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OZET

Bu arastirma ile tiniversite oOgrencisi elit giiresgilerin 48 saatlik siire icerisinde %5 kilo kay-
bederek ,kilo kaybi oncesi, kilo kaybi sonrasi ve 16-18 saatlik toparlanmayr miiteakip fizyolojik
performansta  goriilen  degisiklikler — arastinilmistir.  Arastirmaya  17giires¢i  goniillii - olarak
katilmistir. Arastirma ~ genel dayamikhihik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasite
olgiimlerini igermekte olup 3 defa uygulanmigtir. 1. Uygulama kilo kaybi oncesi, 2. Uygulama
kilo kaybi sonrasi, 3. Uygulama 16-18 saatlik toparlanmayt takiben yapilmistir.  Olgiimler
arasindaki fark, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalararas: farka ait ttesti ile.sinanmis veso-
nuglarin 0.0 ve 0.05 onem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir. Arastirma sonuglarina gére
%5 lik hizli kilo kaybt genel dayamiklilik, temel kuvvet, c¢abuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik
seviyelerde olumsuz yonde etkilemistir. Bu etkilenmenin toparlanma sonrasi da azalarak devam
etigi  goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Kilo Kaybi, Kuvvet, Dayaniklilik.

EFFECTS OF RAPiD WEIGHT LOSS ON STRENGTH AND
ENDURANCE OF ELITE WRESTLERS

ABSTRACT

In this research physiological changes in performance of university elite wrestlers following
5 % weight lossing in 48 hours were assessed. 17 wrestlers we volunteered to participate in this
research. General endurance, general strength, explosive strength and aerobic capacity were mea-
sured as follows. 1. Before weight loss, 2. After weight loss, 3. Following 16-18 hours recovery
period,

The dependent measures were analysed using T-test differences for all dependent measures
were considered significant at the P < 0,05 and P < 0,01 level. According to result of this rese-
arch 5 % rapid weight loosing has negative effects on general endurance, general strength, explo-
sive strength and aerobic capacity in different phases. In addition it was observed that these ef-
fects slightly continued after recovery period.
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GiRisS
Degisik uygulamalar1 goriilmekle birlikte, giires en eski spor disiplinlerinden biridir. Ge-

leneksel giireslerde miisabiklar arasindaki denklik, boylar, ¢esitli kurallar, uluslararasi
giireste ise sikletlerle belirlenir*.Sikletler muhtelif zamanlarda degisikliklere ugramistir.

Giires miisabakalarinda denkligi belirleyen en onemli kuralin kilo olmasi, giliresciler
arasinda kilo diisme ve agirlik kontroli uygulamalarini yayginlastirmistir. Giires¢inin hangi
siklette giiresecegi, ne kadar diisecegi, kilo diismenin giires¢i tizerindeki etkileri gibi konu-
larda degisik goriis ve davranislar ortaya ¢ikmistir.

Giiresgilerin miisabaka donemlerinde asir1 kilo distikleri gorilmektedir(13). Kilo
kayiplarinin biiylik bii* bolimi genellikle tartidan 6nceki giinlerde olmaktadir. Bu diisiis or-
talama %35 civarindadir (12). ve Tcheng - Tipton (20) ve Hurs (11), tarafindan yapilan

arasUrmalarla da tesbit edilmistir.
Miisabik giiresciler asagidaki uygulamalarla kilo diismektedirler (3):
1. Viicut sivisinin azaltilmasi (dehidrasyon),
* Alman sivi miktarinin azaltilmasi,
* Sauna yoluyla terleme ve sivi kaybi,
* Sicak ortamda antrenmanla sivi kaybi,
e Lastik, naylon, ter emen ve su gegirmez kiyafetlerle yapilan antrenmanlarla sivi kaybi

e Laksatif, diliretik ve vomiting kullanilarak viicut total sivis1 azaltilmasi.

2. Viicut total yag dokusunun azaltilmasi,
e Yari aglik veya tam aglikla yapilan perhizle,

* Agir egzersiz igeren antrenmanlarla yapilir.

Hizli kilo diismenin psikolojik, fizyolojik ve potansiyel etkileri konusunda ¢ok sayida

arastirma yapilmistir. Bu arastirmalarda kilo diismenin :
- Renal fonksiyona etkileri,
- Viicut 1s1 diizenlemesine etkisi,
- Kas kuvveti ve dayaniklilig: iizerine etkisi (4,17)
- Beslenme ve yemek aliskanliklar: tizerine etkisi,
- Istirahat ve metabolik ritme etkisi,
- Kan elektrolitleri iizerine etkisi, (5)
- Hormonal seviyeler iizerine etkisi,
- Psikolojik etkileri, (6)

- Biiyime ve gelismekte olan giiresciler lizerine etkileri arastirilmistir.



Bu arastirma ile tniversite d6grencisi elit giires¢ilerin 48 saatlik siire igerisinde %J5 kilo
kaybederek, kilo kayb1 oncesi, sonrast ve 16-18 saatlik kilo alma sonrasi giires¢ilerde mey-
dana gelen fizyolojik performans degisiklikleri arastirilmistir.

MATERYAL VE METOD :

Arastirma, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan elit 17
gliresci iizerinde yapilmistir. Denek glirescilerin yas ortalamas: 22.6 + 1.22, boyu 169.5 =+
6.26, kilosu 73.0 + 12.13 ve viicut yag %'si 9.75 + 2.63 olarak bulunmustur.

Testlerii¢ b6liim halinde uygulanmistir:
1. Kilo kayb1 6ncesi,

2. Kilo kayb1 sonrasi,

3. 16-18 saatlik toparlanma sonrasi.

Deneysel periyod igerisinde giiresgiler 1. giin sabah saat 8.30'da kondisyon salonunda
toplanarak uygulanan testlerin tanitimi ve alistirma ¢alismalar: gosterilmis, fiziksel karekte-
ristik 6l¢timleri ve testlerin 1. uygulamasi yapilmistir, Bilinci giin aksam saat 17.00 - 17.30
arast kilo Olg¢limleri alinarak 48 saatlik siire i¢erisinde viicut agirliklarinin %5'ini diismeleri
istenmistir-. Kilo diisme sekli Onceki uygulamalari dikkate alinarak giires¢ilerin istegine
birakilmis, herhangi bir kilo digsme metodu Onerilmemis ve kisitlama da yapilmamistir.

3. giin aksam1 (48 saat sonrasi) 17.00-19.00 arasinda kilo dlgiileri yapilarak, testler ikin-
ci kez uygulanmistir. Giiresgilerin nasil kilo diistiikleri, kendilerini nasil hissettikleri konu-
sunda sorular yonetilmis ve teshirler yapilmistir.

4. giin saat 9.00-10.00'a kadar (tart1 ile miisabaka arasinda gegen siire) normal kilolarma
doénmeleri istenmistir. 4. giin sabah saat 10.00-12.00 arasinda sporcularin kilo 6l¢iimleri
yapilarak testler 3. kezuygulanmistir.

Uygulanan 6l¢iimler:
1. Fiziksel karakteristik Ol¢iimleri: Yas, boy, kilo ve viicut yag %'si,

2. Genel dayaniklilik testleri: Barfiks testi (maksimal sayida), Paralelde dips testi (mak-
simal sayida), Mekik testi (1 dak. mak. siiratte)

3. Temel Kuvvet testleri: Sag ve sol penge kuvveti (Dinamometre ile), Maksimal bacak

kuvveti 6l¢imi (Dinamometre ile), Maksimal sirt kuvveti 6l¢iimii (Dinamometre ile)

4- Cabuk kuvvet ve aerobik kapasite: Durarak dik sigrama ve durarak uzun atlama testi,
Aerobik gii¢ (Max V02) 6lg¢iimii (Cooper testi ile)

istatistik Metod :

Alman 6l¢iim ve testlerin aritmetik ortalamasi (X), standart degisimi (SD), standart
hatas1 (SH) ve ranji (R) tesbit edilmistir.

1. Uygulama ile 2. uygulama (1-2), 2. uygulama ile 3. uygulama (2-3), 1. uygulama ile
3. uygulama (1-3) arasinda %'lik degismeler ile bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar



arasi farka ait t testi yapilmistir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina

bakilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan giiresgilere ait 6l¢liim sonuglari ve istatistik yorumu asagidaki tablo-

larda verilmistir.
1. Kilo degisimi
Arastirmaya katilan giiresgilerin normal kilolari, kilo diisme sonrasi ve toparlanma son-

ras1 kilolanna ait veriler Tablo 1' de 6zetlenmistir.

Tablo 1 - Kilo Degisimi

Kars.
T N X Olgiimler X1 - Xu SD SH T.Degeri | %'lik deger
1 17 73.00 12 3.27 0.756 | 0.183 17.75%%* -4.48
2 17 69.33 23 -1.69 0.876 | 0.212 -7.98%* +51.80
3 17 71.42 13 1.58 1209 | 0.293 5.38%* -2.19

(%) :P<0,01, (%) :p<005

Bu sonuglara gore, 1-2, 2-3 ve 1-3. kilo 6l¢iimii ortalamalari arasindaki fark istatistik
acidan 0.01 Onem seviyesinde bulunmustur.

Kilo ortalamalari arasindaki %'lik degisikliklerde ise, 1-2. 6l¢iim arasinda %4.48'lik
azalmanintoparlanma ile birlikte %51.8'i telafi edilmistir. 13 O6l¢iim arasinda ise - %
2.19'luk fark vardir. Toparlanma %100 gergeklesmemistir.

2. Genel dayanmiklihik testleri
Genel dayaniklilik testlerine ait (Barfiks, Dips ve mekik testi) bilgiler Tablo 2'de
O0zetlenmistir.

Bu sonuglara gore genel dayaniklilik testlerinin barfiks testi 1-2, 2-3,1-3, Dips testi 1-2,
2-3, Mekik testi 1-2. uygulamalar:1 arasinda t degeri 0.01, mekik testi 2-3'ii uygulamalar
arasinda t degeri 0.05 6nem seviyesmde bulunmustur.

Kilo diisme oOncesi ile kilo diigme somasi1 Ol¢iim sonuglari arasinda ortalama % 191luk
azalma goriilmiis ve bu azalmanin %63'4 kilo alma ile telafi edilmistir.

Kilo diisme oncesi ile kilo alma somasi arasindaki fark % 8'dir. Toparlanma sonrasi

genel dayaniklilik kilo diisme Oncesi duruma dénmemistir.
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Tablo 2- Genel Dayamiklilik Testleri

T 2
sdukTeNot N X Kars. Olgiim. [ X1-Xn | SD SH | T.Degeri | %'lik Degisme

e iy Bt SR 1-2 329 | 1611 0391] ga3** 2430

& 2 117 | 1024 2.3 129 | 1829 | 0444 2.92%+ +39.20

= % 117 | 11.53 1-3 200 | 2208 | 0536 3.73%* -14.80

@1 1 |17 | 1652 1-2 393 | 2749 0667 591%* -23.00

'g_ 2 {17 | 1259 23 276 | 3133 | 0.760] -3.64%% +70.00

a govidbias s 1-3 1.17 | 3.087 | 0.749] 1.57 -7.00

'E ¥kl s 1-2 512 | 4961 | 1.203] 425+ 9.90

s 2 |17 | 46.59 2:3 400 | 7517 1.823] -2.19% +78.10

§ 3 |17 | 5059 13 112 | 7.664 | 1859 0.60 2.16

3. Temel Kuvvet Testleri

Temel kuvvet testleri olarak sag ve sol penge kuvveti, sirt ve bacak ekstensor kaslarinin
Ol¢imleri ve istatistik yorumu Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3- Temel Kuvvet Testleri

T
Ay | DINO PN X Kar. Testleri | X1-Xn| SD SH [T.Degeri [%'lik Degisme
3 1 |17 | 5229 1-2 3.82 | 2243 | 0.554| 7.03%* -7.30
g &l 2 |17 | 4847 23 -1.94 | 2249 | 0.546| -3.56%* +50.82
b 3 |17 | 5041 1-3 1.88 | 1.654| 0401 4.49%* -3.59
T N B -2 2.18 | 2.325| 0.564| 3.86%* -4.48
gal 2 [17 | 4641 23 -1.24 | 1.786 | 0433| -2.85* +56.81
2 3 |17 | 47.65 1-3 0.94 | 1.560 | 0378 2.49* -1.93
2 1 |17 | 11824 1-2 559 | 8269 | 2.006| 7.79+* 4.73
z 2|17 | 112,65 23 353 | 5.524 | 1.340| -2.63+* +63.14
a3 |17 | 11618 1-3 206 | 7.084 | 1718 1.20 -1.74
28| 1 |17 P19L76 1-2 1000 | 7.706 | 1.869| 5.35%+ -5.21
& 2 |17 | 18L76| 23 383 | 4851 | 1.176] -3.25%| 43830
3 |17 | 18559 1-3 6.17 | 5736 | 1.391| 4.44%+ -3.21

(- PO, (P05
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Sag penge kuvveti, 1-2, 2-3, 1-3, sol penge kuvveti 1-3, bacak kuvveti 1-2, 2-3 ve 1-
3 tincii uygulamalar arasindaki fark 0.01 6nem seviyesinde, sol pence kuvveti 2-3, 1-3, sut
kuvveti 1-2, 2-3 uncii uygulamalarda sonu¢ 0.05 6nem seviyesinde bulunmustur.

Temel kuvvette kilo dilsmeye bagli olarak dort testin sonuglarina gdre ortalama
% -5.43'lik azalma olmustur. Bu azalmanin %52.3'i kilo alma-toparlanmayla birlikte telafi
edilmistir. Performanstaki azalmanin ortalama %2.61'i 16-18 saatlik toparlanma sonrasi te-
lafi edilmemistir. Temel kuvvetteki toparlanma kilo diisme Oncesi duruma dénmemistir.

4. Cabuk kuvvet testleri ve aerobik kapasite

Tabloda ¢gabuk kuvvet testleri olarak, durarak dik sigrama ve durarak uzun atlama testi
ile aeroik kapasite testinin 1. uygulama, 2. uygulama ve 3. uygulamaya ait 6l¢tiimlerin ista-
tistik degerlendirmesi Tablo 4'de gosterilmistir.

Tablo 4- Cabuk Kuvvet Testleri ve Aerobik Kapasite

Durarak dik sigrama testi 1-2, durarak uzun atlama testi 1-2, 1-3 uncii uygulamalar ile ae-
robik kapasite 1-2,2-3 uncii uygulamalarda ortalamalar aras1 farka ait T. degeri 0.01 6nem
seviyesinde, durarak dik sigrama testi 1-3 uncii uygulamada ise 0.05 dnem seviyesinde bu-
lunmustur.
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Cabuk kuvvette ortalama % -6.50'lik bir azalma gorilmiis bu azalmanin %26's1 kilo
alma -toparlanmayla birlikte telafi edilmistir. Kilo diisme oncesi ve kilo alma sonrasi fark
anlamliligint korumustur.% 6.44'lik azalmanin % 184 u telafi edilmemistir. Toparlan-
manm % 74 u gercekles me mistir.

Aerobik kapasitedeki hizli kilo kaybina bagli diisiis % 4.62'dir. Kilo almayla birlikte
% 84 u telafi edilmis, %16's1 telafi edilmemistir.

TARTISMA

Bu c¢alisma ile iniversitede okuyan ve elit sporcu olan giires¢ilerin 48 saatlik siire
icerisinde %5 kilo kaybederek kilo kaybi dncesi, sonrasi ve normal kilosunu aldiktan sonra,
glires¢cide meydana gelen fizyolojik degisiklikler, genel dayaniklilik, temel kuvvet, ¢abuk
kuvvet ve aerobik giligte meydana gelen degisiklikler arastirilmistir.

Arastirmaya katilan giiresgilerin yas, boy, kilo ve viicut yag %'si gibi fizyolojik karakte-
ristik ortalamalarinin, elit Tirk gilirescileri ve Olimpik giires takimlarina benzerligi

gbzlenmistir. (19)

Arastirma sonuglarina gore giirescilerin viicut agirliklarinin ortalama %4.48'ini 48 sat
icerisinde diistiikleri, 16-18 saatlik toparlanma sonrasi (tarti ile miisabaka arasinda gecen
siire) kaybettikleri kilonun%S51.8'ini aldiklar1 goézlenmistir. Bulgulara gére normal kilolarina
doniis tam olarak gerceklesmemigtir.

Arastirmaya katilan gilires¢ilerin genel ve bolgesel kas dayanikliligi viicut agirliginin
%S5'ini kaybetmeleri sonrasi olumsuz yodnde etkilenmistir.Arastirma sonuglari Bosco ve ar-
kadaslarinin (8), ayni yonde yaptig1 arastirma bulgulariyla uyum halindedir.

Torranin, Smith ve Byrd (21), tarafindan yapilan arastirma sonuglarina goére %4'lik kilo
kaybini takip eden kassal dayaniklilik siiresi tiim kas gruplarinda izometrik ¢aligsmada %31,
izotonik ¢aligsmada %29 kisalmistir. Arastirmacilar bazi kas gruplarinda dayanikliligin, bazi
kas gruplarina gore daha ¢ok etkilendigini gézlemlemislerdir.

Serfass, Stull, Alexander ve Ewing (16), arastirmalarinda hizli kilo kayb1 sonrasi 5-6 sa-
atlik toparlanma siiresinde total rehidrasyonun olusmadifi goriisiine varmis kirdir. Bu goriis
giiresgilerde viicut agirliginin % 4-5'lik hizli kilo kaybini izleyen 5-6 saatlik topallanma
siiresinin yetersiz oldugunu bildiren Costil ve Sparks (9), Vaccaro, Zauner ve Cadenin (24),
bulgular: ile uyusmakta ve arastirma sonuglariyla da paralellik gostermektedir.

Arastirma sonuglar1 %5'lik kilo kaybinin temel kuvvet iizerinde genel dayanikliliga
oranla daha az etkili oldugunu goéstermistir. Bu durum Bosco, Terjung ve Greenleaflear'm
(8), arastirma sonuglarinda da gorilmekte ve arastirma sonuglariyla paralellik goster-
mektedir.

Serfas ve arkadaslar1 (16), arastirmalarinda tiniversite giires¢ilerinin el fleksérkaslarinin
gii¢ seviyesinin li¢ giinlik siirede, %5 kilo kaybina neden olan dehidrasyon tarafindan belir-
gin bir sekilde degistirilmedigini bildirmislerdir. Bu goriisii Saltin (14), Singer-Weiss (18),
Taylor (22), Tutle (13), yaptiklar:1 arastirmalar ile. %4-6 arasinda hizli kilo kaybma aliskin
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olan giires¢ilerin temel kiivetini etkilemedigi goriisii ile desteklemislerdir.

.Arastirma sonu¢lan hizli kilo kaybinin ¢abuk kuvvet ve Anaerobik giicii olumsuz yonde
etkiledigini gostermistir. Bu sonuglar, Saltin (15), Adolph ve arkadaslart (1), Ahlman ve
Karvonen (2), Craigh ve Cammings (10), Bock'un (7), arastirma bulgulariyla paralellik
gostermektedir.

Singer ve Weiss (18), 5-7 giinlik bir siirede agirliklarinin %7'sini kaybeden giires¢ilerde
kardiyo-vaskiiler dayaniklilikta ve kas kuvvetinde bir degisme bulmamislardir. Bu sonuglar

arastirma sonuglariyla uyusmamaktadir.

SONUC

Arastirma sonucglar1 %5'lik hizli kilo kaybiyla giires¢ilerin fizyolojik performansinda
degisiklikler oldugunu gostermistir. Genel ve bdlgesel kas dayanikliligr etkilenmistir. Bu et-
kilenme c¢esitli kas gruplarinda ortalama %20, kilo alma sonrasi ise ortalama %8 olarak tes-
bit edilmistir. Cesitli kas gruplarinin temel kuvveti, hizli kilo kayb1 sonrasi etkilenmistir. Bu
etkilenme ortalama %35, toparlanma sonasi ise %2.6 olarak bulunmustur. Cabuk kuvvet or-

talama %6.5, toparlanma sonrasi ise %4.7 etkilenmistir.

Arastirma sonuglart hizli kilo kaybinin aerobik kapasiteyi % 5 etkiledigini, toparlanma
sonras1 bu etkilenmenin ortadan kalktigini gostermistir. Hizli kilo kaybina bagli olarak en
fazla etkilenme genel dayaniklilikta, kilo alma sonrasi en az diizelme ise g¢abuk kuvvette

gorilmistir.
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