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Abstract

The purpose of this study is to investigate a variety of variables for the methods of weight loss of wrestlers
and judo athletes who have studied in secondany school and high school. The study group of the research
consists of 80 judo and 121 wrestlers in total 201 athletes from the provinces of Bartin, Tokat, Ankara, Bolu,
Samsun, Duzce, Kocaeli, Zonguldak and Istanbul. Personal Information Form and “Athlete Weight Loss
Methods and Effects Scale” that developed by Yarar and his friends , made its validity and reliability (alpha
value a=0.74) were used as data collection tool. Analysis of the datas made by using the SPSS 23.0 statistical
program (SPSS Inc., Chicago, lllinois, USA) in computer environment. A significant difference was found in
the physiological, psychological and diet sub-dimensions and total scale scoring in the comparison of the
athletes' weight loss methods and effects scale scores according to sports branch (p<0.05 and p<0.001).
Average scores of judo athletes are higher than wrestlers. In another finding, when comparing the athletes’
weight loss methods and effects scale scores according to whether they are a national athlete or not it was
found that there were significant differences in psychological, ergogenic, diet sub-dimensions and total
scale scores (p<0.05). However, no significant difference was found in physiological and fluid loss scores
(p>0.05). In those which consist a significant difference, the scores of national athletes are higher than non-
national athletes. According to the category when comparing athlete weight loss methods and effects scale
scores, significant differences were found in psychological, diet, fluid loss sub-dimension and total scale
scores (p<0.05 and p<0.001). In those which consist significant differences, the scores of the little ones were
lower than the others. When comparing the scores of the athlete's weight loss methods and effects scale
according to the difficulty and non-strain status while losing weight, a significant difference was found in all
sub-dimensions and total scale scores (p<0.05 and p<0.001). Those who had difficulty in losing weight get
higher scores. It is seen that a raincoat is used in training and weight loss is achieved through running. It
was observed that the athletes did not use ergogenic substances. As a result, it is seen that the weight loss
profile of wrestling and judo athletes participating in this study, fat loss from the body, fluid loss, reducing
food and carbohydrate consumption and losing weight by using raincoats in training are generally
preferred strategies

Keywords Wrestling, judo, weight loss.

Oz

Bu calismanin amaci ortaokul ve lisede 6§renim gdren giires ve judo sporcularinin kilo verme yéntemlerinin
cesitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Arastirmanin calisma grubunu, Bartin, Tokat, Ankara, Bolu,
Samsun, Duzce, Kocaeli, Zonguldak ve istanbul illerinde 80 judo 121 giresci toplam 201 sporcu
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak, “Kisisel Bilgi Formu”, Yarar ve arkadaglari tarafindan gelistirilen
gecerliligi ve guvenilirligi yapilmis (alfa degeri 0=0.74) “Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olcedi”
kullanilmistir. Verilerin analizi bilgisayar ortaminda SPSS 23.0 istatistik programi (SPSS Inc., Chicago, lllinois,
ABD) kullanilarak yapilmistir. Spor bransina gore sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri 6lcedi puanlarinin
karsilastiriimasinda fizyolojik, psikolojik ve diyet alt boyutlari ve toplam 6lgek puanlamasinda anlamli farklilik
elde edilmistir (p<0,05 ve p<0,001). Judo sporcularinin ortalama puanlari glrescilerden daha ytksektir. Bir
diger bulgumuzda ise milli sporcu olup olmama durumuna gére sporcu kilo diisme yontemleri ve etkileri
olcedi puanlarinin karsilastinimasinda psikolojik, ergojenik, diyet alt boyutlari ve toplam 6lgek puanlarinda
anlamlifarklilik bulunmustur (p<0,05). Fakat fizyolojik ve sivikaybr puanlarinda anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Anlamli farklilik olanlarda milli sporcularin puanlari milli olmayan sporculardan daha yuksektir.
Kategoriye gore sporcu kilo disme yontemleri ve etkileri dlcedi puanlarinin karsilastiriimasinda psikolojik,
diyet, sivi kaybi alt boyut ve toplam olcek puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001).
Anlamli farklilik bulunanlarda miniklerin puanlari digerlerinden daha dustk ¢ikmistir. Kilo diserken zorlanma
ve zorlanmama durumuna goére sporcu kilo disme yodntemleri ve etkileri 6l¢edi puanlarinin
karsilastinimasinda tim alt boyutlar ve toplam 6lcek puaninda anlamiri farklilik bulunmustur (p<0,05 ve
p<0,001). Kilo dusmekte zorlananlar daha ytksek puan almislardir. Antrenmanlarda yagmurluk kullanildig
ve kosu yoluyla kilo verme gerceklestigi gorllmektedir. Sporcularin ergojenik madde kullanmadiklari
gorilmistdr. Sonug olarak, bu calismaya katilan gires ve judo sporculari kilo disme profili viicuttan yag
kaybi, sivi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tliketimini azaltma ve antrenmanlarda yagmurluk kullanarak kilo
verme egilimlerinin genellikle tercih edilen stratejiler oldugu gortlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gures, jodo, kilo verme.
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Giris

flkokul ile o6grenime baslayan cocuklarimiz uzun bir egitim-6gretim hayatina
atilmaktadir. flkokul 6grencileri beden egitimi derslerinde beden egitimi 6gretmeni
olmadig1 icin dersleri cesitli oyunlar oynayarak islemektedir. Boylece 6grencilerin
motorik ozellikleri gelismekte fakat 6grenciler bir spor bransina baslayamamaktadir.
Ortaokulda ise beden egitimi derslerinde brang 6gretmenleri ile tanigan 6grenciler yeni
spor branglarini taniyarak yetenek taramasi ile bir spor bransina baglamaktadir. Kendine
0zgii bransi sevip kavrayan 6grenciler icin miicadele, heyecan, sosyallesmenin yaninda
uzun bir ¢alisma dénemi baglar. Bu ¢alismada miicadele ve siyetersiz

klet sporu olan giires ve judo branslarinda sporcular bir miisabaka déneminde 8-10
miisabakaya katilmaktadir. Kendi istekleri, antrenér yonlendirmesi veya ara siklette
kalan sporcular basarili olmak icin bir sezonda 8-10 defa kilo verme yontemlerine
bagvurmaktadir.

Bir¢cok miicadele sporunda sporcularin viicut kitlelerine gore ayrilmasi, rekabeti
daha adil hale getirmek amaciyla yapilir. Ancak, bazi sporcularin daha hafif kategorilere
gecmek icin viicut kitlesini hizli ve asir1 bir sekilde azaltmasi, saglik acisindan riskler
tastyabilir. Bu tiir diizenlemeler, performans: artirma amaci giitse de dehidrasyon,
beslenme eksiklikleri ve yaralanma riskini artirabilir. Bu nedenle, sporcularin bu tir
stratejileri kullanmadan once dikkatli disinmeleri ve saglik profesyonellerinin
rehberligini almalar1 6nemlidir. Saglikli bir kilo kontrolii, uzun vadeli performans ve
genel saglik icin daha siirdurilebilir bir yaklasimdir (Franchini vd., 2012).

Gres; belirli bir bolge igerisinde 6nceden tespit edilmis kurallara gore bireylerin
rakiplerine kars1 istiinlitk kurmayr amacladigi ve ge¢misi ¢ok eskilere dayanan bir spor
bransidir (Dogar vd., 2021). Bununla birlikte giires, ¢ok yonlit motorik 6zelliklerin 6n
plana ¢iktign bir spor dalidir ve teknik becerilerin yani sira kuvvet, siirat, dayaniklilik ve
esneklik gibi unsurlar1 da igerir. Olimpiyatlarda da 6nemli bir yer tutarak en fazla
madalya dagitilan branglar arasinda bulunmas, giiresin diinya genelindeki popiilaritesini
ve 6nemini gostermektedir.

Sporcularin sikletlerine uygun kiloyu bulmak icin diizenli olarak kilo ayarlama
islemleri yapmalari, performanslarini etkileyen kritik bir faktordiir. Bu ayarlamalar hem
fiziksel hem de zihinsel olarak zorlu bir siire¢ olabilir. Sporcularin saglikli bir kilo
yonetimi yapmalari hem rekabet avantaji saglamak hem de sagliklarini korumak
acisindan bitytik 6nem tasir. Bu siirecte, antrenérlerin ve beslenme uzmanlarinin roli da
oldukga kritiktir (Tirkyilmaz, 2019).

Judo, gercekten de bir¢cok motorik 6zelligi barindiran dinamik bir miicadele
sporudur. Patlayic1 kuvvet, stirat, dayaniklilik ve teknik becerilerin yani sira, judocularin
reaksiyon hizlar1 da olduk¢a 6nemlidir. Viicut agirhigina dayali bir spor olmasi nedeniyle
kilo ayarlama, judocular icin kritik bir siirectir. Sporcular, belirli sikletlere uygun
kilolarini ayarlamak icin diizenli olarak diyet ve antrenman programlar1 uygularlar. Bu
siireg hem performanslarini artirmak hem de rakipleriyle adil bir sekilde rekabet
edebilmek icin gereklidir. Ancak, saglikli bir kilo yonetimi ve dengeli beslenme, bu
ayarlamalarin saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in son derece 6nemlidir. Antrenérlerin
ve beslenme uzmanlarinin destegi, sporcularin bu siireci basarili bir sekilde
gecirmelerine yardimci olabilir (Tiirkyilmaz, 2019).

Sahin’in (2000) yapmus oldugu bir calismada, asir1 kilo kaybi ile performans arasinda
negatif yonde iliskiye rastlanmistir. Ayrica s6z konusu performans diizeyindeki diististen
dolayr asir1 kilo kaybi oOnerilmemektedir. Asir1 kilo kaybi ozellikle spora yeni
baslayanlarda bransa 06zgii yas gruplarinda olumsuzluklara sebep olabilmektedir.
Sporcunun fiziksel gelisimini etkileyebilmektedir. Bununla birlikte solunum ve dolagim
yollarinda olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Asir1 kilo kaybinin ortaya ¢ikardigi bu

etkiler goz oniinde bulundurularak fazla kilo kaybiin 6niine gecilmelidir. Sadece,
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viicudumuzdaki yag orani 6l¢iimil yapilarak bilingli olarak yeterli ve belirli zaman
periyotlarina yayarak kilo verme yontemini gerceklestirilmesi performansa olumlu
etkilerini ortaya ¢ikaracaktir (Sahin, 2000). Diger taraftan kilo kayby, diyet ve performans
arasinda literatiirde pek ¢ok calisma bulunmaktadir (Orkun-Erkilic & Erkilig, 2023;
Orkun-Erkili¢ vd., 2024b; Orkun-Erkilig, 2023).

Giires ve judo dallarinda, kuvvet ve dayaniklilik mithim bir faktor oldugu icin kisa
zaman icinde kilo vererek alt siklette miisabakaya katilan sporcularin hizli agirlik
kaybettikleri i¢in performanslarinda bir diisiis yasanmasi yarigsmadaki bagarisini olumsuz
etkileyebilmektedir. Hizli kilo kaybeden sporcularin, performans ve kuvvete etki eden
kortizol ve testosteron seviyesini diisiirmektedir. Kuvvet, kondisyon ve dayaniklilikta
kisa zaman i¢inde diistislerin olabilecegi goriilmektedir (Sahin, 2000). Literatir bilgileri
kapsaminda bu calismanin amaci ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo
sporcularinin kilo verme yontemlerinin cesitli degiskenler agisindan incelenmesidir.

Gires ve judo gibi miicadele sporlarinda kuvvet ve dayaniklilik, basarinin belirleyici
faktorlerindendir. Kisa siire icinde kilo veren sporcularin, hizli kilo kaybi nedeniyle
performanslarinin olumsuz etkilenmesi, bu sporlarin dogasi geregi sikca karsilasilan bir
durumdur. Bu hizli kilo kaybs, viicutta kortizol ve testosteron seviyelerini diisiirerek,
kuvvet, dayaniklilik ve genel kondisyon iizerinde olumsuz etkilere yol agabilir. Sahin
(2000) tarafindan belirtilen bulgular, bu siirecin bilimsel temellerle desteklendigini
gostermektedir. Hizla kilo veren sporcular, antrenman verimlili§ini kaybedebilir ve
yarisma sirasinda beklenen performanslarini sergileyemeyebilirler. Bu ¢alismanin amaci,
ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularinin kilo verme yontemlerini
cesitli degiskenler acisindan incelemektir. Boylece, gen¢ sporcularin kilo verme
stireclerinin etkileri daha iyi anlagilabilir ve saglikli kilo yonetimi konusunda
bilinglendirme saglanabilir. Ayrica, elde edilen veriler, antrendrler ve spor bilimciler icin
onemli bilgiler sunarak, sporcularin performanslarini artirmaya yonelik stratejilerin

gelistirilmesine yardimci olabilir.
MATERYAL VE YONTEM

Arastirma Modeli ve Onemi
Bu arastirmada, arastirma amagclarina uygun olarak “Betimsel Tarama Modeli”

kullanilmistir. Bu ¢alismanin 6nemi siklet sporu olan giires ve judo branslarinda ara
kilolarda kalan sporcular bir iist kiloda basar: saglayamayacagini diissiinmesi veya bir st
siklette daha iyi bir sporcu oldugunda bir asagi siklette yarismak istemektedir. Genellikle
miisabakalardan bir hafta 6nce kilo ayarlamasi yapilmaktadir. Fakat sporcular antrenor
ve beslenme uzmanlarindan destek almadiklarindan daha 6ncesinde kilo tutma taktigi
uygulayip calisma doneminde saglam ve yeteri diizeyde beslenmediklerinden gergek bir
sekilde miisabakaya hazir hale gelemediginin farkinda olamazlar.

Spor hayatlarinin ilk agsamasi olan ortaokulda 6grenim goren sporcular kilo vermeye
erken basladiklarinda spora kiisme ve birakma durumlari gergeklesmektedir. Lise
diizeyinde 6grenim goren sporcularda ise bir iist siklette yarisma kavrami onlara uzak
goziikiip 6z giivenlerini kaybetmelerine sebebiyet vermektedir. Basarisizliga alisan
sporcular gercek tist diizey performanslarini ortaya koyamazlar. Miisabaka oncesi kilo
diismeye baslayan sporcular psikolojik destek almadiklarindan, diizensiz beslenme ve
yetirince su tiiketmediklerinden miisabaka esnasinda kuvvet ve devamliliklarinda diisiis
yasadiklarindan ¢ogu zaman basarili olamiyorlar. Bu sebepler ve daha fazlasi basarili
sporcu sayimizi azaltmaktadir. Bu bilgilerinin arttirilmasi, daha verimli sporcular
yetistirmek icin kritik bir 6neme sahiptir. Ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo
branslarindaki sporcularin kilo diisme yontemlerini arastirip incelemelerde

bulunulmustur.
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Aragtirmanin Amaci
Bu ¢alismanin amaci ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularinin kilo

verme yontemlerinin cesitli degiskenler acisindan incelenmesidir.

Aragtirma Grubu

Arastirmada calisma grubunu, “Bartin, Tokat, Ankara, Bolu, Samsun, Diizce, Kocaeli,
Zonguldak ve Istanbul” illerinde giires ve judo sporu yapan sporcular olusturmaktadir.
Katilimcilar ortaokul ve lisede 6grenim goriip, kilo diisen sporcular gonillii olarak
calismamiza katilmistir. Katilimcilarin “%78.1 ile erkek %21.9 ile kiz 80 judo 121 giiresci

toplam 201 sporcu” olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi
Arastirmada veriler online anket yontemi ile elde edilmistir. Veri toplama araci olarak
Yarar ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen gecerliligi ve gtivenilirligi yapilmis (alfa

u e

degeri a=0.74) “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olcegi” kullanilmistir (Yarar
ve ark, 2016). Tki boliimden olusan veri toplama aracinin birinci boliimii katilimcilarin
kisisel bilgi formu ile ilgili sorulardan, ikinci bolumii ise kilo diigsme yontemleri ve etkileri
ile ilgili sorular ve bes kategoriden olusmaktadir. Ankette verilecek yanitlarin sayisal
karsiligy; Hicbir zaman=1, Nadiren=2, Ara sira=3, Sik sik=4, Her zaman=5 olacak sekilde

belirlenmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Bu bolimdeki sorular cinsiyet, egitim durumu, spor brans, spor yasi, milli olma durumu,
hangi kategoride yaristigy, ilk kilo diisme yasi, bir miisabakada en ¢ok kag kilo distagit

ve bir sezonda kag kilo dustigi gibi bilgiler icermektedir.

Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olcegi (SKDYEQ)

Arastirmada kullanilan “Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olcegi”, sporcularin
kilo verme siireglerini ¢ok yonlii bir sekilde incelemek i¢in oldukg¢a kapsamli bir aractir.
Bu 6lcek, bes alt boyutuyla, sporcularin kilo verme deneyimlerini fizyolojik, psikolojik ve
diyet gibi farkli agilardan degerlendirmeyi saglar.

Fizyolojik Etkiler: Sporcularin kilo verme siirecinde yasadig fiziksel belirtiler ve
olumsuz etkiler iizerine odaklanir. Ornegin, kas kramplar1 ve kalp carpintisi gibi
durumlar bu boyutta incelenir.

Psikolojik Etkiler: Kilo verme siirecinin sporcular iizerindeki zihinsel etkilerini
degerlendirir. Sporcularin motivasyon diizeyleri, stres halleri ve genel psikolojik
durumlari bu boyutta ele alinir.

Ergojen Etkiler: Sporcularin kilo vermek i¢in kullandiklari takviyeler ve maddelerin
kullanim derecelerini 6lcer. Bu, saglik agisindan 6nemli bir degerlendirme alanidir.
Diyet: Sporcularin beslenme aligkanliklarindaki degisiklikleri ve diyet uygulamalarini
inceler. Yag ve karbonhidrat alimindaki azalmay1 degerlendirmek i¢in kullanilir.

Svi Kaybr: Sporcularin kilo verme yontemleri arasinda yer alan sivi kaybi

uygulamalarini (sauna, terleme, vb.) ve bu eylemlerin sikligini 6lger.
Olgegin Cronbach's alpha giivenirlik katsayisinin kullanilmasi, élcegin i¢ tutarliligini ve
givenilirligini gosterir. Bu tir kapsamli bir veri toplama araci, sporcularin kilo verme
stireglerini daha iyi anlamak ve saglikli uygulamalar gelistirmek icin degerli bir kaynak
saglar (Yarar vd., 2016).

Verilerin Analizi
Bu ¢alismanin istatistiksel analizleri, verilerin giivenilirligini ve gecerliligini saglamak

icin titizlikle yurttiilmiistiir. SPSS 23.0 istatistik programinin kullanilmasi, analizlerin
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profesyonel bir diizeyde gerceklestirildigini gosterir. Normal dagilimin kontrolil icin

Kolmogorov-Smirnov testinin uygulanmasi, verilerin istatistiksel analiz icin
uygunlugunu kontrol etmek adina 6nemli bir adimdur.

Istatistiksel islemler icin kullanilan bagimsiz t testi, gruplar arasindaki ortalama
farklarini degerlendirmek icin, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ise birden fazla grup
arasindaki farkliliklar1 analiz etmek i¢in kullanilmigtir. LSD diizeltme testinin eklenmesi,
ANOVA sonrast gruplar arasindaki spesifik farkliliklarin belirlenmesi agisindan
faydalidir.

Sonuglarin p<0,05 ve p<0,001 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmesi, elde edilen
bulgularin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ve gozlemlenen etkilerin tesadiifi
olmadigini gosterir. Bu analiz yontemleri, calismanin saglam bir temele dayandigini ve

elde edilen sonuglarin giivenilir oldugunu ortaya koyar.

Page 5 of 15

Bulgular
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular tablolastirilarak bu baslik altinda
sunulmustur.
Tablo 1 Katilimcilarin demografik degiskenlerine iliskin degerler tablosu.
Dediskenler Grup f %
- Erkek 157 781
Cinsiyet Kadin 44 219
Gures 121 56,25
Brans Judo 80 22,50
L Ilkogretim 80 36,25
Egitim durumu Lise 121 56,25
0-4 vl 93 5.00
spor Yl 5 yil ve daha fazla 108 6,25
Millilik Milli sporcu degil 151 751
Milli sporcu 50 249
Yildizlar 90 44,8
) Minikler 44 219
Kategori Gencler 39 194
Umitler 28 139
) - 12 yas ve alti 97 483
Kilo D
Bl vee 13-15 yas 100 498
: 2 16 yas ve Ustl 4 2,0
2 kg ve daha az 74 36,8
Kilo diisme miktari 3-4 kg 80 398
5 kg ve daha fazla 47 234
Hic ve bir defa 43 214
) . 2 defa 65 323
Kilo diisme sayisi 3 defa 63 313
4 defa ve daha fazla 30 14,9
Toplam 201 100

Katilimcilarin demografik degiskenlerine iligkin bilgiler Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 2 Cinsiyete gére SKDYEO puanlarinin karsilastinimasi.

Cinsiyet n Ortalama S.S. t p

Fizyolojik Frlek 17 829 342 -047 0,638
Kadin 44 8,57 345

Psikolojik Frkek 157 1095 431 -2,89 0,004*
Kadin 44 13,18 524

Ergojenik Friek 17 318 0.8 -0,77 0,440
Kadin 44 3,27 082

Diyet Erkek 157 9,94 3,43 316 0,002%
Kadin 44 11,75 3,13

Sivi kaybi Erkek 157 659 213 1,03 0,360
Kadin 44 6,20 234

Toplam dlcek Erkek 157 3894 1055 295 0,026+
Kadin 44 4298 1035

*p<0,05

Cinsiyete gore SKDYEO psikolojik ve diyet alt boyutu ile toplam 6lcek puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Farklilik bulunan bu
puanlarda kadinlarin puani erkeklerden daha yiiksektir.
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Tablo 3 Bransa gore SKDYEO puanlarinin karsilastinlmasi.

Page 6 of 15

Bransg n Ortalama S.S. t P

Fizyolojik Gures 121 793272 o0 0,029*
Judo 80 900 420
Gii 121 1057 3,97

Psikolojik ures ' ' 333 0,001%%
Judo 80 1275 518

Ergojenik Gulres 12 08 s 0,154
Judo 80 320 084

Diyet Gures 121 9,51 3,31 434 0,000%
Judo 80 1158 3728

Swi kaybi Gulres 12 049 208 4 0905
Judo 80 653 233

Toplam 8lcek Gures 121 3764 920 Lo, 0,000%*
Judo 80 4314 1176

*p<0,05 ve ** p<0,001

Spor brangina gére SKDYEQO puanlarinin karsilagtirilmasinda “fizyolojik, psikolojik

ve diyet” alt boyutlar1 ve toplam 6l¢cek puanlamasinda anlamli farklilik elde edilmistir

(p<0,05 ve p<0,001). Judocularin ortalama puanlar: giirescilerden daha yiiksektir.

Tablo 4 Egitim durumuna gore SKDYEO puanlarinin karsilastinimasi

Egitim n Ortalama S.S. t p

Fizyolojik Ortaokul 80 &1 7 077 o440
Lise 121 8,50 3,33

psikolojik Ortaokul 80 10,84 4,73 150 0133
Lise 121 11,83 4,50

Ergojenik Ortaokul 80 3,10 047 160 0,110
Lise 121 3,26 0,83

Diyet Ortaokul 80 10,50 3,50 056 0578
Lise 121 10,22 3,41

St kaybi Ortaokul 80 5,54 1,99 546 0,000%*
Lise 121 7,14 2,07

Toplam slcek Qrtaokul 80 38,10 10,75 188 0,061
Lise 121 40,97 1041

** p<0,001

Egitim durumuna gére SKDYEQ puanlarinin karsilastirilmasinda sadece sivi kaybi

alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001). Ortaokul mezunlarinin puani lise

mezunlarindan daha dastktiir.

Tablo 5 Spor yapma yilina gére SKDYEQ puanlarinin karsilastinimasi

Spor yili n Ortalama SS. t p
0-4 yil
Fizyolojik 4 93 813 348 086 0,390
5 yil ve daha fazla 108 8,55 3,37
0-4 yil
Psikolojik 4 93 1042 452 9% 0,003*
5 yil ve daha fazla 108 12,31 4,52
0-4 yil
Ergojenik 4 93 311 048 69 0,092
5 yil ve daha fazla 108 3,28 0,86
0-4 yil
Diyet s 93 10,12 349 o8 0,482
5 yil ve daha fazla 108 10,52 3,40
0-4 yil
Sivi kaybi Y 93 588 207 388 0000
5 yil ve daha fazla 108 7,04 2,13
0-4 yil
Toplam 6lcek y 93 37,66 10,72 -2,73 0,007*
5 yil ve daha fazla 108 41,69 10,20

*p<0,05 ve ** p<0,001

Spor yapma yilina gére SKDYEQ puanlarinin karsilastirilmasinda “psikolojik, sivi

kayb1” alt boyutlar: ile toplam o6lgek puanlari arasinda anlamli farkliik bulunmustur
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(p<0,05 ve p<0,001). 5 yil ve daha fazla spor yapanlar 0-4 yil arast spor yapanlara gore

daha yiiksek puan aldiklar: goralmustir.

Tablo 6 Milli sporcu olup olmama durumuna gére SKDYEO puanlarinin karsilastinlmasi

Millilik n Ortalama S.S. t p
e I R R R PR
- SUNRI B B
R - . S
s - SRR B R
wiap Mol St 2 o
e A B
*p<0,05

Milli sporcu olup olmama durumuna gére SKDYEO puanlarinin
karsilastirilmasinda “psikolojik, ergojenik, diyet” alt boyutlar1 ve toplam 6lcek
puanlarinda anlamli farkliik bulunmustur (p<0,05). “Fizyolojik ve siwvi kayb1”
puanlarinda ise anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Anlamli farkliik milli

sporcularin lehinedir.

Tablo 7 Kategoriye gére SKDYEO puanlarinin karsilagtinlmasi.

Kategori n Ortalama S.S. F P Anlamh
Yildizlar (1) 90 8,57 3,87
Minikler (2) 44 8,11 3,51
Fizyolojik Gencler (3) 39 8,21 2,33 0,22 0,888 -
Umitler (4) 28 8,25 3,11
Toplam 201 8,35 3,42
Yildizlar (1) 90 11,46 4,69
Minikler (2) 44 9,75 3,78
Psikolojik Gengler (3) 39 12,23 491 3,45 0,018* 2<1,34
Umitler (4) 28 12,93 4,49
Toplam 201 1144 461
Yildizlar (1) 90 317 0,71
Minikler (2) 44 3,09 0,47
Ergojenik Gencler (3) 39 3,31 0,92 0,97 0,407 -
Umitler (4) 28 3,32 0,72
Toplam 201 3,20 0,71
Yildizlar (1) 90 10,68 343
Minikler (2) 44 9,18 3,29
Diyet Gengler (3) 39 10,10 3,70 2,90 0,036* 2<14
Umitler (4) 28 11,36 2,93
Toplam 201 10,33 3,44
Yildizlar (1) 90 6,67 2,05
Minikler (2) 44 5,55 2,07 45123
Sivi Kaybi Gencler (3) 39 6,41 2,04 5,82 0,0071** 1>2
Umitler (4) 28 761 227
Toplam 201 6,50 2,18
Yildizlar (1) 90 40,53 10,97
Minikler (2) 44 35,68 10,58
Toplam Olcek Gengler (3) 39 40,26 9,74 3,62 0,014* 2<134
Umitler (4) 28 43,46 9,06
Toplam 201 39,83 10,62

*p<0,05 ve ** p<0,001

Kategoriye gére SKDYEQO puanlarinin karsilastirilmasinda “psikolojik, diyet, sivi
kayb1” alt boyut ve toplam 6l¢ek puanlarinda anlamli farkhilik bulunmustur (p<0,05 ve
p<0,001). Anlaml farklilik bulunan alt boyutlarda miniklerin puan ortalamalar1 diger
gruplara kiyasla daha dusiiktiir.
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Tablo 8 Kilo dismeye baslama yasina gére SKDYEO puanlarinin karsilastirimasi.
Kilo Diismeye Baglama Yasi n Ortalama S.S. F p
12 yas ve alti 97 8,73 3,84
) ; 13-15 yas 100 7,96 291
Fizyolojik 16 yas ve Usti 4 9,00 408 33 0266
Toplam 201 8,35 3,42
12 yas ve alti 97 11,91 492
. y 13-15 yas 100 11,08 4,32
Psikolojik 16 yas ve st 4 9,00 216 1,37 0,257
Toplam 201 1144 461
12 yas ve alti 97 3,25 0,87
L 13-15 yas 100 3,16 0,55
Ergojenik 16 yas ve Usti 4 3,00 o0 %2 05
Toplam 201 3,20 0,71
12 yas ve alti 97 10,33 3,65
) 13-15 yas 100 10,36 3,28
Diyet 16 yas ve (istil 4 9,75 263 006 0942
Toplam 201 10,33 3,44
12 yas ve alti 97 6,65 2,29
13-15 yas 100 6,45 2,04
Sm Kaybr 16 yas ve Usti 4 425 180 24 009
Toplam 201 6,50 2,18
12 yas ve alti 97 40,87 12,26
- 13-15 yas 100 39,01 8,87
Toplam Olcek 40 cve st 4 35,00 440 M8 031
Toplam 201 39,83 10,62

Kilo diismeye baslama yasina gére SKDYEO puanlarinin karsilastirilmasinda anlaml

farklilik bulunmamustir (p>0,05). Kilo diismeye baslama yasinin kilo diisme etkileri 6lcegi

ile bir etkilesimi olamadig diisiiniilmektedir.

Tablo 9 Bir miisabakada en cok kag kilo diisme durumuna gore SKDYEO puanlarinin karsilastiriimasi.

Kilo diisme miktar n Ortalama S.S. F P Anlamli
2 kg ve dahaaz (1) 74 7,85 3,04
3-4kg(2) 80 8,60 3,96
Fizyolojik 1,28 0,279
5 kg ve daha fazla (3) 47 8,72 2,92
Toplam 201 8,35 3,42
2 kg ve dahaaz (1) 74 9,88 3,50
3-4kg (2 80 11,60 4,49
Psikolojik 90 1045 0,000%* 1<23
5 kg ve daha fazla (3) 47 13,62 5,43 2<3
Toplam 201 1144 461
2 kg ve dahaaz (1) 74 3,04 0,26
o 3-4kg (2) 80 3,20 075
Ergojenik 2,37 0,009* 1<3
5 kg ve daha fazla (3) 47 3,45 1,02
Toplam 201 3,20 0,71
2 kg ve dahaaz (1) 74 9,39 3,46
, 3-4kg (2) 80 10,91 3,19
Diyet 4,55 0,012* 1<2,3
5 kg ve daha fazla (3) 47 10,83 3,57
Toplam 201 10,33 3,44
2 kg ve dahaaz (1) 74 536 2,14
3-4kg(2) 80 7,20 1,94
Sivi Kaybi 18,87 0,000%* 1<2,3
5 kg ve daha fazla (3) 47 711 1,89
Toplam 201 6,50 2,18
2 kg ve dahaaz (1) 74 35,53 8,95
N 3-4kg(2) 80 41,51 10,45
Toplam Olgek 11,30 0,000%* 1<2,3
5 kg ve daha fazla (3) 47 43,72 11,19
Toplam 201 39,83 10,62

*p <0,05 ve ** p<0,001

Bir miisabakada en ¢ok kac kilo diisme durumuna gére SKDYEQ puanlarinin

karsilastirilmasinda “psikolojik, ergojenik, diyet, siv1 kayb1” alt boyutlar: ve toplam 6lgek

puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05 ve p<0,001). 2 ve daha az kilo

disenler 3, 4 kg. ile 5 kg. ve daha fazla kilo diisenlerden daha diisiik puan almislardir.
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Tablo 10 Kilo disme sayisina gére SKDYEO puanlarinin karsilastinimasi.
Kilo diisme sayisi n Ortalama S.S. F p Anlamh
Hic ve bir defa (1) 43 8,95 4,42
2 defa (2) 65 8,55 3,50
Fizyolojik 3 defa (3) 63 775 2,72 118 0,138 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 8,33 2,84
Toplam 201 8,35 3,42
Hic ve bir defa (1) 43 11,09 540
2 defa (2) 65 11,55 4,44
Psikolojik 3 defa (3) 63 11,67 4,25 0,17 0,916 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 11,20 4,64
Toplam 201 11,44 4,61
Hic ve bir defa (1) 43 3,19 0,63
2 defa (2) 65 3,25 0,94
Ergojenik 3 defa (3) 63 3,13 0,46 0,39 0,754 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 3,27 0,74
Toplam 201 3,20 0,71
Hic ve bir defa (1) 43 9,23 3,75
2 defa (2) 65 10,29 3,32
Diyet 3 defa (3) 63 10,83 3,49 2,28 0,081 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 10,97 2,88
Toplam 201 10,33 3,44
Hic ve bir defa (1) 43 5,98 2,23
2 defa (2) 65 6,20 2,05
Sivi Kaybi 3 defa (3) 63 6,89 2,30 2,74 0,045* 1<3,4
4 defa ve daha fazla (4) 30 7,10 1,90
Toplam 201 6,50 2,18
Hic ve bir defa (1) 43 38,44 13,15
2 defa (2) 65 39,85 10,66
Toplam Olgek 3 defa (3) 63 40,25 9,04 0,37 0,774 -
4 defa ve daha fazla (4) 30 40,87 9,83
Toplam 201 39,83 10,62
*p<0,05

Kilo diisme saysina gére SKDYEQO puanlarinin karsilagtirilmasinda sadece sivi kaybi
alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu boyutta hig kilo digsmeyen ve
bir defa kilo diisenler 3 defa kilo diisenler ile 4 ve daha fazla sayida kilo diigenlerden daha

distik puan almiglardir.

SONUC VE TARTISMA

Bu calismada ortaokul ve lisede 6grenim goéren giires ve judo sporcularinin %78.1 ile
erkek %21.9 ile kiz 80 judo 121 giiresci toplam 201 sporcunun kilo diisme yontemleri
incelenmistir. Yas, cinsiyet, egitim durumu, spor bransi, spor yasi, milli olma durumu,
hangi kategoride yaristigy, ilk kilo diisme yasi, bir miisabakada en ¢ok kag kilo distldugi,
bir sezonda kag kilo diistildiigii, kilo diismeye miisabakadan kag giin once baslandig,
kilonuzu ne siklikla kontrol edersiniz, kilo diiserken zorlanir misiniz, kilo distigi
miusabakalarda basar1 durumu, giires ve judo sporcularinin karsilastirmalar: yapilmugtir.

Arastirmaya katilan giires ve judocu sporcularin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugu, idrar
soktirticti, diyet ve miishil gibi ergojenik maddeler kullanmay: tercih etmediklerini
belirtmislerdir.

Bransa gore kilo diismede judocu sporcularin ortalamasi giirescilerden yiiksek
cikmustir. Lisede okuyan sporcularin sivi kaybi notu ortaokulda okuyan sporculara gore
yiksek ¢ikmistir. Milli sporcularin puan ortalamalari en yiiksek, minik sporcularin ise en
disiik ¢ikmistir. Sporcularin kilo diiserken %54,2 ile zorlanmadigini %45,8 ile ise
zorlandigini belirtmislerdir.

Cinsiyet degiskenine bagh psikolojik, diyet ve toplam 6l¢ek puanlarinda anlamh
farklilik oldugu ve bu farkliligin kadin katilimcilarin daha yiiksek ortalama puan elde
etmesinden kaynakladig1 sonucuna ulagilmistir. Bu durumu, lise 6grencilerinin beden
egitimi ve spora yonelik kaygilarini arastiran Kul ve arkadaglarinin (2021) bulgular: ile

aciklamak miimkiindiir. Bahsi gecen arastirma sonuglarinda da kadin katilimcilarin
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ortalama puanlar1 hem somatik hem de bilissel siirecler bakiminda erkeklere oranla daha
yiiksek diizeyde bulunmustur.

Bu calismada sporcularin kilo diismeye 12 ile 15 yas araliklarinda basladig:
goriilmektedir. Sporcularin kilo ditsmeye ne zaman bagladiklar: sorusuna ise %32 ile son
bir hafta i¢inde, %22 ile son iki hafta icinde ve %15 ile 3-4 giin kala cevabini vermislerdir.
Bir miisabakada en fazla 10 kilo diistildtigii ve %25 ile 3 kilo, %20 ile 2 kilo disiildiigu
gorilmistiir. Kilo verme isleminin 1-2 hafta 6ncesinden diyet yaparak ayarlandigs, biiyiik
¢ogunlugunun yag ve karbonhidrat tiikketimini azalttign goriilmektedir. Sporcularin
antrenmanda yagmurluk kullanarak kilo verdigi ve kosu antrenmaninin yagmurluk ile
yapildig: goriilmektedir. Giires ve judocu sporcularin kilo verirken diyet ve antrenman
olarak her iki bransta dogru bir yaklagima sahip olduklar: fakat hizli bir sekilde kilo
verdikleri gorillmiistiir.

Sporcularin kilo verme sebepleri; en yiiksek %59,7 ile mevcut kilosunun iki siklet
arasinda olmasi, %32,8 ile kilo vererek rakiplerinden daha ¢abuk, daha siiratli, daha
dayanikli ve daha hareketli olmak istemesi ve %32,3 ile iist siklette kendisini yetersiz
gormesidir. Bu calismada sporcularin iki siklet arasinda kaldiklari icin kilo verdigi
gorilmektedir. Kilo diisme sonrasi basar1 durumunu ise %63,7 ile bircogunda basarili
oldum, %20,9 ile bir¢ogunda basarili olamadim, %9 hepsinde basarili oldum ve %6,5 ile
hicbirinde basarili olamadim olarak yanitlamigslardur.

Gires ve judocularin ilk kilo verme analizinde 12 ile 15 yaslari arasinda oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgumuzu destekleyen sporcularin ilk kilo diisme yasinin belirlendigi
calismada, Kiningham (2001) giirescilerin ilk kilo diisme yaslarini 14 yas olarak
bulmustur. Benzer bir c¢alismada Farhan (2014) serbest stil ve greko-romen stil
gilirescilerin ilk kilo diisme yaslarini sirasi ile 14,03 yas ve 14,53 yas olarak tespit etmistir.
Bagka bir caliymada Bradley (2006) erkek giirescilerde ilk kilo diisme yas ortalamasini
15,5 yas, kadinlarda ise 15,1 yas olarak bulmustur. Oppliger (2003) yaptig1 ¢alismada
gilirescilerin ilk kilo diisme yas ortalamasini 13,7 yas oldugunu tespit etmistir. Yarar ve
arkadaslari (2017) ise 14,37 yas olarak belirlemistir. Diger ¢calismalarda goriildiigi gibi ilk
kilo verme yas ortalamalar: desteklemektedir.

Bu calismada kilo verme igleminin nasil gerceklestigi analizinde %34.3 ile yag
tiiketimini azaltirim, %28.9 ile yagmurlukla kosu yaparim %26.9 ile yiyecek tiiketimini
azaltirim ve %24.4 ile karbonhidrat tilketimini azaltirnm seklinde cevaplar verilmistir.
Sporcularin ¢ogunlugu o6ncelikle diyet yaparak kilo vermeye basladiklari ardindan
miisabaka tartisi1 6ncesinde yagmurluk ile kosu yapildig: goriilmektedir. Sporcularin kilo
verme isleminde dogru bir yaklasim sergiledikleri gorilmektedir. Bu calismamizi
destekleyen bir calismada, Satict (2017) tarafindan judo ve giirescilerde kilo diisme
tizerine yapilan bir ¢alisgmada, miisabaka tartis1 6ncesinde kilo diisme yontemi olarak en
¢ok %35,3 ile kosuya bagvuruldugunu, sauna yonteminin de %29,4 ile hemen sonrasinda
geldigini belirtirlerken, kilo diisme konusunda her iki bransta yer alan sporcularin da
dogru bir yaklasima sahip olmadiklar: sonucuna ulagmislardir. Diger bir ¢alismada ise
Yarar ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit giiresgilerin en ¢ok
tercih ettikleri kilo diisme yontemlerinin, %33 oraninda yag tiiketiminin azaltilmasi ve
%31 oraninda yagmurlukla kosu oldugu tespit edilmistir.

Yarar ve arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, giirescilerin kilo verme
yontemleri olarak genellikle besin alimini kisitlama, yagmurlukla kosu yapma ve yag
tiiketimini azaltma gibi stratejileri benimsedikleri belirlenmistir. Serbest stil giirescilerin
cogunlukla yiyecek ve yag tiikketimini azalttiklari, sivi kaybr i¢in ise yagmurlukla kosmay:
tercih ettikleri tespit edilmistir. Greko-romen stil giirescilerinin ise diyet boyutunda
genellikle yag tiiketimini azalttigs, sivi kaybu i¢in saunaya girdikleri bulunmustur. Xiong
ve arkadaglar1 (2017) tarafindan Malezya’daki elit doviis sporcular: arasinda yapilan bir

calismada, hizli kilo verme uygulamalarinin %92,5 oraninda yaygin oldugu, en sik
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kullanilan yontemlerin terletici elbiselerle antrenman (%62,2) ve 6giin atlama (%27,0)
oldugu gorilmistir. Bu bulgular, elit doviis sporcular: arasindaki yiiksek agresif kilo
kayb1 prevalansinin 6nemli bir endise kaynagi oldugunu vurgulamaktadir. Yagmur
(2019) elit greko-romen giiresciler iizerinde yaptig1 calismada, giirescilerin %92,9’'unun
yiyecek tiiketimini, %87,1’inin karbonhidrat tiiketimini ve %95,7’sinin yag tiiketimini
azalttigini tespit etmistir. Ortaokul ve lisede 6grenim goren giires ve judo sporcularinin
ise mishil ilaglari, zayiflama haplar1 ve idrar soktiirticii haplart gibi hizli kilo verme
yontemlerini tercih etmedikleri bulunmustur. Bu, sporcularin dogru bir davrans
sergileyerek saglikli kilo yonetimini benimsediklerini gostermektedir. Buschmann ve
Cuff (2016), sporcularin diisiik karbonhidratl diyetlerden kaginmalar: gerektigine dikkat
¢ekmis ve antrenman igin gerekli enerjiyi saglamak adina karbonhidratlarin 6nemine
vurgu yapmuglardir. Cakir ve Coskuntiirk (2022) ise yetersiz beslenmenin, bireylerin
viicut direncini kaybederek enfeksiyonlara daha agik hale gelmelerine neden
olabilecegini belirtmislerdir. Ersoy ve Hasbay (2008) ise azalan karbonhidrat depolarinin
antrenman performansini olumsuz etkileyebilecegini ve sakatlik riskini artirabilecegini
belirtmislerdir. Ozdemir (2010) da spor dallarindaki farkliliklara ragmen
karbonhidratlarin tiim sporcular i¢in en 6nemli besin 6gesi oldugunu vurgulamaktadir.
Bu ¢aligmalar, sporcularin saglikli kilo verme yontemlerini benimsemeleri ve dengeli bir
beslenme diizenine sahip olmalarinin 6nemini desteklemektedir.

Catikkas (2016) tarafindan yapilan calismada, gen¢ taekwondo sporcularinin
sagliksiz kilo verme davranislar: incelenmistir. Arastirma, en ¢ok tercih edilen hizli kilo
verme yontemlerinin a¢ kalma, kat kat giyinme, sauna, 6giin atlama, tek tip beslenme ve
yag yakici ilag kullanimi oldugunu ortaya koymustur. Bu hizli kilo verme yontemlerini
secen sporcularin kararlarinda, kendi goriisleri, arkadaslari ve antrenoérlerinin etkili
kaynaklar olarak belirlendigi ifade edilmistir. Calismada ayrica, hizli kilo verme
yontemlerine bagl olarak meydana gelen saglik sorunlari ve tespit edilen 6liimlerin
varligina dikkat ¢ekilmistir. Buna ragmen sporcularin sagliksiz yontemleri kullanmaya
devam etmeleri, bu konuya yo6nelik acil 6nlemler alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Diger taraftan, Orkun-Erkili¢ vd., (2024a), beslenme ve fiziksel aktivitenin kilo vermede
onemli rol oynadigini ¢alismalarinda tespit etmistir. Bu bulgular, saglikli kilo yonetimi
ve sporcularin uzun vadeli sagliklar1 agisindan kritik bir sorun teskil etmektedir. Egitim
programlar1 ve bilinglendirme c¢aligmalary, sporcularin saghkli yontemleri tercih
etmelerini saglamak ve tehlikeli uygulamalardan kaginmalarin: tesvik etmek icin son
derece 6nemlidir. Sporcularin kag kilo diistiigii analizinde ise bir miisabakada en fazla 10
kilo dustldugii ve %25 ile 3 kilo, %20 ile 2 kilo diisildugii gérilmustiir. Cok fazla ve hizli
kilo verme islemi sporcularda saglik problemleriyle birlikte yarismalarda beklenen
performansi sergileyememesine neden olur.

Sahin (2011) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada, giires miusabakalarinda
uygulanan hizl kilo verme yontemlerinin gelisim ¢agindaki giirescilerin performanslari
tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, giirescilerin viicut agirliklarinda istatistiksel
olarak %3'lik anlamli bir kayip oldugunu gostermistir. Bu bulgular, dehidrasyonun
gliresciler tizerinde genel olarak performansi olumsuz yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Demirkan (2012) ise sporcularin siklet ayarlamalarini yarisma tartisina az
stire kala %5-6 oraninda agirlik kaybu ile gerceklestirdiklerini belirtmislerdir. Bu kaybin,
besin ve sivi aliminin azaltilmasi yoluyla gerceklestirilmesi, sporcularda ciddi saglik
sorunlar1 dogurmakta ve yarismalarda beklenen performansin sergilenmemesine neden
olmaktadir. Webster (1990) tarafindan yapilan arastirmalar da musabaka oncesi
ortalama agirlik kaybinin %5 oldugu ortaya konmustur. Bu ¢aligmalar, hizli kilo verme
uygulamalarinin kisa vadede performans kaybina ve potansiyel saglik risklerine yol

acabilecegini gostermektedir. Sporcularin saglikli ve dengeli bir sekilde kilo vermeleri
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icin uygun yontemlerin gelistirilmesi, uzun vadede hem performanslarini artirmalari
hem de sagliklarini korumalar1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Giider (2020) resmi bir giires turnuvasina katilan 36 giirescinin idrar 6rneklerini
analiz ettigi arastirmada, tarti saatinden miisabakaya kadar gecen siirede, azalttiklar:
viicut agirhiklarini tekrar kazandiklarini fakat bu siirecte dehidrasyonun devam ettigini
bildirmistir. Isik (2013) tarafindan elit giiresciler konusunda yapilan bir ¢alismada, siklet
sporlarinda, sporcularin genellikle hizli bir sekilde kilo diismekte olduklarini ve bu kilo
diismeleri, sauna, siv1 ve besin kisitlamasi yoluyla yapan sporcularin dehidrasyona maruz
kaldiklarina vurgu yapilmaktadir. Pehlivan (2005) bazi siklet sporlarinda (giires, boks,
taekwondo, judo, karate gibi), bir¢ok sporcunun normal sikletlerinde yarisabilmek adina
kilo diismek icin suyun tercih edildigini vurgulamaktadir. Yel ve arkadaslar1 (2024),
besinlerin zamanlamasi ve uygun miktarlarda alinmasinin dogrudan egzersiz
performansini etkiledigini belirtmiglerdir. Diger bir calismada Ersoy (2016) aktivite
oncesinde sporcularin sik araliklarla yeterli diizeyde sivi tilketimi yapmalarinin
gerekliligine vurgu yaparak, fazla siv1 tilkketmek icin aktivite 6ncesindeki 24 saatin gok
6nemli oldugunu, bunun yani sira, sporcular i¢in basarinin, tamamen dogru beslenme ve
antrenman dizeyinin dengelenmesi yoluyla meydana gelebilecegini belirtmektedirler.
Giires ve judocu sporcularin kilo diiserken ¢ogunlukla yag ve karbonhidrat tiiketimini
azalttiklar: goriilmistiir. Ksigzek (2017) tarafindan yapilan ¢alisma, Polonyali milli judo
sporcularinin miisabaka oOncesi kilo verme durumlarini detayli bir sekilde
incelemektedir. Bu arastirmada, sporcularin diyet bilesenlerinin giinlitk ortalama
alimlarinin, 6nerilen normlarla 6nemli olgtide farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Ozellikle judocularin, enerji, karbonhidrat, yag, su, potasyum, kalsiyum, demir, iyot ve
bazi vitaminlerin (D, C, E, B2) alimlarinin Onerilen seviyelerin altinda kaldig1
gozlemlenmistir. Diger yandan, sodyum, fosfor ve bazi vitaminlerin (B3, B6, B12)
alimlarinin ise 6nerilen normlarin izerinde oldugu bulunmustur. Bu durum, sporcularin
beslenme diizenlerinin dengesiz oldugunu ve saglikli bir kilo yonetimi i¢in dikkat
edilmesi gereken unsurlari ortaya koymaktadir. Bu c¢alisma, kilo verme siireclerinin
sadece miktarini degil, ayn1 zamanda kalitesini de goz 6niinde bulundurmanin 6énemini
vurgulamaktadir. Sporcularin saglikli ve dengeli bir beslenme programi izlemeleri,
performanslarini artirmalarina ve sagliklarini korumalarina yardimc olacaktir. Bu
baglamda, diyetisyen ve antrenérlerin rehberligi, sporcularin ihtiyaglarina uygun
beslenme stratejileri gelistirmeleri agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Giires ve judo sporcularinin kilo verme yontemleri ile ilgili yapilan farkli
calismalarda ise Kili¢ (1998) yildiz kategorisindeki giirescilerde kisa siireli sivi kaybinin
performansa etkisi ¢alismasinda, hamam, buhar banyosu, sauna veya baska sekillerde,
cok terlemeyi saglayan ve insanlara kisa siirede fazla viicut agirhgindan kurtulup formda
kalmayi vaat eden yontemlerin, viicut yag dokularini azaltmada etkisi yoktur sonucuna
ulagmistir. Yapilan egzersizin siiresi ile siddeti ne kadar biiyiikse tiretilen 1s1 ve terleme
de o kadar fazla olur, 32°C’lik gevre 1sisindaki egzersizlerde saatte bir litre siv1 kayb1
oldugu bildirilmekte, sicak ortamda yapilan egzersizin dehidrasyona neden olacag:
distincesinden hareketle saunada egzersizin riskli oldugu soylenebilir. Yamak (2019)
yaptig1 bir bagka calismada elit giiresciler ve judocularda kilo kayb1 tizerine bir arastirma
yapmis ve sporcularin viicut agirhginin %3-7'sinin esneklikte 6nemli bir degisiklik
gostermedigini ancak kilo kaybina yol ac¢tigini bulmustur. Aerobik ve anaerobik giiciin
ozellikleri azalir, kilo verilmemesi onerilir, eger kilo verilecekse uzun siireye yayilmasi
onerilir.

Sonug olarak, bu ¢alismaya katilan giires ve judo sporcularinin kilo verme stratejileri
arasinda yag kaybi, siv1 kayb1 ve yiyecek ile karbonhidrat tiiketimini azaltma egilimleri
one c¢ikmaktadir. Antrenmanlar sirasinda yagmurluk kullanarak kosu yapmalari, kilo

verme yontemleri arasinda yaygin bir uygulama olarak goriilmektedir. Ayrica,
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sporcularin ergojenik madde kullanmadiklar: tespit edilmistir, bu da saglikli bir
yaklagimi yansitmaktadir. Siklet sporcularinin, kilo vermeden 6nce viicut analizlerini
yaptirarak su ve yag ylizdelerini 6grenmeleri, diyetisyen ve antrendr esliginde kilo verme
stirecini daha saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimci olabilir. Kalori dengesinin
korunmasi, performans {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugundan, sporcularin bu
konuya dikkat etmeleri gerekmektedir. Ayrica, giires ve judo sporculari ile antrenérlerine
kilo verme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda seminerler diizenlenmesi, bilgi
dtizeylerinin artirilmas: agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu tiir egitimler, sporcularin
istenilen performans seviyelerine ulasmalarinda 6nemli katkilar saglayabilir. Saglikli kilo
yonetimi ve bilingli antrenman yontemleri, uzun vadede sporcularin basarisini

artiracaktir.

ONERILER
Bu 6lcegin kilo diisme yaslari ile baglantisini ortaya ¢ikarabilecek bir boyutu kapsayacak
sekilde gelistirilmesi 6nerilebilir.

Sporcunun kilo diismesi gerekiyorsa bunu kademeli olarak uzun siirede diismesi
daha yararli olabilir. Bu nedenle antrenérler, sporcularimin kilolarini dizenli olarak
kontrol etmelidirler.

Biyiik oranlarda ani kilo disislerinin Oniine gecilmesi sporcularin hem
performansi hem de sagligi i¢in faydali olacaktir.

Gelisim ¢agindaki sporcularin kilo diismesi zihinsel, fizyolojik ve psikolojik olarak
biiyiik 6lciide etkilendiklerinden kilo diismeleri engellenmelidir.

Bu c¢alisma farkli siklet sporlarinin karsilagtirilmasi ile daha kapsamli olarak

yapilabilir.
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