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Bu ¢aligmanin amaci, Buyikler Serbest Stil Turkiye Sampiyonasina katilan erkek giiresgilerin kilo diigsme profillerinin farkl
degiskenler agisindan incelenmesidir. Arastirma grubu, Biiyiikler Tiirkiye Giires Sampiyonasina katilmis sporcular arasindan
calismamiza goniillii olarak katilmayi kabul eden, yas ortalamalari1 23,38+4,26 yil olan 153 sporcu olusturmustur. Arastirmada
veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve
Etkileri Olgegi”nden yararlanilmistir. Arastirmada, tiim sikletlerdeki giirescilerin biiyilk ¢ogunlugu, miishil, diyet ve idrar
soktiiriicti gibi haplar kullanmay: tercih etmediklerini belirtirlerken, kilo diisme yontemlerinden diyet alt boyutunda yer alan
yag tiiketiminin azaltilmasinin en ¢ok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore,
sikletler arasi alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim”
cevaplar arasinda anlamli bir farka rastlanmigtir. Farklilig1 yaratan grubun ise agir siklet giiresciler oldugu, hem hafif siklet
hem de orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresgiler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<.05). Sonug olarak,
giirescilerin kilo diisme stratejisi olarak, genellikle viicuttan yag kaybi, stvi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tiiketimini azaltma
egilimde olma gibi yeterli ve dengeli beslenme agisindan olduk¢a 6nemli konular iizerinde yogunlastiklarinin goriilmesinden
hareketle, sporcu performansini etkileyen fizyolojik ve psikolojik faktorlerin bu etkenlerden 6nemli 6lgiide etkilendigi
diisiincesiyle, performans sporcular1 ve antrendrlere kilo diisme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda uzmanlar
tarafindan seminerler verilmesi, bilgilendirilmesi ve 6zellikle siklet sporlarinda miisabik performans sporcusu yetistiren
antrendrlerin bu seminerlere katilimlarinin zorunlu hale getirilmesinin, sporcularin ulagmak istedikleri yiiksek performans
noktasina erigebilmeleri agisindan oldukga fayda saglayacagi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Giires, Serbest stil, Kilo diisme.

Examination of Weight Loss Profile of the Male Wrestlers Participating Turkey Seniors
Freestyle Championship
Abstract

The aim of this study was to investigate the male wrestlers participated in the championship in Turkey's senior age categories
according to weight category of the weight loss profile. The research group of the study consisted of 153 wrestlers participated
in the seniors’ free style Turkey wrestling Championships. The average age of the volunteer wrestlers participating in the study
was 23.38+4.26 years. In the research, “Athlete Weight Loss Methodology and Effects Scale” developed by Yarar, Eroglu,
Uziim and Polat (2016) was used. The vast majority of the wrestlers stated that they did not prefer to use pills such as laxatives,
diets and diuretics. In the diet sub-dimension, reduction of fat consumption is the most preferred answer for weight loss
methods. According to the findings obtained in the study, in the comparison between the sub-dimensions weights, only
difference was found in the “I decrease the carbohydrate consumption” responses in the diet sub-dimension. There are
differences between both light weight and medium weight wrestlers and heavy weight wrestlers (p<.05). Consequently,
wrestlers generally focus on weight reduction strategy such as fat reduction, fluid loss, food and carbohydrate consumption
reduction. However, these issues are very important in terms of adequate and balanced nutrition. With the idea of physiological
and psychological factors that impact athlete’s performance is affected by such factors, for reaching the peak performance, it
can be beneficial to organizing seminars by experts about weight control and weight losing methods for performance athletes
and coaches, making these seminars compulsory for coaches who educate competent athletes, especially in individual sports.
Key Words: Wrestling, Freestyle, Weight loss.
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GIRIS

Ikili bir miicadele sporu olarak tanimlanan giireste her sporcu rakibini yenmeye ¢alisir. Bunun
icin de iyi sekilde olusmus bir teknik ve kondisyona sahip olmanin yaninda, cesaretli bir sekilde
saldir1 ve hiicum yapabilecek taktik beceriye de sahip olunmalidir. Giires miisabakasindaki
amag, spora 0zgii beceri ve tekniklerin kullanilarak rakibe kars1 hakimiyet kurabilmektir Giires
sporu sadece yetenegin degil, ayni zamanda giires¢ilerin kisa siirede en hizli hamleyi yapmasini
gerektiren bir spordur (Demirci, 1995; Camgakal, Pepe ve Altin, 2014). Giires bransinda, sezon
boyunca devam eden antrenmanlarla gilires¢ilerin kuvvet, esneklik, siirat, reaksiyon gibi
ozelliklerinin gelistirilerek miisabakalarin devam ettigi sezon siiresince iist diizeyde
tutulabilmesi ve istenilen en yiiksek performansa ulasmalart hedeflenir (Cicioglu, Kiirkgii,
Eroglu, ve Yiiksek, 2007).

Sporcularda viicut agirligi, bir sporcunun hizina, dayanikliligina ve giicline, viicutta bulunan
yagsiz doku ile yag ve su miktar1 (viicut kompozisyonu) ise kuvvet ve ¢eviklige etki etmektedir.
Giires sporculari, genellikle belirli bir siklette rakiplerine kars1 iistiin gelmek i¢in avantaj elde
etmek adina kilo diiserler. Bu durumda, bir¢ok sporcu kilo diismek i¢in sagliksiz yontemlere
basvurmaktadir. Bu da sportif performansin diismesinin yani sira g¢esitli tibbi sorunlart da
beraberinde getirebilir. Diger taraftan, kilo diisme saglikli bir bigimde izlenerek
gerceklestirildiginde giires sezonunda sporcular daha giiclii ve daha saglikli olabilirler
(Buschmann ve Cuff, 2016; Ersoy ve Hasbay, 2008).

Viicut agirliginda azaltma, agirlik dongiisii ve hizli viicut kiitle kaybina da benzer olan hizl
kilo diisme, sporcular tarafindan hedeflenen sikletlerde avantaj elde ederek basarili olabilmek
icin en yaygin sekilde kullanilan stratejilerden biridir (Xiong, Xian, Karppaya, Jin ve Ramadas,
2017). Sporcularda hizli kilo diisme, avantajdan ¢ok dezavantajli bir durum ortaya ¢ikarabilir.
Hemen hemen higbir sporcu organizma olarak fazla su kaybina ugradigi zaman en iyi
performansina ulasamayacaktir. Bilingsiz bir sekilde meydana gelen zayiflama, yag
dokularinda oldugu kadar kas dokularinda da kayiplara sebebiyet vermektedir (Isler, 2012).
Miishil ilaclarmin ve ditiretiklerin kullanimi1 ve kusma gibi yontemler sagliksiz sekilde kilo
diisme yontemleri olarak ifade edilmektedir (Catikkas, 2016).

Giires sporunda, belirli bir siklette sporcularin rakiplerine karsi tistiin gelmek icin avantaj elde
edebilmek ya da istenilen siklette yarisabilmek adina kilo diistikleri, boylesi durumlarda da,
birgok sporcunun hizli kilo diisebilmek icin farkli yontemlere basvurduklari diisiincesinden
hareketle, bu ¢alisma, Biiyiikler Serbest Stil Tiirkiye Sampiyonasina katilan erkek giirescilerin
kilo diisme profillerinin farkli degiskenler acisindan incelenmesi amaciyla yapilmastir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu ¢alisma, Tiirkiye sampiyonasina katilan biiyiikler kategorisindeki erkek
giires¢ilerin kilo diigme profillerinin sikletlere gore incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Bu c¢aligmada arastirma grubunu, Biiyiikler Tiirkiye Giires Sampiyonasina katilmig sporcular
arasindan ¢calismamiza goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve yas ortalamalar1 23,38+4,26 y1l
olan 153 sporcu olusturmustur.

189
©JSSR



Cimen, K. ve Goral, K. (2020). BuyUkler serbest stil tiirkiye sampiyonasina katilan erkek giirescilerin kilo diisme
profillerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 188-201.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmada veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat
(2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi’nden
yararlanilmistir. Olgekte, Fizyolojik etkiler, Psikolojik etkiler, Ergojenik yardim, Diyet ve Sivi
kayb1 olmak iizere 5 alt boyut yer almaktadir. Besli likert tipi puanlama kriterine (1=Higbir
zaman, 2=Nadiren, 3=Ara sira, 4=Sik Sik, 5=Her zaman) gore degerlendirilerek puanlanmakta
olan 6lgegin Cronbach's alpha giivenirlik katsayis1 0=0.74 tespit edilmistir (Yarar vd., 2016).

Olgekte, “sporcunun kilo diiserken kas kramplari, kalp ¢arpmasi, solunum giicliigii, sakatlik
yasama, viicut 1sisinin artisi fizyolojik etkilerini yasama derecesinin” 6l¢iildiigii fizyolojik etki;
“sporcunun kilo diiserken spor yapma istegi, sinirlilik hali, yorgunluk, stres durumu ve
performans diizeylerine iliskin kendisini psikolojik olarak nasil hissettigine yonelik
durumunun” 6l¢iildiigii psikolojik etki; “sporcunun kilo diiserken idrar soktiiriiciiler, diyet
haplar1 vb. maddeleri kullanma derecelerinin” 6l¢iildiigii ergojenik yardimcilar; “sporcunun
kilo diiserken diyet yontemlerinden yag, karbonhidrat ve yiyecek tiiketiminin azaltilma
diizeyini” 6l¢cmekte olan diyet; sporcunun kilo diiserken saunaya girerek terleme, tiikiirme ve
yagmurlukla kosu yapma gibi eylemler ile ne derece kilo diismeye yoneldiginin™ Slgiildiigii
s1v1 kayb1 alt boyutlar1 bulunmaktadir (Yarar vd., 2016).

Aragtirmaya baslamadan once, Tiirkiye Giires Federasyonundan calismaya yonelik gerekli
izinler alinmigtir. 19-22 Aralik 2019 tarihlerinde gergeklestirilen Biiyiikler Turkiye
Sampiyonasina katilmis olan giires¢ilerin listesine, Tiirkiye Giires Federasyonu resmi web
sitesinden ulasildiktan sonra, anketler bizzat arastirmaci tarafindan giires kamp merkezlerine
gidilerek giirescilerin dinlenme saatlerinde yaptirilmistir.

Arastirma Etigi: Arastirmanm etik onay1 ise, Mugla Sitki Kogman Universitesi Insan
Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 14.02.2020 tarihli ve 27 karar numarasi ile saglanmistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS (version 20) paket
programi kullanilmistir. Verilerin yiizde, frekans ve ortalama degerleri belirlenmis olup,
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kolmogorov Smirnov
testi yapildiginda, elde edilen verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Gruplar
arasindaki karsilagtirmalarda parametrik olmayan testlerden Kruskall Wallis testinden ve
farklilig1 yaratan grubun belirlenmesinde ise post hoc testlerinden Tamhane’s T2 testinden
yararlanilmigtir. Degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesinde ise Spearman korelasyon
testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Arastirmada elde edilen bulgular 1s181inda asagida yer alan tablolar olusturulmus ve
yorumlanmustir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan giirescilerin yas, boy uzunlugu ve spor yaslarina iligkin demografik dzellikleri

Degiskenler N X S

Yas (yil) 153 23,38 4,26
Boy Uzunlugu (cm) 153 175,5 7,03
Spor yasi 153 10,45 3,31

Arastirmaya katilan giirescilerin yas ortalamalar1 23,38+4,26 yil; boy uzunlugu ortalamalari
175,5+7,03 cm, spor yast ortalamalari ise 10,45+3,31 y1l olarak bulunmustur.

Tablo 2. Arastirmaya katilan giirescilerin sikletlere gore dagilinu

Degiskenler F %

Hafif Siklet (57-70 kg) 72 47,1
Orta Siklet (74-86 kg) 44 28,8
Agir Siklet (92-125 kg) 37 24,2
Toplam 153 100,0

Arastirmaya katilan giirescilerin %47,1°ini hafif siklet, %28,8’ini orta siklet, %24,2’sini ise
agir siklet sporcular olusturmaktadir.

Tablo 3. Agir siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik Her
Zaman sira s1k zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 2,7 27,0 16,2 18,9 35,1
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim - 2,7 24,3 37,8 35,1
Yag tiiketimini azaltirim 2,7 8,1 16,2 18,9 54,1
Yagmurlukla kosu yaparim 54 27,0 27,0 29,7 10,8
Sivi kaybi Saunaya girerim 29,7 54 29,7 32,4 2,7
Tukirerek kilo kaybederim 89,2 8,1 2,7 - -
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 94,6 54 - - -
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim 89,2 8,1 2,7 - -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 83,8 13,5 2,7 - -
Kas kramplar1 yagarim 43,2 40,5 10,8 2,7 2,7
Viicut 1s1m artar 37,8 40,5 18,9 2,7 -
Fizyolojik Kalp ¢arpintis1 yasarim 43,2 48,6 8,1 - -
etki Solunum gii¢liigii ¢ekerim 37,8 37,8 16,2 8,1 -
Sakatlik yagarim 8,1 54,1 27,0 8,1 2,7
Asirt sinirli hale gelirim 13,5 40,5 24,3 16,2 5,4
Asirt yorgun hissederim 2,7 37,8 32,4 16,2 10,8
Psikolojik Performansim diiser 54 40,5 37,8 135 2,7
etki Strese girerim 10,8 43,2 29,7 10,8 54
Spor yapma istegim azalir 13,5 43,2 324 10,8 -

Agir siklet giirescilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %35,1°1
her zaman yiyecek tiiketimini azalttigini, %37,8°1 sik sik ve %35,1°1 her zaman karbonhidrat
tilketimini azalttigini, %54,1°1 her zaman yag tiikketimini azalttigin1 belirtmistir. Sivi kaybi alt
boyutu agisindan, giirescilerin %29,7’sinin sik sik yagmurlukla kosuyu, %32,4 {iniin ise sik sik
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimecilar alt boyutu agisindan,
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giiresgilerin %94,6’s1 miishil haplarii, %89,8’1 diyet haplar1 kullanmay1, %83,81 ise idrar
sOktiiricii haplar kullanmayi tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt boyutu
acisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %43,2’si higbir zaman kas kramplari
yasamadiklarini, %40,5’1 nadiren viicut 1sisinda artis yasadiklarini, %48,6’s1 nadiren kalp
carpintist vakasi yasadiklarini, %16,2°si ara sira solunum giicliigli ¢ektigini, %54,1°1 ise
nadiren de olsa sakatlik yasadiklarini belirtmiglerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo
diisme sonrasinda giirescilerin, %40,5’1 nadiren asir1 sinirli hale geldigini, %37,8’1 nadiren asir1
yorgun hale geldigini, %40,5’1 nadiren performansinin diistiiglinii, %43,2’si nadiren strese
girdigini, %43,2’s1 de nadiren spor yapma isteklerinde azalma oldugunu belirtmislerdir.

Tablo 4. Orta siklet giirescilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik s1k Her
Zaman sira Zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 7,0 23,3 25,6 9,3 34,9
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 47 20,9 32,6 23,3 18,6
Yag tiikketimini azaltirim 2,3 9,3 279 23,3 37,2
Yagmurlukla kosu yaparim 11,6 25,6 18,6 20,9 23,3
Sivi kaybi Saunaya girerim 20,9 25,6 39,5 47 9,3
Tikurerek kilo kaybederim 81,4 18,6 - - -
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 93,0 7,0 - - -
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim 86,0 11,6 2,3 - -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 79,1 20,9 - - -
Kas kramplar1 yagarim 39,5 41,9 14,0 2,3 2,3
Viicut 1s1m artar 30,2 34,9 32,6 2,3 -
Fizyolojik Kalp cgarpintis1 yagarim 51,2 30,2 18,6 - -
etki Solunum gii¢ligii cekerim 37,2 32,6 20,9 7,0 2,3
Sakatlik yasarim 25,6 20,9 442 9,3 -
Asiri sinirli hale gelirim 16,3 23,3 37,2 16,3 7,0
Asir1 yorgun hissederim 9,3 20,9 46,5 18,6 4.7
Psikolojik Performansim diiser 47 20,9 419 30,2 2,3
etki Strese girerim 14,0 20,9 442 18,6 2,3
Spor yapma istegim azalir 14,0 23,3 34,9 23,3 4,7

Orta siklet giirescilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %34,9°u
her zaman yiyecek tiikketimini azaltti§ini, %32,6’s1 ara sira karbonhidrat tiikketimini azalttigini,
%37,2°s1 ise her zaman yag tiiketimini azalttigmmi belirtmiglerdir. Sivi kaybi alt boyutu
acisindan, giirescilerin %23,3’iinlin her zaman yagmurlukla kosuyu, %39,5’inin ise ara sira
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan,
giirescilerin %93’ linlin miishil haplarini, %86’sinin diyet haplar1 kullanmay1, %79,1°1 ise idrar
soktiiriicii haplar kullanmay1 tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt boyutu
acisindan, kilo diisme sonrasinda giires¢ilerin %41,9’u nadiren kas kramplar1 yasadiklarini,
%34,9’u nadiren viicut 1sisinda artis yasadiklarini, %51,2’si higbir zaman kalp ¢arpintisi vakasi
yasamadiklarini, %20,9’u ara sira solunum giicligii ¢ektigini, %44,2’si ise ara sira da olsa
sakatlik yasadiklarini belirtmislerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme
sonrasinda giirescilerin, %37,2’si ara sira sinirli hale geldigini, %46,5°1 ara sira asir1 yorgun
hale geldigini, %41,9’u ara sira performansinin diistiigiinii, %44,2’si ara sira strese girdigini,
%34,9°u da ara sira spor yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.
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Tablo 5. Hafif siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik s1ik Her
Zaman sira zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 9,6 24,7 219 17,8 26,0
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 41 21,9 27,4 24,7 21,9
Yag tiiketimini azaltirrm 2,7 17,8 23,3 20,5 35,6
Yagmurlukla kosu yaparim 4,1 219 34,2 11,0 28,8
Sivi kaybi Saunaya girerim 15,1 30,1 30,1 15,1 9,6
Tukdirerek kilo kaybederim 74,0 19,2 2,7 - 4,1
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 84,9 8,2 4,1 14 14
Ergojenik Diyet haplari kullanirim 87,7 6,8 4,1 1,4 -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 83,6 11,0 55 - -
Kas kramplar1 yagarim 41,1 38,4 19,2 14 -
Vicut 1sim artar 35,6 39,7 23,3 14 -
Fizyolojik Kalp garpintist yagarim 56,2 30,1 13,7 - -
etki Solunum gii¢ligii cekerim 43,8 28,8 19,2 8,2 -
Sakatlik yagarim 13,7 42,5 24,7 16,4 2,7
Asiri sinirli hale gelirim 15,1 28,8 31,5 13,7 11,0
Asir1 yorgun hissederim 15,1 30,1 28,8 16,4 9,6
Psikolojik Performansim diiser 8,2 27,4 31,5 23,3 9,6
etki Strese girerim 16,4 30,1 30,1 20,5 2,7
Spor yapma istegim azalir 16,4 411 24,7 13,7 41

Orta siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %26’°s1
her zaman yiyecek tiiketimini azalttigini, %27,4’{ ara sira karbonhidrat tiiketimini azalttigini,
%35,6’s1 ise her zaman yag tlketimini azalttigin1 belirtmislerdir. Sivi kaybi alt boyutu
acisindan, giirescilerin %28,8’inin her zaman yagmurlukla kosuyu, %30,1’inin ise ara sira
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan,
giires¢ilerin %84,9’unun miishil haplarini, %87,7 sinin diyet haplar1 kullanmay1, %83,6’s1 ise
idrar soktlrictu haplar kullanmayi tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt
boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %38,4’i nadiren kas kramplar
yasadiklarini, %39,7’s1 nadiren viicut 1s1sinda artis yasadiklarini, %56,2’si hi¢bir zaman kalp
carpintist vakast yasamadiklarini, %19,2’si ara sira solunum gii¢liigli ¢ektigini, %24,7’si ise
ara sira da olsa sakatlik yasadiklarini belirtmislerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo
diisme sonrasinda giirescilerin, %31,5°1 ara sira sinirli hale geldigini, %28,8’1 ara sira asiri
yorgun hale geldigini, %31,5’1 ara sira performansinin diistiigiinti, %30,1°1 ara sira strese
girdigini, %24,7’s1 de ara sira spor yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.
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Tablo 6. Giiresgilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (Diyet, Sivi Kaybi, Ergojenik yardimcilar)

karsilagtirilmasi
Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira x2 p
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,53
Yiyecek tiiketimini azaltirrm Orta Siklet (74-86 kg) 7955 1,573 ,456
Agir Siklet ( 92-125 kg) 82,66
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,03
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim Orta Siklet (74-86 kg) 68,35 10,756  ,005*
Agir Siklet ( 92-125 kg) 96,96
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,83
Yag tiiketimini azaltirim Orta Siklet (74-86 kg) 7410 3,670 ,160
Agir Siklet (92-125 kg) 88,55
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07
Yagmurlukla kosu yaparim Orta Siklet (74-86 kg) 75,72 ,799 ,671
Agir Siklet ( 92-125 kg) 72,55
Sivi kaybi Hafif Siklet (57-70 kg) 79,20
Saunaya girerim Orta Siklet (74-86 kg) 70,51 1,429 ,489
Agir Siklet ( 92-125 kg) 80,43
Hafif Siklet (57-70 kg) 81,71
Tukurerek kilo kaybederim Orta Siklet (74-86 kg) 75,17 4,066 ,131
Agir Siklet ( 92-125 kg) 69,82
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,86
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim (144 Siklet (74-86 kg) 74,05 3,705 ,157
Agir Siklet (92-125 kg) 73,00
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,20
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim Orta Siklet (74-86 kg) 77.78 ,147 ,929
yardumeilar Agir Siklet (92-125 kg) 75,68
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,58
Idrar soktiiriicii haplar kullanirim Orta Siklet (74-86 kg) 78,64 ,207 ,902
Agir Siklet (92-125 kg) 75,86

Arastirmaya katilan giiresgilerin, diyet, sivi kayb1 ve ergojenik yardimcilar alt boyutlarinda yer
alan sorulara verdikleri cevaplar sonucunda, sikletler aras1 karsilastirmalarda sadece diyet alt
boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim™ cevaplar1 arasinda anlamli bir
farka rastlanirken (p<.05), “Yiyecek tiiketimini azaltirim” ve “Yag tiiketimini azaltirim”
cevaplar arasinda ise bir farklilik bulunamamustir (p>.05).

Diger taraftan, sivi kayb1 alt boyutunda yer alan “Yagmurlukla kosu yaparim”, “Saunaya
girerim” ve “Tukurerek kilo kaybederim” ile ergojenik yardimcilar alt boyutunda yer alan
“Miishil haplar1 (ishal kesici) kullanirim”, “Diyet haplar1 kullanirrm” ve “Idrar soktiiriicii
haplar kullanirim” sorularina verilen cevaplar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir

(p>.05).

194

©JSSR



Cimen, K. ve Goral, K. (2020). BuyUkler serbest stil tiirkiye sampiyonasina katilan erkek giirescilerin kilo diisme
profillerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 188-201.

Tablo 7. Giiresgilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (fizyolojik etki, psikolojik etki) karsilagtirilmast

Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira x2 p

Hafif Siklet (57-70 kg) 78,07

Kas kramplar1 yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 77,03 ,147 ,929
Agir Siklet (92-125 kg) 74,88
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,64

Viicut 1s1m artar Orta Siklet (74-86 kg) 81,08 ,793 ,673
Agir Siklet (92-125 kg) 72,85
Fizyolojik etki Hafif Siklet (57-70 kg) 75,90

Kalp ¢arpintisi yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 75,89 ,364 ,834
Agir Siklet (92-125 kg) 80,46
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,96

Solunum gii¢liigii ¢ekerim Orta Stklet (74-86 kg) 76.94 ,001 1,000
Agir Siklet (92-125 kg) 77,15
Hafif Siklet (57-70 kg) 79,91

Sakatlik yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 73,75 ,672 ,715
Agir Siklet ( 92-125 kg) 75,20
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07

Asirt sinirli hale gelirim Orta Siklet (74-86 kg) 75.94 ,910 ,635
Agir Siklet ( 92-125 kg) 72,08
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,24

Asir1 yorgun hissederim Orta Siklet (74-86 kg) 77,27 ,319 ,853
Agir Siklet ( 92-125 kg) 80,09
Psikolojik etki Hafif Siklet (57-70 kg) 81,70

Performansim diiser Orta Siklet (74-86 kg) 78,82 3,592 ,166
Agir Siklet (92-125 kg) 65,69
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,38

Strese girerim Orta Siklet (74-86 kg) 80,34 ,731 ,694
Agir Siklet (92-125 kg) 72,28
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,22

Spor yapma istegim azalir Orta Stklet (74-86 kg) 84.34 2,011 ,366
Agir Siklet (92-125 kg) 71,73

Arastirmaya katilan giirescilerin verdikleri cevaplara gore, sikletler arasi alt boyutlarin
karsilastirilmasinda sorulara verilen cevaplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamigtir
(p>.05).

Tablo 8. Giiresgilerin “Karbonhidrat tikketimini azaltirim” cevaplarinin sikletlere gore karsilagtirilmasi

(I) Siklet (J) Siklet Fark (1-J) p
Hafif Siklet Orta Siklet (74-86 kg) ,09343 ,966
(57-70 kg) Agir Siklet (92-125 kg) -66517" ,003
Orta Siklet Hafif Siklet (57-70 kg) -,09343 ,966
(74-86 kg) Agir Siklet ( 92-125 kg) -,75860" ,004
Agir Siklet Hafif Siklet (57-70 kg) 66517 ,003
(92-125 kg) Orta Siklet (74-86 kg) ,75860" ,004

Arastirmaya katilan giirescilerin verdikleri cevaplara gore, sikletler arasi alt boyutlarin
karsilagtirilmasinda sadece diyet alt boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini
azaltirim” cevaplari arasinda anlamli bir farka rastlanmistir (p<.05). Tablo 8’e bakildiginda,
farklilig1 yaratan grubun agir siklet giires¢iler oldugu, hem hafif siklet hem de orta siklet
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giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<.05). Diger
cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 9. Hafif siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki iligkiler

Ergojenik

Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,560™"
Psikolojik etki p ,000
n 72
r ,162 -,005
Ergojenik yardimeillar  p ,175 ,969
n 72 72
r ,045 214 -,217
Diyet p ,707 ,071 ,068
n 72 72 72
r -,064 171 ,108 177
Sivi kayb1 p ,594 ,150 ,365 ,136
n 72 72 72 72

Arastirmaya katilan hafif siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iliskiler incelendiginde, fizyolojik etki ve psikolojik etki puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliskiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iligki
bulunamamustir.

Tablo 10. Orta siklet giires¢ilerinin verdikleri cevaplara gére alt boyutlar arasindaki iligkiler

. . . . - . Ergojenik .
Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,578™
Psikolojik etki p ,000
n 44
r ,003 ,280
Ergojenik yardimellar  p ,982 ,065
n 44 44
r ,336" ,045 -,051
Diyet p ,026 773 742
n 44 44 44
r ,039 ,199 -,124 ,108
Sivi kaybi p ,800 ,195 424 487
n 44 44 44 44

Arastirmaya katilan orta siklet gilires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iligkiler incelendiginde, fizyolojik etki ile psikolojik etki ve diyet alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligkiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski
bulunamamustir.

Tablo 11. Agir siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki iliskiler

Ergojenik

Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,297
Psikolojik etki p ,074
n 37
r 441" 412"
Ergojenik yardimcilar p ,006 ,011
n 37 37
r ,071 ,104 ,245
Diyet p ,675 ,540 ,144
n 37 37 37
r ,030 ,051 -,025 -,282
Siv1 kayb1 p ,858 ,766 ,883 ,091
n 37 37 37 37
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Arastirmaya katilan agir siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iligkiler incelendiginde, ergojenik yardimcilar ile fizyolojik etki ve psikolojik etki alt boyutlari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda
anlaml1 bir iliski bulunamamustir.

TARTISMA VE SONUC

Biiytikler Tiirkiye sampiyonasina katilan erkek giires¢ilerin kilo kaybi profillerinin sikletlere
gore incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya katilan giires¢ilerin %47,1’ini hafif siklet,
%28,8’in1 orta siklet, %24,2’sini ise agir siklet sporcular olustururken tiim sikletlerdeki
giiresgilerin ¢ok biiylik bir cogunlugu, miishil, diyet ve idrar soktiiriicli gibi haplar kullanmay1
tercih etmediklerini belirtmislerdir. Kilo diisme yontemlerinin tercih edilmesi bakimindan
diyet alt boyutunda yer alan yag tiikketiminin azaltilmasinin (agir siklet %54,1; orta siklet
%37,2; hafif siklet %35,6) en cok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde
edilen bulgulara gore, sikletler aras1 alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu
icerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim” cevaplar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmistir (p<.05). Farklilig1 yaratan grubun ise agir siklet giiresciler oldugu, hem hafif siklet
hem de orta siklet giiresciler ile agir siklet giires¢iler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir
(p<.05). Diger cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir (p>.05).

Xiong vd., (2017) tarafindan Malezya’daki elit doviis sporculari iizerinde yaptiklari galismada,
sporcular arasinda hizli kilo diigmenin olduk¢a yaygin oldugu (%92,5), terletici elbiselerle
antrenman (%62,2) ve 6gilin atlamanin (%27,0) uygulanan en yaygin hizli kilo diisme teknikleri
oldugu tespit ederlerken, elit doviis sporculari arasindaki yiiksek diizeyde agresif kilo kaybi
prevalansinin ortaya ¢ikmasinin biiyiik bir endise kaynagi olduguna da vurgu yapmislardir.
Yarar, Tiirkyllmaz, Eroglu, Kurt ve Eskici (2017) tarafindan elit giiresciler iizerinde yapilan
bir caligmada da, giires¢ilerin kilo diisme yontemleri acisindan, hizli bir sekilde kilo diismeye
sebebiyet veren mushil ilaglari, zayiflama haplari ve idrar soktiiriici haplar1 kullanmayi tercih
etmedikleri belirlenmistir. Yagmur, Isik, Kilic ve Dogan (2019), elit grekoromen giires¢ilerde
kilo diisme yontemlerini inceledikleri c¢aligmalarinda, giirescilerin %92,9’unun yiyecek
tilkketimini, %87,1’inin karbonhidrat tiiketimini, %95,7’sinin ise yag tliketimini azaltirim
cevabi verdikleri tespit edilmistir. Buschmann ve Cuff (2016), karbonhidratlarin sporcular i¢in
onemine dikkat ¢ekerek, sporcularin diisiik karbonhidratli diyetlerden kaginmasi gerektigini,
bir sporcunun antrenmanlarini yapabilmesi icin gerekli olan enerjiyi saglamasi ig¢in
karbonhidratlara ihtiyac1 oldugunu, kilonun kontrol edilmesi i¢in karbonhidrat aliminin
siirlandirilmasinin diisiik enerji ve zihinsel yorgunluga sebebiyet verecegini belirtmislerdir.
Ersoy ve Hasbay (2008), sporcularin, azalan ya da bosalan karbonhidrat depolar1 ile
antrenmanlarini stirdiirmeye ¢aligmalarinin, sakatlik ve yaralanma riskini de artiran énemli bir
faktor olduguna dikkat cekmektedirler.

Oppliger, Nelson Steen ve Scott (2003) tarafindan yapilan ve giirescilerin kilo ydnetimi
davranislarinin incelendigi calismada, antrenorlerin ve giirescilerin kilo verme yontemleri
iizerinde birincil derecede etkiye sahip olduklarini belirterek, bildirilen temel kilo kaybi
yonteminin kademeli olarak yapilan diyet (%79.4) olduguna vurgu yapmislardir. Satici, Akyol,
Imamoglu ve Ermis (2017) tarafindan judo ve giirescilerde kilo diisme iizerine yapilan bir
caligmada da, miisabaka tartis1 dncesinde kilo diisme yontemi olarak en ¢cok %35,3 ile kosuya
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bagvuruldugunu, sauna yonteminin de %29,4 ile hemen sonrasinda geldigini belirtirlerken, kilo
diisme konusunda her iki brangta yer alan sporcularin da dogru bir yaklagima sahip olmadiklari
sonucuna ulasmiglardir. Yarar ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit
giirescilerin en ¢ok tercih ettikleri kilo diisme yontemlerinin, %33 oraninda yag tiiketiminin
azaltilmasi ve %31 oraninda yagmurlukla kosu oldugu tespit edilmistir. Ko¢ ve Tiirk¢apar’in
(2015) elit giiresciler iizerine yaptiklari calismada, giirescilerin sivi tiikketimi konusunda
dikkatli olduklart (%63,3) ve %73,9’unun da beslenme destek firiinlerini kullanmadigi,
kullananlarin ise %72,3 linlin performans gelistirme amaciyla kullandiklar1 belirlenmistir. Kurt
ve Sagiroglu (2015) Tiirk sporcular iizerinde hizli kilo diisme iizerine yaptiklar1 ¢alismada,
hizli kilo diigsme yontemleri arasinda en ¢ok kullanilanlarin, %75 oraninda antrenmanlarda kat
kat giyinme, %64,3 oraninda 6giin atlama, %63,4 oraninda a¢ kalma ve %58 oraninda
saunalarin yer aldigini, hizli kilo diisiilen bu dénemde en ¢ok algilanan problemlerin, asiri
yorgunluk (% 70.5), fiziksel performansta diisiis (% 67.9) ve sinirlilik (%66.1) oldugunu tespit
etmislerdir. Imamoglu, Soygiiden ve Tiirkmen’in (2017) giiresciler ve judocularda kilo kayb1
durumlar1 iizerine yaptiklar1 g¢aligmada, kilo diisiilmeyen miisabakalarda basarili olan
sporcularin oraninin daha yiiksek oldugu, ancak sporcularin bilingsizce kilo diisme egiliminde
olduklari, her iki brangta yer alan sporcularin da kilo kayiplarinin farkinda olmalarinin gerektigi
belirtilmistir.

Yamak (2019) elit giires ve judo sporcularinda kilo diisme ile ilgili yaptigi ¢alismada,
sporcularin viicut agirliklarinin %3 ile %7 arasindaki kilo diismelerinin esneklik 6zelliklerinde
onemli bir degisime yol agmadigini, ancak aerobik ve anaerobik gii¢c 6zelliklerinde diisiise
sebebiyet verdigini belirtirken, sporcularin kilo diismemeye tesvik edilmesini, eger kilo
diisiilecek ise de bunun uzun vadeye yayilmasinin gerektigini dnermektedir. Yarar ve digerleri
(2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, elit giirescilerin %35,9’unun miisabakaya iki hafta
kala, %26,6’sinin ise miisabakaya bir hafta kala kilo diismeye basladiklar1 belirlenmistir.
Ksigzek, Karpata ve Stowinska-Lisowska (2017), Polonyali Milli judo sporcularinda miisabaka
oncesi donemde kilo diisme durumlarimi incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismada, diyet
bilesenlerinin giinliik ortalama alimlarinin (enerji, karbonhidratlar, diyet lifi, proteinler, yaglar,
su, mineraller ve vitaminler) sporcular i¢in 6nerilen normlardan énemli 6l¢iide farkli seviyede
oldugunu, judocularin 6nerilen normlara kiyasla daha az enerji, daha az karbonhidrat, daha az
yag, daha az su, potasyum, kalsiyum, demir, iyot, vitamin (D, C, E, B2) tiikettiklerini, diger
taraftan da, sodyum, fosfor, vitamin (B3, B6, B12) diyet alimimnin 6nerilen normdan 6nemli
Olciide daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Catikkas (2016), geng tackwondo sporcularinin sagliksiz kilo verme davraniglarini inceledigi
caligmasinda, en ¢ok tercih edilen hizl kilo diisme yontemlerinin, a¢ kalma, katkat giyinme,
sauna, 0giin atlama, tek tip beslenme ve yag yakici ilag kullaniminin oldugunu, hizli kilo verme
yonteminin se¢iminde ise sporcunun kendisi, arkadasi ve antrendriiniin etkili kaynaklar olarak
belirlendigini ifade ederken, hizli kilo diigme yontemlerine bagli olarak gerceklestigi tespit
edilen Oliimlerin bulunmasina ragmen sporcularin hala daha sagliksiz sekilde kilo diigme
yontemlerini kullanmaya devam etmesinin, bu konu iizerinde acil olarak ¢esitli 6nlemlerin
alimmas1 gerekliligini de beraberinde getirdiine vurgu yapmistir. Isik, Gokdemir, Bastik,
Yildirim ve Dogan (2013) yaptiklar1 ¢alismada, dehidrate olan sporcularda diisiilen kilo miktar1
ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliski bulundugu, diisiilen kilo miktarinda
yiikkselme meydana geldik¢e depresyon diizeylerinin de arttigi sonucuna ulagmiglardir. Yarar
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vd., (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, giires sporcularinin erken yaslarda kilo diismeye
basladiklar1 ve giirescilerin biiylik bir kisminin da miisabakanin baslangicina ¢ok az bir zaman
kalmis olmasina ragmen hizli kilo diisme yontemlerini kullanarak ulagsmak istedikleri viicut
agirligina erismeye c¢abaladiklar1 belirlenmistir.

Tekbas, imamoglu ve Atan (2017) yaptiklar1 calismada, asir1 kilo diismelerin sakatlik riskini
artirabilecegine vurgu yapmislar ve diizglin beslenememenin de giires sporcularinda
sakatlanmay1 hazirlayici faktorler arasinda géstermislerdir. Ersoy ve Hasbay (2008), sporcular
icin saglikli olan viicut agirhiginin stirdiiriilebilir olmasma dikkat ¢ekerek, bu agirligin,
performansi olumsuz etkilemeyen, sakatlik ve hastalik riski olusturmayan bir yapida olmasi
gerektigini belirtmiglerdir. Isik vd., (2013) tarafindan elit giiresgiler konusunda yapilan bir
caligmada, siklet sporlarinda, sporcularin genellikle hizli bir sekilde kilo diismekte olduklarini
ve bu kilo diismeleri, sauna, s1v1 ve besin kisitlamasi yoluyla yapan sporcularin dehidrasyona
maruz kaldiklara vurgu yapilmaktadir.

Colak, Sahin, Soylu, Kog¢ ve Ocal (2020) kilo verme yontemleri iizerine yaptiklari
caligmalarinda, yarisma oncesinde sporcularin kilo diisme durumlar ile viicut agirliklarinin
diizenli olarak kontrol altinda tutulmasinin, sporcu sagligi ve sporcularin performanslari
acisindan oldukca yararl olduguna vurgu yaparlarken, Isler (2012) de, hizl1 sekilde meydana
gelen kilo kaybinin sporcuyu agir bir dezavantaja siiriikkleyebilecegini, bunun yani sira higbir
sporcunun bedeninin gereginden fazla su kaybina ugradigi zaman en iyi performansina
ulagsamayacagini belirtmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgulardan hareketle, Biiylikler Tiirkiye Sampiyonasina katilan
giires¢ilerde, kilo diisme profili olarak, viicuttan yag kaybi, sivi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat
tiketimini azaltma egilimlerinin genellikle tercih edilen stratejiler oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak, siklet sporu yapan bireylerde, kalori dengesinin korunabilmesinin performansi
etkileyen dnemli bir unsur oldugu diisiincesinden hareketle, giirescilere ve antrendrlerine kilo
diisme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda seminer imkanlarinin saglanmasi ve bilgi
diizeylerinin gelistirilmesinin, sporcularin istenilen seviyedeki yiiksek performans seviyesine
ulasabilmesi i¢in oldukg¢a 6nemli katkilar saglayacagi soylenebilir.
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