginda
terleme baglayacak ve de bu sayede viicudumuz rahatlayacaktir. Bu sirada vucut 1simiz
arttigindan kalpte daha az kan olacaktir. Bu baglamda anlagilacak iizere suyun insan

viicudundaki yeri ¢ok hassas ve 6nemlidir (Baysal 1996).

Egzersiz esnasinda yasanilan sivi kaybi neticesinde Viicuttaki sivinin egzersiz oncesi ile
egzersiz sirasini takiben egzersiz sonrasina kadar yerine konmasi gerekmektedir. Amag,
egzersize hidrasyon durumunda baslamak, egzersiz esnasinda dehidrasyondan kaginmak
ve bir sonraki antrenman Oncesi, viicutta kaybedilen sivinin yerine konmasini

saglamaktir (Demirkan 2007).

Egzersiz sirasinda, sporcularda susuzluk hissi olustugunda sivi tiiketmek igin izin
verilmelidir. Aksi halde fiziksel antrenman sonrasi fazlasiyla sivi alimi bile sivi
kayiplarini telafi etmek igin yeterli olmayabilir ve boylece Dehidrasyon hafif-orta
diizeyde bir fiziksel aktivite bitiminden sonra bir kag saat daha devam edebilir (Popkin
Danci and Rosenberg 2010).
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Tablo 2.6. Viicudumuzun Egzersiz Sirasindaki Sivi Kaybina Cevabi

Agirhk Kayb Yiizdesi Viicuttaki Etkileri

1 Susama ve merkezi sicaklikta artis
Artan susama, istah kaybi, rahatsizlik hissi
Tahammiilsiizliik, kan hacminde azalma
Bulanti, fiziksel ¢alismada yavaslama
Konsantrasyon kaybi, ilgisizlik, ekstremite de karincalanma
Viicut 1s1sinda artig, nabiz ve solunumda hizlanma
Sendeleme, bas agrisi
Bas donmesi, solunumda bozulma

Halsizlik, kafa karigiklig

© 00 N oo 0o A WD

=
o

Kas kramplari, konugsmada bozukluk

[
[

Bobrek yetmezligi, kan hacminde azalmaya bagli dolasim bozuklugu

(kollaps)

*(Ercen 2016).
2.4 YASAMI OLUSTURAN TEMEL iCECEK (SU)

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

bir oksijen (O) atomundan olusmaktadir ve de H2O formiiliine sahiptir.

Su, viicutta gegen on binlerce kimyasal olayin nem yatagi durumundadir, hem de bu
kimyasal olaylar i¢in gereken iyonlarin kaynagidir. Su insan viicudundaki hiicreler arasi
etkilesimler esnasinda biiytlik bir rol oynar ve bu islem devam ederken koruyucu bir rol
almis olur. Ayn1 zamanda su viicudumuzdaki tiim sistemlerin, organlarin ve dokularin

calismalarin tepkimelerini devam ettirir (Ustdal ve Koker 1998).

2.4.1 Suyun Viicuttaki Gorevleri

Suyun Ozellikleri ve maddesel olarak viicudumuzdaki ve de yasamimizdaki anlam
biitinligii kesinlikle 6nemlidir. Hayatlarimizin siirekliligi i¢in gerekli olan en onemli
etkenlerden birisi kesinlikle ve tartigmasiz olarak sudur. Viicuttaki en biiyiik bileseni
olusturan madde sudur. Yetiskin bireylerde viicudun yiizde 50-65'ini su olustururken,
cocuk bireylerin ise viicutlarinin yiizde 70-75 orami sudan olugmaktadir. Normal
sartlarda bir kisi, insan su igmeden sadece 3 giline kadar yagamini siirdiirebilmektedir.

Insan viicudunun susuz kalmasi durumunda kurumasi kaginilamazdir. Bu baglamda

12



insan viicudunun %20 oraninda siv1 kaybetmesi 6liimii ile sonuclanmaktadir. Insan
giinde en az 1.5-2 litre suya ihtiyag duymaktadir ki bu verdigimiz degerler kisilerin
harcadigi enerji miktarlarina gore de degisiklik saglar. Hayatimiz ve yasamamizi devam
ettirebilmek ve de siirdiirebilmek i¢in bu seviyede dnem arz eden suyun elbette ki bazi

gorevleri kesinlikle vardir;

Yarigmalar, miisabakalar ve antrenmanlarin ardindan insan viicudunda olusan yiiksek
1sinin bedenden gidebilmesi igin ihtiya¢ olan su vucutta olmazsa, vucut kendi kendine
soguyamaz. Is1 dagilimi vucuttaki sistemler yardimi ile olusur ve bu da dolagim sitemi

ile koordineli olarak ¢aligan sinir sisteminin tiriiniidiir (Sevim 2002).

e Su yedigimiz yiyeceklerin ¢oziinerek sindirilmesini ve de emilmesini saglayan en
degerli maddedir.

e Suyun islevleri arasinda viicut derecesini ayarlamasi da yer almaktadir. Ozellikle
sicak giinlerde viicutta terleme ve de buharlasmay1 saglayarak, viicudumuzun
serinleyip rahatlamasini saglar.

e Su viicutta kan dolagimi gorevini istlenir.

e Suyun islevleri arasinda hiicrelerin ihtiyaci olan maddeleri hiicreye tasima da dnemli
bir rol oynar.

e Su, viicuttaki atik ve zararli maddelerin viicuttan disari taginmasini saglayan
etkendir. Viicudumuzda gereginden fazla seviyede bulunan zararli birlesimler su
sayesinde ¢ozilinerek, diskiyla birlikte viicuttan disar atilir.

e Su hiicrelerin islevlerini yerine koyabilmesi ve de getirebilmesi icin ihtiyaci olan
yogun ve kat1 maddelerin parcalanip ¢oziilmesine yardimci olmaktadir.

e Beyini, omuriligi ve buna benzeyen organlar1 dis etkenlerin zararlarindan korumak
da suyun en temel gorevleri arasinda yer bulmaktadir.

e Su hiicre ve viicut dokusu yaninda organ yapilarini olusturan en etken ve onemli
madde olarak viicudumuzun yapisinda 6nemli bir yere sahiptir.

e Su besinleri ve de hormonlar1 viicutta ihtiyag duyulan yerlere gétiirme gorevine
sahiptir.

e Su viicudumuzun 1s1 seviyesini ayarlayarak terleme ve sivi atilma durumlarinin

gerceklesmesini saglar.
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e Yeterli miktarda su i¢ilmesi insan metabolizmasinin gerekli ve dogru bir sekilde
calismasini saglar.

e Su viicudumuz da ki aglik hissini en aza indirmemizde ve azaltmamizda bize
yardimci olan maddelerden bir tanesidir.

e Su egzersiz esnasinda viicudumuzun terlemesi ile birlikte olusan yag yakiminda Ki
atiklarin viicudumuzdan disar1 taginmasini saglar

e Su oncelikle hayattir insan viicudundaki derinin canli bir sekilde kalmasinda da

suyun biiyiik rolii vardir.

Kisaca; suyun tadi basittir ama fonksiyonlari basit degildir. Su, ylizde 100 natiirel ve
dogal, yiizde 100 saf ve seffaf, igeriginde diisiik sodyum olan, enerji, yag ve de

kolesterol igermeyen miikemmel bir icecektir (Ersoy 2004).

2.4.2 Viicuttaki Toplam Sivi Miktari

Su viicutta agirligiyla ve hacmiyle birinci yapi tagidir. 80 kg agirligindaki bir kimsede
yaklagik 53 litre su vardir ve bu da, viicut agirliginin yiizdee 5865 ini olusturur. Bu
suyun 30 litresi viicudun hiicre i¢i ortaminda (intraseliiler) ve 23 litresi ise hiicre dis1
ortaminda (ekstraseliiler) yer alir. Ancak, hiicre ici s1v1 ile hiicre dis1 sivilar birbirlerine

bolim (kompartiman) olarak ¢ok akiskandir. Hiicre igerisinden disarisina, hiicre

disarisindan da igerisine siirekli ve etkin bir siv1 gecisi yasanir (Ustdal ve Koker 1998).

Viicutta su miktarinin diizenlenmesinde ¢esitli reaksiyonlar gosteren maddeler etkilidir.
Bunlar su sekildedir; hormonlar, tiroit, asit-baz, hipofiz on lobu, adrenal sistem,

metabolizma ve susama hissidir.

70 kg agirhigindaki yetiskin bir insanda viicut sivisi s0yle dagilir;
- Damarlar arasinda (kan ve lenf damar sistemi) 3,5 It

- Hiicreler aras1 bolmelerde 10,5 It

- Hiicre iginde (intraseliiler) 351
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Tablo 2.7. insan Viicudundaki Doku ve Organlarin Su Birlesimi

Dokular Su Miktari(%)
Kan 83.0
Bobrekler 82.7
Kalp 79.2
Akciger 79.0
Dalak 75.8
Kaslar 75.6
Beyin 74.8
Ince bagirsak 74.5
Deri 72.0
Kemikler 22.0
Yag dokusu 10.0
*(Parlak 2008).

Su en ¢ok beyin, karaciger ve kaslardadir. Insan viicudundaki doku ve organlarin su

bilesimi yukaridaki tabloda verilmektedir (Nizamlioglu ve Cumraligil 2001).

2.4.3 Sporcularda Sivi Gereksinimi

Genel olarak spor ile ilgilenmeyen ve spor camiasinin i¢inde olmayan bireyler i¢in
glinliik siv1 tiketimlerini kazanimlarini 2.5 litre civarina kadar yapmalidirlar. Vermis
oldugumuz deger spor yapmayan bir bireyin sivi ihtiyacim1 karsilayabilecek bir
miktardir. Insan viicudu enerji harcar ve bu enerji harcanirken vucutta kalori yakimi
baglar, dogal olarakta daha onceki metinlerde anlamis oldugumuz iizere, hiicreler
arasindaki taginimlar ve etkilesimler i¢in siviya yani suya ihtiyacimiz vardir, harcanan
her bir kalori i¢in 1 mililitre suya insan viicudunun ihtiyaci vardir. Insan viicudu giinde
ortalama bir deger olarak 4.500-5000 kalori harciyorsa dogal olarakta 4,5-5 litre suya
ihtiya¢ duyar. Bu baglamda fazla aktif bir yasam temposuna sahip olmayan ve spor
yapmayan bireyler i¢in paragrafin en basinda da verdigimiz bilgi dogrultusunda 1.500-
2000 kalori yakimma 1,5-2 litre stv1 alimi kazanim yeterli olacaktir. Insan viicudu sivi
alimini, gereksinimini, kazanilimini1 yerine getirmek ve de koyabilmek i¢in ¢ok daha
kolay bir yol izleyebilir bu da su sekilde olmalidir; vucuttan ¢ikan harcanan kalori

olarak her 0,5 kg i¢in ¢eyrek mililitre su i¢ilmelidir (Yalman 1995).
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Su, besinlerin ve artik iriinlerin gegisi ile hiicrelerdeki tim biyokimyasal tepkimeler
icin denge saglayicidir. Kan hacminin yeterli seviyede tutulabilmesi ve bu sayede

kardiyovaskiiler sistemin gorevini yerine getirmesi igin de su gereklidir (Sawka and

Mointain 2000).

Sporcular ig¢in suyun ayri bir énemi vardir, viicudumuzdaki tiim hiicrelerin bir birleri
arasinda, i¢ organlar, dokular ve deri altlarina derimizdeki gozeneklerimize hatta ve
hatta ter bezelerimize varana kadar ulasmasi i¢in suya ihtiyacimiz vardir vucut 1sist
yiikseldiginde suya ihtiya¢ duyariz nedeni ise Vviicudun 1s1 dengesini ayarlamasi igin
terleme olayinin gerceklesmesi gerekmektedir. Bu da ayn1 zamanda su anlamada gelir
vucut kendi savunma mekanizmasini miikkemmel bir sekilde olusturarak kendini

emniyete alir (Ustal ve Kokler 1998).

Ayni zamanda viicudumuzdaki zararl atiklar1 beyaz kan yani idrar araciligi ile sivi digki
halinde disar1 atilmasinda suyun yiizde 100 oraninda rolii vardir. Atik maddelerin
hiicreler aras1 gecislerinden tutunda karacigerden bdobreklere kadarki filtrasyon
isleminden ve en son ince bagirsaga kadarki olan gegisinden su sorumludur. Aslina
bakilirsa insan viicudu vyiikksek diizeyde su sayesinde rahathiga kavusmaktadir

(Nizamoglu ve Cumarligil 2001).

Suyun viicuda yeterli miktarda alinmadig: takdirde vucuttaki metabolizmadan tutunda i¢
organlara ve sistemlere varana kadar biitiin yap1 tasini olusturan birimler aksakliklara
maruz kalir ve insan viicudu kisa siirede iflas verir buda dogal olarak yasamimizda

kisitlamalara varana dek zararlara yol agar.

Bir sporcu egzersiz sirasinda sivi kaybi yasar ve de viicudundaki sivinin bir kismin
kaybeder. Kaybettigi siviyr yerine koymak yani rehidrasyon evresini tamamlamak i¢in

4-5 saat gibi bir siire yeterli olacaktir (Ersoy 2013).

Yapilan aragtirmalarda goriildiigii tizere su viicudumuzda biiyiik bir 6nem tasimaktadir.
Su sayesinde insan viicudu sistematik olarak hayati islevlerini siirdiirmeye devam eder.
Bu bir sporcu i¢inde gecerli olmakla beraber performans gostermeleri ve miisabik

olabilmeleri i¢in iist diizey derecesinde énemli bir gorev alir (Ustdal ve Koker 1991).
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Spor yapan bireylerdeki sivi gereksinimi ile enerji gereksinimleri birbirleri arasinda
paralellik gostermektedir. Aslina bakildiginda da insan viicudu yagsamini siirdiirebilmek
i¢in enerjiye ihtiya¢ duyar ve tabiki de enerjide su olmadan diisiiniilemez. Spor yapan
bireyler 45 dk’ Ik kisa siireli yiiksek siddetteki bir antrenman sonucunda vucut
agirliklarinin bir boliimiinii kaybeder. Bu degerlere gore yaklasik olarak tahminlerde
bulunacak olursak 2 ile 2,5 kg’lik bir agirlik kayb1 goriilmektedir. Burada verdigimiz
degerler ortalama olmakla birlikte her sporcu bireye gore de farkliliklar gosterebilir.
Bunlar; yas,boy,spor yasicinsiyet, spor yaptigi ortam, spor yaptigi yerdeki ortam
sicakligi, spor yaparken kullandig1 malzeme, spor yaparkenki mental durumu, yasam
kalitesi gibi her faktérden dolay: sporcu bireyin antrenman esnasindaki agirlik kaybinda
farklilik gosterebilir. Ornek verecek olursak 100 metre kosan bir atlet ¢ok kisa siirede
hatta 10 saniyelik bir zaman diliminin altinda 150 gram sivi kaybi elde edebilir, bu
baglamda 10.000 metre gibi uzun bir mesafe kosan bir atlette 1500 gram civarinda bir
stvi kaybi elde edebilir. Bu baglamda farkli literatiirlerde arastirmalar yaptigimizda,
yiiksek siddetteki antrenmani siirdiiren bir boksor 2 saatlik bir zaman diliminde 2000
gram gene ayn1 durumda olan bir giiresci 3 saatlik bir siirede 3000 gram ve maraton
kosan elit diizeydeki bir atlet 4000 gram vucutlarindan agirlik kaybetmekle birlikte sivi
kaybina ugramaktadirlar. Burada vermis oldugumuz orneklerde yasanan kisa siireli
agirhik kaybmin neredeyse tamami viicudumuzda ki sivi rezervlerinden saglanmis ve
kaybedilmis olur. Bu durumda yasanilan bu sivi kaybinin kesinlikle ve de acilen geri
kazanilmas1 gerekmektedir. Bir sporcu acisindan kaybedilen sivinin dncelikle sagliklar
acisindan ve toparlanma evrelerini rahat bir sekilde atlatip performans elde etmeleri ve
de form kazanmalar i¢in kaybedilen sivinin yerine konmasi, geri kazanmasi ciddi

diizeyde 6nem arz etmektedir (Giines 1998).
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Tablo 2.8. Su Gereksiniminin Saglandig1 Kaynaklar

Normal Is1 (Hafif Egzersiz) Sicak Hava (Yogun Egzersiz)
Giinlik Su Alimi(cc)  Giinliik Su Atimi(cc) Giinlik Su Alimi(cc)  Giinliik Su Atimi(cc)
Yiyecekler 1000 Idrar 1250  Yiyecekler 1000 Idrar 500
Icecekler 1200 Diski 100 Icecekler 1200 Disk1 100
Metabolik su 350 Ter 850  Metaboliksu 350 Ter 5000
Solunum 350 Solunum 700
Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 6300
*(Ocal 2007).

Yasamimiz ve viicudumuzun diizgiin sekilde calismasi icin vazgegilmezdir. Su, viicut
isisint diizenler, besinleri kan aracilifiyla hiicrelere ve dokulara tasir. Metabolizma
artiklarini hiicrelerden alarak idrar, ter, akcigere tasir ve viicuttan atilmasini saglar.

Boylece hiicre fonksiyonunu devam ettirir (Clark 1997).

Su dengesi tiim organlarin ¢aligmasi ve genel sagligin korunmasi i¢in énemlidir (Mack

and Nadel 1996).

Ozellikle siklet sporlarinda kilo kaybr igin viicuttaki su gozden ¢ikarilmis ise enerji
mekanizmasinda olusan aksaklik sonrasi sporcu ¢ok cabuk yorulacak, enerjinin kaslara
taginmasinda problem yasanacak ve kuvvet kayb1 kaginilmaz olacaktir (Nizamlioglu ve

Cumraligil 2001).

Bir sporcunu bireyin saglikli, formda ve zinde kalmasinda, su hayati rol ve gérev alir.
Bir sporcunun, su kaybina bagli olarak beden agirligimin yiizde 2 sinden fazlasi

atilmigsa basar1 tehlikeye girer (Ustdal ve Koker 1991).

Tablo 2.9. Sporcularin Egzersiz Yaparken Almalar1 Gereken Sivi Miktari

Zaman Onerilen Miktar
Egzersizden 1-2 saat ve 30 dk dnce 2 bardak
Egzersizden 5-15 dk 6nce 1-2 bardak
Egzersiz sirasinda her 15-20 dk 1/2-3/4 bardak (susamasa da)
Egzersizin hemen ardindan 2 bardak
Egzersiz sonrasi ve ertesi giin Bol miktarda (egzersizden sonraki 36 saat)
*(Ersoy 2013).

18



Viicudumuza dogrudan alabildigimiz en temel i¢cecek Su’ dur (su, ayran, kahve, siit,
asistli icecekler, sporcu icecekleri) ve buna benzer igeceklerle dogrudan sivi alimi
gerceklestirebiliriz. Sivi gereksinimimizin bir kismini besin birlesenleri ve bir kisim
bitkilerden de (turp, beyaz ekmek, tereyagi, kuru meyve, makarna, bugday unu ) gibi

bilesen ve bitkilerden de temin edebiliriz (Nizamoglu ve Cumarligil 2001).

Yukarida Tablo 2.8 de wverildigi gibi viicudumuzun su ihtiyacinin saglandigi
kaynaklarda takiben verilmistir. Bu baglamda’ da spor yaparken tiiketilmesi gereken

stvi miktar1 da Tablo 2.9 da yer almakta dir.

Sporculardaki agirlik denetimini tespitine takiben antrenman Oncesinde bir defa ve
antrenman sonrasinda bir defa agirlik denetimi yapilir. Sporcular antrenman esnasinda
efor sarf edip performans gosterdikleri i¢in terleme sonrasinda vucutta sivi acigl yani
dehidrasyon olay1 gergeklesir. 1 kg’ lik s1ivi kaybini yani dehidrasyonu takiben 1,5 litre
stvi tilketimi antrenman Oncesinde Onerilir. Bu sivi tiiketiminin bir anda hepsinin
viicuda alinmasi yararli ve miimkiin olmadigindan antrenman 6ncesi 100-150 ml’ lik
oglinlere boliinerek alinmasi tavsiye edilmektedir. Bunu takiben yapilan bu calismada
sporcularin 1 saati gegen antrenmanlar esnasinda sporcu igecekleri tiiketimi tavsiye

edilmektedir. (Longo vd. 2009).

Sporcularin siva alabilmesi yani hidrasyon saglayabilmesi i¢in antrenman Oncesinde
bolca antrenman esnasinda normal ve antrenman sonrasinda gerektigi kadar sivi almasi

yerine koymasi ve tamamlamasi gerekmektedir (Ercen 2016).

2.5 VUCUT SIVILARININ SINIFLANDIRILMASI
2.5.1 Kan

Kan, kalp ve kan damarlarinda dolagan hayati bir sividir. Bir insanda ortalama olarak 5
L kan bulunur. Bu kanin 3 I’ si plazma, 2 I’ si hiicrelerdir. Dokulara oksijen ve gesitli
bilesikleri tasir, atik triinleri akciger, karaciger ve bdbreklere tasiyarak viicuttan
atilmalarin1  saglar. Vicuttan genellikle kan pihtist olarak atilir. Pihtilasma
antikoagulantla ile saglandiginda kan, yercekimi etkisiyle ti¢ kisma ayrilir. En alttaki
tabaka koyu kirmizi renklidir ve kirmiz1 hiicrelerden olusur. En iistteki tabaka uguk sar1

renklidir. Bu kisitm plazma olarak adlandirilir. Cesitli tuzlarin ve proteinlerin suda
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coziinmesiyle olusur. Ortadaki tabaka beyaz veya sarimsi-beyaz renkli oldugundan

beyaz kan hiicreleri olarak adlandirilir (Karakas 2011).

2.5.2 Hemoglobin

HGB, Fe igeren 4 hem de molekiilii (yiizde 4) gibi aminoasitlerden olusturdugu globin
zincirlerinden (ylizde 96) olusmus bir kromoproteindir. Kanin renkli maddelerinden
olanvHGB, RBC iginde yer alir (Y1lmaz 2000).

02 nin 6zelliklerinden bir tanesi de hemoglobin ile geri doniisiimlii olarak gevsek bir
sekilde siirekli bir araya gelip baglanmasidir. Oksijeni demir birleseninden pozitif ¢ift
baglar1 degil de etkilesimde oldugu baglarindan bir tanesi ile otomatik gevsek olarak
etkilesim kurar, bunu takiben simdiki haline gelmeden tasinabilmesi i¢cin maddeler

igerisinde molekiil seklini alir ve taginir (Guyton and Hall 1996).

HGB miktar1 irka, yasa, cinsiyete, beslenmeye bagli olarak, fizyolojik &zelliklere,
ortama olarak (deniz seviyesi yiiksekligi ve algaklina) gére, normal sartlarda yiizde
20’ye kadar degisiklik gosterebilir. Ayrica fiziksel aktiviteye, psikolojik durumlara,
hava sartlarina, havadaki basinca, yasam sekline ve de hastaliklara gore diiser ya da

artar (Yilmaz 2000).

2.5.3 Hematokrit

Bu donemler arasinda hematokrit degerlerinde saptanan azalma, demir yetersizligi,
artmis hemoliz ve azalmis hematopoez sonucunda artmig plazma voliimiinden

kaynaklanmis olabilir (Mujika vd. 2004).

Elde ettigimiz bulgulara benzer sonuglar, Yamamoto vd. (1988) ulusal seviyedeki 20
tiniversite ve 8 lise 6grencisi yiiziicliyle yaptiklart yaklasik 6 haftalik yogun antrenman

periyodu sonrasinda elde edilmistir.

Mujika vd. (2004), Shepley vd. (1992) Yiiksek antrenmanli sporculara uyguladiklar 3
farkli azaltim antrenman metodu sonrasinda yiiksek siddet ve diisiik hacimli azaltim
antrenmani uygulanan sporcularin hematokrit degerlerinde yiizde 2,6 artis oldugunu
gostermistir. Mujika vd. (1997) Tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise 12 haftalik
yogun antrenman ve 4 haftalik azaltim antrenmani sonrasinda 8 yiiksek diizeyde
antrenmanli  yiizliciideki hematolojik degisikliklerin performansla olan iligkisi

incelenmistir. Elde edilen sonuglar yliksek antrenmanl yiiziiciiler arasinda yarigsmalarda
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daha basarili olanlarin hematokrit ve kirmizi kan hiicresi miktarlarinda azaltim

antrenman donemi sonrasinda daha biiyiik artis oldugunu gostermistir.

2.5.4 Kan Ure Azotu

Ure, karaciger orgami tarafindan protein ile metabolizmas1 sonucunda ortaya koyulan,
amonyaktan sentezlenen bir madde olmakla birlikte protein azotlu maddelerindendir.
Ure sentezinin goérevleri, fazlalik olarak ortaya koyulan amonyagin zehirsiz bir sekle
getirilmesidir. Bu amaca yonelik, karaciger organinin hiicrelerinde 1 mol serbest, 1
mmol bikarbonat, amonyak ve 1 mol aspartik asitin amino grubu, azotu ¢ok basamakli
bir siklusta birlesiminden sonra ve tiresentezlenir. 70 kg’lik norm degerlere sahip bir
insanda, 0.5 mol (30g) oranina kadar iire olusum saglar. Proteince zengin olan

beslenmede, iire olusumu 2-3 Kat1 kadar artis gosterebilir (Oztiirk 2009).

2.5.5 Kan Plazmasi

Kan plazmasinda ¢6zlinmiis degisik fonksiyonlara sahip ¢ok sayida bilesik vardir. Kan
plazmasindaki bu bilesenler: su, mineral tuzlar ve iyonlar, diisiik ve yliksek molekiil
agirlikli bilesikler, ¢oziinmiis gazlar ve metabolitler olarak cesitli alt guruplara
ayrilabilir. Hafif sar1 renkli olup, bagirsaklarda ve lenf sistemlerinde iiretilir ve
hiicrelerin tasinmasini saglar. Plazma, ortalama olarak yiizde 93 sivi ihtiva eder. Kan
elemanlar1 bu s1vi1 igerisinde siispansiyon halindedir. Kanin s1vi kismi olan kan plazmasi
viicuttaki mevcut kanm ylizde 55’ini olusturur. Su, plazmanin temel bileseni olup
plazmanin yiizde 90’1 olusturur. Sodyum Kkloriir (fizyolojik konsantrasyon)da,
bikarbonat gibi ph’1 sabit bir degerde tutacak tampon tuzlari veya pek ¢ok biyolojik
islemde gerekli olan bakir veya demir gibi iyonlar kan plazmasinda ¢ézlinmiis olarak
bulunur. Glikoz ve fruktoz gibi karbonhidratlar, amino asitlerin tiimii, atp ve camp gibi
niikleotitler, vitaminler, oksijen, karbondioksit ve azot oksit gibi gazlar kan plazmasinda
¢dziinen gazlardir. I¢inde su, kan proteinleri, tuzlar (elektrolitler), glikoz, hormonlar,

cesitli metabolizma artiklari, lipitler bulunur (Karakas 2011).

2.6 KANIN GOREVLERI

e Kan, besin maddelerinin degerlerini veya bunlarin sindirimlerindeki firtinlerinin
bagirsaklardan ve karacigerden dokulara varana kadar, dokulardan da karacigere

veya baska bir dokuya kadar tasir.
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e Akcigerler ve de dokular arasinda solunum gazlarinin da aligverisini ve taginmasini
da saglar.

e Metabolizmanin iire ve de iirik asit gibi artik triinlerini atilmak {izere tagimasi
amaciyla bobreklere, deriye, bagirsaklara ve sonrasinda karacigere tasir.

e Organlarimizin fonksiyonlarini uyandiran veya yavaslatmaya ¢alisan enzim,
hormon, vitamin gibi maddeleri de dokular arasinda tasir.

e Icerigindeki 10kosit, antikor ve de antitoksinlerle hiicreyi organizmalar
mikroorganizmalara kars1 savunur.

e Viicudumuzun elektrolit, su ve de asit-baz seviyesini diizenler.

e Viicut iizerindeki her noktaya kadar gezip uzanip yayilarak ve bunu takiben

sonrasinda geri ¢ekilerek viicudumuzun 1s1 seviyesini diizenler (Yensoy1986).

2.7 iDRAR iLE iLGILI GENEL BiLGIiLER
2.7.1 idrar

Idrar filtre edilmis kandir. Bobrekler tiim kan1 diizenli olarak ve tekrar tekrar iglerinden
gecirerek siizerler. 24 saat igerisinde 1200-2000 L kan bobreklerden siiziiliir ve bunun

sonucunda yaklasik olarak 1,4-2 L idrar tretilir (Tietze 2002).

2.7.2 idrar Ph

Idrar pH ¢dzeltinin asitlik ve de bazlik seviyesini tarif eden veya anlatan 6lcii birimidir.

Anlami ise "Idrar Power of Hydrogen"dir (Hidrojenin Giicii)'diir (idrar Ph 2019).

2.7.3 idrarin Gorevleri

Canlilarin sahip oldugu bosaltim sistemi, toksik olan ¢o6ziinebilir atiklarin viicuttan
uzaklastirilabilmesini saglar. Insan viicudunda bu ¢dziinebilir atiklar; bobrekleri, idrar
yollarini ve idrar torbasini igeren iiriner sistem araciligiyla viicuttan atilirlar. Bobrekler,
kan dolagimi sayesinde ¢Oziinebilir atiklar1 ayirdigr gibi, su, seker ve bunlara benzer
diger maddeleri de viicuttan ayirir. Ayrilan bu sivi yiiksek miktarda {ire ve toksik
maddeler igerir. Idrar filtrasyon, geri emilim ve idrar yollarindan atilimi igeren siiregler

sonucunda iiretilir (Idrarmn Gérevleri 2019).

Organizmadaki kuruluk fazla ise bobrek distii bezlerinden gelen salgilanan bazi

hormonlar idrarimizdan daha yiiksek diizeyde su kazanimi saglamak i¢in komut verir ve
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idrar ¢ikis1 azalir. Yasanan bu olay pek saglikli olmayabilir bir takim zararli maddeler
bobreklerimizde birikebilir. Vucuttaki sivi orani yeterli ise bdbrekler gorevini tam
anlamiyla eksiksiz bir sekilde yerine getirirler. Bu baglamda vucuda sivi alimi eksiksiz
bir sekilde gergeklestirilmelidir. Sivi alimi son derece yiiksek diizeyde Onem arz

etmektedir (Goksel 2001).

2.8 BIYOKIMYA VE FiZYOLOJi

Antrenman ve miisabaka sirasinda olusan fizyolojik yanitlar, sporcularin antrenmana
uyumunun ve yanit verme yeteneklerinin anlasilmasini destekleyen onemli bir faktor

olarak goriilmektedir (Lambert and Borresen 2010).

Bu stirecin daha iyi anlasilmasini saglamak icin bir¢ok arastirmaci igsel antrenman
yiiklerini 6lgmede biyokimyasal yanitlar1 kullanmis ve diger igsel antrenman yiikii

hesaplama yontemleriyle olan iliskisini karsilagtirmistir (Kara 2018).

Biyokimyasal 6l¢iimlerde testosteron, kortizol ve kreatin kinaz aktiviteleri, analizlerinin
kolayligindan dolay:1 siklikla fizyolojik stresin ol¢iimiinde kullanilmaktadir (Halson
2014).

Fakat diizenli temeller {izerine igsel ylikii 6l¢mek i¢in bu dlglimlerin kullanirliligr halen

incelenmektedir (Halson 2014).

Ayrica bu dl¢limler uygulamada uzman, yiiksek maliyet, zaman gerektiren ve giinliik

veri saglamada sinirliliklari olan 6l¢iimlerden olusmaktadir (Twist ve Highton 2013).

Organizmanin egzersize adaptasyonu saglandiginda, metabolik fonksiyonlar ve
sistemlerde de uyum saglanir. Egzersiz birgok fizyolojik degisiklige neden olabilir.
Degisiklikler, egzersizin tiirline gore farkli enerji kaynaklarinin kullanilmasindan
kaynaklanir. Egzersizin durumu ve Ozelligine gore (aerobik-anaerobik) etkileri de
degisiklik gosterir (Tokat 2018).
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3. MATERYAL YONTEM

3.1 ARASTIRMA GRUBU

Bu calisma deneysel arastirma deseni uygulanarak yapilmistir. Deneysel arastirma
yontemi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini
tespit etmek ve sonuglar1 karsilastirarak 6lgmek i¢in kullanilan arastirmadir (Ekiz, 2013:

109).

Yapilan arastirma sporculara yapilan ilk ve son testteki sonuglart diger sporcularin ilk
ve son sonuglartyla karsilastirmis olup ¢alisma igerisinde ki anlamligi lig1 ¢6zmek
amaclanmistir. Tablo 3.1 de katilimecilarimizin siklet ve miisabaka bilgileri verilmistir

ve hazirlik donemi sonrasinda ii¢ sporcumuz kiirsiiye ¢ikmistir.

Tablo 3.1. Katihmeilarin Siklet Ve Miisabaka Bilgileri

Katimel No Kg. ilk 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 VERILERIN TOPLANMASI

Bu calismanin antrenman periyodu ve demografik olciimleri, Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi Bagcilar ilgesi Hasan Fahri Sen Spor Kuliibiinde, biyokimya analizleri ise
Beylikdiizii Halk Sagligi Merkezi’ ninin Biyokimya laboratuarinda yapildi.
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Arastirmaya katilim saglayan sporcularin yaslari niifus ciizdani bilgileri dikkate alinarak
saptanmistir. Sporcularin boylari ise F.Bosh FB-200 marka boy 6lger cihazi ile 6lgiildii.
Deneklerin ilk viicut agirligi 6lgiimleri sabah, sporcular ag¢ iken ve iizerlerinde sadece
sort varken Ol¢iildli. Sporcularin ikinci kilo 6l¢timler ise; ilk dlgiimden 21 giin sonra
yapilan miisabaka sabahi resmi tarti esnasinda ve yine asgari kiyafet olan sort ile

sleiildi.

Calismaya katilan sporcularin tamamindan miisabakadan 21 giin 6nce Biyokimya
degerleri olan Idrar PH, Kan Ure, Hct, Hgb, degerlerinin tespiti icin idrar ve kan
alimlar1 gerceklestirildi. Ayrica ¢alismaya katilan tiim sporculardan ilk dl¢glimden 21-23
giin sonra yine Biyokimya Ol¢limleri i¢in idrar ve kan alimlari gergeklestirilerek

biyokimyasal degisiklikler incelendi.

3.3 YAS, BOY UZUNLUGU VE VUCUT AGIRLIGI OLCUMLERI

Calismaya katilan sporcularin yaslar1 kimlik bilgileri dikkate alinarak ve yil bazli olarak
yazilarak tespit edildi ve kayit altina alindi. Calismaya katilan sporcularin Tiirkiye
Cumbhuriyeti niifus clizdanindan yazan dogum tarihi baz alindi ve kayitlara gegirildi.
Calismamiza katilan Kick Boksorlerin boylar1 F. Bosh FB-200 marka boy dlger cihazi
ile ve 1 cm hassasiyet ile dlciilerek kayit altina alindi. Caligmaya katilan deneklerin ilk
viicut agirhi@ Olgtimleri sabah, sporcular a¢ iken ve tizerlerinde sadece sort varken
yapilmistir. Calismaya katilan sporcularin ikinci kilo dlgtimler ise ilk Slgiimden 21 giin
sonra miisabaka donemi antrenman programinin bitiminde ve yine sporcular i¢in en

asgari kiyafet olan sort ile olgiilerek kayit altina alinmigtir.

3.4 VUCUT KITLE INDEKSi HESAPLANMASI

Yapilan ¢aligmaya katilan Judoka’larin Viicut agirliklar1 ve boy 6l¢iimleri daha dnceden
belirtilen sekilde kayit altma almmistir. Viicut kitle endeksi (VKI) &lgiimleri de
literatlirde belirlenen formiil olan, viicut agirliginin (kg), boy

uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanarak kayit altina alinmistir

(Giinay Cicioglu ve Kara 2006).

VKI = Viicut Agirligi (kg) / Boy (mt)
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3.5 BiYOKIMYA DEGERLERININ OLCUMLERI

Calismaya katilan sporcularin tamamindan ¢alismanin basladigi giin ve ikinci 6l¢iimiin
yapilacag: giinden 21 giin 6nce Biyokimya degerleri olan Hemoglobin, Hematokrit, Ure
ve Idrar PH degerlerinin tespiti icin idrar ve kan alimlar1 gerceklestirildi. Ayrica
caligmaya katilan tiim sporculardan ilk Ol¢limden 21 giin sonra miisabaka donemi
antrenmani sonunda yine Biyokimya Olglimleri ig¢in idrar ve kan alimlan
gerceklestirilerek sporcularin idrar ve kan parametrelerindeki biyokimyasal degisiklikler

incelenerek kayit altina alinmistir.

3.6 ANTRENMAN PERiYODU

Calismaya katilan sporcular istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii antrendrleri
nezaretinde miisabaka donemi antrenman programina dahil edildi. Yillik faaliyet
programinda bulunan ve yer alan Kick boks Tiirkiye Sampiyonasi’na katilm saglamak
tizere hazirlik yapan sporcular Ol¢climler ardindan miisabakaya katildi. Uygulanan
antrenman programi su sekilde yapildi; kuvvet ¢aligmalart maksimum kuvvet, kuvvette
devamlilik ve ¢abuk kuvvet calismasi olarak uygulandi ve bunlarda genel ve O6zel
kuvvet olmak iizere programlandi. Kuvvet caligmalarinin yani sira kick boks’a 6zgii

dayaniklilik ve teknik taktik caligmalar1 da yaptirildi.

3.7 VERILERIN ANALIZi

Calismada sunulan verilerin tiimii ortalama+standart sapma olarak verilmistir. Verilerin
normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Ayrica carpiklik ve
basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitlin puanlarin +3 aralifinda yer aldiklar1 tespit
edilmistir. Kalayct ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +£3 araliginda yer
almalarmin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biyiikoztiirk 2007).
Sporcularin 6n test- son test sonuglari i¢in bagimli gruplarda t testi uygulanmistir.
Calismada p<0,05 ile altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
[statistik hesaplamalarinin tiimii Windows icin yazilmis olan SPSS 25.0 paket programi

kullanilarak yapilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kick Boksérlerin On Test Puanlarin Carpikhk-Basikhik Degerleri Ve
Shapiro-Wilk Testi Anlamhilik Diizeyi Sonuclar:

Degiskenler N Carpikhk Basikhik P
Viicut Agirhgiy( Kg) 10 ,615 -1,351 ,097
VKIi 10 ,662 -,922 ,222
Kan Hgb 10 -,106 -1,434 ,209
Kan Hct 10 =227 -,353 , 796
Ure 10 , 7135 ,340 728
Idrar PH 10 1,583 1,389 ,001

Tablo 4.1 incelendiginde, Kick boksorlerin biyokimyasal degerlerinin normallik
diizeyini tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Ayrica ¢arpiklik
ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin £3 araliginda yer aldiklar
tespit edilmistir. Kalayci ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin £3 araliginda yer
almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir. Biiyiikoztiirk, S. (2007).
Puanlarin ¢arpiklik- basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi, normal dagilim
egrilerinde asir1 sapmalar olmadig1 ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayis1 (p>0,05) olarak

goriildiigli i¢in parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 4.2. Kick Boksorlerin Son Test Puanlarin Carpiklik-Basiklik Degerleri Ve
Shapiro-Wilk Testi Anlamhilik Diizeyi Sonuclar:

Degiskenler N Carpikhk Basikhk P
Viicut Agirhgi(Kg) 10 ,454 -1,295 ,220
VKIi 10 ,819 -,912 ,085
Kan Hgb 10 -1,079 ,530 ,123
Kan Hct 10 -,930 1,010 ,587
Kan Ure 10 0,58 -1,294 611
idrar PH 10 1,658 2,045 ,000

Tablo 4.2 incelendiginde Kick boksorlerin biyokimyasal degerlerinin normallik
diizeyini tespit etmek icin Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Ayrica c¢arpiklik
ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin +3 araliginda yer aldiklar
tespit edilmistir. Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin £3 araligin da yer

almalariin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiyilikoztiirck 2007).
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Puanlarin ¢arpiklik-basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi, normal dagilim
egrilerinde asir1 sapmalar olmadig1 ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayis1 (p>0,05) olarak

goruldiigii i¢in parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 4.3. Katihmeilarin Antropometrik Ozelliklerinin Tanimlayic1 Analizi

Degiskenler n X+SD Min Max
Yas( Yil) 10 20,60+2,54 17,00 25,00
Boy (cm) 10 175,70+6,42 160,00 182,00

Spor Yasi(Yil) 10 4,10+2,23 1,00 9,00

Tablo 4.3 incelendiginde; c¢alismaya katilan Kick boksorlerin yas ortalamalar
20,60+2,54y1l olarak tespit edilirken, boy ortalamalar1 175,70+6,42, spor yasi

ortalamalar1 4,10+2,23 olarak bulunmustur.

Tablo 4.4. Katihmeilarin Antrenman Donemi On Test-Son Test Sonuclari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
VvUCUT On test 10 71,00+£11,31 10,309 ,000**
AGIRLIGI Son test 10 66,65+11,62
VKi On test 10 22,934+2,94 8,081 ,000**
Son test 10 21,50+2,93
KAN HGB On test 10 14,144+1,19 -1,895 ,091
Son test 10 14,79+1,29
KAN HCT On test 10 41,79+2,84 -2,344 ,044*
Son test 10 42,95+2 25
KAN URE On test 10 17,03+4,88 -2,677 ,025*
Son test 10 19,72+5,47
IDRAR PH On test 10 6,45+,72 958 363
Son test 10 6,20+,34
**p<0,001 *p<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde katilimcilarin yani Kick boksorlerin viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, (p<0,001) ve Kan Hct ve Kan Ure (p<0,05) parametrelerinde anlamli farkliliga
rastlanirken, kan HGB ve idrar PH parametrelerinde ise istatistiksel baglamda anlamli

diizeyde farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
aragtirtlmast amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonast hazirlik doneminde antrenmanlari ve bu siire igerisinde sporcularin

beslenme durumlarinda incelemeler yapilmustir.

Yapilan arastirmada yas ortalamalart 20,60+2,54 yil olarak tespit edilmistir. Literatiire
bakildiginda ise Cakmak¢1’ nin (2002) yilinda yapmis oldugu ¢alismada Giircistan Boks
Milli Takiminda 24,88 yil, Ziytak’ m (2011) yilinda yapmis oldugu ¢aligmada Miicadele
sporcularinda boks bransinda 23.46 yil, karate bransinda 25.73 yil, judo bransinda 21.33
yil, Aikido bransinda 26.57 yil olarak bulunmustur, Cinar vd. (2009) yilinda yapmis
oldugu arastirmada Boks Tiirk Milli Takimmin da 20,77 yil, Ukrayna boks Milli
Takimimin ise 20,35 yil ve Pala’nin (2011) yilinda yapmis oldugu Tiirk Boks Milli

Takimindaki sonuglar1 21.65 yil ortalamasi olarak bildirmislerdir.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
aragtirtlmas1 amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonast hazirlhik doneminde antrenmanlar1 ve bu siire igerisinde sporcularin
beslenme durumlarinda incelemeler yapilmistir. Yapilan arastirmada boy ortalamalari

175,70+6,42 cm olarak bulunmustur.

Literatiir caligmalarina bakildiginda yapilan arastirmalar cesitlilik gostermektedir
Beyleroglu’ nun Azerbaycan A milli takimina (1998) yilinda yapmis oldugu boks
takimindaki sporcularin boy ortalamalart 163,00 cm seviyesinde goriildiigi. (2011)
yilinda Ziytak’ 1n aragtirmis oldugu konu boks sporunda boy ortalamasi 174,00 cm,
Judo bransinda 169,00 cm, karate bransinda 171,66 cm, Aikido bransinda 175,07 cm
olarak tespit edilmistir. Pala’nin Tiirkiye A milli takim boks kampinda (2011) milli
takima yaptig1 Ol¢iimler sonucunda boy ortalama degerleri 174,40 cm’ dir. Yine
Pala’nin farkli bir yilda boks milli takimina yapmis oldugu ¢alismada boy ortalamasi
177,46 cm’ dir. (2009) senesinde Ukrayna boks milli takimina yapilan boy olglimleri

Cmar Ve digerleri tarafindan 178,07 cm olarak bulunmustur. Ve yine farkli bir

29



calismada Cakmak¢1’ nin Giircistan milli takimina (2002) yilinda uygulamis oldugu boy

Ol¢timlerinin sonucu 180,11 cm seviyesinde sonuglanmistir.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
arastirtlmas1 amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonast hazirlik doneminde antrenmanlari ve bu silire igerisinde sporcularin
beslenme durumlarinda incelemeler yapilmistir. Yapilan arastirmada Spor yasi

ortalamalar1 4,1042,23 yi1l olarak bulunup tespit edilmistir.

Literatiir ¢alismalarinda ise Pala’nin (2011) yilindaki yapmis oldugu ¢alismada, Tiirkiye
A Milli Boks Takiminda yer alan spor yas ortalamalar1 9,65 yil seviyelerinde dururken,
Ocal’n yiiziiciilerde yapmus oldugu (2007) yilindaki ¢alismada erkeklerde 6,36 yil
seviyelerinde iken Cinar vd. yapmis oldugu Tiirkiye A milli takim kampinda (2009)
yilinda milli sporculara uygulamis oldugu spor yasi ortalamasi ise 8,52 yil
seviyelerindedir, Ukrayna Milli Boks Takiminin boksorlerin spor yasi ortalama

seviyeleri ise 9,70 yil diizeylerinde bulunmustur.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
arastirilmast amaci ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularmin Tirkiye
sampiyonast  hazirlhlk  doneminde yapilan antrenmanlarda  Viicut agirhig
parametrelerinde on test-71,00£11,31, son test-66,65+11,62, kg olarak bulunmus
sonrasinda kendi aralarinda istatistiksel olarakta anlamli diizeyde kesin olarak farklilik
tespit edilmektedir. (p<0,001).

Yapilan aragtirmalar gozden gecirildiginde Cinar ve digerlerinin Tiirkiye a milli takim
boks kampindaki sporcularin vucut agirligi Olgtimlert (2009) yilinda 71,91 kg
seviyesinde seyretmistir. Cinar vd. ayni yil Ukrayna milli takimindaki boksérlerin vucut
agirhigr ortalamalarimi 72,72 kg diizeyinde tespit etmistir. Cakmake¢r’ nin Giircistan milli
takim kampinda (2002) yilinda milli boksdrlerin vucut agirligi dlgiimlerindeki sonuglar
ise 70,73 kg’ da seyretmektedir. Simdiye kadar bakmis oldugumuz arastirma
sonuclarinda bakilan degerlerin seviyelerinde degisiklikler inis ¢ikislar goriilmektedir.
Degisikligin sebebini aciklayacak olursak aslinda tiim diinyada yarisilan sikletler ancak
burada ufak ama bizim ¢alismamizda biiytik bir rol oynayan ufak bir ayrintiya deginmek
istiyorum; boksta agir sikletlerde belirli bir kilodan sonra agirlik denetimi

gozetmeksizin sporcular birbirleri ile yarisabilirler, buda bizim tartisma sonucumuzdaki
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vucut agirhigr boliimiinde milli takimlar arasi kilo farkliligi parametreleri sonuglarina
yansimigtir. Pala’nin Tirkiye A milli takim boks kampinda (2011) yilinda milli
sporculara agirlik denetimi yapmustir bu degerler diger degerlerin bi seviye daha altinda
kalmis olup buradan Tiirk milli takiminin agir siklette miicadele eden sporcularin diinya
klasmaninda kilogram olarak bir seviye daha hafif kaldiginda sdylenebilir. Bu
degerlerin ilk ol¢ciimde 67,44 kg oldugu son donemde ise 68,44 kg oldugu goriilmiistiir.
Burada yapilan dlgiimlere son yapilan 6l¢limlerin ilk yapilan Olgiimlere gore anlaml
oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmaya bakildiginda arastirma Oncesinde alinan
Olgiimler ile arastirma sonrasinda alinan 6lgiim degerlerine bakilarak ilk yapilan testin
son yapilan teste gore asagi yonde azalma seyrettigi tespit edilmistir. Yine farkli bir
calismada Pala’nin Kamp Sonrasinda Bakmis oldugu (2011) yilindaki c¢alismasinda
yogun kamp donemindeki mag tarihinin uzakligi ve sporcularin agirlik denetimi
baskisindan uzak, beslenme diizeylerinin yiiksek bir sekilde oldugunu ve kampin
oncesinde yapilan testlere bakilarak kampin sonrasinda yapilan test sonuclarinda
anlamli diizeyde farkliliklar olustugunu bulgusuna varilmistir. Bu arastirmanin avantaji
Tiirkiye sampiyonasi 6ncesi antrenman déneminde yapilmis olmasidir, bu aragtirmalara
bakildiginda sonuglardaki anlamli diizeydeki azalmalar miisabaka doneminin gelmesi

agirlik denetiminin artmasi ile bagdastirilabilir.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
arastirilmast amaci ile yapilan bu calismada kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonas! hazirlik déneminde yapilan antrenman &ncesi ve sonrast VKI® lerine
bakildiginda ise VKI &n test-22,93+2,94 son test-21,50+2,93 kg olarak bulunmus olup
ve aralarinda istatistiksel anlamda, anlamli diizeylerde farklilik tespit edilmistir

(p<0,001).

Cinar vd. Tiirkiye boks milli takimi ile Ukrayna boks milli takiminin ortaklaga yapmis
oldugu kamp esnasinda (2009) yilinda VKI &l¢iimlerinden saptanmis ve elde edilmis
sonuglar sirasiyla 22,83 kg ve de 21,66 kg olarak bulunmustur. Farkli bir calismada Pala
ve Savucu A milli takim kampinda Tiirkiye’de (2011) yilinda Tiirk boksérlere hazirlik
kamp1 once ve sonrasinda Olglimler yapmistir, bu sonuclar sirasiyla olacak sekilde;
22,11 sonrasinda ise 22,19 seviyelerinde tespit edilmistir. Milli rakim kampina
baslamadan once alinan 6l¢iim ile milli takim kampini bitirdikten sonra alinan 6l¢tim

arasinda anlaml diizeyde bir fark olmadigi bulgusuna varilmigtir (P>0,05). Ancak bu
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calismalara yonelik bizim ¢alismamiz bu aragtirmalarla paralellik gdstermemistir bunun
sebebini bizim aragtirma evrenimizin daha dar olmasina baglamakla birlikte, calismalar

arasinda yapilan antrenman farkliliklarindan da kaynaklandig1 séylenebilir.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
aragtirtlmast amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonast hazirlik doneminde yapilan antrenman Oncesi ve sonrast HCT on test-
41,79+2,84 son test-42,95+2,25 olarak bulunmus olup sonrasinda aralarinda istatistiksel

olarak anlamli seviyede farklilik tespit edilmistir (p<0,001).

El-Lithy vd. (2014) yilindaki yapmis olduklari ¢alismalarinda yaslart 16-20 arasinda
degisen 30 premenstrual sendromlu kadinin tizerindeki kronik aerobik egzersizlerin
hematolojik parametrelerinin iizerine etkisini arastirmis, antrenmanlar sayesinde HCT

diizeyinde dnemli bir artis belirlemislerdir.

Ve tam tersi olarakta yine bir kaya tirmanist sonucu hematolojik parametrelerdeki
degisiklikleri inceleyen Cesur vd. (2012) yilinda yapmis olduklari ¢alisgmada HCT

diizeylerinde 6nemli bir degisiklik bulamamaislardir.

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin
aragtirtlmas1 amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
sampiyonast hazirlik doneminde yapilan antrenman Oncesi ve sonrast HGB on test-
14,14+1,19 son test-14,79+1,29, degerlerinde Onemli bir sekilde degisiklilik

bulamamislardir.

Ghanbari and Tayebi (2013) yilinda yapmis olduklari 20 spor akademisi bolimii
ogrencisine uygulamis olduklar1 akut circuit direng egzersiz ve antrenmanlar1 Sadece
HGB parametrelerinin diizeyindeki ayni diizeyde 6nemli etkiyi gdstermedigini bize
anlatmigtir. El-Lithy vd. (2014) yilindaki yapmis olduklari yaslart 16-20 arasinda olan
ve degisen 30 premenstrual sendromlu kadin tizerinde kronik aerobik egzersizlerin
hematolojik parametreler iizerine etkisini incelemis olmasi, haftada 3 giin ve 3 ay
stireyle yapilan aerobik egzersiz ve antrenmanlarin HGB diizeylerinde 6nemli bir artig

sagladigini bizlere sunmus ve gostermistir..

Kick boks sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik ve biyokimyasal degerlere etkisinin

aragtirtlmas1 amact ile yapilan bu ¢alismada Kick boks sporcularinin Tiirkiye
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sampiyonas! hazirhk déneminde yapilan antrenman 6ncesi ve sonrast IDRAR PH &n

test-6,45+,72 son test-6,20+,34 degerlerinde anlamli bir degiskenlik bulunamamustir.

Cavusoglu ve Caglayan’in (2007) yilinda yapmis oldugu c¢alismada yapilmis olan
egzersize ve olusan sivi kaybina yani dehidrasyona bagli olarak idrar pH’mnin diistiigi
azalma gosterdigini belirtilmekte ve bizlere anlatmaktadir. Akyiiz’iin (2009) yilinda
yapmis oldugu arastirmasinda elit giirescilerde kisa siirede hizli kilo ve sivi kaybinin
fiziksel ve biyokimyasal parametreler iizerine etkisi isimli ¢alismasinda idrar PH
degerlerini 6n test 6,8 = 1,04, son test 6,70 = 0,78 olarak bulmus ve istatistiksel olarak
aralarinda anlamli bir fakliligin olmadigini belirtmistir. Bu sonu¢ ¢alismamizla

paralellik gostermektedir.

Calismamiza baktigimizda genel olarak yapilan ¢alismalarla inceledigimiz parametreler
paralellik gostermis olup, paralellik gostermeyen parametreleri denek grubumuzun
sikletler aras1 ve denek sayimiz ile iligkilendirebiliriz, kesinlikle kick boksdrlerin etnik
koken ve kiiltiirlerine baktigimizda biitiin sporcularin degisiklik gdsterebildigini bu

calismada goriilmektedir.

Yapilan ¢aligmada elde edilen bulgulara bakildiginda katilimeilarin viicut agirligi, viicut
kitle indeksi ve idrar PH degerlerinde on ve son testler arasinda bir diisiis tespit
edilirken, Kan HGB, kan hct ve kan lire parametrelerinde ise bir artis oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgular cercevesinde sporcularin sampiyona oOncesinde o6zellikle 21

giinliik bir siirecte yaptig1 antrenmanlarin verimli gectigi sylenebilir.

Antrenman siirecince katilimeilarin viicut agirhigi ve VKI degerlerinde diisiis olmast,
sporcularin hedeflemis oldugu siklette miisabakaya girmesi agisindan onemli oldugu
ifade edilebilir. Yapilan antrenmanlarin istenilen nitelikte yapildig1 gergeklestigi ve

hedef viicut agirligina ulastiklar1 goriilmektedir.

Antrenman donemi siirecince katilimcilarin HGB ve HCT degerlerinin artis gdstermesi
yapilan antrenmanlarin dayaniklilik parametrelerine pozitif etkisi oldugu kanisim
olusturmaktadir. Ozellikle &n ve son testler arasinda HGB degerlerinde olusan artisin
istatistiksel olarak anlamli farklilig1 olmasa da sporcularin yapilan antrenmanlarin kanin

oksijen kapasitesini ve hacmini artirdig1 seklinde ifade edilebilir.

Katilimcilarin 6n ve son testleri arasinda kan iire sinin artmasi ve idrar PH seviyesinin

diisiisii viicutta sivi kaybmin gerceklestigi ve bu durumun viicut agirhg ve VKI
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degerlerine de etki ettigi seklinde yorumlanabilir. Sporcularin 6zellikle sivi kaybi
yontemiyle siklet kontrolii yapmast siklet olarak hedefe ulagsa dahi sporcularin saglig
acisindan sorun tegkil edecegi ve dolayisiyla uzun siireli yiiksek performans konusunda

kisitlamalar olusturulacag diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin sayist arttirilarak dehidrasyonun cinsiyetler arasindaki
ve daha uzun siireli yapilan ¢aligmalardaki etkilerine bakilmasinin spor bilimine katki

saglayacag disiiniilmektedir.

Deney ve kontrol gruplart olusturularak antrenman siliresinin ve bir diyetisyen
tarafindan diyet programi olusturularak bir ¢aligma yapilmasi ve siklet kontrolii

saglanmasinin spor bilimine katki saglayacagi katkisini kanisini olusturmaktadir.

Farkli siklet sporlarindaki sporcularin farklt doénemlerdeki kilo kontrollerinin
olusturdugu fizyolojik ve biyokimyasal degisikliklerin incelenmesi spor bilimine destek

olacag diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir.
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