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Bu ¢alismanin amaci, farkli miicadele sporlarinda hizli kilo diisme (HKD) yéntemlerinin
kullanim sikligini belirlemektir. iki evreden olusan calismaya giires, taekwondo, boks
ve kickboks bransglarindan birinde aktif kadin ve erkek sporcular katilmistir (Guvenirlik
¢alismasi n=93; ana c¢alisma n=271). Birinci evrede, sporcularin HKD yontemlerini
uygulama durumlarini saptayan, Artioli ve arkadaslari tarafindan 2010 yilinda
gelistirilen, HKD Anketinin Tirkce uyarlamasi, gecerlik ve glivenirlik ¢alismasi
yapilmistir. ikinci evrede ise HKD anketi kullanilarak farkli miicadele sporlarinda tercih
edilen HKD yontemleri ve kullanim sikliklari belirlenmistir. Micadele sporcularinin
%88,6's1 (Glres: %79,3, kickboks: %91,2, taekwondo: %88,7 ve boks: %98,3) miisabaka
oncesi kilo verdigini belirtmistir. HKD puanlari; kickboks bransinda (43,40 + 14,22),
taekwondo (39,94 + 11,22) bransina benzer (p>0,05), glires (34,11 + 13,28) (p=0,000)
ve boks (34,03 + 8,46) (p=0,000) branslarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur. HKD
yontemlerinin kullanimini tesvik eden bireylerin basinda antrendr (Cok etkili %:
kickboks: %63,1; taekwondo: %54,8; glires: %47,6) ve brans arkadaslari (Cok etkili %:
boks: %44,1; taeskwondo: %43,5; kickboks: %39,7) gelmektedir. En sik tercih edilen HKD
yontemleri incelendiginde tim katimcilar egzersizi arttirma (%41,3) ve kademeli
diyeti (%31,8) her zaman segerken; diger branslardan farkl olarak boksérlerin tiikirme
(%59,3), sauna (%47,5) ve kusma (%42,4) gibi daha agresif yontemleri tercih ettigi
gorilmistir. Bu ¢alismanin sonuglarindan yola gikilarak, tim micadele sporlarinda
yuksek prevelansa sahip HKD yodntemlerinin olumsuz etkilerine dair sporcu ve
antrendrlerin bilgilendirilmesi, farkindaliklarinin artiriimasi ve alternatif kilo diisme
stratejilerinin gelistirilmesi gerektigi anlasiimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Hizli kilo diisme, Giires, Taekwondo, Boks, Kickboks

ABSTRACT

This study aims to determine the prevalence of rapid weight loss (RWL) methods in
different combat sports. Active male and female athletes from wrestling, taekwondo,
boxing, and kickboxing participated in a two-phase study (Reliability study n=93; main
study n=271). The first phase involved the Turkish adaptation, validity, and reliability
study of the Rapid Weight Loss Questionnaire (RWL-Q) developed by Artioli et al
(2010). In the second phase, the RWL-Q was utilized to determine the preferred weight
loss methods and their prevalence among different combat athletes. The results
indicated that 88.6% of the combat athletes (Wrestling: 79.3%, kickboxing: 91.2%,
taekwondo: 88.7%, and boxing: 98.3%) lose weight before the competition. The RWL
scores in kickboxing (43.40 + 14.22) were similar to those in taeckwondo (39.94 + 11.22)
(p>0.05), but higher compared to RWL in wrestling (34.11 + 13.28) (p=0.000) and
boxing (34.03 + 8.46) (p=0.000). Coaches and fellow athletes were the main influencers
encouraging the use of RWL methods. The most common methods preffered by
athletes were increasing exercise (41.3%) and gradual dieting (31.8%). However,
boxers showed a tendency towards more aggressive methods, like spitting (59.3%),
sauna (47.5%) and vomiting (42.4%), which differed from other combat sports. In
conclusion, this research highlights a high prevalence of RWL methods among combat
athletes, with coaches and fellow athletes playing significant roles in influencing their
adoption. Therefore, it is evident that athletes and coaches need to be informed about
the detrimental effects of rapid weight loss methods in order to increase their
awareness and develop alternative weight loss strategies.
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GIRiS

Giires, karate, tackwondo, boks, judo ve karma ddviis sanatlar1 (KDS) gibi branglarin yer aldigi miicadele
sporlarinda; sporcular benzer viicut agirligi, giic ve kuvvetteki rakiplerle eslesmek igin belirli agirlik (siklet)
kategorilerinde yarisirlar (Franchini ve dig., 2012; Langan-Evans ve dig., 2011). Birgok siklet sporcusu, miisabakadan
birkag giin 6nce miimkiin olan en hafif kiloya diiserek, boyut ve kuvvet yoniinden daha zay1f rakiplere kars1 avantaj elde
edecegine inanir (Artioli ve dig., 2010; Langan-Evans ve dig., 2011). Bu amaglar1 dogrultusunda hizli kilo diisme (HKD)
yontemleri uygulayarak (Matthews ve dig., 2019) genellikle miisabakadan 2-3 giin 6nce viicut agirliklarinin yaklasik
%2-10’unu kaybederler (Artioli ve dig., 2016). HKD i¢in uygulanan yontemlere sivi ve gida aliminin ciddi siirlanmasi,
termal kiyafetlerle egzersiz, sauna, diiiretik, laksatif ve zayiflama haplar1 kullanma, diisiik karbonhidrat veya diisiik
sodyum diyetleri uygulama ve kusma 6rnek verilebilir (Artioli ve dig., 2010; Reale ve dig., 2017; Steen ve Brownell,
1990). Tiim bu yontemler performansa zarar vermenin yaninda birgok saglik sorununu da beraberinde getirmektedir

(Reale ve dig., 2017).

HKD yontemlerininin neden oldugu dehidrasyon ve besin alimindaki yetersizlige bagli olarak kan plazma
hacminda azalma, kalp atim hizinda artig, termoregiilasyonda bozulma, elektrolit dengesizlikleri, kardiyak
fonksiyonlarda bozulma, diisiik oksijen tiiketimi, bobrekten sivi gegisinin yavaslamasi ve glikojen depolarinin azalmasi
gibi problemler gelisebilmekte ve bu durum sporcularda sagliga ve performansa zarar verebilmektedir (Fogelholm, 1994;
Oppliger ve dig., 1996). Aym1 zamanda HKD yontemleri sporcularda hafiza, konsantrasyon, zindelik gibi biligsel
fonksiyonlar1 olumsuz etkileyerek, yorgunluk ve depresyon gibi sorunlara yol agarak (Franchini ve dig., 2012) ve
yaralanma riskini arttirarak (Green ve dig., 2007) da saghgi ve performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Bu konuda
yapilan calismalar (Brechney ve dig., 2022; Degoutte ve dig., 2006; Lakicevic ve dig., 2020) incelendiginde de
miisabakadan bir hafta 6nce besin kisitlamasi ile %5 oraninda viicut agirlig1 kaybi saglandiginda, sporcularin yorgunluk
ve gerginliklerinin artt1g1, performansla iligkili metabolik ve endokrin parametrelerinin olumsuz etkilendigi goriillmiistiir.
HKD yontemleri sagliga ve performansa olan olumsuz etkileriyle smirli kalmamakta, olimciil sonuglar da
dogurabilmektedir. Ornegin; 1997 yilinda 3 giiresci yaristan dnce s1v1 ve besin kisitlamast ile birlikte termal kiyafetlerle
sicak havada egzersiz yaparak hizli kilo kaybetmeye calisirken hayatini kaybetmistir (From the Centers for Disease

Control and Prevention, 1998).

Sagliga ve performansa olan tiim olumsuz etkilerine ragmen, miicadele sporculart HKD yontemlerine sikg¢a
basvurmaya devam etmektedir (Matthews ve dig., 2019). Ornegin; yarislardan énce Kanadali kadin ve erkek
tackwondocularin %54’iniin diyet, %36’simin ise diyet ve egzersiz uygulamalarindan yararlanarak kilo verdigi
saptanmustir (Kazemi ve dig., 2005). Amerikali {iniversiteli giires¢ilerin %35°1 hayatlarinda 100 kezden fazla 0,5-4,5 kg;
%22’si ise 21 ile 50 kez 5,1-9 kg kaybettiklerini ifade etmistir (Steen ve Brownell, 1990). Kadin ve erkek judocularin da
%86’s1 HKD yontemlerini kullandiklarini belirtmistir (Artioli ve dig., 2010). HKD ydntemlerine, miicadele sporlarindaki
farkli branglardan ¢ogu sporcunun bagvurdugu bilinmekle birlikte, branslar arasinda tartim saatinin ardindan toparlanma
siiresindeki degisiklikler nedeniyle HKD yéntemlerinin kullanim sikhigi farklilik gosterebilir. Ornegin; judo ve giires
branslarinda sporcularin yaristan 6nce kilo kazanmasi i¢in yaklasik 16 saatleri bulunurken, boksta bu siire 3 ila 12 saat
(Reale ve dig., 2017), tackwondoda 16-20 saat (Kazemi ve dig., 2011), KDS de ise 24-32 saat arasinda degisebilmektedir
(Matthews ve Nicholas, 2017). Halter gibi branglarda ise bu siire 2 saatle sinirli olabilmektedir (Reale ve dig., 2017). Bu
nedenle HKD yontemlerinin uygulanma diizeyi brangtan bransa degigebilir. Bu ¢aligmada, farkli miicadele sporlarinda

hizli kilo diisgme yontemlerinin yayginliginin belirlenmesi amaglanmistir. Bu yontemlerin kullanim sikliginin
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saptanmasinin, sporcunun sagliginin ve performansinin korunmasi igin bransa 6zgii yaklagimlarin gelistirilmesine katki
saglayacagi on goriilmektedir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Bu arastirma, en az 1 yildir miicadele sporlarindan birine (giires, tackwondo, boks, kickboks)
devam eden, haftada en az 3 giin antrenman yapan, 11 yas ve iizeri (1. Asama: 22,82 + 5,58 yil; 2. Asama: 23,37 + 5,08
yil), miisabakalara aktif katilan sporcu kadin ve erkeklerde gerceklestirilmistir.

Calismanin gegerlik ve giivenilirlik agsamasina 93, farkli miicadele sporlarinda HKD yo6ntemleri ve sikliklarinin
degerlendirildigi ikinci asamasina ise 271 sporcu (200 erkek, 71 kadin) katilmistir. Calismaya baslarken spor kuliipleri
ile telefonla goriisiilerek goniillii olmak isteyen katilimeilarin e-posta adreslerine ulasilmis, e-posta yoluyla gonderilen
Google Form araciligi ile internet iizerinden ankete katilmalart istenmistir. Tiim katilimcilardan, ¢alismaya katilmadan
once onam almmmis ve calisma Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak yapilmistir. Bu c¢alismanin gergeklestirilmesi

Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurul Komisyonu tarafindan onaylanmistir (GO 20/1052).

Arastirma Yontemi: Arastirma iki evreden olugmaktadir. Birinci evresinde sporcularin HKD ydntemlerini
uygulama durumlarini saptayan Artioli ve arkadaslari (Artioli ve dig., 2010) tarafindan 2010 yilinda gelistirilen Rapid
Weight Loss Questionnaire — Hizli Kilo Diisme Olgeginin (Ek 1) Tiirkge uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
yapilmugtir. Ikinci evresinde ise HKD Anketi kullanilarak farkli miicadele sporlarinda HKD yoéntemleri ve sikliklar:

belirlenmistir.

Anketin Tiirk¢eye uyarlanmast: Sporcularin HKD yontemlerini uygulama durumlarini saptayan, 21 sorudan
olusan Rapid Weight Loss Questionnaire — Hizli1 Kilo Diigme Anketinin kiltiirlimiize uyarlanabilmesi igin ¢alismaya
baslamadan once Artioli ve arkadaglar1 (Artioli ve dig., 2010) ile iletisime gecilerek gerekli izinler alinmistir. Uyarlama
stireci kiiltiirleraras1 anket uyarlama kriterleri (Hambleton ve Patsula, 1999) rehber alinarak gergeklestirilmistir. Bu
baglamda Brislin’in ceviri-geri ceviri yontemi (Brislin, 1986) kullanilmustir. Ilk asamada anket, dilbilim alaninda uzman
iki 6gretim elemani (Tiirkge ve Ingilizce dilinde uzman) ve spor bilimleri alaninda uzman ii¢ 6gretim elemani tarafindan
orijinal dili Ingilizce’den Tiirkge’ye ¢evirilmistir. Daha sonra uzmanlarin gevirileri karsilastirilarak ayni ve farkli ceviriye
sahip maddeler belirlenmistir. Anket bu ilk ¢evirinin ardindan geri ¢eviri i¢in tekrar uzmanlara gonderilmis ve Tiirk¢e’den
Ingilizce’ye ¢evrilmistir. Geri gevirisi yapilan maddeler ve orjinal anket maddeleri kavramsal agidan karsilastirilarak
diizenlemeler yapilmistir. Birbirine en yakin g¢evirilerin belirlenmesinin ardindan anket dilbilgisi yoniinden kontrole
gonderilmis ve anketin Tiirk¢e formu olusturulmustur (Ek 1).

Gegerlik ve giivenirlik calismasi: Tiirkge formun elde edilmesiyle anketin gegerlik ve giivenirliginin saptanmast
amaci ile bir pilot ¢alisma gerceklestirilmistir. Anketin igerik gegerligi Lawshe’nin icerik gegerligi (Lawshe, 1975)
yontemi ile test edilmigtir. Buna gore Spor Bilimleri alanindan uzmanlarin yer aldig1 bir panel olusturulmus, 8 uzman
tarafindan anketteki maddeler incelenmis ve elde edilen verilerle uluslararasi kabul gérmiis nicel Slgiitler olan kapsam
gecerlik indeksi (Content Validity Index) (KGT) ve kapsam gegerlik oran1 (Content Validity Ratio) (KGO) belirlenmistir.
Her bir maddenin uygunluk diizeyi 4 puanli sirali bir derecelendirmeye sahip (1 = Uygun degil, 2 = Biraz uygun:
maddenin/ifadenin revizyonu gerekli, 3 = Olduk¢a uygun: uygun, ancak kii¢iik degisiklikler gerekli, 4 = Cok uygun)
madde igerik gegerlik indeksi (M-IGI) yardimiyla degerlendirilmistir (Lynn, 1986). Olgegin giivenirligini saptamak
amaciyla ise test-tekrar test yontemi ile miicadele sporlariyla ugrasan 93 kisiye 1 hafta arayla 2 kez anket doldurulmustur
ve iki uygulamadan elde edilen puanlar arasindaki tutarliligi test etmek i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach,
1951) kullanilmustir.
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Ana ¢alisma: Anketin gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi tamamlandiktan sonra ¢aligmanin ikinci agsamasinda 271
miicadele sporcusuna online olarak HKD Anketi uygulanmistir. Bu anket genel bilgiler ve kilo diismeye yonelik sorularin
yer aldigt iki boliimden olusmaktadir. Genel bilgiler boliimiinde demografik bilgiler ve sporcunun bransindaki elitlik
diizeyi sorgulanmustir. Kilo diismeye yonelik sorularin yer aldig1 boliimde ise miisabaka dncesi ve sonrast viicut agirligi,
en fazla kaybettigi agirlik, kilo diisme uygulamalarinda etkili olan kisiler gibi bilgilerin degerlendirildigi 11 soru ve
ardindan 14 maddeden olusan kilo diisme yonteminin her birinin ne kadar siklikla uygulandigina dair puanlandirilan bir
Olcek yer almaktadir. Son olarak tiim anket, Artioli ve arkadaglarinin (2010) belirttigi sekilde puanlandiralarak her
katilimet i¢in bir toplam puan hesaplanmigtir.

Istatistiksel Analiz: Orneklem biiyiikliikleri G power yazilimi (G*Power, versiyon 3.1.9.2, Franz Faul, Universitat
Kiel, Dusseldorf, Almanya) kullanilarak hesaplanmis ve bu ¢aligma i¢in gerekli katilimer sayisi ¢alismanin 1. agamasi
icin minimum 84 kisi (0,05 alfa diizeyi, %95 arastirma giicii ve 0,4 etki biiyiikliigii), ¢alismanin 2. agsamasi i¢in minimum
232 kisi (0,05 alfa diizeyi, %90 arastirma giicli ve 0,25 etki biiyiikliigii) bulunmustur. Anketin igerik/kapsam gegerligi
kapsam gegerlik olgiitii ile degerlendirilmistir. Anketin maddeleri arasinda i¢ tutarliligin (giivenirligin) hangi diizeyde
oldugu, Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik Katsayilari ile, test-tekrar testlerdeki giivenirlik ise maddeler arasi korelasyon ve
Bagimli Gruplarda t-testi ile tespit edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde miicadele sporu branglart arasindaki
farkliliklar1 incelemek igin tek yonlii ANOVA testi ve bulgular arasindaki iliskinin kuvvetini ve yoniinii saptamak i¢in
Spearman sira korelasyon katsayisi (r) kullanilmigtir. Verilerinin istatistiksel analizi SPSS 23.0 programi kullanilarak
yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Kapsam gecerligini arastirmak igin uzmanlardan elde edilen goriisler sonucunda her bir soru igin hesaplanan
KGO ve tiim dlgegin KGI degeri Tablo 1°de sunulmustur. Sekiz uzmanin her bir madde i¢in yanitlar1 degerlendirildiginde
kapsam gegerlik indeksi % 92 bulunmustur ve bu deger sekiz uzman goriisii igin belirlenen kapsam gecerlik dlgiitiinii

(%75) karsilamaktadir.

Tablo 1
Uzman Gériigleri Dogrultusunda Olgege Ait Kapsam Gegerlik Orani (KGO) ve Indeksi (KGI)

Soru Cok Uygun Uygun Diizeltilmeli Cikarilmah KGO
7 4 3 1 0 0,75
8 6 2 0 0 1,0
9 6 2 0 0 1,0
10 7 1 0 0 1,0
11 4 3 1 0 0,75
12 4 4 0 0 1,0
13 4 4 0 0 1,0
14 5 3 0 0 1,0
15 5 2 1 0 0,75
16 6 2 0 0 1,0
17 6 2 0 0 1,0
18 7 1 0 0 1,0
19 6 1 1 0 0,75
20 3 4 1 0 0,75
21 4 4 0 0 1,0

Toplam Uzman Sayisi 8
Kapsam Gegerlilik Olciitii (KGO) 0,75
Kapsam Gegerlilik indeksi (KGI) 0,92
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Tablo 2
Test-Tekrar Test Karsilastirmasi
Ozellik /Grup 1. Ol¢iim (n=93) 2. Olgiim (n=93)

Ort =SS Ort +SS R t p
Yas 22,82+ 5,58 22,83+ 5,58 1,000 -1,000 0,320
Bransa baslama yas1 12,56 +£ 5,53 12,32 +£ 5,30 0,927 1,098 0,275
Miisabakalara katilma yas1 14,24 £5,67 13,79 £ 5,54 0,878 1,373 0,174
Viicut agirhg (kg) 75,38 £ 15,23 75,41 + 15,20 1,000 -0,904 0,369
Boy uzunlugu (cm) 176,94 + 8,46 176,96 + 8,50 1,000 -1,000 0,320
Gegen y1l katildigr 3,86+ 7,72 3,63 +£6,28 0,967 0,953 0,343
Miisabaka sayis1
Gecen y1l kazandigi 3,12 + 8,46 2,79+ 6,30 0,957 1,033 0,304
Madalya sayis1
Bir miisabaka i¢in verilen 6,64 +3,42 6,69 + 3,39 0,998 -2,041 0,045
En fazla kilo (kg)
Miisabakalardan once 4,96 + 5,53 4,99 + 5,55 0,994 -0,467 0,642
Genellikle verilen kilo (kg)
Miisabakalardan once 14,36 + 12,27 14,42 + 12,25 1,000 -1,426 0,159
genellikle kag giin icinde kilo
verildigi (giin)
Miisabakalardan sonra 3,12+ 1,97 3,32+£2,52 0,697 -0,996 0,322
Genellikle geri alinan kilo
(kg)
Gecen sezon kag defa 4,16 +£5,35 4,05+ 5,07 0,965 0,660 0,512
Kilo verildigi
Miisabakalar icin Kilo 16,69 + 3,93 16,71 £3.91 0,998 -0,445 0,658

Vermeye baslama yasi

HKD puani 38,98 + 14,04 39,08 £ 13,92 0,973 -0,263 0,793

Anketin giivenirligini belirlemek i¢in ankette yer alan iligkili sorularin i¢ tutarliligi degerlendirildigin45de, hizli
kilo kaybi/kazaniminin sorgulandigi 3 soru (14. 16. ve 19.sorular) arasindaki i¢ tutarlilik oran1 (n=271, Cronbach alfa:
0,699) kabul edilebilir bulunmustur. Anketin giivenirligini belirlemek igin yapilan test-tekrar test sonuglar1 arasindaki

korelasyon degerlendirildiginde de 1. ve 2. 6l¢iime verilen tiim sayisal yanitlar yiiksek iliskilidir (Tablo 2).

Katilimcilarin %88,6’s1 miisabakalar 6ncesi kilo verdigini belirtmistir. Bu oran, giires, kickboks, tackwondo ve
boks branslarinda sirastyla %79,3, %91,2, %88,7 ve %98,3’diir. Miisabakalar i¢in kilo diisen sporcularin bir miisabaka
igin genellikle 3,76 + 2,09 kg kaybetmekle birlikte en fazla 5,67 + 2,97 kg’a kadar kaybedebildikleri goriilmiistiir. Bu
degerler kickboks ve tackwondo branslarinda sirasiyla ortalama 4,86 = 2,72 kg ve en fazla 6,95 + 2,87 kg; ortalama
4,15+ 1,92 kg ve en fazla 6,61 = 3,38 kg dir. En fazla verilen kilo, kickboks ve tackwondo branglarinda, giires (sirastyla;
p=0,002 ve p=0,027) ve boks (sirastyla; p=0,000 ve p=0,000) branglarina kiyasla daha yiiksektir. Ortalama verilen kilo,
kickboks branginda, giires (p=0,000) ve boks (p=0,000) branslarindan yiiksek iken; taewondo bransinda da giires bransina
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kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p=0,001). Sporcular bu kiloyu genellikle 7,80 + 4,95 giin i¢inde vermektedir ve bu
uygulamalari ortalama 17,38 + 4,45 yasindan beri uygulamaktadirlar. Boks sporculari (21,57 = 4,69 yas) tiim branslardan
daha ge¢ yaslarda hizli kilo vermeye baslamistir (p=0,000) ve tackwondo sporcular1 (15,25 + 3,44 yas) ise boks (p=0,000)
ve kickboks (17,24 + 4,314 yas) (p=0,025) branglarina kiyasla daha erken yaslardan beri hizli kilo vermektedir. Gegen
sezon incelendiginde ise tiim sporcular ortalama 3,15 + 3,76 defa miisabaka Oncesi kilo kaybederken, kickboks (4,50 +
5,41) ve taekwondo sporcularinin (4,28 + 4,09) bu kilo verme uygulamalarini boks sporcularindan (1,74 + 1,027) daha
stk tekrarladiklart goriilmiistiir (sirasiyla; p=0,000 ve p=0,002). Bu verilerden yararlanarak HKD skorlari
hesaplandiginda, kickboks bransinda (43,40 + 14,22), tackwondo (39,94 = 11,22) bransina benzer (p=0,748), giires (34,11
+13,28) (p=0,000) ve boks (34,03 + 8,46) (p=0,000) branslarina kiyasla daha yiiksek HKD skorlar1 goriilmiistiir.

Hizli kilo diismeye tesvik eden bireyler incelendiginde brans antrendrii (Cok etkili %: kickboks: %63,1;
tackwondo: %54,8; giires: %47,6), kondisyoner (Cok etkili %: kickboks: %57.4; tackwondo: %45,1; giires: %42,7) ve
antrenman arkadas1 (Cok etkili %: boks: %44,1; tackwondo: %43,5; kickboks: %39,7) en ¢ok etkileyen kisilerdir. Doktor
(Etkisiz %: kickboks: %55,8; giires:%48,8; tackwondo: %46,5), diyetisyen (Etkisiz %: tackwondo: %53,9; kickboks:
%438,5; giires: %39) ve aile bireylerinin (Etkisiz %: giires: %51,2; kickboks: %48,5; tackwondo: %42) ise hizli kilo

diismeye tesvik etmede etkisiz bireyler oldugu ifade edilmistir.

Sporculari tercih ettikleri hizli kilo diigme yontemleri ise Tablo 4.’de incelenmistir. Kickboks sporcularinin her
zaman tercih ettigi baslica yontemler kademeli diyet (%63,2), egzersizi arttirma (%61,8) ve 6glin atlamadir (%45,6).
Benzer sekilde giires sporculari da en sik bu yontemleri (Egzersizi arttirma (her zaman: % 30,5; bazen: %35,4), kademeli
diyet (Her zaman: % 20,7; bazen: %34,1), 6giin atlama (Her zaman: % 14,6; bazen: %40,2)) tercih etmektedir.
Taekwondo sporculari da en sik egzersizi arttirma (Her zaman: % 41,9; bazen: %37,1), kademeli diyet (Her zaman: %
35,5; bazen: %30,6) yontemlerini tercih etmekle birlikte 6giin atlama (%53,2), aglik, sivi alimini kisitlama, sicak odada
antrenman (%41,9), sauna ve kauguk kiyafetle anttrenman (%40,3) yontemlerine de yiiksek oranda “bazen” yanitinit
vermislerdir. Boksorlerin ise her zaman tercih ettigi yontemlerin tiikiirme (%59,3), sauna (%47,5) ve kusma (%42,4)

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3

Katimcilarin Genel Ozellikleri ve Miisabakalar I¢in Kilo Diisme Uygulamalar:

Ozellik /Grup Giires (n=82) Kickboks (n=68)  Taekwondo (n=62) Boks (n=59) Toplam (n=271)
Ort =SS Ort =SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS F p

Yas (Yil) 2129+4,185°%  24.65+5,191% 222 6 + 5,405 25,954,179 23,37 £5,075 13,808 0,000
Bransa baslama yasi 12,17 +£2,438% 14,03 + 5,569 11,27 +4,388% 16,91 + 4,501 13,45 +4,737 20,794 0,000
Miisabakalara katilma yas1 13,40 +2,011°% 16,83 + 5,857" 13,47 + 3,893% 19,71 £4,571 15,82 + 4,829 32,855 0,000
Viicut agirhg (kg) 74,98 £17,338* 78,15 + 15,428 66,73 £13,916 70,32 £12,355 72,87 £ 15,628 7,272 0,000
Boy uzunlugu (cm) 174,6 8,010 178,3 £ 8,394# 173,1 £9,463 173,7 +7,989 175 + 8,642 4,983 0,002
Gegen y1l katildig1 miisabaka sayisi 2,71 £ 3,575 3,03 +£3,477 2,48 £ 2,460 2,92 +£3,515 2,78 £3,302 0,343 0,794
Gegen yil kazandigi madalya sayisi 1,45+ 2,262 2,16 +2,086% 1,10 + 1,729 1,14 +£ 2,330 1,48 £2,154 3,495 0,016
Bir miisabaka icin verilen en fazla kilo (kg) 5,16 +2,398™ 6,95 +2,873% 6,61 +3,380°% 4,02 +£2,240 5,67 £2,966 14,030 0,000
Miisabakalardan 6nce genellikle verilen kilo (kg) 2,79 £1,591™ 4,86+2,719% 4,15+1,919 3,35+1,217 3,76 2,087 13,323 0,000
Miisabakalardan 6nce kag giin i¢cinde kilo verildigi (giin) 6,80 + 4,929" 10,71 + 4,945% 8,85 +4,897% 5,75 +3,733 7,80 4,946 10,890 0,000
Miisabakalardan sonra genellikle geri alinan kilo (kg) 2,46 + 1,404"% 3,64 +£2,129 3,25+2,145 3,65+2,115 3,23 +£2,009 5,100 0,002
Gegen sezon kac defa kilo verildigi 2,15 +2,040" 4,50 + 5,407% 428 +4,086% 1,74 £ 1,027 3,15+3,762 9,379 0,000
Miisabakalar icin kilo vermeye baglama yasi 15,55 + 1,896% 17,24 + 4,314* 15,25 + 3,438% 21,57 + 4,691 17,38 + 4,454 35,835 0,000
HKD puani 34,11 £13,28" 43,40 + 14,228 39,94 +£11,22 34,03 £ 8,46 37,80 £ 12,69 8,942 0,000

*: Kickbokstan farkli (p=0,05); #: Tackwondadan farkli (p=0,05), $: Bokstan farkl: (p=0,05)
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Tablo 4
Farkli Branslarda Hizli Kilo Diisme Yontemlerinin Kullanim Sikligi
Giires Kickboks Taekwondo Boks Toplam
(n=82) (n=68) (n=62) (n=59) (n=271)

Yontem % % % % %
Kademeli diyet
Her zaman 20,7 63,2 355 6,8 31,8
Bazen 34,1 16,2 30,6 339 28,8
Neredeyse hig 11 59 12,9 55,9 19,9
Hig kullanmadim 28 14,7 21 3,4 17,6
Artik kullanmiyorum 3,6 29 0 0 26,2
1 veya 2 6giinii atlama
Her zaman 14,6 45,6 22,6 6,8 22,5
Bazen 40,2 20,6 53,2 64,4 435
Neredeyse hi¢ 12,2 13,2 8,1 25,5 14,4
Hig kullanmadim 26,8 17,6 14,5 3,4 16,7
Artik kullanmiyorum 6,1 3 1,6 0 29
Achk
Her zaman 8,5 16,2 12,9 13,6 12,6
Bazen 24,2 35,3 41,9 49,2 36,5
Neredeyse hi¢ 15,9 16,2 15,4 32,2 19,2
Hig kullanmadim 46,3 26,4 27,4 51 16,6
Artik kullanmiyorum 49 59 1,6 0 3,3
Sivi alimim kisitlama
Her zaman 11 12,9 12,9 25,4 17,7
Bazen 32,9 41,9 41,9 40,7 39,1
Neredeyse hig 14,6 19,3 19,3 22 15,9
Hig kullanmadim 24,1 12,9 25,9 8,5 22,5
Artik kullanmiyorum 7,3 0 0 3,4 3,7
Egzersizi arttirma
Her zaman 30,5 61,8 41,9 32,6 41,3
Bazen 354 22,1 371 37,3 32,8
Neredeyse hig 7,3 59 3,2 28,8 10,7
Hig kullanmadim 24 10,3 16,1 1,7 14
Artik kullanmiyorum 2,4 0 1,6 0 11
Sicak odalarda antrenman
Her zaman 20,7 33,8 17,7 10,2 22,8
Bazen 34,1 27,9 41,9 50,8 38
Neredeyse hig 9,8 20,6 24,2 25,4 19,2
Hig kullanmadim 12,2 14,7 14,5 34 18,1
Artik kullanmiyorum 2,4 1,6 1,6 0 1,8
Sauna
Her zaman 19,5 25 11,3 47,5 25,1
Bazen 34,1 39,7 40,3 32,2 36,5
Neredeyse hig 12,2 20,6 21 11,9 16,2
Hig kullanmadim 30,5 1,7 25,8 8,5 19,9
Artik kullanmiyorum 3,7 2,9 1,6 0 2,2
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Tablo 4
Devami
Giires Kickboks Taekwondo Boks Toplam
(n=82) (n=68) (n=62) (n=59) (n=271)
Yontem % % % % %

Kaucuk/plastik iiriinii kiyafetlerle egzersiz yapma

Her zaman 17,1 35,3 19,4 33,9 259
Bazen 26,8 36,8 40,3 35,6 34,3
Neredeyse hig 19,5 11,8 12,9 17 15,4
Hig kullanmadim 29,2 14,7 24,2 13,6 20,3
Artik kullanmiyorum 73 15 3,2 0 3,4
Tiim giin ve/veya gece boyunca kauguk/ plastik iiriinii kiyafetler giyme (egzersiz yapmadan)

Her zaman 0 11,8 4.8 27,8 10,3
Bazen 18,3 27,9 11,3 40,7 24
Neredeyse hig¢ 23,2 27,9 14,5 16,8 21
Hig kullanmadim 23,5 23,5 53,5 10,2 33,9
Artik kullanmiyorum 8,8 8,8 12,9 3,4 10,7
Tiikiirme

Her zaman 2,4 8,8 3,2 59,3 16,6
Bazen 4,9 74 11,3 13,6 8,9
Neredeyse hig¢ 23,2 27,9 17,7 10,2 20,3
Hig kullanmadim 52,4 36,7 51,6 13,6 39,5
Artik kullanmiyorum 17,1 19,1 16,1 34 14,4
Laksatifler

Her zaman 1,2 2,9 4.8 37,3 10,3
Bazen 11 74 8,1 28,8 13,3
Neredeyse hig 14,6 27,9 12,9 15,3 17,7
Hig kullanmadim 56,1 45,6 59,8 11,9 447
Artik kullanmiyorum 17,1 16,2 14,5 6,8 14
Diiiretik ilaclar

Her zaman 2,4 15 3,2 10,2 4
Bazen 18,3 19,1 9,7 42,4 21,8
Neredeyse hig 53,6 32,4 19,4 32,2 22,1
Hig kullanmadim 32,6 36,7 53,2 10,2 39,9
Artik kullanmiyorum 10,3 10,3 14,5 51 12,2
Diyet haplar:

Her zaman 2,4 15 0 23,7 6,3
Bazen 14,6 8,8 12,9 39 18,1
Neredeyse hig 9,8 22,1 16,1 20,3 16,6
Hig kullanmadim 57,3 47 53,3 13,6 32,5
Artik kullanmiyorum 15,9 20,6 17,7 3,4 14,8
Kusma

Her zaman 2,4 2,9 1,6 42,4 11
Bazen 9,8 4,4 17,7 27,1 14
Neredeyse hig 12,2 20,6 12,9 10,2 14
Hig kullanmadim 54,8 53,4 46,7 15,3 44,2
Artik kullanmiyorum 20,7 17,6 21 51 16,6
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TARTISMA

Bu caligmada Artioli ve arkadaglari tarafindan gelistirilen Hizli Kilo Diisme anketinin Tiirk¢e uyarlamasi,
gecerlik-giivenirliginin yapilmasi ve bu anket aracilifiyla farkli branslardaki miicadele sporcularinin hizli kilo diisme
yontemlerine bagvurma diizeylerinin karsilagtirilmasi amaglanmistir. Yapilan gegerlik-giivenirlik ¢aligmasi sonucunda

anketin kapsam yoniinden gecerli oldugu ve Tiirk miicadele sporcularinda giivenli olarak kullanilabilecegi saptanmustir.

Bulgular incelendiginde, sirastyla boks (%98,3), kickboks (%91,2), tackwondo (%88,7) ve giires (%79,3)
branglarinda daha yiiksek olmak iizere tiim branslardaki sporcularin ¢ogu (%88,6) miisabakalar i¢in kilo vermektedir.
Benzer sekilde literatiirdeki ¢alismalarda da bu oranin olimpik giires¢ilerde (%69) daha diisiik (Roklicer ve dig., 2022),
profesyonel boksorlerde ise ¢ok yiiksek (%97,5) (Murugappan ve dig., 2022) oldugu anlasilmaktadir. Profesyonel KDS
sporcularinin (judo, kickboks, boks) ise %58’1 HKD yo6ntemlerinden yararlanmaktadir (Anyzewska ve dig., 2018). Bu
calismada farkli branglardaki HKD puanlar1 incelendiginde; kickboks (43,40) ve tackwondo (39,94) branslarinda daha
yiiksek, giires (34,11) ve boks (34,03) sporlarinda daha diisiik olmak iizere tiim sporcularin ortalama 37,80 puan aldig1
saptanmistir. Avustralya’nin olimpik sporculariyla yapilan ayni anketin kullanildig1 bir ¢alismada (Reale ve dig., 2018)
da HKD puani ayni siralama ile tackwondo (31,7), giires (31,4) ve boks (30,5) branslarinda daha yiiksek olmak {izere
ortalama 30,6’dir. Santos ve arkadaslar1 (2016) farkli elitlik seviyelerindeki tackwondoculara bu anketi uyguladiginda ise
elitlik seviyesi arttikca HKD puanlarimin arttigint bulmustur. Bu ¢aligmadaki tackwondo sporcularmin HKD anketi
sonuglar (39,94 £ 11,22) ile, Santos ve arkadaslarinin (2016) bolgesel/yerel seviyedeki tackwondo sporcularmm HKD
puanlar1 (Kadm: 35,0; Erkek: 43,3) benzerdir. irlandali KDS sporcularinin da HKD skorlar1 (37,9) bu ¢alisma ile oldukga
paralellik gostermektedir (Connor ve Egan, 2019).

Miisabakalar i¢in kilo diisen sporcular bir miisabaka i¢in genellikle 3,76 kg kaybetmektedir. Bir miisabaka igin
en fazla verdikleri kilo sorgulandiginda ise 5,67 kg’a kadar kaybedebildikleri goriilmiistiir. Bu degerler kickboks ve
tackwondo branglarinda en yiiksektir (p=0,000). Profesyonel KDS sporculari da benzer sekilde ortalama 3.4 kg viicut
agirligi kaybetmektedir (Anyzewska ve dig., 2018). Avustralyali olimpik tackwandocularin da miisabakalardan 6nce
genellikle benzer kilo (4,6 kg) verdigi ancak verdikleri en fazla kilonun daha fazla oldugu (9,3 kg) gorilmiistiir (Reale ve
dig., 2018). Diger yandan Brezilyali tackwondocular ise miisabaka dncesi daha az kilo verdiklerini belirtmistir (da Silva
Santos ve dig., 2016). Avustralyali olimpik giires sporcularinin incelendigi ¢alismalarda ise miisabakalardan once
genellikle 3,84 kg (Roklicer ve dig., 2022) ve 4,9 kg (Reale ve dig., 2018) kaybederek, bu ¢caligmadaki giires¢ilerden (2,79
kg) daha fazla kilo verdikleri saptanmistir. Bu durum elitlik seviyesi arttikga hizli kilo diisme yontemlerine daha ¢ok
basvurulmasiyla agiklanabilmektedir. Ornegin; profesyonel KDS sporcularinin verdikleri viicut agirhig miktari, amator
sporcularla karsilagtirildiginda daha ytiksektir (Connor ve Egan, 2019). Diger yandan bu ¢alismaya katilan boksorler ile
(3,35 kg) elit seviyedeki Avustralyali olimpik boksdrlerin (3,6 kg) (Reale ve dig., 2018) kaybettikleri kilo degerleri ise

oldukg¢a benzerdir.

Bu ¢alismadaki sporcular yarig oncesi kaybedilen viicut agirhigr kaybinin genellikle 7,80 giin iginde
gerceklestirirken, Avustralyali olimpik sporcular hizli kilo diigme uygulamalarini daha uzun siirede (10-16,9 giin)
gerceklestirmektedir (Reale ve dig., 2018). Nitekim ayn1 ¢aligmada (Reale ve dig., 2018) bir sezon icerisinde hizli kilo
diisme uygulamalaria bagvurma sikliginin (4.5 - 8.2 kez/sezon), bu ¢alismadaki sporculardan (3,15 kez/sezon) daha fazla

olmasi1 da bu yontemleri daha fazla giine yayarak daha az agresif uygulamalarinda bir etmen olabilir.

Bu caligmadaki sporcularin HKD uygulamalarina baslama yas1 degerlendirildiginde ise giires (15,55 yas) ve
taekwondo sporculari (15,25 yas) Avustralyali olimpik giires (20,5 yas) ve tackwondoculardan (17,3 yas) (Reale ve dig.,

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Selin AKTITIZ, Siikran Nazan KOSAR, Hiiseyin Hiisrev TURNAGOL 1 1

2018) ve Brezilyali tackwondoculardan (16,2-22,5 yas) (da Silva Santos ve dig., 2016) daha erken; boks sporculart (21,57
yas) ise Avustralyali olimpik boksoérlerden (19,3 yas) (Reale ve dig., 2018) daha ge¢ yaslarda hizli kilo vermeye
baslamistir. HKD uygulamalarina baglama yasinin brangtan bransa degisiklik gostermekle birlikte iilkemizde daha erken

yasta bagsladig1 sdylenebilir.

HKD yontemlerine tesvik eden bireyler incelendiginde bu calismadaki giires sporcularinda ve diger iilkelerdeki
giirescilerde (Reale ve dig., 2018; Roklicer ve dig., 2022) brang antrendriiniin etkili oldugu, doktor ve diyetisyenlerin ise
etkin olmadig1 saptanmigtir. Bu calismada kickboks ve tackvondocularda brans antrendrii ve kondisyonerle birlikte
antrenman arkadaginin, boksorlerde ise dogrudan antrenman arkadasinin en ¢ok etkileyen kisiler oldugu goriilmiistiir.
Avusturalyal tackwondocu ve boksérlerde (Reale ve dig., 2018), Irlandali (Connor ve Egan, 2019) ve Avusturalyali
(Barley ve dig., 2018) KDS sporcularinda da brans antrendrii ve antrenman arkadasi etkili goriilmektedir. Sambo
sporcularinda da benzer sekilde antrendr etkili birey iken, bu ¢aligmadan farkli olarak ailenin de hizli kilo diisme

konusunda etkin rol oynadig: saptanmistir (Figlioli ve dig., 2021).

Sporcularm tercih ettikleri HKD ydntemleri incelendiginde ise kickboks ve giires sporcularmin her zaman tercih
ettigi baslica yontemlerin kademeli diyet, egzersizi arttirma ve 6giin atlama oldugu anlasilmaktadir. Avusturalyali olimpik
giirescilerin de ayn1 yontemleri kullandiklari belirlenmistir (Reale ve dig., 2018). Bir baska ¢alismadaki olimpik giiresciler
ise benzer olarak diyet ve egzersizi arttirma yontemlerinin yani sira, sicak odada antrenman ve sauna yontemlerinden de
stk yararlanmaktadir (Roklicer ve dig., 2022). Avustralyali giiresgilerin ise ek olarak tiikiirmeye de basvurdugu
belirtilmistir (Barley ve dig., 2018). Tackwondo sporculari da en sik egzersizi arttirma, kademeli diyet yontemlerini
tercih etmekle birlikte 6glin atlama, aglik, sivi alimimi kisitlama, sicak odada antrenman, sauna ve kaucuk kiyafetle
anttrenman yontemlerine de yiiksek oranda “bazen” yanitint vermislerdir. Tackwondo sporcularinin bu tercihleri
Avustralyali ve Brezilyali tackwondocularla paralellik gdstermektedir (Barley ve dig., 2018; da Silva Santos ve dig.,
2016; Reale ve dig., 2018). Sambo sporcularmin tercih ettigi yontemler de, tackwondo sporculart ile benzer olarak diyet,
sauna ve plastik kiyafetlerle antrenmandir (Figlioli ve dig., 2021). Bu ¢alismaya katilan boksérlerin ise her zaman tercih
ettigi yontemlerin tiikiirme, sauna ve kusma oldugu ve hem bu c¢alismadaki diger branslara hem de diger iilkelerdeki
boksorlere (Barley ve dig., 2018; Reale ve dig., 2018) gore agresif yontemlere daha fazla bagvurduklari saptanmaistir.
Literatiirdeki diger ¢aligmalarda da bu g¢alisma ile uyumlu olarak laksatif, diiiretik, diyet hap1 ve kusma gibi agresif
yontemler daha az tercih edilmektedir (Barley ve dig., 2018; Connor ve Egan, 2019; Figlioli ve dig., 2021; Reale ve dig.,
2018; Roklicer ve dig., 2022).

SONUC

Bu ¢aligma, literatiirde hizli kilo diisme yontemlerine bagvurma sikliginin degerlendirilmesinde sik¢a kullanilan
“Rapid Weight Loss Questionnare” anketinin Tiirkge’ye uyarlanarak gegerlilik ve giivenilirliginin degerlendirildigi ve bu
anket araciligiyla Tiirk miicadele sporcularmin hizli kilo diisme yontemlerini kullanimlarinin incelendigi ilk ¢alismadir.
Calismanin sonuglari, Tiirk miicadele sporcularinin yiiksek oranda (%88,6) miisabaka oncesi kilo verdigini ve ozellikle
kickboks ve taeckwondo branslarinda giires ve boks branglarma kiyasla HKD yontemlerin daha fazla kullanildigini
gostermektedir. HKD yontemlerine baglama yasinin Tiirk miicadele sporcularinda, literatiire kiyasla daha erken oldugu,
bu yontemleri kullanmaya tegvik eden bireylerin baginda brang antrenérii ve brang arkadaslarinin geldigi bulunmustur.
Sporcularin genel olarak en sik tercih ettigi yontemler ise kademeli diyet, egzersizi arttirma ve 6giin atlama iken

boksdrlerin tiikiirme, kusma gibi daha agresif yontemler tercih ettigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglarindan yola
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¢ikilarak, tim miicadele sporlarinda hizli kilo diisme yontemlerinin olumsuz etkilerine dair sporcu ve antrenérlerin daha

fazla bilgilendirilmesi ve bu sporculara alternatif kilo diigme stratejilerinin gelistirilmesi gerektigi anlasilmaktadir.
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EK1

Tarih: ...... [oiid......
MUSABAKA ONCESI HIZLI KiLO DUSME ANKETi

Liitfen sorulara olabildigince dikkatli ve ciddi yanitlar veriniz. Sorular, belirli bir siklet kategorisinde yarigabilmek i¢in
hizli kilo diisme ile ilgilidir. Katiliminiz igin tesekkiir ederiz.

GENEL BILGILER

1.Yas: i yil

2. Cinsiyet: () Erkek () Kadmn

3. Kag yaginda Judo yapmaya basladiniz? ................... yas

4. Kag yaginda Judo miisabakalarina katilmaya basladiniz? ................... yas

5. Viicut agirhgmiz: ............. kg.

6. Boy uzunlugunuz: ............. cm.

7. Bugiine kadar Judo miisabakalarina katilim durumunuzu ve bu miisabakalarda elde ettiginiz basarilarinizi tanimlayiniz.

a. Yerel veya il diizeyindeki miisabakalar (Yerel veya il diizeyindeki miisabakalardan birka¢ Ornek veriniz:

Katildim, madalya kazanamadim ( )
Katildim, madalya kazandim ()
Hig katilmadim (' )
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Katildim, madalya kazanamadim ( )
Katildim, madalya kazandim ()
Hig katilmadim (' )

c. Ulusal diizeydeki miisabakalar (Ulusal miisabakalardan birkag 6rnek veriniz: ............... )
Katildim, madalya kazanamadim ( )
Katildim, madalya kazandim ()
Hig katilmadim (' )

Katildim, madalya kazanamadim ( )
Katildim, madalya kazandim ( )
Hig katilmadim (' )

[e0)

. Gegtigimiz y1l kag kez miisabakaya katildiniz (Resmi olmayan miisabakalar da dahil)? ...................

©

. Gegtigimiz y1l kag miisabakada madalya kazandiniz (Resmi olmayan miisabakalar da dahil)? ...................

AGIRLIK OYKUSU VE DIYET UYGULAMALARI

10. Miisabakalarda hangi siklet kategorisinde yarigtyorsunuz? ................... kg alt1.
11. Son iki y1l igerisinde, yarigtiginiz siklet kategorinizi degistirdiniz mi?
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12.
13.

14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.

() Evet. Hangi siklet kategorilerinde yarigtiniz? ...................
() Hayir, son 2 yildir miisabakalara ayn1 siklette katiliyorum.
Son sezon dist donemde (gegis donemi) (Y1l belirtiniz: .....) kilonuz ne kadardi? ........... kg.
Miisabakalar i¢in hi¢ kilo verdiniz mi?
() Evet (Liitfen sorular1 yanitlamaya devam ediniz)
() Hayir, miisabaka i¢in hig kilo vermedim. (Katiliminiz igin tesekkiirler, sonraki sorular litfen cevaplamaymniz.)

Kariyeriniz boyunca bir miisabaka i¢in en fazla kag kilo verdiniz? .......... kg.

Miisabakalardan 6nce genellikle kag¢ giin i¢inde kilo verirsiniz? ................... giin.
Miisabakalar i¢in Kilo vermeye kag yasinda basladiniz? ................... yas.
Bir miisabakay1 takip eden hafta icerisinde ortalama kag kilo geri alirsiniz? .......... kg/hafta.

Liitfen asagidaki ol¢egi kullanarak, listelenen her bir bireyin kilo verme uygulamalarinizda sizi ne kadar etkiledigini

(sizi kilo vermeye tesvik etme veya nasil Kilo vermeniz gerektigini Size 6gretme agisindan) belirtiniz.

1 2 3 4 5
Etkisiz | Biraz etkisiz | Kararsizim | Biraz etkili | Cok etkili

Baska bir judocu / antrenman arkadasi

Judo sporu ile ugrasan bir arkadas

Doktor

Antrendr /Kondisyoner

Judo antrendrii/sensei

Aile

Diyetisyen

Diger (Liitfen belirtiniz ..................... )
21. Asagidaki tabloda hizhi kilo kaybetmek i¢in kullanilan bazi yontemler yer almaktadir. Bu tabloyu kullanarak,

miisabakalardan once kilo kaybetmek i¢in agsagidaki yontemlerden her birini ne siklikla kullandiginizi belirtiniz (Tim
segenekleri kontrol ediniz).

Her Bazen Hig Artik
zaman Neredeyse hi¢ | kullanmadim | kullanmiyorum

Kademeli diyet (2 hafta veya daha
uzun siirede kilo verme) () () () () ()
1 veya 2 6giinii atlama

() () () () ()
Aclik (tiim giin yemek yememe)

() () () () ()
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Selin AKTITIZ, Siikran Nazan KOSAR, Hiiseyin Hiisrev TURNAGOL

17

S1vi alimimi kisitlama

() () () () ()
Egzersizi/antrenmani arttirma
(normalden daha fazla () () () () ()
egzersiz/antrenman yapma)
Kasith olarak sicak odalarda
antrenman yapma () () () () ()
Sauna

() () () () ()
Kauguk/plastik iirlinii kiyafetlerle
egzersiz yapma () () () () ()
Tiim giin ve/veya gece boyunca
kaucuk/plastik {iriinii kiyafetler @) () () () ()
giyme (egzersiz yapmadan)
Tiikiirme () () () () ()
Laksatifler (miishil)

() () () () ()
Diiiretik (idrar soktiiriicii) ilaglar

() () () () ()
Diyet haplari (zayiflama ilaglarr)

() () () () ()
Kusma

() () () () ()
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Skorlar

Soru 13: Evet= 3 puan, Hayir= 0 puan
Soru 14 = kilo bagina 0,5 puan

Soru 15 = defa basina 1 puan

Soru 16 = kilo bagina 1 puan

Soru 17:

1-3 giin =5 puan

4-5 giin = 4 puan

6—7 giin = 3 puan

8-10 giin = 2 puan

11-14 giin = 1 puan

15 giin ve iizeri = 0 puan

Soru 18:

14 yas ve dncesi = 5 puan

15 yas =4 puan

16 yas = 3 puan

17 yas = 2 puan

18 yas = 1 puan

19 yas ve oncesi = 0 puan

Soru 19 = kilo basina 1 puan

Soru 21:

Her zaman = Yo6ntem basina 3 puan
Bazen = Yontem bagina 2 puan
Neredeyse hi¢ = Yontem basina 1 puan
Hig kullanmadim = 0 puan

Artik kullanmiyorum = yontem bagina 0,5 puan

““Kademeli diyet” ve ‘‘Egzersizi artirmak™ = 0 puan

“‘Laksatifler, ‘‘diliretik ilaglar, ‘‘diyet haplar1” ve ‘‘kusma" = siklik skoru x 2
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