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OZET

Bu aragtirmanin amaci, farkli sikletlerde bulunan giires¢ilerin kilo diismede
tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ve etkilerinin belirlenmesidir. Arastirmanin
evrenini, Tiirkiye’de bulunan ve Tiirkiye Glires Federasyon’unda minikler, yildizlar,
gencgler ve biylikler Kkategorilerinin birinde kayitli olup lisanshi giires¢i olarak
miisabakalara katilan giiresciler olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi ise, bu
giiresciler arasindan basit segkisiz yontem ile secilen 787 kisi olusturmaktadir.
Arastirmada nicel arastirma yontemleri kullanilmistir. Bu kapsamda aragtirmada
verilerin elde edilmesinde kisisel bilgi formu ve Sporcu Kilo Diigme Yontemleri ve
Etkileri 6l¢egi kullanilmistir. Verilerin analiz edilmesinde istatistik programlarindan

yararlanilmastir.

Arastirmada minikler, yildizlar ve gengler kategorilerinde ve bu kategorilerin
hafif siklet ve orta siklet gruplarinda yer alan giiresgilerin bilgi kaynagi olarak
antrenorli tercih ettikleri, bu nedenle antrendrlerin giirescilerin kilo diismeye
yonlendirilmesinde etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirmada hafif siklet, orta
siklet ve agir siklet giirescilerin gogunlugunun diyet programlari ile kilo diisme ve sivi
kaybederek kilo diisme etkinliklerini uyguladiklar: tespit edilmistir. Arastirmadan
elde edilen veriler ile hafif siklet, orta siklet ve agir siklet giires¢ilerin kilo diisme
yontemleri ve etkileri alt boyutlar1 arasindaki iligki incelenmistir. Buna gore hafif
siklet giirescilerde diyet ile psikolojik etki arasinda pozitif yonde, orta diizeyde
(r=,480; p<,05); siv1 kaybu ile fizyolojik etki arasinda pozitif yonde, orta diizeyde
(r=,423; p<,05) anlaml: iligki tespit edilmistir. Orta siklet giiresgilerde ise diyet ile
fizyolojik etki arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,155; p<,05); diyet ile
psikolojik etki arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=,358; p<,05) siv1 kaybi ile
psikolojik etki arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,305; p<,05) anlaml1 bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Agir siklet giirescilerin kilo diisme yontemleri ve etkileri
incelendiginde; diyet ile fizyolojik etki arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,142;
p<,05); diyet ile psikolojik etki arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,213; p<,05);
stvi kaybi ile fizyolojik etki arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,222; p<,05); sivi
kayb1 ile psikolojik boyut arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (1=,217; p<,05)

anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Giires, siklet, kilo diisme, kilo diisme yontemleri.



SUMMARY

The aim of this research is to determine the weight drop methods and effects
that wrestlers in different weights prefer in weight loss. The universe of the research
consists of wrestlers who are located in Turkey and are registered in one of the
categories of minors, stars, juniors, seniors in the Turkish Wrestling Federation and
participate in competitions as licensed wrestlers. The sample of the study consisted of
787 people selected from among these wrestlers using a simple non-selective method.
Quantitative research methods were used in the research. In this context, personal
information form and athlete weight loss methods and effects scale were used to obtain

data in the research. Statistical programs were used to analyze the data.

In the study, it was concluded that wrestlers in the categories of minors, stars
and teenagers and in the light and middleweight groups of these categories prefer a
coach as a source of information, so coaches are effective in directing wrestlers to lose
weight. In the study, it was found that the majority of light weight, middleweight and
heavyweight wrestlers practiced weight loss and fluid loss activities through diet
programs. Data from the study examined the relationship between weight loss methods
and effects of light weight, middleweight and heavyweight wrestlers. Accordingly, a
positive,moderate (r=, 480; p<, 05) relationship between diet and psychological effect
was found in light weight wrestlers; a positive,moderate (R=, 423; p<, 05) relationship
between fluid loss and physiological effect was found. The middleweight wrestler in
diet between the physiological effect in the positive direction with a weak level
(r=,155; p<,05); positive psychological between domains and diet, a moderate level
(r=,358; p<,05) between the fluid loss and the psychological impact of a weak positive
level (r=,305; p<,05) it has been found that there is a significant relationship. A
significant association was found between diet and physiological effect, weak level
(r=,142; p<,05); positive direction, weak level (R=,213; p<,05); positive direction,
weak level (r=,222; p<,05); positive direction, weak level (R=,217; p<,05) between

fluid loss and physiological effect.

Keywords: wrestling, weight loss, weight loss methods,
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GIRIS
Hem bireysel hem de olimpik 6zellikteki miicadele sporlarindan biri olan giires;
viicut agirhigina dayanan ve teknik, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik gibi cesitli
motorik 6zelliklerin bir arada bulundugu farkli kategori, stil ve sikletlerden olusan bir
spor dalidir. Giiresin siklet siniflandirmasina dayali bir spor alan1 olmasi, sporcularin
katilacaklar1 miisabakadaki siklet agirliklarini kontrol altinda tutmasini zorunlu
kilmaktadir. Bu nedenle hem giiresciler hem de antrenorler, miisabaka siklet

agirliginin saglanmasinda farkli yontemlere bagvurabilmektedir.

Giirescilerin ve antrendrlerin sporcularin olagan agirliklarinin altinda yer alan
sikletlerde daha basarili olacaklarina yonelik diisiinceleri, giires¢ilerin miimkiin olan
en diisiik siklette miisabakaya katilmak i¢in kilo diisme etkinliklerinde bulunmasina
neden olmaktadir. Giiresgiler, hedefledikleri siklette yarigabilmek i¢in diyet yapma,
egzersiz arttirma, viicut sivi oranmi diisiirme gibi yontemler ile kilo diisme

yontemlerini uygulamaktadir.

Giliresciler, uzun bir zaman dilimine yayilan yontemler ile kilo diisebilecegi
gibi  Ozellikle tarti zamanina yakin bir zaman dilimi icerisinde gerceklestirdikleri
etkinlikler(akut kilo diisme) ile de kilo diisebilmektedir. Daha ¢ok geleneksel
yontemlerin tercih edildigi kilo diisme durumlarinda, giirescilerin fiziksel ve
psikolojik durumlarmin kilo diismeden olumsuz etkilendigi bilinmektedir. Nitekim
yapilan arastirmalar, Ozellikle hizli kilo diisme yoOntemlerinin giirescilerin
performanslarin1  diislirdiigi ve spora yeni baslayan minikler veya yildizlar
kategorilerinde yer alan kisiler i¢in ciddi saglik problemlerini beraberinde getirdigi

tespit edilmistir.

Bu calisma, Tirkiye’de farkli kategorilerde yer alan giirescilerin farkl bilgi
kaynaklarina dayanarak uyguladiklar1 kilo diisme yontemlerinin ve etkilerinin
belirlenmesi agisindan 6nemlidir. Giirescilerin kilo diisme durumlarina bagl olarak
ortaya ¢ikan etkilerin belirlenmesi, bu konuda yapilacak arastirmalara katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu kapsamda, aragtirma, Tiirkiye’de farkli kategorilerde
ve farkli sikletlerde yer alan giirescilerin tercih ettigi kilo diisme yOntemlerinin
belirlenmesi ve segilen yontemlerin olumsuz etkilerinin neler oldugunun tespit

edilmesi amaciyla yapilmistir.



BIRINCi BOLUM
PROBLEME GENEL BiR BAKIS

Arastirmanin  bu bdliimde; aragtirmanin problemi, arastirmanin alt
problemleri, arastirmanin amaci, arastirmanin Onemi, sayiltilar, smrliliklar ve
tanimlara yer verilmistir. Ayrica bu boliimde, konuyla ilgili olarak hem yurt i¢inde

hem de yurt disinda yapilmis olan arastirmalara da yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Boks, judo, karete, kick boks, tackwando, wushu, muay, giires gibi doviis
sporlarinda ve karma doviis sanatlarinda(MMA) sporcular, daha 6nceden belirli
kurallar dahilinde belirlenmis bulunan agirlik siniflarinda miicadele ederler (Atasoy,
Dalkilig ve Ugras, 2017; “Karma Ddviis Sanat1”, 2021). S6z konusu sporlar i¢in tipik
olan bu durum, sporcularin belirli bir viicut kiitlesinde (BM) sahip bir rakip ile
eslesmesini zorunlu kilmaktadir. Agirlik boliimii, agirlik sinifi veya siklet olarak ifade
edilen ve sporcularin viicut kitlesine gore kategorize edilmesini saglayan bu durum,

sporda rekabet agisindan 6nemlidir (Reale, Slater ve Burke, 2017, s. 727).

Belirli bir spor dalinda, rakip sporcular arasindaki dengenin g6z Oniine
alinmasint saglayan kategoriler, hem sporcularin hem de ilgili spor dalinin
tanimlanmasini saglar. Bu nedenle, spor dallarinin cogunda uluslararasi kabul goérmiis
siniflandirma  sistemi uygulanmaktadir. Siniflandirma sistemi, herhangi bir
miisabakada sporcularin rekabet edecekleri diger sporcularin fiziksel 6zelliklerini
tanimasina ve miisabaka i¢in ne kadar caligmasi gerektigine katki saglamaktadir.
Ancak sporcular, viicut kitlesine gore olusturulmus kategoriler icerisinde daha kiigiik
ve daha zayif olan rakipler ile miisabakaya katilmak i¢in, yani, viicut kitlesi daha hafif
olan kategorilerde yer almak ig¢in, viicut kiitlelerini azaltacak bazi etkinliklerde

bulunurlar (Reale, Burke, Cox ve Slater, 2020, s. 147,148).

Sporcularin daha hafif bir siklette miisabakaya katilmak icin viicut
kompozisyonlarin1 ve viicut agirliklarimi diistirmeye yonelik olarak yaptiklar
etkinliklerinin tamami kilo diigme yoOntemleri igerisinde yer almaktadir. Viicut
kompozisyonu; viicuttaki organik maddeler, kas hiicreleri, kemikler, yag dokusu ve

viicut dig1 stvilarin orantili olarak bir araya gelmesidir.



Bu nedenle, kilo vermeye yonelik olarak yapilan biitiin etkinlikler, viicut

kompozisyonunu da etkilemektedir (Yilmaz, 2012).

Sporcularin, viicut kompozisyonlarindaki degisikliklerden daha az etkilenmeleri
ise segilen kilo verme yontemine ve yontemin etkililigine baglidir. Ornegin yetiskinler
kategorisinde miisabakaya katilan sporcularin kilo diismeleri gerekliyse viicut yag
oranm azaltarak kilo vermeleri daha uygundur (Colak, Sahin, Soylu, Kog¢ ve Ocal,
2020, s. 119, 120). Nitekim bu tiir kategorilerde miisabakaya katilan sporcularin
yiyecek tiiketimini azaltip sivi alimini da diisiirerek kilo verme yontemini segmesi ¢ok
tehlikeli sonuglar1 beraberinde getirebilir. Benzer sekilde, kalori kisitlama yontemi ile
kilo diigirmek, viicut icin gerekli minerallerin veya vitaminlerin kaybina ve
sporcularin diisiik enerji seviyesinde miisabakaya katilmasina neden olacaktir (Cimen

ve Goral, 2020).

Giires, Tirkiye’de doviis sporlar1 alaninda en ¢ok bilinen spor dalidir. Bu
nedenle giires, miisabaka oncesinde kilo diisme veya kilo verme stratejilerinin en gok
tartigildigr veya uygulandigir spor dallarindan biridir. Cilink{i giires miisabakalar1
oncesinde sporcular, belirli sikletlerde yarigsmak igin hizli kilo diisme yontemlerinden
yararlanarak daha diisiik bir siklette yarismak icin ¢aba sarf eder (Artioli, Gualano,
Franchini, Scaglius, Takesian ve Fuch, 2010, s. 436, 437). Ancak, giires sporculari
tarafindan se¢ilen kilo diisme veya hizli kilo diisme yontemleri ile diger spor dallarinda
yer alan sporcularin kilo diisme yontemleri arasinda bir fark olup olmadiginin
belirlenmesi dnemlidir. Diger taraftan, giires dalinda yarisan sporcularin miisabaka
oncesi hizli kilo verme yontemleri ile bu yontemlerin etkililiginin ortaya ¢ikarilmast;
hangi kilo verme yonteminin giires dali sporcular1 i¢in daha uygun oldugunun
belirlenmesine katki saglayacaktir. 14 veya 15 yaslarindaki giirescilerin de kilo diigme
veya hizli kilo diigme yontemlerine bagvurduklar1 g6z 6niine alindiginda, kilo diigme
yontemlerinin olumsuzluklarinin tespit edilmesi 6nem arz etmektedir (Cesur, 2018, s.
29). Bu nedenle bu galisma, giires dalinda yer alan sporcularin tercih ettikleri kilo
diisme yontemlerinin belirlenmesi ve bu yontemlerin etkilerinin ortaya g¢ikarilmasi
acisindan onemlidir. Diger taraftan, Miisabaka oncesinde farkli bir siklette veya
kategoride yarismak isteyen giirescilerin sayisinin siirekli arttig1 goz oniine alindiginda

kilo verme yontemleri lizerine yapilan arastirmalarin 6nemi artmaktadir.



1.1.1. Arastirmanin amaci ve problem ciimlesi

Tiim diinyada hem bireysel hem de olimpik 6zellikte bir miicadele sporu olan
gires, kurulusu 1905 yilina dayanan UWW(United Word Wrestling) tarafindan
belirlenmis sikletlere ayrilmaktadir (Westerterp, 2000; Birlesik Diinya Giiresi
[UWW], 2021). Giires sporunun farkli sikletlerden olugsmasi nedeniyle sporcular, kilo
diiserek bir alt siklette miisabakaya katilmak isteyebilir. Ciinkii kilo diisme, 1924 Paris
Olimpiyatlari’ndan sonra sporcular tarafindan ragbet goren bir yontem olmustur
(Basaran, 1989, s. 6). Nitekim Tiirk giires¢iler tarafindan da ragbet goren kilo diisme
ve alt siklette miisabakaya katilma, olduk¢a yayginlagmis bir uygulamadir  ( Sahin,
2000; Ozal, 2001). Bu nedenle, farkli kategorilerde veya farkli sikletlerde yarisan Tiirk
giirescilerin kilo diisme yontemleri ve secilen yontemlerin sporculardaki etkilerinin
incelenmesi Onemlidir. Diger taraftan, kilo diisme yontemlerinin serbest stil ve
grekoromen sporcularda farklilasip farklilasmadigi veya segilen kilo diisme yontem
etkilerinin giires stillerinde degisiklik gosterip gostermediginin belirlenmesi dnem arz

etmektedir.

Bu c¢alismanin amaci, Tiirkiye’de, Tiirk giirescileri tarafindan tercih edilen kilo
diisme yontemlerinin irdelenmesidir. Bu kapsamda arastirmada, Tiirkiye’de dort giires
kategorisinde (minikler, yildizlar, gencler, biiyiikler) serbest stilde ve grekoromen
stilde giires yapan sporcularin kilo diigmede basvurduklari yontemler ve bu
yontemlerin etkileri incelenecektir. Bu nedenle aragtirmanin problem ciimlesi su
sekildedir: Farkli sikletlerde yarisan giirescilerin kilo diisme yontemleri ve bu

yontemlerin etkileri nelerdir?

1.1.2. Arastirmanin alt problemleri

Bu arastirmanin amaci, farkli sikletlerde yarisan giirescilerin kilo diisme
yontemleri ve etkilerini incelemektir. Arastirmanin temel amaci dogrultusunda

gelistirilen alt problemler asagida verilmistir.

1. Giiresciler miisabaka oncesinde ne kadar kilo diismektedir?

2. Giirescilerin kilo diismeye baslama zamani nedir?

3. Giirescilerin kilo diismeyle bilgi durumu nedir?

4. Giiresgiler kilo diisme yontemleri ile ilgili hangi bilgi kaynaklarini tercih

etmektedir?



5. Giirescilerin kilo diismede yararlandiklari bilgi kaynaklari, minikler, yildizlar,
gengler ve biiylikler kategorilerinde farklilik gostermekte midir?

6. Girescilerin kilo diismede yararlandiklar1 bilgi kaynaklari, giires¢ilerin
sikletlerine gore farklilik géstermekte midir?

7. Girescilerin maksimum kilo diisme durumlar sikletlerine gore degismekte
midir?

8. Giirescilerin kilo diismeye baslama zamani sikletlerine gore degismekte
midir?

9. Minik giirescilerin hafif siklet, orta siklet ve agir siklet gruplarinda tercih
edilen kilo diisme yontemleri ve etkileri nelerdir?

10. Yildiz giirescilerin hafif siklet, orta siklet ve agir siklet gruplarinda tercih
edilen kilo diisme yontemleri ve etkileri nelerdir?

11. Geng giirescilerin hafif siklet, orta siklet ve agir siklet gruplarinda tercih edilen
kilo diisme yontemleri ve etkileri nelerdir?

12. Biiyiikler kategorisinde yer alan hafif siklet, orta siklet ve agir siklet
gruplarinda tercih edilen kilo diisme yontemleri ve etkileri nelerdir?

13. Hafif siklet giirescilerin kilo diisme yontemleri ve etkileri arasinda iligki var
midir?

14. Orta siklet giirescilerin kilo diisme yontemleri ve etkileri arasinda iligki var
midir?

15. Agir siklet giires¢ilerin kilo diigme yontemleri ve etkileri arasinda iliski var

midir?

1.1.3. Arastirmanin 6nemi

Giires, hem olimpik miicadele sporlari hem de siklet sporlar1 arasinda yer alan
ve popiilaritesi giinden giine artan bir spor dalidir. Giiresin daha adil bir rekabet sporu
olarak bilinmesini ve bu sporunun temel kurallarin1 gelistirmeyi amag edinen UWW,
sporcularinin belirli viicut agirliklart ile miisabakaya katilmalarmi saglamak igin
sikletler olusturmustur. Bu nedenle biitiin giires¢iler, miisabakaya katilmadan 6nce,
viicut agirliklarint belirlenmis sikletlere gore ayarlamaya ¢alisir. Ancak sporcularin
bazilari, avantaj elde etmek veya bir alt siklette miisabakaya katilmak i¢in kilo

diismektedir (Artili vd., 2010).



Sporcularin kilo diigme yontemleri ise miisabakaya kalan silire géz Oniine
alinarak belirlenir. Yapilan arastirmalarda giires sporculari tarafindan tercih edilen kilo

diisme yontemlerinden bazilart sunlardir ( Aydos, 1991).

a) Besin ve sivi tiikketimini azaltmak,
b) Yogun egzersiz yapmak,

¢) Yagmurlukla kogmak,

d) Uzun siire boyunca saunada kalmak,
e) Tiiketilen besinleri kusmak,

f) Mishil ilaglart kullanmak,

g) Zayiflama haplari kullanmak,

h) Idrar soktiiriicii ilaglar kullanmak.

Gilires miisabakalarinda, sporcularin ve antrendrlerin en ¢ok yasadiklar
problemlerden biri de kilo diismek zorunda olan veya kilo diismek isteyen sporcularin
tercih edecegi kilo diisme yontemidir. Clinkii sporcular, kilo diigme yontemlerini y1l
icerisinde birden fazla uygulamakta ve performanslari da bundan etkilenmektedir.
Ornegin yapilan calismalarda, kilo diismenin aerobik ve anaerobik performansi
etkiledigine yonelik tespitler yer almaktadir. Diger taraftan, kilo diigme yontemleri ile
hizli kilo diisme yontemlerinin sporcular iizerindeki etkileri tam olarak belirlenmis

degildir (Sahin, 2000; Tiirkyilmaz, 2019).

Uluslararasi literatiir incelendiginde, miicadele veya doviis sporlari ile ugragan
sporcularin %60°1 ile % 90’1 arasinda degisen g¢ogunlugunun miisabakan birkag¢ giin
veya birkag hafta dnce kilo diisme etkinliklerine basladigi goriilmektedir (Pehlivan,
2005; Brito, Roas, Brito, Marins, Cordova ve Franchini, 2012). Sporcularin bir alt
siklette yarismak adma tercih ettikleri kilo diismenin bu kadar yaygin olmasina,
sporcularin bilingsizce uyguladiklart veya tercih ettikleri kilo diisme yOntemi
eklendiginde, kilo diismenin olumsuz etkilerinin goz ardi edildigi gergegi giin yiiziine
cikar. Ornegin, siv1 tiiketimini azaltarak kilo diisme ydntemi; kronik birgok hastalig
beraberinde getirebilmektedir (Sara¢ ve Savas, 2012). Bu nedenle, bu arastirmada;
minikler, yildizlar, gencler ve biiylikler kategorilerinde ve farkli sikletlerde yer alan
serbest stil veya grekoromen stilde yarigsan giires¢ilerin kilo diisme yontemleri ve bu
yontemlerin etkileri incelenecektir. Bu kapsamda, arastirmadan elde edilen bulgular
1s1ginda sporcularin; en ¢ok tercih edilen kilo diisme yontemleri ve kilo diisme

yontemlerinin olumsuz sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi olabileceklerdir.

6



1.2. Sayiltilar

Belli bir konuda, yeniden kanitlanmasina ihtiyag duyulmayan veya yaygin

olarak dogru kabul edilen ilkeler biitiiniine say1lt1 denir. Bu nedenle sayilti, herhangi

bir olay veya durumun neden- sonug arasindaki iliskisini agiklamaz (Kizmaz, 2004, s.

298- 299). Bu kapsamda, aragtirmanin temel sayiltilar1 sunlardir:

1.

Arastirma grubunu etkileyen ve kontrol altina alinamayan degiskenler,
katilimcilar esit diizeyde etkilemistir.
Aragtirma yontemi arastirmanin amacina uygundur.

Arastirma grubu, evreni temsil eder niteliktedir.

1.3. Smmirhhiklar

“Simwrliliklar, arastirmanmin i¢ ya da dig gegerligini saglamak i¢in yapilanlara

bagli olarak ortaya ¢ikan bulgularin yorumu, kullanilabilirligi ve genellenebilirligini

etkileyen arastirmanin kuramsal yapisi ve metodolojisi ile ilgili sikintilardir.

2

(Karagam, 2015, 5.90). Bu arastirmanin temel sinirlhiliklar sunlardir:

1.
2.

Arastirma, Tiirkiye’de bulunan Tiirk gliresgiler ile sinirhdir.

Arastirma, serbest stil ve grekoromen stilde yarisan giiresciler ile
sinirlidir.

Arastirma, Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi ile
edinilen veriler ile sinirhidir.

Arastirma; minikler, yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorilerinde aktif
olarak yarisan 787 giiresci ile sinirhidir.

Arastirma, anket ¢aligmasinin uygulandig1 12.01.2021- 10.04.2021

tarihleri arasinda uygulanan dlgekten toplanan veriler ile sinirhdir.

1.4 Tanmimlar

Giires: Tirk Dil Kurumu (TDK,2021) sozliigiinde ; “ Belli kurallar iginde, gii¢

kullanarak iki kisinin tirlii oyunlarla birbirinin swrtini yere getirmeye ¢alismasi.”

seklinde tamimlanan giires, Is1k(2012) tarafindan “Belirli kurallar ¢ergevesinde

vapilan temel ve bilesik motorik ozelliklerin yani sira sportif formunda kullanildig

sosyolojik ve psikolojik etmenlerinde yer aldigi bir miicadele sporu. ~ seklinde

tanimlanmustir.



Siklet: TDK(2021)’nin “ agirlik, yiik, sikint1” olarak tanimladig: siklet: Bazi
spor dallarinda, sporcularin benzer agirlikta bulundugu kategoriyi ifade etmek

amaciyla kullanilir.

Kilo Diisme: Sporcularin, bulunduklar1 sikletten bir alt siklette yarismak i¢in

viicut agirliklarint ¢esitli yontemler ile azaltmasi.

1.5.Yurt i¢i Cahsmalar

Tirkiye’de , farkli disiplinlerde yapilan tez ¢alismalar1 ve makaleler géz 6niine
alindiginda giires sporu ile ilgili alanyazinin genis bir yer tuttugu goriilmektedir. ,
Yiiksek Ogretim Kurumu (YOK) Ulusal Tez Tarama Merkezi veri tabanma gore
Tiirkiye’de giires sporu ile ilgili yapilmis 269 tez ¢aligmasinin oldugu tespit edilmistir.
Ancak bu tez galismalari incelendiginde, sadece 15 tez galismasinin giiresgilerin kilo
verme durumlar1 veya kilo verme yontemleri konusunda yapildigi goriilmektedir.
Asagida, Tiirkiye’de giireste kilo diisme yontemleri lizerine yapilmis bazi ¢alismalara

yer verilmistir.

Sahin (2000) tarafindan yapilan “Giires Takimindaki Giiresgilerin Kisa Siireli
Kilo Diismeleri Sonucu Motorik Ozelliklerinde Meydana Gelen Degisiklikler” adli
calismada, farkli stillerde yer alan toplam 16 erkek giiresci testlere tabi tutulmustur.
Bu arastirmada, Tiirkiye Universiteler Aras1 Giires Sampiyonas1’ndan bir ay dncesinde
giirescilere ilk testler uygulanmis ve glires¢ilerden bir aylik siire igerisinde kilo
diismeleri istenmistir. Bir ay sonra giiresciler ikinci bir teste tabi tutulmus ve testler
arasindaki korelasyon T testi incelenmistir. Arastirma sonucunda, kisa siirede kilo
diisme yontemi uygulayan giirescilerin motorik 6zelliklerinde degisikliklerin ortaya

ciktig1 ve bu degisikliklerin giirescileri olumsuz etkiledigi tespit edilmistir.

Sahiner (2020), “ Tiirkive A Milli Giires Takimindaki Sporcularin Agirlik Kaybt
Dénemlerindeki ~ Beslenme ve  Kaygi  Durumlari  Arasindaki  Iliskinin
Degerlendirilmesi” adl1 ¢galismasinda, Tiirkiye A Milli giires takiminda yer alan 18
yas ve 18 yas istii giiresgilerin kilo diisme dénemlerindeki beslenme durumlar ve
kayg1 diizeyleri arasindaki korelasyon incelemistir. 23 erkek ve 25 kadin giires¢i olmak
tizere 48 kisilik calisma grubu ile yapilan bu arastirmada, besin tiiketme formu ve
kaygt durum formu olmak iizere iki 6l¢ek kullanilmistir. Arastirma sonucuna gore kilo
verme donemlerinde; 1) erkek giirescilerin kadin giires¢ilerden daha kaygili olduklari,

i) evli sporcularin bekar sporcululardan daha kaygili olduklari, iii) sporcularin
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miisabaka oncesi hazirlik doneminde, miisabaka donemine gore daha fazla besin
tiikettikleri, iv) hem kadin sporcularin hem de erkek sporcularin miisabakaya hazirlik
doneminde azalan enerji diizeylerine bagli olarak kaygi diizeylerinin arttig1 tespit

edilmistir.

Shirin Shirzad (2020) tarafindan yapilan “ Milli Takim Giirescilerinde Hizli Kilo
Diismenin Bazi Kan Parametreleri, Karaciger ve Bobrek Fonksiyonlar: Uzerindeki
Kronik Etkilerinin Degerlendirilmesi” adli g¢alismada, giires¢ilerin kilo diisme
yontemleri ve kilo diismelerin etkileri arastirilmistir. Bu arastirma, iran Milli Takim

giirescilerinden segilen 20 giirescinin olusturdugu arastirma grubu ile yiiriitilmiistiir.

Tiirkyilmaz (2019) tarafindan yapilan “Elit Giiresgilerde Kisa siireli Viicut
Agirligi Kaybimin Turnuva Sartlarinda Anaerobik Performans ve Reaksiyon Zamani
Uzerine Etkisinin Incelenmesi ” baslikli calismada, kilo diisme yontemi uygulamis 10
erkek giiresci incelenmistir. Arastirma sonucunda, kilo diisen sporcularin viicut
kompozisyonlarinin degisime ugradigi ve bu degisimin yorgunluk indeksini olumsuz

yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Pazan (2019) tarafindan yapilan “Elit Kadin Giirescilerde Miisabaka Oncesi
Agirlik Kaybimin Viicut Bilesenleri ve Depresyon Diizeyleri Uzerine Etkisinin
Incelenmesi ve Agwrlik Kaybi Yonetimi Egitimi” adli ¢alismada, kilo diisme ile
depresyon arasindaki iligki incelenmistir. 35 kadin giires¢inin olusturdugu arastirma
grubunda, kilo diigme yontemi uygulayan sporcular ile kilo diisme uygulamayan
sporcular karsilastirilmis ve sonuglar analiz edilmistir. Arastirma sonucunda, %5 ve

tizeri kilo diismenin depresyona neden oldugu tespit edilmistir.

Karaman (2019)’in “Serbest Giires Milli Takim Sporcularimin Beslenme
Durumu, Viicut Kompozisyonu ve Kilo Kontrolii Yontemlerinin Degerlendirilmesi”
adli calismasinda, 28 erkek giirescinin kilo diisme yontemleri ile viicut
kompozisyonlar1 incelenmistir. Arastirma sonucunda, kilo verme yoOntemlerin

cogunun dehidrasyona neden oldugu tespit edilmistir.

Cesur (2018) tarafindan yapilan “Elit Giiresgilerin Uyguladiklar: Kilo diigme
Yontemlerinin ve Etkilerinin Incelenmesi” baslikli arastirmada, serbest stil ve
grekoromen stildeki giirescilerin kilo verme yontemleri ve bu yontemlerin etkileri
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore kilo verme; sporcularda kalp carpintisi,

solunum giicliigii ile kas kramplariin artmasina neden olmustur.



Bayer(2018)’m “Lisede Ogrenim Goren Geng Giirescilerde Akut Kilo Kaybinin
Olusturdugu Fiziksel ve Fizyolojik Degerlerin Incelenmesi” bashkli ¢alismasinda, 25
giires¢i deney grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis ve her iki aragtirma
grubuna ilk testler uygulanmistir. Daha sonra, deney grubundaki sporculardan belli bir
stirede viicut agirliklarinin %4 linii diisiirecek yontemler uygulamalari istenmistir.
Arastirma sonucunda, akut agirlik kayb1 yasayan giirescilerin performanslarinin kilo

diismeden olumsuz etkilendigi tespit edilmistir.

Ayar (2018) tarafindan yapilan “Elit Grekoromen Giirescilerde Miisabaka
Oncesi Dénemde Uygulanan Agirlik Kaybina Yonelik Beslenme Programimin, Viicut
Kompozisyonu, Kuvvet ve Duygudurum Profiline Etkisi” adli ¢alismada 8 kontrol
grubu ve 8 deney grubu olmak iizere 16 giires¢i gozlemlenmistir. Giiresgilerin
diyetisyen kontroliinde gergeklestirdikleri kilo diisme teknikleri sonucunda
sporcularin yag yilizdelerinde diisiis oldugu ve duygudurum profillerinin ise pozitif

yonlii bir degisim gosterdigi tespit edilmistir.

Aslanoglu (2012)’un grekoromen giiresgilerde kilo diisme ve laktik asit
arasindaki iliskinin incelenmesi konulu aragtirmasi sonucunda, giirescilerin miisabaka
donemlerinde yasadiklari kilo kaybi ile laktak konsantrasyonu arasinda herhangi bir
iliski tespit edilmemistir. Ancak Akyiiz(2009) tarafindan yapilan ve giirescilerin kilo
diismenin fiziksel, fizyolojik ve biyokimyasal parametreler iizerine etkisinin
incelendigi arastirma sonucunda; kilo diismenin {ire miktarini ve solunum kapasitesini
azalttigi, buna karsin kreatin miktarimi arttirdigi tespit edilmistir. Benzer sekilde,
Eroglu (2002) tarafindan yapilan ve kilo kaybinin fiziksel parametreler iizerine
etkisinin incelendigi arastirma sonucunda; hizli kilo diismenin aeorbik giig, siirat,
kuvvet lizerinde olumsuz bir etki olusturdugu tespit edilmistir. Kili¢ (1998) tarafindan
yapilan arastirmada da benzer sonuglar elde edilmistir. Nitekim Kilig’in, hizli kilo
diisme yontemi olarak sivi kaybetmeyi inceledigi arastirma sonucunda, hizli kilo
kaybimin  kuvvet kaybina neden oldugu tespit edilmistir. Diger taraftan Aydos
(1991)’un ve Erman(1989)’1n yaptiklart arastirmalarda da hizli kilo kaybinin kuvveti

olumsuz etkiledigi belirlenmistir.
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1.5.Yurt Dis1 Calismalar

Oppliger, Case, Horswill, Landry ve Shelter (1996) tarafindan yapilan “ Weight
Loss in Wrestlers” baslikl1 calismada, giires¢ilerde kilo diisme yontemleri incelenmis
ve kilo diismenin sporcularin fiziksel sagligin1 ve normal biiytimeyi olumsuz etkiledigi
belirtilmistir. Oppliger ve arkadaslarina gore giiresciler, kilo diisme konusunda yeterli
bilgiye sahip degillerdir. Hem kilo diismenin olumsuz etkileri hem de giires¢ilerin kilo
vermedeki bilgi eksiklikleri g6z oniine alindiginda in kilo verme ile ilgili yasal

diizenlemeler yiirtrliige girmelidir.

Kordi, Ziaee, Rostami ve Wallace (2011) tarafindan yapilan “Tahran’daki Erkek
Giiresgilerin Kilo Verme Sekilleri ve Takviye Tiiketimi” baslikli arastirmada 436
giiresciye anket uygulanmistir. Calisma grubunda yer alan giires¢ilerin viicut yag
yiizdeleri ile anket sonuglarinin karsilastirildigi bu arastirma sonucunda, kilo vermenin
yorgunluk ve halsizlige neden oldugu tespit edilmistir. Benzer Singer ve Weiis(1996)
tarafindan yapilan “Agirlik Azaltmanin Giiresgilerin Se¢ilmis Antropometrik, Fiziksel
ve Performans Olgiimleri Uzerine Etkileri” arastirma sonucunda, kilo diismenin,
girescilerin - kuvvet ve kardiyovaskiiler dayanikliligimi olumsuz etkiledigi

belirlenmistir.

Robert, Stull, Alexander ve Ewing (1984) tarafindan yapilan ve arastirma

13

grubunda 11 giires¢inin bulundugu “ Kolej Giiresgilerinde Hizli Kilo Kaybi ve
Denenen Rehidrasyonun El Stkisan Kaslarin Giicii ve Dayaniklilig1 Uzerine Etkileri”
adli ¢calismada, kilo diisme yonteminin el kaslarina etkileri incelenmistir. Arastirmada,
kilo diismeden oOnce giires¢gilere ilk test uygulanmistir. Daha sonra, kilo diisen
sporcular ile ikinci bir test yapilmigstir. Bu testten hemen sonra kilo diisen sporcularin
rehidrasyon ile sivi kaybimi telafi etmeleri istenmis ardindan iicilincii bir test
uygulanmistir. Arastirma ilk kuvvet ve son kuvvet arasindaki iliski matematiksel bir

analize tabi tutulmus ve yorgunlugun iki temel bilesene sahip bir egri ile iistel bir

fonksiyon seklinde ilerledigi tespit edilmistir.
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Houston, Marrin, Grenn, ve Thomson(1981) tarafindan yapilan “ The Effect of
Quick Weight Loss in Physiologial Functions in Wrestlers” baslikli ¢alismada, kilo
diismenin fizyolojik islevleri incelenmistir. Arastirma grubunun 4 giiresciden olustugu
bu arastirmada, giiresciler 4 giin igerisinde hizli kilo diisme yontemleri ile
agirliklarinin %8’ini azaltmislardir. Arastirma sonucunda kilo diismenin kas glikojen

konsantrasyonunda ve dinamik kuvvette diistikliige neden oldugu tespit edilmistir.

Kukidome, Shirai, Kubo, Mathushima, Yaganisawa, Homma ve Aizawa (2008)
tarafindan yapilan “ Hizli Kilo Kaybina Ugrayan Giiresgilerde Viicut Kompozisyonu
Degisikliklerinin MR Incelemesi” baslikli arastirmada, Japonya’da 2005 yilinda
gerceklestirilen Universiteleraras1 Giires Turnuvasi’na katilan 12 erkek giiresci
incelenmistir. Arastirma kapsaminda, miisabakadan 1 ay once, miisabakadan 1 hafta
once, miisabakadan sonra(miisabaka giinii) ve miisabaka tarttmindan bir hafta sonra
olmak iizere, yiyecek ve sivi alimina iligkin, 4 anket yapilmis ve sporcularin viicut yag
yiizdeleri, viicut su igerikleri tespit edilmistir. Anketlerin yapildigr donemlerde ayrica
sporcularin ; govde i¢ organlari, gévde kaslari, kuadriseps kaslar1 manyetik rezonans
goriintliliime teknikleri (MRI) ile incelenmistir. Arastirma sonucunda, hidrasyona
bagli degiskenlerin hizli bir 1yilesme gosterdigi ve hizli kilo vermenin viicudun farkli

bolgelerinde farkli degisikliklere neden oldugu tespit edilmistir.

Yankanich, Kenney, Fleck ve Kraemer (1998) tarafindan yapilan
“Precompetition Weight Loss and Changes in Vascular Fluid Volume in NCAA
Division | College Wrestlers” baslikli arastirmada, 12 giires¢inin dehidrasyon ile viiciit
agirhiginin % 6 oraninda diislisii incelenmistir. Bu kapsamda kilo diisiisii yasayan
sporcularin, kilo diismeden once ve sonra olmak {iizere; vaskiiler sivinin durumu,
plazma hacmi, kirmiz1 hiicre hacmi, kan hacmi, ozmolalite ve protein konsantrasyonu
incelenmistir. Arastirma sonucunda, kilo disiisiiniin ozmolariteye ve protein
konsantrasyonuna etkisinin olmadigi; ancak kan hacmi ve plazma hacminin kilo

diismeye bagl olarak azaldig: tespit edilmistir.
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IKINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

Aragtirmanin bu bdliimde; arastirmanin temel kavramlart ve bu kavramlar ile

ilgili alt konu basliklar1 incelenecektir.

2.1.Giires ve Tanim

Giires, baz1 Tiirkge sozliiklerde "iki kisi arasinda, birbirlerini yenmek i¢in olanca
kuvvetlerini kullanmak, el ve ayak oyunlari tatbik etmek suretiyle yapilan ve belirli
kurallar1 olan karsilikli miicadele. " seklinde tanimlanmustir. ( Ayverdi, 2011, s. 448).
TDK ise giiresi "Belli kurallar i¢inde, gii¢ kullanarak iki kisinin tiirlii oyunlarla
birbirinin sirtin1 yere getirmeye ¢alismasi” olarak tanimlamis ve sporculardan birinin
sirtinin yere temast ile oyunun bitirilecegini aktarmak istemistir (TDK, 2021) .Yapilan
sporun temel 6zelliklerini siralayip buna uygun bir tanim yapmayi secen Bager (1986)
ise giiresi: Organizmanin mental ve fiziksel olarak gelisimini ve cesaret, kazanma
arzusu, kendine giliven gibi onemli vasiflarin bireyde yer edinmesini saglayan bu
nedenle organizmanin fonksiyonel biitiin sistemlerini zorlayan spor dali olarak

tanimlamistir.

Yagmur (2011) ve Giimiig(1998)’iin Uluslararast Amator Gilires Fedarasyonu
(FILA)’nun tanimlamasini esas alarak yaptiklari giires tanimi ¢ok daha kapsamlidir.
Yazarlara gore giires: Standartlari olan bir alandaki veya minder tizerindeki iki kisinin,
herhangi bir ara¢ kullanmadan, belirli bir siire i¢erisinde, belirlenmis bulunan kurallara
uygun olarak dayaniklilik, teknik beceri, kuvvet, esneklik ve zekalarin1 kullanarak
birbirlerinin sirtin1 yere getirmeye ya da teknik istiinliik saglamaya calistiklar1 spor
dalidir. Insan viicudunun aorobik ve anaerobik enerji sistemlerini temel alarak giiresi
tanimlayan Akgiin(1992) ve Akkurt (2008) giiresi su sekilde tanimlamigtir: Savunma
ve hiicumun bir arada bulundugu; koordinasyon, esneklik, dayaniklilik, kuvvet, denge
gibi birgok faktoriin performansi dogrudan etkiledigi spor dali. Etimolojik olarak
degerlendirildiginde, giires kelimesi; kiire-(mek) ‘kagmak’, veya giire-(mek)’ten
tiiredigi belirtilmektedir (Ayverdi, 2011, s.448). Ancak Kologlu(1972)’na gore giires
kelimesi ‘kiir’ kokiinden tiiremektedir. Kologlu'na gore : kiir-eg-mek kelimesinde yer
alan ve kok vazigfesi goren ‘kiir’; giicll, kuvvetli, sarsilmaz anlamlarina gelmekte,

Orhun anitlar1 ve Yenisey yazitlarinda bu sekilde gegmektedir.
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Giires kelimesi, Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-i Tiirk sozliigiinde ‘kiir’
kelimesinin kok oldugu ‘kiires’ seklinde yer almistir. ‘Kiir’ kelimesinin; kabadayz,
yiirekli, cesur, sarsilmaz, yigit anlamlarinda oldugunu ifade eden Arig(199), ‘kiir-es’
kelimesinde yer alan ‘es’ sOzciigliniin arkadas veya eslesme anlaminda oldugunu ve
‘kiiregsmek’ kelimesi ile ifade edilen seyin ° bir yigidin baska bir yigitle eslesip

dalagsmas1’ oldugunu belirtmistir.

Verilen tanimlardan anlasilacagi iizere giires sporunun hareketlilik, kuvvet, hiz,
dayaniklilik, yetenek gibi temel motorik 6zellikleri bulunmaktadir. Diger taraftan,
giirescilerin kas yapilarina yonelik yapilan aragtirmalarda sporcularin kirmizi kas ve
beyaz kas gruplarinda goriilen farkliliklarin, antrenmanlardan kaynakli olabilecegi
tespit edilmistir. Ancak genel olarak degerlendirildiginde kirmizi kas liflerinin
artmasinin sporcularin dayanikliligini yansittigi, beyaz kas liflerinin ise kuvvet ve

hizin gelistirilmesinde 6nem tasidigi tespit edilmistir (Artioli vd., 2016, s. 1580).

2.2. Giiresin Diinya Tarihcesi

Kaydedilmis yazili tarihin baslangicindan beri var olan ve bu ozelligi ile
diinyanin en eski sporlarindan biri olan giires, kimi yazarlara gére MO 5000’lerde
Stimerler’de ortaya ¢ikmaktadir. Donemin kabartmalarina ve heykellerine yansiyan;
Gilgamig Destani’nda da yer bulan giiresin ilk hakemli miisabakalar1 da bu donemde
yapilmistir (Basaran, 1982, s. 1-2; Bayraktar ve Tozoglu, 2015). Ancak giires ile ilgili
kabartmalar ve heykeller sadece Siimerler’de goriilmemistir. Ornegin MO IIL
yiizyilda, Eski Misir’in Ben-i Hasan harabelerinde ve mezarlarinda giirese ait
kabartmalar ve ¢izimler goriilmiistiir. S6z konusu mezarlarda ve harabelerde su ana
kadar 400’ln {izerinde giiresci ciftini temsil eden cizimler ve kabartmalar
kesfedilmistir. Diger taraftan giin yiiziine ¢ikarilmis ¢izimlere gore, Eski Misir’da
askerlerin cirit atma, agirlik kaldirma ve giires egitimleri aldiklar1 goriilmektedir
(Basaran, 1982; UWW, 2021; Tiirkiye Giires Federasyonu [TGF], 2021).

Giiresin tarihi hakkinda elde edilen bilgiler, sadece Siimer veya Eski Misir
kaynaklart ile sinirli degildir. Nitekim basta Hindistan olmak iizere, Roma, Cin ve
Grek kaynaklarinda da giiresin izine rastlanmustir ( Agak, 2001). Ilk ortaya ¢iktiginda
sadece savunma amaciyla kullanilan giires, zaman igerisinde degisim gdstermis ve MO

VIII. yiizyilda spor dali haline gelmistir (Alpman, 2001; Ayar, 2018).
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Eski Yunan medeniyetinde spor dali olarak kabul edilen giires ilk, 1894 yilinda
La Sorbonne’de yapilan ilk olimpiyat oyunlarinda yerini almistir (Alpman, 2001;
UWW, 2021). Giiresin grekoromen stildeki ilk resmi miisabakasi da 1896 Atina
Olimpiyatlar1 olmus; serbest stil giires ise 1904 yilindaki St. Louis Olimpiyatlari’nda
yer almistir. 1908 Londra Olimpiyatlar1 sonrasinda, grekoromen giiresin her olimpiyat
oyununa dahil edilmesi kararlagtirilmistir. 2000 y1ilina kadar olimpiyat oyunlarinda 10
olarak kabul edilen grekoromen giires sikletleri ve serbest stil giires sikletlerinde 2000
yilinda degisiklikler yapilmis; grekoromen stil siklet sayis1 8’e, serbest stil siklet sayis1
ise 8’e disiirilmiistiir. 2004 yilindaki Atina Oyunlarinda kadin giires¢ilerin kabul
edilmesi, giiresin diinya capinda yayginlagmasina katki saglamistir. Ardindan, 2017
yilinda yapilan degisiklik ile olimpiyat oyunlarindaki sikletler 6’ya diisiiriilmiistiir
(UWW, 2021; “Tarihi Giires”, 2021)

2. 3. Giiresin Tiirkiye Tarihcesi

[slamiyet oncesi donemlerde, Tiirkler arasinda, giinliik yasamin bir parcasi
olarak kabul edilen giiresin ortaya ¢ikis donemleri tam olarak belirlenememistir. MO
XIII. yiizyilda yasams, yaklagik 500 sene boyunca Orta Asya’da egemen gii¢ olarak
yer almis Hiyung-Nu Tiirkleri’ne ait arkeolojik kalintilar ve Cin kaynaklarindan elde
edilen bilgilere gore giires, donem Tiirkleri arasinda meshur ve yaygin spor dalidir.
Diger taraftan, Dede Korkut destanlarinda da Oguz Tiirklerinin giires sporuna 6nem
verdikleri belirtilmis ve bu destanlarda Oguz Tiirklerinde yer alan biitiin giires tiirleri

anlatilmistir (Dagdeviren, 2012; “Hiung-nu”, 2021).

Caloglu (2017)’na gore giires, Islamiyet oncesi Tiirklerde bir savunma sanati
olarak varligin1 devam ettirmistir. Caloglu, bazi durumlarda, giiresin baris¢il amaclar
icin  kullanildigin1  belirtmistir. Buna gore, boylar arasinda ortaya c¢ikan
anlagsmazliklarin, savas yapilmadan, bariscil bir sekilde giderilmesi i¢in pehlivanlar

giirese davet edilirdi.

IX. yiizyildan itibaren Tiirklerin giires sporunu Iran’a tasimasi, Tiirk giires
stilinin diinyaya yayilmasi ve gelismesinde doniim noktasi olmustur. Sonraki
donemlerde Ormanli Imparatorlugu’nun Anadolu’ya egemen olmasi ile Tiirkler, Dogu
Roma Giires stili ile tanismis ve bu giires stilini benimsememislerdir. Bu nedenle
Osmanli imparatorlugu déneminde giires, Karakucak ve Yagh Giires olmak iizere iki

farkl: stilde gelisim gostermistir (Caloglu, 2017).
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Kahraman (1989) ve D’ohsson (2008)’a gore, Tirklerde giliresin tarihi ¢ok
eskilere dayanmaktadir. Cilinkii Orta Asya sosyal yasamina ait bulgulara gore giires,
Orta Asya Tiirklerinin tamaminda son derece onemli bir spor olmustur. Ornegin
Mogollar doneminde, her kabilenin en iyi giires¢isini segmesi ve en iyi giires¢inin
belirlenmesi i¢in yarigsmalarin diizenlenmesi, Tirkler i¢in giiresin ne kadar énemli
oldugunu yansitmaktadir. Veya Cengiz Han’in; “Cocuklariniza ata binmeyi,
giiresebilmeyi, ok atmay, kiiciik yastan itibaren ogretin” sozii, Tirklerin giirese

verdikleri 6nemin bir gostergesidir.

Tiirkgede gegmisten beri kullanilan giires kelimesinin, Orhun ve Yenisey
yazitlarinda kiir- es seklinde yer almasi giiresin, Tirklerin sportif ve kiiltiirel
hayatlarmin bir parcasi oldugunu yansitmaktadir. Nitekim gilinlimiizde ¢ Ata Sporu’
olarak ifade edilen giires, bayramlarin, diiglinlerin, s6lenlerin ayrilmaz bir pargasi
olmustur (Tirkmen ve Demirhan, 2014, s. 164; Altindlgek, 2010, s. 323; “Giires ve
Diger Savas Sanatlar”, 2014). Osmanli Imparatorlugu’nda da giires, sosyal hayatin
biitlin alanlarimi etkilemis ve torenlerin 6nemli bir pargasi olarak yer almistir. Nitekim,
Imparatorlugun tiim sinirlar1 igerisinde giires, herkesin bildigi, sayg: duydugu bir spor
dali(meslek) olmustur (Tirkmen ve Demirhan, 2014, s. 164 vd). Padisahlarin
giires¢iligi bir meslek olarak kabul etmeleri ve giirescilere deger vermeleri, giiresin
Imparatorlugun biitiin smirlar1 igerisinde énem kazanmasmda ¢ok 6nemli bir rol

oynamustir (Giimiis, 1998; Kahraman, 1995).

Tiirkiye’de modern giires tarihi, 1910 yilinda egitim gormeye baslayan
grekoromen stil giires ile baslamistir. Tiirkiye Idman Cemiyeti tarafindan baslatilan bu
egitimler ve giires ile ilgili yapilan diger ¢caligmalar Birinci Diinya Savasi ile Kesintiye
ugramistir. Savastan kisa bir siire sonra kurulan Tiirkiye Giires Federasyonu(1922),
1923 yilinda FILA’ya iiye olmustur. Ahmet Fetgeri Bey’in ilk baskan1 oldugu Tiirkiye
Giires Federasyonu, giires minderinin Tiirkiye’de taninmasina ve yayilmasina katki
saglamistir. Tiirkiye’de minder giiresinin ¢ok hizli bir gelisme yasadigi bu donemde,
Vehbi emre, Ilhami Polater, Hattat Sevket gibi onemli Tiirk giirescileri yetismistir.
Tiirkiye, 1924 Paris Olimpiyatlarina giires alaninda girmis ve énemli basarilar elde

etmistir.
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Bu olimpiyatlarda Tiirk giiresgileri egiten Raol Peter, Tiirkiye’de minder giiresinin
kurucusu olmustur. 1928 yilinda yapilan Amsterdam Olimpiyatlarinda Tiirk
giires¢ilerin ikinci defa onemli basarilar elde etmesi, ardindan 1932 yilinda yapilan
Balkan Sampiyonasi’nda Tiirkiye’nin birinci olmasi Tirkiye’de giiresin gelismesine

katki saglamigtir.

Serbest stil giiresin 1936 yilinda yapilan Berlin Olimpiyat Oyunlari’nda yer almasi,
Tirkiye’nin bu Olimpiyata hem grekoromen stilde hem de serbest stilde katilmasini
saglamistir. 1946, 1947, 1950, 1951, 1952 ve 1954 yillarinda yapilan uluslararasi giires
misabakalarinda 6nemli dereceler elde eden Tiirk giiresciler, Tirkiye’nin giires
alanindaki basarilarini arttirmistir. 1956 Diinya Kupasi Giires Miisabakasi’nin ve 1957
Diinya Serbest Giires Sampiyonasi’min Istanbul’da yapilmasi, Tiirk giiresine bir
canlilik katmis ve Tiirkiye’de giires sporuna yapilan yatirimlarin artmasini saglamistir.
Giires sporu Tiirkiye’de, 1990 yilindan sonra bir ivme kazanmistir. Nitekim bu
donemde giires egitim merkezleri agirlik kazanmis, yabanci giires antrenorleri

Tiirkiye’ye getirilmistir (TGF, 2021; “Diinden bugiine Tiirk giiresi tarihi”, 2021).

. 2.4. Giires Stilleri

Olimpiyat oyunlar1 basta olmak iizere bir¢ok turnuva ve diinya sampiyonlugu
miisabakalarinda veya organizasyonlarda Diinya Giires Birligi tarafindan belirlenmis
kurallara gore yapilan minder giiresi, serbest stil giires ve grekoromen stil giires olmak
tizere iki sekilde uygulanir. Olimpik giires stilleri olarak da adlandirilan bu iki giires
stili, yaklasik bir asir 6nce modern giires stilleri kategorisine dahil edilmistir (Sahiner,

2019).

2.4.1.Serbest stil giires

Serbest stil giires, “Belirli kurallar ¢er¢evesinde viicudun bas boliimiinden ayak
bileklerine kadar olan tiim bolgeleri kullanilarak yapilan giires ¢esididir.” Bu giires
stilinde sporcu, rakibini alt etmek i¢in tiim serbest stil tutmalardan yararlanabilir.
Percinleme teknikleri, bacak gezileri, kilitler ve firlatma tekniklerinin kullanilabildigi
serbest stil giireste, sporcularin birbirlerinin el, ayak, bacak, ense gibi boliimlerine
miidahalede bulunmasina belirli puanlar verilmektedir. Rakibin omuzlarin1 minderde
sabitlemek amaciyla bacaklarin da kullanilabilecegi bu stilde bir giires¢i, rakibini yere

atarak istiinliik kurmaya calisir. Aksi takdirde ma¢ sonucunda kazanan, sporcularin
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almis olduklar1 teknik puanlar ile belirlenir. 1904 yilinda yapilan Saint Louis
Olimpiyatlari ile resmi olarak bir spor dali haline gelen serbest stil giires stili, olimpik
branglarda hem erkek hem de kadin sporcular tarafindan tercih edilebilmektedir

(Buyikli, 1993; UWW, 2021).

2.4.2. Grekoromen stil giires

Kokeni Roma Imparatorlugu donemine dayanan Grekoromen stil giires;
“Firlatmalar, kilitler ve percinleme teknikleri kullanarak rakibi iizerinde kontrol
saglamaya ¢aligan iki erkek yarismacimin karsilastigr bir doviis sporudur.” (UWW,
2021). Bu giires stilinde sporcular, rakibinin yalnizca bel ve bel istii bolgelerine
midahale edebilirler. Bu nedenle, grekoromen stil giireste bel alt1 bolgeleri kavramak
veya rakibin bacaklarina kars1 aktif bir harekette bulunmak, kural dis1 hareket olarak
kabul edilir. Ciinkii giiresin bu stilinde rakibe iistiinliik saglamak, sadece rakibin bel
tistli bolgelerine yapilacak hareketler ile miimkiindiir. Miisabaka sirasinda rakibin
omuzlarmin mindere sabitleyen sporcu, kazanan ilan edilir. Ancak herhangi bir
miisabakada, rakiplerin birbirlerinin omuzlarin1 minderde sabitlenmemesi, durumunda
miisabaka siirenin sonuna kadar devam eder. Kazanan, rakiplerin almis oldugu teknik

puana gore belirlenir (Biyikli, 1993; Bayer, 2018; Giimiis, 1997, UWW, 2021)

2.5. Giireste Yas Gruplari ve Sikletler

Diinya Giires Birligi(UWW), giires sporunu belirli agirlik kategorilerine ve yas
gruplarina ayirmig ve giires miisabakalarinda belirlenmis kategori ve yas gruplarinda
miisabakalarin yapilacagini belirtmistir. Diinya Giires birligi tarafindan olusturulmus

kategoriler ve yas kriterleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Diinya Giires Birligi giires kategorileri

Kategori Yas

Minikler 14-15 yas (13 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)
Yildizlar 16-17 yas (15 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)
Gengler 18-20 yas (17 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

20 yas ve ustii (18 yasindaki giiresci doktor raporu ile aile

Biytikler muvafakati ile giiregebilir

Veteranlar: 35 yas ve istii
Kaynak: Ayar, 2018, s. 7.
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Tirkiye Giires Federasyonu, Diinya Giires Birliginin temel kriterlerini esas
alarak miisabakalarda yer alacak kategorileri, siklet ve stil olarak gruplandirmistir.
Buna gore, Yas gruplar erkeklerde ve kadinlarda aynmidir. Ancak kadin giiresgiler
grekoromen stilde giiresememektedir. Tiirkiye’de Giirescilerin yaglari géz Oniine
aliarak yapilan ve minikler, yildizlar, gengler, biiyiikler olarak kategorize edilmis

giires sikletleri ve yas gruplar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Tirkiye giires federasyonuna gore giires kategorileri ve sikletler

Kategori Yas Stil Cinsiyet Siklet
niir s oo _enek U
(34-38)-41-44- 48-52-57-
62-68-75-(75-85)
(41-45) 48-51-55-60-65-
71-80-92-(92-110)
(41-45) 48-51-55-60-65-
71-80-92-(92-110)
55-60-63-67-72-77-82-

Minikler 14-15 Serbest Erkek

Yildizlar 15-16 Grekoromen Erkek

Yildizlar 15-16 Serbest Erkek

Gengler 17-18 Grekoromen Erkek

87-97-130
Gencler 17-18 Serbest Erkek 57'61'83:;;):{;79-86-
Biiyiikler 20-35 Grekoromen Erkek 55'60'23:8;_';5677'82'
Biiyiikler ~ 20-35  Serbest Erkek 57'61'965_'53_'Z;‘é79'86-
e i1s e kan ORI
Viadar i sebest Kadn b gaor
Gencler 18-20 Serbest Kadin 50'53'5658'_5772'_57%-62-65-
Biiyiikler ~ 18-20  Serbest Kadin 50'53'%%'_5772'_5;96'62'65-

* Parantez igerisinde verilen kilo aralig1 tek siklet kabul edilmektedir.

Kaynak: “2021 Y1l Giires Federasyonu Miisabaka”, 2021.

Tablo 2’de goriildiigii lizere her giires kategorisi icin belirlenmis bulunan 10
farkli siklet bulunmaktadir. Ancak, literatiirde s6z konusu her kategoride yer alan
sikletler 3-4-3 kuralina gore, hafif siklet, orta siklet ve agir siklet olarak
gruplandirilmistir.  Hafif siklet, orta siklet ve agir siklet grubunda bulunan sikletler

Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Siklet gruplandirmalari

Kategoriler Hafif Sikletler Orta Sikletler Agir Sikletler
Minikler (34-38)-41-44 48-52-57-62 68-75-(75-85)
Yildizlar (41-45) 48-51 55-60-65-71 80-92-(92-110)
Gengler 55-60-63 67-72-77-82 87-97-130
Biiytikler 55-60-63 67-72-77-82 87-97-130

2.6. Kilo Kayb1

Insanlardaki kilo fazlaligi, viicut sivis1 ve viicut yagindan kaynaklanmaktadir.
Buna gore viicut ig¢inde depolanan yag, istenmeyen kilolarin temel nedenini
olusturmaktadir. Bu nedenle kilo vermek isteyen kisiler ilk olarak viicut yag kiitlesini
diisiirmeye calisir. Ancak, viicut yag kitlesini diisiirmek uzun bir zaman dilimi
igerisine yayilmis etkinlikler ile miimkiindiir (Akgiin, 1993; Giines, 1998). Viicut yag
kitlesinin diisiiriilmesinin uzun zaman almasi, kilo vermek veya kilo diismek isteyen
kisilerin akut dehidrasyon yontemlerine bagvurmalarina neden olur. Kilo diismek i¢in
viicut yag kitlesinin azaltilmasina yonelik etkinlikler veya akut dehidrasyon
yontemleri birlikte diisliniildiigiinde baslica kilo kaybetmeleri yontemlerinin sunlar
oldugu goriilmektedir: 1) gida aliminin azaltilmasi, 1) sivi aliminin azaltilmasi, iii)

terleyerek sivi kaybetme.

Siklet sporlarin tamaminda sporcular, bir alt siklette daha basarili olacaklarini
diistincesiyle kilo diisme yontemleri uygulamaktadirlar. Giires sporu dahil olmak
iizere diger spor dallarinda da yogun olarak uygulanan kilo diisme yOnteminde,
sporcular daha ¢ok sivi azaltma veya besin azaltma yoluna gitmektedir. Sporcular,
cogu zaman da miisabakaya kisa bir siire kala kilo diisme etkinliklerine baslar. Bu
durumda kilo kaybinin daha hizli olmasi i¢in sporcular, sivi alimini olabildigince
azaltarak a¢ kalma ve terleme ile hizli kilo vermeye ¢alisir. Baska bir ifade ile kilo
diisme etkinlikleri, uzun zaman dilimini kapsayan kilo verme etkinlikleri ve kisa bir
zaman dilimini kapsayan kilo verme etkinlikleri olarak ikiye ayrilmaktadir. Ancak
kisa siire igerisinde kilo diisme etkinlikleri hizli kilo diisme etkinleri olarak

adlandirilmaktadir.
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Hizli kilo diisme etkinlikleri, birden fazla kilo diisme stratejisinin bir arada
kullanilmasin1  zorunlu kilmaktadir. Ornegin, olimpik miicadelelerde sporcular,
miisabakaya kisa bir siire kala egzersizleri arttirmak, sivi alimini ve besin tiiketimini
azaltmak gibi stratejileri bir arada uygulamaktadir. Diger taraftan kilo diisme
yontemlerini uygulamak isteyen sporcular genellikle beslenme porgramlarinda
degisiklikler yapmaktadir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012, s. 52; Kordi, Ziaee,
Rostami ve Wallace, 2011, s. 4).

2.6.1. Giirescilerde kilo kaybi ve nedenleri

Diger miicadele sporlarinda oldugu gibi giires sporu da benzer giic ve agirlik
siiflandirmast olarak kabul edilen sikletlere ayrilmistir. Giires sporcularinin fiziksel
yapilarma en uygun kategoride yarigsmalari amaciyla yapilan kategorileme,
sporcularin esit ve adil kosullarda yarigmalarina hizmet eder. Ancak giiresgiler
genellikle, daha hafif bir siklette yarismak amaciyla kilo diisme yoOntemlerine
basvurur. Giirescilerin, bir alt siklette yer alan ve daha hafif, daha kii¢lik olan rakipleri
karsisinda avantajli olacaklarina yonelik diisiinceleri, kilo diisme yontemlerine
bagvurmalarinda etkili bir unsurdur. Bu nedenle giires¢ilerde kilo kayb1 yogun olarak
goriilmektedir. Ornegin, Kiningham ve Gorenflo (2001: 813) tarafindan yapilan bir
arastirmada, lise kademesinde okuyan 2.532 giiresci gézlemlenmistir. Giires¢ilerin
agirhik kaybetme veya agirlik diisme yontemlerinin incelendigi bu arastirmada
Kiningham ve Gorenflo, giires¢ilerin yarisindan fazlasiin 2,5 kilogramdan fazla kilo

distligiinii; glirescilerin %27 nin 5 kilogram ve tlizeri kilo diistiigiinii tespit etmislerdir.

Giirescilerde kilo kaybina neden olan bir diger durum ise, cogu giires¢inin kronik
diyet uygulamasidir. Giirescilerin beslenme aligkanliklarini degistirerek yil boyunca
bazi1 besinlerden uzak durarak uyguladiklar1 kronik diyet veya baska bir deyisle diistik
enerji seviyeli diyet, karbonhidrat tiikketimini olabildigince diisiirmeye yonelik
diyettir. Giirescilerin toparlanmasin1 engelleyen ve giirescileri protein tiiketimine
yonlendiren bu diyet, ciddi saglik sorunlarin1 da beraberinde getirmektedir. Bozuk
yeme davranisit olarak da adlandirilan bu diyetin, daha c¢ok erkek giirescilerde
goriildiigiinii belirten Oppligier, Steen ve Scoot (203: 45), iiniversitede okuyan
giirescilerin % 80’den fazlasinin diyet ile ilgilendigini, % 75’inin ise kilo diismek icin

antrenman ve egzersizlerini arttirdigini belirlemistir.
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Shriver, Betts ve Payton(2009: 430-432) ise giiresgilerde goriilen yeme
bozukluklarinin temel nedeninin kilo diisme ¢abasi oldugunu, giires sezonu igerisinde
bozuk yeme aliskanlig1 edinen giirescilerin hem giires¢i olmayanlara hem de giiresgi
olup sezon disinda yeme bozuklugu gosteren diger sporculara gore daha fazla

oldugunu belirlemistir.

2.6.2. Giirescilerde kilo diisme yontemleri

Siklet sporu alaninda calisan sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu, ortalama
kilolarinin altinda, bir alt siklette yarisip basarili olmak ister. Bu durum, giires alaninda
yarigan sporcular i¢in de gecerlidir. Bu nedenle giirescilerin uyguladiklari kilo diisme
yontemleri de diger spor alanlarinda yarisan sporcularin kilo diisme yontemlerinden
tam olarak ayrilmis yontemleri bulunmamaktadir. Giires sporu ile ilgilenen sporcular
da uzun doénemde kilo verme ve kisa donemde kilo verme yontemlerinden herhangi

birini tercih ederler (Giines, 1998; Kilig 1998).

Giresgilerin uzun dénemde uyguladiklar1 kilo diisme, genel olarak “diyet
yapmak”, “egzersiz yapmak” ve “ diyet ve egzersizi birlikte yapmak™ olmak iizere ii¢
farkli yontem ile gerceklestirilir. Buna gore, giiresgiler, giinliik enerji harcamalarinin
altinda kalor1 alarak diyet yolu ile uzun dénemde kilo verme programi uygulayabilir.
Bazi1 giiresciler bunun tam tersi bir yontem secerek uzun donemde kilo verme programi
gelistirir. Bu sekilde, kilo diisme yonteminde giiresgiler, diizenli besin alimim
gerceklestirir; ancak egzersiz programlarini arttirarak kilo verir. Bu iki kilo diisme
yontemini bir arada uygulayip uzun dénemde kilo diisme programi uygulayan
giiresciler de vardir. Viicut yag kiitlesinin distiriilmesi amaciyla uygulanan bu
yontemler, hizli kilo verme yontemlerine gore ¢ok daha sagliklidir. Ciinkii hizli kilo
verme yontemleri, siirekli kilo alip kilo veren organizmanin enerji saklama yetenegine

katkida bulunarak ilerleyen donemlerde kilo diismenin zorlagmasina neden

olmaktadir.

Akut kilo diisme veya hizli kilo diisme olarak adlandirilan yontemlerde ise
giiresciler, miisabakaya kisa siire kala, viicut siv1 kiitlesini azaltarak kilo diiser. Bu
yontemlerden en sik kullanilani, terleme ile kilo diisme yontemidir. Farkl sekillerde
uygulanacak olan bu yontem, viicuttaki sivi miktarinin terleme yoluyla azaltilmasidir.
Genel olarak degerlendirildiginde, giires¢ilerin uyguladiklar: kilo diisme yontemleri

Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4. Giirescilerde kilo diisme yontemleri

Sauna Buhar banyolar: Kuru hava ve 151k Naylon giyip

banyolari kosma
Vibrator kemer 11 ey Miishil haplart Idrar sokiicii ilaglar
Stirekli tiikiirme .
kullanma kullanma (laksatif) kullanma

Kus:(ﬁ?;ﬁr#:dar Tiiketilen s1v1 Ozel diyet Agir egzersiz

(vomiting) miktarin1 azaltma uygulama yapma
Diyet yapma Ter emen kiyafetler Agir egzersiz Egzersiz ve diyet

giyme yapma
Kaynak: Kiningham ve Gorentflo, 2001; Marguart ve Sobal, 1994; Kalyon, 1995; Kili¢, 1998.

2.6.3. Giirescilerde kilo diismenin muhtemel zararlar:

Bir alt siklette miisabakaya katilmak icin, ¢ogu zaman telkinle, kilo diisme
yontemleri uygulayan giirescilerin, sik sik kilo diisme yontemlerine bagvurmasi veya
kilo diismede tercih ettikleri yontemler, bircok olumsuzlugu da beraberinde getirebilir.
Ornegin hizl kilo diisme ydntemi uygulayan giirescilerde, sporcularin diyet ile birlikte
stv1 kaybetme amaciyla etkinliklerde bulunmasi, karacigerdeki glikojen depolarinin
olumsuz etkilemektedir. Diger taraftan, hem diyet uygulama hem de siv1 kaybu ile kilo
diisme etkinliklerinde bulunan giires¢ilerde kas giiciiniin ve, viicut oksijen tiiketiminin
azaldig tespit edilmistir. Kiigiik yastaki giires¢ilerde bu durum daha da kotii sonuglar
dogurabilecektir.

Hickner ve arkadaglari (1991) yaptiklari arastirma sonucunda, akut kilo
kaybetme yonetmelerinin sporcularin performansini diigiirdiiglinii ve kandaki plazma
oranini olumsuz etkiledigini ayrica kaslarda yer alan glikojen depolarinin da bundan
etkilenebilecegini tespit etmistir. Benzer sekilde Horswill ve arkadaslari(1990) sivi
kaybederek hizli kilo diisme yasayan sporcularda kandaki plazma oraninin diistiiglinii,
buna bagli olarak ventikiiler dolum basincinin azaldigin1 ve sonugta kalp atim hizinda
artis oldugunu tespit etmislerdir. Horswill ve arkadaslari(1990), sivi kaybederek hizli
kilo diismenin aorobik performansi da diisiirdiiglinii ve kalp atim hizinda goriilen

artisin buna bagli oldugunu belirtmislerdir.

Sahin(2000), Giires Takimindaki Giires¢ilerin Kisa Siireli Kilo Diigsmeleri
Sonucu Motorik Ozelliklerinde Meydana Gelen Degisiklikler baslikli arastirmasinda,
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giirescilerin ani kilo kaybi1 yasamalarinin kuvvet ve performans: olumsuz etkiledigi,

sporcularin testesteron seviyelerini diislirdiigiinii tespit etmistir.

Filaire ve arkadaslar1 (2001), giirescilerin hizli kilo diisme yontemlerinin,
izokinetik torku, kuvveti, kassal dayanikliligi ve aorobik kapasiteyi olumsuz etkilegini
belirtmistir. Hursh(1979) , miisabakadan iki giin 6nce hizli kilo diigme yontemleri ile
kilo verme etkinliklerine bagvuran giires¢ilerin ortalama 3 kilogram zayifladiklarini,
ancak miisabakadan sonraki dénem igerisinde sporcularin ortalama 6 Kilogram geri

aldiklarini belirlemistir.

Pettersson ve arkadaslar1 (2013), hizli kilo diisme yontemleri ile kilo diisen
girescilerin ~ viicut sivilarinin  azalmast  sonucunda viicut 1s1  diizenleme
fonksiyonlarinin bozuldugunu, viicut yagsiz doku oraminin azaldigini, hem kan
hacminde hem de kandaki plazma hacminde azalma oldugunu ve kandaki hemoglobin
oraninin diigtiiglinii belirtmistir. Pettersson ve arkadaslarina gore, hizli kilo diisme
yontemlerindeki bu olumsuzluklar giires¢ilerin kusmalarina veya bayilmalarina neden

olmaktadir.

Fogelholm(1994), hizli kilo diisme yontemlerini tercih eden giirescilerde, bas
donmesi, burun kanamasi, mide bulantisi, bas agris1 gibi olumsuzluklarin ortaya
¢iktigini, bunlarin psikolojik etkilerinin oldugunu ve beraberinde endise, yorgunluk,
hafiza kaybi gibi durumlarin bag gosterdigini belirtmistir. Hizli kilo verme ydnteminin

farkl aragtirmalarda tespit edilen diger olumsuz sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Hizl kilo diismenin zararlari

Odaklanma eksikligi Diistik benlik algisi Ofke kontrolsiizliigii
Viicut yag kiitlesinde Metabolizma hizinda Karar verme
artis azalma kapasitesinde diisiis

Kaynak: Steen ve Brownell, 1990; Oppligier ve arkadaslari, 1996.

2.6.4. Dehidrasyon

Dehidrasyon, viicuttaki sivi oraninin diismesi, baska bir ifade ile su kayb1 olarak
ifade edilmektedir. Bu nedenle alinan su miktarindan fazlasinin kaybedilmesi
dehidrasyon kavramu icerisinde degerlendirilir. Sporcularin yaptiklari egzersiz tiiriine,

sliresine ve egzersiz yapilan ortamin 1sisina gore viicut az veya ¢ok su kaybi yasar.
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Ayrica asirt terleme, kusma, ates veya devamli ishal durumlarinda da viicut fazla

miktarda s1v1 kaybettigi i¢in dehidrasyon olusur.

Egzersizin tiirli ne olursa olsun, egzersiz oncesi kilo ile egzersiz sonrasi kilo
arasindaki kilo farkinin ilk nedeni genellikle s1v1 kaybindandir ve egzersiz 6ncesi kilo
ile egzersiz sonrasi kilo arasindaki farkin artmasi da ¢ogunlukla dehidrasyon diizeyini
yansitir. Dehidrasyon diizeyinin artmasi, viicutta bulunan sodyum ve kloriir miktarini
azaltarak kan dolasimini yavaglatir ve bu da dokulara giden oksijen miktarini azaltir

(Bayer, 2018).

Siklet sporlarinda miisabakaya katilan sporcularin kisa siire igerisinde kilo
diismek i¢in uyguladiklar: yontemlerin tamami dehidrasyon ile iligkilidir. Genellikle 1
veya 2 gilinde viicut agirhigimin %5’ini veya daha fazlasini diisiirmek amaciyla
kullanilan dehidrasyon hizli kilo yontemleri arasinda birinci sirada yer almaktadir.
Viicutta bulunan yag oraninin diigiiriilmesinin uzun zaman almasi nedeniyle sporcular
tarafindan tercih edilen bu yontemlerden sporcular tarafindan en ¢ok tercih edilenler

Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Dehidrasyon ile kilo vermede baglica yontemler

Su ve hava

Saunaya . Miishil haplar1 ve

. Sicak ortamlarda gegirmeyen . vt ee e
girerek egzersiz yapma kiyafetler ile idrar sokicti haplar

teleme g yap yal kullanma

egzersiz yapma

Egzersiz . Diyet ve )

-gzeT Egzersiz ve i Buhar banyosu ile
suresi ve o tuketilen s1vi . . )

. . tuketilen s1vi . birlikte sivi miktarini
siddetinin . miktarimi

miktarini azaltma azaltma

azaltilmasi azaltma

Kaynak: Turnagél, H. H. (2021). Hizli Kilo Kaybinin Saghk ve Performansa Etkileri.Kaynagi
bulunmayan metin. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara. Erigsim Adresi:
https://akademi.olimpiyat.org.tr/wpcontent/uploads/Hizli_Kilo_Kaybinin_Saglik_ve Performansa_
Etkileri.pdf.,

Tablo 6’da goriildigi tizere, hizli kilo diismede yalnizca sivi kaybini hedefleyen
yontemler oldugu gibi bagka etkinlikler ile de uygulanabilen dehidrasyon, bobrek
yetmezligi, iskelet kas kramplari, kardiyovaskiiler fonksiyon, elektrolit dengesi ve
viicut kompozisyonu iizerinde oldukg¢a olumsuz etkileri olan bir yéntemdir. Ornegin,
dehidrasyonla birlikte asir1 egzersiz yapma veya su ve hava gecirmeyen kiyafetler ile

birlikte dehidrasyon ydntemini uygulama viicut 1sisiin oldukga yiikselmesine neden
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olur. S6z konusu uygulamalar, kalp krizi riskinin artmasina neden olan

uygulamalardir.

Nitekim 1997 yilinda, giires alaninda yarisan {i¢ {niversite Ogrencisi
dehidrasyonla birlikte su ve hava gegirmeyen kiyafetleri kullanarak hizli kilo diisme
yontemlerini uygulamis, nihayetinde her {i¢ 6grencide de sicakliga bagl hastaliklar
artmus ve {i¢ sporcu da kalp krizinden yasamim yitirmistir. Ug 6grenci tarafindan kilo

diisme yontemine iliskin bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Kalp krizi gegiren giirescilerin miisabaka dncesi degerlendirmeleri

Tartidan onceki

giinlerde HKK

1. Giiresgi 2. Giiresci 3. giiresci
ile toplam viicut
agirh@ kaybi
10-12 hafta
10,5 kg 5,9 kg 4,5 kg
boyunca

Miisabaka Oncesi
3-4-6. Gunlerde
kilo kayb1(%)

Son ti¢ giinde: 6,8 kg Son 6 giinde:  Son 4 giinde: 7,7
(%7,1) 5,5 kg (%7,3) kg (%10)

Kaynak: Turnagél, H. H. (2021). Hizli Kilo Kaybinin Saglik ve Performansa Etkileri. Kaynagi
bulunmayan metin. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara. Erisim Adresi:
https://akademi.olimpiyat.org.tr/wpcontent/uploads/Hizli_Kilo_Kaybinin_Saglik_ve_Performansa_
Etkileri.pdf.,

Insan viicut agirliginin % 60’1 su olusturmaktadir. Bu nedenle dehidrasyon
yontemi ile kilo verme etkinliklerinde bulunan sporcularda, viicut sivi yiizdesinin
diismesi kronik bir¢ok rahatsizligi beraberinde getirir. Diger taraftan, viicut sivi
oranmin diismesi, sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyerek viicudun
toparlanmasin1 geciktirir. Diger taraftan, dehidrasyon yontemi ile kilo diisme
etkinliklerini uygulayan sporcularin viicut sivi dengelerini diizeltmeleri i¢in sivi
alimin1 arttirmalar1 gerekir. Daha sonradan viicuda yeteri kadar siv1 girisi olmadiginda
sporcularda; bas agrisi, fiziksel performans diisiisii, sinir bozukluklari, agiz kurumasi,
g6z ¢Okmesi, hipertansiyon, biling kaybi, safra kesesi taslari, deri kurumasi ve kronik

hastaliklarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir.
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Viicutta olusan etkiler ve viicuttan atilan sivinin icerisindeki mineraller gz
Oniline alindiginda dehidrasyon; hipertonik dehidrasyon, hipotonik dehidrasyon ve
izotonik dehidrasyon olmak iizere ti¢e ayrilir. Hipertonik dehidrasyon, viicudun asiri

su kaybetmesi veya viicut i¢in gerekli olan s1vi miktarinin yeterince alinmamasidir.

Bu tiir durumlarda hiicre i¢inden hiicre disina dogru bir sivi gegisi olmaktadir.
Ancak hipotonik dehidrasyonda, viicudun elektrolit kaybi su kaybindan daha
yiiksektir. Bu durumda hiicre disindan hiicre i¢ine dogru siv1 gegisi oldugu igin hiicre
hacmi artmakta ve viicut sivi ozmolaritesi diismektedir. Izotonik dehidrasyon ise
viicuttan atilan su ve elektrolit diizeylerinin esit oldugu durumlari ifade etmektedir.

(Cesur, 2018: 8).

Sporcularin dehidrasyon yontemi ile kilo diigme etkinliklerinin sporcular
arasinda oldukc¢a yaygin oldugu gz 6niine alindiginda, viicut hidratasyon diizeyinin
belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Viicut hidratasyon diizeyinin belirlenmesinde farkl
yontemler ve parametreler kullanilmaktadir. Ancak viicut hidratasyon diizeyinin
belirlenmesinde en yaygin yontem, kan parametrelerinin analiz edilmesidir. Kan
parametresi disinda, sporcularda viicut hidratasyon diizeyinin belirlenmesinde

kullanilan diger yontemler Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Viicut hidratasyon diizeyi belirlemede kullanilan yontemler

Olgiim Uygulanabilirlik Gegerlilik
Toplam viicut suyu Diisiik Akut ve kronik
Plazma ozmolaritesi Orta diizey Akut ve kronik

Idrar rengi Yiksek Akut ve kronik
Idrar ozmolaritesi Yiiksek Kronik
Idrar spesifik Yiiksek Kronik

Viicut agirigi Yiiksek Akut ve Kronik

Kaynak: Cesur, 2018: 15.

Her ne kadar, viicut hidratasyon diizeyinin belirlenmesinde farkli yontemler
kullanilsa da viicut kompozisyonundaki degisimlerin kesin bir sekilde analiz edildigi
herhangi bir yontem bulunmamaktadir. Hizli kilo verme etkinliklerinin sporcular
arasinda %2 ile %12 arasinda degisen bir oranda uygulandigi ve s6z konusu kilo
diisme yontemlerinin profesyonel sporcular arasinda daha yaygin oldugu goz oniine

alindiginda viicut kompozisyon degerlendirme yoOntemlerinin 6nemi daha da
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belirginlesir. Son yillarda kullanilan viicut kompozisyon degerlendirme yontemlerinin
hata paylart %1,8- %5 arasindadir. Tablo 9’da viicut kompozisyonu Ol¢iim

yontemleri, 6l¢iin yiizdeleri ve hata paylar1 verilmistir.

Tablo 9. Bazi1 yontemlerin viicut kompozisyonu 6l¢iim yiizdeleri ve hata paylari

Yontem Su Tanki BOD-POD Deri BIA DXA (Cift 151l
(Hidrodansitometre) (Hava degisim  kivrim  (Biyoelektrik X-ray
nlatiemnarafici)  lralinlia: imnadanc) ahenrncinmatraci)
Hata %2.5 %2.2-3.7 %3.5 %3.5-5 %1.8

Kaynak: Turnagél, H. H. (2021). Hizli Kilo Kaybinin Saglik ve Performansa Etkileri. Kaynagi
bulunmayan metin. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara. Erigsim Adresi:
https://akademi.olimpiyat.org.tr/wpcontent/uploads/Hizli_Kilo_Kaybinin_Saglik_ve Performansa_
Etkileri.pdf.,

2.6.5. Dehidrasyon ve Egzersiz

Baz1 sporcular, miisabakaya c¢ok kisa bir siire kala dehidrasyon ile birlikte
egzersiz arttirma yontemini se¢cmektedir. Normalde sporcular, viicutlarinda yeterli
miktarda sivi bulundurup egzersizlere baslamalari énerilir. Ote yandan, viicut 1s1
stresinin dehidrasyon ile birlikte gelistigi durumlarda, viicut asir1 zorlanir ve bu da
performansin diismesine neden olur. Ancak viicudun artan sicaga uyum sagladigi
durumlarda, viicut agirliginin % 4,5’1 oraninda olusacak dehidrasyon, viicut sicaklik
toleransini negatif yonde %50 oraninda arttirir (Camkerten, 2016: 35 vd; Patlar,
Keskin ve Cakmakg1, 2007: 262).

Ozellikle yaz doneminde dehidrasyon ve egzersiz etkinliklerinin birlikte
yiirlitiilmesi, viicut s1vi oraninin ¢ok diismesine neden olmaktadir. Diger taraftan, yaz
donemlerinde egzersiz programlarinin ve egzersiz siiresinin artmasi viicudun sivi
ithtiyacint arttirdigt i¢in bol bol sivi alinmalidir. Ciinkii sicak ortamda yapilan
egzersizde aorobik gii¢ belirgin bir diisiis gdsterir. Ote yandan, aerobik giiciin sabit ve
dehidrasyonun yiiksek oldugu durumlarda sporcularin fiziksel is giiciinde % 35 ile %
48 oraninda dislisiin gergeklestigi tespit edilmistir. Egzersizlerin sicak ve nemli
ortamlarda yapilmasi ise, terleme miktarini arttirmakta boylece dehidrasyonun
maksimum diizeylerde olmasina neden olmaktadir. Zira hem nemli hem de sicak
ortamda yapilan egzersizlerin yogunlugunun artmasi, saatlik 3 litre terlemeye varan
bir s1v1 kaybina neden olmaktadir. Bu durum da, kalp atim sayisinda artis, denge kaybi

gibi olumsuz durumlar1 beraberinde getirir. Benzer sekilde egzersizlerin sicak ortamda
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yapilmasi sonrasinda dehidrasyon ile viicut agirliginin %3’ diisebilir. Ancak bu oran
bile kaslarin dayaniklilik direncini azaltmaya yeterlidir. Ote yandan dehidrasyon ile
viicut agirliginin %3 oraninda azalmasi; kaslara giden kan akimin azalmasina, kas

glikojen sentezlenmesinin artisina neden olmaktadir (Yagmur, 2011)

Uzun ve yogun egzersiz sonucu dehidrasyonun artmasi, viicuttaki su
eksikliginin artmasina neden olmakta ve besinlerin kaslara ulasmasini geciktirip
performansi olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle, egzersiz sonrasinda viicut su
dengesinin saglanmasi i¢in redihrasyon olmalidir. Nitekim viicuttaki su eksikliginin
uzun slirmesi dehidrasyonu arttirir. Viicuttaki suyun, metabolizma agisindan énemli
gorevlerinden biri de atik maddelerin bobreklere gitmesini saglamak ve bunlarin
viicuttan atilmasina olanak saglamasidir. Ozellikle sporcularm kilo diisme amaciyla
egzersizleri uzun silirdiirmesi dehidrasyonu arttirip yorgunluga neden oldugu igin
egzersiz Oncesinde, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonrasinda yeterli derecede sivi
tilketmeleri gerekir. Yogun bir egzersiz sonrasinda asirt dehidrasyon olusur. Asir
dehidrasyonun olumsuz etkilerinin bertaraf edilmesi ve viicudun tam toparlanmasi igin
egzersiz ile verilen her bir kilogramlik agirlik i¢in yarim litre su tiiketilmelidir. Eger
giin icerisinde birden fazla periyotta egzersiz yapiliyorsa kaybedilen sivi miktarinin
%80’ kadarmin sonraki egzersiz Oncesinde telafi edilmesi gerekir. Egzersizler
sonrasinda olusan dehidrasyonun yiizdeligi, viicudun su ihtiyacinin belirlenmesine
yardimci olur. Bu nedenle egzersiz sonrasindaki dehidrasyon oraninin bilinmesinde
fayda vardir (Casa ve Armstrong, 2000: 212 vd.). S6z konusu dehidrasyonun uygun
seviyede olup olmadigmi belirlemek igin kullanilan dehidrasyon yiizdelikleri Tablo

10°da verilmistir.

Tablo 10. Dehidrasyon yiizdelikleri

0< dehidrasyon < . ) %5<
. %1<dehidrasyon<%3 %3<dehidrasyon< %5 )
%1 dehidrasyon
Asin

Uygun dehidrasyon Hafif dehidrasyon Yiiksek dehidrasyon )
dehidrasyon

* Yiizdeliklerin hesaplanmasinda viicut agirlig1 esas alinmaistir.
Kaynak: Casa ve Armstrong, 2000: 215.

Yapilan arastirmalar asirt dehidrasyon durumunda; kas giicliniin, genel

dayaniklilik seviyesinin ve aerobik kapasitenin diistiigiinii ve bu tiir durumlarda
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viicudun toparlanma siiresinin 18 saati gectigi tespit edilmistir (Yagmur, 2011; Casa

ve Amstrong, 2000).

2.6.6. Viicut s1vi dengesi

Insan viicudunda, agirligin %60°1ile %70’i arasinda degisen oranda su bulunur.
Viicut suyu olarak da adlandirilan bu oran, organlar i¢in hayati 6neme sahiptir. Cilinkii
su, metabolizmanin biyokimyasal fonksiyonlarin yerine getirilmesinde gorev
almaktadir. Ayrica su, iyonik maddelerin ¢oziinmesinde, zararli maddelerin viicut
disina atilmasinda son derece onemli bir isleve sahiptir. Viicut yag dokusunun
%15’1ni, kas dokusunun %70’ini olusturan su, sporcular agindan son derece 6nemlidir.
Ciinkii, sporcularin performanslarinin  diigmemesi viicut su oranmnin fazla
diismemesine baglidir. Nitekim viicut suyunun %?20’sinin kaybedilmesi, organizmanin

yasamsal faaliyetlerini durdurur (Arslanoglu, 2012: 19).

Viicut suyunun azalmasi dehidrasyon olarak tanimlanmakta ve dehidrasyonun
artmasi ile sporcularin zihinsel fonksiyonlarinda bozulmalar olugsmaya baslar. Bu
nedenle viicut sivi dengesinin korunmasi gerekir. Buna gore sporcular, egzersiz
oncesinde, egzersiz sirasinda veya egzersiz sonrasinda yeterli miktarda sivi almalidir.
Ciinki viicut s1vi oraninin diizeltilmesi hem saglik hem de maksimum performans i¢in

onemlidir (Camkerten, 2016; Yagmur, 2011).

Egzersiz oncesinden alinan sivi, egzersizden 6nce ve viicut agirligi goz oniine
alinarak kilogram basina 5-7 mililitre olacak sekilde sivi icilmelidir. Ote yandan,
egzersiz sirasinda viicut sivi dengesinin korunmasi i¢in alian sivi, performansin
diisiistinii engellemek ve hipertermiyi azaltmaktir. Ancak, sicak ve kurak ortamlarda
yapilan egzersizler siiresince, dehidrasyonu arttirdigt igin, daha fazla sivi
tilketilmelidir. Ciinkii sicak ve kuru ortamlarda yapilan egzersizlerin terlemeyi

arttirmasi, viicut s1vi kaybini kolaylastirir (Yagmur, 2011; Sahiner, 2019).

Viicut sivi dengesinin korunmasi amaciyla egzersiz sonrasinda da sivi
alinmalidir. Egzersiz ile kaybedilen sivi oraninin diizeltilmesi, viicudun hizl
toparlanmasin1 ve elektrolit kayiplarinin giderilmesini saglar. Egzersiz sonrasi
alinacak sivi, olusan kilo kaybindan daha fazla olmalidir. Genel olarak
degerlendirildiginde, egzersiz dncesinde, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonrasinda

viicut sivi dengesinin bozulmasi ve sporcularin bunu telafi etme stratejilerinde;
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egzersizlerin siiresi, egzersizlerin yapildig1 ortam, sporcunun terleme hiz1 ve bireysel

ozellikler g6z 6niine alinmalidir.

Ancak, rehidrasyon zamani ne olurda olsun, dehidrasyon ile bozulan viicut siv1
oraninin diizelmesi i¢in kaybedilen sivinin kisa siire i¢erisinde telafi edilmesi gerekir

(Sahiner, 2019: 29, 30).

2.6.7. Dehidrasyonun olumsuz etkileri

Viicut sivi dengesinde meydana gelen minimal diizeydeki degisiklikler bile
viicudun dayaniklilik performansini etkileyebilir. Ozellikle uzun siireli egzersizlerin
artmasi, sicak ortamda egzersiz yapilmasi veya bilingli olarak sec¢ilen hizli kilo verme
yontemlerinde dehidrasyonun artmasi sonucu artan sivi kaybi, kaslara yapilan kan
akigim azaltmakta ve kan basincini diisiirmektedir. Ote yandan dehidrasyon iizerine
yapilan aragtirmalar, dehidrasyonun fizyolojik sistemlerin tamamini olumsuz yonde
etkiledigi ve dehidrasyon artisi ile birlikte kas giiciindeki azalmanin performanst %5

diizeyinde azalttig1 belirlenmistir (Casa ve Armstrong, 2000: 212, 213).

Ozellikle kiiiik yastaki sporcularin, tam da bedensel gelisimlerinin en kritik
oldugu donemlerde, dehidrasyon yontemleri ile kilo diisme etkinliklerinde bulunmasi
ve bunu tekrar etmesi, bedensel gelisimi olumsuz etkilemekte ve doku kayiplarinin
yasanmasina neden olabilmektedir (Glines, 1998). Ayrica dehidrasyon artigi, viicudun
homeostatik dengesinin korunmasinda 6nemli islevleri bulunan elektrolitlerin viicut
disina atilmasint hizlandirarak viicutta yeterli oranda elektrolidin  bulunmasini

zorlastirir. Dehidrasyon artiginin diger dnemli sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Dehidrasyonun olumsuz etkileri

Karbonhidrat kaybina

Oksijen tiiketimi azalir Is kapasitesinde azalma olusur
neden olur

Performans diisiikliigiine Karaciger glikojen deposunda

Kas giiciinii azaltir

neden olur azalma olusur
Testesteron seviyesinde Kortizol seviyesinde Termoregiilsayon sisteminde
diisiise neden olur diisiise neden olur bozukluga neden olur
Kan hacminde azalmaya Kalp fonksiyonlarinda Idrar yogunlugunun artmasina
neden olur gerilemeye neden olur neden olur
Bobrek kan akisinda Plazma s1vi hacminde Viicut minerallerinin
sorunlara neden olur azalmaya neden olur azalmasina neden olur
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Yorgunluk hissine neden Nabiz artig hizinin Beden 1s1sinin artmasina neden
olur artmasina neden olur olur

Kaynak: Aydos ve Konar, 1996: 24; Saritas, 1995.

Baechle ve Earle (2000: 248), viicut sivi dengesinin zarar gérmemesi i¢in
sporcularin egzersizlerden Once, egzersizler sirasinda ve egzersiz sonunda sivi
alinmasi1 gerektigini ve agirlik kaybindaki fazla diisiisiin dehidrasyona bagl oldugu
durumlarda viicudun toparlanmasinin zaman aldigini belirlemislerdir. Baechle ve
Earle’a gore, egzersizler sonrasinda kesinlikle sivi takviyesi yapilmalidir. Aksi
takdirde sonraki egzersizlerde performansin diismesi kacinilmazdir. Sporcularin giin
icerisinde gergeklestirdikleri egzersizlerin tamaminda dehidrasyon gerceklesir. Bu sivi
kaybinin artmas1 ise kan akisini ve terleme oranini diisiirtir. Normal egzersizlerde sivi
alimindaki amag, ter ile kaybedilen sivinin yerine konmasi ve viicut sivi dengesinin

korunmasidir.

Aydos ve Konar(1996:23,23) ise yaptiklari arastirmada, hizli kilo verme
yontemleri (dehidrasyon) ile kilo diisme etkinliklerinde bulunan giires¢ilerdeki %5’lik
kilo kaybmin oncelikle giires¢gilerin fizyolojik performanslarini etkiledigini;
sporcularin genel ve bolgesel kas dayanikliliginda %20’lik bir etkilenme oldugunu
tespit etmislerdir. Ote yandan Aydos ve Konar, hizl kilo verme yontemlerinin aerobik
kapasiteyi %5 oraninda etkiledigini, ancak bu etkinin toparlanma sonrasinda ortadan

kalktigini tespit etmislerdir.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE METOD

Arastirmanin bu boélimiinde arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve
orneklemi, arastirmada kullanilan veri toplama araglari ile verilerin analiz edilmesi ve

yorumlanmasi yer almaktadir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma yontemleri kullanilmistir. Arastirmada iligkisel
tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli; aragtirmaya konu olan durumu oldugu
gibi betimlemeyi amacglayan ve degiskenleri etkileme veya degistirme amaci
tasimayan arastirma modelidir (Karasar, 2012). iliskisel tarama modeli ise; iki veya
daha fazla sayidaki degiskenin birlikte incelendigi ve degiskenler arasindaki degisimin
farkliligin1 veya derecesini belirleyerek degisimin nasil oldugunun belirlenmesi

amaciyla kullanilan modeldir (Karasar, 2011).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Farkli sikletlerde yer alan giirescilerin kilo diisme yontemlerinin ve etkilerinin
incelendigi bu arastirmada evren, Tiirkiye’de bulunan ve Tirkiye Giires
Federasyon’nda minikler, yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorileninin birinde kayitl
olup lisansh giires¢i olarak miisabakalara aktif katilan giires¢iler olusturmaktadir. Bu
kapsamda, Tiirkiye Giires Federasyonu’nda lisansli olan serbest stil gliresciler ve
grekoromen stilde yarisan giires¢ilerin tamami arastirmanin evrenini olusturmaktadir.
Arastirmanin yapildig1 donemde iilke genelinde etkisi yogun bir sekilde hissedilen
pandemi(COVID- 19) nedeniyle anket ¢alismalar1 Google form iizerinden yapilmistir.
Uzaktan yapilan anketlerde, anket katilimcilarinin cevaplarinda gegerliligi ve
giivenirligi olumsuz yonde etkileyen faktorlerin olacagi diislinlilmiistiir. Bu nedenle,
arastirmanin evreni Tirkiye’deki biitiin giiresciler olusturmaktadir. Arastirmanin
evrenini olusturan giires¢i sayis1 12.463’tiir.> Arastirmanin 6rneklemini ise Tiirkiye
Giires Federasyonu’nda lisansli bulunan 787 giires¢i olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini olusturan 787 giires¢inin cinsiyet dagilimi1 ve arastirmanin evren ve

orneklemine iliskin bilgiler Tablo 12’te verilmistir.

! Veriler, 05.05.2021 tarihinde Tiirkiye Giires Federasyonu’ndan alinmistir.
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Tablo 12. Arastirmanin evren ve 6rneklemi

Cinsiyet Evren Orneklem
Kadin 1.216 28
Erkek 11.247 759
Toplam 12.463 787

3.3.Veri Toplama Siireci ve Veri Toplama Araclari

Farkli kategori ve sikletlerde yer alan giirescilerin tercih ettikleri kilo diigme
yontemleri ve bunun etkileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismada, veriler: 02.02.2021 — 01.05.2021 tarihleri arasinda, Tiirkiye’de bulunan ve
Tiirkiye Giires Federasyonu’nda lisansli sporcu olarak bulunan giiresciler tarafindan
aydinlatma metni okunduktan sonra Google formlardan online olarak doldurulmustur
(https://docs.google.com/forms/d/1IrWcDFSXh8XpdYVSAd1nw9yI3k2mxyJWn7g7
NEfxh5Gk/edit). Arastirmada, kisisel bilgi formu ve Sporcu Kilo Diisme Y6ntemleri

ve Etkileri 6lgegi kullanilmistir.

3. 3. 1.Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu form, arastirma 6lgeginden hemen 6nce yer
alan ve katilimcilarin; cinsiyetini, egitim durumunu, yas araligin, giires stilini, milli
sporcu olup olmadigina yonelik durumunu, hangi giires kategorisinde yer aldigini,
sikletini ve giirese baglama yas araligin1 igermektedir(EK- A). Kisisel bilgi formunun
olusturulmasinda, giirescilerin kilo verme durumlar ile ilgili literatiir ¢alismalari

referans alinmustir.

3. 3. 2. Sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri olcegi

Arastirmada, giirescilerin kilo kaybetme yontemleri ve etkilerini aragtirmak igin
Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016) tarafindan gelistirilen Sporcu Kilo Diisme
Yéntemleri ve Etkileri 6lcegi kullanilmistir. Olgek, katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini
icerden birinci boliim ve kilo diisme yontemlerinin ve etkilerinin incelendigi ikinci
bolim olmak iizere iki boliimden olusmaktadir. Olgegin birinci béliimiinde,
sporcularin fiziksel 6zelliklerini belirten sorulara yer verilmistir. Bu arastirmada,

Yarar ve arkadaslar1 tarafindan hazirlanan 6lgegin birinci boliimii kullanilmamastir.
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Bunun yerine sporcularin fiziki durumlarini belirlemek amaciyla arastirmaci

tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri 6lgeginin ikinci bolimii ise
sporcularin kilo diisme yontemleri ve segilen kilo diisme yontemlerinin etkilerini
iceren 19 sorudan olusmaktadir. Olgek; fizyolojik etki, psikolojik etki, ergojenik
yardimcilar, diyet ve sivi kaybi olmak {izere 5 alt boyuttan olusmaktadir (EK- B).

Fizyolojik etki boyutu: Olgegin bu alt boyutunda, sporcularmn kilo diisme
yontemlerinin kas krampi, kalp ¢arpintisi, solunum gii¢liigli gibi fizyolojik etkileri

Olclilmektedir.

Psikolojik etki boyutu: Olgegin bu boyutu, sporcularm kilo diiserken

kendilerini nasil hissettiklerine yonelik durumlari 6l¢iilmektedir.

Ergojenik yardimeilar boyutu: Olgegin bu boyutu, sporcularm kilo diigme
yontemlerinde kullandiklar1 idrar sokiicliler, miishil ilaglari, diyet haplar1 vb.

maddeleri kullanma derecesi Ol¢lilmektedir.

Diyet: Olgegin bu boyutu, sporcularin kilo diismede tercih ettikleri diyet

yontemlerinde azalttiklar1 yiyecek tiiketim diizeyini 6lgmektedir.

Sivi Kaybi: Sporcularin kilo diismede dehidrasyonu arttirict  yontemleri

kullanma siklig1 6l¢iilmektedir.

5 alt boyut ve 19 maddeden olusan Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri

6l¢eginde yer alan maddelerin hangi alt boyuta yonelik oldugu asagida verilmistir.
a) Fizyolojik etki maddeler: 10, 11,12, 13,14
b) Psikolojik etki maddeler: 15,16,17,18, 19
c¢) Ergojenik yardimcilar maddeler: 7,8,9
d) Diyet maddeler: 1,2,3
e) Sivi kayb1 maddeler: 4,5,6
Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri 6lgegi, ‘likert tipi”® 5 dereceli

degerlendirme 6lcedi seklinde (Higbir zaman=1, Nadiren=2, Ara sira=3, Sik sik=4,

Her zaman =5) gelistirilmistir.
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Olgegin alfa giivenirlik kat sayilar1 incelendiginde; Fiziksel Etkiler 0=0.80,
Ergojenik Yardim a=0.86, Diyet 0=0.81, Stvi Kayb1 a=0.56, Psikolojik Etkiler
0=0.69, olarak tespit edilmistir. Olgegin toplam alfa degeri ise 0=0.74
bulunmustur. Sonug olarak yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda 5
alt boyut ve 19 maddeden olusan “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri
Olgegi”  Ozellikle kilo diisen sporcularm kilo diisme yontemleri ve bu
yontemlerden etkilenme diizeylerinin belirlenmesine yonelik yapilacak

Olctimlerde gegerli ve giivenilir olarak kabul edilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada, verirelerin analizinde istatistiksel analiz programlar1 kullanilmigtir.
Bu kapsamda, arastirmadan elde edilen veriler SPSS programlar aracilifi ile analiz
edilmistir. ~ Verilerin analizinde birden fazla test kullanilmistir. Bu baglamda
arastirmada; betimleyici istatistikler, frekans analizleri, ortalama, medyan, minimum
ve maksimum degerler, standart sapma, gibi tanimlayici istatistikler kullanilmistir.

Ayrica arastirmada, korelasyon analizleri kullanilmistir.

Arastirmada, incelenen gruplar arasinda fark olup olmadiginin belirlenmesinde
0.004 anlamlilik diizeyi esas alinmistir. Buna gore, tablolarda veya tablo dipnotlarinda
yer alan p degerinin 0.05’ten kiiciik olmasi, karsilastirilan gruplar arasinda anlamli bir
farkin oldugunu; p degerinin 0.05’ten biiyiik olmasi ise gruplarin birbirinden anlamli
diizeyde bir farklilik géstermedigini yansitmaktadir. Ayrica, incelenen iki degisken
arasindaki dogrusal iliskinin yoniiniin ve derecesinin belirlenmesi amaciyla Spearman

korelasyon analizi kullanilmustir.

3.5. Katihmcilara Ait Kisisel Bilgiler
Arastirmaya katilan giiresgilerin cinsiyet, egitim durumu, yas aralif, giires stili

ve diger kisisel 6zelliklerine iliskin bilgiler Tablo 13°de verilmistir.
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Tablo 13. Katilimcilarin yiizde ve frekans degerleri

Degiskenler Frekans Yiizde
Erkek 759 96,4
Cinsiyetiniz nedir? Kadin 28 3,6
Toplam 787 100
[kogretim 90 11,4
Egitim durumunuz nedir? Ortadgretim 468 59,5
Lisans 204 25,9
Lisanststu 25 3,2
Toplam 787 100
14-15 yas 216 27,4
16-17 yas 214 27,2
18-20 yas 170 21,6
Yas Araligimiz Nedir? 21°25 yas 111 14.1
26-30 yas 27 3,4
31-35 yas 30 3,8
36 ve lizeri 19 2,4
Toplam 787 100
Serbest 316 40,2
Stiliniz nedir? Grekoromen 471 59,8
Toplam 787 100
Evet 276 35,1
Milli sporcu musunuz? Hay1r 511 64,9
Toplam 787 100
Minikler 151 19,2
Yildizlar 240 30,5
Yarisma kategoriniz nedir? Gengler 202 25,7
Biiyiikler 194 24,7
Toplam 787 100

Tablo 12’den goriildigl iizere, ¢alismaya katilan 787 kisinin % 96,4 {inii
erkekler (759 kisi) olustururken, % 3, 6’sinin(28 kisi) kadinlar olusturmaktadir. Diger
taraftan Tablo 12°den anlasilacagi lizere katilimcilarin %59,5°’1 (468 kisi) lise
ogrencilerinden olusmakta %25, 9’u (204 kisi) lisans egitimi alan giires¢ilerden,
%11,4’1Un (90 kisi) ilkogretimde olan giires¢gilerden ve geriye kalan %3,2’lik dilimin

(25 kisi) lisansiistii egitim goren giires¢ilerden olustugu goriilmektedir.
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Katilimcilarin yag araliklar1 incelendiginde; giiresgilerden 14-15 yasinda olanlar
ile 16-17 yasinda olanlarin birbirlerine yakin oranlar ile arastirmaya dahil oldugu
belirlenmistir. Buna goére katilimcilarin % 27, 4’tiniin (216 kisi) 14-15 yasinda, %
27,2’sinin (214 kisi) 16-17 yasinda, % 21,6 sin1n (170 kisi) 18-20 yaslar1 arasinda, %
14,1’inin (111) 21-25 yaslar1 arasinda, oldugu saptanmistir. Ote yandan arastirmaya
en az diizeyde katilim gosteren yas grubunun 26 yas ve lizeri oldugu tespit edilmistir.
Buna gore 26- 30 yas arasinda olup arastirmaya katilan giiresci sayisinin 27 ile toplam
katilimcilarin %3,4’{inii olusturdugu, 31-35 yas arasinda olup arastirmaya katilan
giires¢ilerin ise toplam katilimcilarin % 3,8’ini (30 kisi) olusturdugu saptanmustir.
Tablo 12’ye gore, arastirmaya en az katilim gosteren giiresciler ise toplam katilimin
%2,4°1inii(19 kisi). olusturan 36 yas ve iizerindeki kisiler olmustur. Ote yandan,
aragtirmaya katilan giiresgilerin %59,8’1 (471 kisi) grekoromen stilde giirestigi, %
40,2’sinin (316 kisi) ise serbest stil glires¢i oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin milli sporcu olup olmadiklar1 degerlendirildiginde, arastirmaya
katilan giirescilerin %35, 1’nin (276 kisi) milli sporcu oldugu, % 64,9’unun ise milli
sporcu olmadigi saptanmustir. Ote yandan katilimcilarn yarisma kategorileri
degerlendirildiginde, arastirmaya katilan giirescilerin %30,5’inin (240 kisi) yildizlar,
%25,7’sinin (202 kisi) gengler, % 24, 7’sinin (194 kisi) biiytikler ve % 19,2’sinin (151

kisi) minikler kategorilerinde yaristiklar: saptanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin bu boliimiinde, farkli kategorilerde ve sikletlerde yarisan

giires¢ilerin tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ile bu yontemlerin etkileri iizerine

elde edilen verilerin analiz edilmesi, elde edilen bulgular ve buna bagli yorumlar yer

almaktadir.

4.1. Katihmcilara Yonelik Bulgular

Gliresgilerin giirese baglama yaslari, en fazla kag kilo verdikleri, kilo diigme

yontemlerine baslama siireleri, kilo diisme yontemlerinden yararlandiklar1 bilgi

kaynaklari ile ilgili verilerin frekans analizleri Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 14. Katilimcilara yonelik temel bulgular

Degiskenler Frekans  Yiizde

5-7 yas 40 51
8-10 yas 213 26,9
Giirese baslama yas arahigmiz 11-13 yas 391 49,7
nedir? 14-16 yas 128 16,3
17 yas ve iizeri 15 1,9
Toplam 787 100
1-2 kg 230 29,2
3-4 kg 255 32,4
Miisabaka oncesi en fazla ka¢c kg 5-6 Kg 176 22,4
diistiiniiz? 7-8 kg 91 11,6
9 ve tizeri 35 4.4
Toplam 787 100
1-2 giin kala 67 8,5
3-5 giin kala 104 13,2
5-7 giin kala 199 25,3
Kilo diismeye miisabakadan ka¢ 8-14 giin kala 206 26,2
giin dnce baslarsimz? 15-28 giin kala 155 19,7
%9 giin kala ve 56 71

oncesi
Toplam 787 100
Kilo diisme y6ntemleriyle ilgili bir ——c: 632 80,3
bilgi aldiniz m? Hayir 155 19,7
’ Toplam 787 100
Antrenor 517 65,7
o . Diyetisyen 123 15,6
fll(llill " aldiysaniz kimlerden Arka das 9 114
) Internet Kaynaklari 57 7,2
Toplam 787 100
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Tablo 14’¢ gore katilimcilarin % 49, 7’si (391 kisi) 11-13 yaslarinda, %
26,9’unun (213 kisi) 8-10 yaslarinda, %16,3 liniin (128 kisi) 14-16 yaslarinda giirese
basladig1 saptanmistir. Ote yandan 17 ve iistii yaslarda giirese baslayan katilimci
oraninin % 1,9 (15 kisi) oldugu saptanmistir. Buna gore katilimci giirescilerin biiyiik
cogunlugunun 14 yasindan dnce giirese basladiklar tespit edilmistir.

Giirescilerin  miisabaka Oncesindeki kilo diisiisleri degerlendirildiginde;
giirescilerin %34,4’liniin (255 kisi) miisabaka oOncesinde 3-4 kilogram diistiigi,
%29,2’sinin (230 kisi) 1-2 kilogram diistiigii ve % 22,4 {intin (176 kisi) 5-6 kilogram
diistiigii saptanmustir. Ote yandan, miisabaka oncesinde asir1 kilo verdikleri tespit
edilen giirescilerin oranina bakildiginda, miisabakadan 6nce 7-8 Kkilogram diisen
giiresci oranmin katilimcilarin % 11,6’sim1 (91 kisi) olusturdugu saptanmustir.
Miisabaka Oncesi donemde 9 kilogram ve {izeri kilo diistiigiinii belirten glires¢i orani

ise katilimcilarin %4,4’tinii (35 kisi) olusturdugu tespit edilmistir.

Giiresgilerin ~ kilo diismeye baslama durumlar1  degerlendirildiginde;
katilmcilarin % 26,2’sinin (206 kisi) miisabakaya 8-14 giin kala kilo diismeye
basladiklari, %25, 3’iinlin (199 kisi) miisabakadan 5-7 giin 6nce kilo diismeya
basladi1 saptanmistir. Ote yandan katilimci giirescgilerin %19,7’sinin (155 kisi)
miisabakadan 15 -28 giin once kilo diismeye basladigi, %13,2’liniin (104 kisi)
miisabakadan 3-5 giin o6nce kilo diigmeye bagladigi saptanmigtir.  Tablo 14
incelendiginde, miisabakaya ¢ok az bir zaman kala kilo diismeye baslayan giires¢i
sayisinin ve miisabakaya 1 ay ve daha uzun bir siire kala kilo diigmeye baslayan giires¢i
sayisinin, diger giirescilere gore oldukca az oldugu goriilmektedir. Buna gore,
miisabakan 1-2 giin 6nce kilo diismeye baslayan giires¢i oraninin %8,5(67 kisi),
miisabakaya 29 giin veya daha fazla siire varken kilo diismeye baslayan giires¢ilerin

oraninin ise %7,1(56 kisi) oldugu saptanmustir.

Giirescilerin  kilo diisme yoOntemleri hakkinda bilgi alip almadiklar
incelendiginde; 787 giirescinin % 80, 3 iiniin (632 kisi) kilo diisme yontemleri ile ilgili
bilgi aldiklari, buna karsin giires¢ilerin %19,7’sinin (155 kisi) kilo diisme yontemleri
ile ilgili bilgi almadan kilo diistligli saptanmustir.
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Giirescilerin ~ kilo  diisme  yoOntemleri hakkindaki bilgi  kaynaklar
degerlendirildiginde; giires¢ilerin %65, 7’sinin (517 kisi) antrendrlerinden bilgi aldigi,
%15, 6’s1nin (123 kisi) diyetisyenden bilgi aldig1, % 11,4’lintin(90 kisi) arkadasindan
bilgi aldig1 ve % 7,2’sinin (57 kisi) internetten bilgi aldig1 saptanmustir.

Arastirmaya katilan 787 giires¢inin siklet dagilimlarinin belirlenmesi amaciyla

Tablo 15’ diizenlemistir.

Tablo 15. Katilimcilarin sikletlere gére dagilimi

Hafif Siklet  Orta Siklet  Agir Siklet TOPLAM
N % N % N % N %
Minikler 38 25,2 67 44,4 46 30,5 151 192
Yildizlar 36 150 125 52,1 79 32,9 240 305
Gengler 59 29,2 30 149 113 559 202 257
Biiyiikler 43 22,2 96 49,5 55 28,4 194 247

IAOPLA 176 223 318 404 293 372 787 100

Kategori

Tablo 15°te goriildiigii lizere, minikler kategorisinde yer alan 151 katilimcinin
%25,2’s1 (38 kisi) hafif siklet, %44.,4’1 (67 kisi) orta siklet ve %30,5°1 (46 kisi) agir
siklette yer almaktadir. Yildizlar kategorisinde yer alan 240 katilimcinin sikletleri
degerlendirildiginde, s6z konusu giires¢ilerin %15’inin (36 kisi) hafif siklette,
%52,1’inin (125 kisi) orta siklette ve %32,9’unun( 79 kisi) agir siklette yer aldig
saptanmigtir. Ote yandan gengler kategorisinde yer alan 194 katilimcilarin siklet
dagilimlarinin; %29,2 unun (59 kisi) hafif siklet, % 14,9’unun (30 kisi) orta siklet ve
%55,9’unun (113 kisi) agir siklet oldugu saptanmistir. Biiyiikler kategorisinde olup
aragtirmaya katilan 194 giirescinin siklet dagilimi incelendiginde ise, sdz konusu
giirescilerin %22,2’sinin (43 kisi) hafif siklet, % 49,5’inin (96 kisi) orta siklet ve
%28,4’1iniin (55 kisi) agir siklet oldugu saptanmistir.

Tablo 15 genel olarak degerlendirildiginde, arastirmaya katilan 787 giires¢inin
%22,3’lniin (176 kisi) hafif siklet, %40,4’linlin (318 kisi) orta siklet ve %37,2’sinin
(293 kisi) agir siklette yer aldig1 goriilmektedir. Buna gore, arastirmaya en ¢ok katilim
gosteren siklet grubunun 318 giiresei ile orta siklet giirescilerinin oldugu, buna karsin
arastirmaya en az katilim gosteren siklet grubunun 176 giiresci ile hafif siklette yer

alan giires¢ilerin oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin miisabakadan onceki siire¢ icerisinde diistiikkleri maksimum

kilolarinin sikletlere dagilimin belirlenmesi amaciyla Tablo 16 diizenlenmistir.
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Tablo 16. Giirescilerin maksimum kilo diisme ge¢mislerinin kategori ve sikletlerine
gore dagilimi

Orta Siklet  Asir Siklet TOPLAM

MINIiKLER Hafif Siklet

N % N % N % N %
1-2 ka 32 84.2 32 47.8 20 435 84 55.6
3-4 ka 5 13.2 23 34.3 14 304 42 27.8
5-6 ka 1 2.6 9 134 8 174 18 11.9
7-8 ka 0 - 3 45 2 4.3 5 3.3
9 ko ve Uistii 0 - 0 - 2 4.3 2 1.3
TOPIL AM 38 67 46 151
<o : = "
YILDIZLAR —MM—QHMLM&MAM—N % N % N % N %
1-2 ka 22 61.1 38 304 18 22.8 78 325
3-4 ka 11 30.6 57 45.6 31 39.2 99 41.3
5-6 ka 2 5.6 27 21.6 20 25.3 49 20.4
7-8 ka 1 2.8 2 1.6 6 7.6 9 3.8
9 ke ve Uistii 0 - 1 0.8 4 5.1 5 2.1
TOPLAM 36 125 79 240
Hafif Siklet Orta Siklet  Agir Siklet TOPLAM
GENCLER N % N % N % N %
1-2 ka 24 40.7 6 20.0 25 22.1 55 27.2
3-4 ka 21 35.6 11 36.7 39 34.5 71 35.1
5-6 ka 10 16.9 6 20.0 21 18.6 37 18.3
7-8 ka 4 6.8 5 16.7 23 204 32 15.8
9 ko ve Ustii 0 - 2 6.7 5 4.4 7 35
TOPLAM 59 30 113 202
SR Hafif Siklet Orta Siklet  Agir Siklet TOPLAM
BUYUKLER N % N % N % N %
1-2 ka 1 2.3 5 5.2 7 12.7 13 6.7
3-4 ka 13 30.2 21 21.9 9 16.4 43 22.2
5-6 ka 19 442 41 42.7 12 21.8 712 37.1
7-8 ka 7 16.3 20 20.8 18 32.7 45 23.2
9 ko ve tistii 3 7.0 9 9.4 9 16.4 21 10.8
TOPLAM 43 96 55 194

Tablo 16’dan goriildiigii lizere, minikler kategorisinde yer alan 151 giires¢inin
38’1 hafif siklet olup bu giires¢ilerin %84°2’si(32 kisi) miisabakadan 6nce 1-2 kilo
diismiistiir. Ayn1 kategoride ve orta siklette yer alan 67 giires¢inin de %47,8’inin (32
kisi) 1-2 kilo, %4,5’inin (3 kisi) 7-8 kilo diistiigii saptanmistir. Ote yandan minikler
kategorisi agir siklette yer alan 46 giires¢inin % 43,5’inin(20 kisi) 1-2 kilo, %4,3 iniin
(2 kisi) 7-8 kilo ve %4,3’liniin (2 kisi) 9 kilo ve iizerinde kilo diistiigii saptanmustir.
Buna gore, minikler kategorisininin tiim sikletlerinde giirescilerin %55,6 (84 kisi) oran

ile en ¢ok 1-2 kilo diistiigli saptanmuigtir.

Tablo 16’dan goriildiigii tizere, yi1ldizlar kategorisinde yer alan 240 giirescinin
36’s1 hafif siklet olup bu giirescilerin %61,1°1 (22 kisi) 1-2 kilo, %30,6’s1 (11 kisi) 3-
4 Kkilo, %5,6’s1 (2 kisi) 5-6 kilo ve %2,8’1 (1 kisi) 7-8 kilo diismiistiir. Ayn1 kategori
ve orta siklette yer alan 125 giiresci agisindan degerlendirildiginde, s6z konusu

giiresciler %30,4’linilin (38 kisi) 1-2 kilo, %45 inin (57 kisi) 3-4 kilo, %1,6’sinin (2
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kisi) 7-8 kilo ve 1 kisinin de 9 kilogram ve iizerinde kilo diistiigii saptanmustir. Ote
yandan, yildizlar kategorisi agir siklette yer alan 79 giires¢inin %22,8’sinin (18 kisi)
1-2 kilo, %5,1’inin (4 kisi) 9 kilogram ve tizerinde kilo diistiigii tespit edilmistir. Genel
olarak degerlendirildiginde yildizlar kategorisinde yer alan tiim sikletlerde
miisabakadan once 3-4 kilo diisen giirescilerin, yildizlar kategorisinin  %41,3’(99

kisi) oldugu saptanmuistir.

Tablo 16’dan goriildiigii lizere, gencler kategorisinde yer alan 202 giires¢inin
59’u hafif siklette yer alip bu giires¢ilerin %40,7’sinin (24 kisi) 1-2 kilo, %35, 6’sinin
(21 kisi) 3-4 kilo, % 16,9 unun (10 kisi) 5-6 kilo ve % 6,8’inin (4 kisi) 7-8 kilo diistiigii
saptanmistir. S6z konusu kategorinin orta sikletinde yer alan 30 giirescinin kilo diisme
durumlarn degerlendirildiginde; giirescilerin % 36,7’sinin (11 kisi) 3-4 kilo distiigi,
%16,7’sinin (5 kisi) 7-8 kilo ve %6,7’sinin (2 kisi) 9 kilo ve lizerinde kilo diistiigii
saptanmistir. Gengler kategorisindeki giiresgilerden agir siklette yer alan 113
giirescinin kilo diisme durumlari incelendiginde; s6z konusu giirescilerin %22,1’inin
(25 kisi) 1-2 kilo, %34,5’inin (39 kisi) 3-4 kilo , % 18,6’sinin (21 kisi) 5-6 kilo,
%20,4’1iniin (23 kisi) 7-8 kilo ve % 4,4"iniin (5 kisi) 9 kilogram ve iizerinde kilo
distiigli  saptanmistir. Gengler kategorisindeki tiim sikletler genel olarak
degerlendirildiginde; 9 kilogram ve iizerinde kilo diisen giirescilerin orta siklette ve
agir siklette yer aldigi, hafif sikletteki giirescilerin yarisina yakinin 1-2 kilo diistiigii

saptanmuistir.

Tablo 16’dan goriildiigii lizere, bliyiikler kategorisinde yer alan 194 giires¢inin
4371 hafif siklet grubunda yer almakta olup s6z konusu giirescilerin %44,2’sinin 5-6
kilo, % 7 sinin (3 kisi) 9 kilogram ve iizerinde kilo diistiigli saptanmustir. Biiytikler
kategorisinde olup orta siklet grubunda yer alan 96 giires¢inin kilo diisme durumlari
incelendiginde ise s6z konusu giirescilerin %21,9’unun(21 kisi) 3-4 kilo distiigi, %
9,4’1iniin (9 kisi) 9 kilogram ve iizerinde kilo diistiigii belirlenmistir. Ote yandan
bliytikler kategorisinin agir siklet grubunda yer alan 55 giirescinin %16,4’{iniin (9 kisi)
9 kilogram ve iizerinde kilo verdigi tespit edilmistir. Biiyiikler kategorisinde yer alan
tiim sikletler genel olarak degerlendirildiginde; her ii¢ siklet grubunda 9 kilogram ve
tizerinde kilo diigsen giirescilerin oldugu, siklet agirlig: arttikca 9 kilogram ve iizerinde

kilo diisen giires¢i sayisinin oransal olarak arttig1 tespit edilmistir.
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Giirescilerin kilo diismeye ayirdiklart zamanin kategoriler ve sikletler bazinda

degiskenlik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaciyla Tablo 17°diizenlenmistir.

Tablo 17. Katilimcilarin miisabaka 6ncesi kilo diisme baslangi¢ donemlerinin kategori
ve sikletlerine gore dagilimlar
MINIKPER % N % N % N %
1-2 Giin Once 28.9 8 11.9 19.6 28 18.5

N
11 9
3-5 Giin Once 5 13.2 19 28.4 { 15.2 31 20.5
5-7 Giin Once 10 26.3 15 22.4 17 37.0 42 21.8
6 6
4
2 2
8

7-14 Giin Once 15.8 14 209 13.0 26 17.2

14-28 Giin 10.5 6 9.0 5 10.9 15 9.9

28 (3lin ve 5.3 5 7.5 4.3 9 6.0

TOPILAM 3 67 46 151
YILDIZLAR __Hafif Siklet  Orta Siklet  Agir Siklet TOPLAM

- N N % N %
1-2 Giin Once 2 5.6 11 8.8 7 8.9 20 8.3
3-5 Giin Once 5 . 9 114 43 17.9
5-7 Giin Once 10 278 36 288 17 215 63 26.3

7-14 Giin Once 8 22.2 33 26.4 27 34.2 68 28.3
14-28 Giin 9 25.0 14 11.2 14 17.7 37 154
28 Giin ve 2 5.6 2 1.6 5 6.3 9 3.8
TOPLAM 36 125 79 240
Hafif Siklet Orta Siklet  Agir Siklet TOPLAM
GENC{JER N % N % N % N %
1-2 Giin Once 7 11.9 2 6.7 3 2.7 12 5.9
3-5 Giin Once 5 8.5 0 - 15 133 20 9.9
5-7 Giin Once 12 20.3 10 33.3 21 18.6 43 21.3
7-14 Giin Once 14 23.7 7 23.3 43 38.1 64 31.7
14-28 Giin 18 30.5 7 23.3 20 17.7 45 22.3
28 Giin ve 3 5.1 4 13.3 11 9.7 18 8.9
TOPLAM 59 30 113 202
BUYUlfLER N % N % N % N %
1-2 Giin Once 0 - 3 3.1 4 7.3 7 3.6
3-5 Giin Once 1 2.3 6 6.3 3 55 10 5.2
5-7 Giin Once 15 34.9 26 27.1 10 18.2 51 26.3
7-14 Giin Once 9 20.9 28 29.2 11 20.0 48 24.7
14-28 Giin 14 32.6 24 25.0 20 36.4 58 29.9
28 Giin ve 4 9.3 9 9.4 7 12.7 20 10.3
TOPLAM 43 96 55 194

Tablo 17°den goriildiigli iizere minikler kategorisindeki her {i¢ siklette de
giiresciler farkli zaman dilimleri igerisinde kilo diismiislerdir. Ornegin, minikler hafif
siklette yer alan giiresciler miisabakadan 1- 2 giin 6nce kilo diismeye basladigr gibi 28

giin ya da daha uzun bir zaman dilimi igerisinde de kilo diismeye baslamiglardir.

Buna gore, minikler hafif siklette yer alan 38 giires¢inin %28,9’u (11 kisi)
miisabakadan 1-2 giin 6nce, % 13,2’si (5 kisi) miisabakadan 6nceki 3-5 giin icerisinde
%35,3°1i(2 kisi) miisabakadan 28 giin veya daha 6nce kilo diismeye baslamislardir. Ote
yandan minikler orta siklette yer alan 67 gilirescinin %11,9’unun (11 kisi)
miisabakadan 1-2 giin 6nce, %28,4’1 3-5 giin 6nce, %7,5’1 (5 kisi) 28 giin veya daha
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once kilo diismeye basladiklar1 belirlenmistir. Minikler agir siklette yer alan 46 gliresci
acisindan bakildiginda, s6z konusu giiresgilerin %19,9’unun (9 kisi) miisabakadan
onceki 1-2 giin i¢inde, %4,3’linilin (2 kisi) ise miisabakadan 6nceki 28 giin veya daha

oncesinden kilo diismeye basladig1 saptanmaistir.

Tablo 17°den goriildigi iizere, yildizlar kategorisinde yer alan giires¢ilerden
hafif siklet olan 36 giirescinin %27,8’inin (10 kisi) miisabakadan onceki 5-7 giin
icerisinde kilo diistligii, % 5,6 sinin(2 kisi) ise kilo diismeyi 28 giin veya daha uzun bir
siireye yaydig1 saptanmistir. Yildizlar orta siklette yer alan 125 giires¢i acisindan
bakildiginda, giiresgilerin %8, 8’inin (11 kisi) miisabakadan dnceki 1-2 giin icerisinde,
%23,2’inin(29 kisi) 3-5 giin igerisinde kilo diistiigii saptanmistir. Ote yandan yildizlar
agir siklette yer alan 79 giires¢inin %8,9’unun (7 kisi) miisabakadan onceki 1-2 giin
icinde, %11,4 liniin (9 kisi) 3-5 icinde, %6,3 iiniin (5 kisi) 28 giin veya daha uzun bir

stire igerisinde kilo diistiigii saptanmustir.

Tablo 17°den goriildiigi ilizere, gengler kategorisinde yer alan 202 giirescinin
59’u hafif siklette yer almaktadir. Hafif siklette yer alan giires¢ilerin kilo diigme
zamanlari incelendiginde, hem kisa siire icerisinde kilo diisen giires¢ilerin oldugu hem
de uzun siire igerisinde kilo diisen sporcularin oldugu goriilmektedir. Ote yandan
gencler kategorisindeki agir siklet 30 giires¢inin kilo diisme zamanlari incelendiginde,
giirescilerin %6,7’sinin(2 kisi)l-2 giin icerisinde, %33,3’iliniin 5-7 giin igerisinde,
%13,3’{iniin (4 kisi) 28 giin veya daha uzun bir siire i¢erisinde kilo diismeye basladig
saptanmistir. Ayrica, gencgler kategorisi agir siklette yer alan 113 giires¢inin %
38,1’inin (43 kisi) 7-14 giin igerisinde, %9,7’sinin ise 28 gii veya daha uzun bir siire

icerisinde kilo diistiigii saptanmistir.

Tablo 17°den goriildiigii iizere, biiyiikler kategorisinde yer alan 194 giires¢inin
43’1 hafif siklet olup bu giires¢ilerden higbirinin miisabakadan onceki 1-2 giin
igerisinde kilo diismemistir. Buna gore, hafif siklet biiyiik giirescilerin %34,9’u (15
kisi9 5-7 giin icerisinde, %20,9’u ( 9 kisi) 7-14 giin igerisinde, % 32,6’s1 (14 kisi) 14
giin icerisinde ve %9,3’li (4 kisi) 28 giin ve daha uzun bir siire igerisinde kilo
diismiistiir. Biiyiikler orta siklette yer alan 96 giires¢i agisindan bakildiginda ise, s6z
konusu giirescilerin %3,1’inin (3 kisi) 1-2 giin icerisinde, %29,2’sinin(28 kisi) 7-17
giin igerisinde , %12, 7’sinin 28 giin veya daha uzun bir siire igerisinde kilo diismeye

basladig1 saptanmistir. Genel olarak degerlendirildiginde; biiyiikler kategorisindeki
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hafif siklet, orta siklet ve agir siklet giirescilerin cogunlugunun uzun bir siirece yayilan

kilo diisme etkinliklerinde bulundugu saptanmustir.

Giirescilerin kilo diisme egilimleri, kilo diismede bagvurduklar bilgi kaynaklari
ile iliskilidir. Bu nedenle katilimc giires¢ilerin kilo diisme egilimleri ile kilo diismede
bagvurmada yararlandiklar1 bilgi kaynaklar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla

frekanslar araciligiyla Tablo 18 gelistirilmistir.

Tablo 18 Katilimcilarin maksimum kilo diisme egilimlerinin kilo diisme bilgi
kaynaklarina gore dagilimi

BILGI

BILGi 12 34 56 7-8 O+
ALMA 3 TOPLAM
SURUMU  KAYNAGI KG KG KG KG KG
Antrengr L 147 133 % 41 15 435
% 338 306 228 94 34 %100
Arkadag M 12 14 13 5 1 45
% 267 311 289 111 37 %100
EVET Diyetisyen N 32 40 24 15 9 120
% 267 333 200 125 75 %100
e, N2 14 6 8 2 32
% 63 438 188 250 63 %100
CAYIR n 37 57 34 22 8 155

% 236 361 211 141 51 %100

Tablo 18’da, kilo diisme hakkinda bilgi alma veya almama durumu ile kilo
diisme arasindaki iligki verilmistir. Buna gore, kilo diisme hakkinda farkli
kaynaklardan bilgi alan giiresciler arasinda antrendrlerden bilgi alan 435 giirescinin
%33,8’1 (147 kisi) 1 veya iki kilo distiiklerini belirtmistir. Ayrica, kilo diisme
hakkindaki bilgiyi antrendrden alanlarin % 30,6’s1 (133 kisi) 3 veya 4 kilo diistiiklerini
belirtmistir.  Kilo diismede bilgi kaynagi olarak arkadaslarim1 secen giiresciler
acisindan degerlendirildiginde, 45 giirescinin % 31,1’inin (14 kisi) 3 veya 4 kilo
diistiigii, % 28,9’unun (13 kisi) 5 veya alt1 kilo diistiigii goriilmektedir. Buna karsin,
kilo diismede arkadaslarindan bilgi alan giires¢ilerden yalmiz 1’1 (%3,7) 9 kilo ve
tizerinde kilo diistiigli diismiistiir.

Tablo 18’a gore kilo diismede bilgi kaynagi olarak diyetisyeni secen 120
giirescinin %7,5’inin (9 kisi) 9 kilo ve iizerinde kilo verdigi saptanmstir. Ote yandan,
kilo diigmede bilgi kaynagi olarak diyetisyeni tercih eden giires¢ilerin ¢ogunlugunun
5 kilo altinda kilo diistiigli belirlenmistir. Nitekim, Tablo 15’ten anlasilacag: iizere,
kilo diismede diyetisyenleri tercih eden 120 giirescinin %33,3 liniin (40 kisi) 3 veya 4
kilo, %27,7’sinin (32 kisi) 1 veya 2 kilo diistiigli goriilmektedir. Kilo diismede bilgi
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kaynagi olarak interneti tercih eden 32 giires¢inin %6,3 tintin (2 kisi) 9 kilo ve tizerinde
kilo diistiikleri saptanmistir. Ote yandan, bulgulara gore, kilo diismede bilgi kaynag
olarak interneti tercih eden giires¢ilerin % 43,8 inin (14 kisi) 2 veya 3 kilo, % 18,
8’inin(6 kisi) ise 4 veya 5 kilo diistiikleri saptanmistir. Kilo diismede hi¢ kimseden
veya hicbir yerden bilgi almadigini belirten 155 giires¢inin kilo diisme durumlari
incelendiginde, s6z konusu glires¢ilerin % 36,1 inin (57 kisi) 3 veya 4 kilo diistiigii, %
5,171nin (8 kisi) 9 kilo ve daha fazla kilo diistiigii saptanmustir.

Giirescilerin kilo diisme durumlari ve bilgi kaynaklarin daha detayli incelenmesi
ve kilo diigmede kategoriler arasindaki benzerlik ve farkliliklarin belirlenmesi

amactyla Tablo 19 gelistirilmistir.

Tablo 19. Giiresgilerin kilo diismedeki bilgi kaynaklari ile kilo diisme siirelerinin

dagilimi
MUSABAKA ONCESI KiLO DUSMEYE BASLAMA
. BILGi SURELERI
KATEGORI .
KAYNAGI 1-2 3-5 5-7 7-14 14-28 28 Giin TOPLAM
Giin Giin Giin Giin Giin ve
Once Once Once Once Once Fazlas1
" n 25 29 38 19 11 4 121
Antrenor
% 20,7%  24,0% 273% 157% 9,1 % 3,3% 100,0 %
Arkadas n _ _ 1 _ _ b
MINIKLER % 0,0 % 0,0 % 83,3% 16,7% 0,0 % 0,0 % 100,0 %
Diyetisyen n 2 0 2 3 3 1 11
% 18,2% 0,0 % 182% 273% 273% 9,1 % 100,0 %
. n 1 2 2 3 1 4 13
Internet
% 7,7 % 154% 154% 23,1% 7,7% 30,8 % 100,0 %
" n 14 27 41 51 23 4 160
Antrenor
% 8,8 % 169% 25,6% 31,9% 144% 2,5% 100,0 %
Arkadas 0n 3 _ 10O 4 i 6 _ 20 20 27 i
YILDIZLAR % 11,1% 37,0% 148% 222% 7,4% 7,4% 100,0 %
Diyetisyen n 1 5 12 10 10 2 40
% 2,5% 12,5% 30,0% 25,0%  25,0% 5,0% 100,0 %
. n 2 1 6 1 2 1 13
Internet
% 15,4 % 7,7 % 46,2 % 7,7% 15,4 % 7,7% 100,0 %
" n 9 12 32 45 23 7 128
Antrenor
% 7,0 % 9,4 % 250% 352% 18,0% 5,5% 100,0 %
Arkadas n 2 4 5 8 5 1 25
GENCLER % 8,0 % 16,0% 20,0% 32,0% 20,0% 4,0 % 100,0 %
Diyetisyen n 2 4 5 13 7 31
% 0,0 % 6,5 % 129% 16,1% 419%  22,6% 100,0 %
. n 1 2 2 6 4 3 18
Internet
% 5,6 % 11,1%  11,1%  333% 222% 16,7 % 100,0 %
.. n 3 7 27 29 35 7 108
Antrenor
% 2,8% 6,5 % 25,0% 269% 324% 6,5 % 100,0 %
Arkadas n 2 1 11 5 7 6 32
BUYUKLER % 6,3 % 3,1 % 344% 156% 21,9% 18,8 % 100,0 %
Diyetisyen n - - 9 13 12 7 41
% 0,0 % 0,0 % 220% 31,7%  293% 17,1 % 100,0 %
. n 2 2 4 1 4 - 13
Internet
% 154% 154% 30,8% 7,7 % 30,8 % 0,0 % 100,0 %
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Tablo 19°da goriildiigii tizere, minikler kategorisinde kilo diismede antrendrden
bilgi alan giiresci sayis1 121°dir. S6z konusu giires¢ilerin %20,7’sinin (25 kisi) kilo
diismeye miisabakadan 1-2 giin once, %24’liniin (29 kisi) 3-5 giin once,
%27,3’1iniin(33 kisi) 5-7 giin 6nce %3,3 iiniin (4 kisi) ise en erken 28 giin 6nce kilo
diismeye basladig1 saptanmustir. Ote yandan, minikler kategorisinde olan giirescilerin
6’sinin kilo diismede arkadaslarindan bilgi aldig1r ve bunlarin %83,3’linlin (5 kisi)
miisabakadan 5-7 giin Once kilo diismeye basladigi belirlenmistir.  Minikler
kategorisinde, diyetisyenden bilgi alan giiresciler degerlendirildiginde, diyetisyenden
bilgi alan 11 giires¢isinin oldugu, bu giires¢ilerin %13,2’sinin (2 kisi) miisabakadan 1-
2 giin once kilo diismeye basladig1 belirlenmistir. Ancak kilo diismede bilgi kaynagi
olarak internetten yararlanan minikler degerlendirildiginde, internetten bilgi alan 13
giirescisinin oldugu ve bu giires¢ilerin %30,8’inin (4 kisi) en erken miisabakadan 28

giin once kilo diismeye basladiklar1 saptanmugtir.

Yildizlar kategorisinde olan giires¢iler degerlendirildiginde, antrendriin kilo
diismede bilgi kaynag: oldugu giirescilerin %31,9’unun (51 kisi) miisabakadan 7-14
giin dnce kilo diismeye basladiklar1 saptanmistir. Ote yandan, yildizlar kategorisinde
olup kilo diismede arkadastan bilgi aldigin1 s6yleyen 27 giires¢inin %]11,1’inin(3 kisi)
miisabakadan 1-2 giin 6nce, %37’ sinin (10 kisi) ise miisabakadan 3-4 giin once kilo
diistiigli belirlenmistir. yildizlar kategorisinde olup diyetisyenden bilgi alan gliresciler
degerlendirildiginde ise, diyetisyenden bilgi alan 40 giirescinin oldugu ve bu
giires¢ilerin %30’unun (12 kisi) miisabakadan 5-7 giin 6nce kilo diismeye basladiklar
saptanmistir. Benzer sekilde kilo diismede internet kaynagina basvuran 13 yildiz
giirescinin %46,2’sinin (6 kisi) miisabakadan 6nceki 5-7 giin icerisinde kilo diismeye

basladiklar1 belirlenmistir.

Gengler kategorisinde yer alan giires¢iler degerlendirildiginde, kilo diismede
antrenorden bilgi alan 128 giirescinin %7’sinin(9 kisi) miisabakadan 1-2 giin 6nce, %
5,5’inin (7 kisi) 28 giin ve daha dncesinde kilo diismeye basladig: saptanmistir. Ote
yandan gengler kategorisinde yer alan ve kilo diigmede diyetisyenden bilgi alan 31
giirescinin %41,9’unun (13 kisi) miisabakadan 14-28 giin 6nce kilo diismeye basladigi,
%22,6’smin (7 kisi) 28 giinden daha fazla bir siire kala kilo diismeye basladigi
belirlenmistir. Genel olarak degerlendirildiginde, diyetisyenlerin uzun bir siirece

yayilan kilo diisme konusunda giires¢iler lizerinde etkili olduklar1 saptanmastir.
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Tablo 19’da yer alan veriler dogrultusunda biiyiikler kategorisinde yer alan
giiresciler degerlendirildiginde, antrenérden bilgi alan 108 giires¢inin %6,5’inin (7
kisi) miisabakaya 28 giinden fazla bir siire kala kilo diismeye basladiklar1 saptanmustir.
Ote yandan, antrendrden bilgi alan giirescilerin %32,4 iiniin (35 kisi), miisabakadan
14-28 giin 6nce kilo diigmeye basladiklari, % 26,9’unun (29 kisi) miisabakadan 7-14
once kilo diismeye basladiklar1 saptanmistir. Genel olarak degerlendirildiginde;
bliyiikler kategorisinde yer alan ve kilo diismede antrendrden bilgi alan giirescilerin
bliyiik cogunlugu 5 giin ve daha fazla siire kala kilo diismeye basladiklar1 tespit
edilmistir.  Benzer sekilde kilo diismede arkadastan bilgi alan 32 giires¢inin
cogunlugunun ( 29 kisi) 5 giin ve daha fazla siire kala kilo diismeye bagladiklari tespit
edilmistir. Biiylikler kategorisinde yer alip kilo diismede diyetisyenden bilgi alan 41

giirescilere bakildiginda, miisabakadan 1-4 giin O6nce kilo diismeye baslayan

sporcularin olmadig1 saptanmuistir.

Minikler, yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorilerinde yer alan; hafif siklet, orta
siklet ve agir sikletlerinin kilo diisme etkinliklerine baslama siireleri ile kilo diismede
basvurduklar bilgi kaynagi arasinda dnemli bir iliski vardir. Bu nedenle asagida yer
alan Tablo 19°da giirescilerin sikletleri ve kilo diismede basvurduklari bilgi kaynaklar

verilmistir.

Tablo 20. Katilimcilarin kategorilerinin kilo diisme hakkinda bilgi kaynaklarina gére

dagilimlar
- Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet TOPLAM
MINIKLER
N % N % N % N %
Antrendr 34 89,5 53 79,1 34 73,9 121 80,1
Arkadag 0 - 2 3,0 4 8,7 6 4,0
Diyetisyen 10,5 3 4,5 4 8,7 11 73
Internet 0 - 9 13,4 4 8,7 13 8,6
TOPLAM 38 100 % 67 100 % 46 100 % 151 100 %
Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet TOPLAM
YILDIZLAR
N % N % N % N %
Antrendr 29 80,6 79 63,2 52 65,8 160 66,7
Arkadas 4 111 16 12,8 7 8,9 27 11,3
Diyetisyen 2 5,6 25 20,0 13 16,5 40 16,7
Internet 1 2,8 5 4,0 17 8,9 13 54
TOPLAM 36 100 % 125 100 % 79 100 % 240 100 %
Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet TOPLAM
GENCLER
N % N % N % N %
Antrendr 39 66,1 20 66,7 69 61,1 128 63,4
Arkadag 7 11,9 1 33 17 15,0 25 12,4
Diyetisyen 10 16,9 7 233 14 12,4 31 15,3
Internet 3 51 2 6,7 13 115 18 89
TOPLAM 59 100 % 30 100 % 113 100 % 202 100 %
I Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet TOPLAM
BUYUKLER
N % N % N % N %
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Antrendr 25 58,1 51 53,1 32 58,2 108 55,7

Arkadas 4 9,3 16 16,7 12 21,8 32 16,5
Diyetisyen 11 25,6 21 21,9 9 16,4 41 21,1
Internet 3 7,0 8 8,3 2 3,6 13 6,7
TOPLAM 43 100 % 96 100 % 55 100 % 194 100 %

Tablo 20°den goriildiigi tizere, minikler kategorisinde yer alan 151 giires¢inin
38’1 hafif siklet, 67’si orta siklet ve 46°s1 agir siklet grubunda yer almaktadir. Hafif
siklette yer alan 38 giires¢inin ¢cogunlugunun (%89,5= 34 kisi) kilo diismede bilgi
kaynagi olarak antrendrii tercih etmistir. Orta siklette yer alan 67 gilirescinin kilo
diismede basvurdugu bilgi kaynaklari incelendiginde ise, soz konusu giirescilerin
biiyiik ¢ogunlugunun ( %79,1= 53 kisi) kilo diismede bilgi kaynagi olarak antrenorii
tercih ettigi ve girescilerin % 13,4’lintin (9 kisi) interneti, %4,5’inin (3 kisi)
diyetisyeni, %3’ liniin (2 kis1), arkadasini bilgi kaynagi olarak tercih ettigi saptanmustir.
Minikler kategorisinin kilo diismedeki bilgi kaynaklariin tiim sikletlerdeki dagimi
g0z oniine alindiginda, miniklerin en ¢ok, %80,1 (121 kisi) oran ile antrendrii, ikinci
olarak da %8,6 (13 kisi) oran ile interneti, kilo diismede temel bilgi kaynag: olarak

tercih ettigi saptanmistir.

Tablo 20°dan goriildiigi tizere, yildizlar kategorisinde yer alan 240 giires¢inin
36°s1 hafif siklette, 125’1 orta siklette ve 79’u agir siklette yer almaktadir. Ote yandan
yildizlar kategorisinde yer alan 36 giires¢inin % 80,6’smin (29 kisi) kilo diismede
antrendrden bilgi aldig1, %11,1 inin (4 kisi) arkadastan bilgi aldig1, %5,6’sinin (2 kisi)
diyetisyenden ve %?2,8’sinin (1 kisi) internetten bilgi aldig1 saptanmustir. Yildizlar
kategorisi orta siklette yer alan 125 giiresci agisindan degerlendirildiginde; s6z konusu
giirescilerin cogunlugunun ( %63,2= 79 kisi) kilo diismede antrendrden bilgi aldig,
giirescilerin % 20’sinin( 25 kisi) diyetisyenden, %12,8’inin (16 kisi) arkadastan ve
%4 {iniin(5 kisi) kilo diismede internetten bilgi aldig1 tespit edilmistir. Ote yandan
yildizlar kategorisi agir siklette yer alan 79 giires¢inin ¢ogunlugunun (%65,8= 52 kisi)
kilo diismede antrendrden; % 16,5’inin (13 kisi) diyetisyenden, %8,9’nun (7 kisi)
arkadastan ve %8,9’nun internetten bilgi aldigr tespit edilmistir. Yildizlar
kategorisinde yer alan tiim sikletler degerlendirildiginde; hem hafif siklet, hem orta
siklet hem de agir siklette yer alan giirescilerin %66,7(160 kisi) oran ile kilo diismede
en ¢cok antrendrden bilgi aldigi, diger giirescilerin % 16,7’sinin (40 kisi) diyetisyent,
%11,3’liniin (27 kisi) arkadasimi ve %35,4’linlin (13 kisi) interneti tercih ettigi

goriilmektedir.
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Tablo 20’den goriildiigi lizere, gengler kategorisinde yer alan 202 giires¢iden
hafif siklette yer alan 59 giirescinin ¢ogunlugunun (%66,1= 39 kisi) kilo diismede
antrendrden bildi aldig1, ayni sikletteki diger giirescilerin %16,9’unun diyetisyenden,
%11,9’unun (7 kisi) arkadasindan ve %35,1’inin (3 kisi) kilo diismede internetten bilgi
aldig1 saptanmustir. Ote yandan gengler kategorisindeki orta siklet 30 giirescinin de
kilo diismede ¢ogunluk olarak(%66,7= 20 kisi) antrenorden bilgi aldigi, s6z konusu
siklette bulunan giires¢ilerin %23,3’linlin( 7 kisi) diyetisyenden, %6,7’sinin( 2 kisi)
internetten ve %3,2°linlin(1 kisi) arkadasindan bilgi aldig1 saptanmistir. Gengler
kategorisindeki agir siklet 113 giirescinin kilo diismede basvurduklari bilgi kaynaklar
degerlendirildiginde; s6z konusu giirescilerin ¢gogunlugunun (%61,1= 69 kisi) kilo
diismede antrenorden, % 15’inin(17 kisi) arkadastan, %12,4’lintin (14 kisi)
diyetisyenden ve %11,5’inin (13 kisi) internetten bilgi aldigr saptanmistir. Genel
olarak degerlendirildiginde gencler kategorisinde yer alan giirescilerin, kilo diismede,
tim sikletlerde Oncelikle antrendrden bilgi aldigi daha sonra sirayla diyetisyen,

arkadas ve internetten bilgi aldigi saptanmistir.

Tablo 20°den goriildiigii lizere, biiyiikler kategorisindeki 194 giires¢iden hafif
siklet olan 43 giires¢inin ¢ogunlugunun (%28,1= 25 kisi) kilo diismede antrendrden,
ardindan diyetisyenden(%25,6= 11 kisi) bilgi almistir. Ote yandan biiyiikler
kategorisinde ve orta siklette yer alan 96 giires¢inin kilo diigmede bagvurduklar bilgi
kaynaklarmin dagilimin hafif siklet giires¢iler ile benzer oldugu saptanmistir. Buna
gore orta siklette yer alan 96 giirescinin ¢cogunlugu (%53,1= 51 kisi) antrenorden,
%16,7’s1 (16 kis1) arkadastan, %21,9’u (21 kisi) diyetisyenden ve %8,3 i (8 kisi)
internetten bilgi alarak kilo diisme etkinliklerine bagvurdugu saptanmaistir. Biiytikler
kategorisinde yer alan agir siklet 55 giires¢inin de cogunluk olarak (%58,2)
antrendrden bilgi alarak kilo diistiigii ve s6z konusu giires¢ilerin % 21,8 inin(12 kisi)
arkadastan, %16,4’liniin (9 kisi)diyetisyenden, %3,6’sinin (2 kisi) internetten bilgi
alarak kilo diismeye bagladig1 tespit edilmistir. Biiyiikler kategorisindeki tiim sikletler
birlikte degerlendirildiginde, giirescilerin, kilo diismede Oncelikle antrenoérden,

ardindan sirayla, diyetisyenden, arkadastan ve internetten bilgi aldig1 saptanmistir.

4.2. Kilo Diismede Tercih Edilen Yontemlere Yonelik Bulgular

Katilimcilarin kilo diismede uyguladiklar1 yontemlere iliskin elde edilen veriler

minikler, yildizlar, gencler ve biiylikler kategorilerinde ayr1 ayr1 kategorize edilmis ve
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tablolagtirilmistir. Bu kapsamda, minikler kategorisinde yer alan giirescilerin Kilo
diismede tercih ettigi yontemler ve etkilerine yonelik bulgular, giirescilerin

bulunduklari sikletler g6z oniine alinarak, Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 21. Minik giiresgilerin tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ve etkileri

HAFIF SIKLET ORTA SIKLET AGIR SIKLET

Alt Boyut Soru
Min Maks Ort. Min Maks Ort. Min Maks Ort.

. L 1 5 234 1 5 2,99 1 5 3,20
Yiyecek tiiketimi azaltirim
DIYET Karbonhidrat1 azaltirim 1 5 2,47 1 5 2,79 1 5 3,17
Yag tiiketimini azaltirim
1 5 282 1 5 3,42 1 5 3,35
1 5 308 1 5 3,13 1 5 3,28
Yagmurlukla kosu yaparim
SIVI KAYBI Saunaya girerim 1 5 1,79 1 5 2,04 1 5 1,80
Tiikdiirerek kilo kaybederim
1 2 1,08 1 3 1,19 1 3 1,33
. 1 1 1,00 1 3 1,04 1 3 1,07
Miishil haplar kullanirim
ERGOJENIK .
YARDIMCILAR Diyet haplar1 kullanirim 1 2 1,05 1 2 1,01 1 1 1,00
Idrar séktiiriicii kullanirim
1 1 100 1 2 1,01 1 2 1,02
1 3 158 1 5 1,82 1 4 1,98
Kas Kramplar1 Yasarim
= 1 5 19 1 5 1,87 1 5 2,09
Viicut 1s1m artar
FIZ‘(OLOJIK Kalp carpintis1 yagarim. 1 3 1,32 1 5 1,28 1 5 1,50
ETKI
Solunum giicliigii ¢ekerim.
Him guetiE ¢ 1 3 137 1 5 1,37 1 4 1,76
Sakatlik yasarim.
1 3 189 1 5 1,78 1 5 1,89
1 5 189 1 4 1,99 1 5 2,04
Asiri sinirli hale gelirim
. . 1 4 226 1 5 2,67 1 5 2,43
Asir1 yorgun hissederim
PSIKOLOJIK "
ETKI Performansim diiger 1 5 1,95 1 4 1,90 1 4 2,09
Strese girerim
1 4 184 1 5 2,04 1 5 2,37
Spor yapma istegim azalir
1 4 129 1 5 1,39 1 5 1,46

Tablo 21°de minik giiresgilerin 6lgek sorularina verdigi cevaplarin dagilimlar
gosterilmistir. Kilo diismede diyetin 6n planda tutuldugu ve o&lgekte alt boyut olarak
yer alan diyet sorularina verilen cevap dagilimlari incelendiginde; “yiyecek tiikketimi
azaltinm” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile agir siklet giirescileri (3,20)

oldugu, “karbonhidrat1 azaltirim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (3,17) agir
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siklet giiresgileri ve “yag tiikketimini azaltirim” diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama

ile (3,42) orta siklet giires¢ilerin oldugu saptanmistir.

Siv1 kaybederek kilo diisen minik giirescilerin sivi kaybina yonelik olarak
verdikleri cevap dagilimlart incelendiginde; “yagmurlukla kosu yaparim” diyen
giirescilerin en yliksek ortalama ile agir siklet giiresgileri (3,28), “saunaya girerim”
diyen giires¢ilerin en yliksek ortalama ile (2,04) orta siklet giirescileri, “tiikiirerek kilo
kaybederim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,33) agir siklet giires¢ilerinin

oldugu saptanmistir.

Tablo 21’den anlagilacag1 lizere minik giirescilerin ergojenik yardimcilar
aracilifiyla kilo diigme durumlart incelendiginde ise; “miishil haplar1 kullanirim”
diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,07) agir siklet giirescileri, “diyet haplar
kullanirim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,05) hafif siklet giirescileri
oldugu ve “idrar soktiirlicii kullanirim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile

(1,02) agir siklet giiresgileri oldugu saptanmustir.

Tablo 21°de yer alan bilgiler araciligiyla kilo diisme yontemlerinin fizyolojik
etkileri incelendiginde; “kas kramplar1 yasarim” diyen giirescilerin en yiiksek
ortalama ile (1,98) agir siklet giirescileri oldugu, “viicut 1sim artar” diyen giirescilerin
en yiiksek ortalama ile (2,09) agir siklet giiresciler oldugu , “kalp ¢arpintisi yasarim”
diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,50) agir siklet giirescileri oldugu,
“solunum gii¢liigii cekerim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,76) agir siklet
giirescilerinin oldugu ve “sakatlik yasarim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile

(1,89) hafif ve agir siklet giirescileri oldugu tespit edilmistir.

Tablo 21°de yer alan bilgiler dogrultusunda kilo diismenin psikolojik etkileri
degerlendirildiginde; “asir1 sinirli hale gelirim” diyen sporcularin en ytiksek ortalama
ile (2,04) agir siklet giiresgilerinin oldugu, “asiri yorgun hissederim” diyen
giirescilerin en yiiksek ortalama ile (2,67) orta siklet giires¢ilerinin oldugu,
“performansim diiser” diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama ile (2,09) agir siklet
giirescilerinin oldugu ve “spor yapma istegim azalir” diyen giirescilerin en yiiksek

ortalama ile (1,46) agir siklet giires¢ileri oldugu saptanmustir.

Minik giiresciler ile yildiz giiresciler arasinda kilo diismede uygulanan

yontemlerin benzer olup olmadig 6nemlidir. Bu nedenle yildiz kategorisinde yer alan
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giirescilerin kilo diismede tercih ettigi yontemler ve etkilerine yonelik bulgular,

giires¢ilerin bulunduklari sikletler goz oniine alinarak, Tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22. Yildiz giirescilerin tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ve etkileri

HAFIF SIKLET ORTA SIKLET AGIR SiKLET
Alt Boyut Soru ]
'\r/1“ Maks Ort Min Maks Ort. Min Maks Ort
Yiyecek tiiketimi 1 5 2,78 1 5 2,81 1 5 2,78
azaltirim
. . 1 5 3,06 1 5 2,82 1 5 3,09
DIYET Karbonhidrati
azaltirim
ey e 1 5 3,36 1 5 3,34 2 5 3,43
Yag tiiketimini
azaltirim
Yagmurlukla kosu 1 5 3,22 1 5 3,58 1 5 3,56
yaparim
1 5 2,25 1 5 2,36 1 5 2,15
SIVI KAYBI Saunaya girerim
Tiikiirerek kilo 1 5 1,28 1 5 1,31 1 5 1,24
kaybederim
Miishil haplar 1 5 1,11 1 5 1,14 1 2 1,03
kullanirim
. 1 1 1,00 1 3 1,02 1 5 1,18
ERGOJENIK Diyet haplari
YARDIMCILAR kullanirim
Idrar soktiiriicii 1 5 1,11 1 3 1,05 1 2 1,01
kullanirim
Kas Kramplari 1 5 2,28 1 5 2,18 1 5 2,16
Yasarim
. 1 5 1,94 1 5 2,02 1 5 1,90
. . Viicut 1s1m artar
FIZYOLOJIK
ETKI Kalp carplntlsl 1 3 1,42 1 5 1,50 1 4 1,32
vasarim. 1 4 172 1 4 146 1 5 152
Solunum giicliigii
¢ekerim. 1 5 2,00 1 4 1,97 1 5 1,85
Asirt sinirli hale 1 5 2,53 1 5 2,27 1 5 2,01
gelirim
1 5 2,69 1 5 2,83 1 5 2,65
Asir1 yorgun
. . hissederim
PSIKOLOJIK 1 5 2,03 1 5 2,38 1 5 2,38
ETKi Performansim diiser
4 2,28 1 5 2,18 1 5 2,06
Strese girerim
Spor yapma istegim 1 5 1,78 1 5 1,70 1 5 1,76

azalir

Tablo 22°de yildiz giirescilerin 6lgek sorularina verdigi cevaplarin dagilimlari
gosterilmistir. Kilo diismede diyetin 6n planda tutuldugu ve oOlgekte alt boyut olarak
yer alan diyet sorularina verilen cevap dagilimlari incelendiginde: “yiyecek tiiketimi
azaltinm” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile orta siklet gilirescileri (2,81)

oldugu, “karbonhidrat1 azaltirim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (3,09) agir
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siklet giiresgileri oldugu ve “yag tiiketimini azaltirnm” diyen giires¢ilerin en yiliksek

ortalama ile (3,43) agir siklet giiresgileri oldugu saptanmustir.

Tablo 22’de yer alan bilgiler dogrultusunda sivi kaybederek kilo diisen yildiz
giires¢ilerin s1vi kaybina yonelik olarak verdikleri cevap dagilimlar incelendiginde;
“yagmurlukla kosu yaparim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile orta siklet
giiresgileri (3,58) oldugu, “saunaya girerim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile
(2,36) orta siklet giires¢ileri oldugu ve “tiikiirerek kilo kaybederim” diyen giires¢ilerin
en yliksek ortalama ile (1,31) orta siklet giires¢ileri oldugu saptanmustir.

Yildiz giirescilerin ergojenik yardimcilar araciligiyla kilo diisme durumlari
incelendiginde ise; “miishil haplar1 kullanirim” diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama
ile (1,14) orta siklet giirescileri oldugu, “diyet haplar1 kullanirim” diyen giires¢ilerin
en yliksek ortalama ile (1,18) agir siklet giirescileri oldugu, “idrar soktiiriicii
kullanirim™ diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama ile (1,11) hafif siklet giirescileri
oldugu saptanmistir.

Yildiz giiresgilerdeki kilo diisme yontemlerinin fizyolojik etkileri
incelendiginde; “kas kramplar1 yasarim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile
(2,28) hafif siklet giirescileri oldugu, “viicut 1s1m artar” diyen glires¢ilerin en yiiksek
ortalama ile (2,02) orta siklet giirescileri oldugu, “kalp c¢arpintisi yasarim” diyen
giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,50) orta siklet giires¢ileri oldugu , “solunum
giicligii ¢cekerim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,72) hafif siklet
giirescileri oldugu ve “sakatlik yasarim” diyen giirescilerin en yliksek ortalama ile

(2,00) hafif siklet giirescileri oldugu tespit edilmistir.

Yildiz giirescilerde kilo diismenin psikolojik etkileri degerlendirildiginde ise;
“asirt sinirli hale gelirim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (2,53) hafif siklet
giiresgileri oldugu, “asir1 yorgun hissederim” diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama
ile (2,83) orta siklet giires¢ileri oldugu, “performansim diiser” diyen giires¢ilerin en
yiiksek ortalama ile (2,38) orta ve agir siklet gilirescileri oldugu ve “spor yapma
istegim azalir” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,78) hafif siklet giires¢ileri

oldugu saptanmustir.
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Yildizlar kategorisinde yer alan giires¢ilerden yasga biiyiik olan giirescilerin
olusan gengler kategorisinde yer alan giirescilerin kilo diigsmede tercih ettigi yontemler
ve etkilerine yonelik bulgular, giiresgilerin bulunduklar1 sikletler géz Oniine alinarak,

Tablo 23’te verilmistir.

Tablo 23. Geng giirescilerin tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ve etkileri

HAFIF SIKLET ORTA SiKLET AGIR SiKLET
Alt Boyut Soru
Min Maks Ort. Min Maks Ort. Min Maks Ort.
Yiyecek titketimi 1 5 2,78 1 5 3,13 1 5 3,07
azaltinm
DIYET Karbonhidrati azaltirim 1 5 2,69 2 5 3,37 1 5 313
Yag tiiketimini azaltirim 1 5 3,31 2 5 3,77 1 5 3,31
Yagmurlukla kosu 1 5 3,19 1 5 3,63 1 5 3,48
yaparim
SIVI KAYBI Saunaya girerim 1 5 2,07 1 5 2,57 1 5 231
Tikdrerek kilo
kaybederim 1 5 1,27 1 5 1,27 1 4 1,17
Miishil haplari 1 5 1,29 1 3 1,23 1 3 1,09
kullanirim
ERGOJENIK ; 1 5 110 1 2 1,07 1 3 1,07
YARDIMCILAR Diyet haplari kullanirim
Idrar soktiiriicii
kullamrim 1 5 1,17 1 3 1,33 1 3 1,07
1 5 2,00 1 5 2,10 1 5 2,24
Kas Kramplar1 Yasarim
Viicut 1s1m artar 1 5 2,08 1 4 1,70 1 5 1,81
FIZYOLOJIK Kalp carpintis1 yagarim. 1 4 153 1 3 1,37 1 5 135
ETKI e
Solunum giicliigii
¢ekerim. 1 5 1,51 1 3 147 1 4 1,36
Sakatlik yasarim.
1 5 1,81 1 5 1,93 1 5 2,01
1 5 2,25 1 5 2,23 1 5 2,88
Asrt sinirli hale gelirim
Asir1 yorgun hissederim 1 5 2,68 1 5 2,80 1 5 2,89
PSIKOLOJIK Performansim diigser 1 5 236 1 5 2,67 1 5 2,65
ETKI -
Strese girerim
S L 1 5 2,27 1 5 2,53 1 5 2,60
por yapma istegim
azalir
1 5 1,97 1 5 2,10 1 5 2,09

Tablo 23’te gengler kategorisinde yer alan giires¢ilerin 6lgek sorularina verdigi
cevaplarin dagilimlar1 gosterilmistir. Giiresgilerin diyet sorularina verilen cevap
dagilimlari incelendiginde: “yiyecek tiiketimi azaltirim” diyen giirescilerin en yiiksek
ortalama ile orta siklet giirescileri (3,13) oldugu, “karbonhidrati azaltirim” diyen

giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (3,37) orta siklet giirescileri oldugu ve “yag
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tilketimini azaltirim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (3,77) orta siklet

giirescileri oldugu saptanmustir.

Tablo 23’te yer alan bilgiler dogrultusunda s1vi kaybederek kilo diisen ve gengler
kategorisinde yer alan giiresgilerin sivi kaybimna yonelik olarak verdikleri cevap
dagilimlari incelendiginde; “yagmurlukla kosu yaparim” diyen giires¢ilerin en yiiksek
ortalama ile orta siklet giirescileri (3,63) oldugu, “saunaya girerim” diyen giirescilerin
en yiiksek ortalama ile (2,57) orta siklet giirescileri oldugu ve “tiikiirerek kilo
kaybederim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,27) hafif ve orta siklet
giirescileri oldugu tespit edilmistir.

Gengler kategorisinde yer alan giirescilerin ergojenik yardimcilar araciligiyla
kilo diisme durumlari incelendiginde ise; “miishil haplari kullanirnm” diyen
giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,29) hafif siklet giirescileri oldugu, “diyet haplar
kullanirim™ diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama ile (1,10) hafif siklet giirescileri
oldugu, “idrar soktiiriicti kullanirim” diyen giires¢ilerin en yiliksek ortalama ile (1,33)

orta siklet giirescileri oldugu saptanmustir.

Gengler kategorisinde yer alan giirescilerde kilo diisme yontemlerinin fizyolojik
etkileri incelendiginde; “‘kas kramplar1 yasarim” diyen giiresgilerin en yiiksek ortalama
ile (2,24) agir siklet giirescileri oldugu, “viicut 1sim artar” diyen giirescilerin en yiiksek
ortalama ile (2,08) hafif siklet giires¢ileri oldugu, “kalp g¢arpintisi yasarim” diyen
giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,53) hafif siklet giires¢ileri oldugu, “solunum
gicliigli cekerim” diyen giirescilerin en yliksek ortalama ile (1,51) hafif siklet
giirescileri oldugu ve “sakatlik yasarim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile

(2,01) agir siklet giires¢ileri oldugu tespit edilmistir.

Gengler kategorisindeki giirescilerde kilo diigmenin psikolojik etkileri
degerlendirildiginde ise; “asir1 sinirli hale gelirim” diyen giires¢ilerin en yliksek
ortalama ile (2,88) agir siklet giiresgileri oldugu, “asir1 yorgun hissederim” diyen
giresgilerin en yiiksek ortalama ile (2,89) agir siklet giirescileri oldugu,
“performansim diiser” diyen giirescilerin en yliksek ortalama ile (2,67) orta siklet
giirescileri oldugu ve “spor yapma istegim azalir” diyen giires¢ilerin en yiiksek

ortalama ile (2,10) orta siklet giirescileri oldugu tespit edilmistir.
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Gengler kategorisindeki giirescilerden yasga biiylikk olan giirescilerin
olusturdugu biiytlikler kategorisinde yer alan giires¢ilerin kilo diismede tercih ettigi
yontemler ve etkilerine yonelik bulgular, giirescilerin bulunduklari sikletler géz 6niine

alinarak, Tablo24’te verilmistir.

Tablo 24. Biiyiik giirescilerin tercih ettikleri kilo diisme yontemleri ve etkileri

HAFIF SIKLET ORTA SiKLET AGIR SIKLET
Alt Boyut Soru
Min  Maks Ort. Min Maks Ort. Min Maks Ort.
Yiyecek titketimi 2 5 3,58 1 5 3,40 1 5 3,00
azaltinm
DIYET Karbonhidrati azaltirim 1 5 3,53 1 5 347 1 5 3,24
Yag tiiketimini azaltirim 1 5 3,70 1 5 3,85 1 5 3,78
Yagmurlukla kosu 1 5 3,72 1 5 3,82 1 5 3,56
yaparim
SIVI KAYBI Saunaya girerim 1 5 3,00 1 5 2,76 1 5 2,42
Tikdrerek kilo
kaybederim 1 5 1,26 1 5 1,17 1 3 1,07
Miishil haplari 1 3 1,28 1 4 1,13 1 2 1,02
kullanirim
ERGOJENIK ; 1 3 1,07 1 3 1,10 1 2 1,02
YARDIMCILAR Diyet haplari kullanirim
Idrar soktiiriicii
kullamrim 1 4 1,33 1 4 1,19 1 5 1,27
1 5 2,42 1 4 2,31 1 5 2,18
Kas Kramplar1 Yasarim
Viicut 1s1m artar 1 5 2,53 1 5 2,35 1 5 2,00
FIZYOLOJIK Kalp carpintis1 yagarim. 1 3 153 1 5 1,57 1 5 145
ETKI o
Solunum giicliigii
¢ekerim. 1 5 188 1 4 159 1 5 1,60
Sakatlik yasarim.
1 3 2,23 1 5 2,35 1 5 2,11
1 5 3,12 1 5 3,15 1 5 2,45
Asrt sinirli hale gelirim
Asir1 yorgun hissederim 1 4 3,12 1 5 3,24 1 5 2,73
PSIKOLOJIK Performansim diigser 1 4 288 1 5 295 1 5 264
ETKI -
Strese girerim
S L 1 5 2,95 1 5 2,88 1 5 2,64
por yapma istegim
azalir
1 5 2,51 1 5 2,70 1 5 2,25

Tablo 24’te biiyiikler kategorisinde yer alan giiresgilerin 6l¢ek sorularina verdigi
cevaplarin dagilimlar1 gosterilmistir. Giiresgilerin diyet sorularina verilen cevap

13

dagilimlan incelendiginde; “yiyecek tiiketimi azaltinm” diyen glires¢ilerin a en
yiiksek ortalama ile hafif siklet giiresgileri (3,58) oldugu , “karbonhidrati azaltirim”

diyen giirescilerin en yliksek ortalama ile (3,53) hafif siklet giires¢ileri oldugu ve “yag

58



tilketimini azaltirim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (3,85) orta siklet

giirescileri oldugu tespit edilmistir.

Tablo 24’te goriildiigi {lizere, sivi kaybederek kilo diisen ve biiytkler
kategorisinde yer alan giiresgilerin sivi kaybimna yonelik olarak verdikleri cevap
dagilimlari incelendiginde; “yagmurlukla kosu yaparim” diyen giires¢ilerin en yiiksek
ortalama ile orta siklet giirescileri (3,82) oldugu, “saunaya girerim” diyen giirescilerin
en yiiksek ortalama ile (3,00) hafif siklet giirescileri oldugu ve “tiikiirerek kilo
kaybederim” diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama ile (1,26) hafif siklet giirescileri
oldugu saptanmistir.

Tablo 24’ten anlasilacagi tizere biiyiikler kategorisinde yer alan giiresgilerin
ergojenik yardimecilar araciligiyla kilo diisme durumlari incelendiginde ise; “miishil
haplart kullaninm” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,28) hafif siklet
giiresgileri oldugu, “diyet haplar1 kullanirnm™ diyen giires¢ilerin en yiiksek ortalama
ile (1,10) orta siklet giirescileri oldugu ve “idrar soktiiriicii kullanirim” diyen
giirescilerin en yliksek ortalama ile (1,33) hafif siklet giirescileri oldugu tespit

edilmistir.

Biiytikler kategorisinde yer alan giires¢ilerde kilo diisme yontemlerinin
fizyolojik etkileri incelendiginde; “kas kramplar1 yasarim” diyen giirescilerin en
yiiksek ortalama ile (2,42) hafif siklet giiresgileri oldugu, “viicut 1sim artar” diyen
giirescilerin en yliksek ortalama ile (2,53) hafif siklet giirescileri oldugu, “kalp
carpintist yasarim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama ile (1,57) orta siklet
giires¢ileri oldugu, “solunum giicliigii cekerim” diyen giirescilerin en yiiksek ortalama
ile (1,88) hafif siklet giirescileri oldugu ve ‘“sakatlik yasarim” diyen giires¢ilerin en
yiiksek ortalama ile (2,35) orta siklet giires¢ileri oldugu tespit edilmistir.

Biiyiikler kategorisindeki giires¢ilerde kilo diismenin psikolojik etkileri
degerlendirildiginde ise; “asir1 sinirli hale gelirim” diyen giirescilerin en yiiksek
ortalama ile (3,15) orta siklet giiresgileri oldugu, “asiri yorgun hissederim” diyen
giiresgilerin  en yiiksek ortalama ile (3,24) orta siklet giirescileri oldugu,
“performansim diiser” diyen giirescilerin en yliksek ortalama ile (2,95) orta siklet
giires¢ileri oldugu ve “spor yapma istegim azalir” diyen giirescilerin en yiiksek

ortalama ile (2,70) orta siklet giirescileri oldugu belirlenmistir.
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4.3. Olgcek Puanlarina Yonelik Bulgular

Tiim kategorilerdeki hafif siklet giirescilerinin Sporcu Kilo Diisme Y Ontemleri
ve Etkileri dlgeginde verdikleri cevaplar analiz edilmis ve sonucglar Tablo 25°te

gosterilmistir.

Tablo 25. Hafif siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki

iliskiler
Degiskenler 1 2 3 4 5
r 1
Fizyolojik
p
r ,606 1
Psikolojik
sikoloji p 000
- r ,365 214 1
Ergojenik
p ,000 ,004
. r ,385 ,480 ,167 1
Diyet
p ,000 ,000 ,026
r 423 422 ,283 424 1
Siv1 Kayb1

p ,000 ,000 ,000 ,000

Grup karsilastirmalarinda degiskenler arasindaki iligskinin belirlenmesinde
kullanilan katsayilar literatiirde farkli siniflandirmalar olmakla beraber, genelde (,00-
,30) zayif, (,31-,49) orta, (,50-,69) gii¢lii ve (,70-1,00) ¢ok giiglii iligski oldugu seklinde
yorumlanmaktadir (Tavsancil,2006). Bu kapsamda, Tablo 25’te goriildigi tizere;
olgegin psikolojik boyutu ile fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde, giiglii diizeyde
(r=,606; p<,05); ergojenik boyutu ile fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde, orta
diizeyde (r=,365; p<,05); ergojenik boyutu ile psikolojik boyutu arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde (r=,214; p<,05); diyet boyutu ile fizyolojik boyut arasinda pozitif
yonde, orta diizeyde (1=,385; p<,05); diyet boyutu ile psikolojik boyut arasinda pozitif
yonde, orta diizeyde (1=,480; p<,05); diyet boyutu ile ergojenik boyut arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde (r=,167; p<,05); s1v1 kayb1 ile fizyolojik arasinda pozitif yonde,
orta diizeyde (r=,423; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile psikolojik boyut arasinda pozitif
yonde, orta diizeyde (r=,422; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile ergojenik boyut arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,283; p<,05); sivi kayb1 boyutu ile diyet boyutu
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=,424; p<,05) anlamli bir iligki oldugu

goriilmektedir.
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Genel olarak degerlendirildiginde, Pearson korelasyon analizine gore, hafif
siklet giires¢ilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde,

zayif, orta ve gii¢lii diizeyde anlaml iligki oldugu goriilmektedir.

Tim kategorilerdeki orta siklet gilirescilerinin Sporcu Kilo Diisme Yontemleri
ve Etkileri dlgeginde verdikleri cevaplar analiz edilmis ve sonuglar Tablo 26°da

gosterilmistir.

Tablo 26. Orta siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki

iliskiler
Degiskenler 1 2 3 7 5
. .. r 1
Fizyolojik
p
r 493 1
Psikolojik D 000
r
Ergojenik ,155 ,202 1
P ,002 ,000
! 263 ,358 215 1
Diyet
P 000  ,000 000
r
Sivi Kaybi 255 ,305 ,191 ,348 1
P ,000 ,000  ,000 ,000

Orta siklet giirescilerin verdikleri cevaplar degerlendirildiginde 6lcegin
psikolojik boyutu ile fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=,493;
p<,05); ergojenik boyutu ile fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde
(r=,155; p<,05); ergojenik boyutu ile psikolojik boyutu arasinda pozitif yonde, zayif
diizeyde (r=,202; p<,05); diyet boyutu ile fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde,
zaylf diizeyde (r=,155; p<,05); diyet boyutu ile psikolojik boyut arasinda pozitif
yonde, orta diizeyde (r=,358; p<,05); diyet boyutu ile ergojenik boyut arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde (r=,215; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile fizyolojik boyut arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (1=,255; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile psikolojik boyut
arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,305; p<,05); s1v1 kayb1 boyutu ile ergojenik
boyut arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,191; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile
diyet boyutu arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=,348; p<,05) anlaml bir iligki

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 26 genel olarak degerlendirildiginde; Pearson korelasyon analizine gore
orta siklet giires¢ilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlari arasinda pozitif yonde,

zayif ve orta diizeyde anlamli iligki oldugu goriilmektedir.

Tim kategorilerdeki agir siklet giirescilerinin Sporcu Kilo Diisme Yontemleri
ve Etkileri d6lgeginde verdikleri cevaplar analiz edilmis ve sonuglar Tablo 27°de

gosterilmistir.

Tablo 27. Agir siklet giires¢ilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki

iligkiler

Degiskenler 1 2 3 4 5
r

Fizyolojik 1
p
r 581 1

Psikolojik
P ,000
r

Ergojenik 272 364 1
p ,000 ,000
r ,142 213 ,078 1

Diyet
p ,033 ,001 241
r

Sivi Kaybi 222 217 262 ,287 1
P ,001 ,001 ,000 ,000

Psikolojik boyutu ile fizyolojik boyut arasinda pozitif yonde, giiglii diizeyde
(r=,581; p<,05); ergojenik boyutu ile fizyolojik boyut arasinda pozitif yonde, zayif
diizeyde (r=,272; p<,05); ergojenik boyutu ile psikolojik boyut arasinda pozitif yonde,
orta diizeyde (1=,364; p<,05); diyet boyutu ile fizyolojik boyut arasinda pozitif yonde,
zaylf diizeyde (r=,142; p<,05); diyet boyutu ile psikolojik boyut arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde (r=,213; p<,05); diyet boyutu ile ergojenik boyut arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde (r=,078; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile fizyolojik boyut arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (1=,222; p<,05); stv1 kayb1 boyutu ile psikolojik boyut
arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,217; p<,05); siv1 kayb1 boyutu ile ergojenik
boyut arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,262; p<,05); sivi kayb1 boyutu ile
diyet boyutu arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde (1=,287; p<,05) anlaml bir iligki

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 27 genel olarak degerlendirildiginde, Pearson korelasyon analizine gore,

agir siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde,

zayif, orta ve gii¢lii diizeyde anlaml iligki oldugu goriilmektedir.

Tiim kategorilerde, hafif siklet, orta siklet ve agir siklet giiresgilerin verdikleri

cevaplar ile 6lgek alt boyutlar1 arasindaki iligki genel olarak degerlendirildiginde

sunlar tespit edilmistir:

Hafif siklette en diisiik iliski: Ergojenik boyut ile diyet boyutu arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,167; p<,05).

Hafif siklette en yiiksek iliski: Fizyolojik boyut ile psikolojik boyut
arasinda pozitif yonde, gii¢lii diizeyde (r=,606; p<,05.

Orta siklette en diisiik iligki: Ergojenik boyut ile fizyolojik boyut arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,155; p<,05).

Orta siklette yiiksek iligki: Fizyolojik boyut ile psikolojik boyut arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde (r=,493; p<,05).

Agir siklette en diisiik iliski: Diyet boyutu ile ergojenik boyut arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde (r=,078; p<,05).

Agr siklette en yiiksek iliski: Psikolojik boyut ile fizyolojik boyut arasinda
pozitif yonde, gii¢lii diizeyde (r=,581; p<,05) oldugu goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde, aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda

ulasilan sonuglar aktarilip tartisilmis ve onerilere yer verilmistir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu aragtirma, Tiirkiye’de, Tiirk glires¢ileri tarafindan tercih edilen kilo diisme
yontemlerinin neler oldugunun belirlenmesi ve kilo diisme yontemlerinin etkilerinin
ortaya ¢ikarilmasi amaciyla yapilmistir. Arastirmada; minikler, yildizlar, gengler ve
biiytikler kategorisinde yer alan serbest stil giiresgiler ile grekoromen giiresgilerin Kilo
diismede bagvurduklar1 yontemler incelenmistir. Bu kapsamda arastirmada,
giirescilerin bulunduklari kategoriler ve sikletler goz 6niinde bulundurulmus ve elde

edilen bulgular yorumlanmaistir.

Arastirma grubunun tanimlayic1 istatistiki  bilgilerin cinsiyet dagilim
incelendiginde, grubun %3,6 oraninda kadin ve %96,4 oraninda erkek sporculardan
olustugu goriilmiistiir. Grubun stil degiskeni incelendigine ise toplam giirescilerin
%40,2’inin serbest stil giires¢i ve % 59,8 sinin grekoromen stil giires¢i olduklar
belirlenmistir. Grubun kategori degiskeni incelendiginde, toplam sporcularin
%19,2’sinin minikler, %30,5’inin yildizlar, %25,7’sinin gengler ve %24,7’sinin
biiyiikler kategorisinde oldugu goriilmiistiir. Ote yandan grubunun siklet degiskeni
incelendiginde, toplam giirescilerin %22,3’{iniin hafif siklet, %40,4 {iniin orta siklet
ve %37,2’sinin agir siklette yer aldigi tespit edilmistir. Grubun millilik durumu
degiskenine bakildiginda ise sporcularin %35,1’inin milli giires¢i oldugu ve %

64,9 unun milli giires¢i olmadigi belirlenmistir.

Arastirma sonucuna gore, giirescilerin tamami spor hayatlari boyunca en az bir
defa kilo diisme yontemi kullanarak siklet diigmiislerdir. Arastirmadan elde bu sonug
Franchini, Brito ve Artioli (2012) tarafindan yapilan Weight Loss in Combat Sports:
Physiological, Psychological and Performance Effects baslikli arastirma sonuglari ile
uyumludur. Nitekim Franchini, Brito ve Artioli (2012), siklet sporlarinda, sporcularin
%060 ile %90 arasinda degisen oranlarda kilo diisme yontemleri uygulayarak siklet
degistirdigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, Pehlivan(2005) tarafindan yapilan

arastirma, Steen ve Brownell (1990) tarafindan yapilan arastirma ve Tiirkyilmaz,
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Eroglu, Kurt ve Eskici(2017) tarafindan yapilan aragtirmada da giirescilerin biiyiik

cogunlugunun kilo diisme ge¢mislerinin oldugu tespit edilmistir.

Aragtirma sonuglarina gore giirescilerin %65 nin kilo diismede antrendrlerinden
bilgi aldig1, %15, 6’sinin diyetisyenden bilgi aldigi , % 11,4 {iniin arkadasindan bilgi
aldig1 ve % 7,2’sinin internetten bilgi aldig1 saptanmistir. Elde edilen bu sonug kilo
diisme konusunda yapilmis bir¢ok arastirma sonucu ile paralellik gostermektedir.
Ornegin Bilgi¢ ve Ersoy(2001) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin kilo diismede
bilgi almak i¢in daha ¢ok antrendrleri tercih ettigi tespit edilmistir. Bu arastirma
sonucuna gore giirescilerin kilo diismede bagvurduklari ikinci bilgi kaynagi diyetisyen
olmustur. Bu sonuca paralel sekilde Stiel, Sahin, Karakaya ve Savucu(2006) tarafindan
yapilan c¢alismada da sporcularin %20,4’iiniin kilo diismede antrendrden sonra
diyetisyenlerden yardim aldigi tespit edilmistir. Literatiirde giiresgilerin kilo diigmede
daha ¢ok diyetisyenlerden bilgi aldigina yonelik sonuglara ulasilan arastirmalarda
mevcuttur. Nitekim Kahraman(2019) tarafindan yapilan Serbest Giires Milli Takim
Sporcularimin  Beslenme Durumu, Viicut Kompozisyonu ve Kilo Kontrolii
Yontemlerinin Degerlendirilmesi baglikli calismada giirescilerin % 74,1’inin kilo
diismede antrendrlerden yardim aldig1 tespit edilmistir. Ote yandan ayn1 arastirmada

giires¢ilerin %55,6’sinin kilo diismede arkadasindan yardim aldig: belirlenmistir.

Arastirma sonucuna gore, giirescilerin %7,2’sinin kilo diismede internet bilgi
kaynagina basvurdugu tespit edilmistir. Glinlimiizde hemen her konu hakkinda bilgi
edinilebilecek bir alan olan internetten, giiresgilerin de yararlanmasi olagandir. Ancak
yapilan arastirmalar sonucunda, Tiirkiye’de, Tiirkiye Gilires Federasyonu, Genglik ve
Spor Bakanhigi, Giires Vakfi veya spor alaninda faaliyet gosteren kurumlarin
hi¢birinde kilo diigme yontemlerinin anlatildigi, kilo diisme yontemlerinin olumlu ve
olumsuz taraflarinin sunuldugu, kilo diismede sporculara yonelik tavsiyelerin segilen
kilo diigme yontemi ile iligkisinin anlatildigi internet sitelerine rastlanilmamuistir.
Bunun yaninda, giires¢ilerin kilo diismede internet bilgi kaynagina yonelimlerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmalara da rastlanilmamustir. Erisilebilirlik
acisindan disiiniildiigiinde, ilerleyen zamanlarda, sporcularin kilo diismek igin
interneti daha fazla tercih edecekleri diisiiniilmektedir. Bu nedenle sporcularin saglikli
bilgi alacagi internet sayfalarinin olugturulmasi ve sporcularin kullanimina sunulmasi

Onem arz etmektedir.
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Arastirma sonuglarina gore minikler kategorisinin tiim sikletlerinde glires¢ilerin
%0355,6 oran ile en ¢ok 1-2 kilo diistigii saptanmistir. Buna gore, hafif siklet miniklerin
%84,2°s1, orta siklet miniklerin %47,8’sinin ve agir siklet miniklerin %55,6’simin
miisabakadan Once 1 veya 2 kilo diistiikleri tespit edilmistir. Alanyazinda, sadece
minikler kategorisinde yer alan giires¢ilerin kilo diisme durumlarmin incelendigi
arastirmalara rastlanilmamistir. Ancak Akyiiz(2009), Arslanogu (2012) ve
Bayer(2018) tarafindan yapilan arastirmalarda minikler kategorisinde yer alan
giires¢ilerin de farkli yontemler kullanarak kilo diistiikleri belirlenmistir. Sahin(2011)
ise Gelisim Cagindaki Giiresgilerin Akut Kilo Kaybinin Performansa Etkisi baglikli
arastirmasinda minikler ve yildizlar kategorisinde yer alan 60 giires¢iyi incelemis ve
minikler kategorisinde yer alan giirescilerin de kilo diisme etkinlikleri ile viicut
agirhiklarmin - %2°si ile %6°s1 arasinda degisen oranlarda kilo verdiklerini tespit

etmistir.

Aragtirma sonucuna gore, yildizlar kategorisinde yer alan giirescilerin
%41,3’liniin ortalama olarak 3-4 kilo diistiikleri tespit edilmistir. Sikletler bazinda
degerlendirildiginde ise hafif siklet yildiz giirescilerin %61,1’inin 1 veya 2 kilo
diistiigii, orta siklet yildiz giirescilerin %45,6’sinin ve agir siklet yildiz giiresgilerinin
%39,2’sinin 3-4 kilo diistiigii tespit edilmistir. Buna gore, yildizlar kategorisinde yer
alan hafif siklet giirescilerin kilo diisme miktar1 ile minikler kategorisinin tiim
sikletlerinde yer alan giiresgilerin kilo diisme miktarinin benzer oldugu gériilmektedir.
Literatiirde, sadece yildizlar kategorisinde yer alan giirescilerin kilo diisme
durumlarin1 inceleyen arastirmalar bulunmakla birlikte s6z konusu arastirmalarin
sadece hizl kilo diisme etkinlikleri kapsaminda yapildig: tespit edilmistir. Ornegin
Kilig(1998), Yildiz Kategorisindeki Giirescilerde Kisa Stireli Sivi Kaybinin
Performansa Etkisi baslikli calismasinda, yildizlar kategorisinde yer alan giirescileri
inlemistir. Kilig(1998), bu arastirmasinda yildiz giires¢ilerinin ¢ogunlugunun kilo
diisme etkinliklerinde bulundugunu belirlemistir. Benzer sekilde Akyiiz(2009), Elit
Giiresgilerde Hizli Kilo Kaybimin Fiziksel Fizyolojik Ve Biyokimyasal Parametrelere
Etkisi baslikli ¢alismasinda yildizlar kategorisinde yer alan giires¢ilerin genel olarak
kilo diisme etkinliklerine bagvurdugunu belirtmis ve arastirmasinda kilo diismenin
pence kuvveti, aneorobik gii¢, gorsel el reaksiyon zamani iizerindeki etkisini

incelemistir.
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Arastirma sonuglarina gore, gengler kategorisi hafif siklette yer alan giirescilerin
%40,7’sinin 1-2 kilo distiigii, orta siklette yer alan giires¢ilerin %36,7’sinin ve agir
siklette yer alan giires¢ilerin % 34,5’inin 3-4 kilo diistiigii tespit edilmistir. Bununla
birlikte, gencler kategorisi orta siklette ve agir siklette yer alan giires¢ilerin %3,5’inin
9 kilogram ve iizerinde kilo diistiigii, buna karsin hafif siklette yer alan giirescilerin
maksimum 8 kilogram distiigii tespit edilmistir. Yapilan arastirma sonucunda,
yalnizca gengler kategorisindeki giirescilerin sikletlerinin g6z 6niinde bulunduruldugu
arastirmalara rastlanilmamakla birlikte, literatiirde bu sonucu destekleyen ¢alismalarin
oldugu goriilmektedir. Ornegin Giirsoy, Ahm, Arikan, Selehian ve Ersoy (2012)
tarafindan yapilan Giires Sporu ve Kilo Diisme Yontemleri baslikli aragtirmada, geng
giirescilerin %20’sinin 2 kilogram ile 4 kilogram arasinda degisen miktarlarda kilo

diisttikleri tespit edilmistir.

Arastirma sonucuna gore, biiyiikler kategorisinde yer alan giirescilerin
cogunlugu 5-6 kilo diismiistiir. Siklet bazinda degerlendirildiginde ise biiyiikler hafif
siklet giires¢ilerin %44,2’sinin, orta siklet giirescilerin ise %42,7’inin ortalama olarak
5-6 kilo distiigii, buna karsin biyiikler agir siklet giirescilerin %32,7’sinin 7-8 kilo
dismistiir. Biiyiikler kategorisinde yer alan tiim sikletler genel olarak
degerlendirildiginde; giires¢ilerin %10,8’inin 9 kg ve {izerinde kilo diistiigli, her ii¢
siklet grubunda 9 kilogram ve iizerinde kilo diisen giirescilerin oldugu goriismiistiir.
Ote yandan biiyiikler kategorisinde yer alan siklet agirhigi arttikca 9 kilogram ve

tizerinde kilo diisen giires¢i sayisinin oransal olarak arttig1 tespit edilmistir.

Aragtirmada giirescilerin kilo diismeye baslama zamanlari arasinda da farklilik
oldugu tespit edilmistir. Buna gore, minikler hafif siklet giires¢ilerin %28,9’unun
miisabakadan oOnceki 1-2 giin Once kilo diismeye basladiklari, 26,3’iiniin ise
miisabakaya 5-7 giin kala kilo diismeye basladig1 belirlenmistir. Ote yandan minikler
kategorisinde yer alan orta siklet giirescilerin %28,4’linlin miisabakadan 6nceki 3-5
giin icerisinde kilo diismeye bagladigi, buna karsin agir siklette yer alan minik
giirescilerin %37 sinin miisabakadan 5-7 gilin 6nce kilo diigmeye basladig1 tespit
edilmistir. Buna gore, minikler kategorisinde yer alan giirescilerin bulunduklar
sikletler arttikca kilo diismeye ayirdiklari zaman da artmaktadir. Buna ragmen
minikler hafif siklet, orta siklet ve agir siklette yer alip kilo diismeye 1-2 giin zaman
ayiran gilires¢i orant %18,5 olmustur. Miisabakaya az zaman kala kilo diisme

durumlarinda, hizl kilo diisme yontemlerinin uygulandigi goz oOniine alindiginda,
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minikler kategorisinde yer alan hafif siklet, orta siklet ve agir siklet gruplarinin

tamaminda hizli kilo diigme yontemlerini uygulayan giires¢ilerin oldugu anlasilacaktir.

Aragtirma sonucuna gore, yildizlar kategorisinde yer alan giirescilerin %28,3’
miisabakadan 6nceki 7-14 icerisinde kilo diisme etkinliklerine baslamislardir. Ancak
yildizlar hafif siklet grubunda bulunan giires¢ilerin 28,8’sinin 5-7 giin, %22,2’sinin 7-
14 giin, %25’inin ise miisabaka Oncesi 14-28 giin igerisinde kilo diistiigii tespit
edilmistir. Yildizlar orta siklette yer alan giirescilerin kilo diisme donemleri
incelendiginde, s6z konusu giirescilerin %23,2’sinin 3-5 giin, %28,8’sinin 5-7 gilin ve
%26,4’1iniin 7-14 giin boyunca kilo diisme etkinliklerinde bulundugu goriilmiistiir. Ote
yandan yildizlar agir siklet giirescilerinin %34,2’sinin miisabakadan onceki 7-14 giin
icerisinde kilo diistiikleri saptanmistir. Buna gore, yildizlar kategorisinde yer alan hafif
siklet, orta siklet ve agir siklet giires¢ilerinin genel olarak 5-28 giin arasinda degisen

zaman dilimleri igerisinde kilo diistiigii sonucuna ulasilmuistir.

Arastirma sonucuna gore, gencler kategorisinde yer alan giirescilerin %31, si
miisabakadan 6nceki 7-14 giin icerisinde kilo diisme etkinliklerine baslamislardir.
Ancak siklet bazli degerlendirildiginde, gengler hafif siklet giirescilerin %30,5’inin
14-28 giin onceden kilo diismeye basladigi, orta siklet giirescilerin %33,3’ilinlin 5-7
giin oncesinden kilo diismeye basladig ve agir siklet giirescilerin %38,1’inin 7-14 giin
oncesinden kilo diismeye basladig1 tespit edilmistir. Bu nedenle, gengler kategorisinde
yer alan hafif siklet, orta siklet ve agir siklet giirescilerin kilo diismeyi genel olarak

uzun zamana yaydiklart sonucuna ulagilmistir.

Biiyiikler kategorisinde yer alan giirescilerin siklet durumlart goz Oniine
alindiginda ise, biylikler hafif siklet giirescilerin %32,6’sinin ve orta siklet
giirescilerin %29,2’sinin miisabakadan 6nceki 14-28 giin igerisinde kilo diigmeye
basladiklari; ancak agir siklet giirescilerin %36,4’{inilin miisabakadan 6nceki 14-28
giin igerisinde kilo diismeye basladiklar1 tespit edilmistir. Bu nedenle biiyiikler
kategorisindeki hafif siklet, orta siklet ve agir siklet giires¢ilerin cogunlugunun uzun
bir siirece yayilan kilo diisme etkinliklerinde bulundugu saptanmistir. Biiyiikler
kategorisindeki giiresgilerin kilo diismelerini uzun bir déneme yaymalari, s6z konusu
giires¢ilerin hizli kilo diigme yontemlerini diger kategorilerde bulunan giirescilere gore
daha az kullanmalar olabilir. Nitekim, biiyiikler kategorisinde yer alan giiresgilerin

kilo diisme konusunda diger giiresgilere gore daha deneyimli olduklari, bu nedenle
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bilingli hareket ettikleri ve kilo diismede dogru kaynaklar1 tercih ettikleri

distiniilmektedir.

Giirescilerin sectikleri kilo diisme yontemleri ve kilo diismeye ayirdiklari siire,
giirescilerin kilo diismede yararlandiklar1 bilgi kaynaklari ile iligkilidir. Bu nedenle,
aragtirmada giiresgilerin kilo diisme hakkindaki bilgi kaynaklari hem kategoriler hem
de sikletler gbz Oniine alinarak incelenmistir. Arastirma sonucuna gore biiyiikler
kategorisinde yer alan giiresgilerin %55,7’si antrendrden; % 21,11 diyetisyenden,
%16,5’1 arkadastan ve %6,7’si internetten kilo diisme hakkinda bilgi almislardir.
Sikletler bazinda degerlendirildiginde ise, biiyiikler hafif siklet giirescilerin %58,1°1,
biiyiikler orta siklet giirescilerin %53,1°1 ve biiylikler agir siklet giires¢ilerin *58,2’si
kilo diismede antrendrden bilgi almistir. Biiyilikler kategorisindeki tiim sikletler
birlikte degerlendirildiginde, giirescilerin, kilo diismede oOncelikle antrendrden,

ardindan sirayla, diyetisyenden, arkadastan ve internetten bilgi aldigi saptanmustir.

Arastirma sonucuna gore, minikler kategorisinde yer alan giirescilerin siklet
bazinda, kilo diismede yararlandiklar1 kaynaklarin fazla degiskenlik gostermedigi
tespit edilmistir. Ornegin, minikler hafif siklette yer alan giirescilerin % 89,5’inin kilo
diismede bilgi kaynagi olarak antrendrii tercih ettigi goriilmiistiir. Benzer sekilde
minikler orta siklette yer alan giirescilerin %79,1’ninin, agir siklette yer alan
gilirescilerin %73,9’unun Kilo diigmede antrendrden bilgi aldigi belirlenmistir. Bu
nedenle minikler kategorisinde farkli sikletlerde bulunan giirescilerin kilo diigmede
giivenilir bilgi kaynagi olarak antrenorii tercih ettigi sonucuna ulagilmistir. Bunun
temel nedenleri ise, minikler kategorisinde yer alan giires¢ilerin antrendérleri ile daha
fazla zaman gecirmesi, antrendrlerin minik giires¢iler iizerindeki etkilerinin fazla
olmasi, minik giirescilerin kilo diisme bilgi diizeyi bakimindan benzer o6zellikler
tagimasi, minik giirescilerin kilo diismede diyetisyene basvurmaktan c¢ekinmesi
olabilir. Nitekim biiylime déneminde olan sporcularin sosyal gevreleri gbz Oniine
alindiginda, kilo diismede gilivenilir kaynak olarak antrenérii tercih etmeleri dogal

karsilanabilir.

Arastirma sonucuna gore yildizlar kategorisinde yer alan giiresgilerin siklet
bazinda kilo diismede yararlandiklar1 kaynaklar, minikler kategorisinde yer alan
sporcularin bilgi kaynaklar: ile benzer nitelikler tasimaktadir. Ornegin, yildizlar
kategorisinde yer alan hafif siklet giirescilerin % 80,6’sinin, orta siklette yer alan

giiresgilerin %63,2’sinin Ve agir siklette yer alan giires¢ilerin %65,8’inin kilo diismede
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en ¢ok antrendrden bilgi aldig1 tespit edilmistir. Ayrica yildizlar kategorisinde yer alan
hafif siklet giires¢ilerin %11,1’inin, orta siklette yer alan giirescilerin %12,8’inin ve
agir siklette yer alan giirescilerin %8,9’unun kilo diismede arkadaslarindan yardim
almistir. Bu nedenle, yildizlar kategorisinde yer alan giirescilerin kilo diismede ,
minikler kategorisindeki giirescilerden farkli olarak, arkadaslarindan da destek veya
bilgi aldiklar1 sonucuna ulasilmistir. Yildizlar kategorisinde yer alan giiresgilerin yas
gruplar1 goz oniline alindiginda, ergenlik doneminin temel gostergesi olarak bilinen
“arkadas ¢evresine danigsma, arkadastan bilgi alma” durumunun kilo diismede etkili
oldugu soylenebilir. Nitekim geligim ile birlikte artan sosyal iligkilerin, sporcularin
bilgi kaynagi olarak antrendr veya diyetisyenden sonra arkadas gruplarina

yonelmelerinde etkili olabilir.

Arastirma Sonucuna gore, gengler kategorisinde yer alan giires¢ilerin siklet
bazinda yararlandig1 kilo diisme bilgi kaynaklari ile minikler kategorisi, yildizlar
kategorisi ve biiyiikler kategorisine gore farklilik gostermemektedir. Buna gore,
gencler kategorisi hafif siklette yer alan giires¢ilerin %66,1°1, orta siklette yer alan
giirescilerin %66,7’si ve agir siklette yer alan giires¢ilerin %61,1°1 kilo diismede bilgi
kaynag1 olarak antrendrii tercih ettigi tespit edilmistir. Buna gore, farkli kategorilerde
ve farkli sikletlerde yer alan giires¢ilerin kilo diismede en ¢ok yararlandiklar1 bilgi
kaynaklar1 benzerlik gdstermektedir. Bu nedenle, arastirma sonucunda elde edilen
bulgular dogrultusunda giirescilerin kilo diismede basvurduklart bilgi kaynaklari
Tablo 28’de verildigi gibi 6zetlenebilir

Tablo 28. Giirescilerin bulunduklari sikletler ve kilo diismede basvurduklari bilgi
kaynaklarimin siralamasi

Kategori Siklet _ E_>irinci ) _ i_kinci ) 4 quincii ) _Dé?rdﬁnciiq
Bilgi Kaynagi Bilgi Kaynagi Bilgi Kaynagi Bilgi Kaynagi
Hafif Siklet Antrendr Diyetisyen - -
MINIKLER Orta Siklet Antrendr internet Diyetisyen Arkadas
Agir Siklet Antrendr Sxx - -
Hafif Siklet Antrendr Arkadas Diyetisyen Internet
YILDIZLAR Orta Siklet Antrenor Diyetisyen Arkadas internet
Agir Siklet Antrenor Diyetisyen Internet/arkadas Internet/arkadas
Hafif Siklet Antrendr Diyetisyen Arkadas Internet
GENCLER Orta Siklet Antrendr Diyetisyen internet Arkadas
Agir Siklet Antrendr Arkadag Diyetisyen internet
Hafif Siklet Antrendr Diyetisyen Arkadas Internet
BUYUKLER  Orta Siklet Antrendr Diyetisyen Arkadas Internet
Agir Siklet Antrenor Diyetisyen Arkadas Internet

*Sporcular bilgi kaynagi olarak yalnizca antrendr ve diyetisyeni belirtmistir.
**Internet, diyetisyen ve arkadas bilgi kaynaklar1 es frekansli oldugundan dolay1r siralama
yapilmamustir.
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Arastirma sonucuna gore biitiin kategorilerde ve biitiin sikletlerde, giirescilerin
kilo diismede bagvurduklari birinci bilgi kaynagi antrenor olmustur. Literatiirde buna
paralel sonuglarin goriilmektedir. Ornegin Oppliger, Nelson Steen ve Scott (2003)
tarafindan yapilan Weight Loss Practices of College Wrestlers baslikli arastirmada,
antrendrlerin, giiresgilerin kilo verme davraniglart veya yontemleri {izerinde birinci
derecede etkili olduklar tespit edilmistir. Benzer sekilde Catiktag (2016) tarafindan
yapilan Geng¢ Taekwondo Sporcularinin Sagliksiz Kilo Verme Davranmislar: baslikli
arastirmada, sporcularin kilo diisme yontemleri iizerinde antrenérlerin oldukga etKkili
oldugu belirlenmistir. Cimen (2020) de Biiyiikler Serbest Stil Tiirkiye Sampiyonasina
Katilan Giirescilerde Kilo Diisme Profillerinin Incelenmesi baslikli arastirmasinda,

giirescilerin kilo diismede oncelikle antrenorlerden bilgi aldiklar tespit edilmistir.

Arastirma sonucuna gore, minikler kategorisi hafif sikletteki giirescilerin kilo
diismede en ¢ok “yagmurlukla kosu yapma” etkinliklerinde bulundugu belirlenmistir.
Ote yandan minikler kategorisinde yer alan orta siklet giirescilerin en ¢ok “yag
tilkketimini azaltma” ile kilo diistiikleri belirlenmistir. Ayn1 kategoride yer alan agir
siklet giirescilerin de c¢ogunlukla yag tiiketimini azaltarak kilo diistiikleri
belirlenmistir. Minikler kategorisinde yer alan giirescilerin tercih ettikleri kilo diisme
etkinliklerinin psikolojik sonuglari incelendiginde ise, s6z konusu kategoride yer alan
agir siklet giires¢ilerin genel olarak kas kramplar1 yasama, viicut 1sisinda artig, kalp
carpintisi, solunum giicliigii yasama ve sakatlik ile yiiz yiize kaldiklar1 sonucuna
ulasiimistir. Ancak, kilo diismenin psikolojik etkileri g6z dniine alindiginda, minikler
kategorisindeki hafif siklet sporcularin kilo diigme sonrasinda yiiksek diizeyde
performanslarinin azaldig tespit edilmistir. Kilo diismenin olumsuz etkileri goz 6niine
alindiginda, minikler kategorisi hafif siklette yer alan giires¢ilerin miishil haplar1 ve
idrar sokiicii haplari hi¢ kullanmamalari, kilo diismede dogru bilgi kaynaginin 6nemli
oldugunu yansitmaktadir. Ancak, minikler kategorisi orta siklet ve agir siklette s6z
konusu ergojenik ilaglarin kullanilmasi, bu giirescilerin sagliksiz bir sekilde kilo
diistiiklerini, bu nedenle minikler kategorisi, orta siklet ve agir siklet giires¢ilerin
bazilarmin kilo diismede hi¢ de saglikli olmayan yontemler kullandigi sonucuna

ulasilmistir.
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Arastirma sonucuna gore, yildizlar kategorisinde yer alan hafif siklet
giirescilerin, diyet haplarin1 kullanma disindaki diger kilo diisme yontemlerinin
tamamini kullanmistir. Bu nedenle, hafif siklet giirescilerin kilo diismek amaciyla

miishil haplar1 kullandig1 ve idrar sokiicli haplar1 kullandig1 sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonucuna gore, yildizlar kategorisinde yer alan orta siklet gliresgileri
ve agir siklet giirescileri daha cok, yag tiiketimini azaltarak ve yagmurlukla kosu
yaparak kilo diismiislerdir. Bu yontemlerin minikler kategorisi hafif siklet giirescilerin
sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Bu durumun temel nedeni, minikler hafif siklet
giirescileri ile yildizlar orta siklet ve agir siklet giirescilerinin kilo diismede

yararlandiklar1 bilgi kaynaklarinin benzer olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirma sonucuna gore, yildizlar kategorisinde yer alan hafif siklet, orta siklet
ve agir siklet giires¢ilerin, kilo diisme sonucunda yasadiklari olumsuzluklarin basinda
asir1 sinirlenme oldugu belirlenmistir. Bagka bir ifade ile farkli sikletlerde yer alan
giirescilerin kilo diismede farkli yontemler denemelerine ragmen kilo diigmenin
olumsuzluklart konusunda benzer sonuclar ile karsilasmislardir. Kilo diismenin
olumsuz etkileri goz oniine alindiginda, yildizlar kategorisinde farkli sikletler olup da
farkli yontemler ile kilo diisen giirescilerin kendilerini yorgun hissetmelerinin ilk
nedeni laktik asittir. Nitekim, Akyliz(2009) Elit Giirescilerde Hizli Kilo Kaybinin
Fiziksel Fizyolojik Ve Biyokimyasal Parametrelere Etkisi baslikli arastirmasinda;
anaerobik alaktik (ATP-CP Sistemi) ve anaerobik laktik (Laktik Asit Sistemi)
sistemleri tanimlamistir. Akyiiz, bu arastirmasinda, asir1 egzersizlerin kaslardaki CP’yi
(kreatin fosfat) azalttig1 ve buna bagli olarak yorgunlugun ortaya ¢iktigini belirtmistir.
Ote yandan Akyiiz, uzun siireli ve siddetli egzersizler sonucunda kaslardaki laktik asit

oraninin arttigin1 ve bunun da yorgunluga neden oldugunu belirtmistir.

Arastirma sonucuna gore, gengler kategorisindeki her {i¢ siklette de, giires¢ilerin
kilo diismede diyet ve sivi kaybim1 6n planda tutmus; buna karsin ergonejenik
yardimcilar ile kilo diismeyi daha az tercih etmislerdir. Buna gore gencler
kategorisinde yer alan hafif siklet ve orta siklet giires¢ilerin kilo diismede en ¢ok yag
tilketimini azaltma(diyet), yontemini tercih ettikleri belirlenmistir. Buna karsin,
gengler agir siklet giires¢ilerin ise ¢gogunlukla dehidrasyon ile kilo diistiikleri tespit
edilmistir. Ote yandan, arastirma sonunda, gengler kategorisinde yer alan giiresgilerin,

her ii¢ siklette de ergojenik yardimcilar ile kilo diisme etkinliklerine yoneldikleri
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belirlenmistir. Bu durum, giiresci kategorilerinde, yas artis1 ile birlikte kilo diismede

ergojenik yardimcilarin kullanim oraninin arttigini1 gostermektedir.

Aragtirma sonucuna gore, gengler kategorisinde yer alan her ii¢ siklette de, en
cok tercih edilen kilo diisme etkinliklerinin sporcularin kendilerini yorgun
hissetmelerine neden oldugu belirlenmistir. Bu nedenle, segilen kilo diisme
yonteminden bagimsiz olarak, her tiirlii kilo diisme etkinligi sonucunda giiresgilerin
kendilerini yorgun hissettikleri sonucuna ulastlmistir. Ote yandan, gengler
kategorisinde yer alan her ti¢ siklette de kilo diismenin performansi olumsuz etkiledigi
tespit edilmistir. Literatiirde, bu sonuca paralel sonuglara ulasilmig arastirmalarin
oldugu goriilmektedir. Ornegin, Lisede Ogrenim Goren Geng Giirescilerde Akut Kilo
Kaybimin  Olusturdugu Fiziksel ve Fizyolojik Degerlerin Incelenmesi baslikli
arastirmasinda Bayer(2018), girescilerin 0zellikle akut kilo kaybi yasadiklari

durumlarda, performanslariin genel olarak olumsuz etkilendigi sonucuna ulagsmustir.

Arastirma sonucuna gore, biiyiikler kategorisinde yer alan hafif siklet giiresgileri
en ¢ok “diyet” ile kilo diismiislerdir. Bezer sekilde biiyiikler orta siklet ve biiyiikler
agir siklette yer alan giiresgiler de en gok “diyet” ile kilo diismiistiir. Ote yandan,
arastirmada, blyiikler kategorisindeki hafif siklet giirescilerin ¢ogunlugunun kilo
diisme sonucunda “asir1 sinirli olma” ve “asir1 yorgun olma” gibi olumsuz durumlar
ile kars1 karsiya kaldig1 ortaya ¢cikmistir. Biiylikler orta siklet giirescilerin ise * asiri
sinirli olma” ve “strese girme” gibi sonuglar ile kars1 karsiya kaldiklari belirlenmistir.
Biiytikler kategorisinde yer alan agir siklet giires¢iler agisindan degerlendirildiginde,
kilo diisme etkinliklerinin, giires¢iler i¢in “yorgunluk”, “performans diisiikligi” ve

“stres” gibi olumsuz durumlara neden oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonucuna gore, hafif siklet giires¢ilerde, kilo diismenin fizyolojik etki
boyutu ile psikolojik boyutu arasinda pozitif yonde ve giiglii diizeyde iliski vardir
(r=,606; p<,05). Benzer sekilde agir siklet giiresgilerde, kilo diismenin fizyolojik etki
boyutu ile psikolojik boyutu arasinda pozitif yonde ve giclii diizeyde iliski
vardir(r=,581; p<,05).

Aragtirma sonucuna gore, , hafif siklet gilirescilerde, kilo diismenin diyet boyutu

ile ergojenik boyutu arasinda pozitif yonde zayif diizeyde bir iliski vardir (r=,167,;
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p<,05). Ote yandan, orta siklet giirescilerde, kilo diismenin ergojenik boyutu ile
fizyolojik boyutu arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde iliski vardir (r=,155; p<,05).

Aragtirma sonucuna gore, kategorisi ne olursa olsun farkli sikletlerde yer alan
giires¢ilerin kilo diismeye ayirdiklar1 zaman dilimlerinin farkli oldugu; bunun temel

nedeninin ise secilen kilo diigme yontemi oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak; bu ¢aligma sonucunda elde edilen bulgulara gore, kilo diisme
etkinlikleri sonucunda biitiin siklet gruplarinda giirescilerin kendilerini yorgun
hissettikleri ve performans diisiikliigli yasadiklar1 tespit edilmistir. Bu nedenle,
herhangi bir yontem ile kilo diigme etkinliklerinde bulunan giires¢ilerde genel olarak
performans diisiikliigliniin ortaya ¢iktig1, bunun sadece hizli kilo verme etkinliklerine

bagli olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

5.2. Oneriler.

Bu aragtirma sonucunda; sporculara, arastirmacilara ve ilgililere yonelik olarak

verilen Oneriler asagida sunulmustur.

1. Arastirma sonucuna gore, her kategori ve her siklette giiresciler, kilo diisme
konusunda bilgi sahibi olabilmek ic¢in internet kullanabilmektedir. Bu
nedenle, basta Saglik Bakanligi, Spor Bakanlig1 gibi kurumlar, sporda kilo
diisme 1ile ilgili ¢calismalar yiiriitmeli ve sporcularin bilgi sahibi olacaklari
platformlar gelistirmelidir.

2. Aragtirma sonucuna gore, her siklette, giirescilerin kilo diismede basvurdugu
birinci bilgi kaynagi antrenor olmustur. Bu nedenle antrendrler, kilo diisme
konusunda saglikli yontemlerin secilmesinde sporcular iizerinde etkili
olabilmelidir.

3. Arastirmaya katilan giirescilerin tamaminin spor hayatlar1 boyunca en az bir
kere kilo diistiikleri belirlenmistir. Bu kapsamda, giires¢ilerin daha az
seviyede kilo diisme etkinliklerinde bulunmalar1 i¢in gerekli olan ¢alismalar
yapilmalidir.

4. Arastirma sonucuna gore, hizli kilo diisme etkinliklerinde bulunan
giires¢ilerin sayisi, giires kategorisinin yilikselmesine paralel bir sekilde
artmaktadir. Hizli kilo vermenin en olumsuz sonuclarindan biri de
bobreklerin zarar gérme riskidir. Bu nedenle, hizli kilo verme etkinliklerini

uygulayan ve giirese aktif olarak devam eden giiresgiler ile belirli bir yasin
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iizerinde olup daha onceden hizli kilo verme etkinliklerinde bulunan
giirescilerin bobrek fonksiyonlari iizerine bir ¢alisma yapilabilir.

Arastirma sonucuna gore oldukga kisa bir siire i¢erisinde 8-9 kilo veya daha
fazla kilo diisen giiresciler bulunmaktadir. Giires federasyonunun ve ilgili
diger kurumlarin biliylik oranda kilo diisiislerini azaltacak Onlemler
alimmalidir.

6. Literatiirde, giirescilerin bulunduklar1 kategoriler {izerine yapilan
birgcok arastirma bulunmasma ragmen, gilires sikletlerini inceleyen
aragtirmalarin neredeyse hi¢ yapilmadigi goriilmektedir. Bu nedenle, giires
sporunda sikletlerin géz oniine alindig1 incelemelerin veya arastirmalarin
yapilmasi, bu konudaki eksikligin giderilmesine katki saglayacaktir.

7. Gires sporunda kilo diisme, diinya genelinde yayginlik kazanan ve
olimpiyatlarda da giindeme gelen bir konudur. Bu nedenle, basta milli
giiresciler olmak tizere biitlin gilires¢ilerin ve antrendrlerin kilo diisme ve
beslenme konusunda egitim almalar1 saglanabilir.

8. Gires sporunda kilo diisen sporcularin sagligim1i korumak adina,
miisabaka oncesinde sporcularin refraktometre cihazi ile idrar analizlerinin
yapilarak hangi sporcunun kag¢ kilo diistligii tespit edilip, asir1 kilo diisen
sporculara ve antrendrlere bir takim yaptirimlar uygulanabilir.

9. Tirkiye Giires Federasyonu ve Genglik Spor Bakanliginin
koordinesinde antrendr gelisim seminerleri ile antrendrlerin gelisimlerine
katki saglamak ve seminerlerde aktarilan bilgilerin uygulanabilirligini test
etmek adina her yil antrendrlerin bir takim testlerden gegirilmesi
saglanabilir.

10. Antrendr yetistiren kurumlarin (Universiteler, Antrendr Egitim Dairesi
Baskanligi ve Federasyonlarin) egitimlerde sporcularin kilo diismenin
zararlar1 ve sporcu beslenmesinin 6nemi hakkinda daha ayrintili bilgi

vermeleri ve bu konuda bir takim denetlemelerin yapilmasi dnerilebilir.
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EKLER

EK-A
KiSISEL BiLGI FORMU
1.Cinsiyetiniz: 1( ) Kadin 2( )Erkek
2.Egitim durumunuz : ( )Ortaokul ( )Lise ( )Lisans ( )Lisansiistii

3.Yas araliginiz :
()14-15 ()16-17 ( )18-20 ( )21-25 ( )26-30 ( )31-35 ( )36 yas ve listii

4, Stiliniz : ( )Serbest stil ( )Greko-romen

5. Milli sporcu musunuz? ( )Evet ( )Hay1r

6.Su an hangi kategoride yarisiyorsunuz?

( )Minikler ( )Yildizlar ( )Gengler ( )Biiyiikler

7. Sikletinizi yaziniz. (Or. 63 Kg). ........c.coevvviinnn

8. Giirese baglama yag araliginiz kagtir?
( )5-7 ()8-10 ()11-16 ( )14-16 ( )17 yas ve tizeri

9. Kilo diismeye miisabakadan kag giin 6nce baglarsiniz?

( )Miisabakadan 1-2 giin dnce ( )Miisabakadan 3-5 giin dnce
( )Miisabakadan 1 hafta 6nce ( )Miisabakadan 2 hafta 6nce
( )Miisabakadan 3-4 hafta 6nce ( )Miisabakadan 5 hafta ve daha 6ncesi

Kilo diisme yontemleri ile ilgili herhangi bir bilgi aldimz mi1? ( )Evet  ( )Hayir

Bilgi aldiysaniz bu bilgileri kimlerden aldiniz?

( )Antrendr ( )Diyetisyen ve beslenme uzman1  ( )Arkadas  ( )internet

88




SPORCU KiLO DUSME YONTEMLERI VE ETKIiLERi OLCEGIi

EK-B

II.Boliim: Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve

Etkileri Olcegi

1()Hi¢cbir zaman

2( ) Nadiren

3() Ara sira

4( )Sik sik

5 ( )Her zaman

1. Yiyecek tiikketimini azaltirim.

2. Karbonhidrat tiikketimini azaltirim.

3 Yag tiiketimini azaltirim.

4. Yagmurlukla kosu yaparim.

5. Saunaya girerim.

6. Tiikiirerek kilo kaybederim.

7. Miishil haplari (ishal edici) kullanirim.

8. Diyet haplar kullanirim.

9. Idrar sékiicii haplar kullanirim.

10 Kas kramplar1 yagarim.

11.

Viicut 1s1m artar. (Ateslenirim).

12.

Kalp carpintis1 yagarim.

13.

Solunum gii¢liigii ¢ekerim.

14.

Sakatlik yasarim.

15.

Asiri sinirli hale gelirim.

16.

Asirt yorgunluk hissederim.

17.

Performansim diiser.

18.

Strese girerim.

19.

Spor yapma istegim azalir.
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