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ÖZET 

Bu araştırma ile üniversite öğrencisi elit güreşçilerin 48 saatlik süre içerisinde %5 kilo kay-
bederek ,kilo kaybı öncesi, kilo kaybı sonrası ve 16-18 saatlik toparlanmayı müteakip fizyolojik 
performansta görülen değişiklikler araştırılmıştır. Araştırmaya 17güreşçi gönüllü olarak 
katılmıştır.Araştırma genel dayanıklılık, temel kuvvet, çabuk kuvvet ve aerobik kapasite 
ölçümlerini içermekte olup 3 defa uygulanmıştır. 1. Uygulama kilo kaybı öncesi, 2. Uygulama 
kilo kaybı sonrası, 3. Uygulama 16-18 saatlik toparlanmayı takiben yapılmıştır. Ölçümler 
arasındaki fark, bağımlı gruplarda aritmetik ortalamalararası farka ait t.testi ile.sınanmış veso-
nuçların 0.01 ve 0.05 önem seviyesinde olup olmadığına bakılmıştır. Araştırma sonuçlarına göre 
%5 lik hızlı kilo kaybı genel dayanıklılık, temel kuvvet, çabuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi değişik 
seviyelerde olumsuz yönde etkilemiştir. Bu etkilenmenin toparlanma sonrası da azalarak devam 
etiği görülmüştür. 

Anahtar Kelimeler: Güreş, Kilo Kaybı, Kuvvet, Dayanıklılık. 

E F F E C T S O F R A P i D W E I G H T L O S S O N S T R E N G T H AND 

E N D U R A N C E O F E L I T E W R E S T L E R S 

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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GİRİŞ 

Değişik uygulamaları görülmekle birlikte, güreş en eski spor disiplinlerinden biridir. Ge-
leneksel güreşlerde müsabıklar arasındaki denklik, boylar, çeşitli kurallar, uluslararası 
güreşte ise sikletlerle belirlenir*.Sıkletler muhtelif zamanlarda değişikliklere uğramıştır. 

Güreş müsabakalar ında denkl iği belirleyen en önemli kuralın ki lo olması , güreşçiler 

arasında ki lo düşme ve ağırlık kontrolü uygulamalarını yaygınlaştırmıştır . Güreşçinin hangi 

siklette güreşeceği , ne kadar düşeceği , ki lo düşmenin güreşçi üzerindeki etkileri gibi konu-

larda değişik görüş ve davranışlar ortaya çıkmıştır. 

Güreşçilerin müsabaka dönemler inde aşırı k i lo düştükleri görülmektedir(13). K i l o 

kayıplarının büyük bü* bölümü genellikle tartıdan önceki günlerde olmaktadır. Bu düşüş or-

talama %5 civarındadır (12). ve Tcheng - Tipton (20) ve Hıırs (11), tarafından yapılan 

araşUrmalarla da tesbit edilmiştir. 

Müsabık güreşçiler aşağıdaki uygulamalarla ki lo düşmektedirler (3): 

1. Vücut sıvısının azal tılması (dehidrasyon), 

• Alman sıvı miktarının azaltılması, 1 

• Sauna yoluyla terleme ve sıvı kaybı, 

• Sıcak ortamda antrenmanla sıvı kaybı, 

• Lastik, naylon, ter emen ve su geçirmez kıyafetlerle yapı lan antrenmanlarla sıvı kaybı 

• Laksatif, diüretik ve vomit ing kullanılarak vücut total sıvısı azaltılması . 

2. Vücut total yağ dokusunun azaltılması, 

• Yarı açlık veya tam açlıkla yapılan perhizle, 

• Ağı r egzersiz içeren antrenmanlarla yapılır. 

Hızlı ki lo düşmenin psikolojik, fizyolojik ve potansiyel etkileri konusunda çok sayıda 

araşt ı rma yapılmıştır. Bu araştırmalarda ki lo düşmenin : 

- Renal fonksiyona etkileri, 

- Vücut ısı düzenlemesine etkisi, 

- Kas kuvveti ve dayanıklılığı üzerine etkisi (4,17) 

- Beslenme ve yemek alışkanlıklar ı üzerine etkisi, 

- İstirahat ve metabolik ritme etkisi, 

- Kan elektrolitleri üzer ine etkisi, (5) 

- Hormonal seviyeler üzerine etkisi, 

- Psikolojik etkileri, (6) 

- Bü yü me ve geli şmekte olan güreşçiler üzerine etkileri araştırılmıştır. 
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Bu araştırma ile üniversite öğrencisi elit güreşçilerin 48 saatlik süre içerisinde %5 k i lo 
kaybederek, ki lo kaybı öncesi , sonrası ve 16-18 saatlik kilo alma sonrası güreşçi lerde mey-
dana gelen fizyolojik performans değişiklikleri araştırılmıştır. 

M A T E R Y A L V E M E T O D : 

Araşt ı rma, Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulunda okuyan elit 17 

güreşçi üzerinde yapılmıştır. Denek güreşçilerin yaş ortalaması 22.6 ± 1.22, boyu 169.5 ± 

6.26, kilosu 73.0 ± 12.13 ve vücut yağ %'si 9.75 ± 2.63 olarak bulunmuştur . 

Testler üç bölüm halinde uygulanmıştır : 

1. K i lo kaybı öncesi , 

2. K i l o kaybı sonrası, 

3. 16-18 saatlik toparlanma sonrası. 

Deneysel periyod içerisinde güreşçiler 1. gün sabah saat 8.30'da kondisyon salonunda 

toplanarak uygulanan testlerin tanıtımı ve alıştırma çal ışmaları göster ilmiş , fiziksel karekte-

ristik ölçümleri ve testlerin 1. uygulaması yapılmıştır, B i l i n c i gün akşam saat 17.00 - 17.30 

arası ki lo ölçümleri alınarak 48 saatlik şiire içerisinde vücut ağırlıklarının %5'ini düşmeler i 

istenmiştir-. K i l o düşme şekli önceki uygulamaları dikkate alınarak güreşçilerin isteğine 

bırakı lmış , herhangi bir kilo düşme metodu öneri lmemiş ve kısıtlama da yapılmamışt ır . 

3. gün akşamı (48 saat sonrası) 17.00-19.00 arasında kilo ölçüleri yapılarak, testler i k in-

ci kez uygulanmışt ır. Güreşçilerin nasıl kilo düştükleri, kendilerini nasıl hissettikleri konu-

sunda sorular yönet i lmiş ve teshirler yapılmıştır. 

4. gün saat 9.00-10.00'a kadar (tartı ile müsabaka arasında geçen süre) normal kilolarma 
dönmeler i istenmiştir. 4. gün sabah saat 10.00-12.00 arasında sporcuların k i lo ölçümleri 
yapılarak testler 3. kez uygulanmıştır. 

Uygulanan ö lçümler : 

1. Fiziksel karakteristik ölçümler i : Yaş, boy, ki lo ve vücut yağ %'si, 

2. Genel dayanıklı lık testleri: Barfiks testi (maksimal sayıda) , Paralelde dips testi (mak-
simal sayıda), Mekik testi (1 dak. mak. süratte) 

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

kuvveti ö lçümü (Dinamometre ile), Maksimal sırt kuvveti ölçümü (Dinamometre ile) 

4- Çabuk kuvvet ve aerobik kapasite: Durarak dik sıçrama ve durarak uzun atlama testi, 

Aerobik güç (Max V 0 2 ) ö lçümü (Cooper testi ile) 

İstatist ik Metod : 

Alman ö lçüm ve testlerin aritmetik ortalaması (X) , standart değişimi (SD), standart 

hatas ı (SH) ve ranjı (R) tesbit edilmiştir. 

1. Uygulama ile 2. uygulama (1-2), 2. uygulama ile 3. uygulama (2-3), 1. uygulama ile 
3. uygulama (1-3) arasında % ' l i k değişmeler ile bağımlı gruplarda aritmetik ortalamalar 
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arası farka ait t testi yapılmıştır. Sonuçların 0.01 ve 0.05 önem seviyesinde olup o lmadığına 

bakılmıştı r. 

B U L G U L A R 

Araşt ı rmaya katılan güreşçilere ait ö lçüm sonuçları ve istatistik yorumu aşağıdaki tablo-

larda veri lmişt ir. 

1. Kilo değişimi 

Araşt ı rmaya katılan güreşçilerin normal kiloları, ki lo düşme sonrası ve toparlanma son-

rası ki lolanna ait veriler Tablo 1' de özetlenmiştir . 

Tablo 1 - Ki lo Değişimi 

T N X 
Karş. 

Ölçümler Xı - Xıı SD SH T.Değeri %'lik değer 

1 17 73.00 1-2 3.27 0.756 0.183 17.75** -4.48 

2 17 69.33 2-3 -1.69 0.876 0.212 -7.98** +51.80 

3 .17 71.42 1-3 1.58 1.209 0.293 5.38** -2.19 

(**) :P<0,01, (*) :p<0,05 

Bu sonuçlara göre, 1-2, 2-3 ve 1-3. ki lo ölçümü ortalamaları arasındaki fark istatistik 

açıdan 0.01 önem seviyesinde bulunmuştur . 

K i l o ortalamaları arasındaki % ' l i k değişikliklerde ise, 1-2. ölçüm arasında %4.48'l ik 
aza lmanın toparlanma ile birlikte %51.8'i telafi edilmiştir. 1-3 ölçüm arasında ise - % 
2.19'lıık fark vardır. Toparlanma %100 gerçekleşmemiştir . 

2. Genel dayanıklı l ık testleri 

Genel dayanık lı l ık testlerine ait (Barfiks, Dips ve mekik testi) bilgiler Tablo 2'de 

özetlenmişti r . 

Bu sonuç lara göre genel dayanıklı l ık testlerinin barfiks testi 1-2, 2-3,1-3, Dips testi 1-2, 

2-3, Mek ik testi 1-2. uygulamalar ı arasında t değeri 0.01, mekik testi 2-3'ü uygulamalar 

arasında t değer i 0.05 önem seviyesmde bulunmuştur . 

K i l o d ü şme öncesi ile ki lo düşme soması ölçüm sonuçları arasında ortalama % 19luk 

azalma görü lmüş ve bu azalmanın %63'ü kilo alma ile telafi edilmiştir. 

K i lo d üşme öncesi ile k i lo alma soması arasındaki fark % 8'dir. Toparlanma sonrası 

genel dayanıkl ı lık kilo düşme öncesi duruma dönmemiştir . 
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Tablo 2- Genel Dayanıklı l ık Testleri 

3. Temel Kuvvet Testleri 

Temel kuvvet testleri olarak sağ ve sol pençe kuvveti, sırt ve bacak ekstensör kaslar ının 
ölçümleri ve istatistik yorumu Tablo 3'de verilmiştir. 

Tablo 3- Temel Kuvvet Testleri 
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Sağ pençe kuvveti, 1-2, 2-3, 1-3, sol pençe kuvveti 1-3, bacak kuvveti 1-2, 2-3 ve 1-
3 üncü uygulamalar arasındaki fark 0.01 önem seviyesinde, sol pençe kuvveti 2-3, 1-3, sut 
kuvveti 1-2, 2-3 uncü uygulamalarda sonuç 0.05 önem seviyesinde bulunmuştur . 

Temel kuvvette ki lo d ü ş m e y e bağlı olarak dö rt testin s onuç la r ına gö re ortalama 

% -5.43 ' lük azalma olmuştur. Bu azalmanın %52.3'ü kilo alma-toparlanmayla birlikte telafi 

edi lmişt ir . Performanstaki azalmanın ortalama %2.61'i 16-18 saatlik toparlanma sonrası te-

lafi edilmemiş tir . Temel kuvvetteki toparlanma kilo düşme öncesi duruma dönmemişt ir . 

4. Çabuk kuvvet testleri ve aerobik kapasite 

Tabloda ç a buk kuvvet testleri olarak, durarak dik s ıçrama ve durarak uzun atlama testi 
ile aeroik kapasite testinin 1. uygulama, 2. uygulama ve 3. uygulamaya ait ölçümlerin ista-
tistik değerlendirmesi Tablo 4'de gösterilmiştir. 

Tablo 4- Çabuk Kuvvet Testleri ve Aerobik Kapasite 

Durarak dik sıçrama testi 1-2, durarak uzun atlama testi 1-2, 1-3 uncü uygulamalar ile ae-
robik kapasite 1-2,2-3 uncü uygulamalarda ortalamalar arası farka ait T. değeri 0.01 ö ne m 
seviyesinde, durarak dik s ıçrama testi 1-3 uncü uygulamada ise 0.05 ön em seviyesinde bu-
lunmuştur . 
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Çabuk kuvvette ortalama % -6.50'lik bir azalma görülmüş bu azalmanın %26'sı k i lo 

alma -toparlanmayla birlikte telafi edilmiştir. Ki lo düşme öncesi ve kilo alma sonrası fark 

anlamlı lığını korumuştur .% 6.44'lük azalmanın % 1.84 u telafi edilmemiştir . Toparlan-

ın an m % 74 u gerçekle ş me mistir. 

Aerobik kapasitedeki hızl ı k i l o kaybına bağlı düşüş % 4.62'dir. K i lo almayla bi r l ikte 

% 84 u telafi edilmiş, %16'sı telafi edilmemiştir. 

T A R T I Ş M A 

Bu çal ışma ile üniversi tede okuyan ve elit sporcu olan güreşçilerin 48 saatlik süre 

içer isinde %5 k i lo kaybederek kilo kaybı öncesi , sonrası ve normal kilosunu aldıktan sonra, 

güreşçide meydana gelen f izyolojik değişiklikler, genel dayanıklıl ık, temel kuvvet, çabuk 

kuvvet ve aerobik güçte meydana gelen değişiklikler araştırılmıştır. 

Araşt ırmaya katılan güreşçilerin yaş, boy, ki lo ve vücut yağ %'si gibi fizyolojik karakte-
ristik ortalamalarının, elit Türk güreşçileri ve Olimpik güreş takımlar ına benzerl iği 

gözlenmiştir . (19) 

Araşt ı rma sonuçlarına göre güreşçilerin vücut ağırlıklarının ortalama %4.48'ini 48 sat 

içerisinde düştükleri , 16-18 saatlik toparlanma sonrası (tartı ile müsabaka arasında geçen 

süre) kaybettikleri kilonun%51.8' ini aldıkları gözlenmiştir. Bulgulara göre normal kilolarına 

dönüş tam olarak gerçekleşmemiştir . 

Araşt ı rmaya katılan güreşçilerin genel ve bölgesel kas dayanıklıl ığı vücut ağırlığının 
%5'ini kaybetmeleri sonrası olumsuz yönde etkilenmiştir .Araştırma sonuçları Bosco ve ar-
kadaş lar ının (8), aynı yönde yaptığı araştırma bulgularıyla uyum halindedir. 

Torranin, Smith ve Byrd (21), tarafından yapılan araşt ırma sonuçlarına göre %4' lük k i lo 

kaybını takip eden kassal dayanıklı lık süresi tüm kas gruplarında izometrik çal ışmada % 3 1 , 

izotonik çal ışmada %29 kısalmıştır. Araştırmacılar bazı kas gruplarında dayanıklılığın, bazı 

kas gruplarına göre daha çok etkilendiğini gözlemlemişlerdir. 

Serfass, Stull, Alexander ve Ewing (16), araştırmalarında hızlı k i lo kaybı sonras ı 5-6 sa-

atlik toparlanma süresinde total rehidrasyonun oluşmadığı görüşüne varmış kırdır. Bu görüş 

güreşçilerde vücut ağırlığının % 4-5'lik hızlı kilo kaybını izleyen 5-6 saatlik topallanma 

süresinin yetersiz olduğunu bildiren Costil ve Sparks (9), Vaccaro, Zauner ve Cadenin (24), 

bulguları ile uyuşmak ta ve araştırma sonuçlarıyla da paralellik göstermektedir. 

Araştı rma sonuçları %5 ' l ik k i lo kaybının temel kuvvet üzerinde genel dayanıklı lığa 

oranla daha az etkili olduğunu göstermiştir. Bu durum Bosco, Terjung ve Greenleaflear'm 

(8), araşt ı rma sonuçlarında da görülmekte ve araştı rma sonuçlarıyla paralellik göster-

mektedir. 

Serfas ve arkadaşları (16), araştırmalarında üniversite güreşçilerinin el f leksörkaslar ının 

güç seviyesinin üç günlük sürede, %5 kilo kaybına neden olan dehidrasyon tarafından belir-

gin bir şekilde değişt ir ilmediğini bildirmişlerdir. Bu görüşü Saltin (14), Singer-Weiss (18), 

Taylor (22), Tutle (13), yaptıkları araştırmalar ile. %4-6 arasında hızlı kilo kaybma alışkın 
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olan güreşçilerin temel küvetini etkilemediği görüşü ile desteklemişlerdir. 

.Araş t ı rma sonuçlan hızlı kilo kaybının çabuk kuvvet ve Anaerobik gücü olumsuz yönde 

etkilediğini göstermişt ir. Bu sonuçlar, Saltin (15), Adolph ve arkadaşları (1), Ahlman ve 

Karvonen (2), Craigh ve Cammings (10), Bock'un (7), araştırma bulgularıyla paralellik 

göstermektedir . 

Singer ve Weiss (18), 5-7 günlük bir sürede ağırlıklarının %7'sini kaybeden güreşç ilerde 

kardiyo -vasküle r dayanıklı l ıkta ve kas kuvvetinde bir değişme bulmamışlardır. Bu sonuçlar 

araş t ırma sonuçlarıyla uyuşmamaktadır . 

S O N U Ç 

Araşt ırma sonuçları %5' l ik hızlı ki lo kaybıyla güreşçilerin fizyolojik performansında 

değişiklikler olduğunu göstermiştir. Genel ve bölgesel kas dayanıklılığı etkilenmiştir. Bu et-

kilenme çeşitli kas gruplarında ortalama %20, kilo alma sonrası ise ortalama %8 olarak tes-

bit edilmiştir . Çeşitli kas gruplarının temel kuvveti, hızlı ki lo kaybı sonrası etkilenmiştir . Bu 

etkilenme ortalama %5, toparlanma sonası ise %2.6 olarak bulunmuştur . Çabuk kuvvet or-
talama %6.5, toparlanma sonrası ise %4.7 etkilenmiştir. 

Araşt ırma sonuçları hızlı ki lo kaybının aerobik kapasiteyi % 5 etkilediğini, toparlanma 
sonrası bu etkilenmenin ortadan kalktığını göstermiştir . Hızlı ki lo kaybına bağlı olarak en 
fazla etkilenme genel dayanıklıl ıkta, ki lo alma sonrası en az düzelme ise çabuk kuvvette 
görülmüştür . 
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