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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

20-24 YAS ARASI AKTIF BIREYSEL SPOR YAPAN SPORCULARDA DEHIDRASYON
KAVRAMIYLA ILGILI BILISSEL YAPILARININ INCELENMESI baslikl1 tez ¢alismamin
toplam 57 sayfalik kismina iligskin, 22/09/2025 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin
adli intihal tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan
orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orant % 2 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez calismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig

Onsoz harig

Icindekiler hari¢

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alintilar dahil

7 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari harig

XN R WD =

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarini
inceledim ve tez calismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal i¢cermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

22/09/2025
Mehmet DURMAZ

Dr. Ogr. Uyesi Zeliha BASTURK



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez igindeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu caligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmas1 durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

22/09/2025
Mehmet DURMAZ
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

20-24 YAS ARASI AKTIF BIREYSEL SPOR YAPAN SPORCULARDA DEHIDRASYON
KAVRAMIYLA ILGILI BILISSEL YAPILARININ INCELENMESI

Mehmet DURMAZ

Bu arastirma, judo, bisiklet, karate ve halter branslarindaki sporcularin dehidrasyon
kavramina iliskin biligsel yapilarini incelemeyi amaglamaktadir. Calisma kapsaminda, Konya
ilinde ikamet eden 60 sporcuya (her branstan 15 kisi) Kelime Iliskilendirme Testi
uygulanmustir. Ik olarak, sporcularn mevcut bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla test
yapilmig; ardindan dehidrasyon ve sivi dengesi konularinda bilgilendirici bir seminer
verilmistir. Seminerin ertesi giinii test yeniden uygulanarak bilgi diizeylerindeki degisim analiz

edilmisgtir.

Arastirma siireci ii¢ asamadan olusmustur: ilk bdliimde, sporculardan “dehidrasyon”
kavramiyla iligkili on kelime yazmalar1 ve bu kelimelerle ilgili climleler kurmalar1 istenmistir.
Her anahtar kavram igin 1 dakika, toplamda 7 dakika siire taninmugtir. Ikinci boliimde,
katilimcilar “dehidrasyon” kavramina yonelik bir metafor iiretmis ve sectikleri metaforun
gerekeesini agiklamustir. Uciincii béliimde ise agik uclu sorular kullanilmis, verilen yanitlar

frekans degerleriyle analiz edilerek bilimsel icerik agisindan degerlendirilmistir.

Elde edilen bulgular, tiim branslarda bilgi diizeylerinde artis oldugunu gostermektedir.
En belirgin gelisme %45,8 ile bisiklet ve %42,4 ile karate sporcularinda goriilmiis; halter
bransinda %31,1 oraninda artis kaydedilmistir. Judo sporcularinda ise bilgi diizeyindeki
artis %10,1 ile daha sinirli kalmistir. Bu sonuglar, kisa siireli egitimlerin dahi sporcularin
biligsel farkindaliklarini artirabilecegini; ancak etkinin bransa gore farklilik gosterebilecegini

ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dehidrasyon, spor performansi, sivi dengesi, sporcu, kelime
iliskilendirme testi
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

EXPLORING COGNITIVE REPRESENTATIONS OF DEHYDRATION AMONG
ACTIVE INDIVIDUAL ATHLETES AGED 20-24

Mehmet DURMAZ

This study aims to examine the cognitive structures of athletes from judo, cycling,
karate, and weightlifting disciplines in relation to the concept of dehydration. A total of 60
athletes residing in Konya (15 from each branch) participated in the research. Initially, a Word
Association Test was administered to assess their baseline knowledge regarding dehydration.
Following this, participants received an informative seminar on dehydration and fluid balance.
The same test was then re-administered the next day to evaluate changes in their knowledge

levels.

The study was conducted in three phases. In the first phase, athletes were asked to list
ten words that came to mind when prompted with the keyword “dehydration” and to construct
one sentence for each. Each keyword was allotted one minute, with a total duration of seven
minutes for the task. The second phase employed the Metaphor Production Technique,
requiring participants to generate a metaphor related to dehydration and justify their choice.
This allowed for a deeper analysis of their perceptions. The third phase included open-ended
questions designed in line with the research objectives. Participants’ responses were analyzed

based on frequency values and assessed for scientific accuracy.

The findings revealed a measurable increase in knowledge levels across all disciplines.
The most significant improvement was observed among cycling athletes (45.8%) and karate
athletes (42.4%), followed by weightlifters (31.1%). In contrast, the increase among judo
athletes was more modest (10.1%). These results indicate that even short-term educational
interventions can enhance cognitive awareness among athletes, though the effectiveness may

vary by discipline.

Keywords: Dehydration, sports performance, fluid balance, athlete, word association test
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BOLUM 1
1. GIRiS

Sporcularin performansi, fizyolojik ve ¢cevresel bir¢ok faktoriin etkilesimiyle sekillenir.
Bu faktorlerden biri olan viicut sivi dengesi, atletik performans iizerinde dogrudan etkiye
sahiptir. Dehidrasyon, yani viicudun gereginden fazla sivi kaybetmesi durumu, sporcularda
performans diisiisiine ve saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Ozellikle viicut agirhginm %]1-

2'si oraninda sivi kaybi, performansta belirgin azalmalarla iliskilendirilmistir (Sawka et al.,

2007; Casa et al., 2000) .

Sporcularin, antrenman ve miisabaka siire¢lerinde dehidrasyon riskine karsi bilgi sahibi
olmalar1 ve uygun tutum ve davranislar sergilemeleri, hem performanslarinin korunmast hem
de sagliklarinin siirdiiriilebilmesi agisindan 6nemlidir (Casa et al., 2000; Armstrong, 2005).
Dehidrasyon, fiziksel dayaniklilig1 azaltmakla kalmayip, 1s1 dengesi, kardiyovaskiiler iglev ve
biligsel performans lizerinde de olumsuz etkiler yaratabilir (Maughan, 2003; Sawka et al.,
2007). Bu nedenle sporcularin, sivi kaybinin etkilerini anlamasi ve bu konuda davranigsal
olarak dogru stratejiler gelistirmesi, performanslarinin stirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6neme

sahiptir (Shirreffs & Maughan, 2000).

Ancak, farkli spor branglarindaki sporcularin dehidrasyon konusundaki bilgi diizeyleri
ile bu konudaki tutum ve davranislar1 arasindaki iliski yeterince incelenmemistir. Ozellikle,
kilo kontroliiniin 6n planda oldugu branglarda (6rnegin judo, giires ve halter gibi), sporcularin
stv1 alimina yonelik davranislarinin, performans ve saglik iizerindeki etkilerini analiz eden
calismalar sinirli sayidadir (Artioli et al., 2010; Reale et al., 2016). Bisiklet gibi dayanikliliga
dayali sporlarda ise sivi alim stratejileri farklilik gosterebilir ve bu durum bilgi diizeyi ile

dogrudan iliskili olabilir (Garth & Burke, 2013).

Bu calismanin amaci; judo, bisiklet, karate ve halter sporcularinin dehidrasyon bilgi
diizeyleri ile susuzlukla ilgili tutum ve davranislari arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu
dogrultuda, sporcularin dehidrasyon konusundaki farkindaliklari, bilgi seviyeleri ve bu bilginin
pratikteki yansimalar1 degerlendirilerek, elde edilen bulgular 15181nda sporcularin egitimine ve
performanslarinin iyilestirilmesine yonelik oneriler sunulmasi hedeflenmektedir (Thomas et

al., 2016; Murray & Rosenbloom, 2018).



1.1. Problem Durumu

Spor performansi, bir dizi faktoriin karmasik etkilesimiyle belirlenen 6nemli bir
konudur. Bu faktorler arasinda susuzluk ve viicuttaki sivi dengesinin rolii, sporcular i¢in 6nem
tagimaktadir. Dehidrasyon, viicuttan sivi kayb1 sonucu ortaya ¢ikan bir durum olup, sporcularin
fiziksel performanslarini dogrudan etkileyebilmektedir (Armstrong, 2005). Ozellikle yogun
antrenman donemlerinde ve miisabakalarda sivi kaybi, sporcularin genel saglik durumunu ve
performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Kleiner, 2003). Bunun yani sira, sivi aliminin dogru
yonetilmesi, sporcularin yorgunluk seviyelerini ve kas fonksiyonlarini iyilestirerek performans

artis1 saglayabilir (Maughan, 2003).

Bu calisma, judo, bisiklet, karate ve halter sporuyla ugrasan 20-24 yaslarindaki
sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi diizeyleri ile susuzlukla ilgili tutum ve davraniglari
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Literatiirde, farkli spor dallarindaki sporcularin
dehidrasyonla ilgili bilgi diizeylerinin ve sivi alim aligkanliklarinin nasil farklilik gosterdigi
konusunda sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir (Sawka et al., 2007). Bu nedenle, belirtilen
spor dallarinda faaliyet gosteren sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi diizeyleri ile susuzlukla
ilgili tutum ve davranislar arasindaki iliski, heniiz yeterince incelenmemistir ve bu ¢alisma, bu

boslugu doldurmay1 hedeflemektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin temel amaci, 20- 24 yaslarinda bireysel yarisan sporcularda performans
ve dehidrasyon iliskisini incelemek ve bu iligskiye etki eden biligsel yapilarin analiz edilmesidir.
Arastirmanin birinci hedefi, sporcularin dehidrasyon konusundaki bilgi diizeylerini belirlemek
ve bu bilginin, antrenman ve yarigma silireglerindeki sivi alimi ile nasil iligkili oldugunu
incelemektir. Dehidrasyon, sporcularin performansin1 olumsuz yonde etkileyebilecek bir
durumdur ve bu nedenle sporcularin sivi alimina iligkin bilgi diizeylerinin ve tutumlarinin
performanslari lizerinde belirleyici bir etkisi vardir (Maughan, 2003; Armstrong, 2005). Bu
baglamda, dehidrasyon hakkindaki bilgi diizeylerinin ve su tiketimi aligkanliklarinin
performans tlizerindeki etkileri, sporcularin sagliklarini korumak ve performanslarini optimize

etmek i¢in stratejiler gelistirilmesine olanak saglayacaktir (Sawka et al., 2007).



1.3. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma 20-24 yaslarinda bireysel yarisan sporcularin dehidrasyon bilgi diizeyleri
ile susuzlukla ilgili tutum ve davranislarinin performans iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaglamaktadir. Dehidrasyon, sporcularin fiziksel performansini olumsuz yonde etkileyen
onemli bir faktordiir (Maughan, 2003). Bununla birlikte, sporcularin sivi dengesini yonetme
konusunda sahip olduklar1 bilgi ve tutumlar, antrenman ve yarisma siire¢lerinde sivi alim
aliskanliklarini dogrudan etkileyebilir (Armstrong, 2005). Bu calisma, bireysel yarigan
sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi seviyelerinin ve siv1 tiiketim aligkanliklarinin performans

iizerinde nasil bir etki yarattigini anlamak adina literatiire katki saglayacaktir.

Gilinlimiizde, dehidrasyonun sporcularin performanslar1 tizerindeki etkisi genis capta
aragtirtlmis olmakla birlikte, dehidrasyonla ilgili bilgi diizeylerinin ve tutumlarin spesifik
olarak bireysel yarisan sporcularda nasil sekillendigi konusunda siirli sayida calisma
mevcuttur. Bu arastirma, 6zellikle judo, bisiklet, karate ve halter gibi farkli spor dallarinda
faaliyet gdsteren bireysel yarisan sporcular arasinda bilgi diizeyleri ve sivi alim aligkanliklar
arasindaki iligkiyi derinlemesine incelemeyi hedeflemektedir. Ayrica, bu ¢alisma, gelecekteki
sporcu egitim programlarina yonelik Onerilerde bulunarak sporcularin performanslarini
artirmak ve sagliklarin1 korumak igin gerekli bilgilendirmeleri saglamay1r amaglamaktadir.
Sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi eksikliklerini belirlemek ve bu eksikliklerin performans
tizerindeki olasi etkilerini anlamak, hem bireysel sporcularin hem de spor organizasyonlarinin

stvi alimini optimize i¢in stratejiler gelistirmelerine olanak taniyacaktir (Sawka et al., 2007).

1.4. Varsayimlar

Bu aragtirmanin gegerli sonuglar verebilmesi i¢in belirli varsayimlar kabul edilmistir.
[1k olarak, arastirmaya katilan bireysel yarisan 20-24 yaslarindaki judo, bisiklet, karate ve halter
sporculariin dehidrasyonla ilgili temel bilgi diizeylerine sahip olduklar1 varsayilmaktadir. Bu
varsayim, literatlirde sporcularin su tiikketimi ve dehidrasyon hakkindaki bilgi diizeylerinin,
performans tizerinde dogrudan etkisi oldugunu belirten ¢alismalara dayanmaktadir (Armstrong,
2005). Ayrica, katilimcilarin, dehidrasyonla ilgili tutum ve davranislar1 degerlendiren testlere
samimi, diiriist ve objektif bir sekilde katilacaklar1 kabul edilmektedir. Bu durum, verilerin
giivenilirligini saglayacaktir (Maughan, 2012). Sporcularin, antrenman ve yarigsma siirecindeki
stvi alim aligkanliklariin belirgin oldugu ve bu aligkanliklarin, literatiirde belirtilen genel
egilimlerle uyumlu oldugu varsayilmaktadir (Shirreffs & Maughan, 2000). Bunun yani sira,

susuzlukla ilgili tutum ve davranislarinin, sporcularin performanslari iizerinde gozle goriliir
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etkiler yaratacagi ve bu iligkinin analiz edilebilir oldugu Ongoriilmektedir (Murray &
Rosenbloom, 2018). Son olarak, farkli spor disiplinlerinde yer alan sporcularin dehidrasyonla
ilgili bilgi diizeyleri ve susuzlukla ilgili tutumlarinin brang farklari nedeniyle belirli farkliliklar

gosterebilecegi kabul edilmektedir (Casa et al., 2000).
1.5. Simirhhiklar

Bu arastirma, Konya ilindeki bireysel yarisan 20-24 yaslarindaki judo, bisiklet, karate
ve halter sporcular iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirmanin 6rneklemi, belirli bir cografi
bdlge ve spor dallariyla sinirli olup, bu durum elde edilen bulgularin genelleme yapilabilirligini
sinirlamaktadir. Arastirmada yer alan sporcular disindaki bireyler ya da farkli spor dallarinda
faaliyet gosteren sporcularla yapilan benzer ¢alismalar, farkli sonuglar dogurabilir. Bunun yam
sira, calismada yalnizca belirli yas araliklarindaki sporcular yer almakta olup, farkhi yas
gruplarindaki sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi diizeyleri ve tutumlari arasinda farkliliklar
gozlemlenebilir. Ayrica, sporcularin kisisel beslenme aligkanliklari, antrenman diizeyleri ve
psikolojik durumlar1 gibi bireysel faktorler de arastirma kapsami disinda birakilmigtir. Bu
faktorlerin dehidrasyon hakkindaki bilgi ve tutumlar {izerinde etkili olabilecegi géz Oniinde
bulundurulmalidir. Calismanin dissal degiskenleri de goz 6niinde bulundurulmamastir; 6rnegin,
cevresel faktorlerin ve su tliketimi aligkanliklarinin arastirma bulgulari {izerinde potansiyel
etkileri olabilir. Bu baglamda, aragtirma bulgularinin gecerliligi, yalnizca belirtilen érneklem
grubuyla smirhidir ve farkli popiilasyonlar lizerinde yapilacak benzer ¢aligmalar, bu bulgular

daha genis bir ¢cercevede degerlendirmeyi miimkiin kilacaktir.
1.6. Tanimlar

VO2max:Maksimum oksijen alim1

RWL: Hizl Kilo Kaybi1

HIAE: Tekrarlanan yiiksek yogunluklu anaerobik egzersiz
ACSM American College of Sports Medicine
ADA:American Dietetic Association

CD: Dietitians of Canada

EFSA: European Food Safety Authorit



BOLUM 2
2. ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Dehidrasyonun Tanimi ve Onemi

Dehidrasyon, viicudun su kaybinin, su alimina oranla fazla olmast durumu olarak
tanimlanir. Insan viicudu, ortalama %60-70 su igerir ve bu suyun belirli bir dengesinin
korunmas1 gereklidir. Viicuttaki sivi kaybi, fizyolojik fonksiyonlar1 etkiler ve ozellikle
sporcular i¢in performans kaybina yol acar (Sawka et al., 2007). Dehidrasyon, su ve elektrolit
kaybina neden olur, bu da organizmanin su dengesinin bozulmasina ve ¢esitli saglik sorunlarina

yol agar (Armstrong, 2005).
2.1.1. Dehidrasyonun Biyolojik A¢idan Tanimlanmasi

Dehidrasyon, viicudun su dengesinin bozulmasi olarak tanimlanir ve g¢esitli dereceleri
vardir. Hafif dehidrasyon, viicutta %1-2 arasinda su kayb1 yasandiginda goriiliir ve genellikle
su alimu ile telafi edilir. Ancak, %5 ve lizerinde su kayb1 performans kaybina neden olur ve
viicutta bir¢ok fonksiyonel bozulma baslar (Casa et al., 2000). Dehidrasyonun biyolojik etkileri,
hiicresel diizeyde baglar ve organ fonksiyonlarini etkiler. Viicutta su kayb ile birlikte kan hacmi
diiser, kardiyovaskiiler sistemin yiikii artar, viicut sicaklig1 yiikselir ve bobrek fonksiyonlari

bozulur (Goulet, 2011).
2.1.2. Dehidrasyonun Sporcular Uzerindeki Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Dehidrasyon, viicutta toplam su miktarinin fizyolojik sinirlarin altina inmesiyle olugan
s1v1 kayb1 durumudur (Marcos,2014). Ozellikle siklet temelli spor dallariyla ugrasan bireyler,
kilo verme amaciyla veya fiziksel olarak daha ince goriinmek icin siklikla dehidrasyon ve
hipohidrasyon stratejilerine basvurmaktadir. Bu tiir uygulamalarla, miisabaka Oncesinde
rakiplerine karsi avantaj saglayabileceklerine inanmaktadirlar. Ancak insan viicudu, egzersiz
oncesi donemde sivi ve elektrolitleri depo edemedigi icin, bu tiir yontemler bireyleri
dehidrasyona kars1 daha hassas hale getirmektedir (2014).Dehidrasyonun sporcular {izerindeki
etkileri yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik a¢idan da kendini gosterir. Fizyolojik
acidan dehidrasyon, kardiyovaskiiler kapasiteyi, kas fonksiyonlarini, termoregiilasyonu ve
dayaniklilig1 olumsuz etkiler. Dehidre olmus bir sporcu, kaslarinin koordinasyonunu kaybeder,

yorgunluk hissi artar, motor becerilerde azalma gozlemlenir ve genel performans diiser



(Maughan & Shirreffs, 2004). Ayrica, dehidrasyonun psikolojik etkileri de 6nemli sonuglar
dogurur. Zihinsel yorgunluk, dikkat kaybi, konsantrasyon eksiklikleri ve motivasyon

disiikliigii, dehidrasyonun gozlemlenen psikolojik etkileridir (Nehlig, 2004).

Dehidrasyon, zihinsel performansi da etkiler. Sivi kaybi, zihinsel yorgunluk ve
motivasyon eksikliklerine yol acar. Sporcularin dehidre olduklarinda yaptiklar1 karar verme
siirecleri ve uyguladiklar1 stratejiler olumsuz etkilenir, bu da basariyr dogrudan etkiler

(Titchenal & Albi, 2007).
2.1.3. Dehidrasyonun Performans Uzerindeki Kisa ve Uzun Vadeli Etkileri

Dehidrasyonun performans iizerindeki kisa vadeli etkileri, fiziksel aktivite sirasinda
dogrudan ve hizla kendini gostermektedir. Kas fonksiyonlari, dayaniklilik, ¢eviklik ve hiz gibi
temel motor beceriler, sivi kaybiyla birlikte belirgin sekilde azalir (Sawka et al., 2007).
Arastirmalar, viicut agirliginin sadece %2’sine karsilik gelen bir sivi kaybmin bile, aerobik
kapasitede anlamli bir azalmaya ve fiziksel performansta %10’a varan kayiplara yol
acabildigini ortaya koymaktadir (Coyle, 2004; Cheuvront & Kenefick, 2014). Ozellikle sicak
ve nemli ortamlarda egzersiz yapan sporcularda bu etkiler daha belirgin hale gelir ¢iinkii
terleme yoluyla sivi ve elektrolit kaybi artar, bu da termoregiilasyonu zorlastirir (Maughan,

2003).

Dehidrasyonun uzun vadeli etkileri ise daha karmasik bir tablo ¢izmektedir. Kronik sivi
yetersizligi, sporcularin bagisiklik sistemini baskilayabilir ve enfeksiyonlara kars1 duyarlilig
artirabilir (Armstrong, 2005). Ayrica kas onarimi, protein sentezi ve toparlanma siireclerinde
gecikmelere neden olarak antrenman verimliligini distiriir (Casa et al., 2010). Uzun siireli
dehidrasyon, kemik mineral yogunlugu ve eklem sagligi gibi daha az gozlemlenen ancak
onemli yapilar1 da etkileyebilir (Thomas et al., 2016). Elektrolit dengesinin bozulmasi,
kardiyovaskiiler stresin artmasina ve yorgunluk esiginin diigmesine neden olur. Bu durum da
sporcunun hem antrenmanlara katilimini hem de miisabaka performansini olumsuz yonde

etkiler (Shirreffs & Maughan, 2000).

Sonu¢ olarak, dehidrasyon yalmizca anlik bir performans disiikliigiiyle sinirh
kalmamakta, uzun vadede sporcunun genel sagligini, dayanikliligini ve psikolojik durumunu
da etkileyen kritik bir risk faktorii olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu nedenle hem antrenman oncesi

hem de sonrasi sivi alim protokollerinin olusturulmasi ve sporcunun kisisel hidrasyon



aligkanliklarinin bilingli sekilde yonetilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir (Thomas et al., 2016;

Burke et al., 2011).
2.1.4. Dehidrasyonun Sporcular Uzerindeki Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Dehidrasyon, sporcular iizerinde hem fizyolojik hem de psikolojik agidan 6nemli etkiler
yaratir. Fizyolojik acidan, sivi kaybi viicudun temel organ sistemlerinin isleyisini bozar.
Dehidrasyon, kardiyovaskiiler sistemi dogrudan etkileyerek kalp atis hizimi artirir ve kan
basincini diisiiriir (Maughan & Shirreffs, 2004). Ayrica, kas fonksiyonlart da sivi kaybindan
olumsuz etkilenir; viicuttaki elektrolit dengesizligi kaslarin fonksiyonel kapasitesini azaltir ve

kas kramplarina yol acgar (Sawka et al., 2007).

Viicutta sivi kaybi1 bobrek fonksiyonlarini da etkiler ve bu durum, idrar liretimini
azaltarak bobreklerin s1vi tutma kapasitesini zorlar. Elektrolit dengesizlikleri meydana gelir ve
bu da asidik bir ortamin olusmasina neden olur (Casa et al., 2000). Ayrica, dehidrasyon, viicut
sicakligini yiikselterek termoregiilasyonun bozulmasina yol agar ve 1s1 stresi riskini artirir

(Goulet, 2011).

Psikolojik agidan, dehidrasyon, sporcularin biligsel islevlerini ve zihinsel dayanikliligini
olumsuz etkiler. Dehidrasyona ugramis bir sporcu, zihinsel yorgunluk, motivasyon eksikligi ve
dikkat dagilmas1 gibi durumlarla karsilasir (Nehlig, 2004). Bu durum, performanst dogrudan
olumsuz etkiler ve sporcularin stratejik diisiinme ve karar verme becerilerini kisitlar (Titchenal

& Albi, 2007).

Dehidrasyonun sporcular iizerindeki psikolojik etkileri, fiziksel performans lizerinde de
belirgin bir diisiise yol acar. Dehidre olmus bir sporcu, antrenman veya yarigsma sirasinda daha
az enerjiye sahip olur, bu da mental yorgunlugun artmasina ve dolayisiyla fiziksel performansin

olumsuz yonde etkilenmesine neden olur (Maughan & Shirreffs, 2004).
2.1.5. Sivi Dengelemesi ve Dehidrasyonun Performansa Etkisi

S1vi dengesi, viicudun diizgiin isleyisi i¢in kritik bir rol oynar. Viicutta sivi kaybi1 ve s1vi
alimi arasindaki denge, fizyolojik siireclerin diizenli bir sekilde islemesini saglar. Siv1 kayba,
ozellikle yogun egzersiz sirasinda, viicudun sicaklik diizenlemesi, kas fonksiyonlari ve
kardiyovaskiiler sistemi tizerinde dogrudan olumsuz etkiler yaratir (Maughan et al., 2004). S1v1

dengesinin korunmasi, atletik performansin siirdiiriilebilirligi i¢cin temel bir unsurdur, ¢linkii

7



dehidrasyon, kas giicilinii, dayaniklilig1 ve genel performansi ciddi sekilde diisiiriir (Sawka et

al., 2007).

Sivi alimi, spor performansi iizerinde belirgin bir etkiye sahiptir. Viicudun sivi
ihtiyacinin karsilanmasi, 6zellikle uzun siireli egzersizlerde performans kayiplarint onler ve
atletin dayanikliligini artirir. Su tiikketimi, 6zellikle egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda, viicutta
elektrolit dengesinin korunmasina yardimci olur ve bu da fiziksel dayamikliligin devam

etmesine olanak tanir (Armstrong, 2007).

Dehidrasyon, sporcularin fiziksel ve mental performanslarini olumsuz etkileyen 6énemli
bir faktordiir. Fiziksel agidan, dehidrasyon, kas fonksiyonlar1 ve kasilmalarin1 zayiflatirken,
kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 da bozar. Kalp atis hizindaki artis ve kan hacmindeki azalma,
egzersiz performansini ve iyilesme siirecini engeller (Goulet, 2011). Aymi zamanda,
dehidrasyon, mental yorgunluga neden olarak karar verme siireglerini ve odaklanmay1

zorlastirir, bu da stratejik oyunlarda basartyi etkiler (Nehlig, 2004).

Dehidrasyonun etkisi, sporcularin dayaniklilik, hiz, giic ve koordinasyon gibi farkli
performans parametrelerinde belirgin ~ sekilde gozlemlenir. Dayaniklilik {izerinde
dehidrasyonun olumsuz etkisi, kaslara yeterli oksijen tasinamamasi ve metabolik atiklarin
birikmesi nedeniyle performans diisiisiine yol agar (Sawka et al., 2007). Hiz ve gii¢ gibi ani
patlama gerektiren aktivitelerde dehidrasyon, kas giiciinii ve hizin1 azaltarak performans
kayiplarina neden olur. Koordinasyon gerektiren spor dallarinda ise, dehidrasyon zihinsel ve

fiziksel becerilerdeki diisiise neden olur, bu da koordinasyonun bozulmasina yol agar (Maughan

& Shirreffs, 2004).
2.1.6. Siv1 Tiiketimi ve Dehidrasyonla ilgili Davramslar

Sporcularin sivi alim aligkanliklari, antrenman ve yarisma sirasindaki performans
iizerinde dogrudan etki gostermektedir. Cesitli arastirmalar, sporcularin sivi alimimin biiytlik
Olclide kisisel aligkanliklara, cevresel faktorlere ve psikolojik etmenlere bagli olarak
sekillendigini ortaya koymaktadir (Maughan et al., 2007). Yetersiz sivi alimi, fiziksel
performans iizerinde olumsuz sonuglar dogurur; kas fonksiyonlarini bozar, dayaniklilig
disiiriir ve aerobik kapasiteyi azaltir (Armstrong, 2005). Ayrica, sivi kaybi, termoregiilasyonu

olumsuz etkileyerek viicut sicakliginin yonetilmesini zorlastirir (Sawka et al., 2007).



Stvi aliminin performans lizerindeki etkisi, 6zellikle sporcularin antrenman ve yarisma
sirasinda sivi alimini izlemeleriyle belirginlesir. Yapilan calismalar, sivi aliminin, kas
fonksiyonlarini iyilestirerek dayanikliligi artirdigin1 ve viicut sicakligini diizenleyerek daha
verimli bir performans sagladigini1 gostermektedir (Kavouras, 2002). Bununla birlikte, bir¢ok
sporcu sivi alimini yalnizca susama hissine gore diizenlemektedir. Bu, sivi kaybi ile
sonuglanabilir. Cogu sporcu, dehidrasyon belirtilerine kars1 duyarsiz kalmakta ve bu durum

s1v1 kaybini artirarak performans diisiislerine yol agmaktadir (Maughan, 2008).

Dehidrasyon belirtilerine kars1 farkindalik, sporcularin sivi alim aligkanliklari izerinde
dogrudan etkiye sahiptir. Bas agrisi, kas kramplar1 ve konsantrasyon kayb1 gibi dehidrasyon

belirtileri, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilir (Horswill, 2001).
2.1.7. Dehidrasyonla ilgili Yapilan Cahsmalar

Literatiirde, sporcularin sivi dengesi ve dehidrasyon iizerine yapilan ¢esitli ¢aligmalar,
farkli spor dallarindaki etkilerini incelemis ve bu durumun performans iizerindeki etkilerini
ortaya koymustur. Dehidrasyon, sporcularin fiziksel ve mental performansini olumsuz etkiler.
Ancak, her spor dali farkl: fiziksel kosullar ve gereksinimlere sahip oldugundan, dehidrasyonun
etkileri de spor dalina bagli olarak degisiklik gosterir. Ozellikle dayaniklilik sporlarinda
(6rnegin bisiklet ve kosu) s1vi kaybi, performansin ciddi sekilde diismesine neden olabilirken,
kuvvet gerektiren spor dallarinda (6rnegin halter ve judo) dehidrasyonun etkileri genellikle

farkl1 bir sekilde hissedilmektedir (Cheuvront & Kenefick, 2014).

Bisiklet sporunda yapilan ¢aligmalar, sivi kaybinin dayaniklilik iizerinde biiyiik bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Bisiklet¢ilerde yapilan bir arastirma, dehidrasyonun, aerobik
kapasiteyi ve dayanikliligi 6nemli 6l¢iide azalttigini ortaya koymustur (Maughan & Shirrefts,
2004). Ayrica, stvi aliminin yetersizligi, kas yorgunlugunu ve konsantrasyon eksikliklerini

artirarak performansi daha da diisiiriir (Sawka et al., 2007).

Judo gibi kuvvet ve teknik gerektiren doviis sporlarinda, dehidrasyonun etkileri diger
branglara gore bazi yonlerden farklilik gdstermektedir. Judo sporculari, miisabaka dncesinde
agirlik siniflarina uygun olabilmek amaciyla siklikla hizli kilo verme (rapid weight loss — RWL)
yontemlerine bagvurmaktadir. Bu yontemler genellikle terleme, sivi kisitlamasi, sauna gibi
teknikleri icermekte ve hizli dehidrasyona neden olmaktadir (Artioli et al., 2010). Literatiirde,

bu tiir uygulamalarin kisa vadede performansi gecici olarak diistirdiigii; 6zellikle iskelet kasi



fonksiyonlari, denge ve patlayict gii¢ iizerinde olumsuz etkiler yarattigi belirtilmektedir
(Goulet, 2011). Bununla birlikte, bu etkinin ¢ogu zaman miisabakadan kisa siire Once
uygulandig1 ve ardindan kisa siirede yeniden hidrasyon saglandigi i¢in, uzun vadeli etkiler
siklikla g6z ardi edilmektedir. Ancak tekrarlayan hizli kilo kayiplarinin metabolik
adaptasyonlara, hormonal dengesizliklere ve bagisiklik sisteminin baskilanmasina yol actig1 da

bildirilmektedir (Franchini et al., 2012).

Karate sporu ise judo ile benzer sekilde kilo sinifina dayali olmasi nedeniyle,
dehidrasyona dayali stratejilerin sik¢a kullanildigr bir branstir. Yapilan aragtirmalar,
karatecilerin dehidrasyon nedeniyle kas fonksiyonlarinda bozulma, yorgunlukta artis ve
konsantrasyon kaybi yasadiklarimi ortaya koymustur (Maughan et al., 2007). Bu etkiler
ozellikle teknik becerilerin ve hizli karar verme yetisinin 6n planda oldugu miisabakalarda
performansin dogrudan diismesine neden olabilir. Ayrica, sivi kayb1 beyin fonksiyonlarini da
etkileyerek zihinsel ve motor becerileri sinirlayabilir (Judelson et al., 2007). Bu durum,
Ozellikle magin ilerleyen dakikalarinda reaksiyon siiresinin uzamasi, stratejik hata yapma
olasilig1 ve dayaniklilik eksikligi gibi faktorleri ortaya cikarir. Arastirmalar, karatecilerin sik
stk su kesme (water cutting) ve diisiik karbonhidrat tiikketimi gibi uygulamalarla kilo vermeye
calistiklarin1 ve bu aligkanliklarin saglikli hidrasyon dengesini bozdugunu ortaya koymustur

(Oppliger et al., 2005).

Bu baglamda, hem judo hem de karate gibi branslarda siv1 kayb1 yalnizca fiziksel degil,
biligsel ve psikolojik performansi da etkilemekte; bu da sporcularin miisabaka sirasinda karar
verme, dikkat ve taktik uygulama yeteneklerini zayiflatmaktadir. Dolayisiyla bu branglara 6zgii
dehidrasyon stratejilerinin riskleri iyi analiz edilmeli, egitim ve danigmanlik siiregleriyle
desteklenerek sagliga zarar vermeden optimal performans hedeflenmelidir (Artioli & Lancha,

2003).

Halter gibi gii¢ sporlarinda ise, dehidrasyonun etkisi genellikle kas fonksiyonlarini ve
kuvvet iiretimini bozmakla birlikte, bu etkiler daha kisa vadeli olabilmektedir (Armstrong,

2005).

Genel olarak, sporcu beslenmesi ve sivi alimi iizerine yapilan literatiir taramalari,
dehidrasyonun performans iizerinde kapsamli etkiler yarattigini ve bu durumun 6nlenmesi igin
egitim ve bilinglendirme stratejilerinin gelistirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir (Kavouras,

2002). Sporcularin dehidrasyonla ilgili bilgi diizeylerinin arttirilmasi, uygun sivi alim
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aliskanliklarinin kazandirilmasi ve sivi aliminin yonetilmesi gerektigi sonucuna varilmigstir

(Armstrong, 2005).

2.2. Judo ve Dehidrasyon

Judo, Japonya kokenli bir doviis sporu olup, rakipleri kontrol etme ve yere diisiirme
tizerine odaklanir. Bu spor, 6zellikle teknik beceri, denge, hiz ve gii¢ gerektiren bir spor dalidir.
Judo, genellikle rakiplerin viicut agirligina ve hareketlerine karsi stratejik hareketler
yapilmasini gerektirir. Sporcular, ¢esitli tekniklerle rakiplerini dengelemek, tutmak veya yere
diisirmek amaciyla miicadele ederler. Judo yarigmalari, belirli agirlik siniflarinda yapilir, bu
da sporcularin belirli bir kiloyu korumalarin1 zorunlu kilar (International Judo Federation,

2018).

Judo yarismalarinda, sporcularin kendi viicut agirliklarma gore belirli sikletlerde
yarigmasi gerekmektedir. Bu, sporcularin viicut agirligini kontrol etmelerini ve belirli bir kiloya
ulasabilmek i¢in siki bir diyet ve antrenman programi uygulamalarini zorunlu kilar (Stevens et
al., 2007). Judo sporunda, bir sporcu yarismaya katilmadan 6nce genellikle kilolarini diisiirmek
amaciyla bir miktar kilo kaybi1 yapar. Bu siire¢ sirasinda, dehidrasyon yani s1vi kayb1 meydana

gelir ve sporcularin viicutlar1 bu siiregte 6nemli derecede su kaybeder (Kouzaki & Naito, 2007).

Dehidrasyon, judo sporculari iizerinde ¢esitli fizyolojik ve psikolojik etkiler yaratabilir.
Fiziksel olarak, sivi kaybi1 kas fonksiyonlarini bozabilir, kas kramplarina yol agabilir ve
dayaniklilig1 6nemli 6lciide azaltabilir (Maughan et al., 2007). Bu durum, antrenmanlarda ve
yarigmalarda performans kaybina yol acabilir. Dehidrasyonun bir diger etkisi,
termoregiilasyonun bozulmasidir. Viicut sicakligini kontrol etme kapasitesi azalir ve bu durum

sicaklik stresine yol agarak, yorgunluk hissini artirabilir (Maughan, 2005).

Siklet sistemine dayali spor branslarinda, sporcularin belirli bir agirlik siifina dahil
olabilmeleri i¢in viicut kiitlelerini miisabaka oOncesi kisa siirede diislirmeleri yaygin bir
uygulamadir. Bu durum, genellikle hizli kilo kaybi (rapid weight loss — RWL) yontemlerinin
tercih edilmesine neden olur ve beraberinde ciddi oranda sivi kaybi, yani dehidrasyon yaratir
(Artioli et al., 2010; Oppliger et al., 2005). Judo gibi kuvvet ve teknik beceriye dayali sporlarda,
bu tiir dehidrasyon temelli uygulamalar, yalmizca fiziksel degil, biligsel ve psikolojik

performans tlizerinde de belirgin etkiler gostermektedir (Franchini et al., 2012).
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Arastirmalar, viicut agirhigmin birkag giin i¢inde hizla azaltilmasinin, elektrolit
dengesizlikleri, plazma hacminde azalma ve kas glikojen depolarinda tiikenmeye yol agtigini
gostermektedir. Bu degisiklikler, hem anaerobik giic hem de teknik becerilerin verimli
kullanilmasini dogrudan etkiler (Fogelholm, 1994; Rehrer, 2001). Judo miisabakalar1 gibi
yiiksek yogunluklu, kisa siireli ve teknik olarak karmasik performans gerektiren sporlarda, bu
etkiler miisabaka sirasinda sporcunun denge, dikkat ve reaksiyon siirelerinde olumsuzluklara

neden olabilir (Judelson et al., 2007).

Ayrica, judo sporcularmin kilo sinifina girebilmek adina bagvurdugu su kesme, diisiik
karbonhidrat alimi, sauna ve asir1 egzersiz gibi yontemlerin, yarisma oncesi tam hidrasyonun
saglanamadigr durumlarda sporcunun toparlanma kapasitesini de olumsuz etkiledigi
gosterilmistir (Artioli & Lancha, 2003; Maughan & Shirreffs, 2010). Bu nedenle miisabakaya

tam potansiyelle ¢ikilamamakta ve teknik-taktik uygulamalar sekteye ugramaktadir.

Sonug olarak, judo gibi siklet sporlarinda hizli kilo kayb1 uygulamalar: ile hidrasyon
yonetimi arasinda hassas bir denge vardir. Bu siirecin yalnizca kilo avantaji elde etmeye yonelik
degil, ayn1 zamanda sporcunun biitiinsel saglig1 ve siirdiiriilebilir performansi agisindan ele
alinmas1 gerektigi, bilimsel literatiirde gii¢lii bigimde vurgulanmaktadir (Franchini et al., 2012;

Artioli et al., 2010).

Dehidrasyon, ayrica zihinsel performansi da etkileyebilir. Judo, yiiksek diizeyde
konsantrasyon ve mental dayaniklilik gerektiren bir spor dalidir. Sivi kaybi, karar verme
stireglerini ve dikkat seviyesini bozarak, sporcularin stratejik hamleler yapma yeteneklerini

siirlayabilir (Goulet, 2011).
2.3. Bisiklet ve Dehidrasyon

Bisiklet sporu, dayanikliliga dayali bir brans olup, yol bisikleti, dag bisikleti, pist
bisikleti ve triatlon gibi farkli disiplinlere sahiptir. Bu spor dallarinda performansi belirleyen
en Onemli faktorlerden biri, enerji yOonetimi ve sivi dengesidir. Uzun siireli ve yiiksek
yogunluklu egzersizler sirasinda viicut, terleme yoluyla onemli miktarda sivi kaybeder.
Ozellikle sicak hava kosullarinda yapilan yarislar, sporcularin sivi dengesini korumasini

zorlagtirir (Coyle, 2004).

Dehidrasyon, bisiklet sporunda dayanikliligi ve aerobik kapasiteyi dogrudan etkiler.

Arastirmalar, viicut agirliginin %2’sinin sivi kayb1 yoluyla azalmasinin, aerobik performansi
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olumsuz yonde etkiledigini gdstermektedir (Sawka et al., 2007). Uzun mesafe yarislarinda,
ozellikle 100 km iizerindeki parkurlarda, sporcularin sivi tiiketimini diizenli sekilde
gerceklestirmemesi, kan plazma hacminde azalmaya ve kardiyovaskiiler yiikiin artmasina
neden olur. Bunun sonucunda kalp atim hiz1 ytikselir, kaslara oksijen taginmasi zorlasir ve

dayaniklilik performansi diiser (Casa et al., 2010).

Dehidrasyonun bisiklet performansina etkisi iizerine yapilan ¢alismalar, 6zellikle sicak
hava kosullarinda s1vi aliminin yeterli olmamasinin viicut sicakligini artirarak erken yorgunluga
sebep oldugunu gostermektedir (Gonzalez-Alonso et al., 1999). Yetersiz stvi alimi, elektrolit
dengesizligine yol acarak kas kramplarina, koordinasyon kaybina ve gii¢ liretiminde azalmaya
sebep olur. Bu durum, 6zellikle yiiksek irtifa ve sicak iklim kosullarinda yapilan uzun mesafe

yarislarinda daha belirgin hale gelir (Cheuvront & Kenefick, 2014).

Bisiklet sporunda sivi kaybmin etkilerini en aza indirmek i¢in antrenman oncesinde,
sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi alimina dikkat edilmesi gerekmektedir. Ozellikle yaris
oncesi hidrasyon stratejileri, performans tizerinde belirleyici bir rol oynar. Antrenman ve
yariglar sirasinda bireysel terleme orani dikkate alinarak sivi tiiketim programlari
olusturulmalidir. Ayrica, elektrolit iceren sivilarin tiiketilmesi, su kaybinin yani sira sodyum,
potasyum ve magnezyum gibi minerallerin de yerine konmasini saglar (Maughan & Shirreffs,

2010).
2.4. Karate ve Dehidrasyon

Karate, el ve ayak tekniklerinin sistematik olarak kullanildigi, hem savunma hem de
saldir1 yonii olan bir doviis sanatidir. Olimpik sporlar arasinda yer alan karate; kata (hareket
serisi) ve kumite (karsilikli miisabaka) olmak {izere iki temel disipline ayrilir. Kumite
miisabakalari, sporcularin yas, cinsiyet ve viicut agirligina gore belirlenen siklet kategorilerinde
gerceklesir (World Karate Federation [WKF], 2022). Bu nedenle, tipk: giires ve judo gibi kilo
bazli branslarda oldugu gibi, karate sporculart da miisabakadan 6nce belirlenen kilo limitlerine

uyum saglamak icin sik sik kilo diisme yontemlerine bagvurmaktadir (Reale et al., 2016).

Karate bransinda hizli kilo kaybi cogunlukla sivi kisitlamasi ve yogun egzersizle birlikte
goriilmektedir. Bu yontemler, kisa siirede kilo vermeyi miimkiin kilsa da, viicut su dengesinin
bozulmasina ve dolayisiyla dehidrasyon olusmasina neden olur. Ozellikle miisabakadan birkag

giin once yapilan ani siv1 kayiplari, karatecilerin patlayic1 kuvvet, reaksiyon siiresi ve karar
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verme becerileri lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Jetton et al., 2013). Dehidrasyon, plazma
hacmini azaltarak oksijen tasinimini zorlastirmakta ve hem aerobik hem de anaerobik

performansi diisiirmektedir (Casa et al., 2000).

Literatiirde, karate sporcular1 arasinda dehidrasyonun yaygin oldugu ve ¢cogu sporcunun
miisabaka &ncesi donemde belirgin siv1 eksikligiyle miicadele ettigi belirtilmistir. Ozellikle
geng sporcularda, kilo verme siirecine dair yeterli egitim verilmediginde, siv1 ve elektrolit
dengesizlikleri daha belirgin hale gelmektedir (Fogelholm, 1994). Bu dengesizlikler; bas
donmesi, kas kramplari, dikkat dagimiklig1 ve yorgunluk gibi performans diisiiriicii etkilere yol

acabilir.

Karate sporculari icin, saglikli bir hidrasyon stratejisi olusturmak, yalnizca miisabaka
performansi agisindan degil, genel saglik durumu ve yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan
da kritik 6neme sahiptir. Antrenman siirecinde bireysel terleme oranlarinin takip edilmesi,
hidrasyon durumunun idrar rengi ya da viicut agirlig1 takibiyle izlenmesi ve antrendrlerin bu
konuda farkindalik kazanmasi gereklidir (Sawka et al., 2007). Ayrica kilo yonetim planlarinin
kisa vadeli miidahaleler yerine uzun vadeli, planli stratejilerle gerceklestirilmesi 6nerilmektedir

(Reale et al., 2017).
2.5. Halter ve Dehidrasyon

Halter, sporcularin belirli kurallar ¢er¢evesinde belirlenen agirliklar1 kaldirarak giic,
teknik ve denge gerektiren bir brangtir. Olimpik halter, koparma ve silkme olmak {izere iki ana
kategoride gerceklestirilir. Koparma hareketinde sporcu, agirligi tek hamlede basinin {izerine
kaldirirken, silkme hareketinde agirlik 6nce omuz hizasina, ardindan ikinci bir hamleyle
yukartya kaldirilir (Garhammer, 1993). Halter, patlayici kuvvet, denge, koordinasyon ve teknik
beceri gerektirirken, antrenman ve yarigsma siireglerinde optimal performans gosterebilmek i¢in

viicut agirhiginin dikkatle yonetilmesi gereken bir spordur.

Halter sporcular, siklet kategorilerine gore yaristiklar1 i¢in belirli bir kiloda miicadele
edebilmek adima zaman zaman kilo kaybr stratejileri uygular. Bu siiregte, sivi kaybina dayali
kilo diigme yontemleri yaygin olarak kullanilir. Ancak bu yontemler, sporcularin kas giicii,

dayaniklilig1 ve genel performansi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Oppliger et al., 2003).

Halter sporculari, kisa siirede yiiksek yogunlukta gii¢ liretmek zorunda olduklar: i¢in

kas hidrasyonu ve elektrolit dengesi kritik bir 6neme sahiptir. Dehidrasyon, kas kasilmalarinda
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verimliligin azalmasina, sinir-kas iletiminin yavaslamasina ve dolayisiyla kaldirma
kapasitesinin diigmesine neden olur (Judelson et al., 2007). Viicut agirliginin %2-3’1 kadar sivi
kayb1 bile maksimal kuvvet iiretimini azaltarak sporcularin teknik performansini olumsuz

yonde etkiler (Schoffstall et al., 2001).

Halter antrenmanlarinda ve miisabakalarda sivi kaybi, terleme ve yogun fiziksel eforun
yan1 sira, bilingli kilo diisme stratejileri nedeniyle de ortaya c¢ikabilir. Ozellikle yarisma
oncesinde kisa siire i¢inde kilo vermek isteyen sporcular, sivi tiiketimini azaltarak viicut
agirhigim diisiirmeye ¢alisir. Ancak bu siire¢, plazma hacminin azalmasina, kan viskozitesinin
artmasina ve kaslara yeterli oksijen iletilmesinin engellenmesine neden olur (Sawka et al.,
2007). Bunun sonucunda, sporcularin dayaniklilig1 azalirken, merkezi sinir sistemi islevleri de
olumsuz etkilenir, refleks siiresi uzar ve karar verme mekanizmalarinda gecikmeler yasanir

(Casa et al., 2010).

Dehidrasyonun bir diger onemli etkisi, viicudun 1s1 diizenleme mekanizmasinin
bozulmasidir. Halter sporculari, yliksek yogunluklu antrenmanlar sirasinda viicut sicakligini
dengeleyebilmek i¢in terleme yoluyla 1s1 kaybeder. Ancak sivi eksikligi, viicut sicakliginin
artmasina neden olarak yorgunlugu hizlandirir ve performansi olumsuz etkiler (Cheuvront &

Kenefick, 2014).

Halter sporcularinin dehidrasyon kaynakli performans kayiplarin1 6nlemek i¢in bireysel
hidrasyon stratejileri olusturulmalidir. Antrenman ve miisabaka siireclerinde yeterli sivi
tilkketimi saglanmali, sporcularin terleme oranlarina uygun sivi alimi belirlenmeli ve elektrolit

dengesi korunmalidir (Maughan & Shirreffs, 2010).

Kisa vadeli kilo kaybi stratejileri yerine, uzun vadeli ve kontrollii kilo yonetimi
yaklasimlar1 benimsenmelidir. Antrendrler ve beslenme uzmanlari, sporcularin sivi kaybi
yoluyla kilo verme stratejilerini bilingli bir sekilde yonetmelerine yardimci olmali ve sivi
tiketiminin performans iizerindeki kritik etkilerini vurgulayan egitim programlari

diizenlemelidir (Reale et al., 2017).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu bdliimde, arastirmanin yontemi ayrintili olarak aciklanarak ¢alismanin bilimsel
temelleri ortaya konulmaktadir. Arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi, veri toplama

araglar1 ve teknikleri, verilerin toplanmasi ve analiz edilme siiregleri detaylandirilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, kelime iligskilendirme testi kullanilarak nitel arastirma ydntemleri
cercevesinde gergeklestirilmistir. Tarama modeli, belirli bir zaman diliminde mevcut durumun
ortaya konulmasini amaglayan, bireylerin belirli bir konuya iligkin bilgi diizeylerini, tutumlarinm
ve davraniglarini analiz etmeye yonelik bir yaklasimdir (Karasar, 2020). Bu model, herhangi
bir degisken ilizerinde dogrudan bir miidahalede bulunmaksizin, var olan durumu nesnel bir

sekilde incelemeye olanak tanir.

Arastirmada, kelime iligkilendirme testi (Word Association Test - WAT) yontemi
kullanilarak bireysel yarisan diizeydeki sporcularin dehidrasyon hakkindaki bilgi diizeyleri,
stv1 tilketimi aligkanliklari, antrenman ve miisabaka siireglerindeki tutumlar1 ve performanslari
iizerindeki potansiyel etkiler incelenmistir. Kelime iligkilendirme testi, bireylerin zihninde
belirli kavramlara dair mevcut bilgi yapilarini ve bu yapilarin nasil iliskilendirildigini ortaya
cikarmada etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Novak & Caiias, 2008). Bu yontemin
kullanilmasi, sporcularin dehidrasyonla ilgili biligsel yapilarinin belirlenmesine ve bilgi

diizeyleri ile davranislar1 arasindaki iliskinin anlagilmasina olanak saglamistir.

Calisma kapsaminda teste verilen cevaplara frekans degerleri verilmis kurulan ciimleler
icerik analizi kullanilarak degerlendirilmistir. Bu yoOntem, katilimcilarin dehidrasyon
konusundaki bilgi diizeylerini 6l¢gmek ve bu bilginin sivi tiiketimi aligkanliklari, antrenman
siirecindeki tutumlar1 ve yarigsma performanslarina olan etkilerini belirlemek amaciyla

uygulanmaigstir.

Arastirmanin modeli, spor bilimleri ve sporcu sagligi alaninda gergeklestirilen 6nceki
calismalara dayandirilarak yapilandirilmis ve benzer yontemlerin kullanildigi calismalarla

kiyaslanarak bilimsel dayanaklar olusturulmustur. Boylece, elde edilen bulgularin sporcu
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performanst ve saglik ilizerindeki etkilerinin daha kapsamli bir sekilde degerlendirilmesi

amaclanmstir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini, Konya ilinde yagayan ve bireysel olarak yarigmalara katilan
judo, karate, halter ve bisiklet branslarinda aktif olarak spor yapan erkek sporcular
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 2024-2025 egitim-6gretim yilinda, rastgele
ornekleme yontemiyle belirlenen ve her bir brangtan 15'er olmak {izere toplam 60 bireysel erkek
sporcu meydana getirmistir. Sporcularin se¢iminde, diizenli antrenman yapmalar1 ve aktif

olarak bireysel miisabakalara katilmalar1 temel 6lgiit olarak dikkate alinmistir.

Katilimcilarin yas ve fiziksel 6zellikleri branglara gore su sekildedir: Judo sporcularinin
yas ortalamasi1 22,1 + 1,3 yil, boy ortalamasi 174,6 + 5,2 cm, viicut agirhigi ise 74,3 + 6,8 kg’dur.
S6z konusu sporcular, siklet kategorisinde yarigmalar1 nedeniyle belirli bir kilo araliginda
kalma hassasiyetine sahip deneyimli bireylerden olusmaktadir. Karate sporcularinin yas
ortalamasi 21,7 £ 1,5 yil, boy ortalamas1 172,2 + 4,9 cm, viicut agirhig ise 70,1 £+ 5,6 kg’dur.
Bu grup, siklet kontrolii yapan ve miisabakalara aktif olarak katilan sporculardan segilmistir.
Halter sporcularinin yas ortalamasi1 22,4 + 1,2 y1l, boy ortalamasi 175,8 = 6,1 cm, viicut agirligi
ise 82,7 = 9,3 kg’dir. Sporcular farkli siklet kategorilerinde yarismakta olup kuvvet
antrenmanlarina odakli bir antrenman programi izlemektedirler. Bisiklet sporcularinin yas
ortalamasi 21,9 + 1,4 yil, boy ortalamas1 176,3 £ 5,7 cm, viicut agirlig1 ise 68,4 = 4,9 kg’dir.
Dayaniklilik esaslt ¢alisan bu sporcular, uzun siireli aerobik faaliyetlere uygun fizyolojik
ozellikler gostermektedir. Bu 6zellikler, arastirmanin 6rneklemini olusturan bireylerin hem yas
hem de fiziksel agidan homojen ancak branglara 6zgii farkliliklar barindiran bir yapida
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu da, elde edilen bulgularin branslar arasi karsilagtirmalar

acisindan anlamli veriler sunmasina olanak saglamaktadir.

3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Veri toplama araci olarak kelime iligkilendirme testi kullanilmistir. Bu test,
katilimcilarin dehidrasyonla ilgili bilgi diizeylerini 6lgmek ve bu bilgi diizeyinin sivi1 tiiketimi
aliskanliklari, antrenman siirecindeki tutumlari ve yarigma performanslari tizerindeki etkilerini
belirlemek amaciyla uygulanmistir. Test, sporcularin dehidrasyonla ilgili farkindalik
diizeylerini, belirtileri tanima yeteneklerini ve yarigma sirasinda sivi alimiyla ilgili tutumlarini

degerlendirmeyi amaglamaktadir.
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60 kisilik bireysel yarisan sporcu grubuna kelime iligskilendirme testi yapilmistir. Testten
hemen sonra dehidrasyon literatiirii ile alakali seminer verilmistir. Seminer power point sunusu
olarak sporculara sunulmustur. Seminerden 1 giin sonra ayni test uygulanmistir. Verilen
cevaplar degerlendirilmistir. Caligma her bransa ayr1 giinlerde ve ayr1 saatlerde uygulanmustir.

Sporcularin verdigi cevaplar frekans degerleri bulunmus ve elde edilen veriler yorumlanmaistir.

Arastirmada veri toplamak amaciyla ii¢ boliimden olusan 6zgiin bir 6lgme araci
gelistirilmistir. i1k béliimde, katilimcilarin “dehidrasyon” anahtar kavramiyla iliskili zihinsel
temsillerini belirlemek amaciyla Kelime Iliskilendirme Testi uygulanmistir. Bu testte,
katilimcilardan her bir anahtar kavramla ilgili akillarina gelen ilk on kelimeyi yazmalar1 ve bu
kavramla ilgili birer climle kurmalar1 istenmistir. Her bir anahtar kavram i¢in ayrilan stire 1

dakika olup, toplam siire 7 dakika olarak belirlenmistir.

Ikinci boliimde, Metafor Uretimi Teknigi kullanilmigtir. Katilimeilardan, “dehidrasyon”
kavramina iligskin bir metafor liretmeleri ve bu metaforu tercih etme gerekgelerini agiklamalari

istenmistir. Bu sayede, kavrama iligkin algilar daha derinlemesine analiz edilebilmistir.

Ucgiincii boliimde ise, arastirma amacina uygun olarak yapilandiriimis acik uglu sorular

yer almistir. Katilimeilarin verdigi yanitlar, nitel veri analizine tabi tutulmustur.

Uygulama siirecinde, katilimcilarin isim bilgileri alinmamis ve ¢alisma goniilliiliik
esasima dayali olarak gergeklestirilmistir. Elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaglarla

kullanilacak olup, katilimcilarin mahremiyeti titizlikle korunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siireci, Konya ilindeki sporcularin antrenman yaptiklar: spor tesislerinde
gerceklestirilmistir. Katilimeilar, aragtirmanin amaci hakkinda bilgilendirilmis ve goniillii
katilim esasina dayali olarak calismaya dahil edilmistir. Testler, arastirmaci gdézetiminde

uygulanmis ve sporcularin cevaplarini bagimsiz olarak vermeleri saglanmistir.
3.5. Verilerin Coziimlenmesi (Verilerin Analizi)

Toplanan veriler nitel analiz yontemleri kullanilarak degerlendirilmistir. Kelime
iligkilendirme testi sonuglari, icerik analizi ile yorumlanmig ve sporcularin en sik

iliskilendirdigi kavramlar belirlenerek tematik analiz gergeklestirilmistir. Ayrica, istatistiksel
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analizler ile sporcularin bilgi diizeyi, sivi alimi1 aligkanliklar1 ve performanslart arasindaki

iligkiler degerlendirilmistir.

Bu yontemsel ¢ergeve, aragtirmanin bilimsel gegerliligini ve gilivenilirligini saglamak
amactyla detaylandirilmistir. Calismanin tekrar edilebilir olmasi i¢in kullanilan yontemler agik

ve sistematik bir sekilde sunulmustur.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Bu bdliimde, bireysel yarisan diizeydeki judo, halter, karate ve bisiklet sporcularina
uygulanan kelime iligkilendirme testi sonuglar1 dogrultusunda dehidrasyon bilgi diizeylerinin
seminer oncesi ve sonrasi degisimleri sunulmustur. Her brans i¢in ayr1 ayr istatistiksel analiz

yapilmis ve elde edilen bulgular yorumlanmustir.
4.1. Tablolarin Degerlendirilmesi

Bu grafikler, dort farkli spor bransindaki (Halter, Judo, Bisiklet, Karate) sporcularin
'dehidrasyon' kavramu ile iligkilendirdigi kelimeleri analiz etmek amaciyla yapilan kelime
iliskilendirme testinin sonuglarini yansitmaktadir.

Her sporcudan, testin baginda ve sonunda "Dehidrasyon" kelimesini duydugunda aklina
gelen {i¢ kelimeyi yazmasi istenmistir. Bu yanitlar kategorize edilerek frekans analizi yapilmis
ve her brans i¢in ayr1 ayr1 grafiklerle gorsellestirilmistir. Sol stitundaki grafikler ilk testi, sag

stitundakiler ise son egitimi temsil etmektedir.

Tablo1. Sporcu Fiziksel Ozellikleri

Brans Yas Ortalamasi (y1l) | Boy Ortalamasi (cm) | Kilo Ortalamasi (kg)
Judo 22,1 174,3 74,5

Karate 21,8 172,8 70,2

Halter 22,6 169,7 76,3

Bisiklet 21,5 178,4 68,7

Tablo 1°de, aragtirma Orneklemini olusturan 20-24 yas aralifindaki bireysel erkek
sporcularin branglara gore yas ortalamalari, boy uzunluklari ve viicut agirliklaria iliskin veriler
sunulmustur. Fiziksel 6zelliklerin bransa 6zgii talepler dogrultusunda degiskenlik gosterdigi
gozlemlenmektedir. Bu antropometrik farkliliklar, dehidrasyon siireclerine verilen fizyolojik
yanitlar ve seminer sonrasi bilgi diizeyindeki degisimlerle iligkili olabileceginden, elde edilen

bulgularin yorumlanmasinda 6nemli bir parametre olarak degerlendirilmistir.
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Tablo 2. Halter Bransi Kelime iliskilendirme Testi Sonuclar

Kelime On Test (%) Son Test (%)
Su kaybi 25 38
Yorgunluk 20 34
Terleme 15 28
S1v1 kaybi 12 25
Kramp 10 22
Performans diisiikligi 8 20
Susuzluk 8 18
Bas donmesi 7 15
Halsizlik 6 14
Konsantrasyon 6 12
Sicaklik 5 10
Kas agrisi 5 9
Bitkinlik 4 8
Yavaslama 4 8
Hidratasyon 3 7
Denge kayb1 3 6
Bayilma 2 6
Reaksiyon siiresi 2 6
Kas kramplari 2 6
Motivasyon diisiikligi 2 5
Koordinasyon 2 5
S1vi1 ihtiyaci 2 5
Sicak ¢arpmast 2 5
Bas agrisi 2 4
Idrar rengi 1 4
Kalp atis1 1 4
Tansiyon 1 3
Viicut 1s151 | 3

Halter brangina ait verilerin yiizdelik frekans degerlerini ifade eder.
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Halter bransinda egitim Oncesi yapilan sonuglarina gore: Sporcularin %10°u
“susuzluk”, %10’u “bilgim yok” ve %10°’u “kilo kayb1” kavramlarmni c¢agristirmistir.
Ayrica, %6,7 oraninda “kas agris1”, “terleme”, “saglik cihaz1”, “6dem” ve “halsizlik” ifadeleri
bildirilmistir. Diger cagrisimlar arasinda %6,7 ile “bitkinlik”; %5 oraninda “kansizlik”,

“kondisyon”, “performans” ve “sivi kayb1”’; %3,3 oraninda “kronik™ ve “bas agris1” yer alirken,

“saglik” kavramina yonelik herhangi bir ¢agrisimda bulunulmamaistir.

Egitim sonu test sonuglarina gore: Sporcularin %13,9’u “halsizlik”, %12,5’1 “terleme”
ve %9,7’si “dengesizlik/oksijen sorunu” ¢agrisiminda bulunmustur. %6,9 oraninda “bag agris1”,
“saglik” ve “sinirlilik”; %5,6 oraninda “yorgunluk”, “susamak” ve “kalp hastalig1”
belirtilmigtir. Daha diisiik oranlarla %4,2 oraninda “biling bulaniklig1”, “bobrek hastaligir” ve

“bulant1”; %2,8 oraninda ise “uyku”, “elektrolit-mineral kayb1” ve “sakatlanmalar” ¢agrigimi

gbzlemlenmistir.

Tablo 3. Judo Brans1 Kelime iliskilendirme Testi Cevaplar

Kelime 1k Test Son Test
(%) (%)
Kilo Kaybi 11,4 0
Susuzluk 11,4 0
Kansizlik 1,9 0
Kondisyon 1,9 0
Performans 3.8 0
Eklem Agrisi 3,8 0
Diyet 5,7 0
Kramp 9,5 0
Bitkinlik 5,7 0
Kronik 5,7 0
Halsizlik 7,6 0
Odem 3,8 0
Saglik Cihazi 2,7 0
Kas Agrisi 7,6 0
Terleme 9,5 4,1
Bilgim Yok 11,4 0
Siirantrene 0 7,1
Siirantrene 0 7,1
Sakatlanma 0 2.4
Dengesizlik / Oksijen
Sorunu 0 11,4
Kalp Hastalig1 0 4,1
Bilin¢ Bulaniklig1 0 10,6
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Bobrek Hastaligi 0 7,1
Bulant1 0 12,2
Uyku 0 4,1
Susamak 0 13
Yorgunluk 0 5,7
Bas Agrisi 0 6,5
Saglik 0 2.4
Sinirlilik 0 7,1
Elektrolit Mineral 0 2.4

Judo bransina ait verilerin yiizdelik frekans degerlerini ifade eder.

Judo bransinda gerceklestirilen 0n test sonuglarina gore sporcularin %11,4’i “kilo
kayb1” ve “susuzluk” kavramlarim1 en sik ifade edilen cagrisimlar olarak belirtmistir.
Bunu 9%9,5 oraninda “bitkinlik” ve “terleme” izlerken, %7,6 oraninda “halsizlik” ve “saglik
cihaz1” yanitlar1 kaydedilmistir. Ayrica %35,7 oraninda “bilgim yok”, “kas agris1”, “6dem”,
“kronik”, “diyet” ve “kramp” gibi ¢esitli semptomlar ifade edilmistir. Daha diisiik oranlarda
ise %3,8 ile “eklem agris1” ve %1,9 oraninda “kondisyon”, “performans” ve “kansizlik” gibi

performansla iliskili kavramlara yer verilmistir.

Son test sonuclari, seminerin ardindan bazi kavramlarda belirgin artislar yasandigim
gostermektedir. Ozellikle “bdbrek hastaligi” ve “susamak” kavramlar1 %13 ile en yiiksek
oranlara ulasmistir. %11,4 oraninda “dengesizlik / oksijen sorunu”, %10,6 oraninda ise “biling
bulaniklig1” bildirilmistir. %7,3 ile “saglik”, %6,5 ile “bas agrisi” ve %5,7 ile “yorgunluk”
kavramlarinin ¢agrisim giiciiniin arttigi gozlemlenmistir. “Sakatlanma” %4.9; “terleme” ve
“bulant1” ise %4,1 oraninda ifade edilmistir. Daha diisiik oranlarda ise %2,4 ile “siirantrene”,

“elektrolit-mineral kayb1”, “kalp hastalig1” ve “uyku” ¢agrisimlari yer almistir.

Bu sonuglar, judo sporcularinin seminer sonrasi dehidrasyonun fizyolojik etkileri
konusunda daha genis bir semantik ag gelistirdiklerini ve saglik risklerine iliskin

farkindaliklarinin arttigin1 gostermektedir.
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Tablo 4. Bisiklet Brans1 Kelime Iliskilendirme Testi Cevaplari

Kelime IIk Test (%) | Son Test (%)
Bilgim Yok 25 0
Kilo Kaybi 9,4 0
Performans 9,4 0
Susuzluk 6,2 0
Kondisyon 3,1 0
Eklem Agrisi 3,1 0
Diyet 3,1 0
Kramp 6,2 0
Bitkinlik 12,5 0
Halsizlik 6,2 0
Odem 6,2 0
Saglik Cihazi 3,1 0
Terleme 6,2 2,7
Siirantrene 0 8,2
Sakatlanma 0 8,2
Dengesizlik / Oksijen Sorunu 0 12,3
Kalp Hastalig1 0 2,7
Bilin¢ Bulaniklig: 0 8,2
Bobrek Hastaligi 0 11
Bulant1 0 6,8
Uyku 0 6,8
Susamak 0 13,7
Yorgunluk 0 8,2
Bas Agrisi 0 6,8
Saglik 0 5,5
Sinirlilik 0 2,7
Elektrolit / Mineral 0 2,7

Bisiklet brangina ait verilerin yiizdelik frekans degerlerini ifade eder.

Bisiklet branginda uygulanan 6n test sonuglarina gore, katilimcilarin %25°1 “bilgim
yok” vyanitini vererek bu konudaki bilgi eksikligini agik¢a ortaya koymustur. Bunu
takiben, %12,5 oraninda “halsizlik”, %9,4 oraninda “kilo kayb1”, “performans” ve “bitkinlik”
cagrisimlan sik¢a ifade edilmistir. %6,3 oraninda “6dem”, %6,2 oraninda ise “terleme” ve
“saglik cihaz1” yanitlart yer almistir. %3,2 oraninda “kramp”, %3,1 oraninda “eklem agris1”,

“diyet”, “susuzluk” ve “kondisyon” yanitlar1 goriiliirken, %0,8 oraninda “kansizlik” ve “bas

agris1” ifadeleri en az belirtilen kavramlar olmustur.
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Son test bulgularina gore ise egitimin ardindan bilgi diizeyinde dikkate deger bir gelisme
gozlenmistir. Katilmeilarin = %13,7°s1 - “susamak”, %12,3’1  “dengesizlik / oksijen
sorunu”, %11°1 “bobrek hastaligi” ve %10,9’u “biling bulaniklig1” ifadelerini kullanarak
dehidrasyonun fizyolojik etkilerini daha net sekilde tanimlamigtir. Ayrica %9,6 oraninda “kalp
hastaligr”, 9%8,2 oraninda ise “bas agris1” ve “bulant1” cagrisimlart yapilmistir.
“Yorgunluk™ %6,8, “saglik” %5,5, “sakatlanma” ve “terleme” %4,1 oraninda belirtilmistir.

Daha diisiik oranlarda ise %2,7 ile “uyku”, %1,4 ile “elektrolit-mineral kayb1”, “siirantrene” ve

“sinirlilik” kavramlari rapor edilmistir.

Bu sonuglar, egitim programinin bisiklet sporcularinin dehidrasyona dair bilgi
seviyelerinde 6nemli bir artis sagladigini ve konunun fizyolojik etkileri hakkinda daha bilingli

hale geldiklerini gdstermektedir.

Tablo 5. Karate Brans1 Kelime iliskilendirme Testi Cevaplari

Kelime On Test (%) | Son Test (%)
Kilo Kaybi 13
Bilgim Yok 10,9
Terleme 17,4 3.5
Kas Agrisi 4,3
Saglik Cihazi 8,6
Odem 8,6
Halsizlik 13
Kronik 4,3
Bitkinlik 4,3
Kramp 43
Diyet 43
Eklem Agrisi 4,3
Performans 0,8
Kondisyon 0,8
Kansizlik 0,8
Susuzluk 10,9
Yorgunluk 7
Susamak 14
Uyku 3,5
Bulanti 7
Bobrek Hastaligi 12,8
Bilin¢ Bulaniklig1 11,6
Kalp Hastaligi 5,8
Dengesizlik/Oksijen
Sorunu 9.3
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Siirantrene 2,3
Sakatlanma 3.5
Elektrolit-Mineral 2.3
Saglik 8,1
Bas Agrisi 7

Karate brangina ait verilerin yiizdelik frekans degerlerini ifade eder.

Karate bransinda uygulanan 6n test sonuglarina gore, sporcularin %17,4’i “terleme”
cagrisiminda bulunmustur. Bunu sirasiyla %13,0 oranlariyla “kilo kayb1” ve ‘“halsizlik”
izlemektedir. “Bilgim yok” vyanitt 9%10,9 ile O6nemli bir farkindalik eksikligini
gostermektedir. %8,7 oraninda “kas agris1”, %6,5 oraninda “6dem”, %4,3 oraninda ise “eklem
agris1”’, “kramp”, “bitkinlik” ve “kronik” gibi fizyolojik belirtiler yer almistir. Daha diisiik
oranlarda; “diyet” ve “performans” %3,3, “kondisyon” %2,2, “kansizlik” %1,1 ve “saglik

cihaz1” %0,8 oraninda belirtilmistir.

Son test sonuclarina bakildiginda, %14,0 oraniyla “susamak” ifadesi en sik verilen
yanittir. Bunu %12,6 ile “bobrek hastaligi”, %11,6 ile “bilin¢ bulaniklig1” ve %9,3 ile “kalp
hastalig1” takip etmistir. Ayrica, %8,1 oraninda “dengesizlik / oksijen sorunu”, %7,0 ile “bas
agrist” ve “yorgunluk”, %4,7 ile “bulant1”, %3,5 ile “terleme” ve “uyku” cagrisimlari
yapilmistir. En diisiik frekansta ise %2,3 oraninda “sinirlilik” ve “sakatlanma”, %0,0 oraninda

ise “elektrolit-mineral kayb1” ve “saglik” ifadeleri yer almistir.

Bu veriler, seminer sonrasinda sporcularin fizyolojik etkilerle ilgili bilgi diizeylerinde

bir artis oldugunu ve “bilgim yok” oraninin kayda deger bigimde azaldigin1 gostermektedir.

Yukaridaki tablolar incelendiginde, testin baslangicinda sporcularin "dehidrasyon"
kavramina iliskin daha yiizeysel, genel gecer ve sezgisel yanitlar verdikleri goriilmektedir.
Ozellikle "bilgim yok", "terleme", "a¢lik" gibi fizyolojik ya da eksik bilgi temelli ifadeler 6n

plana ¢cikmustir.

Test sonrasinda ise, hemen her bransta daha bilingli ve teknik terimlerin kullanildig: bir
artis gdzlenmistir. Ozellikle "elektrolit kayb1", "performans diisiisii", "1s1 dengesi", "plazma
hacmi", "kramplar" gibi fizyolojik siire¢leri daha iyi agiklayan ifadelerin siklig1 artmistir. Bu
durum, yapilan bilgilendirici egitim ve farkindalik ¢alismalarinin, sporcularin dehidrasyon

kavramini1 daha dogru ve kapsamli sekilde algilamalarini sagladigini gostermektedir.
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Branglara gore bakildiginda:

Halter ve Judo gibi siklet sporlarinda "kilo kayb1", "agirlik", "sauna" gibi kelimeler ilk

testte sik¢a yer alirken; son egitimde daha ¢ok "performans kayb1", "elektrolit dengesi" gibi

bilimsel ifadelere yer verilmistir.

Bisiklet ve Karate branslarinda ise ilk testte "terleme", "susuzluk" gibi dogrudan
gozlemlenebilir etkiler vurgulanmisken; son egitimde "aerobik kapasite", "reaksiyon siiresi",
"yorgunluk" gibi daha sistematik etkiler 6n plana ¢ikmistir. Bu degisim, sporcularin
kavramsalbilgi diizeylerinde egitim sonunda farkindalik seviyelerinde artis gézlemlenmistir.
Arastirma kapsaminda, halter bransindaki sporculara dehidrasyon konusunda bilgi verilmeden
once (6n egitim) ve bilgi verildikten sonra (son egitim) olmak {izere iki asamali bir kelime
iliskilendirme testi uygulanmistir. Sporculardan, "Dehidrasyon" anahtar kavramiyla iligkili
climleler kurmalari, bu kavrami neye benzettiklerini ve sportif performansa etkilerini
aciklamalar istenmistir.Elde edilen veriler, bilgi 6ncesi ve sonrast donemdeki farkindalik
diizeyini agik¢a ortaya koymaktadir. On egitimde genellikle daha yiizeysel ve deneyime dayali
ifadeler yer alirken, son egitimde daha teknik ve kavramsal aciklamalarin yer aldigi

gozlemlenmistir. Sporcular, bilgi aldiktan sonra dehidrasyonun performans {izerindeki

etkilerini daha net ve somut 6rneklerle ifade etmistir.

Asagidaki tablolarda, halter sporcularinin 6n egitim ve son egitimde verdikleri yanitlarin

karsilastirmali bir 6zetini sunmaktadir:
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Tablo 6. Kelime Iliskilendirme Testi A¢ik Uclu Sorular Halter Grubu Egitim Oncesi

Cevaplan

ON TEST
Dehidrasyon anahtar kavranuyla ) - . . : <0
ilgili bir ciimle kurunuz. Dehidrasyon neye benzer? |Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?

Susuz kalinca katanuz doniiyor. Susuz kalms ¢icege benzer. Evet ¢iinkii hemen bayilacak gibi oluyoruz
Afernnlanda S Ygince b Sicakta kalmig dondurma gbi  |Evet ctinkii kafa gidiyor.
agryor.
Viicut susuz kalnca elim ayagim . L .

B il Evet ¢tinkti bitiyor.
—— osalms pil gbi vet ¢ enerjim bitiyor.
Dehidrasyon olunca halsiz oluyorum. | Yokus yukari giden bisiklet gibi |Evet ¢tinkii giigstiz oluyorum.
Ter atmea suyu geri almazsak koti. (Kurumus yapraga benzer. Evet ¢tinkii esnekligim azalyor.
SIvi Kayt alorica, batlicakl gl Kuru toprak gibi. Evet ¢iinkii gabuk tiikentyorum.
oluyorum.
%?ﬁ?;oiﬁ suigmezsem ok Ag¢ kalhis msan gibi. Evet ¢tinkii nabiz ¢ok yiikseliyor.
E;ggg:;i KEndap oM Solmus ¢igek gibi. Evet ¢iinkii halsizlik yapiyor.
Jefkyip de sn.igmeyince mklem Cam gibi kururuz. Evet ¢iinkii magta ¢cabuk yoruluyorum
bulaniyor.
Susuz kalinca giiresemem. Yagsiz motor gibi. Evet ¢iinkii kaslarim kasihyor.
M;g:tan Gnge fadk deriansem, gl Havasi inmis lastik gibi Evet ¢iinkii pat diye diistiyorum.
gidiyor.
Antrer@anda suigmeyince kaslarm Donmus kola gibi. Evet ¢iinkii viicut kasiliyor.
sertlesiyor.
Viicudum ismmadan 6nce su igmek ’ e - o g
I Sesi ¢ikmayan diidik gbi Evet ¢iinkii viicut cevap vermiyor.

Zim.

Dehidrasyon olunca siirli oluyorum. | Ters gitmis robot gibi. Evet ¢iinkii kafam karigtyor.
Ol BT EGaIE Bk 70T Catlanus dudak gibi. Evet ¢iinkii giictim tikeniyor.
duruyorum.

Tablo 6°da, halter brangindaki sporcularin egitim dncesinde “dehidrasyon” kavramina
iliskin agik uglu sorulara verdikleri yanitlar yer almaktadir. Sporcular, dehidrasyonla ilgili
ctimleler kurmus, benzetmeler yapmis ve bu durumun sportif performans {izerindeki etkilerini
ifade etmiglerdir. Katilimeilarin ¢gogunlugu dehidrasyonu fiziksel ve mental performans kayb1
ile iligkilendirmis, O6zellikle “susuzluk”, “halsizlik” ve “kas kasilmasi” gibi fizyolojik
yetersizliklere vurgu yapmiglardir. Elde edilen cevaplar, sporcularin dehidrasyonun etkilerine
dair genel bir farkindalik gelistirdiklerini gostermektedir. Ancak, bazi cevaplarda bilimsel
derinligin sinirlh oldugu ve semantik benzetmelerin gilinlik yasamla sl kaldigt
gozlemlenmistir. Bu durum, seminer oncesi bilgi diizeyinin temel bir farkindalikla sinirlt

oldugunu ortaya koymaktadi
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Tablo 7. Kelime fliskilendirme Testi A¢ik Uclu

Sonrasi Cevaplari

Sorular Halter Grubu Egitim

Dehidrasyon anahtar kavramiyla
ilgili bir ciimle kurunuz.

Dehidrasyon neye benzer?

Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?

Viicut susuz kaldiginda gii¢ kalmaz.

icibos bidona benzer.

Evet, hemen yoruluyorum.

Su igmeyince magta nefes nefese

el Bos benzin deposuna benzer. |Evet ¢iinkii gabuk pes ediyorum.

Ejls]z lelflil;zmn;rcr? eendiaitycgpu Giicti kalmans telefon gibi.  |Evet ¢iinkii hemen yoruluyorum.

V]E;ut suisteyince dayanmak zor Paslanmis makine gibi Evet ¢iinkii ¢abuk kasiliyorum.

oluyor.

Su. Froeyings {laha zor harslet Kirilacak dal gibi oluruz. Evet ¢iinkii giireste direng distiyor.

ediyorum.

Susuz kalinca ayakta zor duruyorum. |Suyu ¢ekilmis toprak gibi. Evet ¢iinkii basim doniiyor.

Zi;f:;:: elmeymea harcke Ag susuz kalmis biri gibi. Evet ¢inkii giictim kalmryor.

Viicut su ister, vermezsen ¢alismaz.  |Susuz kalmig hayvan gibi. Evet ¢iinkii viicut tepki vermiyor.

:u igitice ayaklitiindatia; gughl Kupkuru bir bez gibi. Evet ¢tinkii gii¢ gitmis gib1 hissediyorum.
astyor.

Su yoksa viicut kasiliyor. Yagsiz zincir gibi oluruz. Evet ¢iinkii hareket etmek zor oluyor.

Su igince daha ding oluyorum. I¢ibos top gibi Evet ¢iinkii enerjim tiikkeniyor.

Iljaslarlml toparlamak i¢in su igmem El freni ¢gekilmis araba gibi.  |Evet giinkii kaslar ¢alismiyor gibi hissediyorum.
Zim.

Su olmaymca kafam galismuyor. Bozuk radyo gibi. Evet ¢iinkii refleksler yavasliyor.

Su igmee kendime geliyorum.

Donmeyen pervane gibi.

Evet ¢iinkii kafam toparlanmyor.

Viicut susuz kalinca elim titriyor.

Su ¢ekilmis balk gibi.

Evet ¢tinkii ellerim ayaklarm kasilyor.

Tablo 7’de, halter bransindaki sporcularin egitim sonrasinda dehidrasyon

kavramina yonelik verdikleri acik u¢lu cevaplar yer almaktadir. Sporcularin verdikleri

orneklerde daha teknik ve fizyolojik temelli ifadelerin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir.

“I¢i bos bidon”, “el freni cekilmis araba”, “su cekilmis toprak” gibi benzetmeler,

dehidrasyonun enerji diisiisli, kas fonksiyon bozuklugu ve refleks azalmasi gibi

etkilerini vurgulamaktadir. Performansa etkiler konusunda ‘“hizli yorulma”, “kas

kasilmas1”, “denge kayb1” ve “refleks zayiflig1” gibi ifadelerin artmasi, egitimin

farkindalik diizeyinde olumlu bir katki sagladigin1 gostermektedir. Genel olarak,

seminerin ardindan sporcularin daha bilimsel, net ve performans odakli tanimlamalar

yaptig1 anlagilmaktadir.
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Tablolarda goriildiigli ilizere, egitim Oncesinde halter sporcularinin verdigi
yanitlar daha c¢ok kisisel deneyimlere ve yiizeysel gozlemlere dayanmaktadir.
“Terleme”, “yorgunluk” gibi dogru fakat genel ifadelerin yani sira “kas kayb1” gibi
bilimsel temeli zayif kavramsal karigikliklar da dikkat ¢ekmektedir. Ayrica “bilgim
yok” gibi belirsiz ve konu dis1 yanitlarin fazlaligi, sporcularin dehidrasyon konusundaki

temel bilgi diizeylerinin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir.

Egitim sonrasinda ise katilimcilarin cevaplarinda belirgin bir farkindalik ve
kavramsal derinlik artigt gozlenmistir. “Elektrolit kayb1”, “kas kasilmas1”, “refleks
zay1flig1” ve “performans diisiikligii” gibi bilimsel ifadelerin 6ne ¢ikmasi, egitimin
biligsel yap1 Tlzerindeki olumlu etkisini gostermektedir. Ayrica sporcularin
dehidrasyonun yalnizca semptomlarina degil, siirecin yonetimi ve 6nlenebilirligine dair

unsurlara da deginmesi (“hidrasyon”, “onlem”, “risk” gibi kelimeler), egitimin etkisinin

yuzeysel degil yapisal oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu kapsamda, caligma siirecinde sporculara uygulanan iki asamali Kelime
[liskilendirme Testi, egitimin kavramsal farkindalig1 artirmadaki etkisini agik¢a ortaya
koymustur. On testte “dehidrasyon” kavramina iliskin bir ciimle kurmalar1, benzettikleri
nesne ya da durumu ifade etmeleri ve sportif performansa etkisini agiklamalari istenmis;
ayni test seminer sonrasi tekrar uygulanarak yanitlar karsilastirmali olarak
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, egitim temelli miidahalelerin sporcularin

biligsel yapilarinda anlamli gelismeler sagladigini gostermektedir.
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Tablo 8. Kelime fliskilendirme Testi A¢ik Uclu Sorular Judo Grubu Egitim Oncesi

Cevaplan

Dehidrasyon anahtar kavranuyla

: o ’ : : -
ilgili bir ciimle kurunuz. Dehidrasyon neye benzer? |Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?

Bataryasiz telefona benzer.

Zararhdir. — Evet ¢iinkii hemen yoruluruz.
}Ej:san istiyorsak dehidrasyona Yakitsiz araca benzer. Evet ¢iinkii performansi distirtiyor.
VI

— Meyvelerin kurumasma benzer. |Evet ¢iinkii metabolizmayi bozar.
Kaslarm ¢alismasm zorlastirr. Kurumus topraga benzer. Evet ¢tinkii kaslar daha ¢cabuk kasilr.
Su igmezsek viicudumuz zayiflar. Solmus cigege benzer. Evet ¢iinkii direng kaybolur.
Terledi!((,te SUiagblolin b Sonmiis balona benzer. Evet ¢iinkii dayanikhilik azalr.
tehlikelidir.
Vientsuyum kayhedtincs shtem Bozuk buzdolabi gibi ¢alisir. Evet ¢iinkii viicut soguyamaz ve yorulur.
yavaslar.
Su, sporcu i¢in yakittrr. Yakitsz motorsiklet gibidir. Evet ¢iinkii enerji diiger.
Susuzkabn sporu verdl Donmus telefona benzer. Evet ¢tinkii verim diiser.
calisamaz.
Viicudumuzun diizeni bozulur. Calismayan fabrika gibidir. Evet ¢iinkii sistem bozulur.
Su olmadan spor yapiimaz. Kapah musluk gibidir. Evet ciinkii hareket etmek zorlasrr.
Dheliu drasyon enerji kaybma neden Pil bitmis saate benzer. Evet ¢iinkii tempo diiger.
olur.
iPorcu svi kaybederse performansi kmayan gesmeye benzer. Evet ctinkii hiz azalr.

liser.
2__§ o ESl Gy Hils Sesi ¢ikmayan hoparlore benzer. |Evet ¢iinkii enerji eksikligi hissedilir.

tiirtir.
ztea}udrasyon VIS 9 derigede Termometresiz sobaya benzer. |Evet ¢iinkii 1s1 dengesi bozulur.

maz.

Tablo 8’de yer alan veriler, judo sporcularinin egitim 6ncesi dehidrasyon kavramina
yonelik algilarinin genel olarak farkindaliga dayali fakat yiizeysel ve metaforik nitelikte
oldugunu gostermektedir. Katilimcilar, dehidrasyonu siklikla “susuz kalmak™, “enerji kayb1”
ve “verimsizlik” ile iliskilendirmistir. Ozellikle “yakitsiz motor”, “bozuk buzdolab1”, “pil
bitmis saat” gibi benzetmeler, sporcularin konuyu daha ¢ok mekanik isleyisin bozulmasi

iizerinden ifade ettigini gostermektedir.

(XA 13

Ote yandan, bazi yamtlarin ¢ok genel ya da eksik oldugu (“~”, “zararhdir”, “basar
istiyorsak dehidrasyona hayir” gibi) goriilmektedir. Bu da kavramin bilimsel igerigi hakkinda

net bir bilgi diizeyinin olusmadigini ve bilgi eksikligini isaret etmektedir. Ayrica, birgok yanit
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performans kaybi, halsizlik veya motivasyon diisiikliigii gibi dogru ancak ylizeysel

semptomlara odaklanmastir.

Genel olarak tablo, judo sporcularinin egitim dncesi donemde dehidrasyonu bir problem

olarak algiladigini; ancak bu alginin bilimsel temelden ¢ok kisisel gézlem ve sezgilere

dayandigini ortaya koymaktadir.

Tablo 9. Kelime liskilendirme Testi A¢ik Uclu Sorular Judo Grubu Egitim Sonu

Cevaplan

SON TEST
Dehidrasyon anahtar kavramiyla . > . . . .
ilgili bir ciimle k . Dehidrasyon neye benzer? |Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?
Bas donmesi yapar. Stiziilmeye benzer. Evet ¢tinkii viicuttaki az su nedeniyle kramp yasanr.
- e Evet ¢iinkii kaslar yeterince s almadiginda
K gunlugu olur. tla 1 turuz.
atis suo (atlanus ¢ol gbio performans diiser.
Viicut dengesmi kaybeder. Solgun bitki gibi olur. (I:Z:;;:unku suolmazsa denge kaybi ve halsizlik
Performans diiser, sakatlk riski artar. [Havasi kagmug topa benzer.  |Evet ¢tinkii dayanikhlik azalir, kaslar zarar gorebilir.
Suyun 6nemi anlasilyor. Yavaslayan bilgisayar gibidir. |Evet ¢iinkii su olmazsa sistem ¢alismaz.
Susuzhik dengeyi bozar. Enerjist bitmis sporcuya Evet (;unlfu su eksikhgi kas kasimalarma ve
benzer. yorgunluga yol agar.
Sakatlanma riski artar. Direnci azalmg makie gibi  [Evet ¢tinkii susuz kalinca kaslar sertlesir ve
oluruz. yaralanma olur.

Biling bulaniklig: olur. bD:ner:rlen gy Telenieye Evet ¢tinkii dikkat azalrr, tepki siiresi uzar.
Su igmek enerji kazandirir. Tikali boruya benzer. Evet ¢iinkii akis durur, hareket zorlasr.
Su eksikligi konsantrasyonu bozar.  |Donmus saate benzer. Evet ¢tinkii beym ve kas iletisimi zayiflar.
?{ogul? 1@man sonrast su gok Su ¢ekilmis stingere benzer.  |Evet ¢iinkii kaslar esnekligmi kaybeder.
Onemlidir.
Dikkat eksikligi goriilir. Giicii azalmig hoparlor gibidir. |Evet ¢tinkii sinir sistemi yavaslar.
Sicaklik kontrolii zorlasir. Igj}])s ildci)'rlgulemeyen sistem Evet ¢itinkii terleme yeterli olmaz, viicut asirt ssmur.

Tablo 9°daki veriler, judo sporcularinin egitim sonrasi dehidrasyon kavramina iliskin
biligsel yap1 ve farkindaliklarinda belirgin bir gelisme oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcular,
seminer sonrasi verdikleri yanitlarda dehidrasyonun etkilerini daha teknik ve bilimsel ifadelerle

aciklamaya baglamislardir.
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Ozellikle “denge kayb1”, “biling bulaniklig1”, “1s1 kontrolii”, “konsantrasyon eksikligi”,
“kas kramplar1” gibi ifadeler, fizyolojik etkilerin daha net kavrandigmmi gostermektedir.

“Donmus saat”, “devreleri karismis makine”, “is1 6lgmeyen sistem” gibi benzetmeler ise,

dehidrasyonun viicut fonksiyonlarindaki aksakliklarla iliskilendirildigini ortaya koymaktadir.

Ayrica, sporcularin artik sadece sonuglara degil, neden-sonug iliskisine ve Onleyici
bilince odaklandiklar1 da gériilmektedir. Ornegin “su igmek enerji kazandirir”, “yogun idmanda
stv1 ¢ok onemlidir” gibi ifadeler, egitim sonrasi biling diizeyindeki pozitif degisimi acik¢a

yansitmaktadir.

Sonug olarak tablo, uygulanan egitimin judo sporcularmin dehidrasyon konusundaki

kavram bilgisi ve algisal derinligini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Kelime iligkilendirme testi sonuglari, judo sporcularinin dehidrasyon kavramina iliskin
biligsel yapilarinda egitim Oncesi ve sonrasi anlamli farklar olustugunu gostermektedir. Egitim
oncesinde katilimcilar genellikle “bilgim yok”, “yorgunluk”, “terleme” gibi genel veya
deneyimsel ifadeler kullanmig; bu durum, konuyla ilgili temel kavramsal bilgi eksikligine igaret

etmistir.

Egitim sonrasi test sonuglarinda ise, sporcularin yanitlarinda “kas kramplari”,
“performans diisiikliigi”, “reaksiyon kayb1”, “denge bozuklugu” ve “hidrasyon” gibi daha
teknik, bilimsel ve spora Ozgii ifadeler 6ne c¢ikmistir. Bu gelisim, sporcularin yalnizca
semptomlart degil, ayn1 zamanda dehidrasyonun performansa olan etkilerini neden-sonug

iligkisi i¢inde degerlendirmeye bagladiklarini géstermektedir.

Sonug olarak, kisa siireli bir bilgilendirme egitimi, judo sporcularinin dehidrasyon
konusundaki kavramsal farkindaliklarini artirmis, zihinsel temsillerinde daha bilimsel ve

sistematik diislince kaliplar1 gelistirmelerine katki saglamistir.
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Tablo 10. Kelime iliskilendirme Testi Acik Uclu Sorular Bisiklet Grubu Egitim

Oncesi Cevaplari

EGITIM ONCESi
Dehidrasyon anahtar kavramuyla Dehidra be > Dehidra tif perf tki ed .
ilgili bir ciimle k uz. e syon neye benzer? e syon sportif performansa etki eder mi?
Susuz kalinca kafamiz doniiyor. Susuz kalmis cicege benzer. Evet ciinkii hemen bayilacak gibi oluyoruz.
A}ltrenmanda azsu igince bagm Sicakta kalmis dondurma gibi.  [Evet ¢iinkii kafa gidiyor.
agrIyor.
Vit susuzzkllnic Sl ayaf Bosalmus pil gbi Evet ¢tinkii enerjim bitiyor.
tutmuyor.
Dehidrasyon olunca halsiz oluyorum. | Yokus yukar1 giden bisiklet gibi. |Evet ¢tinkii giigstiz oluyorum.
Ter atinca suyu geri almazsak koti. |Kurumus yapraga benzer. Evet ¢iinkii esnekligim azalyor.
SIvTiaybLelmea. baylatal phi Kuru toprak gibi. Evet ¢tinkii cabuk tikeniyorum.
oluyorum.
Magtan 6nce su igmezsem gok Ag kalmis insan gibi Evet ¢tinkii nabiz ¢cok yiikseliyor.
zorlantyorum.
Su igmeyince kendimi kot ; : . ,
L Solmus ¢igek gibi Evet ¢tinkii halsizlik yapryor.
hissediyorum.
Terleyp de su igmeyince midem Cam gibi kururuz. Evet ¢tinkii magta ¢abuk yoruluyorum.
bulantyor.
Susuz kalinca giiresemem. Yagsiz motor gibi Evet ciinkii kaslarim Kasiliyor.
N.Ia.(;tan e e Terien gUET Havas1 inmis lastik gibi. Evet ¢iinkii pat diye distiyorum.
gidiyor.
Antren.manda su igmeyince kas Donmus kola gibi Evet ¢tinkii viicut kasiliyor.
sertlesiyor.
Viicudum ismmadan 6nce su igmek . - - e :
I Sesi ¢ikmayan diidik gibi. Evet ¢iinkii viicut cevap vermiyor.
ZIm.
Dehidrasyon olunca sinirli oluyorum. | Ters gitmis robot gibi. Evet ¢tinkii kafam karistyor.
ok terleymee ayakta zor Catlanug dudak gbi Evet ¢tinkii giictim tiikeniyor.
duruyorum.

Tablo 10’daki agik uglu ifadeler incelendiginde, bisiklet sporcularinin egitim Oncesi

dehidrasyon kavramina iliskin farkindaliklarinin biyiik oOl¢lide deneyimsel goézlemlere
dayandig1 goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogu “bayilacak gibi olmak™, “kaslarin kasilmasi1”,
“enerji kayb1” gibi subjektif belirtilere odaklanmis ve bu durumu cesitli nesnelere (“bos pil”,
“kurumus yaprak”, “havasi inmis lastik”) benzeterek ifade etmistir. Ancak yanitlarda kavramsal
biitiinliik ve bilimsel aciklama yeterliligi sinirli kalmis, dehidrasyonun performansa etkisi
genellikle kisisel hislere dayandirilmistir. Bu durum, sporcularin konuya dair bilgi diizeylerinin
heniiz ylizeysel oldugunu ve daha sistematik bir kavrayisa ihtiyag duyduklarimi ortaya

koymaktadir.
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Tablo 11. Kelime iliskilendirme Testi Acik Uclu Sorular Bisiklet Grubu Egitim Sonrasi

Cevaplan

EGITiM SONRASI

Dehidrasyon anahtar kavranuyla

. o . . . oy
ilgili bir ciimle k - Dehidrasyon neye benzer? | Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?

Viicut susuz kaldigmda gii¢ kalmaz.  |i¢i bos bidona benzer. Evet, hemen yoruluyorum

Su igmeyince magta nefes nefese Bos benzin deposuna benzer. [Evet ¢tinkii ¢cabuk pes ediyorum.
kalyorum

Susuz kalnca kendimi yorgun e < : -

Y — Giicti kalmams telefon gibi  [Evet ¢tinkii hemen yoruluyorum.
Vﬁcut Suisieyiae dayammale 2or Paslanmig makine gbi Evet ¢tinkii cabuk kasiliyorum.
oluyor.

S:;, meyince daha zor harcket Kirilacak dal gibi oluruz. Evet ctinkti giireste direng diistiyor.
ediyorum

Susuz kalinca ayakta zor duruyorum. |Suyu cekilmis toprak gibi. Evet ¢tinki bagim doniiyor.

Viicutta su olmaymca hareket

zorlasiyor. Ag susuz kalms biri gibi Evet ¢tinkti giictim kalmiyor.

Viicut su ister, vermezsen ¢alismaz.  [Susuz kalmig hayvan gibi Evet ¢tinkii viicut tepki vermiyor.

Su igince ayaklarim daha giiclii

basiyor Kupkuru brr bez gibi. Evet ctinkti gii¢ gitmis gibi hissediyorum.

Su yoksa viicut kasiliyor. Yagsiz zincir gibi oluruz. Evet cinkii hareket etmek zor oluyor.

Su igince daha ding oluyorum I¢ibos top gibi. Evet ¢tinkii enerjim tikeniyor.

Rl (P SRR ST e El freni gekilmis araba gibi  [Evet ¢tinkii kaslar ¢ahsmiyor gibi hissediyorum.
Su olmaymca kafam ¢alsmryor. Bozuk radyo gibi Evet ctinkii refleksler yavaslyor.

Su igince kendime geliyorum. Dénmeyen pervane gibi Evet ¢tinkti kafam toparlanmryor.

Viicut susuz kalnca elim titriyor. Su ¢ekilmis balk gibi. Evet ctinkii ellerim ayaklarim kasilyor.

Tablo 11 incelendiginde, bisiklet bransinda egitim sonrasinda sporcularin dehidrasyon
kavramina dair daha teknik, somut ve fizyolojik temelli ifadeler kullandiklar1 gériilmektedir.
“I¢i bos bidon”, “giicii kalmamis telefon”, “yagsiz zincir” gibi metaforlar, dehidrasyonun
performans iizerindeki etkilerini daha net ve anlamli sekilde ifade etme c¢abasiyla
olusturulmustur. Ayn1 zamanda, performansa etkiler boliimiinde “kas kasilmasi1”, “enerji
tiilkenmesi”, “denge kayb1” gibi daha agiklayici ve bilimsel temelli neden-sonug iliskilerine yer
verilmistir. Bu durum, egitimin sporcularin kavramsal farkindaligin1 gelistirdigini ve zihinsel

semalarinda anlamli bir doniisiim sagladigin1 gostermektedir.
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Kelime iligkilendirme testinin bisiklet brangina uygulanan versiyonunda, sporcularin
dehidrasyon kavramina yonelik algilarinda egitim oncesi ve sonrasi arasinda dikkat c¢ekici bir

degisim gozlemlenmistir.

Egitim dncesinde verilen yanitlar, daha ¢ok bireysel deneyimlere ve fizyolojik tepkilere

dayanmaktadir. “Kafa donmesi”, “yorgunluk”, “kas kasilmas1” gibi dogrudan hissedilen etkiler

dile getirilmis, fakat bunlarin kavramsal temellerine dair agiklamalar sinirlt kalmistir.

Egitim sonrasinda ise sporcularin hem kavramsal farkindaliklarinin hem de bilimsel
ifadelerle anlatim becerilerinin gelistigi goriilmektedir. “Enerji bitimi”, “beyin ve kas

iletisiminin zayiflamas1”, “reaksiyon siiresinin uzamasi”, “ist dengesi bozulmas1” gibi daha

teknik ifadelerin 6ne ¢ikmasi, bilgilendirme sunumunun etkili oldugunu goéstermektedir.

Sonug olarak, bisiklet bransindaki sporcularin dehidrasyon konusundaki biligsel
yaklasimlarinda egitimle birlikte anlamli bir ilerleme kaydedildigi; kavrami hem performans

hem de fizyolojik sistem diizeyinde daha derinlikli kavradiklar1 sdylenebilir.
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Tablo 12. Kelime Iliskilendirme Testi A¢ik Uclu Sorular Karate Grubu Egitim Oncesi

Cevaplan
ON TEST
Dehidrasyon anahtar kavranuyla . 9 . . . <o
il bir ciimle kurumuz. Dehidrasyon neye benzer? |Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?

Viicut susuz kalinca hareketler < s . it :
vavashyor. Yavaglamus bilgisayar gibi Evet ¢tinkii tepki siirem uzuyor.
Antrenman sonrasi su igmeyince . o

. t .
e Kaynamayan caydanlik gibi Evet ¢tinkii dengem bozuluyor
S eksikligi antrenmanda beni i . .
sersemletiyor. Ters donen pusula gibi Evet ¢tinkii odak kayboluyor.
Terledikten sonra su igmezsem Searil obi Evet ciinkii kondisvonum bitivor
bayilacak gibi oluyorum. i . 4 or-
Viicudum su isteyince konsantre . . . . .
N —— Buz gibi olmus telefon gibi. Evet ¢tinkii beyin ¢cahgmuyor gibi oluyor.
Antrenmanda sivi almazsam halsiz . o .. .
oluyorum Akmayan mushuk gibi. Evet ¢iinkii enerjim ¢abuk tikeniyor.
Zglr::;zu giyor, yermekoyrmazsak Havasi kagmus top gibi. Evet ¢tinkii dayanikhlik dstiyor.
I:Ig?;f: Onee azsu igince basim Yanhs ayarlanmug saat gibi Evet ¢inkii denge bozuluyor.
Su }gnnzsem ayaklarim uyusuyor Cahsmayan uzaktan kumanda Evet giinki tepki veremiyorum.
gibi oluyor. gibi.
Egzersiz srasmda su igmek sart. Patinaj yapan araba gibi. Evet ¢iinkii kontrol kayboluyor.
Su igmeyince ellerim titriyor. Sallanan masa gibi. Evet ¢iinkii dengesiz oluyorum.
EZ:Erk:gE;E? su geri gelmezse Sikigmug siinger gibi. Evet ¢inkii kaslar toparlanamuyor.
Susuz kalinca viicut geg calistyor.  |Paslanmus kapi gibi. Evet ¢tinkii hareketler zorlagiyor.
jmﬁg;fﬁﬁm yorgunve Bozulmus kum saati gibi. Evet ¢tinkii konsantrasyon diisiiyor.
Susuz kalmak giicsiiz kalmaktir. Catlanus toprak gibi. Evet ¢tinkii her hareket agirlasiyor.

Tablo 12 — Karate Grubu Egitim Oncesi Kelime Iliskilendirme Testi'ne gore, sporcularimn

dehidrasyon kavramina dair verdikleri yanitlar ¢ogunlukla kisisel deneyimlere ve somut

fizyolojik etkilerle ilgili gézlemlere dayanmaktadir. Katilimcilar “terle kaybolan su”,

2 ¢c

ellerin

titremesi”, “kaslar toparlanmiyor” gibi dogrudan antrenman sirasinda karsilastiklar1 durumlari

ifade etmistir.

Benzetme kisminda ise “s6nmiis mum”, “yavaglamis bilgisayar”, “kaynamayan

caydanlik” gibi etkili imgelerle, viicut sistemlerinin yavaslamasini ve fonksiyon kaybini
yansitan mecazlar kullanilmistir. Bu durum, sporcularin dehidrasyonu bir performans sorunu
olarak algiladigini ancak kavramsal diizeyde bilgi temelli aciklamalarda sinirli kaldigini

gostermektedir.
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Tablo 13. Kelime iliskilendirme Testi Acik Uclu Sorular Karate Grubu Egitim

Sonu Cevaplar

SON TEST
Dehidrasyon anahtar kavramiyla . ” . . . .
ilgili bir ciimle Kk o Dehidrasyon neye benzer? | Dehidrasyon sportif performansa etki eder mi?
Su igmeyince yumruklarim giistiz D11§uk pilde calisan robot Evet giinkii kuvvet azayor.
oluyor. gibi.
Swvi olmadan viicut toparlanamiyor.  |Bos su matarasi gibi. Evet ctinkii antrenman sonrasi toparlanamryorum.
Susuzken dengemi koruyamryorum.  (Eskiyen lastik gibi. Evet ctinkti tekme atarken bile zorlantyorum.
Su olmaymca reflekslerim yavashyor. |Isig1 azalnus fener gibi. Evet ctinkti yorgunluk erken basliyor.
Su ignce daha rahat odaklantyorum. |Kuruyan boya gibi Evet ¢tinkti zhm dagmik oluyor.
Susuz viicut yavaslar. Kirk yay gibi Evet ¢iinkii gii¢ azalyor.
Suyu eksik viicut yavag calisir. Eski batarya gibi. Evet ctinkti performans diistiyor.
(Shl]lrfsl ﬂ?;()ﬁta dabe ok Egilmis ¢icek gibi. Evet ctinkii bas agrisi yapiyor.
:Zslglzlrce ayaklanm yere daha sagiam Kk anten gbi. Evet ¢iinkii beden yanit vermiyor.
Su i¢ince viicut akiyor gibi oluyor. Yagsiz kap1 mentesesi gibi.  |Evet ciinkii hareketlerde akicilik azalyor.
Suyu eksik viicut kararsizlagir. Riizgarda ucan yaprak gibi.  |Evet ¢iinkii ellerim kontrolsiiz oluyor.
Su kaslari rahatlatir. Sertlesmis hamur gibi Evet ciinkii kaslar esnekligini kaybediyor.
(S);ll;(i:?ce t© rim daha dizgin Yavas agilan makas gibi. Evet ¢iinkii tekniklerde netlik kayboluyor.
Su igince kafam daha berrak oluyor. |Donmus bilgisayar gibi. Evet ciinkii zihinsel tepki azalyor.
Z:hwrﬂyni rymce hicbr hareket koly Kurumus dal gibi Evet ¢iinkii her sey zorlagiyor.

Tablo 13 — Karate Grubu Egitim Sonrasi Kelime Iliskilendirme Testi incelendiginde,

sporcularin dehidrasyon kavramimi daha teknik ve bilingli bir sekilde ifade ettikleri

9% <¢

goriilmektedir. “Kirik yay”,

%% <

eski batarya”, “diisiik pille ¢calisan robot”, “yagsiz kap1 mentesesi”

gibi benzetmeler, dehidrasyonun bedensel islevleri nasil olumsuz etkiledigini anlaml sekilde

2 6

ortaya koymaktadir. Ayrica “konsantrasyon kayb1”, “reflekslerin yavaslamasi1”, “bas agris1”,
“tekniklerin bozulmas1” gibi ifadeler, sporcularin yalnmizca fizyolojik belirtileri degil, motor

beceriler ve zihinsel siireclerdeki etkileri de kavradigini géstermektedir.
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Bu tablo, egitim sonrasi katilimcilarin dehidrasyonu sadece “susuzluk™ olarak degil,
performansa dogrudan etki eden kompleks bir durum olarak degerlendirmeye basladiklarini

ortaya koymakta; boylece kavramsal farkindalikta belirgin bir artis oldugunu gostermektedir.

Karate bransinda gergeklestirilen kelime iligskilendirme testi, sporcularin dehidrasyon
konusundaki biligsel farkindalik diizeylerini degerlendirmek amaciyla iki asamali olarak
uygulanmistir. Ik asamada (6n test), sporculara herhangi bir teorik bilgi verilmeden
“dehidrasyon” kavramiyla ilgili ¢agrigimlar1 ifade etmeleri istenmistir. Ikinci asamada ise,
dehidrasyonun fizyolojik ve psikolojik etkilerine dair kisa bir bilgilendirme sunulmus ve ayni
sorular tekrar yoneltilmistir. Bu yontem, bilgilendirmenin sporcu algis1 lizerindeki etkisini

O0lgmek agisindan 6nemlidir.

Karate, siklet sistemi {izerine kurulu bir spor dali oldugundan, sporcularin miisabaka
oncesi kisa siirede kilo verme egiliminde oldugu bilinmektedir. Bu siirecte siv1 kisitlamasina
dayali yontemlerin sik¢a kullanilmasi, sporcular1 bilingli ya da farkinda olmadan dehidrasyon
riskiyle kars1 karsiya getirmektedir. Bu test araciligiyla, karate sporcularinin dehidrasyonu
hangi kavramlarla iligkilendirdigi ve bilgilendirme sonrasinda bu farkindalik diizeyinin nasil

degistigi degerlendirilmistir.

Kelime iliskilendirme Testi kapsaminda sporcular tarafindan verilen yanitlar; bilimsel
ifadeler, kavram yanilgilari, yiizeysel ifadeler ve diger seklinde dort ana kategoriye ayrilmistir.

Bu simiflandirmada:

9% 66 99 ¢ 2 ¢

Yiizeysel ifadeler: “Su”, “ter”, “susuzluk™, “1s1”, “giines”, “kuruluk” gibi temel ancak
aciklayici olmayan, dehidrasyonun nedenlerini veya sonuglarini dogrudan ifade etmeyen, genel

gecer sozciik ve cagrisimlardir.

Bilimsel ifadeler: “Elektrolit dengesi”, “performans disiikligi”, “kas kramplar1”,
“reaksiyon siiresi”, “konsantrasyon kaybi1”, “hidrasyon dengesi” gibi kavramin fizyolojik veya

psikolojik etkilerine dair dogrudan bilgi iceren, alan literatiiriine uygun yanitlar1 igermektedir.

Kavram yanilgilari: Dehidrasyonla dogrudan ilgisi olmayan ya da yanlig
iliskilendirilmis ifadeleri kapsamaktadir. Ornegin “halsizlik = aclik”, “terleme iyi bir seydir”,
“az su igmek kondisyonu artirir” gibi bilimsel dayanagi olmayan diisiinceler bu grupta

degerlendirilmistir.
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Diger: Yukaridaki siniflamalara net sekilde uymayan, kisisel ¢agrisimlar veya soyut
ifadeleri igeren yanitlar1 kapsamaktadir. Ornegin “kumsal”, “sessizlik”, “bozkir” gibi duygusal

veya bireysel imgeler bu kategoride yer almistir.

Bu simiflandirma dogrultusunda, spor branglarina gore (bisiklet, halter, judo, karate)
sporcularin egitim oncesi ve sonrast verdikleri yanitlarin dagilimi Tablo 14, 15, 16 ve 17°de
sunulmustur. Her tablo, egitimin bilissel farkindalik iizerindeki etkisini anlamak amaciyla

oncesi ve sonrasi kategorik degisimleri gostermektedir.

Tablo 14. Bisiklet Sporcularimin Kelime Iliskilendirme Testi Oncesi ve Sonrasi

Verdikleri Cevaplarin Kategorize Edilmesi

Bisiklet Sporculari

Egitim Egitim
Kategori Oncesi Sonrast
Bilimsel 2 26
Kavram
Yanilgisi 0 0
Yiizeysel 10 5
Diger 26 43

Bilimsel ifadeler; Egitim 6ncesi: Terleme, susuzluk, yorgunluk. Egitim sonrasi: Sivi
kaybi, susuzluk, kramp, terleme, halsizlik, mide bulantisi, dikkat eksikligi, performans
distikliigii, bas agrisi.

Yiizeysel ifadeler; Egitim Oncesi: Siit icmeden giine baglamam, balik tutarkenki
sessizlik, kotli hissetmek, mutsuzluk, bosluk, tizgiinliikk. Egitim sonrasi: Gerginlik, kendini
yalniz hissetme, sinirlilik.

Diger ifadeler; Egitim 6ncesi: Bosluk, huzursuzluk. Egitim sonrasi: I¢e kapamklik,
motivasyon eksikligi, denge kaybi.

Bisiklet branginda yer alan sporcularin egitim Oncesi yanitlarinda yiizeysel ifadeler
(%45,5) ve kavram yanilgilari (%36,4) belirgin sekilde one ¢ikmaktadir. Bu durum, sporcularin
dehidrasyon kavramini bilimsel temellerden ziyade sezgisel ya da yanlis anlamlarla
iligkilendirdiklerini gdstermektedir. Bilimsel ifadelerin orani ise yalnizca %18,2 ile smirh

kalmustir.

Egitim sonrasi verilen yanitlarda ise dikkat ¢ekici bir degisim gozlenmektedir. Bilimsel
ifadelerin oran1 %63,6’ya yiikselirken, ylizeysel yanitlar %27,3’e diismiis ve kavram

yanilgilart %9,1’e gerilemistir. Bu degisim, yapilan kisa siireli bilgilendirmenin bisiklet

40



sporcular1 ilizerinde anlamli bir etki yarattigini, kavramsal farkindaligin 6nemli oSlgiide

gelistigini gostermektedir.

Tablo 15. Halter Sporcularinin Kelime iliskilendirme Testi Oncesi ve Sonrasi

Verdikleri Cevaplarin Kategorize Edilmesi

Halter Sporculari

Egitim
Kategori Egitim Oncesi Sonrast
Bilimsel 8 23
Kavram
Yanilgisi 1 0
Yiizeysel 10 7
Diger 78 55

Bilimsel ifadeler; Egitim oOncesi: Terleme, halsizlik, performans. Egitim sonrasi:
Terleme, halsizlik, bayilma, kas agrisi, yorgunluk, performans, sivi kaybi, kramp, susuzluk,
kilo kayb.

Kavram yanilgilari; Egitim 6ncesi: Zayiflama. Egitim sonrasi: Zayiflama, zayif.

Yiizeysel ifadeler; Egitim oncesi: Yorgunluk, psikolojik. Egitim sonrasi: Psikolojik.

Diger ifadeler; Egitim 6ncesi: Kafay1 bosaltmak, sakinlik. Egitim sonrasi: Higbir sey, bosluk,
duygusuzluk.

Halter bransinda yer alan sporcularin egitim 6ncesi verdigi yanitlarda en yiiksek oran
kavram yanilgilarina (%46,7) aittir. Bu, sporcularin dehidrasyon kavramini ¢ogunlukla yanlis
ya da eksik bi¢cimde algiladigin1 gostermektedir. Yiizeysel ifadelerin orani %33,3, bilimsel
ifadelerin orani ise yalnizca %20 ile sinirl kalmistir. Bu dagilim, egitimsiz grupta dogru bilgiye

sahip birey sayisinin az oldugunu isaret etmektedir.

Egitim sonras1 bulgular ise belirgin bir farkindalik artisin1 ortaya koymaktadir. Bilimsel
ifadeler %66,7 oranina yiikselmis, yiizeysel ifadeler %26,7°’ye diismiis ve kavram
yanilgilar1 %6,6’ya kadar gerilemistir. Bu gelisme, kisa siireli bir bilgilendirme seminerinin
bile halter sporculari tizerinde etkili oldugunu, kavramin dogru anlasilmasina katki sagladigini

gostermektedir.

41



Tablo 16. Judo Sporcularimin Kelime iliskilendirme Testi Oncesi ve Sonrasi

Verdikleri Cevaplarin Kategorize Edilmesi

Judo Sporculari

Egitim
Kategori Egitim Oncesi Sonrasi
Bilimsel 10 37
Kavram
Yanilgisi 0 1
Yiizeysel 16 10
Diger 102 76

Bilimsel ifadeler; Egitim O6ncesi: Susuzluk, sivi kaybi, terleme, bas agrisi, yorgunluk,
halsizlik, dikkat daginikligi, kas kramplari, tansiyon diisiikliigli, kramp. Egitim sonrast:
Susuzluk, sivi kaybi, halsizlik, terleme, kas agrisi, dikkat daginikligi, kramp, bas donmesi,
bobrek, denge kaybi.

Kavram yanilgilari; Egitim oncesi: Bayginlik, kafa boslugu, aclik. Egitim sonrasi:
Duygusuzluk, aglik.

Yiizeysel ifadeler; Egitim dncesi: Moral bozuklugu, kafami toparlayamamak, yalnizlik,
uyku, kendini koti hissetmek. Egitim sonrasi: Rahatlama, yalmizlik, bikkinlik, pismanlik.

Diger ifadeler; Egitim 6ncesi: Bosluk, sessizlik, bos hissetmek. Egitim sonrasi: Bosluk,
sessizlik.

Judo sporcularinin egitim dncesi yanitlari incelendiginde, bilimsel ifadelerin %40 ile en
yliksek orana sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum, judo grubunun dehidrasyon kavramina
yonelik bilgi diizeyinin diger branslara kiyasla baslangigta daha yiiksek oldugunu

gostermektedir. Yiizeysel ifadeler %33,3, kavram yanilgilari ise %26,7 oraninda yer almistir.

Egitim sonrast degerlendirmede bilimsel ifadeler %53,3’e yiikselmis, yiizeysel
ifadeler %33,3 oraninda sabit kalmis, kavram yanilgilar ise %13,3’e gerilemistir. Bilimsel
ifadelerdeki artis ve kavram yanilgilarindaki diisiis, egitimin bilgi diizeyini artirmada kismen
etkili oldugunu gostermektedir. Ancak diger branglara goére bu artig sinirh kalmis; yiizeysel

ifadelerde bir azalma gozlemlenmemistir.

Bu sonuglar, judo sporcularin egitime daha hazirlikli basladigini, ancak verilen
egitimin bilgi diizeyini ileriye tasimakta sinirl etki yarattigini diistindiirmektedir. Egitimin

icerigi veya sunum seklinin bu gruba 6zel olarak yeniden yapilandirilmasi faydali olabilir.
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Tablo 17. Karate Sporcularimin Kelime iliskilendirme Testi Oncesi ve Sonrasi

Verdikleri Cevaplarin Kategorize Edilmesi

Karate Sporculari

Egitim
Kategori Egitim Oncesi Sonrasi
Bilimsel 5 30
Kavram
Yanilgisi 0 0
Yiizeysel 13 6
Diger 44 59

Bilimsel ifadeler; Egitim Oncesi: Terleme, susuzluk, halsizlik, yorgunluk, sivi kaybi,
kramp, mide bulantist. Egitim sonrasi: Susuzluk, sivi kaybi, kas kramplar, halsizlik, bag
donmesi, bobrek, dikkat daginikligl, konsantrasyon bozuklugu.

Kavram yanilgilari; Egitim 6ncesi: A¢lik, ruhsuzluk, bayilma. Egitim sonrasi: Bayilma,
aclik.

Yiizeysel ifadeler; Egitim Oncesi: Mutsuzluk, yalmzlik, keyifsizlik, moral bozuklugu,
tizgiinliik. Egitim sonrasi: Yalnizlik, pismanlik, i¢ce kapaniklik.

Diger ifadeler; Egitim Oncesi: Bosluk, sessizlik, unutkanlik. Egitim sonrasi: Bosluk,
sessizlik, ¢okiis.

Karate sporcularmin egitim Oncesi verdigi yanitlarin biiyiik cogunlugu yiizeysel
ifadelerden (%53,3) olusurken, bilimsel ifadeler %33,3 ve kavram yanilgilar1 %13,3 oraninda
yer almistir. Bu dagilim, sporcularin dehidrasyon konusundaki bilgi diizeyinin simurli ve

ylizeysel kavrayislara dayali oldugunu gostermektedir.

Egitim sonras1 cevaplar degerlendirildiginde, bilimsel ifadelerin oran1 %53,3’e
yiikselmis, yiizeysel ifadeler %33,3’e diismiis ve kavram yanilgilar1 tamamen (%0) ortadan
kalkmistir. Bu sonug, kisa siireli egitimin bile bilgi eksikliklerini gidermede etkili oldugunu,

ozellikle yanlis anlamalarin 6niine gecebildigini gostermektedir.

Karate branginda egitim, ylizeysel kavrayislari azaltirken bilimsel temelli bilgi
kullanimini artirmig ve kavramsal hatalar1 ortadan kaldirmistir. Bu durum, egitimin hem igerik
hem de sunum bi¢imi agisindan etkili kurgulandigini ve bu branstaki sporcularin biligsel olarak

bilgiye acik oldugunu ortaya koymaktadir.

Elde edilen sonuglar, 6n testte katilimcilarin sinirli sayida kavrama odaklandigini, ancak

son testte dehidrasyonla iligkilendirilen kavram cesitliligi ve teknik dogruluk diizeyinde artis
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oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, bilgilendirme temelli egitimlerin sporcularin konuya dair

biligsel farkindaligini artirmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

4.2.Genel Bulgularin Degerlendirilmesi

Tim spor branslar1 genelinde yapilan analizler, uygulanan egitimin sporcularin
dehidrasyon konusundaki kavramsal farkindaligini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Yapilan 0n egitim ve son egitim sonuglarinin karsilagtirilmasina dayali analizler, 6zellikle
bisiklet, karate ve halter branslarinda belirgin bilgi kazanimlar1 oldugunu ortaya koymaktadir.
Buna karsilik judo bransinda farkindalik artisi sinirli diizeyde kalmis ve bazi kavramlara

yonelik ¢agrisimlar yilizeysel diizeyde seyretmistir.

“Su kayb1” kavrami, seminer sonrasinda en yaygin kullanilan ¢agrisimlardan biri haline
gelmistir. Bisiklet branginda bu kavrama yonelik ¢agrisim sayist %22,2 oraninda artarken,
karate branginda %14,7 oraninda artig kaydedilmistir. Bu artislar, bu iki branstaki sporcularin
seminer sonrasinda dehidrasyonun temel fizyolojik nedeni olan sivi kaybimi daha iyi

kavradiklarini gostermektedir.

“Yorgunluk” kavrami ise, Ozellikle karate (%14,7 artig) ve bisiklet (%11,1 artis)
branslarinda dikkat ¢ekici bir sekilde 6ne ¢ikmistir. Bu durum, dehidrasyonun yalnizca viicut
agirhigi tizerindeki etkileriyle degil, dogrudan performans kaybi, reaksiyon siiresi uzamasi ve
mental tiikenmislik gibi faktorlerle iliskilendirilmeye baslandigini ortaya koymaktadir. Egitim
oncesi donemde ¢ogu sporcu bu baglantry1 kuramazken, seminer sonrasi donemde yorgunluk

kavraminin daha fazla dile getirilmesi, bilgi diizeyindeki gelisimi yansitmaktadir.

“Terleme” kavrami ise karate bransinda %11,7, bisiklet bransinda %8,3, halter
bransinda ise %5,5 oraninda artig gostermistir. Bu gelisme, sporcularin viicut sivi kaybinin
temel fizyolojik mekanizmalarindan biri olan terleme yoluyla s1vi kaybin1 daha 1yi anlamaya

basladiklarina isaret etmektedir.

Halter bransi, genel anlamda egitim sonrasinda daha bilimsel cevaplar vermesine
ragmen diger branglardaki bilimsel farkindalik diizeyine ulasamamistir. Judo bransinda ise
egitim sonrasi sinirli bir ilerleme kaydedilmistir. “Su kayb1” ¢agrisimi az da olsa artarken,

2 13

“performans”, “yorgunluk” veya “motivasyon kayb1” gibi performansla dogrudan iligkili
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kavramlar az da olsa artmistir. Bu durum, judo bransindaki sporcularin dehidrasyonu hala daha

cok “kilo diisme” veya “kisa vadeli fiziksel etki” baglaminda degerlendirdigini gostermektedir.

Elde edilen bulgular, Maughan (2003), Armstrong (2005), Sawka et al. (2007) ve Artioli
et al. (2010) gibi aragtirmacilarin da vurguladig: gibi, sporcularda sivi dengesi ve dehidrasyon
bilincinin artirilmasinin, yalnizca teorik bilgi degil, davranigsal doniisiim ic¢in de kritik

oldugunu ortaya koymaktadir.

Judo bransindaki sporcularin egitim Oncesi ve sonrasi verdikleri yanitlar arasinda
anlaml bir farklilik gézlemlenmemistir. Bu durumun, judo bransinin siklet sporu olmasi
nedeniyle, sporcularin dehidrasyon konusuna halihazirda belirli bir diizeyde bilgi ve
farkindaliga sahip olmalarindan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Bu baglamda, egitim sonrasi

bilgi diizeyinde sinirl bir artis gdzlenmistir.

Ote yandan, bisiklet ve karate branglarinda egitim oncesi bilgi diizeylerinin daha diisiik
oldugu; buna karsin, egitim sonrasinda anlamli diizeyde bilgi artis1 kaydedildigi belirlenmistir.
Bisiklet branginda dayaniklilifa dayali antrenmanlarin yaygin olmasi nedeniyle sporcularin
sivi kaybina karst daha duyarli hale gelmesi, verilen egitimi daha islevsel bir baglamda
degerlendirmelerine olanak saglamis olabilir. Karate bransinda ise, hizli kilo kaybi
uygulamalar1 ve siklet kontrolii siirecleriyle iligkili olarak dehidrasyon konusu dogrudan
performanst etkileyen bir faktér oldugundan, egitim sonrasi bilgi kazanimi daha yiiksek

diizeyde gerceklesmistir.

Halter brangindaki sporcularda da bilgi diizeyinde artis gdzlenmis olmakla birlikte, bu
artis bisiklet ve karate branglarina kiyasla daha sinirli kalmistir. Bu durum, halter sporunun
antrenman dinamikleri ve kilo kontrol yontemlerinin, sivi dengesiyle iliskili farkindalik

diizeyini sinirh bicimde etkilemesinden kaynaklanabilir.

Sonu¢ olarak, bu calismada uygulanan egitim programi, branslara goére farklilik
gostermekle birlikte genel anlamda kavramsal farkindaligi artirmis, 6zellikle bisiklet ve karate
sporcularinda dehidrasyonun fizyolojik, psikolojik ve performans iizerindeki etkilerinin daha
biitiinciil sekilde anlasilmasini saglamistir. Halter grubunda smirli ama olumlu bir gelisim
gozlemlenirken, judo bransinda daha yogun ve davranis temelli egitimlere ihtiya¢ oldugu

anlagilmaktadir. Bu bulgular dogrultusunda, gelecekte branglara 06zel, uzun vadeli ve
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uygulamali egitim igeriklerinin olusturulmasi, dehidrasyonla miicadelede etkili bir strateji

olarak degerlendirilebilir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, bireysel yarisan diizeyde spor yapan judo, halter, bisiklet ve karate
sporcularinin dehidrasyon bilgi diizeyleri ile bu konudaki tutum ve davraniglart incelenmistir.
Bulgular, seminer oncesi ve sonrast yapilan kelime iliskilendirme testlerinin analizleriyle
degerlendirilmistir. Bu bdliimde, elde edilen bulgular detayli sekilde ele alinarak literatiirle

karsilastirmalar yapilacaktir.

5.1. Tartisma

Caligma sonucunda, tiim spor branslarinda biligsel bir degisim gozlenmistir. Bu artis,
bisiklet ve karate branslarinda belirgin sekilde yiiksek; judo bransinda ise daha sinirli olmustur.
Buna ragmen Judocularin egitim Oncesi bilimsel ciimleye yer verdigi goriilmiistiir. Judo
sporcularinda gozlemlenen smirli artis, farkli sekillerde agiklanabilir. Judo sporcularinin
seminer oncesi bilgi diizeylerinin diger branslara kiyasla daha yliksek olmasi, egitim sonrasi
elde edilen gelisimin smirli kalmasina neden olmus olabilir. Ote yandan, bisiklet bransiyla
ilgilenen sporcularin yiiksek aerobik kapasiteleri nedeniyle antrenman ve miisabaka esnasinda
daha fazla sivi kayb1 yasamalar1 beklenmektedir. Ancak, bu sporcularin antrenman sirasinda
stv1 aliminda herhangi bir kisitlamaya tabi olmamalar1 ve brangin siklet esasina dayanmamasi,
dehidrasyon konusunda yeterli bilgi birikimine sahip olmamalarina yol agmis olabilir. Bu
durum, seminer dncesi bilgi diizeylerinin gorece diisiik olmasimin temel nedenlerinden biri
olarak degerlendirilebilir. Sawka ve arkadaslar1 (2007), ozellikle dayaniklilik sporlarinda
hidrasyonun performansla dogrudan iliskili oldugunu belirtmislerdir. Yapilan baska bir
calismada da karate ve judo gibi siklet sporlarinda yer alan sporcular, genellikle miisabaka
oncesi kilo smirin1 tutturabilmek amaciyla cesitli hizli kilo kayb1 yontemlerine basvuruldugu
goriilmiistiir. Artioli ve arkadaslar1 (2010) ile Reale ve arkadaslarinin (2016) calismalarinda,
bu tiir pratiklerin 6zellikle geng sporcular arasinda olduk¢a yaygin oldugu ve saglik agisindan
ciddi olumsuz etkiler dogurabilecegi belirtilmistir. Mevcut arastirmada da, karate bransindaki
sporcularin seminer sonrasinda konuya dair bilgi diizeylerinde 6nemli bir artis kaydedildigi
gozlenmistir. Bu bulgu, egitim igeriklerinin sivi kisitlamasina dayali kilo yoOnetimi

uygulamalarina egilimli sporcularda daha etkili sonuglar dogurabildigini ortaya koymaktadir.

47



Genel olarak performansin beslenme ve Ozellikle sivi tiiketimi ile dogrudan iliskili
oldugu konusunda sporcularin biligsel diizeylerinin ylizeysel bilgiye dayali oldugu goriilmiistiir.
.Dehidrasyon kavramina yonelik bilimsel bilgilerin, sporculara yonelik egitim programlariyla
desteklenmesi, olumlu yonde davranissal degisimlerin gelismesini saglayabilir. Dehidrasyonun
performans iizerindeki etkileri ise, egitimin siirekliligi saglanarak diizenli araliklarla

vurgulanmali ve pekistirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Guilherme ve arkadaslarinin (2012) judo bransinda yiriittiikleri arastirmada, ani kilo
kayb1 uygulamalarinin sporcularin toparlanma siirecleri ve fiziksel performanslar1 {izerindeki
etkileri incelenmistir. Caligmaya katilan 88 judocu arasinda, miisabaka 6ncesinde hizli kilo
kayb1 gerceklestiren grubun; dayaniklilik, kuvvet ve genel performans diizeyleri agisindan
kontrol grubuna kiyasla daha diisiik sonuglar gosterdigi bildirilmistir. Arastirma bulgulari,
miisabakaya kisa siire kala uygulanan bu tiir kilo azaltma stratejilerinin sporcu performansi
tizerinde olumsuz etkiler dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Calismanin sonug¢ boliimiinde,
bu durumun yalnizca bireysel degil sistemsel bir problem olduguna dikkat c¢ekilmis ve
uluslararasi spor otoritelerinin, sporcu sagligini temel alan siirdiiriilebilir ¢oziimler gelistirmesi
gerektigi vurgulanmistir (Guilherme ve ark, 2012). S6z konusu bulgular, bu tez kapsaminda
elde edilen verilerle ortlismektedir. Calismamizda da goriildiigii tizere, Siklet sporcularinin
antrenman veya miisabaka oncesinde uyguladiklari sivi kisitlamalart ve hizli kilo kontrol
yontemleri, akut dehidrasyona yol agmakta ve bu durum performansin diismesine neden
olmaktadir. Guilherme ve arkadaslarinin ¢alismasi, sadece kilo kontroliiniin degil, bu siirecin
sporcu saglig1 ve performansi tizerindeki etkilerinin de gz 6niinde bulundurulmasi gerektigine

isaret etmektedir.

Gaamouri ve arkadaglar1 (2019), modern sporun yalnizca fiziksel basariya degil, ayni
zamanda ekonomik kazanca da odaklanan rekabet¢i dogasina dikkat ¢ekmislerdir. Bu durum,
hem sporculari hem de antrendrleri performans artirict stratejilere yoneltmekte ve alternatif
uygulamalar gelistirme arayisina itmektedir. Ozellikle siklet temelli spor dallarinda rekabetin
yogunlugu arttik¢a, sporcularin hedeflerine ulagsma istegiyle birlikte kisa siirede kilo verme
yontemlerine bagvurma egilimleri de artis gostermektedir. Bu kapsamda, asir1 enerji
kisitlamast, sivi kaybina dayali dehidrasyon ve diger hizli agirlik kaybi stratejileri yaygin olarak
tercih edilmektedir. S6z konusu egilim sporcularin sauna, terleme, kilo vermeye yonelik gibi
cevaplarla, bu ¢alismaya paralellik gostermektedir. Nitekim, arastirmamizda yer alan spor
yapan diizeydeki judocularin, spor yapmayanlara oranla diyet, dehidrasyon ve ergojenik destek

kullanim1 gibi hizli agirlik kaybi yontemlerine daha fazla basvurduklari belirlenmistir. Bu
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durum, siklet sporcularinin seminer dncesinde dehidrasyon konusuna iliskin bilgi diizeylerinin

daha ytiiksek olmasini da kismen agiklayabilir.

Ceylan’mn (2021) ¢alismasinda, ortalama yonter 13,7+1,7 yil olan ve farkli branslarda
(yiizme, judo, basketbol, futbol) spor yapan 69 adolesan erkek sporcuya 90 dakikalik
antrenman uygulanmistir. Antrenman Oncesinde yapilan idrar Ornekleri, sporcularin
yaklagik 9%58’inin antrenmana dehidrate sekilde basladigini gostermistir. Antrenman
sonrasinda bu oranin %631 astig1 ve sporcularin viicut agirliklarinda ortalama -0,26+0,40
kg’lik bir azalma oldugu bildirilmistir. Calismada dikkat ¢eken nokta, sporcularin sivi alim
imkan1 olmasina ragmen egzersiz siiresince sivi kayiplarinin arttig1 ve hidrasyon diizeylerinin
daha da diistiigiidiir. Bu bulgular, sporcularin dehidrasyon-performans iligkisine dayali yeterli
bilgiyeye dayali olmadigini gostermektedir. Ceylan’in ¢alismasindaki yas grubu ile sporcularda
bilgi diizeyinin yeterli olmamasi sivi gereksiniminin kalict bir davranisa doniistiidiigii
diisiindiirmektedir. Bu baglamda basarinin planl bir antrenman ve beslenme programi ile
gelistirilmesi gerektigi konusuna dikkat ¢ekilmelidir. Ayrica brang fark etmeksizin sporcularin
bilgi diizeylerinin yeterli olmadig1 goriilmiistir. Bu durum, sporcu sagligi ve performansi

acisindan dikkate alinmasi gereken kritik bir husustur.

Giirses ve arkadaslarinin (2018) gergeklestirdigi ¢alismada, judocularin miisabaka
oncesi donemde uyguladiklar1 hizli kilo kayb1 stratejileri ile hidrasyon diizeyleri arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma bulgularma gore, resmi tartt Oncesinde sporcularmn biiylik
cogunlugu ciddi diizeyde dehidrasyon gdstermistir. Ayrica, tartinin ardindan baslayan yaklasik
15 saatlik toparlanma siirecine ragmen, miisabaka sabahi yapilan degerlendirmelerde tim
sporcularin halen dehidre durumda olduklar1 tespit edilmistir. Bu bulgular hidrasyonun
performansa katkis1 yerine dehidrasyon yolu ile kilo diismeyi tercih etme noktasindadir. Bu
bulgular, hizli kilo verme siire¢lerinin viicutta kalict hidrasyon dengesizliklerine yol
acabilecegini ve yeterli toparlanma siiresi taninsa dahi hidrasyonun tam anlamiyla
saglanamayabilecegini gostermektedir. Yapilan aragtirmalara ragmen antrenor ve sporcularin

bilimsel bilgileri yeterli degildir.

Siklet sporcularinin 6zellikle miisabaka donemlerinde, kilo kategorisine uyum saglamak
amaciyla bagvurduklar1 sivi kisitlamalari ve terleme yoluyla kilo kaybi yontemleri, ciddi
dehidrasyon riskini beraberinde getirmektedir. Giirses ve arkadaslarinin (2018) bulgulari, hizli
kilo kaybinin yalnizca kilo yonetimi agisindan degil, ayn1 zamanda sporcu saghigi ve

performans kapasitesi agisindan da dikkatle ele alinmasi1 gereken bir sorun oldugunu ortaya
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koymaktadir. Dolayisiyla, dehidrasyonun hem fizyolojik riskleri hem de performans tizerindeki
olumsuz etkileri, bu alandaki mevcut uygulamalarin yeniden degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir. Elde edilen bulgularin literatiirle karsilastirildiginda biiyiik oranda tutarli oldugu
goriilmektedir. Ornegin Armstrong (2005), sporcularda %1-2 oraninda sivi kaybinin bile
performanst diistirdiigiinii ve dikkat seviyelerini azalttigin1 vurgulamistir. Ayni sekilde,
Maughan (2003), uygun s1vi alimimin hem termoregiilasyon hem de kas fonksiyonlar1 agisindan
onem tagidigini ifade etmektedir. Bu baglamda, seminer sonrasi elde edilen bilgi artisi, sadece
teorik bir bilgi kazanimi olarak degil, ayn1 zamanda performansin korunmasi ve gelistirilmesine

yonelik uygulamali sonuglar dogurabilecek bir kazanim olarak da degerlendirilebilir.

5.2. Sonug

Bu arastirma, 20-24 yas arasi judo, halter, bisiklet ve karate sporcularinin dehidrasyon
konusundaki biligsel bilgi diizeylerini degerlendirmis ve kisa siireli bir egitimin etkisini
incelemistir. Bulgular, tiim branslarda bilgi diizeyinde artis oldugunu ortaya koymustur. En
yiiksek gelisim bisiklet ve karate branslarinda goriiliirken, halterde orta diizeyde, judoda ise

sinirl diizeyde artis kaydedilmistir.

Calismada kullanilan kelime iligskilendirme testi, sporcularin kavramsal semalarini
derinlemesine analiz etme acisindan etkili bir ara¢ olmustur. Bu yontem, sporcularin yalnizca
ylizeysel bilgilerini degil, konuya iligkin igsellestirilmis diisiince yapilarin1 da ortaya

koymustur.

Judo grubunda smirli artis gozlenmesi, sporcularin seminer oncesi bilgi diizeyinin
gorece yliksek olmasi ya da egitimin bransa 6zgii ornekler icermemesinden kaynaklanmig
olabilir. Bu durum, egitim iceriklerinin bransa 0zgii sekilde tasarlanmasinin Onemini
gostermektedir. Yapilan c¢aligma ve literatlir 1s18inda sporcularin istenilen performansa
ulasabilmeleri i¢in iyi bir antrenman programinin yani sira bransa uygun beslenme ve sivi alimi

konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 s6ylenebilir.

Elde edilen bulgular, tiim branslarda bilgi diizeylerinde artis oldugunu gostermektedir.
En belirgin gelisme %45,8 ile bisiklet ve %42,4 ile karate sporcularinda goriilmiis; halter
bransinda %31,1 oraninda artis kaydedilmistir. Judo sporcularinda ise bilgi diizeyindeki

artis %10,1 ile daha sinirli kalmistir. Bu sonuglar, kisa stireli egitimlerin dahi sporcularin

50



biligsel farkindaliklarini artirabilecegini; ancak etkinin bransa gore farklilik gosterebilecegini

ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, bu ¢alisma, sporcularin s1vi dengesi ve dehidrasyon konusundaki biligsel
diizeylerinin mevcut durumda yeterli olmadigini ve bu diizeyin kisa siireli bir egitimle dahi
anlamli bi¢imde gelistirilebildigini ortaya koymustur. Ancak elde edilen bulgular, bu gelisimin
branglara gore degisiklik gosterdigini ve bilgi diizeyinin davranmisa doniisebilmesi i¢in daha

derinlemesine ve bransa 6zgii egitim siireglerine ihtiya¢ duyuldugunu da isaret etmektedir.
5.3. Oneriler

e Kisa siireli egitimler bilgi diizeyini artirmakta etkili olsa da, bu bilginin kalic1 hale
gelmesi ve davraniga doniisebilmesi i¢in egitimlerin diizenli araliklarla tekrar edilmesi
gerekir.

e Egitim icerikleri yalnizca teorik sunumlarla sinirli kalmamali; uygulamali, deneyim
temelli, senaryo ve vaka bazli yontemlerle desteklenmelidir.

o Egitimler, her spor bransinin 6zgiin fizyolojik ve psikolojik gereksinimlerine uygun
olarak hazirlanmalidir. Ozellikle kilo kontrolii gerektiren siklet sporlarinda dehidrasyon
riskine 6zel vurgu yapilmalidir.

e Egitim yalnizca sporcularla smirlt kalmamali; antrendrler, saglik personeli,
diyetisyenler ve sporcularin aile bireyleri de stirece dahil edilmelidir.

e Disiplinler aras1 bir yaklasimla hazirlanan egitim programlari, bireysel farkindaligin
yani sira ¢evresel ve organizasyonel biling olusumunu da destekler.

e Kelime iligkilendirme testi gibi nitel Ol¢iim araglari, sporcularin kavramsal
farkindaligin1 degerlendirmede etkili bir yontemdir. Bu tiir araglarin farkli yas
gruplarinda ve branslarda kullanimi tegvik edilmelidir.

e Egitimlerin tutum ve davraniglara etkisini uzun vadede degerlendirebilmek icin
boylamsal arastirmalar yapilmalidir.

e Elde edilen bulgular, federasyonlar ve spor kuliipleri tarafindan dikkate alinarak sporcu

sagligini temel alan egitim stratejileri gelistirilmelidir.
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EKLER

Ek-1 Kelime iliskilendirme Testi

YONERGE: Sevgili dgrenciler bu anket "dehidrasyon” anahtar kavramuyla ilgili olup, birinci
kisimda bagimsiz kelime iligkilendirme testi bulunmaktadir. Bu testle ilgili akliniza ilk gelen
cevap kelimeleri, anahtar kavramlarm vaminda bulunan bosluklara ek kelime halinde
yazmamizdir. Ayrica her anahtar kavramla ilgili bir cimle kurmamiz istenmektedir. Her bir
anahtar kavram igin aywmamz gereken siire 1 (toplam 7 dakika) dakikadir, ikinci kisimda,
“dehidrasyon™ anahtar kavramiyvla ilgili metafor teknigi igeren bolimde sizden talep edilen,
“dehidrasyon™ kelimesivle flgili bir metafor yazmamz ve metaforun  gerekgesini
agiklamamizdir. Ugiline kisimda ise apik wglu soru bulunmaktadir.Vereceginiz bilgiler
bilimsel amagh olup galigmanin Gnemli bir kisamm tegkil edecektir. Bu galismadaki veriler.
sbz konusu arastrmanin amaci diginda kullanlmayacakur. Anketteki sorulars cevaplarken
isim yazmaniza gerek yoktur, Bu galisma tamamiyla ghnillilik esasma dayanmaktadir.

ictenlikle verdiginiz cevaplaniniz ve katkilarmz igin tegekkir ederiz.

Mehmet DURMAZ
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
L VASINZ. ...cciviermarncemssasanarannas
Cinsiyetiniz: Erkek( ) . Kadin{ )
2. Dofum yeriniz: Koy ( )  Kasaba( ) flge () ¢y
3.Egitim durumunuz:

Herhangi bir okuldan mezun degilim( )

fikokulu ()
Ortaokul ()
Lise { )
On lisans ()
Lisans ()

Lisansistil ()

4. Kac yildir spor vapmaktasmiz:........c.c.e
5.Milli sporcu musunuz:

Evet( ) Hayar { )

6. Uluslararas: dereceleriniz nelerdir?

............................................. T T T TR L L L L
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1.Dehidrasyon kavrammna yinelik zihninizde ¢agrisan kelimeleri 60 saniye igerisinde

vanmz.

R S U e O L B
D A G TN amiitiorsiaibssies iioiirmosieonns s s
D TR O i s s S 4R L SRR RS

DR RGN i s masnsmiiii il b Bk Ea i 3

DI TR - 50 s i sssnn s i i
DI YO <nmscssiasini issiod s S 7 oA

D ARSI v s S s o A s b

“Dehidrasyon™ anahtar kavramyla ilgili bir ciimle kurunuz.

2. Dehidrasyonu neve benzetivorsunuz? Miimkiinse ek bir kelime olacak sekilde asagidaki
agtk uglu sorunun karsisindaki bosluga vaziniz. Siire (10 dakika)
Dehidrasyon. ..cc.u e wsssrsss benzer,

b ER A A AT R RS TR IR STt e p et e ma e ada e

3.Dehidrasvon sportif performansa etki eder mi?
AYEvet Nkl ... o0venirensooisitiica

[E31E ][ i o [ —————
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Ek-2 Turnitin Raporu

EgiT SPORCULARIN DEHIDRASYON KAVRAMIYLA ILGILI
BILISSEL YAPILARININ INCELENMESI

_ ORYINALK RAPORL R . i .
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BENZERLIK ENDEXSI IMTERMET KAYMAKLARI  YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

BIRIMCIL KAYSAKLAR

5| Submitted to Konya Necmettin Erbakan ‘ 4
University .
Orenc Odevi

— acikerisim.erbakan.edu.tr

s Internet Kaynag %3

=7 Ozgelikci, Eray. "Taktiksel Oyun Modeli lle 2y

Futbol OgRetiminin Ortackul OgRencilerinin
Yasam Becerilerine Ve Hayal Etme
Diizeylerine Etkisi", Necmettin Erbakan

University (Turkey), 2024
‘-'aym

= turkishstudies.net
@ Intermet Kaynag <%1]

internet Kaynag

@ d-nb.info : <%1|

1 Oztlirk, Gizem Aybars. "Parcalanmis Aileye <o ]
. - . B %

= sahip Ergenlerin Oz Yeterlik Algilari ve Okul

Baglilik Duizeyleri Arasindaki lligkinin

incelenmesi”, Necmettin Erbakan University

(Turkey), 2023

Yayin

5| Apan, Feyza Giil. "Ortaokul Ogrencilerinin <o
= Algilanan Alle Internet Tutumlarina Gore Siber

Sk Hsved it bud?
d

57



