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Yapilan bu ¢alismanin amaci iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik antrenmaninin viicut sivi miktari {izerine
etkilerinin incelenmesidir. Bu ¢aligmaya yiizme egitimi almis [(X + ss) yas: 20,06=1,91 yil; boy: 178,06+7,84cm; viicut
agirhigr: 72,87+ 6,91kg; viicut yag yiizdesi: 9,94+3,18] olan 16 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Calismada sporcular
rastgele 6rneklem se¢im yontemi ile 2 esit gruba ayrilmis (8 kara antrenmani gurubu, 8 su i¢i egzersiz grubu) ve 15 dakikalik
1sinma ile birlikte toplam 2 saat dayaniklilik antrenmani uygulamustir. Calismada ilk uygulamalar tamamlandiktan sonra 24
saat ara verilmistir. Sonrasinda kara antrenman grubu su i¢i egzersiz, su i¢i egzersiz grubu ise kara antrenmani uygulamustir.
Bu esnada iki saatlik dayaniklilik antrenmani dncesi ve hemen sonrasi viicut kompozisyonu o6lgtimleri (viicut agirligi, viicut
stvi miktari, kas kiitlesi viicut yag yiizdesi), idrar yogunlugu ve viicut sicaklig dlgiimleri yapilmistir. Istatistiksel analizlerde
eslestirilmis orneklerde t-testi kullanilmigtir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda viicut agirhigi, viicut sivi miktari, kas
kiitlesi, viicut yag yiizdesi ve viicut sicakligi degerlerinde anlamli fark oldugu (p<0,05), idrar yogunlugunda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi (p>0,05) belirlenmistir. Sonug olarak her iki ortamda da yapilan dayaniklilik egzersizlerinde
viicut sivi miktari, kas orani ve viicut sicaklig1 degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli degisiklikler oldugu tespit edilmistir.
Anahtar kelimeler: Dayaniklilik, Dehidrasyon, Idrar yogunlugu, Viicut kompozisyonu.

The Investigation of Fluid Loss in Different Endurance Training
Abstract

The aim of this study is to examine the effects of endurance training in two different environments (land and water) on the
amount of body fluid. 16 male athletes who have taken swimming training voluntarily participated in this study [(mean + SD)
age: 20.06 + 1.91 years; height: 178.06 + 7.84cm; body weight: 72.87 + 6.91kg; body fat percentage: 9.94 + 3.18]. In the study,
the athletes were randomly divided into 2 equal groups (8 land training groups, 8 underwater exercise groups) and a total of 2
hours of endurance training was applied with 15 minutes of warm-up. In the study, after the first applications were completed,
a break was given for 24 hours, after which the land training group applied in-water exercise and the in-water exercise group
applied land training. In the meantime, body composition measurements (body weight, body fluid amount, muscle mass, body
fat percentage), urine density and body temperature were measured before and just after the two-hour endurance training. For
the statistical analysis paired sample t-test was used. As a result of the statistical analysis, it was determined that there was a
significant difference in body weight, body fluid amount, muscle mass, body fat percentage and body temperature (p <0,05),
but there was no statistically significant difference in urine density (p> 0,05). As a result, it was determined that there are
statistically significant changes in body fluid amount, muscle ratio and body temperature values in endurance exercises
performed in both environments.
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GIRIS

Dayaniklilik, uzun siireli egzersizlerde organizmanin yorgunluga kars1 vermis oldugu
miicadele yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2007) ve kesintisiz olarak stresi 60
saniyenin iizerinde olan spor branslarinda olduk¢a 6nemli bir motorik 6zelliktir (Bompa, 2001).
Sporcularin dayaniklilik performansini etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Bunlar: motorik
faktorler; kuvvet, surat, ceviklik, reaksiyon, koordinasyon, denge, fizyolojik faktorler;
maksimal aerobik kapasite, kas fibril tipleri, laktat esigi ve egzersiz ekonomisine baghdir.
Bunlarin disinda sporcunun sagligi, beslenmesi, dinlenmesi, psikolojik durumu ve hidrasyon
dizeyi de dayaniklilik performansini etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Hoffman,
2002). Tum performans bilesenleri belli Ol¢ide viicut kompozisyonuna baglidir. Vicut
kompozisyonu kaslar, kemikler, yaglar, ¢esitli organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarindan
olusmaktadir. Egzersizin baslamasiyla birlikte viicut kompozisyonunu olusturan bu égelerde
degisiklikler meydana gelmektedir. Ozellikle viicut sivi miktarinda terlemeye bagli olarak
azalma olusur (Cirak ve Cakiroglu Funda, 2017).

Stv1 tiikketimi insan viicudu i¢in olduk¢a onemlidir. Besinlerin tiikketimi, tiiketilen besinlerin
sindirimi, emilimi, hiicrelere tasinmasi, metabolizmalar1 sonucu olusan atiklarin akciger ve
bobreklere tasmnip disari atilmalari, eklemlerin kayganliginin saglanmasi, elektrolitlerin
tasinmasi (Baysal, 1997; Singh, 2003; Sevim, 2007; Cirak ve Cakiroglu Funda, 2017), hiicresel
biyokimyasal tepkimelerin siirekliliginin saglamasi ve viicut sicakligi dengesi gibi birgok
onemli goreve sahiptir (Armstrong, 2005). Giinlikk alinmasi gereken sivi miktari iklim ve
calisma kosullari, hastaliklar, diyet ve viicudun hormon dengesi gibi etkenlere bagli olarak
degisir (Baysal, 1997). Viicut, harcadig1 kadar sivi alamazsa dehidratasyon siireci baslamis
olur. Sporcular uzun siireli egzersiz esnasinda terlemeye bagli olarak viicutlarindan su
kaybetmektedirler (Gokdemir, 2000). Su eksikliginde organizma islevsel olarak zarar goriir ve
verimi diiser (Konopka, 2000). Egzersiz esnasinda viicut sivi dengesi, dolasim ve 1s1
diizenleme fonksiyonlar1 agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Wilmore ve Costill, 2004). Yeterli sivi
tiiketimi durumunda, egzersiz baslangicinda viicutta, sivi miktar1 denge halindedir. Antrenman
esnasinda ise yogun terlemeye bagli olarak bu denge bozulur (Wilmore ve Costill, 2004;
Shirreffs, 2009).

Miisabaka ve antrenman Oncesinde ve sirasinda tiiketilen sivi, sporcunun performansini ve
sagligmi dogrudan etkileyeceginden biiyliik 6nem tasimaktadir (Natalie ve digerleri 2014).
Hem karada hem de suda yapilan dayaniklilik egzersizlerinde diizenli araliklarla sivi
tilketilmesi olduk¢a Onemdir. Ancak yiizme gibi su igerisinde yapilan aktivitelerde sivi
tiikketimine pek dikkat edilmedigi ve sivi aliminin g6z ardi edildigi diistintilmektedir (Ersoy, Er
ve Ozgiirtas, 2013; Yapici, Kavruk ve Celik, 2017). Bu bakimdan yapilan bu ¢aligmanin amact
iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik antrenmaninin viicut sivi miktari
uzerine etkilerinin incelenmesidir.

METOT

Arastirma Grubu

Yapilan arastirmaya, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
ogrenim goren, ylizme egitimi almis [(X£S) yas: 20,06+1,91 yil; boy: 178,06+7,84cm; viicut
agirhigr: 72,87+ 6,91kg; viicut yag yiizdesi: 9,94+3,18] 16 erkek sporcu goniillii olarak
katilmistir.

Calisma Deseni
Calisma baslamadan iki hafta 6nce sporcularla toplant1 yapilarak; arastirmanin amaci, siiresi,
arastirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek olas1 riskler ve ¢alismadan
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elde edilecek yararlar hakkinda detayl bilgi verilmistir. Calismada antropometrik dl¢timler ve
viicut kompozisyonu dlgiimleri Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
fizyoloji laboratuvarinda gergeklestirilmistir. Karada ve suda yapilan uygulamalar ise Yiizme
Havuzu ve Fitness Merkezinde gergeklestirilmistir. Sporcularin goniillii olarak katilimlari
saglanmis ve goniillii olduklarin1 belirten formu okuyarak imzalamalari istenmistir. Ana
Olctimlere baslandiginda katilimcilar rastgele 6rneklem se¢im yontemiyle iki esit gruba
ayrilmig ve bir gruba toplam 2 saat siiren kara antrenmani, diger gruba ise 2 saat ylizme
antrenmani yaptirilmistir. Calismada ilk uygulamalar tamamlandiktan sonra 24 saat ara
verilmis ve kara antrenman uygulamasi yapanlara ylizme antrenmani, yiizme antrenmani
yapanlara ise kara antrenman uygulamasi yaptirilmistir. Uygulamalar esnasinda 2 saat boyunca
sporcular s1v1 tiikketimi yapmamuistir. Bu esnada iki saatlik kara ve ylizme antrenmani 6ncesi ve
hemen sonras1 viicut kompozisyonu o6l¢iimleri (viicut agirligi, viicut sivi miktari, kas kiitlesi
viicut yag yiizdesi), idrar yogunlugu ve viicut sicakligi 6l¢iimleri yapilmistir. Detayli bilgi
Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Calisma Deseni

Kara antrenman uygulamasi (n=8) Yiizme antrenmani uygulamasi (n=8)
On test dlctimler: On test 6lctimler:

¢ Viicut kompozisyonu ¢ Vicut kompozisyonu

e Viicut sicaklig o Viicut sicaklig

e Idrar yogunlugu e [drar yogunlugu

Kara antrenman uygulamasi (2 saat) = Yiizme antrenman uygulamasi (2 saat)
e 15 dk Isinma ve Germe egzersizleri & e 15 dk Isinma ve Germe egzersizleri
¢ 30 dk Basketbol antrenmani (top siirme, sag- & © 20 dk Ayak vuruslari (bord ile)
sol turnike ¢aligmasi) g ® 30 dk Teknik ¢aligmalar (malzemeli-
e 30 dk Tek pota basketbol mac1 = malzemesiz)
¢ 30 dk Kendi viicut agirhg ile dairesel 'S e 40 dk Kisa ve uzun mesafe dayaniklilik
antrenman (ginav, mekik, sigrama) @) caligsmalari
e 15 dk Soguma egzersizi, (jog ve germe e 15 dk Soguma egzersizi, (jog ve germe
egzersizleri) egzersizleri)
Son test dlcimler: Son test dlcimler:
¢ Vicut kompozisyonu e Viicut kompozisyonu
o Viicut sicakligt o Viicut sicakligi
e Idrar yogunlugu e [drar yogunlugu

Veri Toplama Araclar:

Kilo ve Boy Olgtimleri: Sporcularin viicut agirligi ve boy uzunlugu 6lgiimleri Seca marka
tartiyla (Seca 700, Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY)
iizerlerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla ol¢iilmiistiir.

Vicut Kompozisyonu: Viicut kompozisyonu (Viicut yag orani, kas orani, sivi orant) 6lglimii
Tanita marka (BC-418 MA marka) 100 gr hassashigindaki viicut yag analizoriinde
gergeklestirilmistir.
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Idrar yogunlugu él¢iimleri: Katilimcilarin idrar yogunlugu diizeylerinin belirlenmesi icin E-
Line Hand Held Refractometer (B+S Code 44-891) marka refraktometre kullanilmustir. idrar
ornekleri steril kaplarda alimis ve 2 saat icinde analizleri yapilmistir. Olgiimler antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi iki defa alinmis ve ayni kisi tarafindan analiz edilmistir.

Viicut sicakhig 6l¢iimii: Sporcularin viicut sicakligr 6l¢iimii; kulak zar1 ve etrafindaki 1siy1
Olgen hazir ticari (Braun TermoScan IRT 4520) timpanik termometre kullanilarak yapilmuistir.
Kulaktan 1s1 6l¢timiinde termometre dis kulagin 1/3’liikk kismina yerlestirilerek sinyal sesi
gelene kadar beklenilmis ve 6l¢tim kaydedilmistir. Her 6l¢lim igin kisiye 6zel tek kullanimlik
baslik ile 6lgiim yapilmistir.

Arastirma Etigi: Bu calisma, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan etik olarak uygun bulunmustur (Tarih: 21.01.2020, Karar no: 2019/316).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programi kullanilarak aritmetik ortalamalari, standart
sapmalari, minimum maksimum degerleri belirlenerek, uygulamalar arasi karsilastirmalar i¢in
eslestirilmis 6rneklemde t testi (Paired sample T-testi) kullanilmistir. Anlamlilik degeri tiim
istatistiksel analizlerde p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Idrar yogunlugu degerlerinin karsilastiriimasi (n:16)

Degiskenler Olgtimler (X£S) t P
z Havuz Antrenmam Grubu S?) r:]ttz Sstt iggigzig:ég 0,48 0,63
E}CE\ Kara Antrenman Grubu SCZ) r:]ttee Sstt 185%33@:}1(8) -0,34 0,73
%t@ On test degerlerinin karsilastirilmas: 82 :23 18§S§Zig:ig 1,53 0,14
§ Son test degerlerinin karsilastirilmasi 222 E:: 1851:283:% 0,31 0,75

*p<0.05

Katilmeilarin  idrar yogunlugu degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan
antrenmanlarda idrar yogunlugu bakimindan tiim degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark
olmadigi (p>0,05) gorulmektedir (Tablo 2).

Tablo 3. Viicut sicakligi degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olgumler (X£S) t p
& Havuz Antrenmam Grubu g) r:]té S::t gg:%ig:ég 4,27 0,00*
g S Kara Antrenmani Grubu Soor;lttisst’[ gg:ééig:ig -3,60 0,00*
::E >~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 82 :g:: gg:ﬁig:ig 4,70 0,00*
g Son test degerlerinin karsilastirilmasi 282 i:: gg:ggig:% -3,79 0,00*

*p<0,05
Vicut sicakligr degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
sicaklig1 6n test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
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gorilmektedir. Ayrica her iki grubun oOntest (p<0,00) ve sontest (p<0,00) degerleri
karsilastirmasinda da istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gorilmektedir (Tablo 3). Havuz
antrenman grubu viicut sicakligi degerlerinde diisiis, kara antrenman grubunda ise vicut
sicakligl degerlerinde artis oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. Vicut agirligi degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiimler (X£S) t p
= Havuz Antrenmani Grubu g)r:]tteesstt ;gggig?i 2,97 0,01*
)E:n;a Kara Antrenmani Grubu éOJC)r:]tteesstt ;;ggig,?i 6,10 0,00*
E, ~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 02 :2:: ;g:ggig:gg -,68 0,50
g Son test degerlerinin karsilastirilmasi 382 :z:: ;g:ggig:;j 1,50 0,15

*p<0,05

Vicut agirligi degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
agirlig1 on test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
gorilmektedir. Ayrica Ontest degerlerinin karsilastirilmasi (p=0,50) ve sontest degerlerinin
karsilastirilmasinda (p=0,15) ise anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4). Her iki
grupta da viicut agirlig1 degerlerinde diisiis oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Viicut sivi miktar1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olgtimler (X£S) t P
g Havuz Antrenmani Grubu S% r;lttiz Sstt jg:gﬁi:;g 7,48 0,00*
= o +
; g " Kara Antrenmani Grubu SZ) E]It:e :{t %?:ggizég 3,48 0,00*
§ On test degerlerinin karsilastirilmasi On test 48:23 N 4:3 4 -1,18 0,25
§ Son test degerlerinin karsilastirilmasi 222 E:: jg:iéijﬁg -3,12 0,00*

*p<0,05

Vucut sivi miktart degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
stvi miktar1 on test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
(p<0,05) gorulmektedir (Tablo 5). Ayni sekilde sontest degerleri karsilastirmasinda da anlaml
fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Yanlizca ontest degerlerinin karsilagtirmasinda ise fark
olmadigi (p<0,25) tespit edilmistir. Her iki grupta da viicut sivi miktar1 degerlerinde diisiis
oldugu belirlenmistir.

Tablo 6. Kas orani1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olgumler (X£S) t p
Havuz Antrenmam Grubu gﬂ] t,fesgt giggig:gg 4,60 0,00*
§ § Kara Antrenmam Grubu S:%r;]tssl[t gi:?gigzzg 3,618 0,00*
5 ~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 82 :g:: gg:ggig:gg -1,322 0,20
Son test degerlerinin karsilagtirilmasi 222 ::: gi:ggig:gg -2,117 0,05

*p<0,05

Katilmeilarin kas orani incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda kas orani 6n
test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
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gordlmektedir. Ancak havuz ve kara antrenman grubu Ontest degerleri karigitirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=0.20). Ayni sekilde sontest
degerlerinde de istatistiksel olarak fark olmadigi belirlenmistir (p=0,05) (Tablo 6).

Tablo 7. Yag orani1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olciimler (X£S) t P
On test 7,36+92,56 466 .
Havuz Antrenmam Grubu Son test 8,78+92.54 -4, 0,00
£ On test 6,43+92,58
= : . ) *
£ ;& Kara Antrenmani1 Grubu Son test 8.18+92 83 5,76 0,00
= On test 7,36+92,56
< - P - ' ’ *
= On test degerlerinin karsilastirilmasi On test 6.43£92.58 3,62 0,00
o . . Son test 8,78+92,54
Son test degerlerinin karsilastirilmasi Son test 8.18+02 83 2,10 0,05
*p<0,05

Katilmcilarin yag orani incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda yag orani
On test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
gorilmektedir. Ayn1 sekilde havuz ve kara antrenman grubu Ontest degerleri karsilatirildiginda
istatistiksel olarak fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ancak sontest degerleri arasindaki
karsilastirmada ise istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p=0,05) (Tablo
7).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu calismanin amaci, iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik
antrenmaninin viicut sivi miktar1 lizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmanin en énemli
bulgular1 incelendiginde her iki antrenman yonteminde de viicut agirligi, viicut sivi miktari ve
kas kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli diisiis (p<0,05); viicut sicaklig1 degerlerinde havuz
uygulamasinda diisiis, kara antrenman uygulamasinda ise artis oldugu belirlenmistir. Idrar
yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p>0,05), viicut yag yiizdesinde ise
artis oldugu tespit edilmistir.

Calismada idrar yogunlugu degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan uygulamalar
arasinda idrar yogunlugu bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05), ancak
karada yapilan uygulamada idrar yogunlugunda artis oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). Benzer
sekilde Adams ve digerleri, (2015); Arnaoutis ve digerleri, (2015) ve Macaluso ve digerlerinin
(2011) yapmis olduklari c¢alismalarda, yiiziiciilerin egzersiz Oncesi ve sonrasi idrar
yogunlugunu incelemis ve istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini belirtmistir. Ayrica
Dolek ve digerleri (2014) ile Yapici ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢alismalarda ise
su takviyeli antrenmanlarda idrar yogunlugunda fark olmadigini, su takviyesiz antrenmanlarda
ise anlaml artis oldugunu tespit etmislerdir. Bu baglamda diizenli siv1 tiiketiminin idrar
yogunlugu iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin viicut sicakligir degerleri incelendiginde, su igerisinde yapilan uygulamada
%2,96 oraninda diisiis oldugu, karada yapilan antrenmanlarda ise viicut sicaklig1 degerlerinde
%1,35 artis oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 3). Benzer sekilde Yapici ve digerlerinin,
(2017) yapmis olduklari calismada yiiziicilerde esik dayaniklilik antrenmani (end-2)
sonucunda olusan dehidrasyonun performans iizerine etkilerini ve viicut hidrasyon diizeyini
incelemis ve viicut sicaklig1 degerlerinde su igerisinde diisiis oldugunu tespit edilmistir. Ayni
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sekilde Dolek ve digerleri (2014), yapmis olduklari ¢alismada ylizmenin neden oldugu viicut
stvi dengesindeki degisimleri incelemis ve havuz icerisinde yapilan antrenmanlarda hem sivi
takviyeli hem s1vi takviyesiz uygulamalarda viicut sicakligi degerlerinde diisiis oldugunu tespit
etmislerdir. Insan viicudunda 1s1 diizenleme mekanizmalar;; radyasyon, konveksiyon
kondiiksiyon ve evaporasyon sonucu gerceklesir. Viicutta 1s1 liretiminde etkili faktorler
incelendiginde metabolik hiz, kas kasilmasi, sicak ortam, dehidrasyon ve egzersize bagli olarak
artis oldugu goriilmektedir (Gilinay, Tamer ve Cicioglu, 2010). Yapilan bu ¢alismada, havuz
uygulamasi grubunda viicut sicakligi degerlerinde azalma oldugu goriilmektedir. Havuz
uygulamasinda viicut sicakligindaki bu diislisiin nedeninin uygulama su igerisinde
gerceklestigi i¢in kondiiksiyona bagli oldugu sdylenebilir. Kara uygulamasi grubunda ise artis
oldugu goriilmektedir. Kara uygulamasindaki bu artisin nedeni ise antrenmana bagli olarak
kaslarin yogun olarak ¢alismasi, ¢evresel faktorler, su uygulamasina gore daha sicak ortamda
egzersiz yapilmasi ve giysi kullanimi oldugu s6ylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada, her iki uygulamanin viicut agirligir degerleri incelendiginde hem su
uygulamasi hem de kara uygulamasinda viicut agirliginda anlamh diisiis oldugu gézlenmistir
(Tablo 4). Su igerisinde yapilan uygulamada viicut agirliginda %0,31 oraninda diisiis oldugu,
karada yapilan antrenmanlarda ise %0,83 diisiis oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4).
Benzer sekilde Hazir ve digerleri (2020) ile Yapici ve digerleri (2017) yapmis olduklari
caligmada katilimeilarin viicut agirliklarinin sivi takviyeli antrenman sonrasinda yaklasik 0.04
kg, siv1 takviyesiz antrenman sonrasinda yaklasik 0.63 kg azaldigini tespit etmislerdir. Ayni
sekilde Dolek ve digerleri (2014), yapmis olduklar1 ¢alismada katilimeilarin viicut agirligi
degerlerini antrenman Oncesi ve sonrasinda incelemis ve istatistiksel olarak anlamli diisiis
oldugunu tespit etmislerdir. Katilimcilarin viicut agirligindaki azalmada yapilan yogun
egzersiz terlemeye bagl olarak hizli kilo kaybina neden olmakta, bu da viicut sivilariin
eksilmesine neden olmaktadir (Pehlivan, 2005).

Calismamizda, katilimcilarin toplam viicut siv1 ylizdesinde (hem su uygulamasi hem de kara
uygulamasinda) istatistiksel olarak anlamli diislis oldugu tespit edilmistir. Su uygulamasi
sonrasinda diislis %2,73, kara antrenman uygulamasi sonrasi ise diisiis %1,65tir (p<0,05)
(Tablo 5). Benzer sekilde Yapici ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢aligmada yiiziiciilere
ait toplam viicut sivi ylizdesi, sivi takviyeli antrenman sonrasinda diisiisiin %2,23; sivi
takviyesiz antrenmanda, antrenman sonrasi toplam viicut sivisindaki diisiisiin %1,54 oldugu
belirlenmistir. Sonuglarda, karada oldugu gibi, su i¢i egzersizlerinin de viicutta sivi kaybina
yol actig1 goriilmektedir. Ayn1 sekilde Délek ve digerleri (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada
katilimcilarin  toplam viicut sivi degerlerini antrenman Oncesi ve sonrasi incelemis ve
istatistiksel olarak anlamli diisiis oldugunu tespit etmistir. Yapilan ¢alismalarda belirtildigi
sekliyle viicut agirliginin %2-3’1iik s1v1 kayb1 dayaniklilik, %4’liikk kayb1 kuvvet, %6’lik kayb1
koordinasyon bozukluklularina neden olabilmektedir. Viicut agirhiginda %10’luk sivi kaybi ise
sporcunun yasamini tehdit eden sinirlar1 asmis olur (Giines, 2005; Kanopka, 2005; Pehlivan,
2005).

Bu ¢alismada, katilimcilarin toplam kas orani incelendiginde hem su uygulamasi hem de kara
uygulamasinda istatistiksel olarak anlamli diisiis oldugunu tespit edilmistir. Su uygulamasi
sonrasinda diisiis %2,25 kara antrenman uygulamasi sonrasi ise diisiis %1,78’tir (p<0,05)
(Tablo 6). Kas oranindaki diislislin nedeni; katilimcilarin uyguladigr antrenman ve terlemeye
bagli olarak oldugu diisiiniilmektedir. Kisa siire i¢erisinde gerceklestirilen yogun antrenmanlar
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viicut sivilarmin  ve karbonhidrat depolarinin  hizla bosalmasina neden olmaktadir.
Karbonhidrat depolarindaki hizli tiikenme glikojenezis siirecinin artmasina neden olmakta,
buna bagli olarak da kaslarda yikim meydana gelmektedir. Bunun sonucunda da kas dokusunda
azalma meydana gelmektedir. Buna ek olarak olusan viicut sivilarindaki azalma, kaslarin kesit
alanin diismesine neden olmaktadir (Kukidome ve digerleri, 2008).

Yapilan bu caligmada katilimcilarin yag oranlari incelendiginde hem karada hem de su
uygulamasinda artmis oldugu goriilmektedir (Tablo 7). Benzer sekilde Dolek ve digerleri
(2014) ile Yapict ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢alismalarda yiiziiciilere ait toplam
yag yiizdesinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Viicut kompozisyonunda bir hafta
icerisindeki degisimin %70’1i viicut sivilarindan, %25’1 yaglardan, %5’i ise proteinlerden
eksilmektedir. 2-3 hafta igerisinde gergeklestirilen degisimin ise %70’1 yaglardan, %20’si
viicut sivilarindan %10’u ise proteinlerden olugsmaktadir. Bu siire 4 haftaya ¢iktiginda ise %851
yaglardan, %15°1 ise proteinlerden eksilmekte ve viicut sivilarinda ise her hangi bir azalma
meydana gelmemektedir (Katch, McArdle ve Katch, 2011; Wilmore ve Costill, 2004).
Yukaridaki bilgiye dayanarak akut 2 saatlik antrenmanlarda viicut kompozisyonundaki
degisimin biiylik cogunlugu viicut sivilarindan eksilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada ve ilgili
literatlirde akut uygulamalarda yag oraninin artma sebebi, Tanita yag analizorii ile yapilan
olglimlerde viicut sivilarindaki ani azalmanin yag oranini artmis olarak gostermesidir.

Sonug olarak; yapilan bu calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda kara ve su
icerisinde yapilan antrenmanlarda viicut kompozisyonundaki degisiklikler biiyiik oranda
benzerlik gostermektedir. Bu bakimimmdan hem kara hem de su igerisinde yapilan
antrenmanlarda sivi alimmna dikkat edilmesi Onerilmektedir. Sporcularin bilimsel literatiir
esliginde antrenman Oncesi, sirast ve sonrast su tiikketimi ilkelerine uymalar1 tavsiye
edilmektedir.
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