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Bu arastirmanin amaci elit giiresgilere uygulanan yiiksek siddetli antrenmanlarin viicut
kompozisyonu, sivi dengesi ve in body oOlglimleri iizerine akut etkisini incelemektir.
Arastirmaya Isparta ilinde giires sporu ile ugragan miisabaka donemi igerisinde haftalik
diizenli antrenmanlarini yapan ve bu antrenmanlarin en az birinde yiiksek siddetli
antrenmanlara katilan yas ortalamasi 19,80+3,18 y1l, boy ortalamasi ise 168+5,43 cm olan 19
elit erkek giires¢i goniillii katilmigtir. Deneklerin viicut kompozisyonu parametreleri Inbody—
720 bioelektriksel impedans analizdriiyle test protokollerine uygun sekilde gergeklestirildi.
Deneklerin toplam viicut suyu, protein, mineral, viicut agirhigi, iskelet kas1 agirligi, viicut yag
agirhigl, BKI, viicut yag orani, in body puani, bel kalga orani, i¢ organ yag diizeyi dn-son test
olciimleri gergeklestirildi. Arastirmamizda toplam viicut suyu, protein, viicut agirligi, iskelet
kas1 agirhigi, viicut yag agirligi, viicut yag orani, in body puani, i¢ organ yag diizeyi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0,01), mineral, BKI ve bel
kalca oran1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir (p>0,05). Sonug
olarak, caligmada elit giires¢ilere uygulanan kisa siireli yiiksek siddetli antrenmanin BIAE-A
teknolojisiyle oOlgiilen viicut kompozisyonu iizerinde bazi parametrelere pozitif yonde
etkiledigi ve istatiksel olarak 6nemli degisiklikler oldugu tespit edilmistir.

Investigation of Acute Effects of HIIT Training on Body Composition in Elite
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The aim of this study is to investigate the acute effect of high intensity training applied in
elite wrestlers on body composition, fluid balance and In Body measurements. 19 elite male
wrestlers with an average age of 19.8043.18 years and an average height of 168+5.43 cm
who regularly trained weekly during the competition period engaged in the sport of wrestling
in the province of Isparta and participated in high-intensity training in at least one of these
trainings participated in the study. Body composition measurements of the participants were
made with the Inbody-720 bioelectrical impedance analyzer in accordance with the test
protocols. Total body water, protein, mineral, body weight, skeletal muscle weight, body fat
weight, BMI, body fat ratio, In Body score, waist-hip ratio, visceral fat level were measured
as pre-test-post-test. In our study, a statistically significant difference was found in the
values of total body water, protein, body weight, skeletal muscle weight, body fat weight,
body fat ratio, In Body score, visceral fat level (p<0.01), mineral, BMI and waistline. There
was no statistically significant difference in hip ratio values (p>0.05). As a result, in the
study, it was found that short-term high-intensity training applied to elite wrestlers had a
positive effect on some parameters of body composition measured using BIAE-A technology
and statistically significant changes occurred.

! Stileyman Demirel Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Isparta /Tiirkiye.
2 Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antalya /Tiirkiye.

Giris

Giires iki sporcunun belirli Olgiilere sahip bir minderde, aragsiz olarak belirli siirede yapilan

dayaniklilik, siirat, kuvvet, teknik-taktik beceri ve esneklik kullanarak kurallara uygun sekilde rakibin

sirtin1 yere getirme ya da teknik olarak {istiinliik saglama miicadelesidir. Giires sporu aerobik ve anaerobik

sistemlerin birlikte kullanildigi, hiicum ve miidafaanin birlikte yapildigi; biomotorik birgok unsurun (siirat,
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kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon vb.) performansi direkt etkiledigi spor bransi olarak da
ifade edilebilir (Sahiner, 2019; Bayraktar ve ark., 2011; Yoon, 2002; Aydos ve ark., 2009).

Glinlimiizde spor bilimindeki ilerlemeye bagli olarak bir¢ok antrenman metodu ortaya ¢ikmistir.
Ozellikle etkileri bilimsel otoriterlerce de kabul géren HIIT antrenman metodu son yillarda en gok
kullanilan yontemlerdendir. HIIT antrenman, akut yiiklenmeyle kisa dinlenme periyotlarina sahip (1-4 dk
aras1 dinlenme), yiiksek yogunluk uygulanarak maximal kalp atim hizinin %75’inden fazla olarak,
maksimal efor ile %80-95 arasi, antrenman kapsamimin diisiik, siddetinin artirildigir kisa ve aralikh
egzersizlerden olusan bir antrenman stratejisidir (Cassidy ve ark., 2017; Alansare ve ark., 2018; Carl ve
ark., 2017). Antrenan igerisinde HIIT antrenmanin uygulanma siiresi 20 dakikadan az olmalidir (Campbell,
2018). Siirekli antrenman uygulamasindan farkli olarak HIIT antrenman; yiiksek siddet, optimal siire,
dinlenme siiresi, dinlenme c¢esidi ve toplam siire olmak iizere 5 ana faktorden meydana gelmektedir
(Azuma ve Matsumoto, 2017).

Sporcularin performansini etkileyen en énemli unsurlardan birisi de viicut yapist ve biomotorik
ozelliklerdir. Viicut yapis1 ya da bedensel oOzellikler, sporcunun fiziksel, fizyolojik ve mental
perfomansinin ortaya ¢ikmasim direkt olarak etkilemektedir (Ozkan ve ark., 2010). Fiziksel uygunluk
gostergelerinden en Onemlisi olan viicut kompozisyonu viicudun yag, kemik ve kas oranlarim
yansitmaktadir (Yildiz ve ark. 2015). Viicut kompozisyonu faktorleri genel sagligin degerlendirilmesi
acisindan da c¢ok Onemlidir. Viicut kompozisyonu unsurlarini degerlendirmek amaciyla cesitli 6l¢ciim
yontemleri olusturulmustur. Bu yontemlerin basinda Biyoelektrik impedans analiz yontemi gelmektedir
(Luque ve ark., 2014).

BIA 6lgiimiinde regresyon hesaplamalar1 yapilarak yagsiz viicut kiitlesi, yag kiitlesi ve toplam
viicut suyu tespit edilmektedir (Meleleo ve ark., 2017). Farkl tiirlerdeki arastirmalarda gecerlilik ve
giivenirlik ¢alismalar1 bildirilmis, BIA formiillerinden dogru sonuglar elde edilebildigi rapor edilmistir
(Brantlov ve ark., 2017). Biyoelektriksel impedans dokunun elektriksel akima kargi gostermis oldugu
direnctir ve iletkenlikle ters orantili seyretmektedir. Dokulardan gegen voltaji diisiik elektrik akimi ile
dokularda bulunan siviyla ters orantili seyreden impedans Olciilmektedir. Yag doku ve kemik yap1 benzeri
direnci yiiksek yapilar elektriksel akimin gecisini zorlagtirirken kas ve organlar gibi direnci diisiik yapilar
elektriksel akimi kolayca iletirler. Bu durum BIA analiz yonteminin kullanim amacinin temel prensibidir
(Mialich ve ark., 2014). Dolayisiyla su, yag ve kas gibi viicudu meydana getiren bilesenlerin impedanslar
birbirlerinden farkli olarak ortaya ¢ikar. Viicut kompozisyonuyla impedansin dogrudan iliskisi dikkate
alindiginda, viicut kompozisyonu BIA sistemiyle kolaylikla tespit edilebilmektedir (Gang, 2005).

Viicut kompozisyonu ve yapisiyla ilgili aragtirmalarin amaci, sporcularin fiziksel uygunlugunun
tespit edilmesi, gelistirilmesi ve kontrol altinda tutulmasidir. Antrenor ve spor bilimciler agisindan
bireylerin viicut kompozisyonunun tespiti; saglik ve performans ortaya konabilmesi amaciyla uygun viicut
kompozisyonunun belirlenmesi agisindan ¢ok dnemlidir (Palo ve ark., 2000; Artioli ve ark., 2009).

Yapilan bu caliganin amaci, elit giirescilere uygulanan yiiksek siddetli antrenmanlarin viicut

kompozisyonu, s1vi dengesi ve in body ol¢iimleri lizerine akut etkisini incelemektir.
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Materyal ve Yontem

Calisma Grubu

Arastirmaya Isparta ilinde giires sporu ile ugrasan yas ortalamasi 19,80+3,18 yil, boy ortalamasi ise
168+5,43 cm olan 19 elit erkek giires¢i goniillii olarak katilmistir. Caligmanin baslangicinda ¢aligmanin
amacini ve énemini anlatan bilgi ve olur formu doldurtulmus, katilimcilarin aragtirmaya kendi rizalariyla
goniillii olarak katildiklarina dair imzali onaylar1 alinmistir. Arastirmamiza dahil olan sporcular en az 3 yil
spor gecmisine sahip olan ve miisabakalara katilan, haftada en az ortalama 5 antrenman yaptigini beyan

eden goniillilerden olugsmaktadir.

Verilerin Toplanmast

Sporculara calismanin gergeklestirilis amaci ve g¢aligmanin Sneminden bahsedilerek istek ve
motivasyon seviyesi ylikseltilmeye calisildi. Sirkadien ritmin maksimum performansa olumlu - etkisi
0gleden sonra daha iyi gozlenebildigi i¢cin (Zarrouk ve ark., 2012) dl¢iim ve antrenman 16:00-18:30 saatleri
arasinda gerceklestirilmistir. Olglimlerden hemen 6nce katilimcilarm tuvalet ihtiyaglarm gidermeleri
istenmis, antrenman siiresince katilimeilar tuvalete gonderilmemistir. Antrenman siiresince katilimcilarin
tiikettigi su miktar litre cinsinden kaydedilmistir. Katilimeilarin kisisel bilgileri bilgisayara yiiklenerek;
antrenman Oncesi viicut kompozisyonu dl¢timii gerceklestirildi. Sonrasinda ise yiiksek yogunluklu interval
antrenman programi (High intensity interval training) (Tablo 1.) uygulanmis, antrenmanin sonunda tekrar
viicut kompozisyonu 6l¢iimii gerceklestirilmistir.

Antrenman Programi

Calismamizda uygulanan antrenman program Tablo 1°de gosterilnistir.

Tablo 1. Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman Programi (High Intensity Interval Training)

¢ 10 dk genel 1sinma

o Siirekli hafif yogunlukta kosarken; genel ana eklem hareketleri
¢ Jimnastik hareketleri

o 5 dk 6zel 1sinma

® % 50 siddetinde serbest teknik ¢alismasi

Isinma

¢ 15 dk esli miidafaasiz teknik ¢alisma %100 (teknige girip birakma tekrar baslangi¢ pozisyonu)

¢ 1 dk birinci es, 1 dk ikinci es ¢alisma 1 dk dinlenme (Koltuk alti-kafa dista tek dalma-kol ¢ekme-kafa icte
topuga dalma-tek kol)

¢ 20 dk esli %100 miidafaali teknik ¢alismasi (puan alindig1 veya pozisyon bozuldugu zaman tekrar baslangig
pozisyonu)

e 1 dk birinci es, 1 dk ikinci es calisma 2 dk dinlenme (Yan blok alma-koltuk altindan asma-dalip ayak
bastirma- yerde; ¢irpma-ayak kilidi)

¢ 15 dk %100 mag antrenmani 5dk’lik 2 set aralarda 2,5 dk dinlenme

Ana Bolim

¢ 15 dk tamamlayici ¢alisma (barfiks, halat, sinav, mekik, dikey-yatay sigrama)
¢ 5 dk soguma-bitiris

Bitiris

Inbody—720 Biyoelektriksel Impedans Ol¢iimii
Sporcularin viicut kompozisyonu degerlerinin tespiti Inbody—720 biyoelektriksel impedans
sistemiyle gerceklestirildi. Ayaklarin Olglim sirasinda 1slak olmamasina dikakt edilerek eller ve topuk

kisimlan elektrotlara yerlestirildi. Cihazin {izerindeki elektrota bagli bulunan tutacaklar sporcular
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tarafindan 6l¢iim siiresi boyunca tutularak ol¢im gerceklestirildi. Sporculara ¢alismanin gerceklestirilis

amaci ve ¢calismanin 6neminden bahsedilerek istek ve motivasyon seviyesi yiikseltilmeye caligildi.

Verilerin Analizi

[statistiksel analizler IBM SPSS Statistics 26.0 ve Excel (Analyes Tool Pack) kullanilarak
hesaplanmigtir. Gergeklestirilen tiim ol¢limlerin dagilimini tespit etmek amaciyla Kolmogorov-Smirnov
testi uygulanmistir. Yapilan test sonucunda dagilimin normal diizeyde oldugu belirlendikten sonra
parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmistir. Katilimcilarin 6n ve son test Olgiimlerinin
karsilagtirilmasinda Paired Sample T-Test uygulandi. Farkliligin yorumlanmasinda 6l¢iimler ig¢in anlamlilik

seviyesi p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlendi.

Bulgular
Bu boliimde aragtirma amacini test etmek igin yapilan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Sporculara Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Gruplar X s
Boy (cm) 168,58 5,43
Yas (y1l) 19,80 3,18

Arastirmaya katilan sporcularm boy ortalamasi 168+5,43 cm, yas ortalamasi ise 19,8043,18 yil

olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Sporcularin Viicut Kompozisyonu On ve Son Test Ortalama Degerlerinin Karsilastirilmas:

Test Grubu Uygulama X N ss t df p
. . On test 41,04 17 7,37
Toplam viicut suyu (kg) -4,077 ,001%*
Son test 41,84 17 7,31
On test 11,18 17 1,99
Protein (kg) -3,792 ,002%*
Son test 11,33 17 2,03
. . On test 3,67 17 0,65
Mineral (kg) -,032 975
Son test 3,67 17 0,62
) o On test 67,21 17 14,38
Viicut Agirhgi(kg) 6,657 ,000%*
Son test 66,20 17 14,23
. s L On test 31,67 17 6,10
Iskelet kas1 agirhg: (kg) -6,013 ,000%*
Son test 32,23 17 6,19
Viicut yag agirhg(kg) On test 11,32 7504 5,807 16 000%*
iicu rhg , X
yag agiriisis Son test 1033 17 505
5 On test 23,57 17 441
BKI (kg/m2) 1,649 ,119
Son test 23,50 17 443
. . On test 16,22 17 4,17
Viicut yag oram1% 5,476 ,000%*
Son test 14,75 17 4,37
On test 81,23 17 7,11
In Body puam /100 -3,498 ,003%*
Son test 82,35 17 7,51
On test 0,86 17 0,07
Bel kal¢a oram -1,690 ,110
Son test 0,86 17 0,07
. o On test 4,05 17 2,58
I¢ organ yag diizeyi 2,746 ,014%*
Son test 3,64 17 2,52

*p<0,05; **p<0,01
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Tablo 3'deki veriler incelendiginde toplam viicut suyu degerlerinde 6n test ortalamalar 41,04+7,37
kg olarak, son test ortalamalar ise 41,84+7,31 kg olarak bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik

gdzlenmistir (p<0.01).

Protein 6n test ortalamasi 11,18+1,99 kg olarak, son test ortalamalar ise 11,33+2,03 kg olarak

belirlenmis ve istatistiksel agidan anlamli farklilik gézlenmistir (p<0.01).

Mineral On test ortalamasi 3,67+0,65 kg olarak, son test ortalamalan ise 3,67+0,62 kg olarak

belirlenmis ve istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Viicut agirligr degerlerinde 6n test ortalamalar1 67,21+14,38 kg olarak, son test ortalamalar ise

66,20+14,23 kg olarak bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir (p<0.01).

Iskelet kas1 agirhginda 6n test ortalamast 31,67+6,10 kg olarak, son test ortalamas1 32,23+6,19 kg

olarak bulunmusg ve istatistiksel agidan anlamli farklhilik gézlenmistir (p<0.01).

Viicut yag agirhiginda on test ortalamasi 11,32+5,04 kg olarak, son test ortalamasi ise 10,3345,05

kg olarak belirlenmis ve istatistiksel agidan anlamli farklilik gozlenmistir (p<0.01).

BKI verilerinde 6n test ortalamasi 23,57+4,41 olarak, son test ortalamalar1 ise 23,50+4,43 olarak

bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0,05).

Viicut yag orani degerlerinde On test ortalamasi 16,22+4,17 olarak, son test ortalamasi ise

14,75+4,37 olarak bulunmus ve istatistiksel oalrak anlaml farklilik gézlenmistir (p<0.01).

In Body puani On test ortalamasi 81,23+7,11 olarak, son test ortalamalar ise 82,35+7,51 olarak

bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklhilik gézlenmistir (p<0.01).

Bel kalca oranmi verilerinde 6n test ortalamasi 0,86+0,07 olarak, son test ortalamasi ise 0,86+0,07

olarak belirlenmis ve istatistiksel olarak anlaml1 farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

I¢ organ yag diizeyi on test ortalamasi 4,05+2,58 olarak, son test ortalamasi ise 3,64+2,52 olarak

bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir (p<0.01).

Tartisma ve Sonug¢

Giires sporu sporcularin kilo kategorilerinde yaristig1 bir spor dali olmasi nedeniyle miisabakalara
yakin zamanlarda sporcularin kisa periyotlarda ciddi miktarlarda kilo almas1 veya vermesi gerekmektedir.
Dolayisyla bu durum viicut kompozisyonuna direkt etki etmektedir (Oppliger, 2002). Viicut kompozisyonu
sporcunun fizyolojik yapisi hakkinda bilgi saglar ve normal yetiskin herhangi bir bireyin viicut bilesiminin
yaklasik %60°1 su, %16’s1 protein, %4-5’1 mineral ve %15-20’si ise yaglardan olugmaktadir (Kehayias,
1997).

Gergeklestirdigimiz arastirmada toplam viicut suyu, protein, viicut agirligi, iskelet kas1 agirliga,
viicut yag agirhigi, viicut yag orani, In Body puani, i¢ organ yag diizeyi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,01), mineral, BKI ve i¢ organ yag diizeyi degerlerinde sayisal olarak

farklilik bulunmasina ragmen istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Maksimal
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veya submaksimal yapilan egzersizlerin yani sira literatiirde aerobik ortamda yapilan egzersiz dncesi ve
sonras1 alman BIA Ol¢limleri sonucunda viicut kompozisyonunda (viicut agirligi, sivi miktari, kas kitlesi,
viicut yag yiizdesi) anlaml farklilik tespit edilmis ve diger ¢aligmalarla benzerlik gozlemlenmistir (Babur
ve ark., 2020; Romanowski ve ark., 2015; Cutrufello ve ark., 2016)

Nickerson ve ark. (2017) yapmis olduklar ¢alismalarinda, maksimal kalp atig hizinin %60-%80 ile
yiiklenilen bir egzersiz oncesi hemen sonrasi1 ve 60 dakika sonrasi biyoelektrik empedans analizi (BIA)
degerlerinde biiyiik oranda anlamli bir fark bulmuslardir. Alpay ve ark. (2015) elit giirescilerde Tanita BC
418, USA Bioelektrik Impedans Analizoriiyle yapmis olduklar1 ¢alismalarinda agirlik kaybi gerceklestiren
ve gergeklestirmeyen katilimeilarin viicut kompozisyonlar1 incelendiginde, yagsiz kiitle ve toplam viicut
suyu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmis ve bu sonuglar bizim
caligmamizlada benzerlik gdstermis; bazal metabolik oran, % yag ve yag kiitle degerlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmis ancak bizim ¢alismamizda % yag ve yag kiitle degerlerinde
anlamlilik tespit edilmis bu agidan ¢aligmamizla benzerlik gostermemektedir.

Demirkan ve ark. (2012) elit giiresciler iizerinde gerceklestirdikleri viicut kompozisyonu ve
hidrasyon degerlerini inceledikleri ¢alismada kamp Oncesi ve sonrasi viicut agirliginda anlamhi diisiis
oldugu bildirilmis ve yagsiz beden kiitlesi, total viicut suyu, beden kiitle indeksi degiskenlerinde ise anlaml
farkliligin olmadig1 bildirilmis olup c¢alismamizda total viicut suyu degeri anlamli farklilik oldugu
bulunmus olup sadece bu agidan benzerlik géstermemistir.

Demirel ve ark. (2017) elit giirescilerde 8 hafta devam eden antrenmanlar dncesinde ve sonrasinda
tanita ile alinan viicut kompozisyonu (toplam viicut suyu, beden yag yiizdesi, yag kiitlesi, impedans ve
yagsiz beden kiitlesi) Ol¢limlerinde anlamli farklhiliklar tespit etmislerdir. Literatiirde yer alan bazi
caligmalarda da g¢ocuk ve yetiskin aerobik antrenmanin siddeti arttikca antrenman sonrasi viicut
kompozisyonun ciddi oranda degistigi rapor edilmistir (Andreacci, 2013; Dixon, 2008; Romanowski,
2015). Bu literatiir verilerle caligmamiz benzerlik gostermektedir.

Andreacci (2013) gergeklestirmis oldugu arastirmada Maksimum KAH'nin %70-85 oraninda
gergeklestirilen 30 dk. bisiklet antrenmanindan sonra BIAA-A sistemiyle elde edilen viicut yag ylizdesi
verilerinde azalma rapor etmistir.

Hazir ve ark. (2020) gercgeklestirdigi ¢alismada, kisa siireli yliksek siddetli antrenman sonrasinda
BIA sistemi kullanilarak 6lgiilen viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kitlesinde anlamli farklilik tespit
edilememis ve bu agidan caligmamizla benzerlik gostermemektedir. Buna ragmen, ayaktan ayaga
gergeklestirilen BIA ol¢limiinde viicut yag yiizdesinde anlamli diisme, yagsiz viicut kitlesinde anlamli artig
belirlenmistir, ancak bu meydana gelen degisimler %2,0 ve %0,40'dan daha diisiik seviyelerde oldugu i¢in
kabul edilebilir seviyelerde oldugu bildirilmigtir. Ayrica yiiksek siddetli kisa siireli antrenmanlarin viicut
kompozisyonu ve impedans degerlerine etkileri, diisiik siddet, uzun siireli acrobik antrenmanlarin ve uzun
stireli (60 dk.) kuvvet egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve impedans degerlerine olan etkilerine benzer
oldugu rapor edilmistir. Pallares ve ark. (2001) elit diizey ve amator diizey giiresgilerin BIA ile yapilan
krank kolu wingate testi 6ncesi ve sonrasinda viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi dl¢iimleri arasinda

anlamli farklilik oldugunu belirtmektedirler. Bu literatiir verilerle calismamiz benzerlik gostermektedir.
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Sonug olarak, elit giires sporcularinda kisa siireli yliksek siddetli antrenmanin BIAE-A teknolojisi
ile Olgiilen viicut kompozisyonu iizerinde bazi parametrelere pozitif yonde akut etkisinin oldugunu ortaya

koymustur.

Oneriler

Aragtirmanin  sonuglarina gore, gelecekte yapilacak calismalarin asagidaki Onerilere gore
tasarlanmasimnin:
e Farkli yas gruplarinda uygulanmasinin,
e Ulke igi farkli bolgelerde uygulanmasinin,
e Farkli cinsiyet grubunda da denenmesinin,
antrendrler, spor bilimciler ve giires sporunun gelismesi i¢in fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
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