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Elit Gen¢ Bayan Judocularda
Miisabaka Oncesi Hizli Kilo
Vermenin Genel Kuvvet
Uzerine Etkilerinin incelenmesi

OZET

Bu calismada elit genc bayan judo sporcularinda mtsabaka dncesi hizli kilo vermenin
genel kuvvet Uzerinde etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya musabik seviye-
sinde 1985 dogumlu (8 sporcu) ve 1986 dogumlu (7 sporcu) toplam 15 bayan sporcu ka-
tilmistir. Sporcular Gzerinde yapilan ilk élcimler midsabakalardan 1 hafta 6nce, ikinci
Olgumler ise misabakadan 1 gun énce yapilmistir.

Sporcularin kilo vermeden 6nce ve sonra olmak Uzere; kilolari, sag ve sol el penge kuv-
vetleri, sirt kuvvetleri, bacak kuvvetleri, dikey sigcrama 6lgimleri yapilmistir. Pencge, sirt ve
bacak kuvvet 6lgtimlerinde dinamometre, kilo 6lcimunde kalibre edilebilir hassas kantar,
dikey sicramada ise standart skala kullanimistir

Olctimler sonrasinda 1985 ve 1986 dogumlu sporcularin ilk ve ikinci élctimleri sonrasinda
vucut agrrliklar arasinda anlamli fark tespit edilmistir. 1985 dogumlu sporcularin birinci
6lcum ortalamasi 61,4400 kg ikinci 8lcum ortalamasi 58,5275 kg, 1986 dogumlu sporcu-
larin birinci 6lctm ortalamasi 55,6743 kg ikinci 6lcUm ortalamasi 53,3214 kg olarak be-
lirlenmistir.

Sirt kuvveti, dikey sigrama, sag el pence kuvveti 6lcimlerinde 1985 ve 1986 dogumlu
sporcularin birinci ve ikinci ¢lcumlerinde anlamli farklilik belirlenmistir. Sol el pence kuv-
veti 8lgcimlerinde 1985 dogumlularda anlamli fark tespit edilmisken 1986 dogumlularin
sonuglarinda anlamli farka rastlaniimamistir.

Bacak kuvveti dlgtimlerinde 1985 dogumlu sporcularda birinci ve ikinci dlgtimler arasinda
anlamli farklilik bulunmazken 1986 dogumlu sporcularin élgimlerinde anlamli fark tespit
edilmistir.

Belirlenen bu anlamli farkliliklar, sporcularin hizli kilo vermeleri durumunda relatif kuvvet-
lerinin olumsuz yonde etkilendigi bi¢ciminde yorumlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Kilo, Kuvvet

ABSTRACT

The Analysis Rapid Weight Loss Effects On General Strength For Young Elite Female Judo Athletes
Before Competition

In this study, it has been aimed to analyze the changes in the general strength of young
elite female judo athletes as a result of quick loss of weight prior to competititons. A total
of 15 judo athletes including 8 competitive athletes born in 1985 and 7 competitive athle-
tes born in 1986 took part in the research. The first measurements were done 1 week be-
fore the competitions and the second one took place 1day before the competition.

The measurements of weight, right and left handgrip strength, back strength,leg strength,
vertical jump were done before and after the loss of weight. A dynamometer was used to
measure handgrip, back and leg strength ; a sensitive scale was used to measure weight,
a standart scale was used to measure vertical jump.

As a result of the first and second measurements, a significant difference was observed
in the body weight of athletes born in 1985 and 1986 . The average of the first measure-
ments of 1985 born athletes was 61,4400 kg, the average of the second measure was
58,5275 kg. Also the average of the first measures of 1986 born athletes was 55,6743 kg.
and the average of the second measure was 53,3214 kg. A significant difference was ob-
served between the first and second measurements of back strength, vertical jump and
right hand grip strength in 1985 and 1986 born athletes. A significant difference was ob-
served in the measurments of left hand grip strength of athletes born in 1985 whereas no
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difference was seen in the left hand grip strength results of athletes born in 1986.

There was no difference between the first and second leg strength measurements of athletes born in 1985. On the contrary,
a significant difference was observed in the measurements of athletes born in 1986.

Taking these differences into consideration, it is thought that the general strength of athletes is badly affected when there is

a quick loss of weight.
Key Words: Judo, Weight, Strength

GIRIS

Judo, uzak dogu kdkenli olup orta asya yakin dévis sporlari-
na da benzerlik gostermektedir. 1800’10 yillarin ikinci yarisin-
da bugunku modern judonun temelleri sekillenmeye baslamistir.
Judoda uygulanan teknikler temel fizik kurallar gézetilerek mu-
kavemet etmeme, uygulanan kuvvetlerden yaralanma pren-
sibine dayandiriimistir (Kano 1994, Watanabe,Avakian 1993, Ya-
mashita 1993).

Judo, gures, boks, halter, taekwondo, karate gibi bazi spor-
larin mUsabakalari uluslar arasi spor federasyonlarinin belir-
ledigi sikletlere gore yapilir. Sporcular genelde bulunduklar
kilolarin bir alt sikletinde musabakalara katilarak kendilerine
avantaj saglamak isterler. Bu durum sporculari kilolarini kont-
rol etmeye buna bagli olarak da genelde kilo vermelerine ya
da mevcut kilolarini korumaya sevk eder.

Kuvvet, kisaca kuvvet uygulayabilme yetenegdidir (Bompa
1998). Fizyolojik yaklagsimla kuvvet kas kasiimasi sirasinda or-
taya ¢ikan gerilimi anlatir.Kuvvet fizikte cisimlerin sekillerini,
konumlarini ve hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanir
(Muratl, Sahin, Kalyoncu, 2005). Kuvvetin cesitli siniflamalari
mevcut olup genel kuvvet-6zel kuvvet, maksimal kuvvet-
cabuk kuvvet-kuvvette devamlilik, statik kuvvet-dinamik kuv-
vet, bagil ve mutlak kuvvet bigiminde olan siniflama en yaygin
olanidir (Muratl, Sahin, Kalyoncu, 2005).

Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina ydonelmeden,
genel anlamda tim kaslarin kuvveti olarak tanimlanabilir
(Sevim 2002).

Judo, kuvvet, dayaniklilik, strat, denge, koordinasyon, hareket
genisligi, zamanlama gibi bircok motorik 6zelligin bir arada
kullanildigi ve gereksinim duyuldugu bir spor dalidir. Genel
kuvvet ve relatif kuvvet, sporcunun verim sirasinda hareket et-
tigi sporlarda ¢ok d6nemlidir ve agirlik kategorilerine gore
(boks, gures, gibi) ayinm yapildiginda da ¢ok énemli oldugu
acik¢a ortadadir. Kilo kaybi verim gelisimi icin bir gereklilikse
0 zaman sporcu bunu doktor denetimi ve bir diyetisyenin yol
gostericiligi ile gerceklestirmelidir (Bompa 1998).

Bu calismada elit genc bayan judo sporcularinda mtsabaka
oncesi hizl kilo vermenin genel kuvvet Uzerinde etkilerinin in-
celenmesi amaglanmistir.

YONTEM

Calismaya musabik seviyesinde 1985 dogumlu (8 sporcu) ve
1986 dogumlu (7 sporcu) toplam 15 bayan sporcu katiimistir.
Arastirma grubundaki sporcular musabik sporcu olup timu
elit seviye judoculardir. Sporcular Uzerinde yapilan ilk 6lcim-
ler mUsabakalardan 1 hafta 6nce, ikinci élgtmler ise mUsa-
bakadan 1 gun 6nce yapilmistir.

Sporcularin kilo vermeden 6nce ve sonra olmak Uzere; kilolari,
sag ve sol el pence kuvvetleri, sirt kuvvetleri, bacak kuvvet-
leri, dikey sicrama olgumleri yapilmistir. Pence, sirt ve bacak
kuvvet dlcimlerinde dinamometre, kilo élcimunde kalibre
edilebilir hassas kantar, dikey sigramada ise standart skala
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kullaniimistir. Veriler SPSS istatistik bilgisayar programi ile de-
gerlendirilmistir.

BULGULAR

Tabloda géruldugu gibi sporcularin ilk ve son élgtimlerinde kilo kaybi ol-
dugu, buna bagli olarak yapilan kilo verme éncesi ve sonrasi kuvvet 6l-
¢ctmlerinde anlamli farklar oldugu (p<0,05) belirlenmistir.

Tablo 1. Sporcularin Kilo Verme Oncesi ve Sonrasindaki Kuvvet Olgtimleri

KiLo SIRT DIKEY PENGE PENCE
KUVVETI SICRAMA  KUVVETI SAG KUVVETI SOL
SIRA 1. 2. 1 2 1 2 2 1 2

Olctim Olgtim Olgim Olgtim Olgim Olgim Olgum Olgtim Olgtim Olgim

1.sporcu  74.600 70.300 16 1475 31 27 361 329 312 292
2.sporcu  ©66.100 62.900 157 1405 29 28 322 313 295 265
3.sporcu  60.500 56.300 1255 100 4 39 275 26 287 239
4.sporcu  50.200 48.300 855 59 26 22 267 215 191 18.1
5.sporcu  49.540 47.700 84 7%5 27 25 223 216 212 188
6.sporcu  67.320 64.100 83.5 61 27 24 262 233 224 202
7.sporcu  65.200 62.300 68.5 61 30 28 267 249 254 241
8.sporcu  50.800 48.220 815 78 31 29 182 1779 175 163
9.sporcu  55.800 52.900 79.5 63 30 27 269 261 258 213
10.sporcu  60.500 57.450 85 795 30 28 24 205 26 255
flsporcu 54700 53.200 1005 87 39 36 30 26.7 254 243
12.sporcu  51.900 49580 72 675 30 28 283 255 287 227
13.sporcu  60.320 58.100 73 565 33 28 24 234 287 275
H.sporcu  59.500 57.900 795 705 31 29 224 203 177 168
5.sporcu 54.300 52.220 96.5 87 35 32 279 251 312 276
Tablo 2. 85 ve 86 dogumlu sporcularin agirlik dlgiimleri

N Minimum Maksimum  Ort  Std. Sapma
85'li judocularin kilo 1. dlgiim 8 5430 7460 614400 6,96310
85'li judocularin kilo 2. dl¢iim 8 52,22 70,30 58,5275 6,28970
86'l judocularin kilo 1. él¢iim 7 49,50 67,32 55,6743 6,82690
86'll judocularin kilo 2. dlgiim 7 47,70 6410 533214 646818

85 dogumlu judocularin kilo 1. lgum ortalamalarr ile 2. 8lgtim ortalamalari
arasinda anlamii farklilik vardir (P : 0,000). Ayni sekilde 86 dogumlu ju-
docularin da kilo 1. 6lcUm ortalamalari ile 2. 6lgtim ortalamalar arasin-
da anlamli farklilik mevcuttur (P : 0,000).

85 dogumlu judocularin sag el pence kuvveti 1. 6lgtim ortalamalari ile
2. 6lgtim ortalamalari arasinda (P : 0,012) ve 85 dogumlu judocula-
rin sol el penge kuvveti 1. lgtim ortalamalar ile 2. élgtim ortalamalari
arasinda anlamli farklilik vardir. (P : 0,00).

86 dogumlu judocularin sag el pence kuvveti 1. 8lcuim ortalamalari ile
2. 6lgtim ortalamalari arasinda anlamli farklilik gérdlmus (P : 0,007) an-
cak 86 dogumlu judocularin sol el pence kuvveti 1. 6lcim ortalamala-
riile 2. 8lgtim ortalamalari arasinda anlamii farklilik yoktur (P:0,062) Mey-
dana gelen farklilik tesadufidir.
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Tablo 3. 85 ve 86 dogumiu sporcularin penge kuvvet élgtimleri

Tablo 6. 85 ve 86 dogumiu sporcularin dikey sigrama élgtimleri

N Minimum Maksimum  Ort  Std. Sapma
85'li judocularin penge 8 24,00 3510 28,7875 3,51016
kuvvetleri 1. dl¢iim sag el
85'li judocularin penge 8 23,40 32,90 27,5625 3,41758
2.0l¢iim sag el
85'li judocularin pence 8 25,40 31,20 28,2375 2,43835
kuvveti 1.6l¢iim sol el
85'li judocularin penge 8 21,30 29,20 25,5500 2,58236
kuvveti 2.6l¢iim sol el
86'li judocularin penge 7 18,20 28,30 24,0143 3,40853
kuvveti 1.6lciim sag el
86'li judocularin pence 7 17,90 2550 21,5143 2,40307
kuvveti 2.6l¢iim sag el
86'li judocularin penge 7 17,50 28,70 21,8000 4,25363
kuvveti 1.6l¢iim sol el
86'li judocularin penge 7 15,80 29,20 22,7143 5,05286
kuvveti 2.6l¢tiim sol el
Tablo 4. 885 ve 86 dogumlu sporcularin sirt kuvveti lgimleri

N Minimum Maksimum  Ort  Std. Sapma

85'li judocularin 8 68,50 157,00 107,0625 35,43650
sirt kuvveti 1. élclim
85'li judocularin 8 56,50 147,50 92,8125 35,05805
sirt kuvveti 2. dl¢lim
86'li judocularin 7 72,00 85,50 815714 4,70309
sirt kuvveti 1. dl¢iim
86'li judocularin 7 59,00 79,50 70,2857 8,21004

sirt kuvveti 2. élgiim

85 dogumlu judocularin sirt kuvveti 1. 6lgtim ortalamalari ile 2. dlgim
ortalamalari arasinda anlamli farklilik oldugu gibi (P : 0,000) 86 do-
gumlu judocularin sirt kuvveti 1. 8lcim ortalamalari ile 2. élgim orta-
lamalari arasinda da anlamli farklilik belirlenmistir.(P : 0,018)

Tablo 5. 85 ve 86 dogumlu sporcularin bacak kuvveti élcimleri

N Minimum Maksimum  Ort  Std. Sapma
85'li judocularin bacak 8 48,50 138,00 83,7500 28,11964
kuvveti 1. dlgtim
85'li judocularin bacak 8 47 50 103,00 73,5625 17,27392
kuvveti 2. 6lgim
86'li judocularin bacak 7 49,50 70,00 62,4286 7,48570
kuvveti 1. 6lgtim
86'li judocularin bacak 7 45,00 66,50 55,1429 6,59996

kuvveti 2. 6lgtim

85 dogumlu judocularin bacak kuvveti 1. 6lgtim ortalamalar ile 2.
Olcum ortalamalarr arasinda farklilik tespit edilmemis olup (P : 0,056)
86 dogumlu judocularin bacak kuvveti 1. dlcim ortalamalar ile 2.
OlcUum ortalamalari arasinda anlamli farklilik belirlenmistir ( P : 0,016)

85 dogumlu judocularin dikey sigrama 1. 6lcum ortalamalari ile 2.
6lcim ortalamalari arasinda anlamli farklilk vardir oldugu gibi (P :
0,000) 86 dogumlu judocularin da dikey sigrama 1. 6lgtim ortalamalari
ile 2. 6lgtim ortalamalar arasinda anlamli farklilik vardir (P : 0,000)
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N Minimum Maksimum  Ort  Std. Sapma
85'li judocularin dikey 8 29,00 41,00 33,5000 4,47214
sicrama 1.6l¢lim
85'li judocularin dikey 8 27,00 39,00 30,6250 4,59619
sicrama 2.6l¢iim
86'li judocularin dikey 7 26,00 31,00 28,8571 2,11570
sicrama 1.6l¢lim
86'li judocularin dikey 7 22,00 29,00 26,4286 2,76026
sicrama 2.6l¢iim
TARTISMA

Calismaya katilan 1985 dogumlu sporcularin 6n test kilo orta-
lamasi 61.4400 kg iken son test kilo ortalamalari 58,5275 kg
olarak belirlenmistir. 1986 dogumlu sporcularda durum 6n test
kilo ortalamasi 55,6743 kg iken son test kilo ortalamalari
53,3214 kg olarak tespit edilmistir. Kilo verme 6ncesi ve son-
rasi yapilan kuvvet dlgctimlerinde 86 dogumlu judocularin sol el
pence kuvvetleri haricinde diger tim 6lgumlerde sporcularin
kuvvet kayiplarinin oldugu gézlemlenmistir ((p<0,05/ (p<0,01).
Belirlenen bu kuvvet kayiplarinin mtsabaka éncesi verilen ani
kiloya bagl oldugu seklinde yorumlanmistir.

Sahin ve Siel (2006) guresgiler Gzerinde yapmis olduklar
arastirmada kisa sureli kilo kaybinin esneklik tzerine etkilerini
incelemisler, motorik 6zelliklerde ve buna bagli performansta
olumsuz etkilerine olmasina ragmen esnekliklerde dnemli de-
recede bir azalmanin olmadigini belirlemiglerdir.

Kurt,Kurt ve Catikkas’a (2006) gore siklet sporlarinda sagliksiz
kilo verme y&ntemleri sporcular Uzerinde olumsuz sonuglar
dogurmaktadir. Arastirma sonuglarina gére, yarisma sirasinda
en ¢ok halsizlik %66.3,kramp %20, kas gerginligi %19, bas
dénmesi %17.1 gibi olumsuzluklar 6ne cikarken, yarisma son-
rasinda, asir yorgunluk %24.5, sinirlilik %20.1, asirn yeme istegi
%201, performansta diisme %%20.1 gibi olumsuzluklarin ifade
edildigi belirlenmistir.

Koral J. ve Dosseville F (2009) yaptiklari arastirmada kade-
meli ve ani kilo verme arasinda fiziksel performans ve fizyolo-
jik durum cercevesinde karsilastirma yapmislardir. Calisma
soncunda iki grup arasinda cesitli fiziksel performans testleri
sonucunda anlamli farklara rastlamis, ani kilo vermenin per-
formansi olumsuz etkiledigini belirlemiglerdir.

Roemmich ve Sinning (1997) calismalarinda kilo verme ve an-
trenmanin guresgiler Uzerinde vicut kompozisyonu,kuvvet ve
diger bazi 6zellikler agisindan etkisini incelemis,kilo kaybina
bagdli olarak sezon éncesi sezon i¢i ve sonrasindaki degisimin
deney grubunda kontrol grubuna gére daha farkli oldugunu
belirlemislerdir. Gida kisittamasi ve buna bagl diyet uygula-
malarinin kas kuvveti agisindan olumsuz etkileri oldugu goru-
stine varmiglardir.

Guilherme (2007) ve arkadaslari judo sporculari Uzerinde hizli
kilo vermenin toparlanma ve performans agisindan etkilesi-
mine yonelik calismasinda kilo veren grubun performanslarinin
cesitli parametreler gcercevesinde kontrol grubuna oranla
daha olumsuz olduklarini belirtmis, sonu¢ bélimunde uluslar
aras! federasyonlarin bu denli ani kilo verme konusunda
¢6zUm bulmalari gerekliligine deginmiglerdir.

Haftalik verilmesi gereken kilo miktari 750-1000 gr olmali,
bunun igin gunldk kalori alimini 75-100 kj/kg/gun azaltmak ge-
reklidir. Kalori miktarinin bu bicimde azaltiimasi haftalik orta-
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lama 1000 gr (1kg) kaybr gerceklestirecektir (Fogelham ve ark
1993)

Asiri ve ani kilo kayiplarinin sporcu performansi Uzerinde olum-
suz etki yaptigi bircok arastirmaci tarafindan belirlenmistir. Sik-
let sporcularinin antrenman ve buna bagli muUsabaka
planlamalarini detayli bigimde yaparak bu palan ve program-
lar cergevesinde hareket etmeleri, kilo ayarlamalarini bu
zaman ¢izelgesi dahilinde gerceklestirmeleri gerekmektedir.
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