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TURK MILLI ERKEK GURESCILERINDE HIZLI KiLO KAYBININ BAZI
FIZYOLOJiK PARAMETRELERE ETKISI’
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Effects of Rapid Weight Loss on Some Physiological Parameters of Turkish National Male Wrestlers

Summary

The purpose of this study was to assess the effects of rapid weight loss on some physiological paramcters
(strength, aerobic-anaerobic power, speed, reaction time, resting heart rate and blood pressure) of Turkish
nanonal male wrestlers.

A total of 11 national male wrestlers with mean age of 19.6410.45 years, height 173.55%2.07 cm, body weight
76.54+2.39 kg were voluntarily participated into this study. Physiological parameters of subjects were measured
by using standardized tests as follows; first tests before weight loss (BWL), second tests after weight loss
(AWL), third tests after recovery period (RT). Statistical analysis were done using paired Student’s 7 test.

As results of this study; rapid weight loss caused significant decrements of national Turkish wrestlers in
anaerobic-aerobic power and srength (p<0.01). In addition it caused significant increase in reaction times
(p<0.01 and p<0.05), speed and resting heart rate (p<0.01). There was no significant changes in resting blood
pressures of subjects.
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Ozet

Bu arastrmanin amaci Tiirk Milli giirescilerinde hizli kilo kaybimin bazi fizyolojik parametreler (kuvver,
aerobik-anaerobik giig, siirat, reaksiyon zamani, istirahat kalp atim sayis1 ve kan basinci) iizerine etkilerinin
incelenmesidir.

Arastirmaya yas ortalamalari 19.6410.45 yil, boy ortalamalari 173.5532.07 cm, viicut agirhigi ortalamas:
76.54+2.39 kg olan toplam 11 milli giires¢i goniilld olarak katilmuslardir. Deneklere kilo kaybindan dnce (AKO),
kilo kaybindan sonra (AKS) ve 16-18 saatlik toparlanma sonrasi (TS), olmak iizere standardize edilmis testler
uyguland:. Verilerin istatistiksel analizi eletirilmig Student’s £ testi kullamlarak yapildi.

Arastirma sonucunda hizli agirhik kaybimin Tirk milli giiresgilerinin anaerobik gig, aerobik gig, kuvvet
parametrelerinde azalmaya (p<0.01), reaksiyon zamanlarinda (p<0.05 ve p<0.01). 20 m siirat ve istirahat kalp
anm sayisinda anlamh artisa neden oldugu (p<0.01), istirahat kan basincinda ise anlamli bir degisiklige neden
olmadig belirlenmistir (p>0.05)-

Anahtar Kelimeler: Hizli kilo kayby, fizyolojik parametreler
Giris

bildirilmektedir ve su kaybi ile viicut agirhginin
%1.2'sinin eksilmesi tehlikelidir (1). Kilo alma yada

Giiresin siklet esasma dayanan bir spor dal
olmasi, beraberinde baz1 problemleri de getirmistir.

Bu problemlerin en énemlilerinden biri de giiresginin
miisabaka kilosunun tespit edilmesidir. Siklet
sporlarinda, kilo ayarlama olduk¢a 6nemli bir
konudur. Bu da beraberinde hizli kilo kaybin
gerektirmektedir. Bu sporlarda istenen kiloya inmek
igin terleme yoluyla su kaybetmenin zararli oldugu

verme bir denge meselesidir (2). Egzersiz esnasinda,
su kaybinin ana yolu terlemedir. Egzersizin giddeti ve
siiresi ne kadar bilyiikse, 1s1 Uretimi ve buna bagh
olarak terleme oram da o kadar bilyoktir. Bu,
dehidrasyona yol agar (3). Vicut agirhgimin %3°0
kadar su kaybma erisildiginde, kasin dayamkhhk

* Bu aragtma 27-29 Ekim 2002 tarihinde Antalya da dizenlenen 7. Uluslar arasi spor bilimleri kongresinde sunulmugtur.
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stiresi ve kuvvet azalmas: gibi istenilmeyen durumlar
ortaya ¢ikar. Bu problemler; glres, boks, kilrek,
jimnastik gibi agirlik kontrolti gerektiren sporlar igin
ozellikle Snem tasimaktadir. Maalesef bu tiir
sporlarda, kilo digiirmek igin dehidrasyon teknikleri,
stk¢a kullamlmaktadir (3). Aragtirma ve incelemeler
bosalan glikoz depolarinin tekrar dolmasi igin en az
24 saat, kaybedilen elektrolitlerin tamamlanmasi igin
ise, 6 saat veya daha uzun zamana ihtiyag oldugunu
ve beslenmeye bagh olarak daha da uzayabilecegini
gostermektedir (4).

Bu aragtirmada Turk milli giiresgilerinde hizh
kilo kaybinin bazi fizyolojik parametreler (kuvvet,
aerobik-anaerobik gii¢, stirat, reaksiyon zamani,
istirahat kalp atim sayisi (IKAS) ve istirahat kan
basinci)  ilzerindeki  etkilerinin  belirlenmesi
amaglanmigtir.

Materyal ve Metot

Arastirma, yas ortalamalar1 19.64+0,45 yil, boy
ortalamalari  173.55+2.07 cm, vicut agirhk
ortalamalar1 76.54+2.39 kg, vicut yag yizdesi
%8.77+0.59 olan Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda ogrenim goren 11 milli
giires¢inin katithmiyla gergeklestirildi.

Arastirmaya katilan deneklere ii¢ bolim halinde
testler uygulandi. Birinci giin kilo kaybi &ncesi
(AKO) deneklere laboratuarda saat 09.%, 12.2 aras:
1. uygulamasi yapilmstir, Birinci giin aksam saat
17.2 17.2 aras1 kilo lgiimleri yapilarak 48 saatlik
bir siire icin kilolarinin %4-5 arasinda diigmeleri
istenmis, kilo diigme sekli glreggilerin istegine
birakilmistir. Uglinct giin aksami, giireggilerin 48
saat sonrasi (AKS) %4-5’lik kilo kaybina ulasan
giresgilere saat18.%, 19.9 saatleri arasinda ikinci kez
testler uygulanmigtir. Ertesi giin (4. giin) saat 09.2,
10.2 kadar, yani tarti saati ile aktilel miisabaka saati
arasindaki gegen sire normal kilolarina (1. test
oncesi) donmeleri (TS) istenmistir. 4.giin sabah

s2at10.2, 12.2 arasinda sporcularin kilo Slgimleri
yapilarak testler 3. kez uygulanmustir. Deneklerin
boylar1 boy &lger aletiyle (Holtain), viicut agirhiklari
tarti aletiyle (Angel), viicut yag yiizdesi ise skinfold
(Holtain) ile Sloan-Weir formiltinden yararlanilarak
belirlendi. Deneklerin istirahat kalp atim “steteskop”
aleti, istirahat sistolik ve diastolik kan basinglan ise
tansiyon aletiyle (Erka) tespit edildi. Deneklerin
penge kuvvetleri el dinamometresi (Therapeutic
Instrument Clifton) ile, bacak ekstansiyon kuvvetleri
ise bacak dinamometresi (Lafeyatta) kullanilarak
olciildii. Deneklerin anaerobik giict Margaria-
Kalamen basamak testi ile, aerobik giigleri Shutul-
Run 20m mekik kosusu testi ile 8lgiildii. Siratleri
20m sprint testi ile, reaksiyon zamanlan ise gok
secenekli reaksiyon zamani aletiyle (Power 2000

New Test ) ¢l¢iildi (5).

Deneklerin kilo kaybi oncesi ile kilo kayb:
sonrasi, kilo kaybi sonrasi ile toparlanma sonrasi ve
kilo kaybi éncesi ile toparlanma sonrasi veriler SPSS
8.0 paket istatistik programi kullanilarak Student’s ¢
Testi ile analiz edildi. Anlamlilik diizeyi olarak 0.01
ve 0.05 ahnd.

Bulgular

Tablo 1. Arastirmaya katilan giiresgilerin  fiziksel
ozellikleri ve viicut yag yiizdesi

Yas boy Viicut

N (y1l) (cm) agirhd (kg) Mk
X 19.64 173.55 76.54 8.77

11 S 1.50 6.86 7.93 1.96
SH 0.45 2.07 2.39 0.59

Ranj 5.00 19.00 25.00 6.77

Calismaya katilan giireggilerin agirhk kaybi
oncesi (AKO), agirhk kaybi sonrasi (AKS) ve
toparlanma sonrast (TS) degisim Tablo 2,3,4,5,6'da
verilmigtir.

Tablo 2. Deneklerin agirlik kaybi 6ncesi, agirlik kaybr sonrasi ve toparlanma sonrasi viicut agirhklarinda goriilen degisim

sonuclan ve istatistiksel farklar.

Ortalamalar

. Testin Ortalama Kargilastirilan ) Fark . Telafi
Degiskenler Adi N X) Testler AE‘;\:I;;B)I‘( P'si SH T degeri % ,Sil
AKO 11 76.54 AKO-AKS 31.64Il 4.75 0 -
Vitcut agurligy . 19 195277 475
gy U AKS 1L 7290 AKSTS 227 311 039 5763 -3l
TS 11 75.17 AKO-TS 1.37 1.82 028 49387 61.68

" P<0.01, 'P<0.05
AKO: Agirhk Kaybr Oncesi

AKS: Agirlik Kaybi Sonrasi

TS: Toparlanma Sonrasi
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Tablo 3. Deneklerin agirlik kaybi éncesi, agirlik kaybi sonrasi ve toparlanma sonrasi kuvvette gérblen degigim sonuglar ve

istatistiksel farklar

Ortalamalar

Degiskenler Testin N Ortalama Kargilagtinlan Arast Fark Fa'r}_< SH T degeri Tcl'n.ﬁ
Adi (X) Testler (X-X0) %'si %'si
— - Al -

Pence Kuvveti AKO 11  S1.10  AKO-AKS 3.42 6.69 051 665 669

Sag el (ke) AKS 11 4768 AKS-TS 2225 472 038 58597 472

° TS 11 49.94 AKO-TS 1.16 232 030 3.828 65.32

Pence Kuvveti AKO 11 4889  AKO-AKS 3.74 765 063 59707 7.65

Sol el (kg) AKS 11 45.15 AKS-TS 229 507 040 -57007 -5.07

TS 11 47.44 AKO-TS 1.45 306 038 38427  60.00

Bacak AKO 11 15381 AKO-AKS 15.55 1011 251 6.203"'. 10.11

Ekstansiyon ~ AKS 11 13826  AKS-TS -8.99 650 214 42037 650

Kuvveti (kg) TS 11 14725  AKO-TS 6.55 445 127 5153 55.98
" P<0.01, *P<0.05 AKO: Agirlik Kaybi Oncesi AKS: Agirlik Kaybi Sonrasi TS: Toparlanma Sonrast

Tablo 4 Deneklerin agirlik kaybi dncesi, agirlik kaybi sonrasi ve toparlanma sonrast aerobik, anaerobik gi¢ ve 20 m sprint
siiratlerinde goriilen degisim sonuglar ve istatistiksel farklar.

. Ortalamalar
. . . Telafi
Degiskenler '/I;zsilm N Ort(a)l(b;ma Kar%::ﬁ;nlan Arasi Fark };;Hsl,( SH T degeri ‘Z ]:I :

) (Xi-Xi)

Anacrobik AKO 11 16850 AKO-AKS 16.22 9063 196 8263  -9.63
G?ae’;’ in/ AKS 11 15228 AKS-TS 779 511 142 -5473" 5.1
g (kg m/sn)  1g 11 160.07 AKO-TS 8.43 527 227 37197 4528
20m sorint AKO 11 27364  AKO-AKS -13.45 492 229 -5866° 492
Sum.‘z w AKS I 287.09  AKS-TS 8.91 310 197 45127 -3.10
Himsn) - rs 11 27818  AKO-TS -4.55 164 127 -3566" 66.67
I AKO 11 50.14 AKO-AKS 3.72 734 0.68 54967  -7.34
f;‘:{?{‘;‘,’;g"“‘ AKS 11 4692  AKS-TS 226 482 044 5.168" 4.8
TS 11 49.19 AKO-TS 1.45 295 036 4.002° 5981

** P<0.01, "P<0.05

AKO: Agirlik Kaybr Oncesi AKS: Agirlik Kaybi Sonrasi

TS: Toparlanma Sonrasi

Tablo 5. Deneklerin apirhk kaybi oncesi, agirlik kaybi sonrasi ve toparlanma sonrasi reaksiyon zamanlannda gérilen
degisim sonuclar ve istatistiksel farklar.

Ortalamalar
. Testin Ortalama Kargilastirilan Fark . Telafi

Degiskenler o N x) Testler A(r;;_i;?)rk gsi S Tdegeri g
Reaks. Zamani AKO 11 182.09 AKO-AKS -20.27 1113 294 -6.898°  -11.13
Ses sag—el AKS 11 202.36 AKS-TS 15.18 750 222 68297 750
(msn) TS 11 187.18 AKO-TS -5.09 272 191 22600 75.56
Reaks. Zaman1 AKO 11 179.54  AKO-AKS 2936 -1635 6.65 -4.415"  -16.65
Ses Sol-el AKS 11 20891 AKS-TS 6.44 787 469 34597  7.87
(msn) TS 11 19227 AKO-TS -12.73 6.62 394 -32327 5951
Reaks. Zamam AKO 11 20609  AKO-AKS -32.45 -15.74 654 4964 -15.74
Isik Sag-el AKS 11 23854 AKS-TS 14.09 591 421 3346° 591
(msn) TS 11 22445 AKO-TS -18.36 -8.18 429 -4276" 48.03
Reaks. Zamani AKO 11 21291  AKO-AKS -32.45 -1524 579 -5.601" -15.24
Isik Sol-el AKS 11 24536 AKS-TS 22.82 930 523 43677 930
(msn) TS 11 222.55 AKO-TS -9.64 433 265 -3.6417 7159

" P<0.01, "P<0.05 . ‘

Reaks: reaksiyon AKO: Agirlik Kaybi Oncesi AKS: Agirhk Kaybt Sonrasl TS: Toparlanma Sonrasi
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Tablo 6. Deneklerin agirhk kaybi oncesi, agirhk kaybi sonrasi ve toparlanma sonrasi kalp atim sayisinda ve kan

basinglaninda goriilen degisim sonuglar ve istatistiksel farklar

Ortalamalar

- Testin Ortalama Karsilastinlan ; Fark .. Telafi
Degiskenler Adi N x) Testler A(ria(sf:‘}\:zlx)rk s SH  Tdegeri s
I.KalpAum AKO 11 6182  AKO-AKS 1418 2264 255 5560 -22.64
Sayisi AKS 11 76.00 AKS-TS 9.09 11.96 202 44907  11.96
(Aum/dk) TS 11 66.91 AKO-TS -5.09 761 133 -3.825"  66.83
I. Diastolik AKO 11 709 AKO-AKS 0.55 776 028  1.936 7.76
KanBasinct  AKS 11 654 AKS-TS -0.19 291 030 -0614 -291
(mmHg) TS 11 673 AKO-TS 0.36 535 020 1.789 5.35
L SistolikKan AKO 11 1145 AKO-AKS 0.00 0.00 040 0.000 0.0
Basinci AKS 11 1145 AKS-TS 0.36 3.14 031 1174 3.14
(mmHg) TS 11 1109 AKO-TS 0.36 325 020 1.789 3.25

 P<0.01, "P<0.05
I istirahat AKOQ: Agirlik Kaybi Oncesi AKS: Agirlik Kaybi Sonrast TS: Toparlanma Sonrast

Tartigma

Bu arasthrmada Tirk milli giresgilerinde hizli
kilo kaybinin (48 saatlik bir zaman periyodu iginde
viicut agirliklannin %4-5'ini  kaybederek) kuvvet,
siirat, dayamklilik, reaksiyon zaman, istirahat kalp
atim sayist, istirahat kan basinci gibi fizyolojik
parametreler tizerindeki etkileri arastinlmigtir,

Aydos (6) yaptig1 arastirmada giiresgilerin viicut
agirliklarinin ortalama % 4.52’sini 48 saat igerisinde
diistiigiinii, diistiikleri bu agirhgin 16-18 saatlik bir
zaman periyodu igerisinde 60.60’1m geri aldiklarini
ve toparlanmanin tam gergeklesmedigini tespit
etmistir. Iki elit giiresci lzerinde yapilan bir
arastirmada deneklerin ii¢ giin boyunca viicut
agirhklarinin 1. Denek %5.8 (4.7 kg) ve II. Denek
%5.1 (3.7kg) azaluldigr bunu takiben 16.5 saatlik
toparlanma periyodundan sonra viicut agirliklari
baslangigtaki viicut agirliklar ile kargilastinldiginda
hala I. denegin %2.6 (2.1 kg) ve II. denegin ise %].4
(1.0 kg) az oldugu ve toparlanmanin tam olmadig
tespit edilmistir (7). Yildiz Tiirk giiresgileri tizerinde
yapilan bir arastirmada sauna ve antrenman yoluyla
hizhh  kilo kaybi saglanmis, baglangigta sauna
grubunun 49.95+7.46 kg ve antrenman grubunun
55.87+12.59 kg olan ortalama viicut agirhklan 2.
olgilmlerde yaklagik %3 oraninda azalmig 15 saatlik
toparlanma siiresini takiben de sauna grubunda
kaybedilen vilcut agiwrhginin %87.20’si antrenman
grubunda ise %82.02’sinin telafi edilebildigi tespit

edilmis (8). Giiresgilerin  6zellikle milsabaka
dénemlerinde agin agirhk kaybettikleri bilinen bir

arastirmalarda miisabaka ©ncesi ortalama agirhk
kaybini %35 olarak tespit etmislerdir. Yapilan bu
arashrma metodunda uygulanan %35’lik hmzh kilo
kaybn ilgili literatiirle paralellik arzetmektedir.

Kilig (8), vaptigi arastirmada 48 saatlik sire
icinde %3’lik agirhk kaybi sonrasinda pence
kuvvetinde %11.30°luk bir azalma oldugunu tespit
etmistir. Aydos (6), yaptig) arastirmada 48 saatlik bir
siire igerisinde %35°lik hizh kilo kayb1 sonrasinda sag
el penge kuvvetinde %7.26, sol el penge kuvvetinde
%4.52’lik bir azalma meydana geldigini belirlemigtir.
Yukandaki aragtirmalar yapilan bu arastirmanin
sonucunda ortaya c¢ikan anlamli penge kuvveti
azalmasimi (Tablo 3) destekler niteliktedir. Aydos
(6), yaptigi arastirmada 48 saatlik siire zarfinda
%35’lik hizli kilo kaybi sonrasinda bacak ekstansiyon
kuvvetinde %5.26’Lik bir azalmamin meydana
geldigini tespit etmistir. Bu arastirmadaki hizh kilo
kaybt sonucu ortaya ¢ikan kuvvet azalmasinin
literatiirle benzerlik igerisinde oldugu gorillmektedir.
Hizhh kilo kaybi sonrasi ortaya ¢ikan bu kuvvet
azalmalan Bosco ve arkadaslarinin (12) arastima
sonuglarinda da  gérillmektedir.  Aynica  baz
calismalarda %4 ile %6 arasindaki hizhi kilo
kaybinin, agirhk kaybina ahskin giresgilerin temel
kuvvetini  etkilemedigi goriigii  savunulmaktadir
(13,14,15).

Bu gahismanin bulgularina goére anaerobik gig,
strat ve aerobik giig, hizli kilo kaybina bagh olarak
olumsuz yonde etkilenmektedir (Tablo 4). Bu durum
Saltin’in  (13) arastima bulgulariyla benzerlik
gostermektedir. Bock ve arkadaglari (16), 40 saatlik

gergektir. Bu agirhk kayiplanimin buyik bir bolimii
genellikle milsabaka tartisindan ©Onceki giinlerde
gerceklesmektedir. Webster ve arkadaslan  (9),
Thcheng ve Tipton (10), Hurs (11), yaptiklan

dehidratasyon sonrasinda 10 denegin yedisinde
aerobik guciin azaldigimi belirlemislerdir. Craig ve
Cummings (17), terlemeyle 1-3 kg arasindaki hizh
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kilo kaywplarmin  performanst  olumsuz  ydnde
etkiledigini ve ozellikle acrobik giiciin azaldigin
belirtmektedirler.  Aydos (6), Tiurk gireggileri
iizerinde yaptifi ¢aligmada 48 saatte %S Inuzh kilo
kayb1 meydana gelirken gilresgilerin - aerobik
kapasitelerinde de diigme goritldiiging  bildirmis,
aerobik giicteki diisiisit %5.07 olarak tespit etmis bu
diigiisiin toparlanmayla birlikte %83.84'niin telafi
edilebildigini bildirmigtir. Buskirk ve arkadaglan
(18), dehitratasyon sonucu %5.5°lik hizh  kilo
kaybindan sonra aerobik giigte bir azalmanin
meydana geldigini bildirmislerdir. Pire ve arkadaslar
(19), Turk hamaminin aerobik kapasiteye etkisini
inceledikleri galiymada bir saat Tirk hamaminda
kalma vicut agirhginda %1.57’lik  azalmaya
maksimal oksijen aliminda %5.19 azalmaya neden

oldugunu tespit etmislerdir. Miisabaka oncesi kilo:

verme sirasinda ¢abuklukta ve VO,’de maksimum
seviyede gii¢ azalir. Kilo vermede %4.4 gig
seviyesinde ise %6.5 VO,'de ise %6.6 oraninda
onemli derecede azalma oldugunu Webster ve
arkadaglari  tarafindan  tespit  edilmigtic  (9).
Yukandaki ¢aligmalar incelendiginde elde edilen
bulgularin bu ¢aligmay: destekledigi goriilmektedir.

Yapilan arastirmalar dehidrasyonun sadece gig,
aerobik ve anaerobik giicii etkilememektedir ayni
zamanda mental cevaplarin azalmasina sebep
oldugunu gostermektedir. Aragtirmacilar yapilan bir
arastirmada dehidrasyon sonucunda tiifekle nigan
alan kisinin hedefi vurma dogruluk oraninin kontrol
skorlarmin =~ %15 ile %20 altina distigiini
gostermislerdir. Sicak ve nemli sartlara maruz
brrakilma durumunda gérme duyusu ve igitme
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duyusu ile ilgili atiklik ~oOzelligini test eden
aragtirmacilar viicut Isisinin ylkselmesi
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bildirmislerdir. Tim bu aragtirmalar gostermektedir
ki hizli sivi1 kaybi reaksiyon zamanini olumsuz yonde
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