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Oz

Aragtirmanin amaci giirescilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarini ve hizli kilo verme nedenlerini anlamaktir.
Aragtirma nitel aragtirma yontemlerinden olgu bilim deseniyle gergeklestirilmistir. Caligma grubunu amagh 6rneklemeyle belirlenen,
yaslar1 19 ile 24 arasinda degisen ve daha 6nce hizli kilo verme deneyimine sahip yedi (n=7) milli giires¢i olusturmustur. Arastirmada veri
toplama araci olarak uzman goriisleri alinarak hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmstir. Aragtirmada elde edilen veriler
tiimdengelimsel ve tiimevarimsal igerik analiziyle ¢oziimlenmigtir. Bulgular, giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik
cabukluk/geviklik performansini iyilestirdigine ve avantaj sagladiina yonelik olumlu diisiincelere sahip oldugunu; gig/kuvvet ve
dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine, gelisimi engelledigine, obsesyona sebep olduguna, gerginlik ve motivasyon kaybi
olusturduguna, hedeften ve spordan uzaklastirdigina yonelik olumsuz disiincelere sahip olduklarini gostermistir. Bulgular ayrica,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik bezginlik ve pismanlik hissettiklerini, hizli kilo vermeyi genel olarak onermediklerini, 6nermelerini
ise bir sarta bagladiklarin1 géstermistir. Hizli kilo verme nedenlerine yonelik bulgular ise, giiresgilerin basar1 gereksinmesi, kosullanma,
antrenor yonlendirmesi, kararsizlik, zorunluluk ve manevi degerler sebebiyle hizli kilo verdiklerini gostermistir. Aragtirmada elde edilen
bulgular, alanyazindaki arastirma ve kuramlar gergevesinde tartisilarak hizli kilo verme olgusu aydinlatilmaya ¢aligilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Tutum, Hizli Kilo verme, Giires.

The Attitudes of Wrestlers Towards Rapid Weight Loss Before Competition and
The Reasons for Rapid Weight Loss: A Phenomenological Research

Abstract

The aim of the research is to understand the attitudes of wrestlers towards rapid weight loss before the competition and the reasons for rapid
weight loss. The research was carried out with the phenomenology design, one of the qualitative research methods. The study group
consisted of seven (n=7) national wrestlers, aged between 19 and 24, who were determined by purposive sampling and had previous rapid
weight loss experience. A semi-structured interview form, which was prepared by taking expert opinions, was used as a data collection tool
in the research. The data obtained in the research were analyzed via deductive and inductive content analysis. The findings showed that
wrestlers have positive thoughts towards rapid weight loss that it improves quickness/agility performance and gains advantage; and have
negative thoughts that it affects power/strength and endurance performance negatively, blocks development, causes obsession, tension, loss
of motivation, and distracts from the goal and sports. The findings also showed that wrestlers feel disgust and regret for rapid weight loss,
they do not generally recommend rapid weight loss, but attribute their recommendations to a condition. The findings on reasons for rapid
weight loss showed that wrestlers lose weight due to the need for success, conditioning, coach guidance, necessity, and moral values. The
findings obtained in the research were discussed within the framework of the theories and research in the literature, and the phenomenon
of rapid weight loss was tried to be clarified.

Keywords: Attitude, Rapid weight loss, Wrestling.

" Sorumlu Yazar: Eylem GENCER, E-posta: egencer@ahievran.edu.tr


https://orcid.org/0000-0001-7666-9817

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 50-74

GIRIS

Giires, tackwondo, judo, boks gibi olimpik branglarda uluslararasi ve ulusal
federasyonlarca rakipler arasinda adaleti saglamak ve gii¢ farkliliklarini ortadan kaldirmak i¢in
agirlik (siklet) siniflamalar1 yapilmakta, miisabakalar bu siniflamalara gore diizenlenmektedir.
Sporcularin yarisacaklar1 sikletlerle ilgili agirlik kriterlerini yerine getirip getirmedigini test
etmek i¢cin de miisabakalardan once resmi bir tarti yapilmaktadir. Bu siirecte bazi siklet
sporcular1 miisabakalarda avantaj saglamak ve kendilerinden daha zayif, gii¢siiz bir rakiple
yarismak i¢in miisabakalar oncesi agirlik ayarlamasi yapmakta (Pettersson ve ark., 2013) ve
hizli kilo verme uygulamalarina basvurabilmektedirler. Bu konuda yapilan arastirmalar bu
slirecin miisabakalardan 3-4 hafta 6ncesinden baglamak {izere son giine kadar devam ettigini
(Drid ve ark., 2021; Seyhan, 2018), ancak agirlikli olarak son hafta igerisinde gergeklestigini
gostermektedir (Drid ve ark., 2021; Hall ve Lane, 2001). Kisa bir zaman araliginda gerceklesen
hizli kilo verme, sporcularin viicut agirliklarinin %5 ile %10’unu kaybetmelerine de neden
olmaktadir (Artioli ve ark., 2010; Pettersson ve ark., 2013). Her ne kadar sporcular (Marquart
ve Sobal, 1994) ve antrenorler (Sossin ve ark., 1997) arasinda miisabaka 6ncesi hizli kilo
vermenin performans tizerindeki olumsuz etkileri bilinse de bu uygulamalara hala siklikla
basvurulmaktadir. Nitekim 2021 yilinda giiresciler ve tackwondocularla yapilan bir
arastirmada katilimcilarin %96’sinin miisabaka oncesi hizli kilo verdikleri rapor edilmistir
(Castor-Praga ve ark., 2021).

Siklet sporlarindan birisi olan giireste de miisabakalar belirli sikletlere gore
diizenlenmektedir. 2018 yili itibariyle Diinya Giires Birligi’nin (UWW) aldig1 karar
dogrultusunda; erkekler serbest stil Biiytikler, 23 Yas Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler:
57,61, 65,70, 74,79, 86, 92, 97, 125 kg, Olimpik sikletler: 57, 65, 74, 86, 97, 125 kg; erkekler
grekoromen stil Biiytikler, 23 Yas Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler: 55, 60, 63, 67, 72,
77,82, 87,97, 130 kg, Olimpik sikletler: 60, 67, 77, 87, 97, 130 kg; kadinlar Biiytikler, 23 Yas
Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler: 50, 53, 55, 57, 59, 62, 65, 68, 72, 76 kg, Olimpik
sikletler: 50, 53, 57, 62, 68, 76 kg olarak belirlenmistir. Diinya Giires Birligi sikletlere yonelik
bu diizenlemesinin yaninda miisabaka siiresi ve tart1 sistemine yonelik de bazi diizenlemelere
gitmistir. Bu diizenlemeler dogrultusunda miisabakalarin iki giin siiresince; ilk giin eleme,
ceyrek final ve yar1 final miisabakalari, ikinci gilin ise {igiinciiliik ve final miisabakalarinin
yapilmasi, miisabaka tartisinin miisabaka sabahina alinmasi, giiresgilerin her iki miisabaka
glinli sabahi1 da tartilmasi karar1 alinmigtir. Her ne kadar Diinya Giires Birligi tarafindan hizl
kilo verme uygulamalarini 6nlemek ya da en aza indirmek amaciyla miisabaka resmi tartisi
miisabaka giinii sabahina (2018 Oncesi miisabakadan bir giin 6nceki aksam yapilmaktaydi)
alinsa da giireste miisabaka oncesi hizli kilo verme uygulamalarina hala bagvurulmaktadir.
Arastirmalar giires¢ilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermek i¢in bir¢cok yontem kullandiklarini
gostermektedir. Bu yontemler arasinda antrenman sikligini ve yogunlugunu artirma, sivi ve
kat1 gida alimini azaltma, sauna uygulamalari, plastik ya da kalin kiyafetlerle antrenman
yapma, yediklerini kusma, laksatif ve diliretik kullanim1 gibi uygulamalar yer almaktadir
(Castor-Praga ve ark., 2021; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Kordi ve ark., 2011; Kurt ve
Sagiroglu, 2015; Viveiros ve ark., 2015). Arastirmalar ayrica bu yontemlerin bazi olumsuz
sonuglarinin oldugunu ortaya koymustur. Hizli kilo verme uygulamalar1 viicut suyunda,
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elektrolitlerde, glikojende ve yagsiz dokuda azalmaya yol agarak termoregiilasyon (Casa ve
ark., 2000), kardiyovaskiiler fonksiyon ve metabolizma (Allen ve ark., 1977; Fogelholm, 1994)
gibi performans i¢in ¢ok dnemli olan bir dizi fizyolojik fonksiyonu degistirmektedir. Bunun
yaninda hizli kilo verme siirecinde ortaya ¢ikan dehidrasyon; gii¢ (Judelson ve ark., 2007;
Webster ve ark., 1990), kuvvet (Viitasalo ve ark., 1987; Walsh ve ark., 1994) ve dayaniklilikta
(Bigard ve ark., 2001) bozulmaya yol agmaktadir. Ayrica hizli kilo verme donemindeki yiyecek
ve s1v1 yoksunlugu sporcularin psikolojik durumunu olumsuz yonde etkileyerek gerginligi,
ofkeyi, yorgunlugu ve kafa karisikligini artirip, zindeligi azaltmaktadir (Castor-Praga ve ark.,
2021; Filaire ve ark., 2001; Hall ve Lane, 2001). Bu arastirmalardan da anlasilacag: tizere gerek
basvurulan yontemlerin zorluklar1 gerekse fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkilerine
ragmen gilinimiizde hala giiresciler tarafindan miisabaka Oncesi hizli kilo verme
uygulamalarma siklikla bagvuruluyor olmasi disiindiiriiciidiir. Bu agidan giiresgilerin
miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin ve bu uygulamaya basvurma
nedenlerinin anlagilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Tutumlar, kendileri dogrudan gozlenemeyen, ancak gozlenebilen bazi davraniglara yol
act1g1 varsayilan egilimler olarak ifade edilmektedir (Kagit¢ibasi ve Cemalcilar, 2019). Smith
tutumu bireyin psikolojik obje ile ilgili diisiince, duygu ve davraniglarini diizenli bir bicimde
olusturan bir egilim olarak tanimlamaktadir (Akt.: Kagit¢ibasi ve Cemalcilar, 2019). Tanimdan
da goriildiigli gibi tutumun bilissel, duygusal ve davranigsal olmak {izere li¢ 6gesinin oldugu
anlagilmaktadir. Tutumlarin bu sekilde ii¢ 6geden olustugu tezi ilk olarak Rosenberg ve
Hovland tarafindan ele alinmistir (Akt.: Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019). Benzer sekilde,
Ajzen (2001) de tutumun bilissel, duygusal ve davranigsal bilesenlerinin oldugunu ifade
etmistir. Tutumun biligsel 6gesini; tutum objesine (kisi, grup, nesne, fikir, olay, ideoloji vb.)
yonelik bilis ve diislinceler, duygusal 6gesini; tutum objesine yonelik duygular, davranigsal
Ogesini ise davraniglar olusturmaktadir (Ajzen, 2001; Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019).
Tutumlarin olumsuzdan olumluya uzanan bir siireklilik ¢izgisi tizerinde bir nesne, kisi veya
olayla ilgili bir degerlendirmeyi igerdigi ve bizi o nesne, kisi veya olay karsisinda belli bir
sekilde davranmaya yatkin hale getirdigi ifade edilmektedir (Plotnik, 2013). Her ne kadar
sosyal psikolojinin ana konularindan birisi olsa da tutum kavraminin beden egitimi ve sporda
da ele alindig1 goriilmektedir. Ancak arastirmalar daha ¢ok Beden Egitimi ve Spor Dersine
iliskin tutumlarinin incelenmesi (Akandere ve ark., 2010; Demirhan ve Altay, 2001; Giillii ve
Gicli, 2009; Sisko ve Demirhan, 2002) iizerine odaklanmistir. Bununla birlikte tutum
caligmalarina spor olgusu iginde ihtiya¢ duyuldugu asikardir. Hizli kilo verme uygulamasinda
oldugu gibi sporcular tarafindan siklikla bagvurulan ve performansi etkileyen davranislarin
anlagilabilmesi i¢in, tutum objesine yoOnelik diislince, duygu ve davranislarin anlasilmasi
gerekmektedir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeyle ilgili alanyazindaki arastirmalar incelendiginde,
caligmalarin daha ¢ok siklet sporcularinin kilo vermek icin hangi yontemleri kullandig1, hizli
kilo verme uygulamalarinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkilerine odaklanmistir. Ancak
siklet sporcular tarafindan gilinlimiizde hala siklikla bagvurulan hizli kilo verme olgusuna
yonelik sporcularin diistinceleri, duygulari, davraniglari ve bu davranisa ni¢in ve nasil
yonlendiklerine iligkin yeterli bilgi bulunmamaktadir. Her ne kadar sporcularin hizli kilo verme
uygulamalarina daha ¢ok takim arkadaslarindan, antrendrlerinden ve ailelerinden etkilenerek
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basvurduklari belirtilmisse (Artioli ve ark., 2010; Castor-Praga ve ark., 2021; Catikkas, 2016;
Drid ve ark., 2021; Kurt ve Sagiroglu, 2015) de bu siirecin daha iyi aydinlatilabilmesi igin
derinlemesine arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu aciktir.

Bu baglamda aragtirmada, bir siklet sporu olan giireste miisabaka 6ncesi hizli kilo
vermeye yonelik tutumlar bilissel (diistinceler), duygusal (duygular), davranissal (davranislar)
boyutlartyla ve hizli kilo verme nedenleri hizli kilo verme deneyimine sahip giirescilerin
degerlendirmeleri araciligiyla aydinlatilmaya calisilmistir.

Bu dogrultuda aragtirmada agagidaki sorulara cevaplar aranmaistir:

1. Giirescilerin hizli kilo vermeye yo6nelik diisiinceleri nelerdir?
2. @iirescilerin hizli kilo vermeye yonelik duygular1 nelerdir?
3. Giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik davranislari nelerdir?
4. Giiresgilerin hizli kilo verme nedenleri nelerdir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada giirescilerin miisabaka Oncesi “hizli kilo verme” olgusuna ydnelik
tutumlarimi (diistinceler, duygular, davraniglar) ve hizli kilo verme nedenlerini derinlemesine
aydinlatmak amaglandig1 igin ¢alisma nitel arastirma desenlerinden olgubilim (fenomenoloji)
deseniyle gerceklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin  Orneklemini amacli Ornekleme yontemlerinden Olgiit orneklemeyle
belirlenen, yaslart 19 ile 24 arasinda degisen yedi (n=7) milli giires¢i olusturmustur.
Gliresgilerin o6rnekleme dahil edilme kriteri, hizli kilo verme deneyimine sahip olmaktir.
Katilimcilarin betimsel istatistikleri Tablo 1° de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimeilarin betimsel istatistikleri

Katihmer  Yas  Spor En iyi dereceler ilk Kkilo Kilo verme
yasi verme yasi siklig1 (1 yilda)

1 19 8 Akdeniz Oyunlar 1., Gengler Diinya 2. 12-13 4-5

2 21 10 Yildizlar Diinya 1., U23 Avrupa 3. 15 4

3 23 11 Balkan 1., Gengler Tiirkiye 1. 14 4-5

4 22 13 U23 Diinya 3., U23 Avrupa 3. 15 3-4

5 21 10 Balkan 1., Gengler Tiirkiye 1. 12 4-5

6 24 10 Akdeniz Oyunlar 2., Biiyiikler Tiirkiye 2. 14 6

7 24 10 Biiyiikler Tiirkiye 2., Balkan 1. 14 6

Veri Toplama Araci

Arastirmada veriler, arastirmaci tarafindan uzman goriisleri alinarak gelistirilen yari
yapilandirilmig goriigme formu araciligiyla toplanmistir. Gorlisme formunun gelistirilmesi
asamasinda “tutum” kavramiyla ilgili literatiir incelenmis, katilimeilarin miisabaka 6ncesi hizl
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kilo vermeye iliskin tutumlarimi (diisiince, duygu, davranig) ve hizli kilo verme nedenlerini
anlamak i¢in a¢ik uclu sorular olusturulmustur. Arastirmaci tarafindan hazirlanan sorular Spor
Bilimleri alanindan, sporda psiko-sosyal alanlarda nitel ve nicel arastirmalari bulunan, ayni
zamanda eski milli giiresci olan iki (2) 6gretim iiyesine (1 Dogent doktor, 1 Doktor 6gretim
iiyesi) ayr1 ayr1 gonderilmistir. Uzmanlarin arastirmaci tarafindan hazirlanan sorularda gerekli
gordiikleri diizenlemelerinden sonra yar1 yapilandirilmig gériisme formuna son hali verilmistir.
Yari yapilandirilmis goriisme formundaki 6rnek sorulardan bazilar asagidaki gibidir:

a) Miisabaka 6ncesi hizli kilo verme hakkinda ne diistiniiyorsunuz? Olumlu ve olumsuz
diisiinceleriniz nelerdir? Nigin?

b) Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik hissettiginiz duygular nelerdir? Nigin?

C) Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeyi bagka giirescilere nerir misiniz? Nigin?

d) Miisabaka oncesi nigin hizli kilo veriyorsunuz?

Arastirma Etigi

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etik Kurulunun 21.04.2022 tarih ve 2022/03/50 no’lu karar1 ile bu arastirmanin etik kurulu
onami1 alinmaistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amaci dogrultusunda hizli kilo verme deneyimine sahip milli giires¢ilerle
iletisime gecilmis, gerceklestirilmek istenen calismanin amaci ve igerigi aciklanmistir.
Aragtirmaya katilmaya goniillii olan milli giiresgilerle arastirmacinin ofisinde 6nceden
planlanan zamanda gorlismeler gerceklestirilmistir. Her bir katilimciya gorligme Oncesi
aragtirmanin amact ve icerigi agiklanmig, aragtirmaya goniillii katildiklarima dair
“Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” imzalatilmistir. Bunun yaninda, goriismeler
esnasinda veri kaybini 6nlemek amaciyla goriismeler yine katilimceilarin izni dahilinde ses kayit
cihaziyla kayit altina alinmistir. Ayrica gériigmeler siiresince arastirmaci tarafindan goriigmeye
iliskin notlar da tutulmustur. Goriismeler 04/05/2022 ile 08/05/2022 tarihleri arasinda
gerceklesmistir. Goriigsme stireleri; 1. Katilimciyla 34,35 dakika, 2. Katilimciyla 19,54 dakika,
3. Katilimciyla 17,43 dakika, 4. Katilimciyla 14,10 dakika, 5. Katilimciyla 13,40 dakika, 6.
Katilimciyla 40,48 dakika ve 7. Katilmciyla 31,33 dakika silirmiistiir. Giiresgilerin
kimliklerinin gizliligi agisindan her bir katilimciya K1, ... K7 seklinde kodlar verilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada hizli kilo vermeye yonelik tutumlar, Rosenberg ve Hovland (Akt.:
Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019) ve Ajzen’ in (2001) kuramsal temelinden yararlanildigi igin
timdengelimsel igerik analiziyle; hizli kilo verme nedenleri ise tiimevarimsal igerik analiziyle
¢oziimlenmistir. Icerik analizi siirecinde su asamalar izlenmistir: 1. Verilerin kodlanmasi, 2.
Temalarin bulunmasi, 3. Kodlarin ve temalarin diizenlenmesi ve 4. Bulgularin tanimlanmasi
ve yorumlanmasi (Yildirim ve Simsek, 2005). Bu dogrultuda, katilimcilarla gerceklestirilen
goriisme kayitlar1 oncelikle yazili metne donistiiriilmiistiir. Yazili metin haline getirilen veriler
bir¢ok defa okunarak veriler arasindaki anlamli bdliimler (ciimleler, paragraflar) belirlenmis
ve bu boliimler kavramlarla isimlendirilmistir (kavramsal kodlama). Kodlama isleminden
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sonra ortaya c¢ikan kodlar bir araya getirilerek benzerlik ve farkliliklarina gore kategorilere
ayrilmistir (tematik kodlama). Baska bir ifadeyle, verileri genel diizeyle agiklayan ve birbiriyle
iliskili olan kodlar1 bir araya getirebilecek temalar belirlenmistir. Tematik kodlama isleminden
sonra arastirma verileri birinci ve ikinci asamada ortaya ¢ikan kod ve temalara gore birbiriyle
iligkili bir bicimde diizenlenmistir. Son asamada ise kodlar ve temalara gore diizenlenen
aragtirma verileri aslina sadik kalinarak dogrudan alintilarla ayrintilt olarak betimlenmis ve
yorumlanmistir. Bagka bir ifadeyle elde edilen verilere anlam kazandirilmis, bulgular
arasindaki iligkiler aciklanmis, neden-sonug iliskileri kurulmus, bulgulardan c¢ikarimlar
yapilmis ve elde edilen sonuglarin 6nemi agiklanmustir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Nitel arastirmalarda gecerlik ve giivenirlik kavramlar1 “inandiricilik” (i¢ gecerlik),
“aktarilabilirlik” (dis gegerlik), “tutarlik” (i¢ giivenirlik) ve “teyit edilebilirlik” (dis glivenirlik)
kavramlariyla agiklanmaktadir (Erlandson ve ark., 1993; Yildirim ve Simsek, 2005). Aragtirma
sonuclarinin inandiriciligin (i¢ gegerlik) saglamak i¢in bazi dnlemlere (uzun siireli etkilesim,
derinlik odakli veri toplama, cesitleme, uzman incelemesi, katilimci teyidi) basvurulmasi
onerilmektedir (Lincoln ve Guba, 1985). Arastirmaci eski bir milli giires¢idir ve miisabaka
oncesi hizli kilo verme deneyimini daha 6nce bir¢ok defa tecriibe etmistir. Ayrica drnekleme
secilen milli giires¢ilerin de tamami miisabaka oncesi hizli kilo verme deneyimine sahiptirler.
Arastirmact katilimcilarla arastirma 6ncesi ortak deneyimleri olan miisabaka 6ncesi hizli kilo
verme lizerine bir¢ok defa istisarelerde bulunmus, hizli kilo vermenin olumlu ve olumsuz
yanlarim1 tartismiglardir. Dolayisiyla katilimeilarin aragtirma sorularina igtenlikle cevap
vermeleri igin gerekli olan giiven ortami, arastirmaci ve katilimcilar arasindaki uzun siireli
etkilesim (prolonged engagement) saglanmistir. Bunun yaninda arastirmaci eski milli giiresei
ve hizli kilo verme deneyimine sahip oldugu i¢in arastirilan olguya yakindir ve goriismeler
esnasinda derinlik odakli sorular ve gerektiginde sondaj sorulariyla katilimcilarin miisabaka
oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarimi katilimeilarin bakis agilariyla ortaya koymus,
elestirel bir bakis agisiyla da elde ettigi sonuglart siirekli olarak arastirmanin amaciyla
iligkilendirmistir (derinlik odakli1 veri toplama). Ayrica arastirma siirecinde aragtirmanin amaci,
deseni, ornekleme dahil edilen bireyler, arastirma sorulari, goriismelerde elde edilen veriler,
kavramsal kodlama, tematik kodlama, kategorilere ayirma ve elde edilen ¢ikarimlar aragtirmaci
tarafindan arastirmaya dahil olmayan, spor bilimleri alaninda nitel aragtirmalari bulunan baska
bir 6gretim iliyesine sozel olarak sunulmus, arastirmacinin yaklasimi ve diisiince bigiminin
gecerligi uzman ile degerlendirilmistir. Ek olarak, arastirmaci goriismeler esnasinda
katilimcilarin ifadelerini nesnel bir yaklasimla “Soylediklerinizden ... m1 kastediyorsunuz?
Anladigim kadariyla ... ifade etmek istiyorsunuz” gibi ifadelerle katilimcilarin asil ifade etmek
istedikleri goriislerini teyit etme firsat1 vermis (katilimei teyidi), boylelikle arastirma sonuglari
yoluyla gergegin dogru temsili saglanmaya calisilmistir. Arastirma sonuglarinin
aktarilabilirligini (dis gecerlik) saglamak i¢in “ayrintili betimleme” ve “amagli 6rnekleme” gibi
onlemlere basvurulmasi onerilmektedir (Erlandson ve ark., 1993). Bu dogrultuda aragtirmada
katilimcilar amagh 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme (Patton, 1987) yontemiyle
belirlenmistir. Katilimcilar 6rnekleme, arastirmanin amaci dogrultusunda miisabaka oncesi
hizli kilo verme deneyimine sahip olmalar dlgiitiiyle dahil edilmislerdir. Bunun yaninda ham
arastirma verileri okuyucuya sunulurken verinin dogasina sadik kalinarak ortaya ¢ikan kavram
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ve temalara gore diizenlenmis bi¢cimiyle sunulmus, kavram ve temalarin betimlenmesinde
dogrudan alintilara yer verilmistir. Aragtirmanin tutarligini (i¢ giivenirlik) saglamak igin
arastirmaya dahil olmayan, spor bilimleri alaninda nitel arastirmalari bulunan 6gretim tiyesi
aragtirma sorularmin her bir katilimciya benzer bir yaklagimla soruldugunu yazili metne
doniistiiriilmiis ses kayitlarindan incelemis, ham verideki benzer anlamli boliimlerin veriyi
temsil edebilecek benzer kodlarla kavramsallagtirilip kavramsallastiriimadigimi kontrol
etmistir. Son olarak aragtirmanin teyit edilebilirligini saglamak i¢in spor bilimleri alaninda nitel
arastirmalar1 bulunan 6gretim tiyesi, ham verilerin ulasilan sonuglarla iligkili olup olmadigini,
baska bir ifadeyle ulasilan sonuglarin ham verilere sadik kalinarak ulasilip ulagilmadigini teyit
etmistir.

BULGULAR
Hizli Kilo Vermeye
Iligkin Tutumlar
I . T 1
Bilissel Duygusal Davranissal
Oge Oge Oge
I I B
Diistinceler Duygular Davraniglar
Yaklagsma Kaginma
Olumlu Olumsuz Olumsuz Davranislar,  Davranislar
— — 1 1
| | |
| performans | Fiziksel Zininsel | Bezginlik - Pismantk | SN Onermeme
nerme
[ [
bukluk/
¢l u, u Performans Obsesyon
Ceviklik
l:I:I
— Avantaj Kuvvet/giig Dayalr(nkhh
— Gelisim
Hedeften
Duygusal 7 uzaklagma
IZI:I
Gerginlik | | Motivasyon
Spordan
uzaklasma

Sekil 1. Hizli kilo vermeye yonelik tutumlara iligkin tema, kategori ve alt temalar

Bu béliimde igerik analiziyle ¢6ziimlenmis aragtirma verileri Sekil 1 ve Sekil 2°de tema,
kategori ve alt temalara gore diizenlenmis, tema ve alt temalar katilimcilarin dogrudan
alintilarina yer verilerek betimlenmistir. Temalarin betimlenmesinde temay1 en iyi agiklayan
alintilara yer verilmistir.
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Diisiinceler

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun biligsel 6gesini “diisiinceler”
temasi olusturmaktadir. Giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiinceleri
“olumlu” ve “olumsuz” olarak iki kategoride ele alinmistir.

Olumlu diisiinceler

Olumlu diisiincelere yonelik analizler, giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumlu
diistincelerinin “performans” ve “avantaj” alt temalart ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Performans

Hizli kilo vermeye iligskin olumlu disiincelere yonelik analizler, diisik miktarda kilo
vermenin c¢abukluk/ceviklik performansini olumlu etkiledigine inanildigin1 gostermektedir.
Baz1 giiresciler miisabaka dncesi 2 ya da 3 kilo vermenin c¢abukluk/cevikligi iyilestirdigini
diisiinmektedir. Miisabaka 6ncesi 2-3 kilo vermenin kendisini daha g¢abuk yapti§ini bir
katilimci sdyle ifade etmektedir: “Kilo diismenin 2 kiloya kadar olumlu katkisi var. Benim igin,
mesela ben 2-3 kilo diistiigiim zaman viicudum daha hizli oluyor, béyle biraz daha
hizlantyorum yani” (K6). Bu olumlu etkinin sebebi hizli kilo vermeye bagh viicut agirligindaki
azalmaya atfedilmektedir. Baz1 giiresciler hizli kilo vermeyle birlikte viicutta fazlalik olarak
gordiikleri yilikten kurtulduklarini, bu durumun da kendilerini daha g¢evik hale getirdigini
diisiinmektedirler: “3 kilo normal olarak diistiniiyorum, normal yani. Ciinkii 3 kilo fazlalik
oluyor. Antrenman siddetinden dolay: viicut biraz sikilasityor. Yag oraminda biraz azalma
oldugu zaman viicut biraz daha rahathyor, giizel oluyor yani, gevikligin artiyor” (K2); “Bazi
sporculart da forma sokuyor kilo diismek, ding¢lestiriyor yani. Yag kaybi falan oldu mu kasa
doniisiiyor kilo diigiince, bu da fit yapiyor, viicuttan ciinkii biraz kilo eksiliyor, ben é&yle
hissediyorum. Biraz zayifladigim zaman daha hizlyyim gibi geliyor bana, daha c¢evik
hissediyorum” (K7).

Avantaj

Olumlu diisiincelere yonelik analizler, ¢abukluk/¢evikligin yaninda, hizli kilo vermenin
avantaj sagladigina yonelik diisiincelerin oldugunu da gdstermektedir. Bu diisiincenin
temelinde sikletlere 6zgii gii¢ algilarinin yattig1 goriilmektedir. Baz1 giiresciler {ist sikletteki
rakiplerini kendilerinden daha giiglii, kendilerini de alt sikletteki rakiplerinden daha giiclii
algilamaktadir. Bu alginin iist siklette basarili olma inanglarin1 olumsuz etkiledigi, alt siklette
basarili olma inanglarin1 pekistirdigi goriilmektedir. Bazi katilimcilar bu konudaki
diisiincelerini soyle ifade etmektedir: “Ornek veriyorum ben 57 kiloda giiresiyorum. 57 kilo
vapan bir kisi 57 kilo gelmez aslinda, 61-62 kilo falan gelir normalde. Fiks 3 kilo diiser yani.
61 kilo yapan bir adam 64-65 kilo gelir. 65 yapan 68-69 gelir. 57 'ye diistiigiin zaman bir nevi
seni tistiin kiltyor. 57 sana daha iyi daha giizel geliyor 61’e nazaran, daha rahat bir rakip”
(K1). “Kilo diismediginde bir tist siklet yapiyorsun belki. Rakiplerin senden biraz daha iyi
olabiliyor. Onlarla bas etmen zorlasiyor. Ama kilo diistiigiim zaman bir sekilde miicadele
edebiliyorum. Onlar da yani rakiplerimiz de kilo diiserek geliyor, giic olarak daha iistiin
oluyor. Rekabet etmen biraz da zorlasiyor” (K3). Hizli kilo vermenin gii¢ bakimindan
kendilerine avantaj sagladigina yonelik bu diislincenin, bazi giirescilerin hizli kilo vererek alt
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siklete inmelerinde etkili oldugu goriilmektedir: “65 ten 61 e diistiigiimde hocamizla istisare
ediyorduk, o kiloda iste su sporcular var... O sporcular: da analiz ediyorduk. Yani simdi goz
var nizam var, bakiyorsun sporcu iyi yani, yenemeyiz diyoruz. Ama 61 de yenebilecegimiz
sporcular var o yiizden kilo diistiyoruz. Sporcu bakiyor iist sikletlere giicii yetmiyor, bu sebeple
kilo diigiiyor. Bir iist siklette garanti sporcular var, ¢ok iyi, o kiloya yerlesmis. Ben onu nasil
venerim diyor adam, bir alt siklete diisiiyor” (K2).

Olumsuz diisiinceler

Olumsuz diigiincelere yonelik analizler, giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz
diistincelerinin - “fiziksel”, “zihinsel”, “duygusal”, “hedeften uzaklasma” ve “spordan
uzaklagma” alt temalartyla iligkili oldugunu gostermektedir.

Fiziksel
Performans

Hizli kilo vermeye iliskin olumsuz diisiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin
“kuvvet/gii¢” performansini olumsuz etkiledigine inanildigini géstermektedir. Baz1 giiresciler
antrenmanlarla kazanilan kuvvet/giic yetisinin hizli kilo verme sebebiyle kaybedildigini
diistinmektedirler. Hizli kilo vermenin kuvvet {izerindeki olumsuz etkisine yonelik diistincesini
bir katilimc1 sdyle ifade etmektedir: “Kilo diismek benim icin zararli. Ne kadar idman yapsak
da baya gelisiyoruz, gelisiyoruz, kiloyu birdenbire diisiiyoruz. Biz gelistik¢e o kuvvetimiz var,
kilo diistince rakiplerimizden dezavantajli oluyoruz. En son 57’ye kilo diigmiistiim, 7 kilo
falan... O zaman gii¢siiz kaldim. 64 kiloyken durumum ¢ok iyiydi boyle, rakiplerimden baya
bir gii¢liiydiim. Sonra 57’ye diisiince is farkli oldu tabi” (KS5). Bu diislincenin temelinde
giires¢ilerin hizl kilo verdigi ve vermedigi donemlerdeki performans karsilagtirmalarinin
yattig1 gorilmektedir: “Eski giiciiniin olmadigint hissediyorsun. Mesela adama daliyorsun,
adam ayagim ¢ektiginde omuzlarin yerinden ¢ikacak gibi oluyor. Kilo diismediginde boyle
olmuyor ama” (K7).

Analizler, hizli kilo vermenin, kuvvet/giic performansinin yaninda ‘“dayaniklilik”
performansini da olumsuz etkilediginin disiiniildiigiinii de gostermektedir. Bu diisiincenin
temelinde hizli kilo verme sonrasi yasanilan mukavemet sorunlarinin oldugu goriilmektedir.
Bir katilimc1 bu konudaki diisiincesini soyle ifade etmektedir: “Performansi baya etkiliyor.
Mesela atryorum nefesi ¢ok iyiyse bir sporcunun ciddi bir kilo diistiigiinde o nefes de artik sey
yapuyor bir siireden sonra, 6 dakika magi ¢ikartamiyor” (K2).

Analizler, hizli kilo vermenin gerek kuvvet/gii¢ gerekse dayaniklilik performansini
olumsuz etkiledigine yonelik diislincenin, hizli kilo verme siirecinde uygulanan diyet sebebiyle
besin 6gelerinin yeterinCe tiiketilememesinden kaynaklandigi gostermektedir: “Yani mag
baslyor 3 dakika falan sikinti yok ama belli bir dakikadan sonra artik viicutta yeteri kadar su
yok, yeteri kadar vitaminini alamamigsin, yeteri kadar yiyememissin, atiyorum etini yeteri
kadar alamamissin. Yani giicten de diigiiyorsun sonug olarak. Mesela ¢alisiyorsun, 3-4 ay
kuvvet yapiyorsun, geliyorsun 1 ay kilo diisiiyorsun. Diistiigiimiiz zamanlarda oldu, 6 kilo
diistiik, 5-6 kilodan sonra artik viicutta su kalmiyor, sudan sonra artik seyden gitmeye basliyor,
kastan gidiyor. Ne bileyim fiziksel her sey zayifliyor yani. Bence gii¢ olarak zaten ¢ok etkiliyor,
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giiciin gidiyor yani. Viicudun kesiliyor ayrica. 6 dakikayr zor ¢ikariyorsun. Bizim brang 6
dakika mesela, yeterince siviyt alamadigin igin, siviyi kestigin igin ne olacak ki!” (K6).

Gelisim

Olumsuz disiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin fiziksel gelisimi
engelledigine yonelik diisiincelerin oldugunu da gdstermektedir. Bazi1 giiresciler 6zellikle
ergenlik donemindeki hizli kilo verme uygulamalarmin bu siiregteki biiylimeyi olumsuz
etkiledigine inanmaktadirlar: “Belli bir kilodan fazlasi zararli. Mesela kiiciik yasta kilo diistiigii
icin siklet olarak da ufaliyor, gelisim olarak da viicut gelisimi olarak da ufalvyor. Biiyiimeyi
durdurdugunu diigiiniiyorum, hele ki ergenlik doneminde diistiyorsan!” (K4).

Ergenlik donemindeki hizli kilo verme uygulamalarina bagl ortaya ¢iktig1 diisiiniilen
fiziksel gelisim sorunlarinin ayn1 zamanda giirescilerin iist kategorilerdeki basarisina ket
vurduguna inanildigin1 da gostermektedir: “Bana kalirsa kilo diismek, kiiciik yaslardaki
sporculara kilo diistiriiyorlar Tiirkiye'de. Bu da gelisimi engelliyor, engelledigi i¢in sporcu
vildizlara kadar giires yapiyor ondan sonra kayboluyor” (K2).

Zihinsel
Obsesyon

Hizli kilo vermeye iligskin olumsuz diisiincelere yonelik analizler, miisabaka oncesi hizli
kilo vermenin obsesyonlara sebep olduguna inanildigin1 da gostermektedir. Hizli kilo verme
stirecinde sporcularin giiresecekleri sikletlere yonelik agirlik ayarlamalarinin, takintili
diisiinceleri de beraberinde getirdigi, bu diisiincelerin daha ¢ok alinan ya da alinmasi planlanan
besin 6gelerinin kilo ayarlama siirecine etkisiyle ilgili oldugu goriilmektedir. Bazi katilimeilar
bu konudaki deneyimlerini sdyle aktarmaktadirlar: “Diisiincen sadece kilo... bu suyu i¢sem kag
gram, bunu yesem kag kalori, bunu yesem nasil geri veririm? Bu gibi diistinceler, siirekli bu”
(K3); “Kafan siirekli kilo diismede oluyor. Yedigin yemeklerde ka¢ gram aldin, ka¢ gram
Viicudum yakmig? Daha ¢ok oyle diisiince oluyor” (K4). Hizli kilo vermenin zihinsel olumsuz
etkilerine yonelik diislincelerin sadece kilo ayarlama stireciyle sinirli olmadigi, ayn1 zamanda
miisabaka performansina etkisiyle de ilgili oldugu goriilmektedir: “Zihinsel olarak da séyle
oluyor: ‘Ben kilo diigtiim, simdi maca ¢ikacagim, kesilecegim kesin’ diistincesi oluyor” (K2).
Gerek kilo ayarlama siireciyle ilgili gerekse miisabaka performansiyla ilgili obsesyonlarin
zaman zaman kompulsiyonlara da yol a¢tig1 goriilmektedir: “Kilo alr miyim su i¢csem? Bir sey
yiyince direk tartiltyorsun” (K5); “Kiloyu diistiniiyor insan sadece, yani her saat gidip tartiltyor
boyle kilo vermis miyim, vermemis miyim diye” (K1).

Duygusal
Gerginlik

Olumsuz diisiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin duygusal gerginlige sebep
olduguna inanildigin1 géstermektedir. Baz1 giires¢iler hizli kilo vermenin kendilerini agresif
yaptigii diistinmektedirler. Bu gerginlik halinin hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaglara baglh ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglara
bagl ortaya c¢iktig1 diisliniilen bu gerginlik hali giirescilerin ¢evresel uyaranlara olumsuz
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tepkiler vermelerine sebep olabilmektedir. Bazi1 katilimcilar bu konudaki diisiincelerini sdyle
aktarmaktadirlar: “6 kilo diistiigiim zamanlar hi¢cbir sey yiyemedim. Hi¢bir sey yiyemiyorsun
yani. Eve gidiyorsun bir sey soyliiyorlar sanki sana batiyor yani. O bir sey soyliiyor ¢at ona
bir laf, ondan sonra 6ziir falan diliyorsun ama, yani o insant kirmak istemezsin o an ama bir
sey oluyor tak bir sey soyliiyorsun. Sonra diistiniiyorsun ben bunu niye yaptim? Yani ¢ok gergin
oluyorsun hocam. Arkadasim var mesela, benim ustam. Usta c¢wrak iliskisi var yani
biliyorsunuz. Ustam yani, saygisizlik yapmamam gerekiyor. Ben bir basliyorum kilo diismeye...
3 kilo diistiyorum sikinti yok, 4 kilo, 5 kiloya gelince bana hi¢ yaklagsmazdi mesela. 5 kilo
diistiigiim zaman ben ¢ok stresli, ¢ok agresifim yani. 5 kilo diismenin verdigi seyden mi
kaynakl, gerginliginden mi, sinirinden mi? Zaten %100 ondan. Ciinkii normalde niye olmuyor
ki kilo diismedigin zaman? Kilo diistiigiim zaman béyle bir sey oluyor her tirlii kirp
dokebiliyorum. Cok kilo diismedigimde ¢ok yiiksek dozda olmuyor ama yine oluyor. Normalde
soylemeyecegin bir lafi bile séyleyebiliyorsun yani. Hani mesela ‘lan’ demezsin, ‘lan’ diyorsun
laft yapistirtyorsun misal” (K6); “Sinirli oluyorsun, agresif oluyorsun, birisi bir sey dediginde
havadan nem kapryorsun” (K3); “Cok fazla gergin oluyorsun, tahammiil edemiyorsun hi¢bir
seye. Mesela karsindaki insan sana giizel bir sey soylese bile bile ters anliyorsun” (K7); “Cok
sinirli oluyorum mesela, asirt agresif oluyorum kilo diiserken. Ciinkii istemedigin seyler oluyor.
Yemek yemiyorsun adam akilli” (K1).

Motivasyon

Analizler, hizli kilo vermenin, gerginligin yaninda motivasyon kaybina sebep
oldugunun diisiiniildiigiinii de gostermektedir. Hizl1 kilo vermenin bazi giires¢ilerde antrenman
ve miisabakaya yonelik istek ve arzularini olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Bir katilimc1 hizl
kilo vermenin motivasyonunu olumsuz etkiledigine yonelik diisiincesini sdyle agiklamaktadir:
“Kilo diismek hi¢ iyi bir sey degil. Viicut ¢okiiyor, giires yapmak istemiyor, sen istesen bile
viicut gitmiyor. Cok bitkin hissediyorum. Antrenman diyorlar, antrenmana gidesin gelmiyor.
Ustiinii giyerken strese giriyorsun. Bugiin de mi kilo diisecegiz? Bugiin de mi yemek
vemeyecegiz?”’ (K3). Hizli kilo vermeye bagl ortaya ¢iktigi diisiiniilen bu durumun ayni
zamanda bazi giiresgilerin miisabakaya yonelimlerini de olumsuz etkiledigi goriilmektedir:
“Kilomdan dolay1 bir turnuvada giiresmek istemedim. Bir bahane bulmugstum. Gercekten ¢ok
kilom var diye bir bahane bulmustum. Giiresmek istemedim, hatta demistim sakatim ben
demigstim. Sakatligi bahane ederek, sebep sadece kiloydu (K6).

Hedeften uzaklagma

Miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diigiincelerle ilgili analizler, hizl
kilo vermenin giirescileri hedeften uzaklastirdigina dair olumsuz diisiincelerin oldugunu da
gostermektedir. Bu diisiincenin temelinde hizli kilo verme siirecinde doyurulmayan fizyolojik
ihtiyaclarin yattig1 goriilmektedir. Hizli kilo vermek i¢in uygulanan diyet sebebiyle gida
alimmin azaltilmasi, odagin miisabakadan ziyade hizli kilo vermeye evrilmesine sebep
olmaktadir. Bu konuda baz1 katilmci ifadeleri soyledir: “Su kisitlamasi oluyor, bazen
vemeklerinden ful kistigin oluyor. Maga gideceksin kafanda hep boyle kilo diisme seyleri var
vani, kilomu diisebilecek miyim? Mag1 artik diisiinemiyorsun, artik kiloyu diisiinmeye
baslyorsun, maga odaklanamiyorsun yani bir nevi. Cok kilo diistiigiim zamanlar oldu benim,
¢ok kotii hissediyordum, 6 kilo diisiiyordum. Ben sadece kilo diisecegim, sadece kilo diismeye
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sey yapryordum. Kilomu diiseyim de mag¢ benim i¢in 6nemli degil yani, mag ikinci planda yani.
Ciinkii 5-6 kilo viicuttan gidiyor. Viicuttan 5-6 kilonun gitmesi bazi giinler hi¢ yemek
yemiyorsun, yani hi¢ yemek yemedigimiz giinler oluyor” (K6); “Hocam ne giiresi? Giires
aklimda hi¢ yok. Su diyorum, tartilayim, tart: bitsin bir yemek yiyeyim boyle, su iceyim, hocam
¢ok kotii. Tek derdin var aclik. Zaten soyle de etkiliyor seni, konsantrasyon olarak giirese de
konsantre olamiyorsun. Cok kilo diistiigiin zaman tartilayim da kurtulayim artik diyorsun,
glirese odaklanamiyorsun” (K7).

Spordan uzaklasma

Hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiincelerle ilgili analizler, miisabaka dncesi hizli
kilo vermenin giirescileri spordan uzaklastirdigina yonelik olumsuz diisiincelerin oldugunu da
gostermektedir. Sporcularin alt kategorilerde basar1 elde etmek i¢in zorlu bir siire¢ olan hizlh
kilo verme uygulamasina basvurmasinin her ne kadar anlik basarilara ulagsmada etken oldugu
diisiiniilse de ozellikle alt kategorilerdeki asir1 kilo verme uygulamasinin psikolojik olumsuz
etkileri sebebiyle sporculari giiresten kopardigina inanilmaktadir: “Benim ¢ok arkadasim vardi
miniklerde sampiyon olan. Cok kilo diistiikleri icin sadece giinii kurtarma seyindelerdi.
Gelecege dair seyleri yoktu. O yiizden simdi kayboldular, biraktilar giiresi zor diye, psikolojisi
kaldiramiyor. Bence kisiyi spordan uzaklastiran en ciddi faktorlerden biri kilo diismek” (K2).

Duygular

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun duygusal 6gesini “duygular”
temast olusturmaktadir. Analiz sonuglar1 hizli kilo vermeye yonelik giires¢ilerin olumsuz
duygulara sahip oldugunu, bu duygularin “bezginlik” ve “pismanlik” oldugunu gostermektedir.

Bezginlik

Olumsuz duygulara yonelik analizler, hizli kilo vermeye yonelik hissedilen olumsuz
duygularindan ilkinin bezginlik oldugunu géstermektedir. Bu duygunun olusmasinda hizli kilo
verme stirecindeki zorlu uygulamalarin etkili oldugu goriilmektedir: “Avrupa Sampiyonasi
Swbistan’da 2015 sezonunda. 200 gramum var. 20 dakika kostum diismedi, ter ¢tkmiyor artik
viicuttan. En son iki tane yagmurluk getirdiler bana hocalarim. Bir tane mont, bir tane daha
esofman... artik yolda kosmaya basladim. Sicak vuruyor, giines... 200 gram i¢in bir saat
kostum. Yani stirtine siiriine mi diyeyim... bir daha diismeyecegim, yapmayacagim bu isi,
gerekirse birakacagim. Oyle diigiincelere bile girdiriyor insani” (K3); “Kilo diismek gergekten
¢ok zor bir sey. Sporcular igin ¢ok zor, gergekten ¢ok zor. Adam antrenman mi yapayim diyor,
kiloyu mu ayarlayim diyor”(K2). Bu hissin olusmasinda kilo verme siirecinde doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaclarin da énemli oldugu goriilmektedir: “Kilo diismek; yasamasam daha iyi
yani, ger¢ekten bak yasamasam daha iyi yani. Ciinkii insanin bir seyler yemesi lazim, viicut
enerjisi olmasi lazim, gezdigi yerde gittigi yerde boyle bir seyler, bir aktivite yapmasi lazim.
Bu da illaki yani gida anlaminda da oluyor. Mesela bir kahve i¢meye gittik diyelim. Orada bir
tath yiyeceksin, tatliyi yiyemedikten sonra... mesela bir restorana gittin yemek yiyemiyorsun.
Bir ¢orba ictigimiz giinler oluyor, sadece ¢orba i¢iyorsun orda. Mesela sey duruyor, kofteler,
pirzolalar cart curt hepsi duruyor. Sen sadece soyle bir kdase ¢orba almissin ¢orbayi igiyorsun
yani. Cok kotii bir sey hocam yani, igreng bir sey...” (K6).
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Pismanhk

Olumsuz duygulara yonelik analizler, hizli kilo vermeye yonelik hissedilen bir diger
duygunun pigsmanlik oldugunu gostermektedir. Hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaclar ve bu ihtiyaglarin karsilanmamasina bagl yasanilan olumsuz tecriibelerin
bu duyguda 6nemli bir paya sahip oldugu goriilmektedir. Bir katilimc1 hizli kilo verdigi i¢in
yasadig1 pismanhig1 soyle ifade etmektedir: “Cok act ¢ektim, ¢ok fazlasiyla act ¢ektim. Fazla
kilo diismek ¢ok aci ¢ektiriyor. Hi¢bir sekilde hayattan keyif alamiyordum, nasil alayim? Uyku
uyuyamryorsun, yemek yiyemiyorsun, zaten kalkip gezmek... afedersin lavaboya gitmeye bile
insan tiseniyor yani, zaten gidemiyorsun, ¢tkamiyorsun lavaboya. Bir sey yememissin ki!
kemiklerin sizliyor, viicudun yantyor... kétii bir durum ya hocam ¢ok kilo diismek. Benim su
anki aklim olsa basart da olsa yapmam hocam. Ciinkii ¢cok degisik bir sey ya, farkli bir sey.
Yani neye degerdi ki? Olebilirdim de! Ciinkii ¢ok kétii bir durum, ben onu yasadim. Sabaha
kadar agladim giires oncesi o viicudun yangimindan. Bir daha yapmam hocam, sampiyon
olacak olsam yine yapmam. Hayatta yapmam, ¢tinkii o aciyr gérdiim ben. Sampiyon olsam ne?
Saglhigim ¢cok onemli, saglik onemli!” (K7).

Davranislar

Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun davranigsal 6gesini “davraniglar”
temast olusturmaktadir. Giirescilerin miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislar
“kaginma davraniglar1” ve “yaklasma davranislar1” olarak iki kategoride ele alinmustir.

Kac¢inma davranislar
Onermeme

Analizler, miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik kaginma davranisinin hizl kilo
vermeyi ‘Onermeme” seklinde ortaya ¢iktigini gostermektedir. Hizli kilo vermenin ergenlik
cagindaki sporcularin gelisimini olumsuz etkiledigine ve spordan uzaklastirdigina yonelik
inanglar hizli kilo verme uygulamasinin dnerilmemesine sebep olmaktadir: “Kesinlikle tavsiye
etmem, hele ki alt yas kategorilerine... gelisme ¢aginda oluyor onlar genelde. Gelisme ¢aginda
olanlarin geligsmesine de ¢ok etki ediyor. Ondan sonra alt yaslarda giiresten bikma, tiksinme
oluyor. Cok tanityorum, mesela ¢ok arkadasim var kilo diisme yiiziinden giiresten tiksinen,
giiresi birakan™ (K7); “Ben kiiciiklere kesinlikle 6nermiyorum. Ciinkii giires seyini diistirtiyor.
Mesela pil 100’se 60°a, 70°e o zamandan daha kiiciikken diistiriiyor. Kiiciiklerde ne onemi var
ki kilo diismenin, giires biiyiiklerde bagsliyor. Diinya ¢apinda birka¢ sporcu var hi¢ kilo
diismeyen bir ¢ocuk. Biiyiiklere geginceye kadar alabildigi kadar kilo alvyor -bizim hocanin da
seyi bu ‘kilo ne kadar ileri giderse o kadar rahat giires yaparsiniz’ diyor. Biiyiiklere kadar
cocuga kilo diisiirmemigler, ¢ocuk belli bir kiloya oturmus artik. Kimseye firsat vermiyor o
kiloda, her sene sampiyon oluyor hi¢ kilo diismedigi icin” (K2).

Bunun yaninda miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik kaginma davraniglarinin,
bu siirecteki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglardan da kaynaklandigi goriilmektedir: “Ben
onermem, kilo diismek eziyet, zuliim... stresli oluyorsunuz, hayattan kopmus gibi... her seyiniz
var imkan var, yemek yiyebilirsiniz, her seyiniz var ama yiyemiyorsunuz” (KS).
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Giirescilerde kaginma davranisina yol agan bir diger sebebin de federasyonca
diizenlenen tart1 sisteminden kaynaklandigi goriilmektedir. Miisabaka tartilarinin yeni karar
geregi miisabaka giinii sabah1 07:00°a alinmas1 ve miisabakalarin da 09:00’da baslamasi, bazi
giirescilerin performans kaygilari sebebiyle hizli kilo vermeden kagindiklarini1 gostermektedir:
“Hi¢ onermem, bu sistemde 6nermem. Diger sistem olsa belki onerirdim ama bu sistem farkl
bir sistem. Sabah tartiliyorsun, iki saat sonra giirese giriyorsun. Bu bitkin viicutla nasil
glireseceksin, nasil adama karsi koyacaksin? 1 tur 2 tur desen neyse... 5-6 tur yapiyorsun ayni
giin i¢inde. Finale kaldin, final giinii bir daha tartilacaksin. Cikt1 1 kilo 2 kilo, fazla yemissin,
diger giin aksam kagirmigsin...” (K3).

Yaklasma davramslari
Kosullu onerme

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislarla ilgili analizler, hizli kilo
vermeye yonelik kaginma davraniglarinin yaninda yaklasma davraniglarinin oldugunu da
gostermektedir. Hizli kilo vermeye yonelik yaklagsma davraniglar1 “kosullu 6nerme” seklinde
goriilmektedir. Ergenlik evresinin fiziksel gelisimin devam ettigi siire¢ olarak diistiniilmesi ve
farkindaligin bu evreden sonra kazanildigina yonelik degerlendirme, bazi giires¢ilerin
ergenligin tamamlanmis olmast sartiyla hizli kilo vermeyi oOnerdigini gostermektedir:
“Ergenligini atlatmamis sporculara 6nermem. Ergenlikten sonra viicudu oturmus sporcular
diisebilir tabi. Viicut oturmustur, kendini biliyordur, profesyonel c¢iinkii. Belli bir siklet
kurmustur kafasinda ‘ben bu siklette basarili olacagim’ diye. O siklete gore kilo diistiyordur,
belli bir amag icin” (K4).

Yaklagsma davranigina yol acan bir diger faktoriin de verilen kilonun miktarindan
kaynaklandig goriilmektedir. Asirt kilo vermenin performansi ve duygu durumunu olumsuz
etkiledigine yonelik inang, baz1 giirescilerin az miktarda kilo vermek kosuluyla hizli kilo
vermeyi Onerdigini gostermektedir: “Benim kendi sporcularim olursa ilerde maksimum 2,
bunun iistii 2.5 ... onun haricinde kilo diismeyin derim. Performansim yart yariya diisiiyor. Yart
yvariya degil de bir tik tistii, yiizde yiiziinii kullanamiyorsun yani. Giiresin zaten en kotii yani,
bizim bransin en kotii yant kilo diismek. Kilo diismeden olsa daha mutlu oluruz. Ciinkii bir
insamin 5 kilo diismesi, benim 5 kilo diismem... bambagska bir insan oluyorum. Bu insan ¢ikiyor
sanki bambagka bir insan oluyor. Ben neden boyle bir insan olayum ki yani? neden bu kadar
gergin, neden bu kadar sinirli, neden bu kadar insanlari kiran birisi olayim ki? hani sadece
kilo diigiiyorum diye neden ben kilo diiserken insanlar benden uzak dursun ki?” (K6).

Hizh kilo verme nedenleri

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, “basar1 gereksinmesi”,
“kosullanma”, “antrendr yOnlendirmesi” “kararsizlik”, “zorunluluk” ve “manevi degerler”
temalarin1 6n plana ¢ikarmaktadir. Giirescilerin hizli kilo verme nedenlerine yonelik ortaya

¢ikan temalar Sekil 2.” de sunulmustur.
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Hizli Kilo
Verme
Nedenleri
—_—
| | | | | 1
Basari Antrenor Manevi
Gereksinmesi Rosnlanua Yonlendirmesi Ramszl Zonnluluk Degerler

Sekil 2. Hizli kilo verme nedenlerine iliskin temalar
Basar1 gereksinmesi

Hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, basar1 gereksinmesinin miisabaka 6ncesi
hizl1 kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Bu gereksinmenin temelinde
basar1 ve basartya bagl kazanimlarin giires¢iler tarafindan anlamh ve degerli algilanmasinin
yattig1 goriilmektedir. Hizli kilo vermenin tiim zorluklarina ragmen bu gereksinmenin
karsilanmasinda 6nemli bir ara¢ olarak degerlendirilmesi, baz1 giires¢ilerin hizli kilo vermeye
yonelmelerinde etkili olabilmektedir. Bu konudaki baz1 giires¢i ifadeleri soyledir: “Nasil desem
bir hedef, insanin gelecegi, bir hedefi yani bir sampiyonluk, bir meslek sahibi olma, gelecek
beklentisi insanlart buna yonlendiriyor kesinlikle. Kilo diisiip de keyif aliyorum diyen birisi
kesinlikle yalan soyliiyordur. Yoksa insan bu kadar ¢ileyi neden ¢eksin ki, 5 kiloyu neden
diisstin ki, hi¢bir sey yemesin neden bunu kendine yapswn ki? illaki bir beklentisi var. Benim de
bir beklentim var. Ne beklentim var? Iste az énce dedigim gibi meslek sahibi, sampiyon olmak
istiyorsun. Iste bazi seylerden oOdiin veriyorsun, sosyal hayattan édiin veriyorsun, iste bu
sekilde...” (K6); “Bir sampiyonluk vardir, bir hedefin vardir, ona ulasmak icin o kiloyu
diisiiyorsundur. Ucunda bir sampiyonluk hedeflediyse Avrupa ve Diinyada bunun icin diiser.
Bagska hi¢bir nedeni yok. Giinii kurtarmak i¢in kimse kilo diismez. Bir hedefi vardir bir insanin
o hedefe ulasmak igin... eziyetleri cekmek, bir hayat kurtulma miicadelesi, varolus miicadelesi,
hayatina yon ¢izme miicadelesi demek istiyorum. ‘Basariya giden yolda ¢ekilen ¢ile kutsaldir’
diye bir laf var ya, aynen tam olarak oyle... tek amag¢ basari... Tiirkiye sampiyonlugunu
kazanmak ya da kiirsiiniin bir basamaginda olmak... ben bu amagla kilo diigerim. Baska hi¢chbir
amagla kilo diismem, diigiiremezler yani. Bu zorluklari bildigim icin, tattigim icin yani...
hedefim olmasa ben niye kilo diigeyim, niye ekmegimi yemegimi kisayim?” (K3); “Kimse oraya
zevkine diigmiiyor. Ben 57 kilonun adamiyim. Gideyim diiseyim, mag¢ yapayim diye degil;
diistiyorsan basari igin diigiiyorsun, madalya i¢in” (K1).

Bunun yaninda, basar1 gereksinmesinin daha 6nce karsilanmamis olmasinin ve bu
durumun da hizl kilo verilmemesine atfedilmesinin de bazi giires¢ilerin hizli kilo vermeye
basvurmalarinda etkili oldugu goriilmektedir: “Yildizlarda 69 yaptim. Genglere gegtim 65 var,
70 var. Bir de o zamana kadar hi¢ basar: elde edemedim. Benim kesin derece yapmam lazim
diyorum. Yildizlardaki 69°da basarili olamamami da kiloyu dolduramadim diye diisiindiim.
Dolduramadigim icin, onlar kilo diistiyor iste, onlara giiciim yetmiyor gibi falan” (K7).

Kosullanma

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, kosullanmanin da
giirescilerin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Hizli kilo verme
sonrasi elde edilen basarilarin, baz1 giirescilerde hizli kilo verme ile basar1 arasinda iliski
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kurulmasina, baska bir ifadeyle basarinin hizli kilo vermeye bagli oldugunun diisiiniilmesine
yol agtigin1 gostermektedir. Hizli kilo vermeye yonelik bu kosullanma baz1 giires¢ilerin hizli
kilo vermelerinde etkili olabilmektedir: “12-13 yaslarinda 36 kilo geliyorum. 32 kiloya
diisecegim. Beni mayoyla tartti antrenmandan sonra, ¢ok iyi hatirlyyorum bunu, 35 net geldim.,
Stklet olarak 32 de var 35 de var. Hoca yanima geldi antrenmandan sonra, 3 kilo hi¢chbir sey
dedi. Béyle psikolojik olarak beni sey yaptirdi. Bizi aglata aglata diistirdii falan, boyle basladh.
Ondan sonra hep bir diisme gereksinimi geldi. Diistiik 32’ye sampiyon oldum, ‘hmm diistiim
de sampiyon oldum’ dedim” (K1). Bu kosullanmanin ayn1 zamanda tist siklette bagsarili olma
inancini da olumsuz etkiledigi, baz1 glirescilerin bu sebeple iist siklete ¢ikmak yerine, hizli kilo
vererek alt siklete inmelerinde etkili oldugu gériilmektedir: “Ilk baslarda kilo diismemistim
ben. Ama ilerleyen zamanlarda madalya almaya baslyorsun. Bakiyorsun madalyant aldin
mesela, kag kiloda aldn, belli bir kiloda aldin. Ondan sonra zaten belli bir basart geldigi
zaman... Benim sikletim var mesela. Bizde biliyorsunuz 10 siklet var. Benim sikletim 74 mesela.
Ben 74 kiloda giiresiyorum, yillardir da bu siklette giiresiyorum. Bu siklette kendimi bir yerlere
tasimisim, basarilar almisim. Bir tist kiloya ¢itksam mesela, illaki oraya adapte olma bilmem
ne... ¢ok zor olacagini biliyorum yani. Ust siklette hemen basarili olacagima inanmiyorum.
Sahsi fikrim ben ¢ikmam yani, ben kilo diismeyi tercih ederim” (K7).

Antrenor yonlendirmesi

Miisabaka 6ncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, basar1 gereksinmesi ve
kosullanmanin yaninda, antrendr yonlendirmelerinin de giires¢ilerin hizli kilo vermelerinde
etkili oldugunu gostermektedir. Antrendr yonlendirmelerinin, tavsiye ve zorlama niteliginde
oldugu, bazi giirescilerin antrendr tavsiyesi ile kilo verdikleri bazilarmin ise antrendr
zorlamalariyla kilo verdikleri anlasilmaktadir. Antrenérlerinin tavsiye ve zorlamalariyla kilo
verdigini baz1 giresciler sdyle ifade etmektedir: “Antrenorlerimiz yonlendiriyor, zaten
antrenorlerin gorevi de bu; rakibi analiz etme, ¢calistirma... o da rakibi analiz ediyor, iste ‘sen
bu kiloda daha iyi giiresiyorsun’ diyor. Hocadan duyarak kiloyu diisiiyoruz” (K2); “Bir de
hoca etkeni de oluyor tabi. Hocan diyor ‘su kiloyu yap sen’ bakiyor soyle. Sen istemiyorsun
ama kilo diismek, mecbur kaliyorsun bazen. Kendilerine gére yonlendiriyor hocalar. ‘sen bunu
yvaparsin, bu kiloyu yaparsin’ diyor, oyle oyle diisiiriiyor” (K4).

Kararsizhk

Miisabaka oOncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, yasanilan
kararsizliklarin da hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Sahip olunan
agirhigin federasyonca belirlenen sikletlerle uyusmadigi durumlarda bazi giirescilerin iki siklet
arasinda kaldigi, iist siklete ¢cikma veya alt siklete inme konusunda kararsizlik yasadigi
goriilmektedir. Yasanan bu kararsizlik bazi giirescilerin ist sikletteki giirescileri daha giicli
algilamalar sebebiyle hizli kilo vererek alt siklete inmelerinde etkili olabilmektedir. Yasadigi
kararsizlik sonucu kilo verdigini baz1 katilimcilar séyle ifade etmektedir: “Ben genglerde
diistiigiim zamanda ortada kaliyordum. Ne yukar: ¢ikabiliyordum ne asagi inebiliyordum.
Ctinkii 65 vardi, 70 vardi. 70°i dolduramiyordum. Dolduramiyordum derken aslinda 69-70
gelivordum. 70 tekilerin kuvvetli olduguna inaniyordum, yukaridan diigiiyor diyordum. Hani
benim giiciim yetmez olarak algiliyordum, ortada kaldim. Ne 70 yapabiliyorum, 65’e de
diismeye goziim kesmiyordu. Ortada kaldim. Sonradan karar verdim, 65 e diisecegim dedim
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(K7); “Siklet var dedigimiz gibi. 57 var, 61 var. Bazen ara kiloda kaliyor, o zaman diisiiyor.
Daha iyi hissediyor o kiloda” (K5).

Zorunluluk

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, zorunlu hallerin de
giires¢ilerin hizli kilo vermelerinde etkili oldugunu gostermektedir. Spor kuliipleriyle siklet
bazinda imzalanan s6zlesmelerin, bazi giires¢ilerin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugu
goriilmektedir. Bir katilimc1 bu durumu sdyle ifade etmektedir: “Relax maglar olunca bir iist
stklet yapryorsun. Ben mesela liglerde bir iist siklet yapryorum ama énemli maglarda Tiirkiye
sampiyonast, turnuva, Avrupa ve Diinya’da 57... Kuliibe imza atarken de béyle. ‘Parant sana
bunun igin veriyorum’ diyor adam” (K1).

Manevi degerler

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, son olarak manevi
degerlerin da giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu
gostermektedir. Baz1 giirescilerin “Vatan”, “Bayrak” gibi kavramlari anlamli ve degerli
gordiigii, bu degerleri yiicelmek i¢in hizli kilo verdikleri goriilmektedir. Manevi degerlerin ayni
zamanda hizli kilo verme siirecinde yasanan zorluklarin iistesinden gelinmesinde de yardimci
oldugu goriilmektedir. Bir katilimc1 bu durumu soyle ifade etmektedir: “Kilo diismenin tek
nedeni Su! (Tirk Bayragi’n1 gosteriyor) zevkine degil yani. Tiirkiye 'mizi en iyi sekilde temsil
etmek icin... Cok aci da hissetmiyoruz aslinda. Viicut aslinda ¢ok aci ¢ekiyor ama biz psikolojik
olarak hazirlandigimizdan dolayr viicudu pek hissetmiyoruz” (K1).

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmanin amaci1 giirescilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye iliskin tutumlarini
(diisiince, duygu, davranis) ve hizli kilo verme nedenlerini anlamaktir. Bulgular; giires¢ilerin
miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik ¢cabukluk/ceviklik performansini iyilestirdigine ve
avantaj sagladigina yonelik olumlu diigiincelere sahip oldugunu; gii¢/kuvvet ve dayaniklilik
performansin1 olumsuz etkiledigine, gelisimi engelledigine, obsesyona sebep olduguna,
gerginlik ve motivasyon kaybi olusturduguna, hedeften ve spordan uzaklastirdigina yonelik
olumsuz diisiincelere sahip olduklarini1 gdstermistir. Bunun yaninda, hizli kilo vermeye yonelik
bezginlik ve pismanlik hissettiklerini, hizli kilo vermeyi genel olarak onermediklerini,
Oonermelerinin ise bir sarta baglandigim1 gostermistir. Bulgular ayrica giirescilerin basari
gereksinmesi, kosullanma, antrendr yonlendirmesi, kararsizlik, zorunluluk ve manevi degerler
sebebiyle hizli kilo verdiklerini gostermistir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiincelere iliskin analiz sonuglari,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik olumlu diisiincelerinin oldugunu gostermistir. Hizli kilo
vermeye yonelik sahip olunan olumlu diisiincelerin verilen kilonun miktar1 ve sagladigi
avantajla iliskili oldugu goriilmektedir. Nitekim baz1 giiresciler diisiik miktarda kilo vermenin
cabukluk/cevikligi iyilestirdigine, bazilar1 da giic bakimindan kendilerine avantaj sagladigina
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inanmaktadirlar. Alanyazinda hizli kilo vermenin olumlu etkilerine yonelik arastirmalar yok
denecek kadar azdir; ancak Pettersson ve arkadaslar1 (2013) tarafindan hizli kilo vermenin bir
sorun mu yoksa bir avantaj mi1 olduguna yonelik giiresciler, judocular ve tackwondocularla
yapilan bir ¢caligmada, hizli kilo vermenin sporculara fiziksel ve mental avantaj sagladigina
yonelik bulgular rapor edilmistir.

Miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiincelere iliskin analiz sonuglari,
giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiincelerinin oldugunu da gostermistir. Hizli
kilo vermeye yonelik sahip olunan olumsuz diisiincelerin hizli kilo verme yontemleri ve bu
yontemlerin olumsuz etkileriyle iligkili oldugu goriilmektedir. Hizl1 kilo vermenin gii¢/kuvvet
ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine yonelik diisiincelerin, hizli kilo verme
stirecindeki gida alim1 kisitlamasiyla iliskili oldugu goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde,
hizli kilo verme siirecinde kat1 ve sivi gida aliminin kisitlandigini (Artioli ve ark., 2010;
Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid ve ark., 2021; Kordi ve ark., 2011; Viveiros
ve ark., 2015), yagsiz dokuda azalma oldugunu (Casa ve ark., 2000) ve hizli kilo vermenin
kuvvet ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigini (Bigard ve ark., 2001; Hall ve Lane,
2001; Seyhan, 2018) gosteren caligmalar bulunmaktadir. Bu dogrultuda hizli kilo vermenin
giic/kuvvet ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine yonelik inanclarin, hizli kilo
verme sitirecindeki gida alimmnin kisitlanmasina bagli enerji depolarinin azalmasi ve kas
kaybiyla iligkili olabilecegi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin fiziksel gelisimi engelledigine yonelik diisiincelerin, ergenlik
donemindeki zorlu kilo verme yontemleriyle iliskilendirildigi goriilmektedir. Alanyazinda bu
bulguyu destekleyen herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Ergenlik déneminde hizli kilo
vermenin fiziksel gelisimi engelledigine yonelik diislincelerin giires¢ilerin gézlemlerinden
kaynaklandig1 goriilmektedir.

Hizli kilo vermenin obsesyon olusturduguna yonelik diisiincelerin, kilo ayarlama
slirecinin yarattig1 stresle iligkili oldugu goriilmektedir. Nitekim bazi giires¢iler hizli kilo verme
stirecinde aldiklar1 her tiirlii gidanin viicut agirliklarina etkisine yonelik kaygilar yasadiklarini
bildirmislerdir. Alanyazindaki ¢aligmalar incelendiginde, hizli kilo vermenin strese (Seyhan,
2018) ve zihinsel bulanikliga (Castor-Praga ve ark., 2021; Caulfield ve Karageorghis, 2008)
sebep olduguna yonelik bulgular mevcuttur. Bu baglamda hizli kilo vermenin obsesyona sebep
olduguna yonelik diistincelerin, hizli kilo verme siirecinin yarattig1 stresle iligkili olabilecegi
sOylenebilir.

Hizl kilo vermenin gerginlik ve motivasyon kaybi yarattigina yonelik diistincelerin,
hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarla iliskilendirildigi
goriilmektedir. Nitekim bazi giiresgiler hizli kilo verme siirecinde yasadiklari duygu-durum
bozukluklarini bu siiregte doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarina dayandirmaktadirlar. Literatiir
incelendiginde, doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarin organizmayi gergin bir hale soktugu
(Ciiceloglu, 2005) ifade edilmekte, ayrica hizli kilo vermenin sporcularda gerginlik
olusturdugunu (Caulfield ve Karageorghis, 2008; Filaire ve ark., 2001; Koral ve Dosseville,
2009; Seyhan, 2018) ve zindeligi azalttigin1 (Castor-Praga ve ark., 2021; Filaire ve ark., 2001;
Hall ve Lane, 2001) gosteren caligmalar bulunmaktadir. Bu dogrultuda giiresgilerin, hizli kilo
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vermenin gerginlik ve motivasyon kaybi olusturduguna yodnelik diisiincelerinin, hizli kilo
verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin hedeften uzaklastirdigina yonelik diisiincelerin yine hizli kilo
verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarla iliskilendirildigi goriilmektedir. Bu
sonug fizyolojik ihtiyaclarin 6nemine isaret etmektedir. Maslow (1943) temel fizyolojik
gereksinmelerin en temel ihtiyaglar oldugunu, bu ihtiyaglarin kismen ya da tamamen
doyurulmadan iis basamaklardaki ihtiyac¢larin ortaya ¢ikma olasiligimin diisiik oldugunu ifade
etmistir. Bu dogrultuda giires¢ilerin hizli kilo verme siirecinde uyguladiklar diyet sebebiyle
ortaya ¢ikan fizyolojik ihtiyaglarinin basarili olma ihtiyaglarinin oniine gectigi ve hizl kilo
vermenin kendilerini hedeften wuzaklagtirdigina yonelik sahip olduklar1 inanglarmin
doyurulmayan ihtiyaglarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin spordan uzaklastirdigina yonelik diisiincelerin, hizli kilo verme
stirecinde kilo vermek i¢in bagvurulan zorlu yontemlerle iliskili oldugu goriilmektedir.
Alanyazindaki arastirmalar hizli kilo verme siirecinde antrenman sikligin1 ve yogunlugunu
artirma, s1vi ve kat1 gida alimini azaltma, sauna uygulamalari, plastik ya da kalin kiyafetlerle
antrenman yapma (Artioli ve ark., 2010; Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid
ve ark., 2021; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Kordi ve ark., 2011; Viveiros ve ark., 2015) gibi
zorlu uygulamalarin oldugunu gostermektedir. Bu baglamda giirescilerin, hizli kilo vermenin
giirescileri spordan uzaklastirdigina yonelik diistincelerinin, hizli kilo verme siirecindeki zorlu
uygulamalarla iligkili olabilecegi sdylenebilir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik duygulara iliskin analiz sonuglari,
giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz duygular hissettiklerini géstermistir. Hizli kilo
vermeye yonelik hissedilen duygularin temelinde hizli kilo verme siirecindeki zorlu
uygulamalarin ve doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarin yattigr goriilmektedir. Nitekim hizl
kilo verme siirecinde sporcularin kilo vermek i¢in antrenman sikligmi ve yogunlugunu
artirdiklari, stv1 ve kati1 gida alimini azalttiklar, plastik ya da kalin kiyafetlerle antrenman
yaptiklart (Artioli ve ark., 2010; Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid ve ark.,
2021; Kordi ve ark., 2011; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Viveiros ve ark., 2015) ve hizli kilo
vermenin sporcularda olumsuz psikolojik etkilerinin olduguna yonelik bulgular (Castor-Praga
ve ark., 2021; Hall ve Lane, 2001; Koral ve Dosseville, 2009; Seyhan, 2018) mevcuttur. Bu
dogrultuda hizli kilo vermeye yonelik hissedilen olumsuz duygularin, hizli kilo verme
stirecinde kilo vermek i¢in basvurulan zorlu yontemler ve bu yontemlerin olumsuz etkilerinden
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislara iliskin analiz sonuglari,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik kaginma ve yaklasma davraniglarinin oldugunu
gostermistir. Giiresgilerin yaklasma ve kaginma davraniglarinin, hizli kilo vermeye yonelik
digiince ve duygulariyla dogru orantili oldugu gorilmektedir. Hizli kilo vermenin
onerilmemesinin temelinde, hizli kilo vermenin olumsuz etkilerinden kaynakli olumsuz
diistince ve duygularin yattig1, onerilmesinde ise hizli kilo vermenin sagladig1 avantajlarin yer
aldig1 goriilmektedir. Bu dogrultuda, giirescilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik
kaginma ve yaklagsma davraniglarinin, hizli kilo vermeye yonelik deneyimlerinin sonucunda
ulastiklar diisiince ve duygularindan kaynaklandig: sdylenebilir.
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Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analiz sonuglari, basari
gereksinmesinin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermistir. Giiresgilerin
miisabaka Oncesi hizli kilo vermeyi basaritya ulasmada Onemli bir ara¢g olarak
degerlendirmelerinin hizli kilo vermelerinde etkili oldugu goriilmektedir. Nitekim spor
ortamlarinda bireysel olarak anlamli hedeflerin basar1 davranisini harekete gecirdigi (Roberts
ve ark., 2007), basarmin tesvik edici degerlerinin basari davranisina yon verdigi (Roberts,
2001) ifade edilmektedir. Bunun yaninda sporcunun motivasyonunun anlasilabilmesi igin
basar1 davranisinin sporcu nazarindaki islevinin ve amacinin anlasilmasi gerektigi belirtilmistir
(Roberts ve ark., 2007). Bu dogrultuda giirescilerin degerli olarak algiladiklar1 basari
hedeflerine ulagmalarinda hizli kilo vermeyi 6nemli bir arag olarak degerlendirmelerinin hizli
kilo vermelerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Analiz sonuglari, basar1 gereksinmesinin yaninda kosullanmanin da giiresgileri hizl
kilo vermeye yonlendiren faktorlerden birisi oldugunu gostermistir. Hizli kilo verme sonrasi
elde edilen basarilar, hizli kilo verme ile basar1 arasinda iligski kurulmasina, bazi giires¢ilerin
elde ettikleri basarilar1 kilo vermeyle agiklamalarina yol agmaktadir. Miisabaka oncesi kilo
verme ile basar1 arasinda kurulan bu iliskinin giirescilerde hizli kilo vermeye yonelik bagliligi
giiclendirdigi, baska bir ifadeyle pekistirdigi, bu kosullanma sonucu ortaya ¢ikan “kilo
verirsem basarili olurum” anlayisinin giiresgileri hizli kilo vermeye yonlendirdigi sdylenebilir.

Analiz sonuglari, antrendr yonlendirmesinin de giirescilerin hizli kilo verme
nedenlerinden birisi oldugunu gostermistir. Katilimc1 ifadelerinden, bazi giiresgilerin
antrendrlerine giivendikleri, bazilarinin ise ¢ekindikleri anlasilmaktadir. Antrenérlerine giiven
duyan giirescilerin hizli kilo verme konusunda antrendrlerinin sikletlere 6zgii analizlerinden
etkilendikleri, antrenorlerinden ¢ekinen giires¢ilerin ise bu ¢ekinceden kaynakli kilo verdikleri
gorilmektedir. Nitekim alanyazinda sporcularin antrenorlerinden etkilenerek hizli kilo
verdiklerine yonelik bulgular mevcuttur (Artioli ve ark., 2010; Castor-Praga ve ark., 2021; Drid
ve ark., 2021).

Analiz sonuglar1 ayrica, giirescilerin yasadiklar1 kararsizliklar sebebiyle hizli kilo
verdiklerini de gdstermistir. Baz1 giires¢ilerin sahip olduklar1 viicut agirliklarinin yarigma
sikletleriyle uyusmadig, iki siklet arasinda kalan giirescilerin iist siklete ¢ikma ya da alt siklete
inme konusunda kararsizlik yasadiklar1 goriilmektedir. Ust siklete ¢ikma ya da alt siklete inme
konusunda yasanan bu kararsizlik iist sikletteki sporcularin daha gii¢lii, kuvvetli algilanmasi
sebebiyle bazi giirescilerin hizli kilo vererek alt siklete inmelerinde etkili olmaktadir. Bu
dogrultuda giires¢ilerin sahip olduklar1 viicut agirlig1 sebebiyle yasadiklar1 kararsizliklarin
sikletlere 0zgli giic degerlendirmeleri sonucunda hizli kilo verme davranisina yol agtigi
sOylenebilir.

Giirescilerin miisabaka Oncesi hizli kilo verme nedenlerinden bir digerinin de
zorunluluk oldugu goriilmiistiir. Giiresgilerin kuliiplerle yaptiklart s6zlesmelerin hizli kilo
vermelerinde etkili oldugu goriilmektedir. Nitekim baz1 sporcular kuliiple yaptiklar1 maddi
sOzlesmeler geregi miisabaka oncesi hizli kilo vermek zorunda kaldiklarini ifade etmektedir.
Bu bulgu giireste hizl1 kilo vermenin her zaman giires¢ilerin kendi inisiyatifinde olmadigini,
bagli kalmak zorunda olduklar1 mukavelelerin de onlart hizli kilo vermeye ittigini
gostermektedir.
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Son olarak giires¢ilerin manevi degerler sebebiyle de miisabaka oncesi hizli kilo
verdikleri goriilmektedir. “Vatan”, “Bayrak” gibi kavramlarin giires¢iler tarafindan kutsal
olarak algilandigi, bu alginin bazi giirescilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermelerinde etkili
oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda giirescilerin hizli kilo vermenin anlamli olarak
algiladiklar1 manevi degerlerine hizmet ettigine yonelik inanglarimin, hizli kilo vermeye
bagvurmalarinda etkili oldugu sOylenebilir.

Bulgulardan hareketle, giires¢ilerin miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik olumlu
tutumlar1 olmakla birlikte, tutumlarinin genel olarak olumsuz oldugu s6ylenebilir. Nitekim
hizl1 kilo vermeye yonelik olumsuz diistincelerinin olumlu diigiincelerinden fazla oldugu, hizli
kilo vermeye yonelik olumsuz duygular besledikleri ve bu dogrultuda miisabaka oncesi hizli
kilo vermeyi 6nermedikleri, Onerseler dahi 6nermelerini bir kosula bagladiklar1 goriilmektedir.
Giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik gelistirdikleri bu tutumun hizli kilo verme siirecindeki
zorlu uygulamalardan ve bu uygulamalarin olumsuz etkilerinden kaynaklandigi goriilmektedir.
Bu baglamda giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik sahip olduklari tutumun, dogrudan
deneyimlerinin bir sonucu oldugu sdylenebilir. Nitekim Kagitcibasi ve Cemalcilar (2019)
tutumlarin dogustan gelmeyip sonradan 6grenildigini, bir objeyle ilgili tutum sahibi olmanin
en acik yolunun o objeyle ilgili gecirilmis bir deneyim oldugunu belirtmislerdir.

Hizli kilo vermeye yonelik genel itibariyle olumsuz bir tutuma sahip olmalarina karsin
giirescilerin tamaminin farkli sebeplerle miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeleri diisiindiiriiciidiir.
Ortaya cikan bu ¢eliskili durum tutarlik kuramlariyla aciklanabilir. Abelson’un (1959) bilissel
dengeleme kuramina gore tutum O6gelerinden birini giiclendirmenin bireyin tutum objesine
yonelik yasadigi celiskiyi ortadan kaldirabilecegi, baska bir ifadeyle bu dengesizlikten
kurtarabilecegi ifade edilmektedir. Benzer sekilde, Festinger (1957) bilissel celiski kuraminda
bireyin tutum objesine yonelik sahip oldugu inancin yine o kisinin sahip oldugu baska bir
inangla ¢elismesi durumunda bilissel celiski yasayacagini, celisen bilgilerin sayisinin ve
oneminin artmasina bagli biligsel ¢eliskinin artacagini, bu celiskiden kurtulmak i¢in uyusan
bilgilerin sayisinin ve dneminin artmasi gerektigini ifade etmektedir. Bulgulardan gortildiigi
iizere giirescilerin miisabaka oncesi hizl kilo vermeye yonelik olumlu ve olumsuz diisiincelere
sahip olduklar1, buna karsin, olumsuz diisiince ve duygularinin, olumlu diislincelerinden nicelik
olarak fazla oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, giires¢ilerin miisabaka oncesi hizli kilo
vermenin kendilerine avantaj sagladigina yonelik olumlu diisiinceleri gii¢ ve nem bakimindan
olumsuz diistincelerinden daha baskin olabilir ve bu durum miisabaka dncesi hizli kilo vermeye
yonelik yasadiklar1 biligsel celiskiyi dengeliyor olabilir. Bunun yaninda basari
gereksinmelerinin hizli kilo verme sonrasi karsilaniyor olmasi, giires¢ilerin hizli kilo vermeye
yonelik tutumlarini etkiliyor olabilir. Nitekim Ajzen’in (1991) Planlanmis Davranis Kuramina
gore bireyin davraniga yonelik tutumu, davranisin sonuclartyla ilgili diisiinceler ve olast
sonuglarin degerlendirilmesinden etkilenmektedir. Bu dogrultuda giiresciler hizli kilo
vermenin zorlu uygulamalar gerektirdigini ve bu uygulamalarin fiziksel, zihinsel, duygusal
olumsuz etkiler olusturdugunu diisliniiyor olabilirler; ancak olasi sonug¢lar bakimindan hizl
kilo vermeyi kendilerine avantaj saglayan, basariya ulastiran ve manevi degerlerine hizmet
eden bir arac olarak degerlendirmeleri hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiince ve
duygularini bertaraf ediyor olabilir. Bunun yaninda antrendr yonlendirmesi ve zorunluluklar
sebebiyle hizli kilo vermeleri ile hizli kilo vermeye yonelik tutumlar1 arasinda ise bir ¢eliski
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s0z konusu olmayabilir. Ciinkii bireyin bir davranisi baski ve zorlama sonucu yapmasinin, o
davranisa yonelik tutumu farkli olsa dahi makul bir gerek¢e oldugu i¢in bireyde biligsel bir
celigki olusturmayacag ifade edilmektedir (Kagitgibasi ve Cemalcilar, 2019).

Sonug olarak, giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik tutumlari, hizli kilo verme
yontemleri ve bu yontemlerin olumsuz etkilerinden kaynakli genel olarak olumsuz olmakla
birlikte, sagladig1 avantajlara bagli olumlu tutumlar1 da vardir. Giiresgilerin hizli kilo vermeye
yonelik tutumlar1 dogrudan deneyimlerinin sonucunda geligsmistir. Miisabaka dncesi hizli kilo
verme nedenleri ise basariya olan yliksek gereksinimlerinden, hizli kilo verme sonrasi elde
ettikleri basarilara bagli hizli kilo vermeye kosullanmalarindan, manevi degerlere
bagliliklarindan, antrenor yonlendirmesi ve zorunluluklardan kaynaklanmaktadir.

Aragtirma bulgulari nitel yontem kullanilarak elde edilmistir. Bu sebeple bulgular ancak
giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik tutumlart ve hizli kilo verme nedenlerinin
anlasilmasinda kuramsal bir ¢er¢eve sunabilir. Farkli branglardaki siklet sporcularinin hizli kilo
vermeye yonelik tutumlar1 ve hizli kilo verme nedenleri ile yine giires, judo, tackwondo, boks
gibi siklet brang1 antrendrlerinin hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin aragtirilmasi hizl kilo
verme olgusunun daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma tasarimi, makalenin hazirlanmasi, verilerin
toplanmas1 EG tarafindan gerceklestirilmistir.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler

Kurul Adi: Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etik Kurulu

Tarih: 21.04.2022
Sayr/Karar No: 2022/03/50
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