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OZET

Bu ¢aligma siklet sporu yapan sporcularin kilo diisme yontemlerini belirlemek amaciyla
yapilmustir.

Aragtirmanin 6rneklemi Ankara ilindeki 99 judocu, 89 tackwondocu, 74 giiresgi ve
toplam 262 sporcudan olugsmaktadir.

Bu arastirmada, veri toplama araci olarak Yarar ve arkadaslari (2016) tarafindan
gelistirilen “Sporcu kilo diisme yoOntemleri ve etkileri Ol¢egi” ve arastirmaci tarafindan
gelistirilen kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Arasgtirmada yiizde, frekans, aritmetik ortalama, parametrik dagilimlarda bagimsiz
gruplar t testi (independent sample t test) ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmis,
ANOVA analizlerinin anlamli bulunan gruplar aras1 farkliliklar i¢in ikinci seviye testi olan
Tukey HSD ve Spearman Korelasyon testi kullanilmustir.

Sonug olarak judo, teakwondo ve giires sporu yapan sporcularda diyet boyutundan biraz
etkilenmiglerdir. Cinsiyete gore kilo diisme davranisliklarinda farklilik bulunmustur. Yine erkek
sporcularin sivi kaybi1 yontemi ile kizlara gore daha fazla etkilenmistir. Bransa gore fizyolojik,
psikolojik ve sivi kaybi alt boyutlardan etkilenme durumunda anlamli farkliliklar bulunmustur.
Fizyolojik ve s1v1 alt boyutlarinda giirescilerin daha ¢ok kullandig1 ve tackwondo sporcularin ise
psikolojik yontemi kullandigi tespit edilmistir. Sporcularin yas degiskenine gore alt boyutlar

grubunu en ¢ok 19 yas ve iistii sporcular kullanmaktadir.

Anahtar kelimeler: Spor, Kilo kaybi, Kilo diisme yontemleri.



ABSTRACT

STUDY OF WEIGHT LOSS METHODS AND THE IMPACTS ON DIVISION
SPORTS INDIVIDUALS

This study was carried out to determine the weight reduction methods of athletes
engaged in weight sports.

The sample of the study consists of 99 judo players, 89 taekwondo players, 74
wrestlers and 262 athletes in Ankara.

In this study,”’Athlete weight reduction methods and effects scale was
developed by Yarar and friends (2016) and personal information form developed by the
researcher were used as data collection tools.

Independent sample test and one way ANOVA were used for percentage,
frequency, arithmetic distributions, and Tukey HSD and Spearman Correlation test,
which are the second level tests, were used for significant differences between ANOVA
analyzes.

As a result, judo, takewondo and the wrestling athletes were slightly affected by
the diet size. There was a difference in weight reduction behaviors according to gender.
Again, male athletes were more affected by fluid loss than girls. Significant differences
were found in case of physiological, psychological and fluid loss sub-dimensions. It was
determined that wrestlers used psychological methods. According to the age variable of
the athletes, the sub-dimensions are mostly used by athletes aged 19 and over.

Keywords: Sports, Weight Loss, Weight reduction methods
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1. GIRIS

Birgok spor dalinda sporcular, viicut kitlesine (BM) gore rakipleri eslestirmek
icin tasarlanmis viicut agirliklarina gore bir yarisma kategorisi olarak belirlenmis agirlik
boliimlerinde yarisirlar. Sporcular i¢in olusturulan bu kategoriler, spor beslenme
hedeflerine ve performans degerlendirmelerine entegre edilmesi gereken rekabet
ortaminda viicut Kkitlesinin manipiilasyonuyla ilgili bir dizi benzersiz zorluk ve
uygulama yaratmaktadir (1).

Bir¢ok sporda, Ozellikle miicadele sporlarinda, sporcular viicut kitlesine gore
ayrilir. Bu strateji, anlagmazliklar1 daha dengeli birakmak i¢in kabul edilmistir. Bununla
birlikte, sporcularin daha kii¢iik ve daha zayif rakiplere karsi rekabet etmek amaciyla
daha hafif kategorilere ge¢mek icin viicut kiitlesini biiyliik miktarlarda azaltmak igin
bazi diizenlemeler yaptiklar1 goriilmektedir (2).

Aslinda, judocularin, (3,4) giirescilerin (5) ve taekwondo (6,7) sporcularinin
yarismadan oOnce viicut kiitlesini azaltmak icin farklt yontemleri uyguladiklarim
gosteren calismalar oldugu goriilmektedir. Kilo diisme uygulamasinin spor
performansini, sporcu saghigini ve 6zelliklede bu kilo kaybinin fazla oldugu durumlarda
sporcu profilini olumsuz yonde etkileyebilecegi ifade edilmektedir Bu uygulama zararl
olabilir ¢linkii mizah profilini, spor performansini ve saghgi, ozellikle de azalmis
kiitlenin biiytikliigii yiiksek oldugunda, olumsuz yonde degistirir (2, 8).

Miicadele sporlariin biiylik bir kismi i¢in sporcularin fiziksel parametrelere ait
sporlarim1 bulmak zor degildir. Ornek olarak, iiniversite seviyesinde Olimpiyatlara
katilan giires¢ilerin %89’unun miisabakadan 6nce viicut kitlesini diisiirmek icin bazi
uygulamalar kullandig1 ve bu sporcularin %41’°inin yarigsmadan bir hafta 6nce 5,0 ile 9,1
kg arasinda kilo kayb1 yasadiklar1 tespit edilmistir (9).

Kullanilan farkli yontemlerin olumsuz sonuclart oldugu ve kullanilacak olan
yontemlere dikkat edilmesi konusunda uyarilarin oldugu ifade edilmekle birlikte,
sporcularin biiyiik bir kismi dehidrasyon ile birlikte kusma, aglik (biitiin giin yemek
yememek), terlemeyi arttirmak igin sauna, diyet haplari, miishil ve idrar soktiiriicii gibi
maddeler kullanarak ya da kauguk ve plastik 6zelligi fazla olan ve terlemeyi arttiran
giysileri kullanarak egzersiz yapmak gibi yontemleri tercih ettigi belirtilmektedir (4).

Bu calismada amacimiz, sporcularin performanslarinda olumsuz yonde biiyiik

bir etkisi kilo diisme yontemlerini ve etkilerini belirlemektir.



2.1. JUDO

Ju’, yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket ve g¢evikligi, isin dneminin teknik
olup kabaliga yer olmadigr anlamina gelir. ‘do’ ise yol veya ilke anlamindadir (10).
Judo, yiiksek yogunluk araliklarinda yapilan, basariya ulasma ve karmasik beceriler i¢in
taktik Ustlinligiin gerektigi dinamik bir spor tiliriidiir (11). Bu sporun egitimini alan
kisilere judoka, judo sporu uygulanirken kullanilan kiyafete ise judo-gi denir. Bu elbise
uzun bir ceket, pantolon ve kusaktan olusur (10). Judo egitimine baslarken bireye ilk
basta diisiisler, sonra basit teknikler araciligiyla rakibi diisiirme Ogretilir ve diisliren
(uke), diisen (tori) arkadasini incitmemek i¢in ¢aba sarf eder (12). Judoda diismeler ¢ok
onemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin ¢ok yiiksekten diismesi tehlikeli durumlara
neden olabilir. Bu ag¢idan judo egitiminin tecriibe sahibi egitmenler tarafindan verilmesi

gerekmektedir.

Judoda, sporcular kendi agirlik kategorilerine gore yarigmalara katilim
gosterirler. Farkli agirlik kategorileri arasinda viicut kompozisyonu, performans ve
fizyolojik farkliliklarin bulunmasinin yan sira, teknik ve taktik farkliliklarin da etkili
olmas1 sebebi ile direkt olarak viicut agirliklarinin ve viicut kompozisyonlarinin
yonetimini barindiran bazi esas yonler, sporcularin miisabakalara hazirlanmalarinda
etkin rol oynar (13). Bu yiizden judocular bu sebepleri goz Oniinde bulundurarak
rakiplerine karsi avantaj saglamak i¢in kilo alip vererek kendi viicut agirliklarinin

altinda bir agirlik kategorisini tercih etmektedirler (14).

Judo sporu yiiksek seviyede rekabet igermektedir. Sporcularin miisabakalarda
iler1 diizeyde performansa ulasabilmeleri i¢in birtakim 6zel yeteneklere sahip olmasi
gerekmektedir. Ust diizey judo sporcularmin bu &zel yeteneklerini anlayabilmek,
miisabakalarda basartya ulasma anlaminda engin bilgiler saglayabilir. Uluslararasi
alanlarda basarili olmak isteyen judocular, yaptiklar1 antrenmanlar vasitasi ile kendi
fiziksel uygunluklarmi ve viicut kondisyon seviyelerini en {ist seviyelere
cikarmalidirlar. Kadin veya erkek basarili judo sporcularina bakildigi zaman, agir siklet
kategorisinde yarisan judocular hari¢ diger elit judocularin viicut yag oranlarinin
oldukea diisiik oldugu goriilecektir. Kadin judo sporcularinda endomorfi ve mezomorfi
bilesenleri bulunurken, erkek judocularda ise baskin olarak mezamorfi bileseni
goriilmektedir. Ileri diizeydeki judo sporcularinda ise kas dayanakliligi, anaerobik gii¢

ve gelismis dinamik kuvvet agir basmaktadir (13).



Judoda kisa araliklarla yapilan miisabakalarda iki dinlenme arasindaki metabolik
siire¢ Ozellikle aerobik metabolizma tarafindan desteklenir ve aerobik metabolizma,

Ozellikle iki miisabaka arasindaki rejenarasyon agisindan oldukca énemlidir (15).

Miisabakalara hazirlanmak i¢in uygulanan judoya 0zgii antrenmanlar oldukca
onemlidir. Aerobik ve anaerobik performansi ileri seviyelere tasimak icin
kullanilabilecek 6zel judo egzersizlerinden bir tanesi de uchi-komi (tekrarlayan teknik
egitim) olarak gosterilebilir. Efor oranini yavaglatmak ig¢in, sayisi, siiresi belirli
setlerden ve teknigin tiiri rakibin belirli bilesenlerini vurgulamak i¢in manipiile
edilebilir. "Nage-komi" (tekrarlayan atma egitimi) de antrenman formatina bagl olarak,
aerobik ve anaerobik fitness gelistirmek i¢in kullanilabilir. "Randori" (savas veya

miicadele pratigi) gercek judo maglari i¢in en yakin ilgili egitim yontemidir (10).

2.1.1. Judo'nun Tarihcesi

Gilintimiizdeki uygulanan ¢agil Judo i¢in 1882°den daha Once olan bir tarihten
soz edilmez. 16. Yiizyilda yapilan miicadele yontemi beden bedene yapilan Ju-Jitsu
olarak isimlendirilirdi. Kaynak olarak elimize ulagan en eski Giires hikayesi ise milattan
once 230 yilma dogru Imparator Sui’nin 6niinde meydana gelen miicadeledir (Nomi-
NoiSukume ve Taimo-No-Kueyema). Bu miisabakada kullanilan tekmelerin bazilar Ju-
Jitsu, Sumo ve Kareteye dahildir. Bu miisabaka sonucunda Nomi-No-Skume rakibini

oldiirmiistiir (16).

Bahsi gecen donemde viicut viicuda miicadele yapilirken uyulan bir kural yoktu.
Daha sonralar1 zamanla karmasik teknikler giiniimiize kadar ulasmstir. Iki gruba ayrilan
bu tekniklerden birincisi temiz ve sade giiresten digeri ise Ju-Jitsu ile baslangici olan
tekniklerdir. Ik yontem kuvvete karsi koymama, ikincisi ise kurnazliga dayali, teknik
kuvveti ve silaht kullanan yontemdir. Japon halki yiizyillarca diinyadan habersiz
yasamisg, 5. ylizyila gelindiginde ise Cin ile iligkiler baglamis bu da doviis sporlarinin
gelisimine yanmistir. Cin zaten hali hazirda gelistirilmis olan miicadele tekniklerini
kullantyor ve bu yontemlere felsefe ve bilimselligi de katarak donem sartlarinin {izerine

cikartyordu (16).

1867 yilinda Japonya’nin feodalitesinin son bulmasiyla iilkenin batiya acildig

sOylenir. Bu agilma araciligiyla Japonya yeni ufuklar kazanmistir. Bu arada bati kokenli



fikirler de benimseniyor ve eski gelenekler Onemlerini kaybetmeye bagliyordu.

Samuraylar 6nemi kaybetmis ve sayilari da giderek azalmistir (16).

Yenilik arayisina girmis olan Ju-Jitsular da siradanlikla nitelendirilmeye
baslanmis, artik halktan eski ilgiyi géremez olmuslardir. Bu zaman diliminde Jigoro
Kano adli biri yeni teknikler ile ortaya ¢ikmistir. Ayni1 zamanda profesor olan Jigoro
Kano 19. ylizyilin sonlarina dogru Tokyo’da Kodokan isminde bir Judo okulu agmustir.
Giliniimiizde uygulanan yontemler ve kurallar bu okulun siki caligmalar1 sonucu

sekillendirilmistir (17).

Prof. Dr. Jigoro Kano 1882 yilinda kurdugu bu Judo okulu, Ju-Jitsu revize
edilerek Japonya’ya ait bu antik savas sanati giniimiz Judo’sunun temelini
olusturmustur. Tokyo Universitesi'nde Kano’nun hazirladigi bu antik formlarin
okutulmasiyla Judo’nun simdiki modern haline gelmesi saglanmistir. Judo sadece iist

diizeyde bir spor degil ayn1 zamanda bir savas sanat1 olarak da goriilmelidir (17).

Judo’nun olimpiyat oyunlaria dahil edilmesi 1964 yilinda olmustur. Simdi ise
milyonlarca insan tarafindan yapilmaktadir. Insanlar pek ¢cok nedenle Judo yapmaktadir,
Ozgliven sahibi olma, form koruma, saglikli olmak gibi amaclar bu nedenler i¢inde

sayilabilir(17).

2.1.2. Judo’nun Diinyadaki Gelisimi

Jigaro KANO 1882 yilinda yeterli teknik bilgi ve olgunluga ulastigini
hissettiginde kodokan ismini verdigi okulu kurdu ve jiu-jitsu yerine judo dedigi kendi
sistemini Ogretmeye basladi. Bugiin diinyada uygulanan judo sporunda, ydntemler,
kuramlar ve teknik isimlendirme bu okul tarafindan yapilan caligmalar 15181 altinda

yapilanmistir. Bu nedenle, judo sporunda, Kodokan Judo sik¢a karsilasilan bir terimdir
(18).

Kendini savunma sanatlarindan jiujitsu Japon judo temelinin eski formudur.
Hala diinya ¢apinda uygulanan diger sistemlere kaynak olarak ogretilen ve uygulanan
bir spordur. Ornegin Tai-jitsu, Yawara, Aikido, Taido ve Karate gibi sporlarin ¢ok azi
gercek bir spor olarak kabul edilebilir. Dogru, silahsiz miicadele sistemleri olarak

tanimlanmistir (17).



Judo Japonlar tarafindan diinyaya tanitilmistir. Judo, Japonyada okullarda ders

olarak okutulmaktadir. Ayrica {iniversitelerde mecburi derslerden birisidir

Bugiin judo ve jiu-jitsu yalniz miidafaa i¢in degil, beynelmilel bir spor dali olarak da

kabul edilmistir. Higbir medeni memlekette judo ve jiu-jitsunun adi meghul degildir.

Jigaro KANO’nun yarattig1 judo sporunun diinya milletlerinde kurulan okul,
kuliip ve azalarina bir géz gezdirilirse, sOyle siralama yapabiliriz. Avrupa kitasinda,
Amerika“daAsya’da, Avustralya’da mevcut devletlerde, topyekiin 23450 okul ve kuliip

ile 6.078.700 civarinda judocu mevcuttur. Bugiin bu memleketlerden bagka:

1. JAPONYA: 20.000 kuliip ve okul ile 5.000.000 judokasi vardir.

2. KORE: 629 kuliip ve okul ile 415.000 judokas1 vardir.

3. FRANSA: 600 kuliip ve okul ile 200.000 judokas1 vardir.

4. AMERIKA: 500 kuliip ve okul ile 50.000 judokas1 vardir.
5.ISKANDINAVYA ile CiN: Judokas1 10.000’in iizerine ¢ikan iilkelerdir (19).

2.1.3. Judo’nun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de judo 1962 yilinda bagimsiz bir federasyon olmustur. Olimpiyat
oyunlarinda da 1964te yer almistir. Tiirkiye Judo sampiyonasi ilk olarak 1967 yilinda
gercgeklestirilmistir (19).

1970 senesinde gelen Giiney Koreli Ra Soo Cho, ilk resmi miicadelemiz olan
1971 Akdeniz Oyunlari'na Tirk milli takimimmizi hazirladi. 1974 senesinde Japon
Yodoya yurdumuza gelen bir diger 6nemli antrendr oldu ve 1975 Akdeniz Oyunlari'na
katilan ekibimizi hazirladi. Namik Ekin, 1970 senesinde ABD'de elde ettigi Teksas
Sampiyonlugu ile iilke disinda madalya alan ilk judocumuz oldu. 1971 senesinde
diizenlenen izmir Akdeniz Oyunlari'nda ilk resmi miisabakaya katilan judocularmmiz

biiyiik basar1 gostererek 5 siklette 5 madalya kazandilar.

2.1.4. Judo’da Fizyolojik Ozellikler

Judo sporu hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin kullanildigi bir
brangtir. Aerobik sistem, miisabaka esnasinda ortaya konulan miicadelenin devam
ettirilmesini saglarken, ayn1 zamanda dinlenme araliklarinda ve giiclin fazla efor sarf

edilmeyen boliimlerde toparlanmaya yardimci olur. Anaerobik sistem ise miisabaka



esnasindaki c¢abuk, kisa siireli ve maksimum gii¢ isteyen hareketlerin ortaya
konulmasint saglar (20). Bu yiizden farkli fizyolojik 6zelliklerin judo sporunda yogun

olarak kullanildig1 s6ylenebilir.

2.1.5. Judo’da Fiziksel Uygunluk

Judocularin en yiliksek performans: sergileyebilmeleri icin bu spor igin
hususilesmis fizyolojik veya morfolojik 06zellikleri kendisinde barindirmasi

gerekmektedir (21).

Maksimal aerobik gii¢ organizmanin atmosferden temin ederek dokulara tastyip
orada kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. Kas ATP’sininoksidatif
mekanizmalar disinda yeniden olusturulmasi ve yerine konulmasi anaerobik
metabolizma ile saglanmaktadir (22). Judo bransinda enerji kaynag: olarak % 90 ATP-
CP ve % 10 aerobik sistem kullanilmaktadir. Aerobik ve anaerobik kuvvet antrenman
diizeyi, cinsiyet, yas ve viicut kompozisyonu olmak iizere bir ¢ok etken tarafindan

etkilenmektedir (23,24).

Judo branginda da giires bransinda oldugu gibi reaksiyon zamani olduk¢a 6nemli
bir konudur. Sporsal kabiliyetitespit etmek mevzusunda senelerce yapilan calismalar
sporsal kabiliyetinin birlesme biitlinlinden olustugunu gostermektedir. Reaksiyon siiresi

ve el goz koordinasyonu da bu birlesmenin bir parg¢asini olusturmaktadir (25).

Reaksiyon zamani degisik spor branslarinda farklilik gostermekte ve spor yapan
bireylerin spor yapmayanlara gore daha yiiksek reaksiyon siiresine sahip olduklari

anlasilmaktadir (26).

Bu yonden judo bransinda yapist geregi reaksiyon siiresi ciddi bir yer sahibidir.
Karsisindaki sporcunun hamlelerine karsilik olarak biran evvel dogru yerde durmasi ve
ona gore hamle yapmak ve reaksiyon zamanini gelistirmek bu spor bransinin ana
hedeflerindendir. Aerobik ve anaerobik caligsmalar1 kapsayan biitiin branglarda oldugu
gibi judoda viicuttaki yag dokusunun fazla olmasi performansa olumsuz yonde etki
etmektedir. Viicut agirhiginda yag yiizdesi yiiksek olan sporcunun yag yiizdesi diisiik
olan sporcuya gore maksimum kuvvet, patlayict kuvvet ve dayanmiklilik bakimindan
daha diisiik degerlere sahip oldugu spor camiasi tarafindan bilinen bir gercektir, bu

nedenle viicudun yag oraninin ¢ok olmasiyla birlikte gereginden askin kilonun meydana



gelmesi judo bransinda sporcunun atiklik, kuvvet, esnekliginin diigmesine ve fazla

seviyede enerji azalmasina sebebiyet vermektedir (27).

Yapilacak olan yeni bilimsel caligmalar sonucunda spor alaninda bransi ne
olursa olsun hem antrendrii hem sporcuyu hem de spor camiasin1 daha iyi ve dogru
aydinlatacak, yapilan antrenmanin niteligini ve Ozelligini bilimsel c¢ercevede
yonlendirmesine ve sporsal olarak sporculara iist seviyede basar1 ve yetenek ortaya

koymasina yardimci olacaktir.

2.2. TAEKWONDO

Taekwondo kelimesi Tae- ayak, Kwon- el, Do ise, terbiye ve erdeme yetismek

icin izlenmesi gereken diisiince ve davranis seklidir.

Sozciik anlamiyla Taekwondo, el ve ayaklarla yapilan vurug ve savunma yontemleriyle
olusan, sporcunun terbiye degerlerin yiikseltilmesine yardimda bulunan bir spor

brangidir.

Insanlarin kendilerini savunmak icin kuvvetli bir i¢giidiisii vardir. Disaridan
gelebilecek bir hamlede bedeninin énemli boliimlerini muhafaza etmek i¢in i¢giidiisel
olarak bir yere kagar veya ¢omelirler. Bu bransin temeli, kendini savunmak i¢in bunun

gibi kolay viicut sekillerinin ¢esitlemelerinden olugsmustur (28).

Bu spor diismana karsi miidafaa gayesiyle gelistirildigi zamandan bu yana,

miidafaa duygusunun hakim oldugu bir zemin {izerine kurulmustur.

Taekwondo sporunun amaci; bir ahsabi, bir kerpici parcalamak yada sikilmis bir
elin yumrugu ve egitilmis bir bacakla diigmana hasar verme ve harika bir miidafaa
sanatina ulasmak degildir. Asil amaci; doviis ve savunma sanatlarinin egitimini almak
yoluyla, duygumuzu giizel yonden yetistirmek, fazilet kazanmak yoluyla bedenimizi

diizen icerisine almasidir.

Taekwando, 20 asir1 agskin bir donemden beri Kore’de 6zgiir olarak ilerletilmis

ve uluslar arast modern bir boyut kazanmis miidafaa sanatidir (29).

Taekwondo’nun gercek 6zelligi de, yalin el ve ayaklarla diger yarigsmaciya karsi

yapilan miidafaa ve atak yontemlerini i¢eren yarigsma sporu olmasidir (30).



Bedenin biitiin organlariyla, kendisini savunmak i¢in miikemmel bir teknikile
egitilmis olan sporcularin sadece fiziksel kuvvetleri bakimindan degil, kendilerine olan
giivenlerinin yan1 sira hepsine karsi hiirmet ve disiplinli olmalar1 hususunda kendilerini
yetistirmis oldugu goriilmektedir. Tackwondoculara gore biitiin beden bir miidafaa
silahidir. Kisi, saldirgan olan kisileri ayaklari, dirsekleri, elleri, yumruklar1 ve baska
organlar1 aracilifiyla basitce karsilayabilme ve zararsiz hale getirebilme becerisine

sahiptir (31).

Taekwondo sporun miidafaa sanati olarak en ciddi etken sadece miikemmel
diizeyde kendini muhafaza kabiliyeti degil, bu sporu yapan sporcuya kendine giivenme
hissi olusturan bir spordur. Kendisine glivenme hissi, insanlar1 giligsiizlere kars
davraniglarinda hosgorii sahibi ve comert kilar. Esit kosullarda bir yarismaciyla
karsilastiklarinda, i¢indeki yetismis oldugu ruh, onlarin kuvvetlerini bosuna, vicdansiz
bir anlayisla harcamalarinin 6niine gecer. Tackwondocularin egitimi sporculara bagh
basia toplumsal davranislarla tevazu kazandirir. Yigitlik ve tevazu erdemi temelde,

kendisine giivenme hissine dayanir (32).

Saglikli bir bedenin insan1 aktif ve kuvvetli kildig1 belirgindir. Kendisine giiven
hissi ile ilerlemisfiziksel ve ruhsal egitim, aktiiel yasamda, familya etrafinda, topluluk

igcinde ve gittikge milletimiz ¢apinda faydali olmamiza olanak kurar (33).

2.2.1. Taekwondo’nun Tarihcesi

Taekwondo sporunun diger uzak dogu sporlariyla benzerlik tasidigini1 goriiriiz.
Kore tarthinde, binlerce yillik savas sanati olarak bilinen tackwondo modern anlamda

yaklasik olarak 40 yillik bir maziye sahiptir (34).

Kore dovils sanatlar1 Japonlarin etkisi altinda kaldi ve 1990’lara dogru da
Koreliler kendilerine 6zgili doviis sanatlarina ilgilerini kaybetti (35). Japonlarin Kore’yi
isgalinden sonra, Japonlarin egitim miifredat1 Korelilerin sanat okullar1 tizerinde etkili
oldu (36). Bu etki tiim Koreli ¢cocuklarin Judo ve Kendo’nun sportif olusumlar1 iizerine

okullarinda ders gormeleriydi.

Japonya’'nin Kore doviis sanatlari uygulanmasini yasaklamasi ani bir sekilde
1909°da son buldu. Doviis sanatlar iizerindeki Japonya’nin yasagi, Korelilerin kendi

doviis sporlarmi yapmalarini tam olarak engelleyemedi. Yeon Hee Park’a gore



yasaklama, geleneksel siginak yeri olan Budist mabetlerinde doviis sanati olan Subak’in

gelismesine kivilcim olmustu (37).

Birlesmeye dogru yavasca ilerleyen Kore sanatlarinda ilk adim 1955°te ustalar
meclisi konferansi yapildigt zaman atildi. Bu sanatlarin birlesiminde segilen isim
TaeSoo Do olmustu. Daha sonra 1957°de Taekwondo olarak degistirildi. Tackwondo
ismi Hong HiChoi tarafindan Tae Kyon ismine benzerligi sebebiyle destek
gormiistii. 1961 yilinda da Kore Taekwondo birligi (KTA) kuruldu. Baskanligina da
Hong HiChoiatand1 fakat Choi okul birligi tiyeliginden ¢ekildi. Kore SooBahk Do
birligi, Kore Tackwondo birligine kars1 rekabete giristi. Bunun iizerine Kore hiikiimeti
1962°de g¢ekismeye son vererek siyah kemer sertifikalarinin Kore Tackwondo birligi
tarafindan verilmesini kabul etti. Daha sonra bir¢ok sanat ustalar1 bu organizasyonlara

geri dondiiler (38).

Kore, Genaral Choi’nin yonlendirmesi emrinde yeni savunma sanatini hizli bir
sekilde disa yaymaya basladi. 1959’da Choi 19 siyah kemeriyle Uzak Doguya
ac1ld1.1962’de Giiney Vietnam, ordu kuvvetlerinde, degisik branslardan 50 askere
tackwondo Ogretilsin diye gonderildi. Alt1 ay sonra iki 6gretici Kore’ye geri dondii,
fakat Nam ve SeungKyu Kim Aralik 1963’ e kadar orada kaldi. 1962-63’te
taekwondoyu Kanada‘da baslatti. 1965’te Choitackwondoyu yayma goérevinde Bati
Almanya, Italya, Tiirkiye, Birlesik Arap Emirlikleri ve Singapur’a liderlik etti. 1966°da
Park Jong Soo tackwondoyu Hollanda’da baglatti. 1972’ye kadar tackwondo 50 iilkeye

gotiirtilmiis oldu.

Hong HiChoi 1966°da Kore Taekwondo birliginden istifa etti. Choi’nin iyimser
bir amagla tackwondo gosteri takimint Kuzey Kore’ye gotiirmesi onun Giiney Kore
hiikiimetinin gdziinden diismesine sebep olmustur. Daha sonra Choi 22 Martta
Uluslararas1 Taekwondo Federasyonunu (ITF) kurdu ve Federasyonun karargahi olan
Kanada’ya gitti.

Birlik yeni adin1 28 Mayis 1973’te Diinya Taekwondo Federasyonu (WTF)
olarak aldi. Young-Wun Kim bu federasyonun baskani oldu. Kim, WTF birlesimiyle

Choi’nin ITF nunu feshetti WTF bu zamanlarda tackwondo {izerine daha etkin olmaya

basladi (39).



2.2.2. Taekwondo’nun Diinya’daki Gelisimi

Kukkiwon Diinya Taeckwondo merkezi binast 30 Kasim 1972°debitirildi ve
hizmet vermeye basladi. Diinya Taekwondo Federasyonu 28 Mayis 1973’°te
kurulmustur.ilk Diinya sampiyonas1 25 Mayis 1973 yilinda yapildi. Taekwondo diinya
oyunlarinda gosteri sporu olarak kendisine24 Temmuz 1981 senesinde yer bulmustur.
1988 yilinda Seul’de resmi gdsteri sporu olmasi ve 6nlimiizdeki bir tarihte kamusalspor
dali olarak yer almasi netlesmisti. 1988 Seul Olimpiyatina 25 iilkenin 129 sporcusu
oldugu bir sov sporu tarzinda yapilmistir. Sidney Olimpiyatlarinda Tackwondo resmi

spor dal1 olarak kabulii 27 ile 30 Eyliil 2000 tarihleri arasindadir (40).

2.2.3. Taekwondo’nun Tiirkiye’deki Gelisimi

Taekwondo Tiirkiye’de 1964 yilinda boy gostermistir. Bu sene i¢inde hos
gezilerine ¢ikan General Coi-Honghi oOnderligindeki gosteri ekibi memleketimize
yaptiklar1 sovlar ile fazla takdir almislardir ve iilkemizde tackwondoyu tanitmislardir.
Ulkemizde juijutsive judo bransini genisletmeye baslayan Nazim Conca ve Siikrii
Gencel, tackwondoyu begenmis, General Coi ile yaptiklari karsilikli konugmalar
neticesinde iilkemizde taeckwondonun baglangicini yapmuslardir. Tiirkiye’ye ulasan
Alman Federasyonu taekwondo hocasi KwonJeaHwa Tiirkiye’de taekwondoyu

tanitmak amaci ile 1969-1970 senesi arasinda gosteriler yapmuistir (30).

Spor bakani olan saymn Ismet Sezgin, 16 haziran 1970’de Giiney Kore’den
antrenor olarak Mr. ChoSoo-Se’ye ¢agri yapmistir. Mr. Cho’nun adim atmasiyla
tackwondo kimlik degistirip asil taekwondonun olusumunu baslatmistir. Cho ilk olarak,
Istanbul,izmirve Ankara’da taeckwondo egitimini baslatip, yeni kesimlere yayilmasini
saglamistir. ITF sistemi Avrupa sampiyonasinda 10 Ekim 1979 yilinda iilkemizin takimi
l.sirada kiirsiiye cikmistir. Bu Sampiyonada, ingiltere, Almanya, Fransa,Hollanda,
Italya, Avustralya, ve Belcikatakimlarida bulunmustur.1974 yilinda Mr.Cho nun
Tirkiye’den gitmesiyle taekwondoda durakla donemi olmustur. 1976 senesinde Mr.
Chyoung Kwon Kim’in gelmesiyle tackwondo sporunun ilerlemesi baglamistir.Bu sene

icinde takimimiz 1 altin madalya 2 glimiis madalya ile Avrupa 3. olmustur (41).

1981 yilinda tackwondo, Judo ve Karate Federasyonundayken ayni sene iginde
ayrilip kendi federasyonunu kurmustur ve bagkanligina da Mithat Kor gelmistir.1982-
1995 yillarinda taekwondo federasyonu baskanligini Prof. Dr. Esen BEDER yapmustir.
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1995 yilinda yeni federasyonun baskanli Cengiz YAGIZ olmustur.Suan Federasyon
baskan: Yrd.Dog. Dr. Metin SAHIN’dir. Bu sene i¢inde Yunanistan Atina Olimpiyat
Oyunlarinda temsilcimiz Bahri Tanrikulu olimpiyat 2.si oldu. 2008 Senesinde Pekin
Olimpiyatlarina 4 temsilcimiz katilmig, Antrenér Ali Sahin oOnderliginde Azize

Tanrikulu ikinci olup, Servet Tazegiil ise ticlinciiliigli kazanmistir.

Su anki donemimizde Taekwondo’nun yiliksek bagarilari olup Diinya

sampiyonluk, Avrupa sampiyonluk sayisini arttirmig ve artirmaya da devam etmektedir.

2.2.4. Taekwondo’da Fizyolojik Ozellikler

Sporcunun bir miisabakada en iist verime ¢ikmasini isterler. Ust seviye verime
ulasmak icin motorik 6zelliklere ihtiya¢ vardir. Bu 0Ozelliklere ¢ok yonlii bedensel
yetenekler denir. Bunlarla birlikte en iist seviye verime ulagabilmek i¢in kusursuztaktik,
teknik ve yliksek zihinsel beceri olmasi gerekir. Fizyolojik 6zelikleri 2 madde altinda
ele alarak ana ozellikler ve tamamlayic1 Ozelikler diye ikiye ayrilir. Ana Ozelikler

kuvvet, siirat, dayaniklilik, tamamlayici 6zellikler ise beceri ve esneklikdir. (42).

2.2.5. Taekwondo ‘da Fiziksel Uygunluk

Insan devamli hareket halinde olan bir cisimdir. Kisiler gii¢lii ve sihhatli
yasamaya heves etmektedirler. Taekwondo sporu viicudun motorik 6zelliklerinin
gelisiminin saglamasinda etkili olur. Taekwondo fiziksel kuvvete dayanan bir spor olup,
viicudun tiim eklemlerini, sistemlerini ve kaslarinin hareket etmesinisaglayan ve bunlara
tesir eden bir sporgesididir. Yapilan ¢alismalarda tackwondo sporuyla ugrasanlar ile
ugragsmayanlar arasinda kas giicii, kuvvet ve dayaniklilik iistiine miithim farkliliklar
vardir.Esneklik, ¢eviklik vesolunum parametreleri fiziksel uygunluk araliginda da bazi
ufak farkhiliklar vardir (43). Yine bir ¢alismada tackwondocularin sedanter bireylere

gore daha giizel fiziksel dlgiilere sahip oldugu gdézlenmistir (44).

Sistemli olarak taekwondo sporu yapan kisilerin baz1 fiziksel degisikler gormek
miimkiindiir. Bu degisiklikler sunlardir;
* Alinmis olan fazla kalorilerin yakilmasina etkili olur
* Viicut yag orantisini azaltip daha iyi bir fiziksel yap1 saglamaktadir.

* Bedensel ve zihinsel yorgunluga kars: viicut direncinin yiikseltmesine yardimer olur
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* Esnekligi saglar ve gelisimini stirdiiriir.

* Viicudun dengesini ve koordinasyonun ilerlemesini saglar

* Viicut direncini yiikseltir ve kisinin ding hissetmesini saglar.

» Is - calisma diizenini ve randimam arttirip, kisinin kendine olan giivenini artirir.

* Kas iskelet sistemi iizerine yararlari vardir.

* Kan degerlerinin uygun degerde olmasina yardimci olur.

* Solunum sisteminin daha sistemli caligmasimi saglar ve maksimum oksijen

kapasitesini arttirir (45).

2.3. GURES

Divani Liigat-it Tiirk eserinde ‘Giires’ kelime anlami ‘Kiir-es’ seklinde Kasgarli
Mahmud tarafindan bahsedilip ve ‘Kiir’kelimesi pek yiirekli, yigit, er, sarsilmaz,
kabaday1 kisi olarak ifade edilmektedir. Kiir-er-mek kelimesinin kiir kokii: mert bir

insanin bagka kisiyle esleserek dalagmasi bogusmasi anlamiyla ortaya ¢ikmistir (46).

Iki sporcunun hicbir ara¢ gere¢ olmadan belirli kurallar ¢ercevesinde belirli bir
vakit ve belirli bir meydanda psikolojik ve fizyolojik kuvvetlerini kullanarak
birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya beceri olarak iistiin olmak i¢in yapilan bir

miicadele sporudur (47).

Bu spor i¢in yapilan farkli tanimlar bulunmaktadir. ‘Giires sporunda iki
yarismacinin farkli hamlelerle birbirinin sirtin1 yere degdirmek i¢in yapmis oldugu
miicadelelerdir.” Cemal Alpman’a gore gilires, ‘tam viicut kisimlarinin birlikte
islemesini gerektiren ayrica refleks becerisi,yiirekli, kuvvet, hareket siiresi, ve
dayanmiklilik isteyen bir faaliyet olmast nedeniyle hazirhigmma kiiciik yaslarda

baslanilmasi gereken bir yakin miicadele sporudur (48).

Gilires; aerobik ve anaerobik enerji sisteminin birlikte kullanildigr siirat, ¢abuk
kuvvet, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi

faktorlerin performansa etki ettigi bir brans olarak belirlenmistir (49).

Insanlarin miicadele gerektiren en eski faaliyetleri arasinda olan giiresin,
insanlarin korunmaya yonelik, tutma, atma, bogma gibi bedensel aktivitelerinin, giin
gectikce kuvvetlerinin birbirlerine karsi olan {istlinliigiinii kanitlamak adina oraya ¢iktigi
yaygin bir goriistlir. Diinyada pek ¢ok milletin gegmisten gilintimiize getirmis olduklari

kiiltiirlerini yansitan, temelinde iki kisinin karsilikli miicadelesini ortaya koydugu giires
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cesitleri vardir. Japonya’da Judo, Iran’da Kurt-glaki ve Mazanderon, Rusya’da
TshdadbaGuech, KouressKark ve Samba, Izlanda’da Plima, Kazakistan’da Kures,
Tataristan’da Kuras, Ispanya’da Konarska, Amerika’da Keg¢-Es, Pakistan’da Kutsi ve
Giircistan’da Cuda Oba gibi isimler almistir (50).

Diinya tarihinde atletizmle beraber en uzun ge¢mise sahip olan giires; bireylerin
minder ustiinde farkl tutus, farkli taktik ve oyun uygulamalariyla birbirlerine istiinliik
kurulmasin1 saglamak ve bunu uygularken de bazi kurallar ve kaidelere uymak

mecburiyetinde oldugu bir spor tiirtidiir (51).

Giires ve Orta Asya’da yasamis ve yasamaya devam eden ¢esitli Tiirk boylarinin
sOylemiyle ‘Kiires’ Orta Asya’da dogup ve tiim caglarinda ve gocler sonunda ¢esitli
diyarlarda yasamis olan Tiirkiye’nin en ciddi spor dali ve belki de en uzun ge¢mise
sahip sporlarindandir. Bu sebeple Tiirk milletinin giirese ‘Ata sporu’ adini vermesi

kadar dogru ve yerli bir sdylem olamaz (52).

Diinya tarihinde insan, yasama savasinda her cesit yasayan varliga karsi
miicadele etmek zorunda kaldiginda 6z viicut yiikiiyle kas kuvvetinden faydalanma
bicimini yani giiresi bulmustur. Gilires sporu insanlarin Omrii boyunca bireyler ve
topluluk arasindaki birebir ¢abanin en iyi bir 6rnegi ve istte bir erkek yetenegi namina
Ol¢iimlendirilipbu devrimize kadar gelmistir (53). Giires iki birey arasindaki
miicadelenin en mitkemmel bigimidir. Onceleri doganin geregi olarak zaruret ile yapilan
bu hareketler zamanla bilin¢li ve amacl bir hal almistir. Bu durum giires gibi yakin

miicadele sporunu dogurmustur (54).

2.3.1. Giireg’ in Tarihgesi

Giires tarithinde belirgin giires ¢alismalarmin goriildiigii ilk tlke Cin’dir.
Milattan 6nce 2500 yillarinda giires yapildigi, o zamanin giires egitimi veya beden
egitimi calismalarini icermekte oldugunu gormekteyiz. Yapilan kazilarda milattan 6nce
2050 yillarma ait bir takim mermer tas ve duvar lizerinde giires sporunun figiirlerini
gormekteyiz. Bu durumla degisik tutus bigimleriyle serbest stildeki giiresin yapildigt
kanitlanmaktadir. Buna ait en belirgin kanitlardan biride eski Misir uygarligidir. Krallik
mezarligindaki Beni Hassan kazilarindan duvarlardaki kabartma ve oymalardan cesitli

bacak, kol ve viicut boliimlerinden tutuldugu belgelerle kanitlanmistir (55).
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Giiresin miidafaa vasitast olmaktan ¢ikip bugiinkii haliyle belli kurallar
cergevesinde yapilmasina kadar gegen siirenin kayboldugu goriilmektedir. Giiresi spor
haline getirenlerin basinda Yunanlilar1 gormekteyiz. Klasik giiresin eski Yunanlilar
doneminde var oldugu bilinmektedir. Bu donemdeki giiresler viicudun st kismiyla

yapilirdi. Asil amaci rakibi alt edip yere sermekti (56).

Giires ilk yiizyilin basinda olimpiyatlarda kabul edilmis bir spor dalidir.
Olimpiyatlarda kabul edilen modern giires, diinyada yapilan cesitli 6zellikteki giireslerin
derlemesinden dogmustur. Tarihte Tacikler, Giirciiler, Azeriler, iranllar ve diger benzer
halklarin bir¢ogu ¢imlerin iizerinde giires yaptilar. Yakutlar da kar ilizerinde giires

yapmuglardir (57).

Glires, spor tarihinde degerli bir alana sahiptir. Giires bransinin insanlikla
birlikte cok eski bir tarihi vardir. Giires sporuda savasa hazir hale gelmek icin
uygulanmaktaydi. Bununla birlikte onceki Tiirklerin bu amagla toplandigi senlik,
merasimlerde, yas merasiminde, panayirlarda, pazar yerlerinde, yaylada konuk
goclisiinde kaynasma ve bulusma yerlerinde giires yaptigi olmustur. Bu durumla birlikte
halk arasinda sosyal biitiinlesme ve sosyallesme siirecinde giires sporu 6nemli destek ve
katki sagladi. Boylelikle Onceki uygarliklaringogunda izlenen giires higbir vakit
Tiirklerde oldugu gibi fazla ragbet gormemistir. (58).

Osmanlilarda giires o kadar sevilen bir spor olmustur ki I. Murat Edirne’yi
fethedince pehlivanlar tekkesi agmistir. Fatih Sultan Mehmet de Edirne’yi alinca bir
pehlivan tekkesi kurmustur. Osmanli doneminde giires tekkeleri sporun temel tegkilat

yapisini olusturmustur (59).

Osmanlilarda giiresler iki ¢esitte yapilirdi. Bunlarin birinci stili Anadolu’da
karakucak ikinci stili ise Rumeli’de yagl giires. Avrupa’nin serbest giiresinin Tiirklerin
karakucak giiresine benzerligi vardi. Yakut Tirkleri, Kafkasya, Mogolistan, Mancurya,
Dogu ve Bati1 Tiirkistan, Anadolu Kazak ve Kirim Tiirkleri bolgesindekarakucak giiresi
asirlar boyunca yapilmistir. Rumeli denilen Balkanlarin ve Trakyalilarin yagh giiresi
yaydig1 biliniyordu. Yunanlilar tarafindan eski olimpiyat oyunlarinda giireslerin
zeytinyag ile yaglanarak yaptiklar giirestir. Tiirklerde bu yagli giiresi benimsemis ve

yapmiglardir (60).

Biiyiik onder Atatiirk ata sporumuz giiresi ¢cok severdi. Kendisi de bizzat

cumhurbagkanligi doneminde Kastamonulu bir isciyle giires tutmustur. Glires
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tekniginden cok iyi anlardi. Coban Mehmet ile Biiyiikk Mustafa’nin (Cakmak)
giireslerinde hakemlik yapar onlarin hata ve eksiklerini belirleyerek uyarirdi (46).

Atatiirk 6zellikle basarili sporcular1 himaye ederdi. Bu himayeyi bizzat kendi
gelirinden karsilardi. Buna en giizel 6rnek Kurt Dereli Mehmet Pehlivanin ‘ben
giiresirken biitliin Tiirk milletini arkamda hisseder ve onun serefini korumak ig¢in her
seyi yapardim’ soziinli duyunca ¢ok duygulandi ve ona bir mektup yazarak 1000 TL

verilmesini istedi (61).

Kirkpinar yagh giiresleri 641 yilaerisen bir ge¢gmisiyle bu sporun en uzun devam
eden organizasyonudur ve filkemizin en Onemli organizasyonudur. Giliniimiizde

uluslararasi alanlarda da ciddi bir ilgiyle izlenen bir giires brans1 olmustur (62).

2.3.2. Giires’in Diinya’daki Gelisimi

Diinya’ya ilk yerlesen ve gelismis imparatorluklarda Akdeniz’in Nil Vadisinde,
Cin ve Hindistan’da giires sporuna rastlanir. M.O. 3400°de yukar1 ve asag1 Misir’in
tahtinin basinda Menes vardi. Su anda Orta Misir’da bulunan Ben-i koyil i¢indeki
mezarlik taglarinda ¢ok begenilen oyunlarmin resimleri ve sekilleri goriilmektedir.

Gliniimiize kadar saklanan bu dokiimanlardan bilinecegi gibi en begenilen spor giirestir
(63).

Tarihi bilgiler eski Misir’in kaynaklari ile sinirli kalmayip Kiiglik Asya, Eski
Yunanistan, Hindistan ve Roma topraklar1 i¢inde yapilmis olan birden fazla arkeolojik
kaziyla giirese ait Onemli ortaya cikmistir. Diinyanin farkli ilkelerinden tarth ve
edebiyat kitaplarinin giires sampiyonasinin yildizlar1 ayrintili uzun bir sekilde
anlatilmaktadir. Korkun¢ Gzonavia, Yunanlilarda Herkiil, Siimerlerde Gilgamas,
Hindistan’in Tanris1 bilinen Krisha aklimizda kalan {inlii giirescilerdir. Crotanali
Minyon’un giireste alt1 kez olimpiyat 1.si olmus oldugu bilinmekte ve bu konu detayli

bir sekilde anlatilmistir (64).

Gecmis olimpiyat oyunlarinda giires miisabakalarinin nasil yapildigini, 1938
yilinda o zamanlar Atletizm Federasyonu Bagkani olan Vildan Asir Savasir’in

Lobert’den ¢evirdigi “Olimpiyat Oyunlar1” adl1 eserden s0yle 6grenmekteyiz.
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Gires alanin {istii bazen kapali, bazen de acgikti. Ortas1 dort kose bir diizliiktii.
Icerisinde ince kum yayili idi. Etrafinda cepecevre soyunma, masaj yapma ve dinlenme

odalar1 vardi.

Gegmis olimpiyatlarda oyun kuralina gore sporcularin giires yaparken rakibi
isteyerek veya kazayla oldiirmesi yasakti. Rakibini itmek, korkutmak ve sike yapmak
yasakti. Kurallara uymayanlar cezalandirildi. Hakemlerin kararlarina itiraz etmek
yasaktl. Hakemlerin kararlarindan memnun olmayan sporcular ’Olimpik Ayan
Heyeti’ne miiracaat eder hakemin cezalandirilmasini isterdi. Fakat hakem suglu

bulunmazsa sporcu cezalandirildi (65).

Giiresin zamanla Yunanlilardan Roma’ya gectigi goriilmiistiir. Romalilar,
Yunanlilar1 hakimiyetleri altina alinca, onlarin giires stilleri birlesmis ve giiniimiiziin
milletleraras1 giires stillerinden biri olan “greko-romen” giires meydana gelmistir.

Greko-Romen stilinde yapilan giiresler 6zellikle Roma’da ¢ok tutulmustur.

Bu sporun Avrupa’ya yayginlasmasi Roma’da basladi. Greko Romen stilini tiim
diinya 6grenmis olup ve medeniyetle beraber gelismis cagdas bir spor olmustur.
Isvigredaglarinda bulunan koylerinde giires yapip Avrupa’nin ilk giires sporu yapan
iilkesi olmustur. Serbest giiresin Isvigre’ye Hindistan’dan geldigi sdylensede, bu stilin
orta ¢agda Tiirk akincilarinin Isvigre ve Fransa iclerine kadar girmeleri sonucu yayilmis
ve yerlesmis olmasi, gergege daha yakin goriilmektedir. Amerikalilar da serbest giirese
“Catch Can” derler ki, karakucak’mn tam karsihgidir. Isvigreliler ve Fransizlar serbest
giiresi, kendileriyle birlikte Amerika {ilkesine getirmislerdir. Ayrica Japonlarin
kendilerine 6zgli Judo veya Jiujitsu denilen giiresleri vardir ki, bu da Orta Asya
Tiirkleri’'nden Japonya’ya gectigi ve sekil degistirerek bugiinkii judo oldugu
anlagilmaktadir (66).

Gegmis olimpiyatlarda Yunanlilar tarafindan zeytinyagiyla yaglanarak yapilan

sporun buradaki Tirkler tarafindan sahip ¢ikilarak yayildigi da bilinmektedir (65).

Atalarimiz Tirkler, biiyiik gé¢ Oncesi totem inanglarmin verdigi Ozgiir ve
bagimsiz egitimin etkisi altinda kalmis, dogaya ve kuvvete tutkun karakteristik
ozellikleri nedeni ile ata sporlar1 olan giiresi go¢ ettikleri yerlere tagimis, buralarda
yaymis, sevdirilmis ve ‘Bas Taci’ yapmuslardir. Rusya, Bulgaristan, Macaristan,
Romanya, Polonya, Finlandiya ve Isvecli giirescilerin basarilarinda Tiirk beden

kiltliriiniin etkisi bulunmaktadir (67).
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2.3.3. Giires’in Tiirklerde Gelisimi

Tiirkler, dogaya giice diiskiin 6z yapis1 6zelligiyle pehlivanlig1 ylizyillarca bag
tact yapmustir. Tiirk giiresi Islamiyet’ten oncede bilinirdi ve yapilirdi. Hayatim
kaybetmis kahramanlar mezarlara koyulur ve dokuz giin dokuz aksam zamaninda
giiresler diizenlenmekteydi. Kahramanlar yine 6liim yildoniimiinde 3 giin 3 aksam giires
turnuvasi yapilirdi. Ceddimiz giirese biiyiik bir deger vermis, tiim sporlardan Onde

tutmustur (63).

Okculuk, binicilik ve Tiirklerde giires bransi beraber yapilirdi. Tiirkler kendi
aralarinda ¢ikan tartismalari savas haline getirmezlerdi ve karsilikli ¢ikardiklari
pehlivanlart miicadelenin kazanina baglardilar. Kazanan galip kaybeden ise maglup

sayilirdi (63).

Tarihte, giires sporunun olmadigi bir spor organizasyonunu gdérmek hemen
hemen miimkiin degildir. Tiirklerin milli sporu olarakgiires ilk doneminden giiniimiize
kadar gelmistir. Eski Tirklerdegiinimiizde de Anadolu’nun bazi bolgelerinde
bayramlagsma ve eglencelerde giires yapmak gibi bir gelenek oldugu bilinmektedir.
Tiirklerin toplumsal hayatinda ¢ok 6nemli bir yeri olmustur ki disaridan gelen bilim

adamlarinin bile dikkatini ¢ekmistir (68).

Osmanlilar, Anadolu Selguklu Tiirklerinin siirdiirdiigii hiikiimetlerini kurduklari
vakit Dogu Roma Imparatorlugu’nun giirescilerine ve karsisindaki giires tarzlarina
bakmigsalar da bu giires stilini 6nemsememislerdir. Selguklularin varisi olan Osmanl
Tirklerinde giires yine bugiinkii kuliipler ile yonetilmis, baskanlarina “seyh”, sporculara

“miirit” denilmistir. (63).

Osmanli tiim 6nemli bolgelerinde giires egitimi teskilati kurmustur. Kuliiplerde
olan giires¢iler, kuliiplerin idare sisteminde olmasinin yani sira tam usuliine gore
antrenman diizeni ile ¢alismaktadirlar. Fatih Sultan Mehmet doneminde Edirne’de ve
Istanbul’da giires kuliiplerinin oldugu 300 giires¢inin siirekli egitim aldigi, Evliya
Celebi Seyahatnamesinde belirtilmektedir. Bu spor okullarindan (tekkelerden) birinin
kiiciik Pazar yaninda, Unkapani yolu iizerinde, Selvi firmi karsisinda oldugu ve
“Pehlivan Sucéd Tekkesi” adin1 tagidig, digerinin de Zeyrek yokusu ayaginda yer aldigi
ve 300 pehlivanin burada idman yapip ders gordiigiinden bahsedilmektedir (63).

Giires, genis ve spor gelenegiyle Onemli bir alana sahip olan Tirk

sporununsosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik yapisinda ve Tiirklerin yasantilarinin agagi
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yukar1 her evresinde olmustur. Tiirk toplumuve akraba camiasinda giires yapip pehlivan

olma adet olup bir onur formu olmustur (69).

Koca Yusuf, Kel Alico, Adali Halil, Filibeli Kara Ahmet, Colak Miimin, Filiz
Nurullah, Omer Pehlivan, Kazik¢1 Kara Bekir, Pomak Hasan, Hergeleci Ibrahim ve
Tophaneli Yusuf gibi isimlerle Tiirk giliresi parlak bir donem yasadi. Bu giires¢ilerin
biiyiik boliimii Tiirk giiresinin ustaligini1 Diinya’ya tanitip, katildiklar dig turnuvalarda
odiiller kazandilar (70).

Ozellikle Sultan Abdiilaziz devrinde gelismeler gdsteren giires, sesini Avrupa ve
Amerika’da yapilan miisabakalarda duyurmustur. Elde edilen uluslararasi basarilar,
ilerdeki devrelerde 6zellikle Birinci Diinya Savasindan sonra kuliiplerin bu spora
egilmesine yol agcmistir. Besiktas, Fenerbahce, Kumkapi, Hali¢, Anadolu, Kasimpasa,
Kurtulus, Uskiidar gibi kuliiplerimizin yaptig1 calismalar yeni oOnciilerin ortaya
¢tkmasina zemin hazirlamustir. Ilk &rgiitlenme Mazhar Kazanci, Kenan Bey, Ahmet

Fetgeri, Menolos ve Joers gibi kisilerin attig1 temellerle miimkiin olmustur (71).

Uluslararast Amator Gilires Federasyonu (FILA) 1912 senesinde kuruldu. 1896
yilinda baslayip giiniimiize kadar gelen Olimpiyat oyunlarinin vazgecilmez spor dali
olmustur. Tirkiye’de 1923 yilinda Ahmet Fetgeri Onderliginde Tiirkiye Giires
Federasyonunu kuruldu. Greko-romen antrendrii olarak da Raul Peter ve OnniPellinen
getirilip sporcularimizla c¢aligmaya baslamiglardir.1924 Paris Olimpiyatlarma ilk
yarismaya katilmiglardir. 1927 de ise ilk Avrupa Sampiyonasina katilim yapmaislardir.

FILA nezdindeki olimpik spor dali giiniimiizde halen devam etmektedir (63).

2.3.4. Giires’te Fizyolojik Ozellikler

Giires sporu; ceviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik (solunum
fonksiyonlar1, anaerobik, aerobik), strateji, reaksiyon gibi fizyolojik ozelliklerin iist
diizeyde olmas1 kontrol ve sportif performansin da list diizeyde olmasin1 saglayacaktir.
Giireste performans belirleyicilerinden olan ¢eviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik ve
dayaniklilik gibi fizyolojik 6zellikler rakibin baskis1 altinda kalan sporcularin hizli karar

verip bunu uygulayabilme yetenegine sahip olmakla yakindan ilgilidir (72).
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2.3.5. Giires’te Fiziksel Uygunluk

Giires sporu Oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenegin beceri zeka
ve kuvvetle birlestirilmesi basarmin en énemli unsurudur. Bunlarin yaninda miicadele
dayaniklilik, dayaniklilikta devamlilik, ¢abukluk ve esneklik de giireste basariyi
destekleyen diger unsurlardir. Giiresciler modern antrenman ydntemleriyle fizyolojik
olarak basarinin amaglari dogrultusunda antrenérleri ve bilim insanlar1 tarafindan

yonlendirilir (73).

Elit sporcularin yiiksek seviyedeki fizyolojik karakterleri bilim insanlari
tarafindan ilgi ile takip edilmekte ve dnemi gittik¢ce artmaktadir. Bu durum bir kisim
bilimsel calismay1 beraberinde getirmekte ve yeni ¢aligmalara olanak saglamaktadir.
Sporculara uygulanan antrenmanin amaci onlarin fizyolojik kapasitesi ve fiziksel

yeteneklerinin gelistirilmesidir (74).

Gires, cesitli fonksiyonel ozelliklerin bir arada bulundurulmasini gerektiren bir
spordur. Giireste kassal kuvvet, siirat, reaksiyon zamani, ¢eviklik, koordinasyon, statik
denge, dinamik denge ve yiiksek aerobik kapasite performansi etkilemektedir. Yapilan

antrenmanin amaci ve icerigi bu 6zellikleri gelistirmeye yonelik olmalidir (75).

Fizyolojik veriler antrenman metotlarinin diizenlenmesinde ve sporcularin
miisabaka stratejilerinin belirlenmesinde kullanilir. Bunun igin giiresgilerin fizyolojik
karakterlerini iyi analiz etmek gereklidir. Kisacas biitiin fiziksel uygunluk unsurlarinin

giiresciler i¢in ne kadar 6nemli oldugunun bilinmesi gereklidir (76).

Giires sporu i¢in biitiin fiziksel uygunluk unsurlart 6nemli olmakla birlikte
bugiinkii 6 dakikalik giires kurallarinda aerobik ve anaerobik kapasite ile gii¢ en 6nemli
unsurdur. Cesitli yaymlar giireste en baskin olarak kullanilan enerji sisteminin
anaorobik enerji sistemi ATP-CP-LA (adenozintrifosfat-cratin fosfat-laktik asit) oldugu
belirtmektedir. Soyle ki, saglanan enerjinin % 90°n1 bu sistemlerden gelmektedir.
Giireste gerek anaerobik alaktasit, gerek anaerobik laktasit mekanizmanin pay1
yiiksektir. Laktik asit anaerobik ve aerobik enerji kaynagimin total olarak %10 unu
karsilamaktadir. Onun i¢in giirescilerde aerobik kapasite gostergesi olan maxVO2

degerleri genellikle 60 ml/kg/dk’dir (75).

Giires miisabakalar1 esnasinda giirescilerin kalp, dolasim ve solunum sistemleri
en yiiksek diizeyde performansa ihtiya¢ duymaktadir. Bu sebepledir ki giirescilerde
yiiksek diizeydeki aerobik uygunluk son derece dnemlidir. Gelismis yiiksek diizeydeki
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aerobik kapasite ile bagarili bir giires karsilasmasi arasinda 6nemli bir iliski oldugu

belirtilmektedir (77).

Aerobik kapasite ile giliresteki basar1 arasinda yliksek bir oranti vardir (78).
Taylor’un fizyolojik parametrelerle giiresteki basar1 arasindaki 0.91°lik bir korelasyon
oldugu belirtilmektedir. Giiresin kisa siireli ve yogun bir spor olmas1 sebebiyle laktik
asit seviyesi ciddi bir yiikseklige ¢ikmaktadir. Karlsson (79), laktikasite uzun siire karsi
koyabilmesiyle sporcunun miisabakalarda daha 1iyi performans gostermesini

saglayacagini belirtmistir.

Giireste bir diger onemli unsur ise reaksiyon zamanidir. Reaksiyon zamani,
uyarinin basladigi zaman ile tepkinin basladigi zaman araliginda gecen siire olarak
aciklanmistir (80). Gilireste reaksiyon zamani performansin belirleyicilerinden olup alan,
zaman rakip baskisinda kalan giirescilerin siiratli karar verme yetenegine sahip
olmalartyla yakindan iligkilidir. Giires brans1 kendi icerisinde farkli sekiller ve sikletler
ile goze ¢arpmaktadir. Giirescilerin bu farkli sekil ve sikletleri belirlenirken fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleri (Boy uzunlugu, viicut agirhigi vb.) g6z 6niinde bulundurulmalidir
(81). Ayrica fiziksel kapasiteleri ve biyomotor yetileri de giirescilerin kategorileri ve
sikletlerinin belirlemesi yapilirken g6z Oniinde bulundurulmasi gereken Onemli
ozelliklerdir (82). Bu sebepledir ki giirescilerin performanslarini en iyi sekilde
belirlemek i¢in, fizyolojik 6zelliklerini analiz etmek gereklidir. Kisacasi biitiin fiziksel
uygunluk 6zelliklerinin giires konusunda énemlilik derecesinin bilinmesi gerekmektedir
(83).

2.4. Kilo kategorileri ve kilo kayb1

Kilo kategorileri sporcularin fiziksel durumlarma gore esleyerek, sporculara
esitlik saglamak adina ortaya ¢ikarilmis bir alandir. Kilo, tek giinlii oyunlarinda
miisabakadan Once Olgiilerek, bir giinden fazla siiren oyunlarda ise miisabakay1 izleyen
giinlerde resmi olarak Slgiilerek sporcularin ilgili kategorinin sartlarima uyup uymadigi
kontrol edilir. Known as makingweight. Kilo 6l¢iimii ile miisabaka arasindaki zaman,
ilgili spor dalinin kuralina gore uygulanir ve bu durum, akut kilo kaybindangeri doniip
hedeflenen BM indeksine ulagsmak i¢in stratejiler gelistirilmesine olanak saglar. Boks ve
giires sporunda, kilo 6l¢iimii sabah yapildig: icin toparlanma zamani, sporcu giiniin ilk
misabakasin1  yapacaksa 3 saat, ilk miisabakayr yapmaylp gilinlin sonraki

miisabakalarindan birinde gorev alacaksa 12 saate kadar uzamaktadir. Judo ve tekvando
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sporunda kilo 6l¢iimii oyunlardan bir 6nceki aksam yapildig1 i¢in sporculara 24 saate
kadar toparlanma imkani vermektedir. Bu o6l¢iim zamanlar1 diger Olimpik kilo
kategorili sporlardan farklidir (tiiysiklet kiirek ve halter), bunlarda miisabakadan 2 saat
once (sabit) kilo Olglimii yapilir. Rakibi viicut boyutuna se¢gmenin asil mantiginin
disinda, sporcular bu kilo 6l¢iim standartlarini avantaj olarak gormektedir. Sporcular
kronik ve akut teknikleri kullanarak miisabakadan once kilolarmi diisiiriip kendi
sikletlerinden daha diisiik siklette yarisarak kendilerine teorik avantaj sagladiklari sik¢a
gorilmistiir. Aslinda, tliysiklet kategorisinde yarisan sporcular daha iist sikletteki
sporculara gore ¢ok daha fazla kilo kaybediyor. Bu da demek oluyor ki, bir¢ok sporcu
olabilecek en hafif siklette doviismek istiyorlar (88).

Gegmis yillarda, kilo kaybi yontemleri, bunlarin sagliga olan etkileri ve
performansa etkileri hakkinda ¢ok fazla makale mevcuttur. Bunlar baska spor
alanlarindaki sporcularindaki kronik ve akut kilo kaybini incelemis ayrica 6zel olarak
doviis sporlarindaki sporcularda da akut kilo kaybini incelemistir. Su agiktir ki, hem
kronik hem de akut kilo kaybinin negatif sonuglar1 vardir. Kronik yontemler agisindan,
kilolarin1 diisirmeye ¢alisan sporcularda ortaya ¢ikan sorunlari acgiklayan bir bildiri
yaymlamistir. Bunlar; yag kiitle kontrolii,  immiin fonksiyon, kemik sagligi,
metabolizma hiz1 ve hormonal degisikliklerdir. Bu bildiri, kilo diismesi yontemlerine
basvuran tiim sporcular i¢in gerceli olsa da, doviis sporlarinda (ve diger kilo kategori
sporlarinda) ¢ok daha 6nemlidir.

Akut kilo diigmesi ya da kilo ayarlamas1 doviis sporlarinin olmazsa olmazi
arasindadir. Bir ¢alisma gostermistir ki, akut kilo diismesi yontemleri, kademeli kilo
diismesi yontemlerinden iki kat daha fazla tercih edildigini gdsteren bir ¢alisma vardir.
Doviis sporlar1 sporculari, bu yonteme bagvurmalarini koglarina, takim arkadaslarina,
kazanma hirslarina baglamaktadir. Onlara gore, kilo ayarlama, kendilerine rakiplerine
fiziksel tstiinliikten ¢ok daha fazlasini saglamaktadir. Niteliksel ¢calismalar, sporcularin
kilo ayarlama siirecinde, kendilerinde sporcu kimligi hissi ve gercek sporcu olma hissini
verdigini sOylemektedir. Dahasi, bir basa ¢ikma stratejisi ve artirilmis yogunlagsma ve
baglilik duygusuna olanak verebilir. Bir¢ok giires¢inin bu siirecin sporun onemli bir
aktivitesi oldugunu sdylese de, bu durumun basarida ortaya ¢ikardig siipheli sonuglar,
giires¢ilerin sdylediklerinin tersini séylemektedir (88).

Gergek ya da bagar gibi algilanan basarilarin tersine, akut kilo kaybinin negatif
sonuclart da olabilir. 1997 Kasim’inda, 3 tane Amerikan giires¢isi yemek ve sivi

sinirlamas1 yaparak, buhar gecirmeyen giysiler giyerek, sicak ve nemli ortamlarda
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egzersiz yaparak Oldii. Bunun sonucunda, kilo 6l¢iim ile miisabaka arasindaki siire
kisaltildi, minimum giires kilosu sinir1 getirildi ve bunun sonucunda akut kilo kayb1
uygulamalarinda ciddi bir disiis getirdi. AmericanCollege of Sports Medicine,
TheAssociation of Ringside Physicians ve National Athletic Trainers Association bu
uygulamalara kars1 uyarilar yapti ve kilo kaybi teknikleri i¢in kural degisiklikleri istedi.
Kadinlarda minimum %5 ve erkeklerde minimum %12 yag sart1 getirildi. Ancak bunlar
heniiz Olimpik oyunlar1 etkilemedi. Bir¢ok sporcu kilo kaybi1 uygulamalarini

degistirmekte ve bunlar1 yeni kurallara uygun hale getirmektedir.

2.4.1. Akut Kilo Kaybinin Yontemleri Yayginhgi ve Biiyiikliigii

Akut kilo kaybi igin sporcular i¢in ¢ok fazla method bulunmaktadir. Olimpik
doviis sporlarinda kullanilan en 6nemli methodlar egzersizde artis ve besin ve sivi
aliminda azalma seklindedir. Diet degisiklikleri sivi alimini, karbonhidrat ve yag ve lif
alimin azaltarak, kilo 6l¢limiinden bir hafta dncesine kadar enerji alimini1 %35 azaltmak
ve kilo giiniinde besini tamamen engellemek seklindedir. Dahasi, beslenmenin dnemini
anlamayan sporcular, bunun 6nemini anlayan sporculara gore daha fazla kilo kaybi
yontemlerine bagvurmaktadir. Kilo dl¢limiinden 6nce gergeklesen akut kilo kaybinin
tiim doviis sporcularinda %5 oranindadir. Yine de, farkli spor tiirlerinde, ne siklikla bu

durumun oldugu, kilo kaybini siiresi degismektedir.

2.4.2. Akut Kilo Kaybinin Performansa Etkisi

Akut kilo kayb1 tekniklerinin performansa etkisinin negatif oldugu asikardir.
Ancak bu tekniklerin spor performansma etkileri varsayimsaldir. Yiiksek giic ve
dayanim giicli gerektiren aktivitelerin AWL 23'ten etkilenme olasilig1 daha diisiik olsa
da, aerobik ve anaerobik metabolizmanin kullanildigi performanslarda enerji
verimliligine 6nemli katkilar1 oldugu konusunda hemfikir olunmustur. Akut kilo
kaybinin sonuglarini géstermek icin birka¢ mekanizma onerilmistir. Hypohidrasyon ya
da kas glikojeninin i¢indeki plazma hacminin diislisii akut kilo kaybi ortaya ¢ikan
performans diisiikliiklerine sebep olarak gdsterilmistir. Ancak, hypohidrasyon genellikle
termal ve metabolik stres sonucu ortaya ciktigindan, performans distikliiglinde bu
sebeplerin de gdz Oniinde bulundurulmasi gerekir. Literatiirde bulunan diger sebepler
ise, enzim aktivitesindeki degisiklik, sarkoplazmikretikulumun fonksiyonundaki
degisiklik ve kaslardaki yapisal degisikliklerdir. Ek olarak, viicudun asit dengesi, diet

sonucu ortaya ¢ikan karbonhidrat alimi1 sonucunda degisebilmektedir. Dahas1 viicut, su
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eksikliginde psikolojik olarak negatif tepki vermektedir ancak bu durum spor
kategorisinden kategorisine farklilik gostermektedir ve istiinde calisilmalidir. Ayrica
hypohidrasyon, merkezi sinir sistemini de etkilemektedir. Bunun sebebi de hipertemi ile
arasindaki iliskiden olabilir. Sporcular arasinda kilo kaybin1 diisiirmek i¢in egzersizdeki
artis yapilmasinin sonucunda performans kayiplarinin olmamasi olas1 degildir.

Burada sunu not etmekte yarar var, agirlik ayarlamali sporlardaki akut kilo kayb1
ve performansa etkileri konulu ¢alismalar gercek hayatta heniliz tam kanitlanamamaistir.
Onemli bir eksiklik, gercek diinya doviis sporlarinda tarti ile egzersiz arasindaki siireyi
taklit etmek icin kilo verme siiresinin ardindan iyilesme periyodu ve buna bagh
beslenme uygulamalarini icermemesidir. Gergekten de, kilo 6l¢limii sonrasinda, uzun
zaman ve uygun iyilesme yontemleri uygulandiginda akut kilo kaybinin negatif
etkilerinin ortadan kalktig1 gésterilmistir.

Akut kilo kaybinin gercek hayata yansimasimin bir diger yoni de, dovis
sporlarinda performans Ol¢limiiniin sporcunun kendisine gore degil, karsisindaki
sporcuya gore yapilmasidir. Bu sebeple, sporcu karsisindaki sporcudan iyi oldukca,
kendisindeki performans diisiikliigii ¢ok Onemsenmeyebilir. Birka¢ ¢alisma, kilo
diismesinin performansa olan pozitif etkilerini gostermeye ¢alismistir. Sporcularin en az
%35 yag oranina sahip olmasini gerektiren bir kuralin oldugu lise giireslerinde, yag orani
%35’in altinda olan sporcular ulusal sampiyonlara digerlerine oranla daha fazla
katilmistir (88).

Akut kilo kaybinin performansla olan iliskisini 6l¢gmek i¢in kullanilan bir diger
yontem ise, kilo Ol¢iimii, miisabaka ve sonraki miisabakalar arasindaki tekrar Kilo
aliminin Ol¢iisiidiir. Bu 6l¢ii, akut kilo kaybinin ne dl¢iide olmasi gerektigini de belirler.
Ancak, calismalar, bu konuda celiskili sonuglar1 ortaya atmustir. Ornegin, bilyiik dl¢iide
kilo geri alimi, lise giireslerinde avantaj saglarken, ulusal iiniversiteler arasi giires
miisabakalarinda avantaj saglamamistir. Burada giiresteki basar1 kriterlerinin birden
fazla faktore bagli oldugunu belirtmek gerekir. Bu faktorler, aerobik ve anaerobik
saglamlik, dayaniklilik, gii¢, psikolojik ve duygusal durum ve belki de en 6nemlisi
beceri ve teknik yeterliliktir. Lise sporcularinda bu alanlar heniiz ¢ok gelismediginden,
vicut kitle endeksi, daha yetenekli giirescilere gore lise gilirescilerinin genel
performansina daha fazla etki edebilir. Ancak, {niversiteler arasi miisabakalarda
sporcular daha segkin sporculardir. Dahasi viicut kiitle endeksi geri kazanimi kazanan

ve kaybedenler i¢in lise sporcularina gore daha yiiksektir.
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Buna karsin, 11 yasinda gen¢ tekvando sporcularinda BM’in yeniden
kazanilmasi ve rekabet basarisi arasinda bir iliski bulunamamistir ve miicadele
sporlarinda yer alan aktivitelerdeki fiziksel farkliliklar1 artirmakta ve BM
manipiilasyonlarinin éneminde potansiyel bir engel teskil etmektedir. Yakalama tabanli
sporlar rakibin viicut kiitle endeksine daha bagli olmakla beraber (Giires, judo)
tekvando ve boksta viicut kiitle endeksi daha ¢ok kisisel olup sporcunun teknigiyle
ilgilidir.  Aslinda, doviis sporlarinda boyun, viicut kiitle endeksinden daha 6nemli
oldugu 6ne siirtilmiistiir ve sporcularin viicut kiitle endeksine gore degil, boya gore
siiflandirilmas: onerilmistir. Maalesef, judo ve boksta kilo dl¢timii sonrasi viicut kiitle

endeksinin geri aliminin performansa etkisi ile ilgili bir ¢alisma yoktur.

2.4.3. Akut Kilo Kaybi1 Sonrasi Iyilesme

Cogu doviis sporcusunun kilo Ol¢imii sonrast besin ve sivi kaybini yerine
koymasini gerektigini bilse de bunu uygulamamaktadir. Optimal iyilesme stratejisi,
kullanilan akut kilo kaybi stratejisine gore belirlenmelidir. Akut kilo kaybi1 sonrasi
ortaya cikan dehidrasyon, sivi kaybinin derecesine ve iyilesme zamanina bagl olarak
degisebilir. Lab ortaminda yapilan bir ¢alismada, %2.8 dehidrasyon ve plazma hacmine
degisme, 3 saatlik agresif besin takviyesiyle iyilestirilmistir. Ancak dehidrasyonla
birlikte %6’lik viicut kiitle endeksi kaybi kilo Ol¢limiinden 15 saat sonra bile
iyilestirilememistir. ~ Nitekim  yarigmadan hemen Once yapilan hidrasyon
degerlendirmesi, planlanan agirliklar1 olan etkinliklere katilan sporcularimin olaydan
onceki aksam % 80'inden ve sabah icin % 95'inden fazlasinda 6nemli miktarda
hiperhidrasyon oldugunu gosterdi.

Miisabakadan 6nce glikojen depolarinin hazirlanmasinda, miisabakadan 6nceki
aksamda yapilan kilo Ol¢limii sonrasinda, giires¢ilerin karbonhidrat takviyesi aldigi
gorilmistiir. Biyopsi teknigiyle glikojen dlgiimii yapan diger bir calisma gostermistir
ki, bir gecelik i1yilesme miimkiin oldugunda sporcular yeterli bir sekilde depolarini
doldurmaktedir. Miisabaka sabahi kilo dl¢limiine giren sporcularin tam olarak iyilesip
tyilesemedigi kesin degildir, zaten optimal bir performans icin bu gerekli degildir. Judo
performansi i¢in 4 saatlik takviye yeterli olmustur ve simirsiz karbonhidrat aliminin
performansa etkisi olmamistir. Bu sebeple, kilo 6l¢limii ve miisabakalar arasinda yiiksek
dozda karbonhidrat almak garantili bir durum degildir (88).

Hepsine birlikte bakildiginda, kilo 6l¢iimii sonrasi s1vi ve besin takviyesi almak,

glikojen depolarmin ve rehidrasyonun teorik zaman takvimi sporculara yarar

24



saglamaktadir. Dahas1 bu ihtimal glikojen hazirlanmasi durumunda ortaya ¢iksa da,
¢ogu sporcu oOhidasyon yapmamaktadir. Tam tersine kisa iyilesme stireleri, kilo
Olclimiiniin miisabaka sabah1 yapilmas1 gibi, sporculara rehidrasyon i¢in yeterli zaman
vermemektedir. Dahasi, teorik olarak glikojen igin yeterli zaman saglansa da, sabah kilo
Olciimii yapildiginda miisabakaya kadar olan zamanda sporcular bu zamani 1iyi
degerlendiremiyorlar. Biitin bu bulgular hem antrendrler hem de sporcular igin
besinlerin 6nemini vurgulamaktadir. Rehidrasyon ve glikojen i¢in detayli okuma

yapmak isteyenler referanslara bagvurabilir. (42,43)

2.4.4. Akut Kilo Kaybim Fizyolojisi Anlamak

Akut kilo kaybinda viicut kiitle endeksi viicudun bir¢ok parcasindan kaybedilir
ve dl¢iimlerdeki hatalar gergek kayiplarin nereden oldugunu gizleyebilir. Birkac giinliik
enerji kisitlamasinda, kii¢iik boyutta bir viicut yagi kaybedilir ancak yiiksek oranda yag
dis1 viicut kiitlesinde 6nemli oranda diisiis gozlenmistir. Yag dis1 viicut kiitlesi enerji,
karbonhidrat ve siv1 kisitlamasi sonucuyla iliskilendirildigi i¢in ve kilo 6l¢iimii ya da
miisabakadan sonra yeniden temin edildigi i¢in, bu kayip kontraktil proteinlerden ¢ok
kas suyu ve substrat kaybuiyla iligkilendirilir. Bu teori kilo ayarlamasinda ortaya ¢ikan su
kaybiyla ve 72 saatlik akut kilo kaybi protokolii yapilan ve %5 viicut kiitle indeksi
kayb1 olan bir sporcunun kasindaki biyopsi sonucunda glikojen kasinin yariya inmesinin
gosterilmesiyle desteklenmistir.Diyet lifi aliminda ve besin kisitlamasiyla iligkili toplam
gida kiitlesindeki Onemli bir azalmanin, gastrointestinal igeriklerin ve bagirsak
liimenindeki diyet lifine baglanan sivinin azalmasina bagli olarak BM kaybina neden
olmasi muhtemeldir 19, 34. 47.Bu boliim, akut kilo kaybi sirasinda viicut kiitle
endeksinde hangi viicut bolgelerinin degistigini aciklayacak ve saglik riskini en aza

indirmek ve performansi optimize etmek icin anlayis gelistirecektir.

2.4.5. Viicut Su Oram ve Akut Kilo Kayb1

Insan viicudunun %60’1 sudur. Bu oran popiilasyonlara gore degismektedir.
Ancak dovils sporlart sporcularinda yiiksek yag disi viicut kiitlesi sebebiyle daha
yiiksektir. Bu etmenin bu kadar biiyiik olmas1 ve diger viicut kiitle etmenlerine gore
daha ¢abuk manipiile edilmesinin sonucunda denilebilir ki, doviis sporcularindaki akut
kilo kaybinin en 6ncelikli konusu bu konudur.

Akut su kaybi i¢in ii¢ farkli strateji izlenebilir. Viicudun normal sivi kaybina

oranla az sivi1 tiiketilmesi, viicudun sivi sinirin1 asmak ki sonunda sivi disar atilacaktir
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ve son olarak ek sivi kaybinin tesviki. Ddviis sporcularinda sivi alim kisitlamasi
viicudun sivi kaybinda akla en ¢abuk gelen yontemdir ve akut kilo kaybi tekniklerinde
yollar1 iyi belirtilmistir. Viicut boliimlerindeki sivi kaybi hiicre i¢i ve hiicre disi
boliimlerden olabilir ve tam susuzluk ve sinir susuzluk igerebilir. Elimine edilebilecek
potansiyele sahip olan bagl su, glikojen depolarinda ve ayrica lif igeren gidalar gibi
emici Ozelliklere sahip gida maddesi varligindan dolay:1 barsak bosluguna g¢ekilenleri

igerir. Suyun viicuttan atimi, solunum, tuvalet ve terlemeyle olabilir.

2.4.6. Solunum ve Su Kaybi

Solunum akcigere hava sicaklifina ve havanin nemine baghdir. Iliman
ortamlarda, bu kayiplar aerobik metobalizmanin iirettigi su kadar fazla olabilir. Giinliik
250 — 350 ml. Eger egzersiz yogunlugu artarsa bu oran da artmaktadir. Rakim
solunumla su kaybini ¢ok etkilemese de, nemdeki ciddi disiisler (%80’den %20’ye) bu
kaybi artirabilir. Bu oran 6zellikle egzersiz sirasinda dakikada 0.8 ml’den 2.7 ml’ye
cikabilir. Agizdan solunum burundan solunuma gére %46 daha fazla su kaybina yol
acar.

Unutulmamalidir ki, aerobik metabolizma sirasinda biraz bagli su serbest kalir
ve solunumla viicuttan atilir. Ancak, akutsal olarak bunu manipiile etmek minimal
diizeydedir ve akut kilo kaybi 6zelinde bu durum dikkate alinmayabilir. Giinliik
solunum yoluyla su kayb1 hareketsiz biri i¢in 400 ml iken, diisiik nemde egzersiz yapan
biri i¢in 1500 ml’ye ¢ikabilir. Akut kilo kaybi yontemleri goz oniine alinirsa, kilo

Olctimden 6nceki giin ve giinlerde diisiik neme maruz kalmak su atimini artirabilir.

2.4.7. idrar ve Su Kayb1

Idrar ¢ikarma viicudun su dengesi i¢in en oncelikli yontemdir. Bu islem
aldosteron ve antidiiiretikhormanlarin bobrek fonksiyonlarini tetiklemesiyle gerceklesir.
Bu sayede viicudun sivi ve sodyumu tutup veya birakacagina karar verilir. Bu da yine
viicudun plazma sodyum ve su dengesini korumasina yardimci olur. Giinliik idrar
cikarma 1 ila 2 litre arasindadir. Ancak dehidrasyon arttik¢a bu oran diismektedir.
Viicut atig1 iirtinlerinin ortadan kaldirilmasini saglamak i¢in zorunlu idrar liretim
oranlar1 0,5L / d'dir ve bu nedenle giinliik kayiplarin diisiik seviyesini belirlerken, 18 / L
maksimum idrar iiretim hizindan daha fazla sivi alimi hiponatremiye (su zehirlenmesi)
neden olabilir. 54 55 Sik idrara ¢ikmay tesvik etmek akut kilo kaybr1 i¢in onerilen bir

yontemdir. Bunun yaninda uyumak, bas asag1i durmak ve yiiksek oranda C vitamini
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almak da onerilir. Merkezi kan hacmindeki hizli artislarin neden oldugu kandaki sivi ve
sodyum homeostatik diizenleyicilerdeki rahatsizliklar idrar liretimindeki artigin temelini
olusturan mekanizmalardandir (88).

Diinya Anti Doping Ajansinin yasakli maddelerinden olmasina ragmen doviis
sporlar1 sporculari idrar {retimini artirmak icin farmakolojik diyeiiretik ilaglar
kullanmaktadir. Bitkisel dieiiretiklerin bu islemde etkili olduklar1 goriilse de, bu
diyiiretiklerin ahlaki olarak dopinge girip girmedigi, performansta diisiikliige yol agip
acmadigi tartismalidir.

Doviis sporculari tarafindan kullanilan, yeni ancak heniiz tam test edilmemis bir
yontem de su yiiklemesidir. Iddia edildigine gore, birkag giin iist iiste asir1 stv1 alim
yapmak idrar tiikketimini artirmaktadir. Bu durum bilimsel olarak ispatlanmalidir. Ancak
bu islem bilimsel olarak ispatlanirsa, etkili su kaybiyla birlikte, hiponatremi gibi

potansiyel yan etkileri olabilir.

2.4.8. Terleme ve Su Kaybi

Her ne kadar, iliman iklimlerde idrarla sivi kaybi biiyiik bir oranda kullanilsa da,
sicak ve nemli iklimlerde terlemeyle sivi kaybi1 da onemli bir yer teskil etmektedir.
Dahasi, egzersiz sirasinda termal zorlama ter iiretimini artirmaktadir.
Akut kilo kaybinda terlemeyle sivi kayb iki tiirlii olabilir. Bunlardan bir tanesi aktif
(egzersiz) digeri ise pasif (sicak ortama maruz kalma). Sporcular arasinda en aktif olan1
sicak ortama maruz kalmadir. Sicak ortama maruz kalma yontemiyle saatte 2 L’ye

kadar s1v1 kaybedilebilir.

Viicut terlemesi asil sicaklik ve viicut sicakligi dahil olmak iizere bir ¢ok seye
baghdir. Terleme olay1r plasma elektrolit karigimi, plazma hacmi ve viicuttaki su
igerigiyle oynanarak artirabilir. Ancak bunlar viicuda su girisiyle dogru orantili oldugu
icin akut kilo kaybmin ozelliklerine ters diismektedir. Ancak sicaga alistirma,
egzersizlere adapte olma ve viicut sicakligini artirmak gibi yontemler terlemeyle sivi
kaybini artirabilir. Unutulmamalidir ki, kadinlar erkekler kadar ter iiretemezler ve
terlemek i¢in yapilan egzersizlere daha az tepki verirler. Bunun nedeni periferik damar
genislemesi ve hormonal farkliliklara dayandirilmaktadir.

Pasif ve aktif terlemeye verilen fizyolojik tepkilerin farkliliklarini anlatmak
onemlidir. Egzersiz oOncesi pasif terleme plazma hacmini, terleme oranini

diisirmektedir. Serum ozmolitesini, kalp atis hizim1 ve viicut sicaklik deposunu
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artirmaktadir. Bu fizyolojik degisiklikler, hipohidrasyonun sadece egzersiz sirasinda
gelistigi durumlarda daha az meydana gelir.

Bu ylizden, sivi alim kisitlamas1 ve aktif dehidrasyon (tercih olarak kilo
Olctimiinden saatler ve bir giin 6dncesinden) performans diistikliigii ve dogru akut kilo
kayb1 agisindan en aktif yontemdir. Daha fazla pasif terleme yapilmak isteniyorsa,
ancak gerekli durumlarda ve iyilesme i¢in bol zaman varsa yapilmalidir. Eger terleme
icin sauna kullanilacaksa, kuru 1s1 saunalar1 buhar saunalar1 yerine kullanilmalidir.
Ciinkii kuru saunalarda belirli bir zamanda atilan s1vi daha fazladir ve daha az fizyolojik

gerilmeye sebep olur.

2.4.9. Sodyum Alim ve Su Kaybi

Insan viicudu, viicuttaki sivinin osmotik basincini bobreklerle ve elektrolitlerin
ve sivinin tutumuyla yapmaktadir. Genel olarak kabul goren durum, ne kadar sodyum
almirsa o kadar sivi tutulumu gergeklesir, bunun tersi de dogrudur. Bu da, az sodyum
aliip kan hacmin ve tansiyonu diisiirmek gibi genel kabul bir géren oldugu agiklar. Bir
calismada, hipertansif deneyler 5 giin boyunca az sodyum alarak %1-2 viicut kiitle
endeksi kaybetmistir. Tuz alimmin azaltilmasimin hipertensif insanlarda tansiyonu
disiirdiigii goriilse de, bunun her insan viicut kiitle endeksini diislirecegi seklinde
yorumlanamaz. Yine de, doviis sporu sporcularinda az sodyum alarak kilo kaybetmek
kullanilan bir yontemdir. Ancak her ne kadar bu durum tek basina yeterli olmasa da, ek
stvi maniplilasyon teknikleriyle viicuttan sivi ¢ikimi ve viicut kiitle endeksinde diisiis

saglanabilir. Bu durumun arastirilmalarla desteklenmesi gerekli.

2.4.10. Glikojen, Simirhi Su Akut Kilo Kaybi

Karbonhidrat kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir ve ne zaman
ithtiya¢ olursa kullanilir. Glikojen glikozun bio-polimer koludur ve 1:2.7 oraninda su
saklar (Su:Glikojen). Dahasi, glikojen karacigerin agirliginin %8’ine kadarint ve %1-2
iskelet kas agirligini da tasir. %60-65 oraninda kas kiitlesine sahip olan ve ortalama 1.56
kg karaciger agirligina sahip olan 75 kg bir erkek, 462 gram glikojen, karaciger ve
kaslarda 1665-3610 g su saklar. Tabii ki bu 6lgtimler glikojenin dogru 6l¢iimiiyle dogru
orantilidir. Yine de, glikojen depolarim1 manipiile etmek akut kilo kaybmin
yontemlerinden bir tanesidir. Bu duruma iki yolla erisilebilir. Bir tanesi az karbonhidrat
kullanarak kaslarin glikojen iiretimini sinirlamak digeri de ekstra egzersizler yaparak

glikojen deposunu azaltmak. Her bir yaklagimin yararlarini / dezavantajlarini belirleyen
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hususlar arasinda, daha kronik bir karbonhidrat tiikenmesi periyodunun rekabete yol
acan programli egitim tlizerindeki etkisine karsi, agirhigin / olaymm hemen onceki
doneminde yapilan ilave egzersizlerin etkileri bulunmaktadir (88).
Eldeki veriler gosteriyor ki, 7 giinliik diisiik karbonhidrat diyeti, egzersiz ve enerji
kisitlamasi (<%10) sayesinde viicut kiitle endeksinde %?2 oraninda diisme olmustur.
Bununla birlikte performans da korunmustur. Benzer bulgular 2 haftalik diisiik
karbonhidrat diyeti ile de gdsterilmistir. Ancak 6 haftalik diyetin giic ve dayaniklilikta
diismeye sebep oldugu gosterilmistir. Bu bulgular doviis sporlar1 sporculari igin birkag
sonucu vardir. Birincisi diisiik karbonhidrat diyeti viicut kiitle endeksini diistirmede
etkilidir. Ikincisi kilo l¢iimii ve miisabaka arasindaki siire azsa glikojen deposunun
doldurulmasina gerek yoktur. Birbirini takip eden giinlerde (amatdr boks v.b.) ¢oklu
agirliklar1 olan sporlar i¢in uygulanabilir bir agirliklandirma stratejisi, ilk tartimdan
once diisiik karbonhidrat diyeti ile BM'nin azaltilmasini, bu stratejinin rekabet siireci
boyunca siirdiiriilmesini igerebilir.Muhtemel kilo diismesinin biyiikligi glikojen
durumuna egzersizin yiikiine baglidir. Giinliik 50 gramdan az alinan karbonhidrat doviis

sporu sporcularinda viicut kiitle endeksinde %1-2 diisiise neden olabilir.

2.4.11 Bagirsak Icerigi ve Akut kilo Kayb1

Bir¢ok sporcunun kilo dl¢iimiinden 6nce viicut kiitle endeksinde diisiis saglamak
icin yemek porsiyonlarinda kii¢lilmeye gittigi goriilmiistiir. Agirhik kategorilerinde
doviisen sporcularda bagirsak islevlerini harekete gecirmek ic¢in ¢alismalar yapildig: ve
bunun sonucunda 1 kg gibi bir diisme saglandig1 goriilmiistiir. Bu tarz islemlerin viicudu
temizledigi dogru olsa da, bu durumun egzersiz kapasitesini diisiirdiigii goriilmiistiir. Bu
sebeple kilo kaybi icin yemeklerde diyet stratejisi kullanmak, performans
diisiiniildiiglinde daha saglikli olabilir. Bu durumu, kilo 6l¢iimiinden saatler ya da
giinden Once, enerji yogun besinlerden enerjiyi koruyacak daha kiicliik yemeklere
yonlenebilinir. Bu 6zellikle, kilo dl¢iimii doviisten saatler 6nceyse kullanilabilir. Cilinkii
bu durumda kilo dl¢limiiyle doviigme arasinda az vakit vardir.

Lif diyeti hem yemeklerin bagirsaktaki dolagim siirelerini kisaltir hem de
bagirsak bolgesine su ¢eker ve digkiya hacim kazandirir. Degisik yemekler diskilara
degisik hacimler katmaktadir ancak kisi hacim katacak besinleri azaltirsa bu
sindirilmemis besin oranini diislirecektir, bagirsaktaki bolgeye gelen suyu da azaltacak
ve viicut kiitle endeksini diisiirecektir. Aslinda lif alimiyla bagirsak temizligi arasinda

dogrudan bir iliski 6n kolonoskopi hastalarinda goriilmiistiir. 1ki giinliik lif alimin
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azaltmanin bile bagirsaklar1 temizledigi goriilmiistiir. Yedi giinliik, gliinde 10 gramdan
az lif alim1 bagirsak hazirlama formiilii kadar etkilidir. Ayrica lif alimmi azaltmak
bagirsak bosaltma formiiliinden daha az fizyolojik strese neden olur. Do&viis
sporlarindaki sporcular i¢in bagirsak bosaltma silirecinde egzersize devam edebilme
yetenegi onemli bir etmendir.

Az lif aliminin bagirsak bosaltmaya olan etkisi {izerine yapilan ¢aligmalara ve
dovisciilerin kilo 6l¢limiinden Onceki giinlerde bu diyete aligsmalar1 tizerine yapilan
caligmalara ragmen, bu diyetin basariya olan katkis1 heniiz tam incelenmemistir. Ek
olarak, bagirsak iletim siiresi kisiden kisiye degismektedir. Bu durum 10 saatten 96
saate kadar devam etmektedir. Bu yilizden akut kiitle kayb1 icin lif diyetine bu asamada
tam olarak karar verilemez. Bu konuda arastirmalarin daha ¢ok olmasi1 gerekmektedir.
Bu galismalara, potansiyel kilo kaybi, bu durumun sagliga ve performansa olan etkisi de

eklenmelidir (88).

2.4.12. Sonug ve Pratik Uygulamalari

Sporcular akut kilo kayb1 i¢in farkli derecelerde susuz kalma, yemek diyetleri ve
artirtlmis egzersizler yapmaktadir. Bu makalede ele alinan bilgiler 1s181inda, oneriler
akut kilo kayb1 yontemleri ger¢evesinde gozden gegirilebilir. Bazi diyetlerle akut kilo
kayb1 amaclarina ulasilsa da, sporcunun performansin1 da géz oniine aldigimizda, en
efektif strateji, stratejik oranda az lif iceren besinler tiiketmek ve ayni zamanda az bir
oranda sivi kaybmi da tetiklemektir. Daha biiyiik sivi kayiplar1 ve glikojen azalmasi
daha fazla kilo diismesi isteyenler i¢in kullanilabilir. Ol¢iim sonras iyilesme stratejileri

akut kilo kaybinda kullanilan yontemlerden etkilenmistir.

30



3. GEREC ve YONTEM

Bu arastirmaya Ankara ilinde siklet sporu yapan giires, tackwondo ve judo
branglari ile ugrasan saglikli sporcular goniillii olarak katilmiglardir. Sporculara ve adina
yaristiklart spor kuliibii yoneticilerine bu arastirmanin 6nemi ve riskleri hakkinda bilgi
verilmistir. Bu arastirmaya katilimlari ile ilgili kuliip yoneticilerinden ve sporcularin

ailelerinden arastirmaya katilimlarina iliskin yazili izin belgesi alinmistir.

3.1. Evren ve Orneklem

Aragtirmamizin evreni Tirkiye genelinde aktif olarak siklet sporu ile ilgilenen
lisansli elit seviyede sporculardan olusacaktir. Arastirmamizin 6rneklemini ise Ankara
ilinde Giires, Taekwondo ve Judo branslar1 ile ugrasan lisansli sporculardan

olusmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araci
Arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve sporcularin
kilo kayb1 yontemleri ve etkilerini arastirmak icin Yarar ve ark., (2016) tarafindan
gelistirilen “ Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi” (SKDYEO)
kullanilmistir. Olgegin Croanbach Alpha katsayisi .74 olarak saptanmistir. Kilo diisme
yontemleri ve etkileri envanteri 19 soru ve bes kategoriden olugmaktadir.(88)
1) Fizyolojik etki maddeler: 10, 11,12, 13,14
2) Psikolojik etki maddeler: 15,16,17,18, 19
3) Ergojenik yardimcilar maddeler: 7,8,9
4) Diyet maddeler: 1,2,3

5) Sivi kayb1 maddeler: 4,5,6
Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi likert tipi 5 dereceli

degerlendirme 6lgegi seklinde( Higbir zaman=1, Nadiren=2, Ara sira=3, Sik sik=4, Her
zaman=5) gelistirilmistir.

Anket Ankara ilinde bulunan spor kuliiplerinde miisabik olarak yarisan Gires,
Taekwondo ve Judo branglarina mensup sporculara uygulmisti. Anket uygulanmadan
once kullip yoneticisi ve antrendrlerden izin alinarak sporcular g¢alismaya dahil

edilmislerdir.
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3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 20 istatistik programi kullanilmistir. Kullanilacak
olan testlerin belirlenmesi i¢in varyanslarin homojen olup olamadig1 Skewness ve
Kurtosis degerleri bakilarak incelenmis ve varyanslarin homojen olarak dagildigi
gorilmiistiir.

Aragtirmada yiizde, frekans, aritmetik ortalama, parametrik dagilimlarda
bagimsiz gruplar t testi (independent sample t test) ve tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullanilmig, ANOVA analizlerinin anlamli bulunan gruplar arasi farkliliklar

icin ikinci seviye testi olan Tukey HSD ve Spearman Korelasyon testi kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

Aragtirma grubuna ait tanimlayici bilgiler ile kilo diisme yontemleri ve etkileri
ile judo, giires ve tackwondo sporcularina ait farkli degiskenler arasindaki istatistiki

bilgiler bu boliimde verilecektir.

Tablo 1. Arastirma grubunu tanimlayici istatistiki bilgiler

Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 155 59,2
Kadin 107 40,8
Judo 99 37,8
Brans Giires 89 34,0
Taekwondo 74 28,2
13-15 Yas 85 32,4
Yas 16-18 Yas 102 38,9
19 Yas ve Ustii 75 28,6

Arastirma grubu cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, %59,2’si erkek ve
%40,8’in1 kadin sporcular olusturdugu ve brans degiskenine gore incelendiginde,
%37,8’,n, judo sporculari, %34,0’1n1 giires sporculart ve %28,2’sini tackwondo
sporculart olusturdugu ve yas degiskenine gore incelendiginde, %32,4’linti 13-15 yas
araligindaki sporcular, %38,9’unu 16-18 yas araligindaki sporcular ve %28,6’sin1 19

yas ve istil sporcularin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 2. Aragtirma grubunu tanimlayici istatistiki bilgiler

Degiskenler N X S.S.

Boy 262 168,16 9,45
Kilo 262 65,01 16,30
Miisabaka Kilosu 262 63,20 16,46
Miisabaka Oncesi Diisiilen Kilo 262 2,04 1,78

Arastirma grubunu olugsturan sporcularin boy ortalamalar1 168,16+9,45 oldugu,
kilo ortalamalar1 65,01+£16,30 oldugu, diisiilen kilosu ortalamalarinin 2,04+1,78 oldugu,

tespit edilmistir.
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Tablo 3. Onermelere verilen cevaplar

>z z % % B
Maddeler 3 £ g a s w 3 I
S5 2 3 &z = 5 =
A
Kas kramplari yasarim. 52,7 31,3 145 15 ,0
Viicut 1s1m artar. (ateslenirim) 576 30,9 6,9 3,1 1,5
Fizyolojik Kalp carpintis1 yasarim. 80,2 134 46 1,9 0
Solunum giicliigii ¢cekerim 80,2 134 50 15 0
Sakathk yasarim. 46,2 38,2 95 4,2 19
Asiri sinirli hale gelirim. 359 34,0 16,0 7,6 6,5
Asir1 yorgunluk hissederim 30,2 40,1 20,2 6,9 2,7
Psikolojik  Performansim diiser. 363 385 160 65 2,7
Strese girerim. 256 416 198 7,3 5,7
Spor yapma istegim azalir. 725 21,0 50 1,5 0
rlilils:ll:rlll;[.)larl (ishal edici) 89 3 50 42 15 0
Ergojenik  Diyet haplari1 kullanirim. 927 38 19 1,1 4
it PP CRPIP
Yiyecek tiiketimini azaltirim. 6,1 244 31,7 218 16,0
Diyet Zﬁimdm tiketimini 76 218 351 214 141
Yag tiiketimini azaltirim. 19 145 36,3 32,1 15,3
Yagmurlukla kosu yaparim 9,5 26,7 256 198 18,3
Sivi Kayb1 Saunaya girerim. 198 324 26,7 122 88
Tiikiirerek kilo kaybedersin. 83,6 9,9 4,2 .8 15
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Tablo 4. Sporcularin branglara gore miisabaka Oncesi diistiikleri kilo ortalamasinin

karsilastirilmast

Diisiilen Kilo N Ort. SS F P
Judo 99 1,3535% 1,31950

Teakwondo 89 2,1798° 1,63458 15,754 ,000*
Giires 74 2,7838" 2,12145

*p<0,05 ab: Ust simgeleri grup igi farkliliklar1 gdstermektedir. Ayni harflerin yer aldig1 skor ortalamalarinda farklilik
bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark i¢in tek yonlii varyans testi, grup i¢i karsilastirma i¢in post hoc Tukey testi
kullanildi.

Tablo 4’de sporcularin branglar agisidan miisabaka Oncesi diistiikleri kilo
ortalamalarina iliskin betimsel istatistikler ve levene testi sonuglart verilmistir. Test
sonuglar1 varyanslarin homojen oldugunu gostermektedir. Bu durumda verilere Tukey
analizi yapilmigtir. ANOVA testi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Sporcularin miisabaka oncesi diistiikleri kilo ortalamasinin brang siniflamasina
gore incelendiginde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur (Levene
Testi(2,259=15,754; p=0,000<0,05). Sporcularin miisabaka Oncesi distiikleri kilo
ortalamasiin farkliliklarinin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici tukey
analizi sonucunda judocularin distiikleri kilo ortalamasi (X=1,3535) Teakwondocu

(x=2,1798) ve Gireslerin (X=2,7838) ortalamalarindan diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Sporcularin cinsiyetlerine gére SKDYEO ve alt boyutlar1 puan ortalamasinin

karsilastirilmasi

SKDYEO Cinsiyet N X S§ t p
o B e mm o
Psikolojik Eﬁt 13? igggg 22232 277 782
oS umam
Diyet Eﬁt 13? 21‘2;2 1:22;22 1848 046*
Sivi Kaybi Er:;l:l 135 ?11?4512 ’33332 2,657 ,007*
Kilo D_ii§me Yontemi  Erkek 155 2,0390 ,43574 1968 050
ve Etkisi Kadin 107 1,9316 43240 7 ’

*p<0,05; t=bagimsiz gruplarda t testi
Tablo 5’deki veriler incelendiginde, sporcularin Diyet Etki ortalamasinin

cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklihik gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (t=1,848; p=,046<0,05). Erkek sporcularin Diyet Etki ortalamasi
(x=3,4473), kadin sporcularin ortalamasindan (x=3,1433) yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin S1vi Kaybr etki ortalamasinin cinsiyet degiskenine t-testi sonucunda
grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmustur (t=2,657;
p=,007<0,05). Erkek sporcularin Sivi Kaybi etki ortalamasi (X=2,4559), kadin
sporcularin ortalamasindan (X=2,1745) yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin Kilo Diisme Yontemi ve Etkisi ortalamasinin cinsiyet degiskenine t-
testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli
bulunmustur (t=1,968; p=,050<0,05). Erkek sporcularin Sivi Kaybi etki ortalamasi
(x=2,0390), kadin sporcularin ortalamasindan (X=1,9316) yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin “Fizyolojik etki”, “Psikolojik etki” ve “Ergojenik” alt boyutlari
ortalamasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agidan anlaml bir farklilik

bulunmamastir (p<0,05).

Tablo 6. Sporcularin brans degiskenine gére SKDYEO ve alt boyutlari puan

ortalamasinin karsilastiriimasi

Brans N X SS F p
Judo 99 |1,3899%| 48096

Fizyolojik | Taekwondo 89 |15978°| 53724 5,403 ,005*
Giires 74 |1,6189° | 55113
Judo 99 |1,7697%| ,63333

Psikolojik Taekwondo 89 |2,1461%| ,86169 6,943 ,001*
Giires 74 |2,0541° | 64472
Judo 99 1,0974 | ,29389

Ergojenik Taekwondo 89 | 1,2252 | ,56296 2,634 ,074
Gilires 74 | 1,1336 | ,40795
Judo 99 | 3,1953 | ,87806

Diyet Taekwondo 89 | 3,2622 | 1,17687 1,855 ,159
Gilires 74 | 3,5676 | 1,84046
Judo 99 |2,2694%| ,68624

Sivi Kayb1 | Taekwondo 89 |2,1910° | 95860 5,813 ,003*
Giires 74 [2,6171%| 86481

Kilo Dﬁsme Judo 99 1,8676 a 40778

Yontemi ve | Tackwondo 89 |2,0195%| 40125 8,724 ,000*

Etkisi Giires 74 | 2,1366° | 47083

*p<0,05 ab: Ust simgeleri grup ici farkliliklart gdstermektedir. Ayni harflerin yer aldigt skor ortalamalarinda farklilik

bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark i¢in tek yonlii varyans testi, grup i¢i karsilagtirma icin post hoc Tukey testi

kullanildi.
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Tablo 6’de sporcularin branslar agisidan SKDYEQO ve alt boyutlar1 puan
ortalamalarina iliskin betimsel istatistikler ve levene testi sonuglari verilmistir. Test
sonuglar1 varyanslarin homojen oldugunu gostermektedir. Bu durumda verilere Tukey
analizi yapilmistir. ANOVA testi sonuglar1 asagida sunulmustur.

Sporcularin Fizyolojik etki alt boyutu ortalamasinin brans siniflamasina goére
incelendiginde istatistiksel agidan anlamli bir farkliik bulunmustur (Levene
Testi=5,403; p=0,005<0,05). Sporcularin Fizyolojik etki alt boyutu ortalamasinin
farkliliklarinin  kaynagini belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici tukey analizi
sonucunda judocularin Fizyolojik etki ortalamasinin (X=1,3899) Teakwondocu
(x=1,5978) ve Giiresgilerin (x=1,6189) ortalamalarindan diisiik oldugu gériilmektedir.

Sporcularin Psikolojik etki alt boyutu ortalamasinin bransg siniflamasina goére
incelendiginde istatistiksel acidan anlamli bir farklilk bulunmustur (Levene
Testi=6,943; p=0,001<0,05). Sporcularin Psikolojik etki alt boyutu ortalamasinin
farkliliklarinin  kaynagini1 belirlemek amaciyla yapilan tamamlayic1 tukey analizi
sonucunda Judocularin Psikolojik etki ortalamasinin (X=1,7697) Teakwondocu
(x=2,1461) ve Giiresgilerin (xk=2,0541) ortalamalarindan diisiik oldugu goriilmektedir.

Sporcularin stvi kaybi alt boyutu ortalamasinin brans smiflamasina gore
incelendiginde istatistiksel acidan anlamli bir farklilk bulunmustur (Levene
Testi=5,813; p=0,003<0,05). Sporcularin sivi kaybi alt boyutu ortalamasinin
farkliliklarinin  kaynagini belirlemek amaciyla yapilan tamamlayict tukey analizi
sonucunda Giireslerin s1vi kayb1 ortalamasinin (x=2,6171) Teakwondocu (x=2,1910) ve
judocularin (x=2,2694) ortalamalarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin Kilo Diisme Yontemi ve Etkisi ortalamasinin brans siniflamasina
gore incelendiginde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur (Levene
Testi=8,724; p=0,000<0,05). Sporcularin Kilo Diigme Yontemi ve Etkisi ortalamasinin
farkliliklarinin  kaynagin1 belirlemek amaciyla yapilan tamamlayict tukey analizi
sonucunda judocularin Kilo Diisme Yontemi ve Etkisi ortalamasinin (X=1,8676)
Teakwondocu (X=2,0195) ve Giiresgilerin (X=2,1366) ortalamalarindan diisikk oldugu
goriilmektedir.

Sporcularin ergojenik ve diyet alt boyutu ortalamasinin brans siniflamasina gére

incelendiginde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p<0,05).
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Tablo 7. Sporcularin yas degiskenine gdére SKDYEO ve alt boyutlar1 puan

ortalamasinin karsilastiriimasi

SKDYEO |Brans N X SS F P
13-15 Yas 85 [1,3318% 41467

Fizyolojik ~ [16-18 Yas 102 [1,5137%| 50777 | 14,414 ,000*
19 ve Ustii 75 [1,7600%°| 58541
13-15 Yas 85 [1,6965%°| 61614

Psikolojik ~ [16-18 Yas 102 1,9941°| 75699 | 13,430 ,000*
19 ve Ustii 75 [2,2747%| 72691
13-15 Yag 85 | 1,0510 | ,18189

Ergojenik  [16-18 Yas 102 | 1,1895 | ,49754 2,810 ,062
19 ve Ustii 75 | 1,1511 | ,44618
13-15 Yas 85 |[3,1098% | 1,12027

Diyet 16-18 Yas 102 | 3,1503" | ,90303 7,267 ,001*
19 ve Ustii 75 [3,8000%| 1,79840
13-15 Yas 85 | 2,1882 | ,93215

Svi Kaybi  [16-18 Yas 102 | 2,3562 | ,78806 2,609 076
19 ve Ustii 75 | 2,4933 | ,82448
Kilo Diisme  [13-15 Yas 85 [1,7994%¢| 33272

Yontemive [16-18 Yas 102 [1,9804%*| ,40700 | 23,596 ,000*
Etkisi 19 ve Ustii 75 [2,2372%| 46623

*p<0,05 abc: Ust simgeleri grup ici farklihklar: gostermektedir. Ayni harflerin yer aldig1 skor ortalamalarinda
farklilik bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark i¢in tek yonlii varyans testi, grup i¢i karsilastirma i¢in post hoc
tukey testi kullanildi.

Tablo 7’deki veriler incelendiginde; yas siniflamasina gore en diistik fizyolojik
etki puan1 13-15 Yas (X=1,3318) grubundaki, en yiiksek fizyolojik etki puani ise 19 ve
Ustii (¥=1,7600) grubundaki sporcularda oldugu gériilmektedir. Sporcularmn fizyolojik
etki puaninin farklilasip farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden
parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi
sonucunda istatiksel olarak anlamli hesaplanmistir (Fp2s9= 14,414, p=0,000<0,05).
Farkligin kaynagini test etmek i¢in post hoc tukey testi kullanilmistir. Farkligini yonii
kiiciik yastan, bliyiik yasa seklindedir.

Yas smiflamasina gore en diisiik psikolojik etki puani 13-15 Yas (x=1,6965)
grubundaki, en yiiksek psikolojik etki puami ise 19 ve Ustii (¥=2,2747) grubundaki
sporcularda oldugu gorilmektedir. Sporcularin psikolojik etki puaninin farklilasip
farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek
yonlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda istatiksel olarak anlaml
hesaplanmustir (F2259=13,430, p=0,000<0,05). Farkligin kaynagin1 test etmek i¢in post
hoc tukey testi kullanilmigtir. Farkligini yonii kiiclik yastan biiyiik yasa seklindedir.
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Sporcularin diyet alt boyutu ortalamasinin yas siniflamasina gore incelendiginde
istatistiksel agidan anlamli bir farklilhlk bulunmustur (Levene Testi 59)=7,267;
p=0,001<0,05). Sporcularin diyet alt boyutu ortalamasimin farkliliklariin kaynagini
belirlemek amaciyla yapilan tamamlayic1 tukey analizi sonucunda 19 ve Ustii
sporcularin diyet alt boyutu ortalamasinin (x=3,8000), 16-18 Yas (Xx=3,1503) ve 13-15
Yas (X=3,1098) grubu ortalamalarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin yas siniflamasina gore en diisiik kilo diisme yontemi ve etkisi puani
13-15 Yas (x=1,7994) grubundaki, en yliksek kilo diisme yontemi ve etkisi puani ise 19
ve Ustii (X=2,2372) grubundaki sporcularda oldugu goriilmektedir. Sporcularin Kilo
Diisme Yontemi ve Etki puanmin farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla
istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.
Varyans analizi sonucunda (Fp2s9= 14,414, p=0,000<0,05) istatiksel olarak anlaml
hesaplanmistir. Farkligin kaynagini test etmek i¢in post hoc tukey testi kullanilmistir.
Farkligin1 yonii kiiciik yastan biiyiik yasa seklindedir.

Sprcularin yas siniflamasima goére ergojenik ve sivi kaybi alt boyutlar

ortalamasininda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamustir (p<0,05).

Tablo 8. Sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lgegi ile miisabaka oncesi diisiilen
Kilo arasindaki iliskinin incelenmesi

N=262 Fizyolojik Psikolojik Ergojenik  Diyet Ks;;{n SKDYEO
Miisa_baka r 194 1103 ,183 ,037 ,118 ,189

oncesli

diigiilen kilo P 002%* 095 ,003** 547 057 ,002**

**p<0,01 pearson korelasyon

Miisabaka 6ncesi diisiilen kilo ile Fizyolojik etki alt boyutu arasinda %19,4
diizeyinde pozitif yonde zayif bir iliski bulunmustur (r=,194; p=,002<0,01).

Miisabaka oOncesi diisiilen kilo ile Ergojenik alt boyutu arasinda %18,3

diizeyinde pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur (r=,183; p=,003<0,01).

Miisabaka oncesi diisiilen kilo ile Kilo Diisme Yontemi ve Etkisi 6lgegi arasinda

%18,9 diizeyinde pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur (r=,189; p=,002<0,01).

Sporcularin bu yontemleri kullanarak miisabaka da daha fazla kilo verdikleri

ifade edilmektedir.
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Miisabaka oncesi diisiilen kilo ile psikolojik, diyet ve sivi kaybi alt boyutlari
arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p<0,001). Sporcularin bu ydntemleri

kullanarak miisabaka da daha fazla kilo verdikleri ifade edilmektedir.
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5.TARTISMA

Calismamizda, Judo, Teakwondo, Giires bransiyla ugrasan sporcularin Kilo
diisme yontemleri belirlenerek Fizyolojik, Psikolojik, Ergojenik, Diyet ve Sivi Kaybi ile
sporcularin performansinda ne tiir degisikler meydana geleceginin tespit edilmesi, bu
sorun hakkinda uygun ¢oziimler bulunmasi., Franchini Brito, Artioli, (3) calismasinda
hizli kilo verme yontemlerinin saglik ve performansa olumsuz etkilerine ragmen siklet
sporculari tarafindan bu yontemlerin % 60-90 oraninda kullanildig: bildirilmektedir (2).

Aragtirma grubu tamamlayici istatistiki bilgiler cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde grubun %59,2 erkek ve %40,8 kadin sporculardan olustugu goriilmiistir.
Erkek sporcularin kadin sporculara gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. Calisma
sirasinda Ankara ilinde giires sporunda kadin sporcu sayisinin oldukca az oldugu fark
edilmis olup, bu bransin reklamini, tanitimini yapip kadin sporcularin bu spora tesvik
edilmesi saglanabilir. Brans degiskenine gore incelendiginde ise toplam sporcularin
%37,8’nin  judo, %34’liniin giires ve %28,2’sinin tackwando bransinda oldugu
goriilmiistiir. Calisma, brans dagiliminin dengeli oldugunu ortaya ¢ikarmstir.

Yas degiskenine gore incelendigimizde, toplam sporcularin %32,4’{inii 13-15
yas araligindaki sporcular, %38,9’unu 16-18 yas araligindaki sporcular ve %28,6’sin1
19 yas ve {lstii sporcularin olusturdugu dagilimda, 16-18 yas dagilimmin daha fazla
oldugu belirlenmis, bu durumun, basarili bir sporcu yetistirmek i¢in daha kiiciik yasta
spora baglatilmas1 gerektigini ortaya koymaktadir. Arastirma grubunu olusturan
sporcularin, kilo ortalamalar1 65,01£16,30 oldugu, miisabaka kilosu ortalamalarinin
63,20+16,46 oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin kilo verme yontemleri ve etkileri dlgegi ve alt boyutlarindan almis
olduklari ortalama puanlar incelendiginde, fizyolojik, psikolojik, ergojenik, diyet ve sivi
kayb1 yontemlerinden en ¢ok diyet yontemini ve en az ergojenik yardimcilar yontemini
kullandiklar1 belirlenmistir.

Sporcularin miisabaka oncesi diistiikleri kilo ortalamasinin brans siniflamasina
gore incelendiginde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmugtur. Buna gore,
giirescilerin diger branstaki sporculara gore daha fazla kilo diistiikleri tespit edilmistir.

Yarar ve ark., (85) yapmis olduklar1 ¢alismada, giires¢ilerin genel olarak
yarismalara iki hafta kala kilo diismeye basladiklarini Brito ve arkadaslar1 (3) ise
judocularin 14,5, karate sporcularinin 14,8 ve Taekwondo sporcularinin ise yarigmalara
9,7 giin kala kilo kaybaetmelye bagladiklarini saptamistir. Yarigma zamani yaklagmaya

baglamasindan itibaren kilo diismeye baslanmasi sporcuyu fizyolojik ve psikolojik
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olarak etkileyebilecegi ve Horswill (87), Sawka ve arkadaslar1 (86) Steen ve Brownell
(9) calismalairnda kisa siireli ve fazla miktarda yapilan sivi  kayiplarinda
kardiyovaskiiler sistem, elektrolit seviyesinde dengesizlik, 1s1 fonksiyonlarinda
problemler ve bobrek fonksiyonlarinin ¢alismamasi gibi durumlarla karsilasilacagini
ifade etmislerdir.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ile sivi kaybi alt boyutunda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Erkeklerin sivi kayb1 yontemini
kizlara gore daha fazla kullandigi tespit edilmistir. Aslan (81) yilinda agirhik
kategorisindeki sporcular tizerindeki yapmis oldugu calismada benzer sonuglar elde
etmis erkeklerin siv1 kayb1 yontemini kizlara gére daha fazla kullandigini ifade etmistir.

Sporcularin brans degiskeni ile fizyolojik, psikolojik ve sivi kaybi alt
boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir.
Fizyolojik ve siv1 kayb1 alt boyutlarinda giiresgilerin diger brans sporcularina gore daha
fazla bu yontemleri kullandig1, Tackwondo sporcularinin ise, psikolojik yontemi diger
brang sporcularina gére daha fazla kullandigi belirlenmistir. Calismamizla paralellik
gosteren sekilde Aslan (81) calismasinda, giirescilerin fizyolojik ve psikolojik
yontemleri diger brang sporcularindan daha fazla kullanmig olduklarini belirtmistir (84).

Sporcularin yas degiskenine fizyolojik, psikolojik, diyet ve sivi kaybi alt
boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Fizyolojik, psikolojik, diyet ve siv1 kayb1 alt boyutlarinda 19 yas ve {istii sporcular kilo
kaybt i¢in bu yontemleri diger yas gruplarindaki sporculara gore daha fazla
kullandiklar1 saptanmaktadir. ‘19 yas ve iistii sporcular olimpiyatlar gibi en {ist diizeyde
performans sergileyecekleri yarismalara hazirlandiklar i¢in fizyolojik, psikolojik, diyet

ve s1v1 kaybi i¢in gerekli biitlin yontemleri kullanmay: tercih ediyor olabilirler.

Miisabaka kilosu ile Sporda Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri 6lgegi
Spearman korelasyon tablosu verilmektedir. Buna gore, miisabaka kilosu ile fizyolojik,
psikolojik, diyet ve sivi kaybi alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir. Sporcularin bu yontemleri kullanarak miisabaka doneminde daha
fazla kilo verdikleri ifade edilmektedir. Calismamizla paralellik gosteren sekilde
caligmalarda (82, 83) calartiya yakin bir vakitte ¢ikacak olan sporcularin kilo kaybi
nedeniyle oksijen tiiketiminde diisiis, performans siiresince azalma, karaciger glikojen
desposunda diisiis ve oksijen tiiketiminde diisiis izlenmektedir (85,86). Imamoglu ve

ark, (22) calismasinda da benzer sonuglar elde etmis baska bir miicadele sporu yapan
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sporcular miisabakalar i¢in kilo diisme yontemini ya da yontemlerini birlikte
uyguladiklarini belirtmistir.

Bu nedenle aileler ve uzmanlar tarafindan naylondan antrenman giysileri, diyet
haplar1 idrar soOkiiciileri, ishal haplar1 gibi baska yontemler kullanilarak hizli kilo

diismesi i¢in kullanilan yontemlere kusku ve korku ile bakmaktadirlar (87).
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc¢

Judo, Teakwondo ve Giires sporu yapan sporcularda diyet boyutundan biraz
etkilenmislerdir. Cinsiyete gore kilo diisme davramisliklarinda farklilik bulunmustur.
Yine erkek sporcularin sivi kaybi yontemi ile kizlara gore daha fazla etkilenmistir.
Bransa gore fizyolojik, psikolojik ve sivi kaybi alt boyutlardan etkilenme durumunda
anlaml farkliliklar bulunmustur. Fizyolojik ve siv1 alt boyutlarinda giirescilerin daha
cok kullandig1 ve tackwondo sporcularin ise psikolojik yontemi kullandigi tespit
edilmistir. Sporcularin yas degiskenine gore alt boyutlar grubunu en ¢ok 19 yas ve istii
sporcular kullanmaktadir. Sporcularin beslenme yaklagimlari iyi duruma yakin olarak
degerlendirebilir. Miicadele sporcularina beslenme bilgileri ve kilo diisme yontemi

konusunda seminerler verilmelidir.

6.2. Oneriler

1. Sporcularin viicut agirliklarini sik aralikda kontrol edip kisa siirede kilo
diismelerine engel olmasi 6nemlidir. Bu yaklagim sporcularin hem sagligi
hemde performansi agisindan yararl olcaktir.

2. Sporcularin miisabakaya girecegi sikletleri miisabaka donemi 6ncesinde
belirlemek ve sporculara 6nceden bildirmek, kilo kontroliiniin ve gerektiginde
agirlik kaybinin daha uzun vadede saglikli bir sekilde yapilmasi bakimindan
faydal1 olacaktir.

3. Miicadale sporlarinda maglara girme yas1 11-14 oldugunu diisiiniildiigiinde,
gelisimin {ist seviyede oldugu bu donemde saglikla ciddi zararlarin olmamasi
acisindan kesinlikle bu yaglarda kilo diismenin 6nerilmemesi gerekir.

4. Yetiskin sporcularda kilo diigmenin gerekli oldugu durumlarda sporcularin viicut
yag ylizdesi belirlenerek yag oraninin azaltilmasi ile kilo kaybetme yoluna
basvurulmasi performans agisindan daha olumlu sonuglar verebilir. Erkeklerde
viicut yag oraninin % 5 kadinlarda ise % 12’ nin altina inmemesi gerekir.

5. Hizli kilo diigmek i¢in hem saglik problemi hem de performans agisindan zararh
olabilecek yontem ve metotlardan (uzun siire a¢ kalma, ila¢ kullanimi, sauna vs)

kagimilmalidir.
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6. Kisa zamanli diyetler yerine uzun zamanl yapilabilecek saglikli, dengeli ve
yeterli beslenme diyet programi uygulanmali.

7. 1 giin i¢erisinde s1v1 tiiketimine dikkat edilmesi

45



KAYNAKCA
1. Reale, R., Slater, G., & Burke, L. M. Acute-weight-loss strategies for combat sports
and applications to Olympic success. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 12(2), 142-151 (2017).

2. Franchini, E., Brito, C. J., & Artioli, G. G. Weight loss in combat sports:
physiological, psychological and performance effects. Journal of the international
society of sports nutrition, 9(1), 52 (2012).

3. Brito, C. J., Roas, A. F. C. M., Brito, I. S. S., Marins, J. C. B., Cordova, C., &
Franchini, E. Methods of body-mass reduction by combat sport athletes. International

journal of sport nutrition and exercise metabolism, 22(2), 89-97 (2012).

4. Artioli, G. G., Gualano, B., Franchini, E., Scagliusi, F. B., Takesian, M., Fuchs, M.,
& Lancha Jr, A. HP revalence, magnitude, and methods of rapid weight loss among
judo competitors. Med Sci Sports Exerc, 42(3), 436-442 (2010).

5. Kordi, R., Ziaee, V., Rostami, M., & Wallace, W. A. Patterns of weight loss and
supplement consumption of male wrestlers in Tehran. Sports Medicine, Arthroscopy,
Rehabilitation, Therapy & Technology, 3(1), 4 (2011).

6. Kazemi, M., Rahman, A., & De Ciantis, M. Weight cycling in adolescent Taekwondo
athletes. The Journal of the Canadian Chiropractic Association, 55(4), 318 (2011).

7. Fleming, S., & Costarelli, V. Eating behaviours and general practices used by
Taekwondo players in order to make weight before competition. Nutrition & Food

Science, 39(1), 16-23 (2009).

8. Langan-Evans, C., Close, G. L., & Morton, J. P. Making weight in combat
sports. Strength & Conditioning Journal, 33(6), 25-39 (2011).

9. Steen, S. N., & Brownell, K. D. Patterns of weight loss andregain in wrestlers: has
the tradition changed? Med Sci Sports Exerc, 22(6), 762-8. (1990).

46



10. Kano, J. Judo (jujitsu). Edizioni Mediterranee. (1995).

11. Degoutte, F., Jouanel, P., & Filaire, E. (2003). Energy demands during a judo match
and recovery. British journal of sports medicine, 37(3), 245-249.

12. Celik, G. Ust Diizeydeki Judocularda Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi
Diizeylerinin Degerlendirilmesi. Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, 37

(2010).

13. Franchini, E., Del Vecchio, F. B., Matsushigue, K. A., & Artioli, G. G.
Physiological profiles of elite judo athletes. Sports Medicine, 41(2), 147-166 (2011).

14. Prouteau, S., Pelle, A., Collomp, K., BENHAMOU, L., & COURTEIX, D. Bone
density in elite judoists and effects of weight cycling on bone metabolic
balance. Medicine & Science in Sports & Exercise, 38(4), 694-700 (2006).

15. Franchini, E., de Moraes Bertuzzi, R. C., Takito, M. Y., & Kiss, M. A. Effects of
recovery type after a judo match on blood lactate and performance in specific and non-
specific judo tasks. European journal of applied physiology, 107(4), 377 (2009).

16. Urartu U. Judo Teknik-Taktik-Kondisyon. Istanbul: Inkilap Kitabevi, 5-13 (1998).
17. Karakog, OJudo Ogreniyorum. Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi (2014).

18. Morpa Spor Ansiklopedisi. Molpa Yaynlari, Cilt 9 (2007).

19. Mehmet, O. Judonun Tarihi ve Temel Esaslar:, Ankara: Basbakanlik Genglik Ve
Spor Genel Midirlugi (1994).

20. Chiviacowsky, S., Wulf, G., Wally, R., Campos, T., & Lewthwaite, R. A special
judo fitness test classificatory table. Archives of budo, 5(1), 127-129 (2009).

47



21. Aydin, M. S., & Pehlivan, A. Elit judocularin fizyolojik ve fiziki profili. Marmara
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Yayinlanmams Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul (1997).

22. imamoglu, O., Agaoglu, S. A., Kishali, N. F., & Cebi, M. Erkek Milli Judocularda
Aerobik, Anaerobik Giig¢, Viicut Yag Orani, El Kavrama Kuvveti Ve Vital Kapasite
Aralarindaki iliski/Rellationships Among Aerobic Power, Anaerobic Power, Body Fat
Percent, Hand Grip And Vital Capacity In National Male Judos. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 1(3) (2001).

23. Fox, E. L., Bowers, R. W., Foss, M. L., & Mathews, D. K. The physiological basis
of physical education and athletics (pp. 55-77). Saunders College Pub. (1981).

24. MacDougall, J. D., Wenger, H. A., & Green, H. J. Physiological testing of the high-
performance athlete. Medicine & Science in Sports & Exercise, 25(2), 305 (1993).

25. Bayar, P., & Korug, Z. Reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu oOlger iki aracin
Tirkiye normlarmnin saptanmasina yonelik 6n calisma. Il. Spor Bilimleri Ulusal
Sempozyumu, 20-22 (1992).

26. Mokha, R., Kaur, G., & Sidhu, L. S. Effect of training on the reaction time of Indian
female hockey players. The Journal of sports medicine and physical fitness, 32(4), 428-
431 (1992).

27. Koklii, Y., Ozkan, A., Alemdaroglu, U., & Ersdz, G. Geng¢ Futbolcularin Bazi
Fiziksel Uygunluk Ve Somatotip Ozelliklerinin Oynadiklart Mevkilere Gore
Karsilastirilmasi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 61-68.

(2009).

28. Kim, S. K. What is Taekwondo (The Concept of Taekwondo). Taekwondo, WTF,
Summer, 35, 21-26 (1995).

29. Yalginkaya G. Z. Taekwondo. Istanbul: Hilal (1986).

48



30. Ramazanoglu, N. Taekwondo da Motorik Ozelliklerden Esnekligin Performans
Uzerindeki Rolii. Marmara Universitesi Saglik Biimleril Enstitiisii, Istanbul, Yiiksek
Lisans Tezi, 43. Istanbul (1989).

31. Gen, C. H. H. Taekwondo, Frankfurt (1976).

32. Gil, K. Taekwondo.Nedernhausen (1978).

33. Yalginkaya, G. Taekwondo. Istanbul (1987).

34. Daking B. A History of Taekwondo (1990).

35. Choe S. Study of Korean Culture in Ancient Times. (1940).

36. Okus H. Sthotokan Karate-Do. s21, Yalova

37. Chan-mo C. The Process of Teakwondo Development in Ancient Korea (1959).

38. Hong Hi C. Taekwondo; The Korean Art of Self Defence. Mississisavga, Ontario:
ITF. (1972).

39. Seong R. H. History of Korean Sports (1975).

40. WTF. http://www.wtf.org/site/(12.06.2011) (2007).

41. Kim, C. K. Taekwondo, Ankara (1967).

42. Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Ankara. Tutibay Beden Egitimi ve Spor Yayinlari, ,
74-75. (1997)

43. Cho, J. W., & Choe, M. A Study an The Effect of Taekwondo Traning on The
Physical Fitness in Pre-School Children. WTF, Taekwondo, 8(283) (1988).

44, Spor Ansiklopedisi, Morpa Yayncilik, Istanbul (1996).

49


http://www.wtf.org/site/(12.06.2011)

45. Ang, V. N. Asil spor giires. Ankara: Damla Matbaacilik (1993).

46. Acak, M. Beden egitimi 6gretmeninin el kitabi. Istanbul: Morpa Kiiltiir (2005).

47. Avcuogullari, C. Tiirkiye Giires Ligine Katilan Kuliiplerin Calisma Sartlar1 ve
Sporcu Kaynaklari. Istanbul Giires Ihtisas Kuliibii Koruma Vakfi Yayinlari, (6), 125
(1993).

48. Alpay, B. Tiirkiye’de Serbest Giires A Milli Takim ile Nigde Universitesi Giires
Takimi  Gilirescilerinin @~ Bazt  Dolasim Ve Solunum  Parametrelerinin
Karsilastirilmasi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi, Sosyal

Bilimler Enstitiisti, Nigde (2000).

49. Karahiiseyinoglu, M. F. Kiiresellesme ve Geleneksel Tiirk Sporlari. Marmara
Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor ABD (Doctoral
dissertation, Doktora Tezi, Istanbul (2007).

50. Pepe, H., Uslu, M., Avsaroglu, S., Balci, S.S ve Ozdemir, M. Tiirk Giires Hakemle-
rinin Mesleki Tiikenmiglik Diizeyleri ve Yasam Doyumu arasindaki Iliskinin

Incelenmesi. 9. Uluslaras1 Spor Bilimleri Kongresi, 3-5 Kasim 2006 Mugla Universitesi
(2006).

51. Atabeyoglu, C. Geleneksel Tiirk Giiresi ve Kirkpinar. TMOK Yayinlari, 5 (2000).

52. Ozal, M. 1999-2000 Y1l Giires Egitim Merkezleri Smavlarina Katilan Sporculara
Uygulanan Testlerin Kazananlar ve Kaybedenler Agisindan Arastirilmasi.

(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi) Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Ankara (2001).

53. Arslan, C. Giirescinin rehberi. 1. Istanbul: Ugur Ofset Matbaas: (1984).

54. Aslan, R. Okullarda ve Kuliiplerde Serbest Giires Alistirmalar:. Bilim Matbaasi,
Ankara, 7-8 (1977).

50



55. Glimtis, A. Giires Tarihi. Ankara: Tiirk Spor Vakfi (1988).

56. Zatsiorskiy, V. M. Osnovy sportivnoy metrology [Fundamentals of Sports
Metrology], Fizkultura i sport, Moscow (1979).

57. Tirkmen M. Tiirk Giiresinin Bugiinkii Durumu ve Sorunlari. 1. Tirk Giires

Kurultay1 Kitabi, 6-7 Ocak, Antalya: Cem (2001).

58. Kog, H. Greko-Romen Giires Milli Takim Hazirliklarinda Uygulanan Programlar ve
Basariya Etkisinin Incelenmesi. Yayimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, Gazi, Universitesi,

Saghik Bilimleri Enstitiisti, Ankara (1991).

59. llgin, A. Yildiz milli giires takimi giirescilerinin bazi fizyolojik ozelliklerinin

olciilmesi ve degerlendirilmesi (Master's thesis, Indnii Universitesi) (1996).

60. Kolukisa, S. Atatiirk’iin Spor Hayati ve Giires Sevgisi. Amator Spor Tirkiye
Amatdr Spor Kuliipleri Konfederasyonu Dergisi, (102), 12-13 (2001).

61. Giimiis, M., ve Barut, C. Geleneksel Yagh Giires Yapan Sporcularin Antropometrik
Profillerinin Belirlenmesi. 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabi, Mugla
Universitesi, s.328-332 (2006).

62. Tirkman, M. A. Biiyiikler Tiirkive Giires Sampiyonasina Katilan Giires
Antrenorlerinin Mesleki Tiikenmislik Diizeylerinin Sosyo Demografik Ozelliklerine
Gore Degerlendirilmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii) (2017).
63. Yagmur, R. Giires Milli Takim Sporcularinda Kan Gruplarmmin Ve Beslenme
Aliskanliklarmin Basarilarindaki Roliiniin Arastirilmasi, Afyon Kocatepe Universitesi,

Saghk Bilimleri Enstitiisii, Afyonkarahisar (Doktora Tezi) (2011).

64. Glimiis A. Giires Tarihi, Tiirk Spor Vakfi Yayin Evi, Ankara (1988).

51



65. Sahin, S. Sosyal Degisme Siirecinde Tiirkiye’de Giires Sporunun Toplumsal
Dinamikleri. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Istanbul (2006).

66. Arig V. N. Asil Spor Giires Damla Matbaacilik, Ankara (1993).

67. Alabacak, F. S. M. Greko-Romen Ve Serbest Giireste Sakatlanma Bolgeleri Ve
Sebeplerinin Arastirmas1 (Istanbul 1li Ornegi), Yaynlanmams Yiiksek Lisans Tezi,
Nigde Universitesi, Nigde (2009).

67. Tirkmen, M. Kahramanmaras Salvar Giiresi Ve Tiirk Diinyasiyla Benzerlerinin
Kiyaslanmasi. Uluslararas1 Karakucak Ve Kis Salvar Giires Sempozyumu,

Kahramanmarag (2011).

68. Milliyet. Spor Ansiklopedisi, Milliyet Yayin Evi (1991).

71. Higyilmaz, E. Tirkiye’de Spor, Yeni Yiizyil Kitapligi, Tirkiye’nin Sorunlart Dizisi-
11.

69. Akyiiz, M., Kog, H., Uzun, A., Ozkan, A., & Tas, M. Tiirkiye Giires Milli
Takiminda Yer Alan Gen¢ Sporcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ve Somatotip
Ozelliklerinin Incelenmesi/An Examination Of Some Physical Fitness And Somatotype

Characteristics Of Young Wrestlers In Turkish National Team. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 12(1) (2010).

70. Donmez, B. MTA ve Seker Spor Serbest Takim Giirescilerinin Secilmis Bazi
Fizyolojisi Ozelliklerinin Olgiimii ve Karsilastirilmasi. Yaymnlanmamis Master Tezi,

Gazi Universitesi, Ankara (1989).

71. Rohodes E. CPhysiological Profile of the Canadion Soccer Team. Can. J. of Appl.
Sp Science 28, 31-36. (1989).

72. Akgiin, N. Egzersiz Fizyolojisi Cilt I, 3. Bask1. Gokge Ofset Matbaacilik
(1989).

52



73. Sharrott, M. TWrestling profile. Clinics in sports medicine, 3(1), 273-289 (1984).

74. Hellicksen, R. D. An Evaluation of Maximal Aerobic Capacity and Percent Body
Fat in United States Olympic Class Wrestlers. Unpub (Doctoral dissertation, MA
Thesis, University Of Wisconsin) (1977).

75. Ziyagil, M. A. Giires¢ilerin Antropometrik Ozellikleri, Biomotor Yetenekleri ve
Basarilar1 Arasindaki Iliskilerin Arastirilmasi. Yayinlanmis Doktora Tezi. Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii BESAD. Istanbul (1991).

76. Karlsson, J., Costill, D. C., Coyle, E. F., Fink, W., Jlesnes, G. R., & Witzman, F. A.
Adaptation in Skeletal Muscle Following Strenght Training. J. App. Physiol, 46, 96-99
(1979).

77. Tamer, K. Sporda Fiziksel-Fizyolojik  Performansin  Olculmesi ve

Degerlendirilmesi. Bagirgan Yayinevi Ankara (2000).

78. Yoon, J. Physiological profiles of elite senior wrestlers. Sports Medicine, 32(4),
225-233 (2002).

79. Rezasoltani, A., Ahmadi, A., Nehzate-Khoshroh, M., Forohideh, F., & Ylinen, J.
Cervical muscle strength measurement in two groups of elite Greco-Roman and free
style wrestlers and a group of non-athletic subjects. British journal of sports
medicine, 39(7), 440-443 (2005).

80. Uysal, H., Taskiran, C., ve Memik, R. Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Karakteristikleri. Selcuk Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, 8,2:329-332 (1992).

81. Aslan, H. Agirlik Kategorisindeki Sporcularda Kilo Verme Yontemleri Ve
Beslenme Davranislari. Journal Of International Social Research, 11(60) (2018).

82. Alpay, C. B., Ersoz, Y., Karagoz, S., & Oskouei, M. Elit Giires¢ilerde Miisabaka
Oncesi Agirlik Kaybi, Viicut Kompozisyonu Ve Bazi Mineral Seviyelerinin (2015).

53



83. Yang, W. H., Heine, O., Pauly, S., Kim, P., Bloch, W., Mester, J., & Grau, M. Rapid
rather than gradual weight reduction impairs hemorheological parameters of
Taekwondo athletes through reduction in RBC-NOS activation. PloS one, 10(4),
e0123767 (2015).

84.Tirkmen, L., Imamoglu, O., Yamaner, G., Sener, O. A., ve Aydogan, A. Giires ve
Kreatin Desteginin Potansiyel Yan Etkileri. Geleneksel Sporlar- Oyunlar Sempozyumu
Bildiri Kitapgig1, ISBN: 978-605-4996-53-7, Kahramanmaras, s. 174-187 (2017).

85. Yarar, H., Eroglu, H., Uzum, H., ve Polat, E. Sporcu Kilo Diigme Yontemleri ve
Etkileri Olgegi: Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Journal of Human Sciences, 13(3),
6164-6175. doi:10.14687/jhs.v13i3.4212 (2016).

86. Sawka, M. N., Young, A. J., Francesconi, R. P., Muza, S. R., & Pandolf, K. B.
Thermoregulatory and blood responses during exercise at graded hypohydration

levels. Journal of Applied Physiology, 59(5), 1394-1401 (1985).

87. Horswill, C. A. Applied physiology of amateur wrestling. Sports Medicine, 14(2),
114-143 (1992).

54



8.EKLER
8.1. Etik Kurul Onay1

Karar 2019/03-57: Yiiriitiiciiligiinii Dr. Ogr. Uyesi Funda KEMERIZ’in yaptigi “Seboreik Dermatit Hastalarinda
Depresyon ve Anksiyete Diizeylerinin Degerlendirilme_si” baslikli arastirma ile ilgili 2019/03-57 protokol numarali
bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Aragtirmalan Etik Kurul Yonergesi’nde belirtilen etik
ilkelere uygun olduguna, toplantiya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-58: Yiiriitiiciiliiginii Dr. Ogr. Uyesi Funda KEMERIZ’in yaptigi “Kronik Telogen Efftuvium ile
Gelen Hastalarm Laboratuar Bulgularmm Retrospektif Analizi” baslikl aragtirma ile ilgili 2019/03-58 protokol
numarali bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Aragtirmalani Etik Kurul Yonergesi'nde
belirtilen etik ilkelere uygun olduguna, toplantiya katilan liyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-59: Yiiriitiiciiliigiini Dr. Ogr. Uyesi Funda KEMERIZ’in yaptig1 “Psoriasis Hastalaninda Goz
Bulgularmin Degerlendirilmesi” baghkli arastirma ile ilgili 2019/03-59 protokol numarals bagvuru kurulumuz
tarafindan incelenmis, Universitemiz Insan Aragtirmalart Etik Kurul Yonergesi'nde belirtilen etik ilkelere wygun
olduguna, toplantiya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-60: Yiiriitiiciiliigiinii Dr. Ogr. Uyesi Funda KEMERIZ’in yaptigi “Akne Rosacea Hastalarinda Goz
Bulgularinin Degerlendirilmesi” ba§llkll arastirma ile ilgili 2019/03-60 protokol numarali bagvuru kurulumuz
tarafindan incelenmis, Universitemiz Insan Arastirmalari Etik Kurul Yonergesi’nde belirtilen etik ilkelere uygun
olduguna, toplanttya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-61: Yiiriitiiciiligiini Dr. Ogr. Uyesi Emel BAHADIR YILMAZ’n yaptig1 “Gogiis Hastaliklan
Servisinde Vatan Hastalarda Anksiyete, Uyku, Agri, Dispne ve Yorgunluk Diizeyleri Arasimdaki iliski” baslikli
aragtirma ile ilgili 2019/03-61 protokol numarali basvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz [nsan
Aragtirmalan Etik Kurul Yonergesi’nde belirtilen etik ilkelere uygun olduguna, toplantiya katilan iyelerin oy birligi
ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-62: Yiiriitiiciiligiini Dr. Ogr. Uyesi Eme] BAHADIR YILMAZ’in yaptigi “Lise Ogrencilerinin
Biligsel Esneklik ve Problem Cozme Beceri Diizeylerinin Belirlenmesi” baslikhi arastirma ile ilgili 2019/03-62
protokol numarali bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmig, Universitemiz Insan Aragtrmalan Etik Kurul
Yonergesi’nde belirtilen etik ilkelere uygun olduguna, toplantuya katilan iiyelerin oy birligj ile karar verilmigtir,

Karar 2019/03-63: Yiriitiiciliginii Dr. Ogr. Uyesi ilknur GOKSIN’in yaptigi “Kadmlanin Servikal Kanserin
Erken Tamsma Yénelik Tutumlar ve Higkili Faktorler” baslikli aragtirma ile ilgili 2019/03-63 protokol numaraly
bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Arastirmalan Etik Kurul Yénergesi’nde belirtilen etik
ilkelere uygun olduguna, toplantiya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-64: Yiriitiiciiliigini Dr. Ogr. Uyesi flknur GOKSIN’in yapti “Primipar Gebelerin Dogum
Korkusu ve Emzirme Ozyeterlilik Diizeylerinin Belirlenmesi” baslikli arastirma ile ilgili 2019/03-64 protokol
numarali bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Arastirmalari Etik Kurul Yonergesi’nde
belirtilen etik ilkelere uygun olduuna, toplantiya katilan liyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar_2019/03-65: Ydriticiiligini Dr. Ogr. Uyesi ilknur GOKSIN’in yaptigi “Dogum Sonu Dénemdeki
Kadmlarin Aile Planlamasina Yénelik Tutumlar ve iligkili Faktorler” baslikli arastirma ile ilgili 2019/03-65
protokol numaralt basvuru kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Aragtirmalart Etik Kurul
Yonergesi’nde belirtilen etik ilkelere uygun olduguna, toplantiya katilan tiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-66: Yiiriitiiculuginii Dog. Dr. [brahim SAHIN'in yaptigi “Siklet Sporu Yapan Bireylerde Kilo
Diisme Yontemleri ve Etkilerinil_l Incelenmesif’ baglikhi arastirma ile ilgili 2019/03-66 protokol numarali bagvuru

kurulumuz tarafindan incelenmis, Universitemiz insan Arastirmalart Etik Kurul Yonergesi’nde belirtilen etik ilkelere
uygun olduguna, toplantiya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Karar 2019/03-67: Yiriitiiciiligiinii Dr. Ogr. Uyesi Deniz OZKAN’n yaptigi “Cerrahi Yogun Bakim Unitesinde
Yatan Hastalarda Sarkopeninin Degerlendirilmesinde Psoas Kas1 Alami; Dansitesi ve Psoas/Lomber Vertebra
Orammmn Kullamm1” baghkl arastirma ile ilgili 2019/03-67 protokol numarali bagvuru kurulumuz tarafindan
incelenmis, Universitemiz Insan Aragtirmalan Etik Kurul Yénergesi’nde belirtilen etik ilkelere uygun olduguna,
toplantiya katilan iiyelerin oy birligi ile karar verilmistir.
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8.2. Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olcegi

Cinsiyet: Brans: Yas: Boy: Kilo: Miisabaka kilosu:

Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olcegi

Maddeler Higbir Nadire | Ara Sik Her
zaman=1 n=2 sira=3 | Sik=4 | zaman=5

. Yiyecek tiiketimini azaltirim

. Karbonhidrat tiikketimini azaltirim.

. Yag tiiketimini azaltirim.

. Yagmurlukla kosu yaparim.

. Saunaya girerim.

. Tiikiirerek kilo kaybederim.

. Miishil haplar1 (ishal edici) kullanirim.

(AN B | W[ N —

. Diyet haplar1 kullanirim.

Nel

. Idrar soktiiriicii haplar kullanirim.

—_
=]

. Kas kramplar1 yasarim.

—
—

. Viicut 1s1m artar. (ateslenirim)

[N
N

. Kalp carpintis1 yasarim.

—_
W

. Solunum gii¢liigii cekerim.

,_
o

. Sakatlik yasarim.

—_
9]

. Asir sinirli hale gelirim.

—_
(o)

. Asirt yorgunluk hissederim.

—_
~J

. Performansim diiser.

(=Y
[ee]

. Strese girerim.

—_
Ne)

. Spor yapma istegim azalir.

Fizyolojik etki maddeler: 10, 11,12, 13,14
Psikolojik etki maddeler: 15,16,17,18, 19
Ergojenik yardimcilar maddeler: 7,8,9
Diyet maddeler: 1,2,3

S1vi kayb1 maddeler: 4,5,6
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OZGECMIS

11 Agustos 1989 yilinda Ankara’da Diinyaya geldim. Yenimahalle il¢gesinde bulunan
Fatih 1lkogretim okulunda ilkégretimimi gordiikten sonra Bahgelievler Deneme lisesi
Spor Boliimiinii bitirdim. 2010°da Aksaray Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Antrenérliik Egitimini kazanip 2014 ‘de mezun oldum. 2015 senesinde
Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi Beden Egitimi Ogretmenligi Pedagojik
formasyonu alip, 2016 yilinda Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor
Fizyolojisi Yiiksek Lisans programimna bagladim. Spor hayatimda 7 yasinda
Genclerbiriligi’nde futbol okulunda baslayip sirasiyla Minikler ligi, C geng, B geng,
Stiper A geng, Paf liginde oynayip 3 ligde bulunan Keciéren Belediye Sporda
Profesyonellige ilk adim attim. Yasadigim ciddi sakatliklardan dolayr Amatore dondiim

ve halen aktif olarak olarak futbolculuga devam etmekteyim.
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