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OZET

Yetiskin Teniscilerde Dehidratasyonun Reaksivon Zamanmna Etkisinin
Incelenmesi

Bu c¢ahismanin amaci, yetigkin teniscilerde dehidratasyonun reaksiyon zamanina
etkisini incelemektir. Calismaya yaslari 18-32 arasindaki (ortalamasi 24.3 + 4) en az 2 yildir,
haftada 2 giin antrenman yapan 35 tenis oyuncusu goniilli katilmustir. Vicut agirligs
ortalamasi; 71 &+ 8.37 (Aralik = 57.70-87.20) kg, boy ortalamasi; 1.75 + 006 (Aralik = 1.70-
1.88) cm, antrenman yas1 4.07 + 1.43 (Aralik = 2-6) olan sporcularin; 1. giin Bruce protokolii
le VOomaks (maksimal oksijen kullanimi) degerleri (VOomas =59.47 £ 6.50 ml/kg/dk)
belirlenmistir.

Sporcularin reaksiyon zamanlar (RZ) sirastyla egzersiz 6ncesi dinlenik durumda,
egzersiz protokolii ve sauna sonrasinda (Opto Jump, Microgate, Bolzano, ltaly) 6l¢lilmiistiir.
Egzersiz protokolii (3. glin, normal hidratasyon durumunda): idrar yogunlugunun
refraktometre (Soif marka, China) kullanilarak kontrol edilen sporcular normal hidratasyon
durumunda egzersiz protokoliine alinmiglardir. Karvonen Metodu kullanilarak dnceden
belirlenen VOamais degerinin %60°inda 6x15 dk (8 dakika dinlenme aralikla) kosu bandinda,
toplam 90 dakika kosu egzersiziyle dehidrate edilmislerdir. Sauna protokoli (5. Giin, normal
hidratasyon durumunda): Sporcular egzersizden 2 giin sonra yeniden normal hidratasyon
durumuna geldiklerinde egzersiz protokoliindeki sivi miktart kadar saunada sivi
kaybettirilerek dehidrate edilmislerdir. Her iki egzersiz ve sauna protokol sonrasinda hemen
RZ sictimleri alinmastir,

Sporcularin egzersiz ve sauna yoluyla dehidratasyon durumlarinda RZ’vye etkisini
test etmek i¢in tekrarl: Slciimlerde ANOVA testi yapilmustir. Ikili karsilastirmalarda ise
bagimsiz drneklerde T testi kullanilmistir.

Istatistiksel analizlere gore ortalama degerlerden sol ayak egzersiz tncesi-sonrast RZ
arasinda, egzersiz Oncesi-sauna sonras! degerlerinde sol ayak RZ degerlerinde. sol el
egzersiz Oncesi-sonrasi ve egzersiz sonrasi ile sauna sonrasi deZerleri arasinda fark
goritmistiir (p<0.05). En 1yi degerler incelendiginde. sag ayak, sol ayak egzersiz 6ncesi ve
sonras! degerler arasinda, egzersiz sonrasi ile sauna sonrast RZ karsilagtirmasinda ise sol
elde ortalama ve en iyi RZ degerleri arasinda anlamli fark goriilmiistiir (p<<0.05).

Egzersiz ve sauna sonrasinda sporcularda orta diizey dehidratasyon goriildiigii halde
RZ tizerinde olumsuz etki gdriilmemistir. RZ performansmin artigindaki sonucun nedeni,
metabolizmanin hizlanmas: ve ndral aktivitenin hizlanmasi nedeniyle olabilir.

Anahtar Kelimeler: Dehidratasyon, Reaksiyon zamani, Tenis.



ABSTRACT

Examining the Effects of Dehydration on Reaction Time in Adult Tennis Players

The aim of this study was to investigate the effect of dehydration on reaction time in
adult tennis players.

Thirty five tennis players, were training 2 days/week for at least 2 years between the
ages of 18-32 (mean 24.3 + 4 years), participated voluntarily in the study. Body weight
average was 71 £ 8.37 (R =57.70-87.20) kg, height average; 1.75 + 006 (R = 1.70-1.88) cm.
and training age was 7.07 & 1.43 of the tennis players. Bruce protocol used to determine
Maximal Oxygen Consumption (VOzamax) (59.47 £ 6.50 ml/kg/min) for calculation of the
intensity from VOamax by using the Karvonen method. on the first day.

Reaction Time (RT) (Opto jump, Microgate. Bolzano, Italy) of athletes were
measured at rest, after exercise, and after sauna protocols respectively. Third day, hydrated
athletes, whose urine density were controlled by using refractometer (Soif brand, China),
were included in the exercise protocol. Athletes were dehidrated at the pre-determined %60
0f VOamax for 6x15 min (8 minutes rest interval) on the treadmill with a total of 90 minutes
of running exercise. Fifth day of the protocol, sauna protocol was applied to hydrated athletes
two days after exercise. They were dehydrated by sauna by losing amount of fluid as much
as in the exercise protocol. Reaction Time measurements were taken immediately after both
of exercise and sauna protocols.

Repeated measures of ANOVA was performed to test the effects of dehydration on
RT of athletes through exercise and sauna. Paired samples T-test was used to compare the
two different.

According to statistical analysis the average values from the left foot pre-exercise
post exercise RT, pre-sauna values after the values in RT in the left foot and the left hand
the exercise of pre-post and post-exercise after a sauna with a difference between the values
was observed (p<0.05). When examined the best values, right foot, left foot before and after
exercise after a sauna after exercise in comparison between the values of RT. left-hand and
the average of RT values was observed significant difference between the best (p<0.05).

Although moderate dehydration was seen in athletes after exercise and sauna
protocols, RT performances were affected positively in both of the exercise and sauna
dehydration. The results of the increase in the RT performance may be due to the increased
metabolism and increased neural activity.

Key words: Dehydration, Reaction Time, Tennis
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1. GIRIS

Reaksiyon zamani; 1sik veya ses gibi uyaranlarin verilmesinden itibaren hareket
baslangicina kadar olan stire olarak tanimlanmakta, RZ’nin birgok bransta performansin
yordayicist oldugu bilinmektedir (Menevse 2011). Sporcularda, yiiksek performans
gosterilmesi acisindan RZ’nin Onemi bilinmekte, elit atletler (sprint kosucular)
arasindaki performans farkinin, RZ farklarindan kaynaklanmis olabilir. Uyaranlarin
merkezi sinir sistemine ulasmasi ve cevabin efektdr organlara tasiniminda gérev alan
sinirlerin ileti hizlari ve kasin kasilma karakterine gore (yavas-hizh), bireyler arasinda
ms’lik (milisaniyelik) farklar goriilir. Reaksiyon zamani sinir iletim hiziyla dogru
orantilidir. Sinir iletim hizi saatte 250 mil oldugu halde iletilerin duyu reseptorierinden
merkezi sinir sistemine ve oradan da gerekli kas gruplarina kadar devam eden yolculugu
siire almaktadir (Kosinski 2013, Menevse 2011). Tenis maglarinda uyaranin baslamasi
ve hareketin algilanmasi ile uygulanmasi arasindaki stirenin kisa olmasi, sporcularin
teknigi dogru uygulayabilmesi agisindan dnem kazanmaktadir. Ornegin, tenis oyununda
servis hareketinin sonlandigi an olan topa vurus anindan sonra. topu karsilayacak olan
rakibin, topun gelis durumuna gdre pozisyon alarak hamle yapana kadar gecen siire
olarak da tamimlanabilir. Kisalan RZ’nin, oyuncularda pozisyon almasi ve etkili vurus
yapma Uzerindeki etkileri bircok calismada aciklanmistir (Zarrouk ve ark. 2016, Tagkin
ve ark. 2010). Reaksiyon zamanini, yorgunluk, uyaran siddeti, cinsiyet, yas ve sinir ileti

hizi gibi faktbrlerden etkilendigi bildirilmistir. (Menevse 2011).

Insan viicudunda bulunan, néral aktivasyonun olusmasi. kas kasimasi, su ve besin
maddelerinin tasinimi a¢isindan gerekli olan aksiyon potansiyeli olusumunda rol alan
elektrolitler, sporcularda terleme ve idrar yoluyla kaybedilmektedir (Demirkan ve ark.
2010). Suyun iglevleri fizyolojik bircok stiregte, dolasimda. biyokimyasal
reaksiyonlarda, metabolizmanin diizenlenmesinde. hiicre zarindan substratlarin
tasinmasinda ve termoregiilasyonun saglanmasinda Snem kazanmaktadir (Armstrong
2007). Insanlarda viicut kiitlesinin yaklasik %60-73"tinti su olusturmaktadir (Arthur ve
ark. 2001. Casa ve ark. 2000). Insan viicudu dinlenik durumda viicut kiitlesinin yaklasik
%30 ile 3571 hiicre ici, %20 ile 2571 interstisyel stvi ve %571 plazmadir. Viicut sivilar

arasi gecis ise ozmotik basine farkliligi sonucu gerceklesmektedir. Terin ozmolaritesi



viicut suyuna gére daha disiik oldugundan, hiicre ici-dist sivi hareketi gerceklesir.
Sivi kaybinin gerceklesmesi ile stvi acigmin oldugu bdlmelere deri ve kaslardan sivi

gecisi saglanarak kayip tamamlanir (Casa ve ark. 2000).

Dehidratasyon, farkli spor branslarinda, farkli nedenlerle ortaya cikmakta ve
sporcu performansint olumsuz etkilemektedir (Gopinathan ve ark. 1988. D anci 2009.
Casa ve ark. 2010, Demirkan ve ark. 2010, Demirkan ve ark. 2012, Alpay ve ark. 2015,
Sadowska ve ark. 2017). Ancak patlayici gli¢ ve kuvveti olumsuz etkilemedigi yoniinde
calismalar da bulunmaktadir (Watson ve ark. 2005, Bowtel ve ark. 2013). Alpay ve ark.
(20135), giiresgilerde yapmis olduklart ¢aligsmada, sporcularin distik siklette yarismak
amaciyla VA kaybettiklerini ve bu durumun sporcularin saghfini ve performansini
olumsuz etkiledigini belirtmiglerdir. Watson ve ark. (2005), ditiretik kaynakli orta diizey
dehidratasyonun dikey sigrama ve sprint performansmi olumsuz etkilemedigini; ancak

aerobik tarzdaki egzersiz performansimin olumsuz etkilendigini ortaya koymuslardir.

Dehidratasyonun sporcu performans: {izerindeki etkilerine bakildiginda, VA’ nin
yalnizea % 1-2'lik bir oranda sivi kaybinin, fiziksel ve zihinsel performans: olumsuz
etkiledigi goriilmistiir (Gopinathan ve ark. 1988, D’anct 2009, Casa ve ark. 2010,
Sadowska ve ark. 2017). Dehidratasyonun bilissel performans etkilerine bakilan
calismalarda biligsel testler icerisinde RZ etkilerine bakilmis ve secimsel RZ’nin
dehidratasyondan etkilendigi belirtilmistir (Grego ve ark. 2005, D’anci ve ark. 2009).
Reaksiyon zamani, viicudun hidratasyon durumu, yorgunluk. uyaran siddeti, cinsivet,

yag, sinir iletim hiz1 gibi faktorlerden etkilenmektedir (Tu ve ark. 2010, Menevse 2011).

Insan viicudunda bulunan, sinir iletilerinin taginmasi, kas kasilmasi. su ve diger
maddelerin tasiimi agisindan gerekli olan aksiyon potansiyeli olusumunda rol alan
elektrolitler, sporcularda terleme ve idrar yoluyla kaybedilmektedir (Demirkan 2010).
Metabolizmanin  hidratasyon durumu, sinir iletim- hizint  etkileyen bashca
faktorlerdendir (Bowtel 2013). Yapilan bazi arastirmalar sonucunda RZ’nin
dehidratasyon durumundan etkilendigi gériilmiistiir (Grego ve ark. 2005, D anci ve ark.

2009).

Egzersiz kaynakli dehidratasyon cabismalarindan elde edilen bulgularda
performansin etkilendigini gtsteren sonuclar bildirilmistir (Gopinathan ve ark. 1988,
D’anci. 2009, Casa ve ark. 2010, Sadowska ve ark. 2017). Ring ve ark. (2015) yapmis

olduklari ¢alismada, sporcular 90 dakika kosu bandinda kosturulmus, her 15 dakikada



bir defa ter toplanarak elektrolit konsantrasyonunun analizinin yapildigs ¢alismada 75.
dk sonrasinda en yiiksek degerin elde edildigi belirlenmistir. Egzersizin ilerleyen
zamanlarinda ortaya c¢ikan elektrolit kaybi metabolizmada sivi kaybina sebep
olmaktadir. Sivi kaybinin, 6zellikle nemli ve sicak havalarda oynanan tenis maglarinda
RZ’yi olumsuz etkileyecegi diistiniilmistir. Yapilan calismalarda farkli miktarlarda
VA'nin azalmasinin kuvvet kaybina neden olmamasit ya da etkilemedigi ile ilgili
caligmalar bulunmakla birlikte iyon dengesinin bozulmasina bagli olarak sinir
iletiminde gecikmeler belirlenmistir (Bowtel ve ark. 2013). Bowtel ve ark. (2013)
yapmus oldugu caligmada, sivi kaybi sonucunda farkli etkiler g&zlendigine
deginmislerdir. Calismada, %2.6’lik bir sivi kaybinda kas gliclinde azalma goriildtigii,
ayni zamanda %3,9°luk azalmaya ragmen kas giliclinde azalma goriilmedigi
belirtilmigtir. Ayni zamanda Morgan ve ark. (2004) yapmis oldugu calismada
dehidratasyon durumundaki elektrolit kaybinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmugtir.
Yapilan caligmalarda henliz iyon dengesini inceleyen bir calisma olmadig:
belirlenmistir. Uzun stireli egzersizde, elektrolit kaybi ile birlikte dehidratasyon aciga
ciktigi calismalar tarafindan belirtilmistir (Bowtel ve ark. 2013, Demirkan ve ark. 2010).
Bu nedenle dehidratasyon durumunda RZ performansinin olumsuz ydnde etkilenecegi
diistiniilmiistiir. Bu artisin sivi kaybindan mu yoksa periferik yorgunluktan mi
kaynaklandigi sorusunun cevabmnin verilmesi hedeflenmistir. Bu nedenle sporculara

ayni dehidratasyon durumdayken periferik yorgunluk yaratilmistir.

Uzun streli performans gerektiren yarigmalarda ve tenis gibi agik sicak havada
performansin sergilendigi yarisma sporlarinda, dayanikhliin yani sira hizli karar verme
performanst da onem kazanmaktadir (Gelen ve ark. 2008, Lopez ve ark. 2018). Tenis
maclarinda hizli gelen top karsisinda hizhi karar verilmesi ve teknigin dogru
uygulanabilmesi taktiksel acidan da 6nem kazanmaktadir (Zarrouk ve ark. 2016. Tu ve

ark. 2010).

Yukarida bahsedilen ¢alismalarda sivi ve elektrolit kaybinin sporcu performansi
fizerindeki etkileri nedeniyle teniscilerde de stvi kaybinin neden oldugu etkilerin RZ
performansinda farklilik olabilecegi diisliniilmustiir. Bu nedenle bu ¢alismada, uzun
siiren performans sirasinda meydana gelen dehidratasyonun RZ’ye etkisinin

incelenmesi amaglanmastir.

(%]



2. GENEL BILGILER

Farkli yas gruplarr tarafindan oynanan tenis sporu, rekreasyonel diizeyde oynandig
gibi, profesyonel anlamda da biiylkk potansiyele sahip bir spor bransidir. Diinya
tizerinde 83 milyonun lizerinde tenis oyuncusunun oldugu ve 4000’in izerinde yarisma
diizeyinde performans sporcusu bulunan bir bransidir (Lopez ve ark. 2018). Tenis;
turnuvalarin takvimine bagli olarak farkli diizeydeki sporcular tarafindan, farkl: iilke ve
zeminlerde oynanmaktadir. Sporcularin performans gdsterebilmesi agisindan, farkli
fizyolojik gereksinimi olan bir branstir (Gelen ve ark. 2008, Kilit ve Arslan 2017).
Tenis maclari, stire siniri olmayan ve puan kuralina bagh oynandiindan maglar 1
saatten az ya da 5-6 saatten uzun stirebilmektedir. Buna bagli olarak, tenis sporcularinin
fizyolojik gereksinmeleri acisindan dayaniklilik; en dnemli parametrelerden biri oldugu
belirtilmistir (Kilit ve Arslan 2017). Sporcularda dayaniklilik performanst %2’lik
dehidratasyondan etkilendigini gdsteren ¢alismalar bildirilmistir (Demirkan ve ark.
2010, Bowtel ve ark. 2013, Sadowska ve ark. 2017). Yaz aylarinda yapilan
varigmalarda, erkek tenisciler, sivi alimina ragmen toplam VA'nin, ortalama saatte
%1.3 ve yaklasik saatte 1.6 litre sivi kaybedebilmektedirler (Demirkan ve ark. 2010).
Tenis oyununda stire sinirlamas yoktur. Tenis maglarinin ortalama stireleri 1 saat ile 5
saatten daha uzun stirebilmektedir. Tenis maglarinda stire kisitlamast bulunmadigindan
mag¢ sirasindaki enerji, ma¢ yogunluguna ve siiresine bagli olarak degisebilmektedir.
Mag boyunca enerji. kisa stireli maglarda anaerobik yollardan, uzun stireli maclarda ise
aerobik sistemin baskin oldugu enerji kaynaklari tarafindan kargilanir (Reid ve ark.

2018, Fernandez ve ark. 2006).

Tenis oyunu; dayaniklhilik, ¢eviklik. kondisyon gibi gereksinime ihtiyac duyulan,
ayni zamanda aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin oldugu. hizli yon degistirmeleri ve
ani hamlelere ihtiyag¢ duyulan bir spor bransidir (Gelen ve ark. 2008, Ring ve ark. 2018).
Sporcularin performansini en ¢ok etkileyen faktdrlerden bir tanesi de RZ’dir. Yapilan
calismalar reaksiyon zamaninin, sporcunun performans: agisindan hayati bir dneme
sahip oldugunu géstermektedir (Colakoglu ve ark. 1993, Goral ve ark. 2011, Menevse

2011).



Jui-hung Tu ve ark., (2010) yapmuis olduklar calismada RZ performansinin 6nemine
deginmislerdir ve RZ performansi yiksek oyuncularda, teknigin diizglin bir sekilde

uygulanmasi agisindan zaman kazandirdigini belirtmislerdir.

Jui-hung Tu ve ark., (2010) bilgi isleme yolunu 3 asama olarak tanimlamuslardir. Bu

asamalar;

¢ Duyusal girdilere yonelik olusturulan uyaran tanimlama
¢ Tanimlanan uyarana karsi secim asamasi

e Secilen yanita yonelik tepki asamasi

Bu asamalar gbz 6niinde bulunduruldugu zaman, performansta 6nemli rol oynayan

RZ’nin (Tu ve ark. 2010) etkisi acikca ortaya ¢ikmaktadir.

Reaksiyon zamani, gdrsel veya igitsel uyaranlarin verilmesinden itibaren tepki
baslangicina kadar olan siire olarak tanimlanmakta, RZ’nin bir¢ok bransta performansin
yordayicist oldugu bilinmektedir (Menevse 2011). Sporcularda, yuksek performans
gosterilmesi acisindan RZ'nin 6nemi bilinmekte, elit atletler (sprint kosucular)
arasindaki performans farkinin, RZ farklarindan kaynaklanmis olabilir. Ayni zamanda
tenis maglarinda hareketin algilanmas ile uygulanmasi arasindaki stirenin kisa olmasi,
sporcularin teknigi dogru uygulayabilmesi ve dogru karar verebilmesi acisindan dnem
kazanmaktadir. Kisalan RZ, oyuncunun pozisyon almasinda ve etkili vurus yapmasinda
anahtar rol oynamaktadir (Zarrouk ve ark. 2016, Tu ve ark. 2010). Reaksiyon zamani
bircok faktérden etkilenebilmektedir. Ornegin, yorgunluk, uyaran siddeti, cinsiyet, yas.
sinir ileti hizi gibi faktérler arasinda sayilabilir (Menevse 2011). Insan viicudunda
bulunan, sinir iletilerinin tasinmasi, kas kastlmasi, su ve diger maddelerin tasinimi
sirasinda gerekli olan aksiyon potansiydi olusumunda rol oynayan elektrolitler,

sporcularda terleme ve idrar yoluyla kaybedilmektedir (Demirkan ve ark. 2010).

Dehidratasyonun sporcu performansina etkileri Gizerine yapilan arastirmalarda sivi
kaybindan dolay: besin dagiliminin azaldigi. metabolik ve hiicresel metabolizmanin
degisime ugradigi goritlmigtiir. Insan viicudundaki %2’lik sivi kaybinin 1500 m’de
kosu hizini %3 oraninda azalttig1 ve bu azalmanin 5000 ile 10.000 m’lik kosularda. kosu
hizinda %6’k bir azalma neden oldugu ortaya cikmuigtir (Demirkan ve ark. 2010).
Egzersizle birlikte, ter orantmin artmasi sivi ve elektrolit kaybma neden olmaktadir.

Dehidratasyonun sporcular tizerindeki etkilerine bakilan calismalarda, VA nin yainizea



%]1-2’lik oranda sivi kaybmm. fiziksel ve zihinsel performanst olumsuz etkiledigi

gbritimugstiir (Casa ve ark. 2010, Sadowska ve ark. 2017).

Yapilan ¢aligmalar, ter Na konsantrasyonunun ter oranina bagli olarak arttigini ve
egzersiz sliresi uzadikca, duktal Na reabsorbsiyonundaki azalmadan dolayi ter
oranindaki Na miktarinin arttigi dikkat ¢ekmektedir. Na saliniminin, ter oranindaki
artiglarla doygunlasan, maksimum bir simr1 oldugu ve bundan dolayr bu artisin Na
kayiplarina ve dolayisiyla dehidratasyona yol actigi gériilmustiir. Egzersizle birlikte ter
oranindaki artisin, Na rearbsorbsiyon hizina oranla Na salinimindan daha hizli artmasi,
ter igerisindeki Na oranimni artrmaktadir (Buono ve ark. 2008). Sivi alumi oldukca
terleme esnasmdaki Cl ve Na konsantrasyonu arttifl, ancak sivi aliminin azalmasi
sonucu, ter elektrolit konsantrasvonu artmakta, bu durtimun stimillasyonun azalmasina
bagl: oldugu diglintilmistir (Ring ve ark. 2015).

Yapilan literatiir taramasinda, dehidratasyonun sporcular tizerindeki birgok etkisi
actklanmuts, ayni zamanda RZ’nin bir ¢ok brangta sporcu performansini etkiledigi
gbrillmistlir. Ancak déhidratasyonun RZ tzerinde nasil bir etki yaratuigma dair bir
calismaya rastlanmamustir. Srvi kaybimin. sporcularin RZ'vi uzatacagi diistiniilmektedir.
Bu c¢alismada, egzersiz ve sauna vyoluyla olusturulan dehidratasyon arasindaki RZ

incelenmistir,

2.1. Tenis

Tenis sporu giintimiizde profesyonel ve rekreatif olarak, oynanan olimpik bir spor
dahdir (Kilit ve Arslan 2017). Diinya genelinde 83 milyondan fazla oyuncusunun
oldugu ve 4000’in tizerinde yarnigmacmin ¢esitli turnuvalarda performansin puanlandig

bir spor bransidir (Lopez ve ark. 2018).

Tenis sporunun en Onemli O6zelliklerinden biri hem aerobik ve anaerobik
yiiklenmelerin olmasi, ayrica siire kisitlamas: bulunmayan, zaman zaman 1 saatten
diisiik veya 5 saatten uzun siirebilen bir branstir. Tenis sporu performans agisindan;
kuvvet, stirat. dayanikhlik, esneklik ve koordinasyon gibi parametrelerin iyi bir sevivede
olmasi gerekmektedir (Gelen ve ark. 2008, Kilit ve Arslan 2017). Sporcularin ani yén
degistirmesini gerektiren tenis branst, hizli ve dogru karar verilerek rakipten gelen topun

degerlendirilmesi gerekmektedir.



Tenis magclarinda sporcularin kalp atim hizi (KAH) 120 ile 188 arasinda
degismektedir (ortalama 160 KAH). Ayni zamanda, 2.7 km ile 3.4 km’lik mesafe kat
ettigi ve bu mesafenin yaklasik %10 ile %25'im yiiksek siddette oynadiklar
bildirilmistir (Kilit ve Arslan 2017). Sporcular, oyun esnasinda 2-3 vurus yapilan her
sayl icin ortalama 3 m ve her sayida 8-15 m mesafe kat ederler. Bu verilere
bakildiginda, miisabaka boyunca yaklasik olarak saatte 1.3-3.6 km oldugu ortaya
cikmaktadir (Fernandez ve ark. 2006).

Tenis maglarinda, top ve saha zeminlerinin farkliliklarina bagli olarak, farkh
fizyolojik. gereksinimlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Miisabakalarin oynandig1 zeminlere
bagli olarak KAH degisim gostermektedir. Teniscilerin ortalama KAHlart toprak
zeminde 154 + 12 aum/dk, sert zeminde 141 = 9 atim/dk oldugu belirlenmigtir (Kilit ve
Arslan 2017). Cim kortlarda, hizlanan topa ve kaygan zemine bagl: olarak, efor artmasi
nedeniyle oyunda anaerobik sistem ihtiyact artmaktadir. Toprak kortta oynanan
oyunlarda ise topun yavaslamasindan dolayr ralli sayisi artmasi dayaniklilik
parametresini one ¢ikmaktadir (Kilit ve Arslan 2017). Yaz aylarinda yapilan
yartsmalarda. erkek tenisciler tizerinde yapilan bilimsel ¢calismada, sivi alimina ragmen
toplam VA’nin ortalama saatte %1.3"Unil ve yaklasik saatte 1.6 litre stvi kaybettigi
bildirilmistir  (Demirkan ve ark. 2010). Dayaniklih@din, dusik siddetteki
dehidratasyonda bile olumsuz etkilendigini gosteren bilimsel calisma bulgular
mevcuttur (Demirkan ve ark. 2010. Bowtel ve ark. 2013, Sadowska ve ark. 2017). Tenis
magclarinda dayanikliligin yani sira 6ne ¢ikan gereksinimlerden biri de sporcularin ani
karar verme ihtivacidir. Sporcularin ani karar vermesinde dnemli rolii olan RZ’nin,
biligsel performansa bagh oldugu ditstiniilen ve bilissel performansin ise dayanikiilikta
onemli rolii olan dehidratasyon durumunda degiskenlik gdsterdigi belirlenmistir

{Gopinathan ve ark. 1988, Kosinski 2013, Szinnai ve ark. 2005).

2.2. Reaksiyon zamant

Reaksiyon zamani. bir uyaran ile bu uyarana verilen cevap arasindaki stirenin
miktaridir, baska bir deyisle. uyaranin bagladigi zaman ile tepkinin basladig) zaman
arasindaki slire olarak tanimlanmaktadir (Goral ve Saygm 2012, Colakoglu ve ark.

1993. Binboga ve ark. 2007, Taskin 2016). Reaksiyon zamani, ayni zamanda karar



verildikten sonra harekete gecme hizinin Sl¢tisiidiir (Goral ve Saygm 2012, Colakoglu

ve ark. 1993, Binboga ve ark. 2007, Soussi ve ark. 2012).

Yapilan caligmalarda, kas geriliminin beyin mekanizmalarmin daha hizh
calismasina yol actigi, ayrica egzersizin de uyaridmayr artirarak RZ'yi kisalttig
gorilmistir (Kosinski 2013). Duyusal RZ calismasinda, farkli frekanslardaki ve
siddetteki sesin etkisi arastirilmis ve calismada ses siddetinin artmasiyla RZ’nin
kisaldigr gozlemlenmistir (Binboga ve ark. 2007). Yapilan ¢alismalar, RZ’nin biligsel
performansa bagli oldugu ancak uyaran siddeti, kas gerilimi, antrenmanlilik durumu,
sinirsel ileti hizi gibi faktorlerden etkilendigi belirtilmistir (Binboga ve ark. 2007,

(Kosinski 2013).

Reaksiyon zamani: uyaranin olugmasi ile tepkinin baglamas: arasindaki stire
olarak da tamimlanmaktadir (Goral ve Saygin 2012, Colakoglu ve ark. 1993, Binboga
ve ark. 2007, Taskin 2016). Ornegin: tenis oyununda servis hareketinin sonuglandi§1 an
olan topa vurus anindan sonra topu karsilayacak olan rakibin. topun gelis durumuna

g0re pozisyon alarak hamle yapana kadar gecen stire olarak tanimlanabilir.

Uyaranlarin merkezi sinir sistemine ulagmasi ve cevabin efektdr organlara
tasiniminda goérev alan sinirlerin ileti hizlar ve kasin kasiima karakterine gore (yavas-
hizli), bireyler arasinda ms’lik farklar goriilir. Reaksiyon zamani sinir iletim hiziyla
dogru orantilidir. Sinir iletim hizinin saatte 250 mil oldugu halde iletilerin duyu
reseptdrlerinden merkezi sinir sistemine ve oradan da gerekli kas gruplarmma kadar

devam eden yolculugu siire aimaktadir (Menevge 2011).

Reaksiyon zamani fizyolojik yonden bes parametreye sahiptir (Menevse 2011).
« Reseptor seviyesindeki uyarinin meydana gelmesi

e Uyarmnin merkezi sinir sistemine iletilmesi

« Uyarinin sinir yoluyla taginarak, efektdr organda sinyal olugsmasi

¢ Olusan sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara tasinmasi

« Kasin uyarilmastyla aktivitenin baglamasi

Reaksiyon zamani birgok sporda belirleyici faktdrdiir (Goral ve Saygin 2012,

Binboga ve ark. 2007). Spor misabakalarinda karar vermenin nelerden etkilendigini



ortaya koymak amaciyla yapilan caligmalar sporcu performansini  gelistirme

bakimindan 6nem kazanmaktadir (Binboga ve ark. 2007, Soussi ve ark. 2012).

Reaksiyon zamaninin sporda dnemi calismalarda acikea belirtilmis ve RZ’nin
bircok degiskenden etkilendigi goriilmistiir. Bu nedenle bu ¢alismada; tenisciler uzun

slire magclar sirasinda dehidratasyonun RZ tizerine etkisi incelenmistir.

2.3. Reaksiyon Zamani Cegitleri

RZ, basit RZ, secimsel RZ ve kombine RZ olarak li¢ cesit sekilde tanimlanmustir.

(Binboga ve ark. 2007, Kosinski 2013, Menevse 2011).

2.2.1. Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani, tek uyarana verilen cevaba daval reaksiyon testleri
olarak bilinmektedir. Basit RZ testlerinde: gorsel veva isitsel bir uyarana karsi, drnegin:
Vlsigr gbrlince harekete geemek veya sesi duyunca harekete geemek.” olarak
tanimlanmaktadir, Universite caglarindaki bireyler icin tamumlanan ortalama basit
reaksiyon stireleri: 1sik uyaranlari icin 190 ms ve ses uyaranlar icin vaklasik 160 ms'dir.
(Kosinski 2013). Tenis ovunlarinda sporcular, gorsel uyaranlara tepki vererek hareket

ettiklerinden bu ¢alismada gorsel testler ile basit RZ dleiilmiistiir.

2.2.2. Secimsel Reaksiyon Zaman:

Secimsel RZ, bireylerin karsilastiklar: uyarana gbre bagli olarak farkh tepki
gostermeleridir. Birey, her uyarana ayni tepkiyi vermez, maruz kaldigi uyarana gore
tepki gdsterir. Ornegin: sporcunun ekranda sar1 151k gordiigiinde sag elini kaldirmast.

yesil 151k gérdiigiinde ise sol elini kaldirmasi (Menevse 2011).



2.2.3. Kombine Reaksiyon Zamani

Farkli uyaranlara karsi tek cevap verme durumudur. Farkl: uyaranlara tek cevap
verileceginden cevap siliresi uzun olmaktadir. Kombine RZ antrenmanlarla %30-40

oraninda diizeltilebilmektedir (Menevse 2011).

2.3. Reaksiyon Zamanini etkileyen faktérier

Pek ¢ok arastirmaci farkli performans testlerinde RZ’yi Slemiislerdir. Reaksiyon
zamani; yas, cinsiyet, uyaran siddeti, yorgunluk, dehidratasyon gibi birgok farkli
durumdan etkilenmektedir (Bowtel ve Debu 2004, Binboga 2007, Godard ve Fiori 2010,
Menevse 2011, Kosinski 2013). Soussi ve ark. (2012) yapmis olduklari caligmada,
kafeinin anaerobik performanst olumlu yodnde etkiledigi ve RZ sliresini kisalttig

gOriilmistiir.

2.3.1.Uyarilma ve Reaksiyon zamamni

Reaksivon siiresini etkileyen en ¢ok aragtirilan faktdrlerden bir tanesi uyariima
etkenidir. Reaksiyon zamani performans: icin en ideal durum, orta dizeydeki
uyarilmadir, Bireyin cok rahat veya gergin olmasi durumu reaksiyon performansin

olumsuz etkiler (Menevse 2011).

Yapilan calismalarda, kas geriliminin beyin mekanizmalarinin daha hizh
calismasina yol actigl, ayrica egzersizin de uyarilmayr artirarak RZ'yi kisaltuigi
goriilmistiir (Kosinski 2013). Duyusal RZ calismasinda. farkli frekanslardaki ve
siddetteki sesin etkisi arastiriimis ve calismada ses siddetinin artmasiyla RZ’nin

kisaldig1 gbzlemlenmigstir (Binboga ve ark. 2007).

10



2.3.2.Yasg ve Reaksiyon Zamani

Reaksiyon sliresi, bebeklikten 20°1li yaslarin sonlarna kadar kisalir; ancak
sonrasinda 50°li ve 60°lLi yaslarin sonuna kadar yavas bir sekilde artis gosterir.
Reaksiyon zamani, 70°li yaslardan itibaren gtzle gdriillir bir artis gdsterir. Yasla birlikte

yavaslayan reaksiyon stresi, yashlarda dikkat durumuna baglanmistir (Kosinski 2013).

2.3.3. Cinsiyet ve Reaksiyon Zamani

Yapilan RZ caligsmalari her yas grubunda erkeklerdeki RZ stirelerinin kadinlara
oranla daha kisa oldugunu gdstermektedir (Barral ve Debu 2004, Menevse 2011,
Kosinski 2013). Gorsel reaksiyon gdsterme deneylerinde, tusa basma stiresi erkeklerde
ortalama 220 ms ve kadinlarda 260 ms olarak saptanmistir. Caligmalarda sese tepki
verme siiresi, 190 ms, kadinlarda 200 ms olarak belirlenmistir (Kosinski 2013, Barral

ve Debu (2004).

Yapilan bir dehidratasyon ¢aligmasinda; dehidratasyon durumunda erkeklerde

RZ’nin azaldig, ve kadinlarda RZ’nin arttig1 ortaya konmustur (Szinnai ve ark. 2005).

Godard ve Fiori (2010) yapmis olduklar: calismada, erkekler ile kadinlann yiiz.
tamimada ayni oranda dogru cevaba ulastigini, ancak kadmlarin daha hizli oldugunu
ortaya koymuslardir. Ayni calismada. erkeklerin hedefe yonelik hizli hareket ettigini,

ancak kadinlarin erkeklere oranla daha az hata ile hedefe ulastigini belirlemislerdir.

2.3.4. Sag el Sol el Farkhhiklar: ve Reaksivon Zaman:

Yapilan literatiir taramasinda sol eli dominant olan kisilerin RZ performansinda
avantajli durumda oldugunu gdstermektedir (Menevse 2011, Kosinski 2013). Insan
beyninin sag hemisferi, viicudun sol tarafini. sol hemisferi sag tarafini kontrol eder.
Beynin sol yarimkiiresi sdzel ve mantiksal beyin olarak kabul edilir. Sag yarimkiirenin
ise viicudun diger islevlerinin vani sira, mekénsal iligkileri. yliz tanima ve duygulan

diizenledigi dustintiimektedir (Kosinski 2013).
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Hentbolcularda yapilan c¢aligmalarda, sol elini kullananlarin sol elle ilgili
testlerde, sag eli dominant kullananlardan daha hizli oldugunu; ancak sag elle ilgili
testlerde, sag-sol el arasinda RZ performans: acisindan bir fark olmadigi ortaya

konmustur (Menevse 2011).

2.3.5. Yorgunluk ve Reaksivon Zamani

Reaksiyon zamani testleri sonucunda sporcularm yorgunluk durumunda daha
diisiik performans gosterdikleri belirlenmistir. Performans disiikliigli, basit RZ'de
anlamh goriltrken, karmasik gérevierde goriilen RZ, basit RZ’den daha uzundur.
Performans disiikligliniin sebebi olarak kas yorgunlugu ile sinirsel yorgunluk
karsilastirmast yapilmis ve sinirsel yorgunfuk etkisinin daha belirgin oldugu

gbrilmigtiir (Kosinski 2013).

2.3.6. Dehidratasyon ve Reaksivon Zamani

Yaptilan bir dehidratasyon calismasinda, dehidratasyonun kadin ve erkeklerde
farkli etkilere yol actigi gOriilmistlir. Yirmi dort saat susuz birakilarak meydana
getirilen dehidratasyon sonrasinda, yorgunlugun daha fazla hissedildigi, uyaniklik
halinin olumsuz etkilendigi ve RZ'nin uzadigi gérilmugstiir. Calismada ortalama sivi
kaybi total VA nin %2.6s1 olarak goriilmiis, bu seviyedeki dehidratasyonun, erkeklerde
RZ’'yi kisalttifi ancak kadinlarda RZ’yi uzattigi gézlemlenmistir. Yapilan calismada,
biligsel performans degisimi, %2°lik sivi kaybi sonrasinda gerceklesmistir (Szinnai ve
ark. 2005). Yapilan derleme calismasinda %] lik dehidratasyon durumunda dogru
cevap verme orani %857ten %78 lere, bu oran %2 oldugu zaman dogru cevap verme
orant %757 lere, kayip %37 e distiigiinde %70 lere ve %4 Hik kavipta ise %68 oraninda
oldugu gézlenmigstir. Avni calismada: sporcularin cevap verme hizi normal hidratasyon
durumunda. 1.4 s iken, %] lik dehidratasyonda 1.5 s've. %2'lik dehidratasyon
durumunda 1.6 s, %3°ltk dehidratasyon durumunda 1.65 s ve %4 liik dehidratasvon
durumunda ise 1.7 s olarak gorilmustiir (Lieberman 2007). Yiizde 2'lik dehidratasyon
durumu orta diizey dehidratasyon durumu olarak tammlanmaktadir ve orta diizeydeki

dehidratasyon durumu, bireylerde kisa siireli bellek. calisma bellegi. algisal secicilik ve



gdrsel motor fonksiyon performansinda bozulmalara sebep olmaktadir (Szinnai ve ark.

2005).

Reaksiyon zamaninin karar verme mekanizmasina bagh oldugu ve karar verme
mekanizmasinin dehidratasyon ile etkilendigi bir ¢ok calisma tarafindan ortaya
konmustur (Gopinathan ve ark. 1988, Szinnai ve ark. 2005). Aym zamanda
dehidratasyonun stres faktorii oldugu ve RZ’nin stres faktoriinden etkilendigi yapilan

calismalarda belirlenmistir (Liebarman 2007).

2.3.7. Tenis ve Reaksiyon Zamam:

Tenis oyununda c¢ok 6nemli olan motorik Ozelliklerden biri de g¢eviklik
performansidir. Ceviklik, hizli ydn degistirmenin yani sira algisal motor 3renme ve
karar verme yetilerine bagli performans gdsteren yon degistirme yetenegi, ayni zamanda

bir uyarana reaksiyon gésterme seklinde tanimianmustir (Bayram 2015).

Reaksiyon zamant, ansizin meydana gelen bir uyaranin ulagmasindan bu uyarana
cevaba verilen siirenin miktaridir. Uyaranin bagladigi zaman ile tepkinin basladig
zaman arasindaki siire olarak tanimlanmaktadir (Goral ve ark. 2012, Colakoglu ve ark.

1993, Binboga ve ark. 2007, Taskin 2016).

Tenis oyununda ise, topun hizi rakipten gelen farkli vuruslarin hizi, varus gesidi
ve kort zeminine bagl olarak farklilik géstermektedir. Top hizinin ve vurus tekniginin
topun yon degistirmesinde etken oldugu bu gibi durumlarda tenis topu. kortun farkls
bolgelerine gidebilmektedir. Bu durum. tenis oyuncusunun g¢ok hizli bir RZ’nin

gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir (Bayram 2015).

2.5. Dehidratasyon

Dehidratasyon: terleme, solunum, gastrointestinal yollarla olusan srvi kaybi veya
yetersiz stvi alimi sonucu insan viicudunda olusan toplam viicut suyu eksikligidir.

Dehidratasyonun siddeti, VA kaybi ylizdesiyle karakterize edilmektedir (Szinnai ve ark.



2005). Insanlarin hayatta kalabilmesi, beyin islevlerini koruyabilmesi ve homeostazi

icin yeterli hidratasyon gereklidir.

Dehidratasyon ¢alismalarinda arastirmacilar farkli yontemler ve farkli egzersiz
siddetlerinde sporcularin  dehidratasyon durumunu inceleyerek bilime katki
saglamiglardir. Yapilan calismalarda, egzersiz siddeti ve bireysel farkliliklar olmak
tizere, dehidratasvonun farklilik gosterdigi belirlenmistir (Ring ve ark. 2015, Bowtel ve

ark. 2013, Morgan ve ark. 2004, Yapici ve ark. 2017, Matias ve ark. 2019).

Yeterli hidratasyon durumunun saglanamamasi  durumunda  bilissel
fonksiyonlarin bozulmasi, nérolojik islevierde bozulmalar ve dehidratasyon durumunun
agirlagmasi sonucunda da §liim meydana gelmektedir (Lieberman 2007, Szinnai ve ark.
2005). Erigkinlerde orta dlizeyde dehidratasyon %2-5 oraninda VA kayb: olarak; agir

dehidratasyon ise %5'in lizerindeki total VA kaybi olarak tanimlanmaktadir.

Orta diizeydeki dehidratasyon durumu, bireylerde kisa siireli bellek, calisma
bellegi, algisal secicilik ve gdrsel motor fonksiyon performansinda bozulmalara sebep
olmaktadir (Szinnai ve ark. 2005). Casa ve ark. (2000) yapnus olduklari derleme
caligmasinda, insan viicudunun %1 °lik agirlik kaybiyla <1.010 USG) sonuglanan sivi
kaybini normal hidratasyon, %1 ile %3 arast agirlik kaybini (1.010-1.020 USG arasi)
minimal hidratasyon, %3 ile %5 arasi agirlik kaybmni (1.021-1.030 USG arasi) 6nemli
hidratasyon, %5’ten fazla agirlik kaybii (>1.030 USG) ciddi hidratasyon olarak
aciklanuslardir. Aynca %!1°lik agirlik kayip ile metabolizmanin olumsuz etkilenmeye
basladig1 ve bu durumun performansa yansidigi, %3 ten sonra fizyolojik zarar gérmeye
basladigi ve bu durumda 1s1 kramplari, sicak carpmasi gibi olumsuz durumlarin
gerceklegebilecegini belirtmislerdir (Casa ve ark. 2000). Bu caligmada iki farkh
dehidratasyon yontemi kullantimistir. Egzersiz kaynakli VA kaybi %2.45 + 0.74, sauna
kaynakli VA kaybi %2.01 £ 0.56 olarak olctilmiistiir. Casa ve ark. (2000) dehidratasyon
siniflamasma gbére %1 ile %3 arasi dehidratasyon minimal dehidratasyon olarak

tanimlanmustir.




2.5.1. Dehidratasyonun Zararlar:

Insanlarda viicut sicakligi 37 °C’yi astiginda beyindeki hipotalamus bslgesi, kan
ve viicuttaki st artisini algilayarak sempatik sinir sistemine derideki kan damarlarini
genisletip ter bezlerini etkinlegtirmesi i¢cin uyarim gdéndermektedir (Murray ve
Kenney 2017). Ter bezlerinin etkinlesmesi sonucu insan viicudunda ter atimina bagli

olarak sivi kaybi meydana gelmektedir.

Sivi kaybi insan viicudunda kan hacminin azalmast, kaslarda ve deride kan

akiginin azalmasi gibi asagidaki olumsuz fizyolojik etkilere yol agmaktadir.
Sivi Kaybinin (dehidratasyonun) Etkileri:

e Kan hacminde azalma

e Kalp atim hacminde azalma

e Kalp hizinda artma

e Kalp debisinde azalma

e Kaslardaki kan akiginda azalma
e Dikkat ve odaklanmada bozulma

e Dayaniklilik verim diizeyinde bozulma

Terlemenin yliksek oldugu durumlarda, insan vilcudunda meydana gelen biitiin bu
olumsuz etkilerin diginda, insan viicudunda Na (sodyum), Potasyum kaybi da meydana
gelmektedir. Susama hissinin sade su ile karsilanmast sonucu kandaki Na diizeyinde
normalin altina diisme adi verilen “’hiponatremi’’ a¢iga c¢itkmaktadir. Genelde
egzersizde hiponatremi goriilmemekle birlikte hiponatremi sonucunda beyinde inme,

koma ve oliim olaylar goriilebilmektedir (Murray ve Kenney 2017).

Dehidratasyonun biligsel performansa etkisini inceleyen calismada (Lieberman
2007). %]1°lik dehidratasyon durumunda dogru cevap verme orani %385 ten %78 lere,
bu oran %2 oldugu zaman dogru cevap verme orani %75 lere, kayip %3 e diistiigiinde
%70’lere ve %4’lik kayipta ise %68 oraninda oldugu gdzlenmistir. Ayni cahismada:
sporcularin cevap verme hizi normal hidratasyon durumunda, 1.4 s iken. %1 lik
dehidratasyonda 1.5 s”ye. %2 lik dehidratasyon durumunda 1.6 s, %3’liik dehidratasyon
durumunda 1.65 s ve %4 liik dehidratasyon durumunda ise 1.7 s olarak goriilmiistiir.
Yapilan ¢alismalar sonucunda dehidratasyonun biligsel performans: olumsuz etkiledigi

ortaya konmustur.



Arthur ve ark. (2001), tibbi fizyoloji kitabinda aksiyon potansiyeli olusumunda
dnemli bir role sahip olan 1iyonlardan olan Potasyumun insan viicudunda olmasi gereken
diizeyin 1/3’inin altina diismesi halinde sinir iletileri zayiflayarak felce yol agtigim

bildirmistir.

Egzersizle birlikte hiponatremi ve saglik durumlarini tehdit edecek seviyede K
kaybr bulunmamakla birlikte, egzersizle kaybedilen Na ve K'nin sinir iletileri

tizerindeki etkilert acik¢a goriilmektedir (Arthur ve ark. 2001).

Insan viicudunda terleme, hiicre i¢i ve hiicre disi srvilardan gergeklesir. Sivi kaybr,
dzellikle sicak havalarda egzersiz performansini olumsuz etkilemektedir. VA'nin
%2’sinin ve daha fazla srvi kaybmnin egzersiz performansini olumsuz etkiledigi
goriilmiigtiir. Terleme hizi; genetik yatkinlik, terleme. fitness, ortam sicakligr gibi
etkenlere bagh olarak degiskenlik gosterir. Terleme hizi, ayni yogunluktaki egzersizde
bile bireyler arasinda saatte 300 ml ile 3000 ml arasinda degiskenlik g&stermektedir

(Murray ve Kenney 2017, Watson ve ark. 2005).

Ayrica %1’lik agirlik kayip ile metabolizmanin olumsuz etkilenmeye baslayacagini
ve bu durumun performansa yanstyacagini, ayni zamanda %3 ten sonra fizyolojik zarar
gbrmeye baglayacagini ve bu durumda 1s1 kramplart, sicak carpmasi gibi olumsuz
durumlarin gerceklesebilecegini belirtmiglerdir. Tenis maclar genelde acik kortlarda ve
sicak havalarda yapildigindan terleme hizinin insan metabolizmasinda strese sebep
oldugu dugtiniilmekte ve bu durumun RZ Uzerine etkisinin aragtirilmasi ihtiyaci

duyulmustur.

2.5.2. Dehidratasyon ve Tenis

Tenis genelde acik, sicak ve nemli ortamlarda oynanmakla birlikte, kapali kortlarda
da oynanmaktadir. En bityiik dort turnuvadan 2°si olarak bilinen Amerika ve Avusturya
acik tenis turnuvalarinda mac esnasindaki sicakhk zaman zaman 40°C’yi asmaktadir
(Kilit ve Arslan 2017). Erkek tenisciler, yaz aylarinda yapilan maglarda. sivi almalarina
ragmen yaklasik VA 'nin %1.3°1 ve saatte ortalama 1.6 litre sivi kaybedebilmektedirler

(Demirkan ve ark. 2010).



Dehidratasyonun ve sicakiigin performans tizerine etkileri arastiriidiginda, %3 ve

altindaki VA azalmasi olan kayiplarda dahi kisa mesafe (5-10 m) siirat performansini

olumsuz etkiledigi bildirilmistir (Kilit ve Arslan 2017). Tenisgilerde yapilan bir

calismada, oyuncularin miisabaka esnasinda Olgiilen vlicut 1sisimn yas. cinsiyet ve

oyuncu seviyelerine bagli olarak degistigini belirtmislerdir. Elit tenisgilerde, miisabaka

esnasinda, yaklasik 2.5-3 litre srvi kaybs goriiliirken, geng tenisgilerde 1 litre olarak

saptanmustir (Kilit ve Arslan 2017).

Bu ¢alismanin amaci, yetiskin teniscilerde dehidratasyonun reaksiyon zamanina

etkisini incelemektir. Bu calismada cevabini arastirdigimiz problemler;

7)

Teniscilerde dehidratasyon ile RZ etkilenmekte midir?

Egzersiz Oncesi RZ ile egzersiz sonrast RZ arasinda fark var midir?
Egzersiz Oncesi RZ ile sauna sonrast RZ arasinda fark var nudir?

Egzersiz Oncesi RZ ile sauna 6ncesi RZ arasinda fark var midir?

Egzersiz kaynakli dehidratasyon ile sauna kaynakli dehidratasyonda RZ
degisimleri arasinda fark var midir?

Dominant ve non-dominant ekstremitede RZ performans arasinda fark var
madir?

Dominant ve non-dominant ekstremitede dehidratasyon ile aciga cikan

degisim farkr var midir?
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katlimcilar

~

Bu c¢alismanin katilimeilari, haftada 2 gilin, 3 saat/giin en az iki yildir tenis
oynayan sporculardan olusmaktadir. Bu calisma, Mustafa Kemal Universitesi
laboratuvarinda bulunan test aletleri ile spor salonu ve 06zel bir saunada
gerceklestiriimistir. Katilimeilar; yas ortalamas: 24,36 + 4,03, antrenman yas ortalamasi
4.07 = 1.43, boy ortalamast 1.75 = 0.06, VA ortalamasi 71.00 £ &.37, VOamaxs
ortalamasi, 59.47 + 6.50 olan teniscilerden olusmaktadir. Katihmeilara calisgmanin
icerigi anlatildiktan sonra, katilimeilar kendileri i¢in hazirlanan gdniillii onam formunu
okuyup imzalayarak calismaya goniillti katilmiglardir. Caligmaya baslanmadan once,
Hatay Mustafa Kemal Universitesi Tayfur Ata S8kmen Tip Fakiiltesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan, gerekli izinler alinmistir (08.11.2018 tarihli, 2018/168

protokol numarali, karar no:11).

3.2. Verilerin Toplanmas:

Katilimeilarin, dinlenik durumda sabah saatlerinde. yedi bolge (subskapular,
karin, uyluk) DKK (deri kivrim kalinhklarl) almmistir. Boy ve VA Slclimleri
vapildiktan sonra Bruce protokolt ile VOamas Olglimleri yapilmistr. Bir ginliik
dinlenme sonrasinda. sporcularin dehidratasyon durumu refraktometre (Soif marka
.China) ile belirlendikten sonra, RZ Opto Jump. (Microgate. Bolzano. Italy) dl¢limleri
yapumustir. Katilimeilar kosu siddeti Karvonen metoduna (Goldberg 1988. Karvonen
ve ark. 1957) gore hesaplanarak KAH m %60’ nda olacak sekilde. 15 dk’lik periyotlar
ve 8 dk’lik molalar ile toplam 90 dk kosmuglardir. Kogu egzersizi dncesi ve egzersiz
stiresince sporcularin sivi kaybi, total VA elektronik tarti kullanilarak belirlenmistir.
Egzersiz testi dncesinde ve sonrasinda tarti ydntemine ek olarak sporcularin idrar USG
degerleri refraktometre ile belirlenmigtir. Egzersiz testini takiben sporcular tekrar
reaksiyon testine katilarak veriler kaydedilmistir. Katihmcilar, en az 48 saat

dinlendirildikten sonra sauna uygulamasina alinmuglardir. Sauna Oncesi refraktometre
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ile viicut hidratasyon durumu, tarti ile VA belirlenerek. yeniden normal hidratasyon
diizeyince olmasi kontrol edilmistir. Eger normal hidratasyon durumunda degilse bir

giin daha bekletilmistir.

Egzersiz esnasinda olusturulan sivi kaybr olusana dek sporcular, aralikli olarak
saunada bekletilmislerdir. Sporcularin saunada kalma sliresi ile dinlenme siiresi
dayanma kapasitelerine bagl olarak serbest birakilmistir. Sporcular, saunada dehidrate
edildikten sonra reaksiyon testine katilarak veriler kaydedilmistir. Dehidratasyon

durumlari tarti ydntemine ek olarak RZ Siglimlerinden sonra idrar testi ile belirlenmistir.

Reaksiyon zamanimin egzersiz ve sauna Oncesi tutarlilifinin belirlenmesi
amaciyla 22 kisinin katildigi 6n cahisma yapilmistir. Calisma sonucunda sauna 6ncesi
ile egzersiz 6ncesi RZ arasinda istatistiksel agidan anlamli fark gértilmemistir (p<0.05).
On calisma sonuclarina gore Slciimler; egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi

olarak olctilmiistir.

3.2.2. Cahsmanin Dizayni (n=35)

- . « DKK,boy, VA digtimii
1. GUn | VO
; : : | ¢ VO, Olciimii {Bruce
’ . protokolii)
o VA Glglimi
o idrar testi
| o RZ dlciimii
- : « Egzersiz uygulamasi
3' Gun |« VA Slcimi
e idrar testi
i« RZ lciimii
» VA Slciimii
« idrar testi
« RZ 8lcimi
e <« Sauna uygulamas
5' GUﬂ « VA diciimi
« jdrar testi
« RZ olciimi

Sekil 3.1. Caligmanm Dizaym (n: 35)




3.2.3. Deri Kivrim Kalinhklarmm Olgiimii

Olgiimler yapilmadan 6nce referans bolgeler isaretlenmistir. Ardindan 6l¢tim yapilirken
bas parmak ve igaret parmag ile sadece yag dokusu tutularak, tutulan yerin 1 cm
uzagindan Sl¢iim alinmistir. Olgiimler, sporcularin sag tarafindan yapilmustir. Her bolge
6lgtimii igin ikiser defa 6lgiim alinmustir (Sonug deger iki 6l¢limiin ortalamasi olarak
kaydedilmistir). Ikinci 6lgiimler birinci 6lgiimlerin tamami bittikten sonra ilk Slgtim

alinan bolgeden tekrar baglayarak yapilmistir (Eston ve Reilly 2013).

3.2.3.1. Supskapular

Sekil 3.2. Supskapular DKK 6lctimii

Supskapular DKK 6l¢timii, skapulanin inferior agisinin altindan 45 derece
diagonal katlanarak 6lgiilmiistiir. Olgiim yapilirken sporcu; ayakta ve kollarini yana

serbest bir sekilde sarkitmis olarak bekletilmistir.
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3.2.3.2. Karin

Sekil 3.3. Karin DKK Olgiimii

Olgiim gobegin 3 ¢cm sagindan derinin katlanmastyla alinmistir. Sporcu ayakta

ve her iki ayaga esit bir sekilde basmig durumda iken &lgiim alinmugtir.

3.2.3.3. Uyluk

Sekil 3.4. Uyluk DKK Olgiimii
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Kasik ve patellanin u¢ kisimlari arasindaki orta noktadan dikey olarak deri

katlanarak &lglilmiistiir. Olgtim yapilirken VA'nin diger ayakta olmasma dikkat

edilmistir.

3.2.4. Boy ve VA Olciimii

Sporcular tartilirken ayaklari ¢iplak, tizerlerinde kuru tisdrt ve sort ile
tartilmuglardir. Boy dlgtimlerinde sporcularin ayaklart bitisik, surt ve kalca stadiometreye

temas ederek ve bas frankfort diizlemde olacak sekilde boylart 8l¢tilmiislerdir.

3.2.5. Idrar (USG) Olciimleri

Sporcularm idrar dl¢limleri, egzersiz &ncesi ve hemen sonrasinda numune
alinarak ve manuel refraktometre ile test edilmistir. Dehidratasyon durumunun
belirlenmesi amaciyla yapilan cahismalar incelenmis ve manuel refraktometre ile dijital
refraktometre arasindaki korelasyonun yiiksek oldugu vapilan gecerlik c¢alismasinda

belirtilmistir (Heilson ve Jayne 2019).

Cahismalar normal hidratasyonun 1.020 ve alti oldugunu gdstermektedir
(Heilson ve Jayne 2019. Casa ve ark. 2010). Her 6l¢tim 6ncesinde refraktometre saf su
ile kalibre edilmigtir. Sporcularin hidratasyon durumu belirlendikten sonra USG
degerleri 1.020 olan sporcular ¢alismaya alinmis, normal hidratasyon durumunda

olmayan sporcular ¢alismaya almmamstir.

2.2.6. VOrmais Olciimleri

Sporcularn = VOomas  Olctimleri, kosu bandinda Bruce protokoiit ile
belirlenmistir. Bruce protokolit: 10 °C egim ve 2.7 km/h hiz ile baslanarak her 3 dk’da
bir egim ve hizin artirlmasiyla sporcularm dayanabilecegi en son nokiaya kadar

kosmast ile VOamaks i tahmini olarak belirlendigi bir protokoldiir (Bruce ve ark. 1973).
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3.2.7. Kosu Siddetinin Belirlenmesi

Kosu siddeti; Karvonen formiilii ile sporcularin dinlenik KAH’lar alindiktan
sonra KAH’larinin %60’ 1nda olacak sekilde hesaplanmistir (Goldberg 1988, Karvonen
ve ark. 1957). Yapilan ¢alismalar, tenis maclarinda sporcularin ortalama KAH larinin

%060 oldugunu gostermistir (Kilit ve Arslan 2017, Fernandez 2006).

Karvonen Formiilii: (220-yas)-(Dinlenik KAH)*(Istenen Yogunluk) + Dinlenik KAH

3.2.8. VY%’ nin (Viicut Yag Yiizdesi)’nin Hesaplanmasi

Sporcularin Gi¢ bolge DKK &l¢timli yapildiktan sonra viicut yogunlugu (VY) icin
Kigtikkubas formiili (2007) ve VY den VY %’sini hesaplamak i¢in Siri Formiilii (1956)

kullantlmastir.

Kiigiiklkubas ~ formiilii  (2007): VY = 1.049+0.00226*(yas)+0.0000509%*(VA)-
0.0007572*(abdomen dkk)-0.0005014*(uyluk dkk)+0.0000088*(subskapula dik)

Siri (1956): VY% = (4,95/VY-4.5)*100

3.2.9. Egzersiz Protokolii

Sporcular kosu bandinda disiik hizlarda baslayarak belirlenen KAHlarinin
%60 inda olmak tzere 15 dk stireyle ve 8 dk dinlenme araliklariyla, toplam 90 dk

kosturulmusiardir.

o
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3.2.10. Sauna Protokolii

Sporcular, egzersiz sirasinda kaybettikleri sivi miktari kadar saunada dehidrate
edilmislerdir. Herhangi bir saghk sorununun yaganmamasi amactyla sporcular,
dayanabildikleri siirece ve dinlenme araliklariyla, yaklagik 1 saat saunada
bekletilmislerdir. Sporcular, toparlanmalari ve yeniden hidrate olmalari i¢in egzersiz

sonrasi en az 2 giin dinlendirildikten sonra saunaya alinmislardir.

3.2.11. Reaksiyon Zamam Olciimleri

Sekil 3.5. Reaksiyon Zamani Olgiimleri

Sporcularin RZ’leri egzersiz 6ncesinde (dinlenik) ve hemen sonrasinda Opto
Jump (Microgate, Bolzano, Italy) kullanilarak test edilmislerdir. Sporcular; 6grenmenin
gerceklesmesi amaciyla, test Oncesinde 3 gorsel uyaran ile RZ testini
gerceklestirmislerdir. Sporcular 5 gorsel uyaranlt RZ testine hazir olduklarinda
baslanmustir. Sporcular egzersiz dncesinde RZ test edilmistir. Sonrasinda egzersiz
etkisini incelemek amaciyla egzersizin bitirilmesinin hemen sonrasinda ve
dinlenmelerine izin verilmeden tekrar RZ’leri test edilmistir. Sauna uygulamasi
sonrasinda ise, RZ olglimleri hedeflenen dehidratasyon durumu saglandiktan sonra
yapilmistir. Sporcularin 6n ¢alisma (n=22) sonucunda egzersiz ve sauna dncesi RZ

degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilmediginden devam eden
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deneklerde sauna dncesi RZ testi yapilmamigtir. Sporcularin RZ degerleri Sl¢timler
vapildiktan sonra en 1yi (en kisa) RZ ile 5 g6rsel uyaran RZ degerleri ortalamasi alinarak
degerlendirilmistir. Sporcularin RZ &lglimlerinde, ortalamaya etki eden 16 uc deger
atilarak bu dl¢timlerde 4 gbrsel uyaran sonucunun ortalamasi alinmistir. Ortalamaya etki
eden ve ortalama hesaplanirken kullanilmayan RZ degerleri su sekildedir: Cift bacak
dinlenik degerlerden 5 adet; egzersiz sonrast degerlerden 1 sag el, 1 sol el, I ¢ift bacak
degeri, sauna dncesi degerlerden 1 sag ayak, 1 ¢ift bacak, sauna sonrasi degerlerden 1

sag ayak, 3 sol el ve 2 ¢ift bacak degeridir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada, sporcular farkli giinlerde, egzersiz ve sauna ile dehidrate
edilmigtir. Sporcularin deri kivriim kalinli: 6lctimleri Holtain marka (Crymych, UK)
kaliper ile Slciilerek Kiiclikkubas formiilti (2007) ile viicut yag yiizdesi hesaplanmustir.
Sporcularin dehidratasyon durumu, egzersiz 6ncesinde tarti yontemine ek olarak Soif
(China) marka refraktometre ile belirlenmistir. Bu calismada, sporcularin agirligi ve
dehidratasyon durumu Tanita (TBF 418 M, TANITA, Japan) marka BIA tart: cihazi ile

belirlenmistir.

Sporcularin RZ dlgtimleri Opto Jump (Microgate, Bolzano, Italy) marka cihaz
kullanilarak yapiimistir. Sporcular egzersiz testlerini Hattrick (Pro 3300, China) marka
kosu bandinda yapmislardir. Kalp atim hizi takibi ise kalp atim monitdrii (RS800 CX,
Polar Electro, Finland) ile dlglilmiistiir. Sporcularin boylari, Seca (Fransa) marka boy

Olcer ile dlgiilmiistiir.

3.3.1. Verilerin Analizi

Sporcularin egzersiz ile a¢iga cikan dehidratasyon ile RZ ye etkisini incelemek
amaciyla veriler, SPSS 24.0 programinda hesaplanmigtir. Sporcularin tanimlayici
istatistikleri vapildiktan sonra, verilerin normallik testleri Shapiro-Wilk (n<50) ve
Kolmogorov-Smirnov Test (n>50) kullanilarak test edilmis ve normal dagihim
gbstermistir. Bu calismada. dehidratasyonun RZ’ye etkisinin incelenmesi amaciyla.
egzersiz Oncesl, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi RZ degerleri, tekrarli dlctimlerde
ANOVA testi ile analiz edilmistir. Sporcularin egzersiz dncesi-egzersiz sonrasi. sauna

Oncesi-sauna sonrasl, egzersiz Oncesi- sauna Oncesi, dominant non-dominant RZ
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karsilagtirmalarinda ise bagimsiz 6rmeklerde T testi  vapilmustir.  Sporcularin

dehidratasyon durumu karsilastirmalarinda, bagimsiz 6rneklerde T testi yapilmistir.

3.4. On Calisma Dizaym (n=22)

v : « DKK,boy, VA digiimii
4 Gln
s <8 V0, Olclim (Bruce
s o4 protokoli)
s 4
s VA Slgiimii
| «idrar testi
. RZ Sigimi
3 { o Egzersiz uygulamas
i H
| 3'Gun i o VA dlciimi
i L e eidrar testi
{ & « RZ 6lciimi
/)
« VA Blciimil
eidrar testi
; | eSauna uygulamasi
g 5. Gun VA Bicimis
 ejdrar testi
. ¢ RZ dlclimi

Sekil 3.6. On Calismanin dizaymni

3.4.1. Sporcularin Fiziksel Demografik Degerleri ile Dehidratasyon Degerleri (On
Cahsma)

Sporcularin yas ortalamast 23.09 £ 3.28 yil, VOomaks ortalamasi 51.70 = 6.48
ml/kg/dk, tenis spor yagslari ortalamasi 2.86 = 1.25, VA ortalamalar: 70.83 + 6.88 kg.
boy uzunlugu ortalamasi 1.77 £ 0.05 m, olarak oSl¢lilmUstir. Yamlan &dlgtimlierde.
egzersiz dncesi USG degerleri 1.016 + 2.80 griem’. egzersiz sonrasi 1.022 + 2.60
gr/cm{ sauna Oncesi 1.016 £3.32 gr/cm-ﬁ sauna sonrasi 1.021 £2.30 g_J'/c.:m3 olarak; 90

dk’lik egzersiz esnasindaki VA kavbi 1.67 + 0.49 kg, sauna esnasindaki VA kaybi 1.40



+ 0.44 kg, egzersiz VA kaybr %2.38 + 0.72, sauna VA kaybi %1.98 = 0.60 olarak

Sletilmiistiir.

Cizelge 3.1. Sporcularin Fiziksel Demografik ve Dehidratasyon Degerleri (On Calisma) n:22

R-58 min-maks
Yas (yil) 23.093.28 18-32
VOamais (ml/kg/dk) 51.70 £ 6.48 38.19-62.70
Tenis Antrenman Yast (vil) 2.86=£1.25 2.0-5.0
Boy (m) 1.77+0.05 1.70-1.88
Egzersiz Oncesi USG (gricm®) 1.016 + 2.80 1.010-1.020
Egzersiz Sonrasit USG (gr/em?) 1.022 + 2.60 1.020-1.026
Sauna Oncesi USG (gr/em?) 1.016£3.32 1.010-1.020
Sauna Sonrasi USG (gr/cn®) 1.021 = 2.30 1.020-1.026
Egzersiz VA Kaybs (kg) 1.67+0.49 1.0-2.80
Sauna VA Kaybi (kg) 140+ 0.44 0.80-2.50
Egzersiz VA Kaybi (%) 2.38x0.72 1.45-3.68
Sauna VA Kaybi (%) 1.98 £ 0.60 1.26-3.57

3.4.2. Sporcularin Dehidratasyon Durumu (On cahisma n: 22)

Cizelge 3.2°de. 6n calismada Ol¢limleri yapilan sporcularin dehidratasyon
durumu gosterilmektedir. Sporcularin dehidratasyon durumu, 6n ¢alismada belirlenmis
ve egzersiz dncesi- sonrast, sauna oncesi-sonrasi, egzersiz VA kaybi-sauna VA kaybi,
egzersiz sonrasi USG-sauna sonrast USG, egzersiz Oncesi-sauna dncesi USG degerleri
arasinda istatistiksel testlerden bagimsiz Orneklerde T testi uygulanmistir. Yapilan
istatistiksel degerlendirme sonucunda, sporcularin egzersiz 6ncesi ile egzersiz sonras;
sauna Oncesi ile sauna sonrasi USG degerleri arasinda anlamli fark goriilmuistiir
(p<0.01). Sporcularin egzersiz VA kaybr ile sauna VA kaybi arasinda anlaml fark

gorilmistiir (p<0.01).

Sporcularin egzersiz sonrasi ile sauna sonrasi USG degerleri arasinda anlamli fark

goritlmemistir (p<0.05).

Sporcularin egzersiz Oncesi ile sauna Oncesi USG degerleri arasmda anlamb fark

gorilmemistir (p<0.05).

[ o]
~3



Cizelge 3.1. Sporcularin Dehidratasyon Degerleri (On calisma n: 22)

t p
Egzersiz Oncesi- Sonrasi USG degerleri -15.74 0.00%*
Sauna Oncesi-Sonras: USG degerleri -13.13 0.00%*
Egzersiz VA kaybi- Sauna VA kaybi (kg) 2.84 v 0.01
Egzersiz Sonrast USG-Sauna Sonrast USG 1.47 0.16
Egzersiz Oncesi USG-Sauna Oncesi USG 0.78 0.44

**(p<0.01)

3.4.3. Sporcularm Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrasi ile Sauna Oncesi ve Sauna
Sonrasi Ortalama ve En lyi RZ Degerleri

Yapilan dlctimlerde, sporcularin egzersiz 6ncesi ortalama RZ degerleri: sag ayak 0.496
+ (.06 s, sol ayak 0.496 + 0.05 s, sag el 0.396 + 0.04 s, sol el 0.421 £ 0.07 s ve ¢ift bacak
0.609 £ 0.07 s olarak &l¢ililmiistiir.

Egzersiz oncesi en iyi RZ degerleri: sag ayak 0.447 = 0.05 s, sol ayak 0.450 £ 0.05 s,
sag el 0.362 = 0.04 s, sol el 0.369 + 0.05 s ve cift bacak 0.550 = 0.07 s olarak

dlctilmitstiir.

Egzersiz sonrasi ortalama RZ degerleri sag ayak 0.471 £ 0.05 s, sol ayak 0.483 + (.07
s, sag el 0.399 £ 0.09 s, sol el 0.405 = 0.06 s ve ¢ift bacak 0.635 £ 0.09 s olarak

Sleliimiistiir,

Egzersiz sonrasi en 1vi RZ degerleri: sag ayak 0.426 + 0.05 s. sol ayak 0.434 = 0.05 s,
sag el 0.351 = 0.05 s, sol el 0.358 = 0.05 s ve ¢ift bacak 0.555 + 0.07 s olarak

Slctitmiistiir.

Sauna Oncesi ortalama RZ degerleri: sag ayak 0.487 + 0.05. sol ayak 0.507 + 0.09 s. sag
el 0.412 £ 0.06 s. sol el 0.401 £ 0.05 s ve cift bacak 0.618 £ 0.08 s olarak sl¢lilmiistiir.

Sauna Oncesi en iyl RZ degerleri: sag ayak 0.432 £ 0.04 s, sol ayak 0.449 + 0.05 s, sag

el 0.370 £ 0.04 s, sol el 0.358 = 0.04 s ve cift bacak 0.543 + 0.07 s olarak dl¢iilmustir.



Sauna sonrasi ortalama RZ degerleri: sag ayak (.482 = 0.06 s, sol ayak 0.473 + 0.06 s.
sag el 0.417 + 0.07 s, sol el 0.430 £ 0.07 s ve cift bacak 0.596 + 0.10 s olarak

Slectlmiigtiir.

Sauna sonrasi en iyl RZ degerleri: sag ayak 0.430 + 0.04 s, sol ayak 0.424 + 0.04 s, sag

el 0.371 + 0.05 s, sol el 0.374 = 0.05 s ve ¢ift bacak 0.529 + 0.08 s olarak dl¢tilmustiir.

Cizelge 3.3 wverileri incelendiinde egzersiz Oncesi ve sauna Oncesi ortalama
degerlerinde: sag ayak ve sol el degerlerinde azalma; sol ayak, sag el ve c¢ift bacak
degerlerinde artis gézlenmigstir. Ayni degerlerin en iyi verilerine bakildiginda: sag el
degerlerinde artis gdriilmils; sag ayak, sol el, cift bacak degerlerinde azalma

gbriitmiistlr.

Cizelge 3.3. Sporcularin Egzersiz Oncesi-Sonrasi ile Sauna Oncesi-Sonrasi Ortalama ve En Iyi RZ
Degerleri (On Caligma) n:22

Egzersiz Oncesi RZ Degerleri Sauna Oncesi RZ Degerleri
. Ortalama En iyi L En ivi
Degigkenler Degerler Degerler Ortalama Degerler Degerler
X-ss X-ss -85 X-88
Sag Avak (s} 0496+ 0.06 0.447+0.05 0.487 + 0.05 0.432=0.04
Sol Ayak (s) 0.496+ 0.05  0.450+0.05 0.507 £ 0.09 0.449 £ 0.05
Sag El (s) 0.396+0.04 0.362+0.04 0412+ 0.06 0.370 £ 0.04
Sol El (s) 0.421=0.07 0.369+0.05 0.401 + 0.05 0.358 = 0.04
Cift Bacak (s) 0.609+0.07 0.550+0.07 0.618 + 0.08 0.543 = 0.07
Egzersiz Sonrasi RZ Degerleri Sauna Sonrast RZ Degerleri
Ortalama En 1vi N En iyi
Degerler Degerler Ortalama Degerler Degerler
X-S§ X-85 X-85 X-88
Sag Ayak (s) 0.471+£0.05 0426+0.05 0.482+ 0.06 0.430 = 0.04
Sol Ayak (s) 0.483+0.07 0434+0.05 0.473 = 0.06 0.424 = 0.04
Sag El (s) 0399+ 0.09 0.351+0.05 0.417x0.07 0.371 = 0.05
Sol El (s) 0.405£0.06 0.358+0.05 0.430+0.07 0.374 £ 0.05
Cift Bacak (s) 0.635+0.09 0.555+0.07 0.596+0.10 0.529+0.08




3.4.4. Sporcularmn Egzersiz Oncesi-Sonrasi ile Sauna Oncesi-Sonrasi Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Karsilastirmas: (On Cahisma)

Cizelge 3.47te sag ayak, sol ayak, sag el, sol el, ¢ift bacak reaksiyon zamanlari
en iyt RZ ve ortalama RZ degerlerinin egzersiz &ncesi ve sauna sonrasi degisimi

kargastiriimistir.

Cizelge 3.4°te belirtildigi gibi, egzersiz Oncesi-sonrasi ortalama deZerlere
bakildiginda; sag ayak, sol ayak, sol el ve ¢ift bacak RZ degerlerinde test sonrasi azalma

goriilmiis; sag el degerleri test dncesi ve test sonrasi esit Slgtilmiistiir.

En iyi RZ degerleri incelendiginde, egzersiz Oncesi ve sonrasi, sag ayak RZ
degerinde istatistiksel agidan anlamli farki gorilmistiir (p<0.05). Ayni zamanda sauna

Oncesi ile sonrasi sol ayak RZ degerlerinde anlamli fark gérilmustiir (p<0.05).

Egzersiz 6ncesi-sonrasi en iyi degerlere bakildiginda ise sag ayak, sol ayak sag
el ve sol el RZ degerlerinde azalma goriilmils; ¢ift bacak RZ degerlerinde bir degisim
goriilmemistir. Yapilan istatistiksel analiz sonrasinda sag ayak degerlerinde anlamli fark

gbritlmiistlir (p<0.05).

Sauna Oncesi-sonrasi ortalama RZ degerlerine bakildiginda sag ayak. sol ayak
ve ¢ift bacak RZ degerlerinde test sonrasinda azalma gorimustiir. Sag el ve sol el
degerlerinde ise artis goriilmiistiir. Istatistiksel agidan sol el RZ degerlerinde anlamh

fark goriilmistir (p<0.05).

Sauna Oncesi-sonrasi en iyi RZ degerlerine bakildiginda sag ayak ve sag el RZ
degerlerinde bir degisim goriilmemis; sol ayak ve ¢ift bacak RZ degerlerinde azalma
goriilmiis; sol el degerlerinde artis gozlenmustir. Yapilan istatistiksel degerlendirmeye

gbre, sol ayak RZ degerlerinde anlamli fark gériilmustiir (p<0.01).
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3.4.6. Sporcularm Egzersiz Oncesi ve Sauna Oneesi RZ Degerlerinin Karsilastirmas:
(On Cahsma)

Cizelge 3.57te sag ayak, sol ayak, sag el, sol el. ¢ift bacak reaksiyon zamanlars en
iyi degerlerinin ve bes dlcim ortalama degerlerinin egzersiz Gncesi ve sauna dneesi
degerleri karsilastirilmustir. Sporcularin egzersiz éncesi ile sauna Sncesi RZ degerleri,
bagimsiz Orneklerde T testi ile karsilagtirilmigtir. Yapilan istatistiksel degerlendirme
sonucunda egzersiz 6ncesi ile sauna 6ncesi RZ degerlerinde istatistikse] agidan anlamli bir

fark gérillmemistir (p<0.05).

Cizelge 3.5. Sporcularm Egzersiz Oncesi ve Sauna Oncesi RZ Degerlerinin Karsilastirmas: (On Calisma) n:
22

Orialema Degerlerinin Kargilagtirilmast
- Standart Hata

88 Ortalamasi min-maks ! P
Sag Ayak 0.01+0.04 0.01 -0.01-0.03 1.02 0.32
Sol Ayak -0.01+0.06 0.01 -0.04-0.01 -0.97 0.35
Sag El -0.02+0.04 0.01 -0.03-0.00 -1.83 0.08
Sol El 0.02+0.05 0.01 0.00-0.04 1.83 0.08
Cift Bacak -0.01+0.08 0.02 -0.04-0.02 -0.57 0.58

En Ivi RZ Degerlerinin Karstlastiriimas:
Standart Hata

R-s8 Ortalamas) min-maks t p
Sag Ayak 0.02+0.05 0.01 -0.01-0.04 1.53 0.14
Sol Ayak 0.00+ 0.04 0.01 -0.02-0.02 0.20 0.84
Sag El -0.01 = 0.03 0.01 -0.02-0.01 -1.21 0.24
Sol El 0.01=0.05 0.01 -0.01-0.03 1.08 0.29
Cift Bacak 0.01 +0.07 0.02 -0.03-0.04 0.46 0.65

3.4. On Cahsmanin Degerlendirmesi

Sporcularin egzersiz oncesi ile sauna Oncesi RZ degisimlerini belirlemek amaciyla
22 kisinin katildigi bir 6n ¢ahisma yapilnmigur. Sporcularin egzersiz dncesi ile sauna dncesi
RZ degerleri, bagimsiz &rneklerde T testi ile karsilastimlmisur. Yapilan istatistiksel
degerlendirme sonucunda egzersiz Gncesi ile sauna &ncesi RZ degerlerinde istatistiksel
acidan anlamh bir fark gdriilmemistir (p<0.05). Yapilan 1statistiksel degerlendirme
sonucunda egzersiz dncesi ile sauna Oncesi RZ degerleri arasinda anlamlbr fark
gorillmediginden sporculara sauna 6ncesi RZ testi yaptirilmamistir. Normal hidratasyon

durumu ile egzersiz ve sauna sonrasi RZ degerleri alinarak karsilastirma yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Fiziksel Demografik Egzersiz-Sauna Srvi Kaybi fle USG Degerleri

Sporcularin yag ortalamast 23.34 £ 3.33 yil; VOamaks ortalamasi 54.83 + 7.54
ml/kg/dk; tenis spor vaslari ortalamast 3.29 + 1.43; VA ortalamalari 70.88 = 7.50 kg; BKI
degerleri ortalamasi 22.76 £ 2.58, VY% degerleri ortalamas: 8.76 £ 3.06, boy uzunlugu

~ortalamasi 1.77 £ 0.06 m olarak belirlenmistir.

Cizelge 4.1. Sporcularin Fiziksel Demografik Degerleri (n: 35)

f-s8 min-maks
Yas (yil) 23.34+3.33 18-32
VOamaks (ml/kg/dk) 54.83 £ 7.54 38.19-69.08
Tenis Antrenman Yas: (yil) 329+ 1.43 2.00-6.00
VA (kg) 70.88 + 7.50 57.70-87.20
BKI 2276+ 2.58 18.87-30.53
VY% 8.76 = 3.06 2.66 - 14.75
Boy uzunlugu (m) 1.77 £ 0.06 1.69-1.90

4.2. Sporcularin Egzersiz-Sauna Sivi Kayb: [le Dehidratasyon Degerleri

Cizelge 4.2°de sporcularin dehidratasyon sonuclart gsterilmigtir. Ol¢limler
sonucunda, egzersiz 6ncesi USG degerleri 1.016 + 4.1 gr/cm®; egzersiz sonrast 1.023 £ 3.1
gr/cm’; sauna oncesi 1.016 + 4.3 gr/em’; sauna sonrasi 1.022 = 0.5 gr/em®: egzersiz
esnasindaki VA kaybi 1.73 + 0.54 kg: sauna VA kaybi 1.43 = 0.42 kg; egzersiz VA kaybi
%2.45 +0.74; sauna VA kaybi1 %2.01 + 0.56 olarak Ol¢lilmiistiir.

.
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Cizelge 4.2. Sporculann Egzersiz-Sauna Stvi Kaybr [le Dehidratasyon Degerleri (n: 35)

-85 min-maks
Egzersiz Oncesi USG (gr/cm?) 1.016 £ 4.10 1.002-1.022
Egzersiz Sonrasi USG (gr/cm?) 1.024+3.10 1.018-1.030
Sauna Oncesi USG (gr/em?) 1.016 £ 4.33 1.002-1.022
Sauna Sonrasi USG (gr/cm?) ' 1.022+3.05 1.018-1.032
Egzersiz VA Kaybi (kg) 1.73£0.54 1.00-3.20
Sauna VA Kayb: (kg) 1.43+042 0.50-2.50
Egzersiz VA Kaybi (%) 2.45+0.74 1.45-4.59
Saupa VA Kaybi (%) 2.01£0.56 0.78-3.57

4.3. Sporcularin Dehidratasyon Durumau (n:35)

Cizelge 4.3'te sporcularin dehidratasyon durumu ggsierilmektedir. Sporcularin
dehidratasyon durumu belirlenmis ve egzersiz Oncesi-sonrasi. sauna Oncesi-sonrasi,
egzersiz VA kaybi-sauna VA kaybi, egzersiz sonrasi USG-sauna sonrasi USG, egzersiz
Oncesi-sauna dncesi USG degerleri arasinda istatistiksel testlerden bagimsiz érneklerde T
testi uygulanmustir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda. sporcularin egzersiz
dncesi ile egzersiz sonrasi; sauna Oncesi ile sauna sonrast USG degerleri arasinda anlaml
fark gdritlmistiir (p<0.01). Sporcularmn egzersiz VA kaybi ile sauna VA kaybr arasinda

anlamli fark géritlmistir (p<0.01).

Sporcularin egzersiz sonrasi ile sauna sonrast USG degerleri arasinda anlamhi fark

gbritlmemistir (p<0.05).

Sporcularin egzersiz oncesi ile sauna Oncesi USG degerleri arasinda anlamb fark

goriilmemistir (p<0.05).




Cizelge 4.3. Sporcularin Dehidratasyon Durumu (n:35)

t p

Egzersiz Oncesi- Sonrasi USG degerleri -14.48 0.00%**
Sauna Oncesi-Sonrast USG degerleri -11.74 0.00%*
Egzersiz VA kaybi- Sauna VA kaybi (kg)

3.76 0.00%*
Egzersiz Sonrast USG- Sauna Sonrasi USG

1.47 0.15
Egzersiz Oncesi USG-Sauna Oncesi USG

0.25 0.81

**(p<0.01), *(p<0.05)

4.4. Sporcularm Egzersiz Oncesi, Egzersiz ve Sauna Sonrasi Ortalama ve En iyi RZ
Degerleri n:35

Cizelge 4.4°te sporcularin egzersiz dncesi, egzersiz ve sauna sonrasi ortalama ve en
iyl RZ degerleri gosterilmektedir. Yapilan Sl¢limlerde sporcularn egzersiz dncesi ortalama
RZ degerleri: sag ayak 0.489 & 0.06 s, sol ayak 0.496 + 0.06 s, sag el 0.390 + 0.04 s. sol el
0.406 + 0.06 s ve ¢ift bacak 0.617 £ 0.07 s olarak dl¢tilmustiir.

Egzersiz 6ncesi en iyi RZ degerleri: sag ayak 0.442 + 0.05 s, sol ayak 0.446 = (.05
s.sag el 0.356 £ 0.03 s, sol el 0.363 + 0.04 s ve ¢ift bacak 0.565 = 0.08 s olarak Giglilmiistiir.
Egzersiz sonrasi ortalama RZ degerleri: sag ayak 0.472 £ 0.07 s, sol ayak 0.481 s, sag el
0.387 = 0.05 s, sol el 0.390 = 0.05 s ve cift bacak 0.626 + 0.11 s olarak Glciilmustir.
Egzersiz sonrasi en 1yi RZ degerleri: sag ayak 0.428 + 0.07 s, sol ayak 0.433 + 0.05 s, sag

el 0.352 £ 0.04 s, sol el 0.355 £ 0.04 s ve ¢ift bacak 0.551 + 0.08 s olarak Sl¢ctilmustir.

Sauna sonrasi ortalama RZ degerleri: sag ayak 0.475 £ 0.05 s. sol ayak 0.475 + 0.07
s.sag el 0.404 £ 0.06 s, sol el 0.416 +0.06 s ve ¢ift bacak 0.597 = 0.09 s olarak dlciilmiistiir.

Sauna sonrasi en iyi RZ degerleri: sag ayak 0.426 + 0.04 s, sol ayak 0.428 + 0.05 s, sag el
0.362 £ 0.05 s, sol el 0.367 + 0.04 s ve ¢ift bacak 0.538 + 0.07 s olarak 6lctilmiistiir.

Egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi ortalama RZ degerleri incelediginde: sag ayak.

sol ayak. sag el, sol el ve ¢ift bacak RZ degerlerinde_azalma goriilmugtiir. Egzersiz dncesi
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ve egzersiz sonrast en iyi RZ degerleri incelendiginde: sag ayak. sol ayak. sag el ve ¢ift

bacak degerlerinde azalma gériilmis, sol el RZ degerlerinde artis gdriilmiistiir. Egzersiz
Oncesi ve sauna sonrasi ortalama RZ degerlerinden sag ayak, sol ayak ve ¢ift bacak RZ
degerlerinde azalma; sag el ve sol el degerlerinde artis gorilmustiir. Egzersiz dncesi ve
sauna sonrasi en iyi RZ degerlerinden sag ayak, sol ayak ve ¢ift bacak degerlerinde azalma
goriilmiis; sol ayak RZ degerlerinde bir degisim goriilmemis; sol el RZ degerlerinde ise

artis gdrillmustir.

Cizelge 4.4. Sporcularin Egzersiz Oncesi, Egzersiz ve Sauna Sonras: Ortalama ve En Iyi RZ Degerleri (n:33)

Egzersiz Oncesi RZ Degerleri

Ortalama Degerler En iyi Degerler
X-s8 min-maks X-88 min-maks
Sag Ayak (s) 0.489 = 0.06 0.356-0.654 0.442 % 0.05 0.349-0.546
Sel Ayak (s) 0.496 = 0.06 0.403-0.690 0.446 = 0.05 0.363-0.623
Sag El (s) 0.390 = 0.04 0.336-0.471 0.356 +0.03 0.298-0.431
Sol El (s) 0.406 = 0.06 0.300-0.607 0.363+0.04 0.289-0.460
Cift Bacak (s) 0.617+0.07 0.509-0.763 0.565+0.08 0.418-0.695
Egzersiz Sonrasi RZ Degerleri
Ortalama Degerler En ivi Degerler
X-58 min - maks X-s$ min - maks
Sag Ayak (s) 0472+ 0.07 0.348-0.734 0.428 = 0.07 0.310-0.705
Sol Ayak (s) 0.481 + 0.06 0.363-0.644 0.433 £ 0.05 0.334-0.621
Sag El (s) 0.387 £ 0.05 0.300-0.552 0.352+0.04 0.272-0.471
Sol El (s) 0.390 = 0.05 0.303-0.513 0.355=0.04 0.284-0.442
Cift Bacak (s) 0.626 +0.11 0.455-0.869 0.551+0.08 0.414-0.731
Sauna Sonrasi RZ Degerleri
Ortalama Degerler En ivi Degerler
%-ss min - maks X-s8 min - maks
Sag Ayak (s) 0.475+ 0.05 0.382-0.620 0.426 = 0.04 0.353-0.517
Sol Ayak (s} 0.475+0.07 0.369-0.703 0.428 +£0.05 0.345-0.634
Sag El (s) 0.404 = 0.06 0.313-0.607 0362 +0.05 0.278-0.516
Sol El (s) 0.416 £ 0.06 0.308-0.525 0.367 £ 0.04 0.296-0.464
Cift Bacak (s) 0.597 £ 0.09 0.456-0.877 0.538 = 0.07 0.398-0.737

o
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Sekil 4.1. Sag Ayak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrast ve Sauna Sonrast RZ ortalamalari degisimi

Sekil 4.1°de sag ayak egzersiz oncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi ortalama RZ
degisimi gosterilmistir. Sag ayak RZ egzersiz oncesi duruma gore bakildiginda egzersiz
sonrasi ve sauna sonrasinda azalma goriilmiistiir. Ancak sauna sonrasinda egzersiz sonrasi
kadar azalma goriilmemistir.
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Sekil 4.2. Sol ayak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrast ve Sauna Sonras1 RZ Ortalamalari Degisimi

Sekil 4.2°de sol ayak egzersiz dncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi ortalama RZ
degisimi gosterilmistir. Sol ayak egzersiz 6ncesi duruma gore karsilastirma yapildiginda
egzersiz sonrasi ve sauna sonrast dogrusal bir RZ azalma gozlenmistir.
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Sekil 4.3. Sag El Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrasi RZ Ortalamalari Degisimi

Sekil 4.3’te sag el egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi ortalama RZ degisimi
gosterilmistir. Egzersiz oncesi degerler ile egzersiz ve sauna sonrasi degerler
karsilastirildiginda egzersiz sonrast degerlerde azalma, sauna sonrast degerlerde ise artis
goriilmektedir.
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Sekil 4.4. Sol El Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ Ortalamalar1 Degisimi

Sekil 4.4°te sol el egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi, ve sauna sonrasi, ortalama RZ degisimi
gosterilmistir. Egzersiz oncesi ile egzersiz ve sauna sonrast karsilastirma yapildiginda
egzersiz sonrasi RZ’de azalma goriilitken sauna sonrast RZ degerlerinde artig
goriilmiistiir.
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Sekil 4.5. Cift Bacak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ Ortalamalari Degisimi

Sekil 4.5°te ¢ift bacak egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi sauna sonrasi ortalama RZ
degisimi gosterilmistir. Egzersiz dncesi ile egzersiz ve sauna sonrasi degerler
karsilastirildiginda egzersiz sonrasinda RZ degerlerinde azalma, sauna sonrasi RZ

degerlerinde ise artig gozlenmistir.
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Sekil 4.6. Sag Ayak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ En Iyi Degerler Degisimi

Sekil 4.6°da sag ayak egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi en iyi RZ degisimi
gosterilmistir. Egzersiz oncesi ile sonrast ve sauna sonrast degerler karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi ve sauna sonrast degerlerde azalma goriilmustiir.
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Sekil 4.7. Sol Ayak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ En Iyi Degerler Degisimi
Sekil 4.7°de sol ayak egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrast ve sauna sonrasli en iyi RZ

degisimi gosterilmistir. Egzersiz dncesi degerler ile egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi
degerler karsilastirildiginda dogrusal sekilde RZ azalmasi goriilmiistiir.
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Sekil 4.8. Sag El Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ En Iyi Degerler Degisimi

Sekil 4.8’de sag el egzersiz dncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrast en iyi RZ degisimi
gosterilmistir. Egzersiz 6ncesi degerler ile egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi degerler
karsilastirildiginda egzersiz sonrasi degerlerde azalma, sauna sonrasi degerlerde artis
goriillmiistiir.

40



0.372

0.367

0.367

0.363

0.362

RZ (s)

0.352

0.347

Egzersiz Oncesi RZ Egzersiz Sonrasi RZ Sauna Sonast RZ

Sekil 4.9. Sol El Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrast RZ En Iyi Degerler Degisimi

Sekil 4.9°da sol el egzersiz 6ncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrast en iyi RZ degisimi
gosterilmistir. Egzersiz 6ncesi ile sonrast ve sauna sonrast degerler karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi RZ degerlerinde azalma gozlenirken sauna sonrasi degerlerde artis
goriilmustiir.
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Sekil 4.10. Cift Bacak Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sonrasi ve Sauna Sonrasit RZ En Iyi Degerler Degisimi

Sekil 4.10°da ¢ift bacak egzersiz dncesi, egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi en iyi RZ
degisimi gosterilmistir. Egzersiz oncesi ile sonrasi ve sauna sonrasi deZerler
karstlastirildiginda egzersiz sonrast RZ degerlerinde ve sauna sonrast RZ degerlerinde
azalma gOriilmistiir.
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4.5. Sporcularin Egzersiz Oncesi, Egzersiz ve Sauna Sonrast Ortalama ve En
iyi RZ Degerleri
Cizelge 4.5 te Sporcularin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonras! ile sauna sonrast RZ

degerleri karsilastirilmigtir.

Ortalama RZ degerleri incelendiginde: sag ayak ve sol ayak RZ degerleri
egzersiz Oncesi degerler ile karsilastirildiginda egzersiz sonrast ve sauna sonrasi
degerlerde azalma goriilmiusgtiir. Sag el ve sol el degerler egzersiz dncesi RZ ile
karsilastirildiginda egzersiz sonrasinda azalma, sauna sonrasi degerlerde artig
goriilmigtiir. Cift bacak RZ degerlerinde ise egzersiz sonrasinda artig, sauna
sonrasinda azalma goriilmiistiir. Istatistiklere gdre ortalama degerlerden sol ayak
egzersiz Oncesi-sonrasi arasinda anlamli fark gériilmistlr (p<0.05). Egzersiz
Oncesi-sauna sonrast sonuglarinda sol ayak RZ degerlerinde anlamli fark
goritlmistiir (p<0.05). Sol el egzersiz dneesi-sonrast ve egzersiz sonrasi ile sauna

sonrasi degerleri arasinda anlamli fark goriilmiustiir (p<0.05).

En iyi degerlerin karsilastirilmasinda ise sag ayak ve sol ayak degerlerinde,
egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi RZ degerlerinde egzersiz Oncesi degerlere gore
azalma goriilmusttr. Sag el ve sol el RZ degerleri egzersiz Oncesi degerlere gbre
egzersiz sonras! azalma, sauna sonrast artig gdrillmistir. Cift bacak RZ
degerlerinde ise egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi degerlerde azalma goriilmustir.
Istatistiksel acidan incelendiginde sag ayak. sol ayak egzersiz dncesi ve sonrasi

degerler arasinda anlamli fark goriilmiistiir (p<0.05).

Egzersiz sonrasi ile sauna sonrasi RZ karsilastirmasi yapildiginda, ortalama
degerlerde sag ayak RZ degerinde artis, sol ayak ve RZ degerinde azalma, sag el

ve sol el RZ degerinde artis ve ¢ift bacak degerlerinde azalma gérilmiistiir.

Egzersiz sonrasi ile sauna sonrasi en iyi degerler karsilastirildiginda ise sag
ve sol ayak RZ degerlerinde azalma, sag el ve sol el RZ degerlerinde artis. ¢ift

bacak RZ degerlerinde azalma gdriilmiistiir.

Istatistiksel acidan egzersiz sonrasi ile sauna sonrasi RZ karsilastirmasinda
ise sol elde ortalama ve en iyi RZ degerleri arasinda anlamli fark goriilmustir

(p<0.05)
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4.6. Sporcularm Dominant Non-dominant Egzersiz Oncesi-Sonrasi ve Sauna Sonrast
RZ Degerlerinin Karsilastirmasi

Cizelge 4.6’da dominant ve non-dominant ekstremitelerin egzersiz dncesi, egzersiz

sonrasi ve sauna sonrast RZ degerlerinin karsilastirmasi yapilmigtir. Yapilan T testi

sonucunda, dominant ve non-dominant karsilastirmasinda, egzersiz 6ncesi sag el RZ

degerlerinde anlamli fark goriilmustir(p<0.01). Egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi RZ

-degerlerinde ise istatistiksel agidan anlamli fark gdriilmemistir.
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5. TARTISMA

Dehidratasyonun sporcu sagligina etkileriyle ilgili ve (Ring ve ark. 2015, Demirkan
ve ark. 2010) RZ performansinin artirllmasi amaciyla (Zarrouk ve ark. 2016, Menevse, 2011,
Goral ve ark. 2012, Tu ve ark. 2010, Colakoglu 1993) birgok calisma yapilmistir. Ancak
RZ’nin dehidratasyondan etkilenip etkilenmedigine dair bir caligmaya rastlanmamistir.
Yapilan bircok calismada, RZ’yi etkileyen faktorler ile sportif performansa etkisinin ortaya
koyuldugu galismalarla spor bilimine ve antrendrlere katki saglanmaya ¢alisiimistir (Zarrouk
ve ark. 2016, Menevse 2011, Goral ve ark. 2012, Tu ve ark. 2010, Colakoglu 1993). Yapilan

bu ¢alismada, egzersiz ve sauna kaynakli dehidratasyonun RZ’na etkisi incelenmistir.

Farkli ortam ya da dehidratasyon nedenlerine bagimli olarak hem miktar hem de etki
inceleyen c¢absmalar yer almaktadir. Bu c¢alismada da bu etkiler ve bulgular
karsilagtirnimaktadir. Casa ve ark. (2000) calismasindaki dehidratasyon tamimlamasina gére,
bu c¢alismadaki dehidratasyon orani, VA kaybi acisindan minimal dehidratasyon
kategorisindedir. Ancak USG degerlerine bakiidiginda egzersiz sonrast USG degerinin 1.023
gr/em’, sauna sonrast USG degerinin ise 1.022 + 0.5 gr/cm’ olarak Slgiilmesi bizlere minimal
seviyenin {izerinde dehidratasyon oldugunu géstermektedir. Veriler ve siniflandirma sonuclari
karsilastirildi@inda: yiizde degerler bizlere minimalin Gst sinirlarini, USG degerleri ise bu
calisma sonuglarmin 6nemli derecede dehidratasyonun alt siirlarmma yakin oldugunu
gostermektedir. Yapilan karsilagtirma, bu calisma verilerinin orta dizey dehidratasyon

diizeyinde oldugunu gbstermistir.

Dehidratasyon ve egzersizin etkilerinin incelendigi caligmalardan, bu c¢alismay:
destekleyen (Grego ve ark 2005, Irwin ve ark. 2017) ve desteklemeyen (Ring ve ark. 2015.
D’anci ve ark. 2009, Shirreffs ve ark. 2005, Bowtel ve ark. 2013, Morgan ve ark. 2004, Yapici
ve ark. 2017, Matias ve ark. 2019) calismalar bulunmaktadir.

Dehidratasyonun biligsel fonksivonlar tizerindeki etkilerinin arastinldigr calismalarda
(Grego ve ark. 2005), sporcularin VOamas'larimn %601 siddetinde 3 saatlik bisiklet
ergometresinde egzersiz vapmislar: egzersizin slresinin benzerlik gdsterdigi ancak sivi
titketimine izin verilen Shirreffs ve ark. (2005) futbolcularn 1.5 saatlik antrenman siiresince

olusan VA kaybini arastirmislardir. Sporcularin egzersiz siddeti ile bu calismadaki egzersiz
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siddetiyle paralellik gostermekte ve Grego ve ark. (2005)'nin ¢alismasinda 3 saatlik egzersiz
sonrasinda olduk¢a uzun olmasma ragmen yaklasik vicut agirhklarmmm %2.19unu
kaybetmigslerdir. Bu calismada ise egzersizle dehidrate edilen sporcular VA nin %2.45 +
0.74’tint kaybetmislerdir ve egzersiz uygulamasinin siresi (toplam 90 dk) bu calismadan

farkli olmasina ragmen dehidratasyon miktariar: benzerlik gostermektedir.

Irwin ve ark. (2017), yapmis olduklar: caligmada sporculara VOomaxs'larinim %65°i
siddetinde, 10 dk’lik araliklarla, bisiklet ergometresinde bir saat egzersiz yaptirmislardir.
Yapmis olduklan calismada sporcular yaklasik bir saatte viicut agirliklarinin %2.43’{int
kaybetmislerdir. Bu calismada ise sporcular 90 dk kosu bandi egzersizi sonucunda VA’ nin
%2.45 £ 0.74’tn0 kaybetmislerdir. Bu calismadaki VA kayb: ile benzer siddetteki her iki
calismada stireleri farklilagsa da; bir saatlik Irwin ve ark. (2017) ile, 3 saat stiren Grego ve ark.
(2005) VA kaybi agisindan benzerlik g&stermistir. Dehidratasyonun biligsel performansa
etkisini inceleyen bir bagka diistik siddet ve uzun siireli ¢calismada (Gopinathan ve ark. 1988)
sporcular egzersizle sicak ortamda dehidrate edilmisler. Egzersiz protokolii ve 10 dk molah 2
set 50 dk’lik egzersizde %2’lik VA kaybi gériilmiistiir. Aradaki farkin egzersiz protokolii
farkliigindan kaynaklanmis olabilir. Sivi tiketim miktar1 belirlenerek kaybedilen VA
miktarinin belirlendigi calismada VA'da olusan kaybi %1.23 oraninda bildirilmistir (Shirreffs
ve ark. 2005). Aradaki farkin egzersiz giddeti farklihgi ve srvi alinu ve sivi alimina bagh
olarak termoreglilasyondan kaynaklanmis olabilir. Yapilan bagka bir dehidratasyon
cahsmasinda ise (Matias ve ark. 2019). sporculara yaklasik yarim saat boyunca toplam
VA'nin %2'sini kaybedene kadar bisiklet ergometresinde egzersiz yaptirimustir. Erkek
katithmecilarda %2°lik kayip sonucunda idrar USG sonuclar: yaklasik 1.015 g/em® Slgtilmiistiir,
Sporcularin yarim saat i¢indeki %2’lik stvi kaybr bu ¢alismanin verilerinden daha az ancak
stire daha kisadir. Matias ve ark. calismasinda sporcular KAH larmin %70°1 siddetinde
egzersiz yapmislardir. Bu calismada ise egzersiz siddeti %60 olarak belirlenmistir ve egzersiz
protokol stiresi daha uzundur. Yiiksek siddette vapilan bir baska dehidratasyon g:ahsmasmdé
(D’anct ve ark. 2009), sporcular egzersiz ile dehidrate edilmislerdir. Yapilan calismada
sporcular. 75 dakika kiirek cekme egzersizi sonunda, vicut agwhiklarindan ortalama 2 kg
kaybetmislerdir. Bu caligimada ise ortalama agirhik kaybi 1.73 = 0.54 kg olarak dl¢iilmiistiir.
D’anci ve ark. (2009). yapmis olduklar: calismada oransal bir dl¢lit vermemislerdir. Toplam
VA dlglleri karsliastlrﬂdlgmda; calismalardaki dehidratasyon miktarlarindak: farklilik

egzersiz siddetine bagl: olabilir.
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Yiizme sporunda sporcularin sivi tiiketimi ile dehidratasyonun incelendigi ¢alismada
(Yapicr ve ark. 2017), ylziciilere esik dayaniklilik antrenmani yaptirilmistir. Esik
dayaniklilik antrenmani; toplamda 3000 m ylizme mesafesi i¢eren, 1sinma esnasinda 1000 m
serbest, 400 m karisik, 10x300 m ve 10 s dinlenme, 200 m yavas tempo i¢eren bir antrenman
tliridir. Yapilan bu antrenman sonucunda sporcular, sivi takviyesiz antrenmanda 0.04 kg
oraninda, VA kaybi yasamustir. Sporcular, egzersiz 6ncesi USG Sl¢timlerinde 1.000 g/ml,
egzersiz sonrasinda 1.020 g/ml olarak &l¢tilmislerdir. Sporcularin toplam VA kayb: diigiik
olmasina ragmen USG degerlerine bakildiginda egzersiz 6ncesi degerlere oranla dehidrate
olduklarr goriilmektedir. Bu ¢alismada ise sporcular toplam viicut agirliklarindan 1.73 + 0.54
kg kaybetmis ve USG degerleri 1.024 g/em? olarak &lgiilmistiir. Yiiziiciilerde VA kaybi cok
dustik goriilmistiir. Aradaki farkin yliziiciilerin egzersiz siddetinin bu c¢alismadan diisiik
olmas! ve su icinde antrenman yapmalarindan dolayi viicut isismin bu ¢alismadaki kadar
artmamasindan kaynaklanabilir. Toplam VA’da kaybm cok diigiik olmasinin nedeni egzersiz

siddeti farkliigindan ve su igindeki termoregiilasyon farkindan kaynaklanabilir.

Aragtirmacilar, sporcularin sauna yoluyla dehdiratasyon ile ilgili bir ¢cok calisma
vaparak sporcu ve antrendrlere sauna kaynakli dehidratasyonun etkilerini a¢iklamaya
calismuslardir. Yapilan ¢alismalarda dehidratasyon diizeyi agisindan bu ¢aligmay: etkileyen
(Podstawki ve ark. 2019, Podstawki ve ark. 2014) ve desteklemeyen calismalar (Gutierrez ve
ark. 2003) bulunmaktadir. Sauna kaynakli dehidratasyon ¢alismalarinda sporcular, saunada
kalma siiresi, sauna aliskanligi, viicut kompozisyonu gibi bir cok degiskene bagli olarak farkl

miktarda dehidrate oldugu goriilmektedir.

Podstawski ve ark. 2014 yilinda yapmis oldugu calismada katilimcilar 5°er dakikalik
molalar ve 10 dakikalik iki periyot halinde, toplamda 20 dk. saunada bekletilmislerdir.
Calisma sonunda katilimetilar viicut agirhklarindan ortalama 0.42 + 0.14 kg kaybetmislerdir.
Bu ¢alismada ise sporcular, yaklasik bir saatlik stirede viicut agirliklarindan ortalama 1.43 +
0.42 kg kaybetmislerdir. Podstawski ve ark. (2014) calismasi ile bu ¢calismadaki fark, siire
farkiihgmdan kaynaklanmis olabilir. Ayni zamanda Podstawski ve ark. (2014) ¢alismasinda
katilimeilar sedanter bireylerdir ve yapmis olduklan c¢ahsmada BKI ile VA kaybi
korelasyonuna bakilmis ve BKI degerlerini ile VA kaybi degerleri arasinda korelasyon

gorildiglinii belirtmislerdir.

Saunada yapilan bagka bir dehidratasyon calismasinda ise (Podstawski ve ark. 2019).
katitlimeilar S’er dakikalik molalar ve 10 dakikalik iki periyot halinde. toplamda 40 dk,
saunada bekletilmislerdir. Cahisma sonunda katilimeilar viicut agirliklarindan ortalama 0.65 +
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0.24 kg kaybetmiglerdir. Bu calismada 1se sporcular ortalama 1.43 + 0.42 kg kaybetmislerdir.
Podstawski ve ark.(2019) calismasinda katilimcilarin 5 dk’lik molada havuza girmelerine ve
14-15 derecelik su ile dus almalarina izin verilmistir. Bu c¢alismada sporcularin dinlenme
esnasinda viicut 1silarm ditslirecek herhangi bir uygulamaya izin verilmemistir. Podstawski
ve ark. (2019) yapmis olduklari ¢calismada saunada kaybedilen toplam VA’nin sadece sivi
kaybt olmadifini, sivi kaybinin yani sira enerji kaynaklarindan da kayiplar oldugunu
belirtmislerdir. Buna ek olarak BKI degerleri daha yiiksek olan kisilerde kalori harcama
oraninin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Podstawski ve ark. (2019) ile bu ¢ahismadaki
VA kaybindaki farkin calisma metodu degiskeninden kaynaklanabilir. Bu c¢alismada
sporcularin toplam VA kaybi izlenmigstir. Dehidratasyonun aciklanmasi agisindan USG
degerleri de alinarak sporcularin hidratasyon durumu belirlenmistir. Bu ¢alismada sporcularin
USG degerleri sauna dncesinde 1.016 (gr/em?®) olarak Slciilmiisken sauna sonrasmda 1.022
(gr/cm®) olarak olciilmiistiir. Bu degerlere bakildiginda sporcularm dehidrate olduklar:

gorilmektedir.

Saunada hizli VA kaybinin aragtiriidigi calismada, (Gutierrez ve ark. 2003), 5'er dk’lik
araliklarla 20 dk’lik 3 periyotluk sauna uygulanmis, erkek sporcular, ortalama 1.43 £ 0.4 kg
VA kaybetmislerdir. Yapilan degerlendirme sonrasinda olusan VA’nin sivi kaybi oldugu
belirtilmigtir. Gutierrez ve ark. (2003) yapmis oldugu calismadaki VA kaybi ile bu
calismadaki VA kaybi paralellik gostermektedir. Gutierrez ve ark. (2003) yapmxg olduklar:
calismada 70 °C sicakliktaki saunada 5’er dk’lik molalar halinde ve 20 dk’lik 3 periyotiuk
bekleme siiresinde aktif birevlerde %1-2’lik kayip olabilecegini belirtmislerdir. Bu calismada
%2.01 = 0.56 agirlik kaybi g6riilmustiir. Bu calisma ile Gutierrez ve ark. (2003) ¢alismasi

paralellik g&stermektedir.

Yapilan bircok calismada, RZ’yi etkileyen faktorler ile sportif performansa etkisi
aragtirtimugtir. (Zarrouk ve ark. 2016, Menevse 2011, Goral ve ark. 2012, Tu ve ark. 2010,
Colakoglu 1993). Yapilan c¢aligmalar, RZ’nin yas., cinsiyet, yorgunluk. antrenmanlilik
durumu, hidratasyon durumu, fizyolojik faktorier gibi etkilerden etkilendigini gdstermektedir.
Calismalar sonucunda. egzersiz sonrasinda RZ siiresindeki azalmayi destekleyen (Menevse
2011, Goral ve ark. 2012 Ando ve ark. 2010. Mroczek ve ark. 2011, Ipekoglu ve ark 2018,
Cakiroglu ve Sokmen 2012, Audiffren ve ark. 2008, Sivrikaya ve ark. 1999. Bowtel ve ark.
2013, Kreacar ve ark. 2014, D anci ve ark. 2009, Irwin ve ark. 2017, Grego ve ark. 2005) ve
desteklemeyen calismalar (Dogu ve Orer 2016, Eren ve Ozer 2017, Giirsoy ve ark. 2017.

Gtlinay ve ark. 2011, Gopinathan ve ark. 1988) bulunmaktadir.
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Hentbolcularda maglubiyet durumunun RZ etkisinin arastirildigi bir calismada
Menevse (2011), sporcularin egzersiz sonrasinda RZ durumunun galibiyet durumuna bagli
olarak degistigini belirtmistir. Calismada, hentbol takimlarinin miisabaka dncesi, miisabaka
sonrasi galibiyet ve maglubivet RZ degerleri karsilastirilnustir. Miisabaka dncesi el RZ 0.236
+ 0.02 s, miisabaka sonrasi galibiyet durumunda el RZ, 0.215 £ 0.01 s ol¢iilmugken
maglubiyet durumu el RZ. 0.255 £ 0.02 s olarak belirlenmistir. Calismada istatistiksel
degerlendirme sonucunda ise miisabaka sonrasi galibiyet durumunda anlamh fark
gbriilmiistiir. Bu calismada RZ, yorgunluga bagli olarak artmamus, aksine galibiyet
durumunda azalma gozlenmistir. Egzersiz sonrasi yorgunluga ragmen RZ’de azalmanin
gorliilmesi bakimindan bu calisma ile paralellik gostermektedir. Menevse (2011),’nin
calismasi ile bu calisma bulgulan karsilastirildiginda, sporcular arasi egzersiz dncesi ve
sonrasinda da Menevse (2011)’nin caligmasindaki RZ degerlerinin daha distik oldugu
gorilmistir. Kosinski (2013), RZ performansinin sporcularin antrenmantilik durumuna bagl
olarak degisebilecegini belirtmigtir. Bu ¢calismaya katilan sporcularin antrenman yasi ortalama
2.86 = 1.25 iken Menevse (2011)’nin calismasindaki sporcularin antrenman yasi en az 5 yil
olarak belirlenmistir. Ortalama RZ degerlerinin bu calismada daha yiiksek c¢ikmasmin
antrenman yasinin farklii@indan kaynaklanabilir. Egzersiz sonrasi en iyi ve ortalama
degerlerin yorgunluga ragmen egzersiz sonras! daha diigiik cikmasr vonlinden Menevse
(2011), caligmasi degerleri ile benzerlik gostermektedir. Ancak egzersiz sonrasi maglubiyet

durumunda RZ degerlerinin artmasi, RZ nin yorgunluktan olumsuz etkilenmis olabilir.

Futbolcularda yapilan calismada (Goral ve ark. 2012) mevkilere gére gorsel ve isitsel
RZ karsilagtirilmistir. Sporcularin egzersiz 6ncesi, 15 dk’lik 1sinma sonrasi RZ Slglimleri
vapilmistir. Yapilan caligmada igitsel RZ (toplam sag: 0.191 £ 0.011, toplam sol: 0.194 +
0.011), gorsel RZ (toplam sag: 0.206 = 0.011, toplam sol: 0.206 £ 0.008)’ye gore kisa
bulunmus; mevkilere gére karsilagtirmada 1se en iyt RZ degeri kalecilerde sag el 195 + 0.07
sol el 198 + 0.007 ve sirasiyla defans, (sag el: 0.208 + 0.004 s. sol el: 0.208 + 0.004 s), forvet
(sag el: 0.209 £ 0.010. sol el: 0.207 = 0.007 s) ve orta saha (sag el: 0.210 + 0.011 s, sol el:
0.210 + 0.008 s) oyuncularinda goriilmiigtiir. Goral ve ark. (2012), kalecilerin RZ degerlerinin
dusiik ¢ikmasinin, kalecilerin antrenmanlilik durumundan kaynaklandigini belirtmislerdir. Bu
durum RZ tizerindeki antrenman etkisini ortaya koymaktadir. Ayn1 zamanda mevkilere bagls
olarak kalecilerde ortaya ¢ikan performans. kalecilerin mevkileri geregi dikkatlerinin daha
vitksek oldugunu ggstermektedir. Goral ve ark. (2012) calismasinda sag el RZ degerleri ile

sol el RZ degerlerine bakildiginda birbirine ¢ok yakin olmakla birlikte sag el lehine bir fark
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gorilmistiir. Bu calismada, egzersiz dncesi sag el ortalama RZ 0.390 £ 0.04 s, en 1yi sag el
RZ 0.356 + 0.03, sol el egzersiz dncesi ortalama RZ 0.406 + 0.06 s en iyi sol el RZ 0.363 +
0.04; sol el egzersiz sonras: ortalama RZ 0.390 = 0.05 s, en iyi sol el RZ 0.355 + 0.04 s olarak
Sletilmustir, Goral ve ark. (2012) ¢alismasinda sag el RZ degerleri ile sol el RZ degerlerine
bakildiginda birbirine ¢ok yakin olmakla birlikte sag el lehine bir fark goriilmistir. Bu
calismada sag el RZ ile bu anlamda paralellik gdstermektedir. Goral ve ark. (2012) yapmus
olduklart calismada RZ’'nin antrenmanlarla azaltildigini belirtmiglerdir. Kalecilerin RZ
degerlerinin grup igerisinde en dugik olmasi, kalecilerin daha fazla RZ antrenmani

yapmasindan kaynaklanmis olabilir.

Ando ve ark. (2010) sporculara normobarik hipoksi altinda ve farkli siddetlerde
egzersiz yaptirarak RZ tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Yapilan ¢alismada %40 ve %60
siddetinde egzersizle serebral oksijenasyanun arttigt; %80 siddetindeki egzersizde ise istirahat
seviyesine distiigiinii bildirmislerdir. Yapilan calismada serebral oksijenasyonun azaldikca
periferik gbrsel uyaranlara giden premotor siiresi artmuistir. Premotor stiredeki artisin sebebini;
serebral oksijenasyonun azaldik¢a néronal cevaplardaki artis ve buna bagl gérsel uyaranlara
verilen cevabin uzamasi olarak vorumlamuslardir. Bu ¢alismada sporcular, hipoksik olmayan
normal ortamda test edilmislerdir. Egzersiz ise KAHlarinin %601 siddetinde diizenlenmistir.
Ando ve ark. (2010), submaksimal egzersizde serebral oksijenasyonun artacagi ve bu
durumun gorsel RZ tizerinde olumlu etki yarattigin belirtmislerdir. Ando ve ark. bulgulari,
caligmada egzersiz sonrasi ve RZ siiresindeki azalmanin sebebinin metabolizma hizinin

artmnasina ek olarak serebral oksijenlenmesinin artmis oldugunu ditstindiirmektedir.

Voleybolcularda RZ ile laktat iliskisinin karsilastirildigs bir calismada (Mroczek ve
ark. 2011) ise, voleybolcularin 4 setlik bir voleybol maginda RZ degerlerini ve laktat artisini
izlemislerdir. Yapilan calismada dinlenik RZ 0.600 = 40 s dlciilmiis ve swrasiyla her sette;
0.520 £ 50 s, 0.550 £ 60 s, 0.550 + 40 s, 0.540 =+ 60 s olarak dl¢tilmustiir. Laktat degerleri ise
dinlenik 1.1 = 0.04 mmol ve swrastyla; 1.7 = 0.11 mmol, 1.5 £ 0.15 mmol, 1.4 + 0.06 mmol,
1.3 £ 0.07 mmol olarak Slclilmiistiir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda RZ
degerlerinde sadece ilk sette anlamh fark goriilmiis, sonrasinda ise antamli fark gérislmemistir,
Laktat degerleri incelendiginde 4 set boyunca laktat artisinda anlamli fark goritlmiistiir.
Sporcularda laktat degerlerinin RZ azalmasi ile birlikte artis géstermesi RZ nin yorgunluktan
olumsuz etkilenmedigini diistindtirmektedir. Bu ¢alismada ¢ift bacak ortalama RZ degerleri
egzersiz dncesi 0.617 = 0.07 s, egzersiz sonrast 0.626 = 0.11 s. sauna sonrasinda ise 0.597 %

0.09 s olarak ol¢tilmistlir. Sporcularin en iyt ¢ift bacak RZ degerlerine bakildiginda ise
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egzersiz dncesi 0.565 = 0.08 s, egzersiz sonrasi 0.551 + 0.08 s, sauna sonrasinda ise 0.538 %
0.07 s olarak o&l¢lilmistiir. Bu c¢alismada ¢ift ayak RZ degerlerinde anlamli bir fark
goriilmemistir. Ancak sporcularin RZ degerleri Mroczek ve ark. (2011) caligmasina yakin
goriilmektedir. Bu calismanin RZ degisimleri ile Mroczek ve ark. (2011) calismasmdaki
degisimler karsilastiriidiginda ise ortalama degerlerde egzersiz sonrasindaki degisim farklilik
gbstermekte, en i1yi degerler benzerlik gdstermektedir. Ortalama degerlerde sporcularin ¢ift

bacak RZ degerleri egzersiz sonrasinda artmig: en iyi degerlerde ise azalmistir.

Mroczek ve ark. (2011), ¢alismada laktat esiginin 4 mmol oldugunu ve sporcularin 4
set boyunca laktat esigine ulagsmadigini belirtmislerdir. Sporcularin laktat esige ulasmamalar
yorgunluk seviyesinin diistik oldugunu diistindtirmektedir. Bu ¢alismada RZ performans: 90
dk siiren egzersiz sonrasinda Sl¢lilmustlir. Voleybol maclarinda ise patlayict kuvvetin 6n
planda oldugu distntildiiginde ve bu calismada %60 siddette 90 dk’lik performans

gosterdikleri g6z oOnlinde bulunduruldogunda, farklih@m enerji sistemi farkindan
kaynaklandig1 distintilebilir. En iyi ¢ift bacak RZ degerleri incelendiginde ise calismalarin
paralellik gbstermesi, bu c¢aligmadaki anlik performansin voleyboldaki patlayici kuvvetle
benzerliginden kaynaklandig: diisiiniilebilir. Sauna sonrasmda RZ degerlerinde en iyi ve
ortalama degerlerde azalma g@stermesi Mroczek ve ark. (2011) calismasi ile paralellik
gdstermektedir. Mroczek ve ark. (2011) caligmada RZ degerlerindeki azalmanin rekabetin
artmasina ve egzersize bagh olarak noéral uyarilmanin artisindan kaynaklandigmi
belirtmislerdir. Bu ¢alismada egzersiz sonrasinda ¢ift bacak ortalama RZ degerleri yorgunluga
bagh olarak artmis olabilir. Kosinski (2013), yapmis oldugu ¢alismada metabolizma hizinm
impuls iletim hizinda etkili oldugunu belirtmistir. Sauna sonrast en iyl ve ortalama RZ

degerlerinin azalmasini ise metabolizmanin hizlanmasina bagh olarak impuls iletiminin

artmasina bagli olabilir.

Tekvandocularin katilous oldugu bir calismada (Ipekoglu ve ark. 2018). ip atlama
antrenmanlarinin RZ performansina etkisi arastiriimistir. Dominant ve non-dominant bacak
RZ testlert yapilmis ve 12 hafta antrenman yaptirtlarak RZ degisimi incelenmisgtir. Calismada.
antrenman 6ncesi dominant bacak RZ 0.591 £ 0.04 s, antrenman sonrasi dominant bacak RZ
0.507 £ 0.04 s; antrenman Oncesi non-dominant RZ 0.581 + 0.03 s. antrenman sonrasi non-
dominant RZ, 0.489 =+ 0.04 s olarak dlctilmistir. Yapilan calismada. dominant bacak ve non-
dominant bacak RZ degerlerinde. on test ile son test sonrasi anlamli fark gdriilmistiir.
Sporcularmn RZ degerleri 12 haftalik egzersiz sonrasinda azalmisur. Caligmada RZ

degerlerindeki azalmanin antrenmanm néromiiskiiler etkilerine bagh oldugu belirtilmistir. Bu
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calismada sporcularin egzersiz ve sauna sonrasi akut RZ degisimleri incelenmistir. Egzersiz
dneesi (ort: 0.617 £ 0.07 s. en iyi: 0.565 + 0.08 s) ile egzersiz sonrasi (ort: 0.626 = 0.11 s, en
iyi: 0.551 + 0.08 s) degerler karsilagtirildiginda dominant ayak RZ degerlerinde anlamli bir
fark goriilmemistir. Ancak anlamli fark goriilmemesine ragmen RZ degerlerinde azalma
goriilmiistiir. Kosinski (2013), sol tarafin noral aktivasyon agisindan daha avantajli oldugunu
belirtmistir. Ayni1 zamanda Ipekoglu ve ark. (2018), calismadaki RZ degerlerinin azalmasinin
egzersizin ndromiiskiiler performans {Uzerindeki artisin  etkisinden kaynaklandigin
belirtmislerdir. Bu ¢alismada sporcularin dominant ekstremite RZ azalmasinin, egzersizin
noromiiskiiller performans iizerindeki etkisinden kaynaklanmis olabilir. Egzersiz dncesi ile
egzersiz sonrasl ve sauna sonrasi en iyi ve ortalama RZ degerleri karsilastirildiginda, dominant
ayak RZ degerlerinde en iyi degerler arasinda anlamli fark gérilmiistiir. Non-dominant RZ
degerlerinde ise ortalama ve en iyi degerlerin tiimiinde anlamli fark gorilmistiir. Kosinski
(2013). sol tarafin ndral agidan avantajh oldugunu belirtmis ve bu calismada RZ"deki anlamli
azalma, sol tarafta goriilmiistiir. Ote yandan dominant ve non-dominant ayak RZ degerleri
arasinda anlamh fark goriilmemistir. Bu ¢aligmanin bulgulan Ipekoglu ve ark. (2018)

bulgularini destekler niteliktedir.

Cakiroglu ve S6kmen (2012) yapmis olduklari ¢alismada egitsel oyunlarin RZ etkisine
bakmuslardir. Yapilan calismada 8-10 yas grubu erkek ¢ocuklara 12 hafta boyunca judoya
yonelik antrenman yapurilmigtir. Sporcularin en iyi degerleri almarak degerlendirme
yapilmistir.  Olgiimler sonucunda deney grubunda RZ performansinda anlamli fark
goriilmitstiir. Kontrol grubunda ise anlamli fark goriilmemistir. Bu ¢alismada ise akut egzersiz
etkisi incelenmistir. Akut egzersiz sonrast sporcularin en iyi RZ degerleri ile ortalama
degerleri incelenmistir. Sporcularin en iyi degerleri egzersiz sonrasinda anlamh fark
goriilmemesine ragmen RZ degerleri tiim en iyi degerlerde azalma g6stermistir. Bu ¢alismada
akut etki incelendiginden ve uzun siireli aktivite sonrasi Slgim yapilmis olmasindan dolay:
Cakiroglu ve Sékmen’in (2012) calismasindan farklilik gdstermektedir. Bu ¢alismada en iyi
degerlerde anlamli fark goriilmemistir. Egzersizin akut etkisinde en iyi degerlerde anlaml
farkin olmamasu, 6te yandan Cakiroglu ve S6kmen’in (2012) calismasinda 12 haftalik egzersiz
sonrasi anlamli fark goriilmesi, RZ’nin uzun sireli antrenmandan etkilendigini
gostermektedir. Bu ¢alismada egzersiz dncesi en 1yi RZ sag elde 0.356 + 0.03 s. sol elde 0.363

+ 0.04 s olarak Slciilmiistiir. Egzersiz sonrasinda ise en iyi sag el RZ 0.352 + 0.04 s, sol el

0.355 £ 0.04 s olarak dl¢iilmiistiir. Cakiroghu ve Sokmen’in (2012) calismasinda ise deney
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grubunda sag el RZ 0.298 s, sol el RZ 0.309 s olarak 6l¢iilmiistiir. Kontrol grubunda ise sag

el 0.314 s, sol el RZ ise 0.322 s olarak &lctlmistiir.

Calisma sonuclar karsilastirildiginda; bu caligmada anlamhilik gériilmemesine ragmen
egzersiz sonrasi RZ degerlerinin azalmasindandolayr Cakiroglu ve Sékmen’in (2012)
calismasimt destekledigi goriilmektedir. Ayni zamanda sag el, sol el farkhiliklan
incelendiginde sag el RZ degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. En 1yi sag el RZ
degerlerinin sol el RZ degerlerinden daha diigiik ¢ikmasi acisindan bu calisma bulgularr ile
Cakiroglu ve Stékmen’in (2012) bulgulan benzerlik gdstermektedir. Ancak RZ verilerine
bakildiginda katilimecilarin RZ degerlerinin daha diisiik cikmasinin sebebinin yas faktorii

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Audiffren ve ark. (2008), yapmus olduklar1 ¢alismada, RZ’yi premotor ve motor time
seklinde degerlendirmislerdir. Premotor RZ: yanit sinyalinin baslamasi ile EMG aktivitesinin
bagladig: siire olarak belirtilmisken; motor RZ ise EMG aktivasyonunun baglamasr ile motor
cevabin baglamasi arasindaki siire olarak degerlendirilmistir. Yapilan calismada akut egzersiz
sonucunda salgilanan katekolaminlerin, bilgiyi isleme stirecini modiile ettigi ve RZ siiresini

kisaltmgr belirtilmistir.

Bu calismada egzersiz sonrasi RZ siiresi azalmustir. Bu c¢alismanin sonuglari;
Audiffren ve ark. (2008) bulgularini destekler niteliktedir. Calismada belirtilen katekolamin
artisinin RZ performansi lizerindeki olumlu etkisi, bu calismadaki RZ stirelerinin azalma
sebeplerinden olabilir. Audiffren ve ark. (2008), calismada RZ performansini premotor ve
motor RZ olarak degerlendirilmistir. Motor time RZ degerlendirmesinde farkli siddetlerde
isitsel uyaran verilerek dinlenik ve egzersiz sonrasi performans karsilastirmas: yapilmistir. Bu
karsilastirma sonucunda dinlenik durumda uyvaran siddeti artirtidiginda RZ degerleri azalmis.
ancak egzersiz sirasinda uyaran giddeti artinldiginda ayni performans goriilmemistir. Bu
durumun egzersiz ile isitsel uvaranlarin ayni enerjisel mekanizmaya bagh oldugu
belirtilmistir. Yapilan calismada uyaran siddeti motor RZ performansini azaltmis; ancak
premotor RZ sliresi artmamistir. Premotor RZ; kasin aktivasyona basladigi an olarak
diistiniildiiiinde, bilgi tasmiminda performans degisimi goriilmemekte RZ azalmasinda
motor RZ'nin etken oldugu gorilmektedir. Bu durumda egzersiz sonrasinda RZ

degerlerindeki azalmanin kaslarin oksijenlenmesindeki artiga bagls olarak agiklanabilir.

Bu calismada sauna uygulamasi sonucunda, sol el ortalama ve en iyi RZ degerlerinde

dehidratasyona ragmen, RZ siireleri azalmistir. Sol ekstremitenin norolojik acidan avantajl
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oldugu, calismalarda belirtilmistir (Dane ve Erzurumluoglu 2003, Menevse 2011, Kosinski
2013). Sol ayak RZ’nin sauna kaynakli dehidratasyondan olumlu etkilenmesi, dehidratasyon
durumuna ragmen néral aktivitenin olumsuz etkilenmedigini dislindiirmektedir. Aym
zamanda sauna sonrasindaki sol ayak RZ stirelerinin azalmasinin néral aktivasyonun isidan

olumlu etkilenebilecegini diistindiirmektedir.

Soguk ve sicak ortam etkisinin RZ performansina etkisinin incelendigi bir ¢alismada
(Sivrikaya ve ark. 1999), kadin sporcularda anlamli fark goriilmezken erkek sporcularda sicak
ortamda RZ siiresinin azaldidi belirtilmistir. Sicak ortamda RZ stirelerinin azalmasinin
sebebini ise metabolizma hizinin artmasina ve impuls iletiminin artmasina bagl olarak
gerceklesmis olabilecegini belirtmislerdir. Bu calismada, istatistiksel agidan anlamli fark
goriilen tim RZ degisimlerinin dehidratasyona ragmen RZ’de azalma seklinde gbriilmiistiir.
Bu calismada sauna sonrasi RZ'de azalma goriilmesi agisindan Sivrikaya ve ark. (1999) nin

calismasina benzerlik gostermektedir.

Yapilan dehidratasyon caligmasinda, (Bowtel ve ark. 2013), 40°C sicakliktaki bir
laboratuvarda, KAH larinin %80°1 siddetinde ve 15 dk’lik periyotlarla toplam 90 dk. egzersiz
yaptirnuglardrr. Yapmus olduklart bu calismada sporcular viicut agirliklarmin ortalama
%2.8’1ni kaybetmislerdir. Bu calisma oda sicakhiginda yapilmistir. Bowtel ve ark. (2013) ise
caligmayr 40°C sicakliktaki bir laboratuvarda yapmuglardir. Egzersiz kaynakli bu
dehidratasyon c¢aligmasinda sporcular vicut agrliklarinin %2.45°ini kaybetmislerdir.
Calismalar arasindaki farkin egzersiz siddeti ve ortam 1stsinin farkli olmasindan kaynaklanmis
olabilir. Calismada 90 dk’lik egzersizden sonra, dehidratasyonla birlikte, sporcularin tim giig
parametrelerinde azalma gdzlenmistir. Yapilan ¢alismada normal hidratasyon durumunda ve
dehidrate durumda; 90 dk’lik egzersiz Oncesi ve sonrasi, bacak kaslarina izokinetik
dinamometre ile maksimum istemli kasilma. izokinetik eksantrik kasilma ve izokinetik
konsantrik kasilma glic testleri yapilmigtir. Yapilan calisma sonucunda sporcularin normal
hidratasyon durumundaki egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerleri sirasryla maksimum giig: 703.1
+ 42.6 Nm, 663.5 £ 43.8 Nm izokinetik eksantrik maksimum gii¢: 672.8 £ 6.5 Nm 595.2 =

57.3 Nm, izokinetik konsantrik giic: 417.6 + 36.4 Nm, 327.5 = 34.8 Nm olarak Slctilmiistiir.

Dehidratasyon durumunda egzersiz 6ncesi ile sonrasi degerleri sirasiyla: maksimum
glg: 714.2 + 58.2 Nm, 604.9 = 51.5 Nm izokinetik eksantrik maksimum gli¢: 745.3 = 91.0
Nm 553.0 + 48.1 Nm, izokinetik konsantrik glic: 409.8 = 34.2 Nm, 353.2 = 33.6 Nm olarak
Slelilmiigtlir. Yapilan Slclimler incelendiginde, dehidratasyon/dinlenik durumunda vapilan

Slctimlerde normal hidratasyon/dinlenik durumdan daha yiiksek performans gézlenmistir.
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Ancak dehidratasyon durumunda, hidratasyon durumundan daha fazla egzersiz
sonrasi gii¢ kaybi gézlenmistir. Bowtel ve ark. (2013). calismasindaki dehidratasyon/dinlenik
durumundaki performansin normal hidratasyon/dinlenik  durumdan yiiksek olmasi
calismamizdaki dehidratasyon durumundaki RZ azalmasini  desteklemektedir. Kas
kasiimasmin dehidratasyon durumunda daha hizli olabilecegini gbstermektedir. Ancak ayni
calismada dehidratasyon durumunda glic kaybimin daha fazla olmasi, sporcularda
yorguniugun olustugunu ve toparlanmanin gecikebilecegini gdstermektedir. Calismada,
periferal uyaranlarin normal hidratasyon ve dehidratasyon durumunda da egzersiz sonrasinda
hizlandigini belirtmiglerdir. Her iki durumda da periferal uyaranlarin artmasina rafmen
dehidratasyon durumunda ortaya ¢ikan giic kaybinin kaslardaki gevseme siiresinin uzamasi

oldugunu bildirmislerdir.

Bu calismada, egzersiz sonrasi ve sauna sonrast RZ degerlerinin dinlenik duruma gore
daha diistik oldugu ortaya cikmustir. Bowtel ve ark. (2013) cahsmasinda
dinlenik/dehidratasyon durumunda kas glictintin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmis ve bunun
sebebini periferal uyaran hizinin artmasina baglamislardir. Bu ¢ahigmada egzersiz sonrasi ve
sauna sonrasi RZ degerlerinin azalmast, performans artigr ydniinden benzerlik géstermektedir.
Egzersiz sonrasi dehidratasyon durumunda gii¢ performansindaki azalmanin kaslarin gevseme
siresinin uzamasindan kaynaklandigi belirtilmigtir (Bowtel ve ark. 2013). Bu caligmada
dehidratasyona ragmen sporcularin RZ l¢limleri sirasinda ilk uyarandan diger uyaranin
olusumuna kadar yaklagik 2-3 s gecmistir. Bu siirenin kaslarin toparlanmasi acisindan yeterli

stireyi olusturarak olumsuz etki gbriilmemis olabilir.

Kreacar ve ark. (2014), yapmis olduklari calismada, su i¢menin dikkat tzerindeki
etkilerini arastirmislardir. Calismada, orta dereceli dehidratasyonun konsantrasyon iizerindeki
olumsuz etkilerine deginilmis ve dnceden yapilan calismalarda olumsuz etkilerin 6ne ciktigina
dikkat ¢ekilmistir. Yapilan caligmada katihmeilar, 90 dk’lik teorik bir dersin son 15 dk’sinda
teste katilmislardir. Kaulimeilardan, gz kas koordinasyonunun dlgiilecegi sekilde. kiigtik
cizgiler icinde kareleri g6z takibiyle bulmalart istenmigtir. Testler, 5 dk test, 2 dk egzersiz, 5
dk test seklinde diizenlenmis ve deney grubuna su verilerek, kontrol grubuna su verilmeden

yapilmigtir.

Arastirma sonunda. deney ve kontrol grubu arasinda anlamh fark ¢ikmazken. su
verilen deney grubu 45.33 puan almis, su verilmeyen kontrol grubu ise 44.64 puan almistir.
Caligmada, dehidratasyonun olumsuz etkisine kargin egzersizin olumlu etkisi 6n plana
¢ikmistir. Kreacar ve ark. (2014). yapmis olduklart calismada dehidratasyonun konsantrasyon
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lizerinde olumsuz etki eftigini ancak egzersiz etkisinin olumsuz etkiyi azalttugim
belirtmislerdir. Bu ¢alisma ile Kreacar ve ark. (2014)’min calismasi sonuglari, sag ayak, sol
ayak, sag el, sol el egzersiz dncesi ile sonrast RZ degerlerini destekler niteliktedir. Ancak ¢ift
bacak RZ degerlerinde, saniyenin yarisi hizla Olclilen RZ performansinda ayni etki
goriilmemistir. Bu durumun ise reaksiyona tepki verilirken harekete gecirilen kiitle miktarinin

fazla olmasindan ve anlik tepki yanitinin gecikmesinden kaynaklanmis olabilir.

Dehidratasyonun etkisinin RZ performansina etkisinin incelendidi D’anci ve ark.,
(2009)'nmin  ¢alismasinda sporcular dehidrate edilerek basit, secmeli RZ Slgtimleri
vapmiglardir. Caligmada basit RZ, bir bilgisayar programi kullanilarak, kirmizi 1sik
yandiginda cevap tusuna basana kadar gecen siirenin dlctilmesi seklinde yapimustir. Ol¢iim
metodu caligmamizia benzer dzelliktedir. Ancak ¢alisma sirasinda RZ Slctimlerini el, ayak

seklinde smiflandirmamiglardir.

D’anci ve ark. (2009) yapmis oldugu ¢alismada. RZ normal hidratasyon durumunda
0.499 =+ 80.85 s, yaklagik %I1-2"lik dehidratasyon durumunda 0.484 + 67.32 s olarak
dlelilmustiir. Bu calisma sonuglar karsilagtiriidiginda ise sag el ve sol el ortalama RZ degerleri
egzersiz 6ncesi 0.390 £ 0.06 s, 0.406 £ 0.06 s; egzersiz sonrasi sag el 0.387 + 0.05 s, sol el
0.390 = 0.05 s olarak Ol¢lilmustiir. Bu calismadaki RZ degerleri daha diigiik 6l¢tilmiistir.
D’anci ve ark. calismasindaki sporcular kiirek egzersizi yapan sporculardan olusmaktadir. Bu
cahismaya ise dikkat durumunun yiiksek oldugu bir brans olan tenis oyunculart katilmistir.
Reaksiyon zamani antrenmandan etkilenmekte, top gibi uyaranlara kars: dikkatin gerekliligi
ve dikkatle birlikte RZ’nin geligtigi yapilan ¢alismalarda belirtilmistir (Goral ve ark. 2012.
Kosinski 2013). D’anc1 ve ark. (2009) calismasindaki bulgularin, bu ¢alismaya gore yiiksek
olmasi brans farkliligindan kaynaklanmuis olabilir. Reaksiyon zamani degerlerine bakildiginda
caligmamizla paralellik gOstermemekte: ancak dehidratasyon sonrast RZ'nin azalmasi

bakimindan bu ¢alisma ile benzerlik gdstermektedir.

Dehidratasyonun RZ performans: tzerine etkisinin aragtirldigr bagka bir calismada
(Irwin ve ark. (2017) ise, sporcular dehidrate edilmis ve yaklasik 1 saatte viicut agirhiklarindan
%2.43 + 0.59 kg kaybetmiglerdir. Sporculara egzersiz dncesi ve sonrast secimsel RZ testleri
uygulanmistir. Yapilan testler sonucunda egzersiz 6ncesi RZ egzersiz sonrasina gére daha
disiik cikmustir. Egzersiz sonucunda RZ stirelerindeki azalmaya uyarilma seviyelerindeki
artisin sebep olabilecegini belirtmislerdir. Bu ¢alismamin bulgulan ile Irwin ve ark. (2017)

bulgulan paralellik géstermektedir.
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Dehidratasyonun biligsel fonksiyonlar izerindeki etkilerinin arastirildigi bir caligmada
(Grego ve ark. 2005), sporcular egzersiz ile dehidrate edilerek biligsel performans tizerindeki
akut etkileri aragtirilmistir. Yapilan calismada sporcular viicut a@uliklarinin ortalama
%2.19’unu kaybetmislerdir. Biligsel testlerden harita tanima testi uygulanmis ve ilk 20
dakikalik egzersiz ile 120°nci dakikaya kadar biligsel performansin artarak hizin arttigi ve
hatalarin azaldig: gorillmistiir. Ancak 120°nci dakika ile 180°inci dakika arasinda bilissel
performansin diistiigli, cevap stiresinin uzayarak cevaplarda hatalarin arttigi tespit edilmistir.
Egzersizin ilk zamanlarindaki performans artisinin egzersiz ile artan metabolizma hizina ve
sinir sistemi aktivasyonuna bagh oldugu bildirilmistir. Ote yandan 2 saatlik egzersizden sonra
performans distisiintin sebebini ise merkezi sinir sisteminin ve periferal yorgunlugun orta
dereceli egzersizde 2 saatten sonra baélamam olarak bildirmiglerdir. Bu ¢alismada sporcular
90 dk egzersiz ile dehidrate edilmislerdir. Ayni zamanda RZ’de azalma goriilmustiir. Grego
ve ark. (2005) calismasindaki Bulgular anlamh fark goriilmese de RZ’de azalma goriilmesi

acisindan bu calismanin bulgularint destekler niteliktedir.

Eren ve Ozer (2017), teniscilerde yapmus olduklari calismada sporcularin gérsel ve
isitsel RZ degerlerini dlemislerdir. Yapmus olduklari calismada 15-17 yas grubu ile 11-14 yas
grubunun gorsel ve igitsel RZ degerleri arasinda anlamli fark goriilmistir. Yapilan
degerlendirme sonucunda 15-17 yas grubunun RZ degerleri daha ditsik 6l¢lilmistiir. Calisma
sonuclarina bakildiginda gorsel RZ degerleri 11-14 yas grubunda 0.367 £ 0.047 s, 15-17 yas
grubunda ise 0.315 + 0.034 s olarak olclilmiistlir. Sporcularin dominant (sag) ellerini
kullandiklart calismada (Eren ve Ozer, 2017), biiyiik yas grubunun RZ siirelerinin daha kisa
oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada ise egzersiz dncesi ortalama sag el 0.390 + 0.04 s, en iyi
sag el degeri ise 0.356 + 0.03 s, olarak Sl¢ulmiistir. Egzersiz dncesi ortalama sol el 0.406 +
0.06 s. egzersiz oncesi en iyi sol el 0.363 = 0.04 s olarak dl¢tilmistiir. Eren ve Ozer (2017)
RZ testlerini newtest 1000 ile oturur pozisyonda ve uyaramin bulundugu cihaza 10 cm
mesafede l¢muslerdir. Bu calismada ise sporcular, ¢omelmis durumda ve ellerini cekene dek
siirenin devam ettigi bir yazilim olan optojump ile Slciilmiislerdir. Eren ve Ozer (2017)

caligmast ile bu calisma arasindaki farkin 6l¢tim teknigi farklihigindan kaynaklanmis olabilir.

Viicut kompozisyonu ve RZ iligkisini arastirtidig1 bir calismada (Glirsoy ve ark. 2017),
erkek ve kadn ile sporcu ve sedanter bireylerin RZ performans: kargilagtiritmistir. Yapilan
calisma sonucunda sporcularin RZ siiresi sedanterlere gore. futbol ve hentbolcularm RZ
performansi ise savunma sporlarina gore yiksek cikmustir. Yapilan calisma sonuglarina

bakildiginda erkek sporcularin sag el RZ degerleri 0.379 + 30.45 s, sol el RZ degerleri ise
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0.376 + 32.71 s olarak ol¢lilmistiir. Bu calismada ise sporcularin egzersiz Oncesi sag el
ortalama RZ degerleri 0.390 + 0.06 s, sol el egzersiz dncesi RZ ise ortalama 0.406 + 0.06 s
olarak 8l¢lilmustilir. Bu ¢aligmada sag el RZ degerleri diistik 6l¢tilmiistlir. Ayni zamanda sag
el ve sol el RZ degerlerinde farklilik goriilmektedir. Ortaya c¢ikan farkin brans farkliligindan

kaynaklanmis olabilir.

Tenis oyunculari ile voleybol oyuncular arasindaki RZ iliskisinin arastirildig:
calismada (Gilinay ve ark. 2011) ise RZ GSl¢timleri newtest 1000 test cihazi ile yapﬂm@ ve
gorsel ve isitsel el RZ degerlendirmesi yapilmustir. Yapilan ¢alisma sonucunda teniscilerde
ortalama RZ 0.238 + 30.08 s, voleybolcularda 0.251 + 48.53 s olarak odl¢iilmiistiir. Bu
calismada ise ortalama RZ degerleri: sag ayak, sol ayak, sag el, sol el ve ¢ift bacak olarak ayri
ayr1 degerlendirilmistir. Bu ¢alismadaki ortalama el RZ degerlerine bakildiginda: sag el RZ
0.390 £ 0.06 s, sol el RZ ise 0.406 + 0.06 s olarak Sl¢tilmistiir. Glinay ve ark. (2011) RZ
testlerini newtest 1000 ile oturur pozisyonda ve uyaranm bulundugu cihaza 10 cm mesafede
Slemiiglerdir. Newtest 1000 test cihazi, gbrsel RZ lgen, sag ve sol butonda 1siklarin yaklasik
2 ile 4 s araliklarla karigik sekilde yanarak gorsel RZ Glgmektedir. Heilson ve ark. (2011)
Slgimler oncesinde bes tekrarli alistirma testi uygulamislardir. Kosinski (2013); RZ 'nin 20°li
vaglarin sonuna kadar azaldigmi, daha sonra arttigmm ve bu artisin, kiiglik yasta dikkat
(odaklanma) durumunun daha iyi olmasinda bagl oldugunu belirtmigtir. Bu duruma bagh
olarak kiiclik yastaki sporcularin dikkat durumunun daha iyi oldugunu gdz Oniinde
bulundurdugumuzda, yas ortalamasi 14.92 = 0.90 olan sporcularin RZ degerlerinin daha

duiglik gdritlmesi yag farkindan kaynaklandigini distindiirmektedir.

Dogu ve Orer (2016) yapmis olduklari calismada halk oyunlarin cift bacak RZ
izerindeki etkilerini incelemislerdir. Yapilan calismaya, halk oyunlarina katitan ilkokul
dgrencileri katilmistir. Calisma sonucunda test dncesi ¢ift bacak RZ degerleri 0.720 = 0.00 s
olarak Olciilmiistiir. Sekiz haftalik egzersiz sonrasi RZ’nin degisimi dinlenik durumda
incelenmis ve gorsel RZ performansinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu ¢alismada sekiz
haftalik egzersiz sonrasi ¢ift bacak ortalama RZ 0.730 + 0.12 s olarak Slctilmistiir. Yapilan
caligmalar RZ'nin vyasa bagh olarak farklilik gdsterdigini: 20°li yaslarin sonuna kadar
azaldigini daha sonra arttigini, aynt zamanda erkeklerin RZ performansinda avantajh
oldugunu belirtmektedirler (Bowtel 2010, Kosinski 2013). Bu ¢alismadaki RZ degerlerinin

daha kisa ¢ikmasi yag ve cinsiyete bagli olarak farklilik gstermis olabilir.

Dehidratasyonun biligsel performans {izerine etkilerinin incelendigi baska bir
calismada ise (Gopinathan ve ark. 1988), dehidratasyon oranmi arttikga bilissel performans
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diizeyinde azalma goriilmiistiir. Caligmada bilissel testlerden kelime testi uygulanns ve
bilissel performansin bozuldugu kritik diizeyin toplam VA’ nmn %?2’si oldugu belirtilmistir. Bu
calismada ise bilissel testlerden RZ testi uygulanmistir. Saunada dehidrate edilen sporcularm
RZ performansi, dinlenik duruma gore karsilastirilmistir. Calisma sonucunda sporcular, %
1.43°lik VA kaybina ragmen RZ siirelerinde azalma gériilmistiir. Gopinathan ve ark. (1988),
biligsel testlerden kisa siireli hafiza performansini test etmislerdir. Dolayisiyla bu ¢alismadaki
basit RZ performansindan daha karmasik yapiya sahip bir testtir. Bu ¢alisma ile Gopinathan
ve ark. (1988) calismasindaki biligsel performans sonuclarindaki farkin test igerigine bagli

olabilir.
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6. SONUC

Yapilan degerlendirme sonucunda egzersiz sonrasinda dehidratasyon goriilmiis; ancak
RZ degerlerinde artis gdézlenmemistir. Egzersiz sonrasit RZ performanslarinin  artisi,
metabolizmanin artisina bagli olarak, noral aktivasyon hizinin artisindan kaynaklanmis
olabilir. Ayni zamanda egzersiz sonucunda kas dokularin oksijenlenme oranimin artisina bagl

RZ stirelerinde azalmaya neden olmus olabilir.

Sauna sonrasi RZ performanslart incelendiginde; sag ayak en iyi RZ, sol ayak en iyi
ve ortalama degerlerinde anlamli fark gorilmistlir. Alt ekstremite RZ siirelerinin tamaminda
azalma sag el ve sol el degerlerinde artig gériilmiistiir. Sauna sonrasinda sad ayak ve sol ayak
RZ degerlerinde anlamli azalma gorillmistiir. Sauna sonrasinda ortaya ¢ikan RZ azalmasinin

sicak ortamda artan impuls iletim hizinin artisindan kaynaklanabilir.

Dominant non-dominant karsilagtirmasinda ise istatistiksel acidan sag el ile sol el
egzersiz Oncesi ortalama RZ degerlerinde anlamli fark goriilmistiir. Ancak egzersiz sonras:
anlamli fark gérillmemigtir. Egzersiz dncesinde ortaya cikan sonuclara gére dominant eldeki
RZ siiresi daha diigiik gérilmiistiir. Ancak egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi RZ degerleri
incelendiginde ndrolojik acidan avantajli durumda oldugu literatiirde bildirilen sol elin daha
fazla etkilendigi goritlmustiir. Egzersiz sonrasi ve sauna sonrasinda sol el RZ degerleri sag el
RZ degerlerinden daha fazla azalmistir. Dominant non-dominant RZ degerleri arasinda

egzersiz sonrasi ve sauna sonrasi anlamls fark gorilmemistir.

6.1. Smirhliklar

Bu calismada, sporcularin VA sivi kaybi olarak kabul edilmistir. Sporcularin sivi
kaybinin direk vontemlerle belirlenmesi durumunda sporcularin sivi kaybr daha net ortaya
belirlenebilir. Sporcularin sivi kaybu ile elektrolit kaybinin direk yollarla belirlenmesi sonraki

calismalarda RZ performansina etkisi a¢isindan belirleyici olacaktir.

Yapilan calismalar, tenis maglari boyunca alinan mesafenin 3000-4000 m oldugunu
belirtmislerdir. Tenis mag¢lari ralliler disinda duragan gecen bir spor tiirtidiir. Bu calismada ise
sporcular. egzersiz ile sivi kaybetmesi amaciyla 90 dk kosturulmustur. Sporculann dis ortam

degigkenlerinin sabitlenerek ve sivi kaybetmesi amaciyla yapilan egzersiz, tenis maglarinda
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aldiklar mesafeden daha uzun kogmalarina sebep olabilir. Sporcularin dehidratasyon durumu

ile RZ degiskenleri mag sirasinda dlglilerek degerlendirilebilir.

Bu c¢alismada sporcularmn dinlenik ve egzersiz ile sauna sonrasinda, RZ testi

yapilmigtir. Egzersiz sonrasi ve sauna sonrasinda metabolizma hizi normal durumdan hizhdir.
Yapilan caligmalar metabolizma hizinin néral aktivasyon hizint dogrudan etkiledigini ortaya
koymuslardir. Bilissel performans degerlendirmesi yapilirken metabolizma hizinin benzer

oldugu durumlarda digtimler yapilabilir.

Bu calismada sporcularin dinlenik RZ OSl¢timleri 1sinma yaptirilmadan alinmigtir.
Sonraki calismalarda isinma sonrasi, egzersiz 6ncesi RZ Olctimleri yapilarak isinmanin

etkileri arastirilabilir.

Calismalar, bilgi tasima mekanizmasinin yorgunluktan 6nemli oranda etkilenmedigini
g8stermis, motor RZ performansinda gecikmeler gbriilmiistiir. Tenis maclarinda sezinleme

zamaninin arastirilmasi, sezinleme zamanmimn yorgunluktan ve dehidratasyondan nasil

etkilendigi sporcu ve antrendrlere katki saglayacaktir.
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