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Elit Giires ve Judocularda Kilo Diisme ile Esneklik, Aerobik ve Anaerobik Gii¢
Degerleri Degisimi

Bade YAMAK!'
Ozet
Yayn Bilgisi Bu ¢alismada kendi kilolarinin %3-7’sini diisen elit Giires ve judocularda esneklik,
g;’gjf?;ﬁﬂhasoé ilg(‘fl%lg aerobik ve anaerobik giic degerlerindeki degisimin incelenmesi amaglanmustir.
Online Yayn; Tarihi: Aragtirmaya 128 kadin ve 158 erkek sporcu dahil edilmistir. Istatistiksel islemlerde t-

25.01.2019 testi kullanilmugtir.
Arastirmada judo ve giirescilerin kendi cinsiyetleri arasinda yapilan karsilastirmalarda
yas, boy uzunlugu, kilo diisiilmeyen zamanlardaki viicut agriliklar1 ve spora baglama
yaglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Hem kadin judo ve
giirescilerde hem de erkek judo ve giiresgilerde kilo diisme asamasindaki esneklik
degeri kilo diisiilmeyen zamanlardaki esneklik degerinden az da olsa kotiidiir. Fakat
bu degisim anlamsizdir (p>0,05). Yine Judocu ve Giires¢ilerin kilo diisme esnasindaki
aerobik ve anaerobik gii¢ degerleri kilo diisiilmedigi zamanlardaki aerobik ve
anaerobik gii¢c degerlerine gore anlamli derecede daha kotii bulunmustur (p<0,05).
Elit judo ve giresgilerde kendi agriliklarin %3-7’si arasinda kilo diismeleri
esnekliklerinde onemli bir degisim saglamazken aerobik ve anaerobik giiclerini

Anahtar Kelimeler diigtirmektedir. Sporcularin kilo diismemeye tesvik edilmesi ve diisiilecekse bunun

Gires, Judo, Kilo diisme 7y siireli bir zamani kapsamasi onerilir.

Flexibility, Aerobic and Anaerobic Power Values Change by Weight Loss in
Elite Wrestling and Judo

Abstract
Article Info In this study, it was aimed to examine the changes in elasticity, aerobic and anaerobic
i‘zzz;vt‘;gﬂ g;‘(l)(l)ggllg power values in elite wrestling and judoists who lost 3-7% of their own weight. 128
Online Published: female and 158 male athletes were included in the study. T-test was used for statistical

25.01.2019 procedures.

In the research, there was no significant difference found between the age, height, body
weight and the age of onset of sport in the comparisons between judo and wrestlers'
own genders (p>0.05). Both female judo and wrestlers, as well as male judo and
wrestlers, have a lower elasticity value during weight reduction phase than when there
is no weight reduction. But this change is meaningless (p>0.05). At the same time,
aerobic and anaerobic power values of Judo and Wrestlers were found to be
significantly lower than the values of aerobic and anaerobic power when weight gain
was not reduced (p<0.05).

Conclusion: The weight gain of 3-7% of the weight in the elite judo and wrestlers is not

Keywords a significant change in their elasticity while decreasing their aerobic and anaerobic
Wrestling, Judo, Weight  power. It is recommended that athletes are encouraged not to lose weight and if it is to
reduction be deducted, it should take a long time.

'Ondokuz May1s Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye

Giris
Judo, giires, boks, halter, tekvando, karate gibi baz1 sporlarin miisabakalar1 uluslararasi spor
federasyonlariin belirledigi sikletlere gore yapilir. Sporcular genelde bulunduklari kilolarin bir alt

sikletinde miisabakalara katilarak kendilerine avantaj saglamak isterler. Bu durum sporculari
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kilolarin1 kontrol etmeye buna bagli olarak da genelde kilo vermelerine ya da mevcut kilolarin
korumaya sevk eder (Zengin ve ark.,2011). Giires ve judocularin ¢ogunlugu bir alt kategoride
yarigarak daha zayif ve giicsiiz rakiplerle karsilagmak i¢in taktik amacl olarak kilo verirler (Artioli
ve ark., 2010). Sporcular tarafindan kilo kaybetme islemi gerceklestirilirken sporcularin bazilari
yarigma tartisina yakin, kisa siire igerisinde kilo kaybetmekte, bazilar1 ise uzun vadede bu islemi
gerceklestirmektedir (Yarar ve ark.,2016). Fazla kilo diismenin olasi olumsuz etkileri arasinda
elektrolitlerin kisa siirede tiikenmesi, glikojen depolari azalmasi, hormonal durum degismesi,
psikolojik ve fizyolojik performansin zayiflamasi, pulmoner arter tikanmasi, pankreas iltihabi
olusumu ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi vardir. Asir1 kilo diismek yarigma kabiliyetini azaltir
ve saglig1 bozar (Satict ve ark, 2017). Hem fazla kilolu olma hem de yanlis kilo diisme sporcunun
performansini bozmaktadir. Hatta bilingsiz kilo diisme; dolasim, karaciger, bobreklerle ilgili
fonksiyonel aksakliklar meydana getirmektedir. Yapilan arastirmalarda miisabakadan 2 ile 48 saat
once giirescilerin viicut agirhiklarinin %2’si ile 12°si oraninda kilo diistiikleri belirlenmistir.
Brownell ve arkadaslar1 viicut agirliginin %2’si kadar s1vi kaybinin performansi diistirdiigii ve viicut
1s1 diizeni i¢in tehlikeli oldugunu belirtmistir (Agaoglu ve ark,1997).

Cesitli caligmalar, lise, liniversite ve uluslararasi arenada giires yapan giiresgilerde agirlik
kayb1 gerceklestirme sikliginin yiiksek oldugunu rapor etmislerdir (Alpay ve ark.,2015; Alderman
ve digerleri, 2004). Ust diizeyde bir performans icin fizyolojik, psikolojik, teknik, taktik gibi bir cok
faktorlerin yaninda viicut yapisinin da ¢ok belirleyici rol oynayan bir parametre oldugu anlasilmigtir
(Imamoglu ve ark.,1999). Giires ve Judocularin iist diizeyde bir performansi igin psikolojik, teknik,
taktik gibi bir¢ok faktdriin yaninda 6zellikle belirli antropometrik ve fizyolojik parametrelerin etkisi
cok onemlidir. Aerobik gii¢ aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya konulabilen maksimum
giictiir. Anaerobik gii¢ kas kuvveti ve 6zellikle ATP-CP sisteminin kullanim hiziyla ilgilidir. Judo
branginda enerjinin kullanim oran1 %90 ATP-CP %10 aerobiktir (Imamoglu ve ark., 2001).
Ozellikle optimal bir aerobik ve anaerobik kapasite judocularin basarili olmasinda temel
unsurlardandir. Sporcularin miisabakalardan sonra ve miisabakalar arasinda hizli toparlanmanin
saglanmasi iginde aerobik dayaniklilik gerekmektedir (Imamoglu ve ark.,1999). Sahin ve Siiel
(2006) giiresciler lizerinde yapmis olduklar1 arastirmada kisa siireli kilo kaybinin esneklik {izerine
etkilerini incelemisler, motorik 6zelliklerde ve buna bagli performansta olumsuz etkileri olmasina
ragmen esnekliklerde Onemli derecede bir azalmanin olmadigni belirlemislerdir. Kurt ve
arkadaslarina (2006) gore siklet sporlarinda sagliksiz kilo verme yontemleri sporcular iizerinde
olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Arastirma sonuglarina gore, yarisma sirasinda en ¢ok halsizlik
%66,3, kramp %20, kas gerginligi %19, bas donmesi %17,1 gibi olumsuzluklar 6ne ¢ikarken,

yarigsma sonrasinda, asir1 yorgunluk %24,5, sinirlilik %20, 1, asir1 yeme istegi %20,1, performansta
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diisme %20,1 gibi olumsuzluklarin ifade edildigi belirlenmistir. Guilherme (2007) ve arkadaslar1
judo sporcular1 iizerinde hizli kilo vermenin toparlanma ve performans agisindan etkilesimine
yonelik calismasinda kilo veren grubun performanslarinin ¢esitli parametreler ¢ergevesinde kontrol
grubuna oranla daha olumsuz olduklarini belirtmislerdir.

Bu calismada kendi kilolariin %3-7’sini diisen elit Glires ve judocularda esneklik, aerobik

ve anaerobik gii¢ degerlerindeki degisimin incelenmesi amaglanmastir.

Materyal ve Yontem

Arastirmaya elit seviyede 128 kadin ve 258 erkek giires ve judocu dahil edilmistir.
Sporculardan kilo diismedikleri esnada ve miisabakalar yakin kilo diistiikleri agsamada; esneklik,
dikey sicrama ve 12 dakikalik kosu test sonuglari alinmistir. Kilo diisme asamasindaki 6l¢iimler
sporcularin kendi agirliklarinin %3-7’sini diistiikleri zaman araliginda alinmistir.

Olciimler
Viicut Agirhig: Kilo diislilmeyen zamanda sporcular sort ve fanilali olarak 100 gr hassasliktaki
elektronik baskiilde 6l¢iildii.
Boy Ol¢iimii: Sporcularin boy 6l¢iimleri anatomik duruslar1 saglanarak bas frankfort diizleminde
ciplak ayakla yapildi.
Esneklik: Esneklik sehpast (otur-eris) kullanilarak dl¢iildii.
Dikey si¢crama: Vertical Jump meter ile dl¢iildi.
Rel. Max VO2: 12 dakikalik kosu testine gore:

Rel.max VO2 (ml/kg/dak) = 33.3 + (X—150) x 0.178 ml/kg.dk.
Anaerobik gii¢: Anaerobik gii¢(kg.m/sn) = 4.9 x viicut agirhigl x VD
(D : Dikey olarak sigranilan mesafe (m) (Levis nomogrami).

Verilerin Analizi
Istatistiksel olarak SPSS 21 paket programi kullamlmistir. Farkliliklarin tespiti igin t- test

yapilmustir. P<0,05 seviyesinde 6nem diizeyine bakilmistir.

Bulgular
Tablo 1: Elit Judo ve Giirescilerin Antropometrik Ozellikleri
Parametre Kadin Erkek
Brans N Ortalama  St. hata t-test N Ortalama  St. hata t-test
Yas (y1l) Judo 66 20,75 0,42 o0 7 21,15 0,40 178
Giires 62 21,53 0,41 ’ 81 21,29 0,43 ’
. Judo 66 164,58 1,13 77 169,42 1,32
Boy Uzunlugu (em) — ios 62 164,71 0,9 ST g1 168,56 0.87 42
Normal Viicut Judo 66 61,00 1,48 77 72,42 1,42
Agirhgr (kg) Giires 62 61,23 1,11 S160 g 72,49 1,23 25
Ilgili Spora Judo 66 12,61 0,67 16 77 12,22 0,69 .49
Baglama Yast (y1l) Giires 62 12,76 0,5 ’ 81 12,88 0,57 ’
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Judo ve giirescilerin cinsiyetleri arasinda yapilan karsilagtirmalarda yas, boy uzunlugu, kilo
diistilmeyen zamanlardaki viicut agirliklar1 ve spora baglama yaglar1 arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir (p>0,05).

Tablo 2: Judocu ve Giirescilerin Kilo diismedikleri zaman ve kilo diigme zamani esneklik,
anaerobik ve aerobik performanslari (kadin n:28, erkek n:158)

P trel Test Kadin Erkek
arametreler Ortalama St. sapma  t-test Ortalama  St. sapma t-test
- C 17,84 2
Esneklik (cm) On test 18,95 2,01 1’09 7,8 ,03 1’12
Son test 18,67 2,00 17,35 2,01
Anaerobik Gii¢ On test 94,25 12,45 132,13 18,23
* *
(Kg-m/sn) Son test 92,73 140 > 130,57 17,10 2,88
Aerobik Giig On test 45,80 5,07 |99 51,50 7,42 5 5%
(ml/kg/dk) Son test 44,55 4,87 ’ 50,15 6,97 ’

Hem kadin judo ve giires¢gilerde hem de erkek judo ve giiresgilerde kilo diisme agamasindaki
esneklik degeri kilo diisiilmeyen zamanlardaki esneklik degerinden az da olsa kotiidiir. Fakat bu
degisim anlamsizdir (p>0,05). Giirescilerin kilo diisme esnasindaki aerobik ve anaerobik giic
degerleri kilo diisiilmedigi zamanlardaki aerobik ve anaerobik giic degerlerine goére anlamli

derecede daha kotii bulunmustur (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢
Arastirmada judo ve giirescilerin kendi cinsiyetleri arasinda yapilan karsilastirmalarda yas,
boy uzunlugu, kilo diisiillmeyen zamanlardaki viicut agirliklar1 ve spora baglama yaslar1 arasinda

anlamli bir farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Ziyagil (1997) giiresciler tlizerinde yapmis oldugu calismanin sonucunda viicut
kompozisyonun fiziksel uygunluk seviyelerinin daha iyi takip edilmesinin gerektigini belirtmistir.
Ziyagil (1994) yapmis oldugu calismada ise max V02 degiskeni basarili ve basarisiz giires¢ide
anlamli seviyede farkli oldugunu ve ortalama degerlere gore, birinciler ikincilerden daha az viicut
yag yiizdesine, bilyllk mezomorfik puana, genis gogilise, uzun kol acikliklarina, biiyiik kol
uzunluklarina, kisa bacaklara, daha fazla kuvvete ve hiza sahip oldugu bildirmistir. Bu sonuglar deri

alt1 yag kalinlig1 ve kilo kontroliin basar1 i¢in 6nemli bir kriter oldugu gdostermektedir.

Sahin ve Siiel (2006) giires¢ilerde esneklik degerlerini birinci grupta 6n test 32,37 cm son
test 29,12 cm bulurken ikinci grupta sporcularinin esneklik testleri ortalamalar1 6n test 30,12 cm ve
son test 28,25 cm bulmustur. Islamoglu ve ark., (2016) iiniversitede okuyan sporcular iizerinde
yaptiklar1 calismada en diisiik esneklik degerinin (10,56 cm) kosu sonrasi statik germe

yapilmadiginda, en iyi esneklik degerinin (15,91 cm) ise 40 sn statik germe sonrasi gerceklestigi
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tespit etmislerdir. Agaoglu ve ark (2001) ¢alismalarinda erkek milli judocularda esneklik degerini
17,20 cm olarak bulmuslardir. imamoglu ve ark (1996) kadm judocular iizerinde yaptiklar1 bir
calismada agirlik kategorisinin artisiyla diisme gosteren esneklik degerini 19,09 cm olarak
bulmuslardir. Bu ¢alismada esneklik degeri erkeklerde 6n testte 17,84 cm ve son testte 17,35 cm
bulunurken kadinlarda on testte 18,95 cm ve son testte 18,67 cm olarak bulunmustur. Arastirma
sonugclar1 birbirine benzerdir. Sahin ve Siiel (2006) giiresciler {izerinde yaptiklari bir ¢alismada kilo
diisen ve diismeyenler arasinda esneklik degerlerinde anlamli farklar olmadigini belirtmistir. Bu
calismada hem kadin judo ve giirescilerde hem de erkek judo ve giiresgilerde kilo diisme
asamasindaki esneklik degeri kilo diisilmeyen zamanlardaki esneklik degerinden az da olsa
kotiidiir. Fakat bu degisim anlamsizdir (p>0,05). Kilo diisme asamasinda esneklik degerindeki
degisim dnemsiz goriilmiistiir. Esneklik kisa siirede kaybolacak bir 6zellik degildir. Sporcularin kisa
sirede kilo diismelerinde esnekliklerinde onemli bir degisim olusmayacagi fakat basari igin

esnekligin ¢ok onemli oldugundan mutlaka gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir.

Agaoglu ve ark., (2001) yaptiklar bir caligmada 23 erkek milli judocuda aerobik gii¢ 51,28
ml/kg/dk, ve anaerobik giicii 130.09 kg-m/sn bulmuslar ve judocularin uluslararasi alanda daha
basarili olmasi i¢in anaerobik ve aerobik giicii yetersiz oldugu goérmiislerdir. Agaoglu ve ark.,
(2001) yaptiklar1 bir ¢calismada erkek milli judocularda aerobik giic (max VO2) 50,29 ml/kg/dk ve
anaerobik giicii 132,08 kg-m/sn bulmuslar ve aerobik giice kiyasla 6zellikle anaerobik giicii artirici
antrenmanlara daha fazla 6nem verilmesi gerektigini belirtmislerdir. Atan ve ark., (2017) sirkadiyen
ritme bagl olarak yaptiklar1 aerobik performans caligmasinda sporcularin aerobik dayaniklilik
ortalamalarinin (mekik kosusu) en iyi performans zamanin 6glen saatlerinde oldugunu tespit
etmislerdir. Bu arastirmada anaerobik gii¢c degeri erkeklerde 6n testte 132,13 Kg-m/sn ve son testte
130,57 Kg-m/sn bulunmustur. Aerobik kapasite ise 6n testte 51,50 ml/kg/dk ve son testte 50,15
ml/kg/dk bulunmustur (Tablo 2). Judocular ve giirescilerde diger arastirmalar sonuglarina benzer
sonuclar vardir. Bu sonuglar kilo diigme asamasinda daha diisiiktiir. Bu c¢alismada Judocu ve
Giiresgilerin kilo diisme esnasindaki aerobik ve anaerobik giic degerleri kilo diisiilmedigi
zamanlardaki aerobik ve anaerobik gii¢ degerlerine gore anlamli derecede daha kotii bulunmustur
(p<0,05). Miisabakalar 6ncesinde kilo diismenin erkek judocularda uluslararasi alanda basarili olma

sansin1 daha da diislirecegi sdylenebilir.

Imamoglu ve ark (1996) kadin judocular {izerinde yaptiklar1 bir calismada aerobik kapasite
(Max VO2), 43,5 ml/kg.dk ve anaerobik giicii 93,56 kg-m/sn olarak bulmuslardir. Yine Kadin
judocular iizerine baska bir ¢alismada aerobik gii¢c ortalama 44,33 ml/kg/dk iken anaerobik gii¢
88,59 kg.m/sn bulunmustur (imamoglu ve ark.,1999). Bu calismalarda aerobik gii¢c ve anaerobik

giic ortalama degerleri diinyanin elit judocularina gore daha diisiik olarak kabul edilmistir. Bu
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arastirmada anaerobik gii¢ degeri kadinlarda on testte 94,25 Kg-m/sn ve son testte 92,73 Kg-m/sn
bulunmustur. Aerobik kapasite ise on testte 45,80 ml/kg/dk ve son testte 44,55 ml/kg/dk
bulunmugtur (Tablo 2). O halde normal 6l¢iim zamandaki degerleri bile uluslararasi alanda basaril
olmak i¢in yetersiz goriilen kadin judocularin aerobik ve anaerobik degerlerinin kilo diisme ile daha

da kotiilesmesi sporcularin uluslararasi alanda basarili olma sansini azaltacaktir.

Elit judo ve giirescilerde kendi agriliklarin %3-7’si arasinda kilo diismeleri esnekliklerinde
onemli bir degisim saglamazken aerobik ve anaerobik gii¢lerini diisiirmektedir. Sporcularin kilo

diismemeye tesvik edilmesi ve diisiilecekse bunun uzun siireli bir zamani kapsamasi onerilir.
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