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ERKEK MILLI JUDOCULARDA AEROBIK, ANAEROBIK GUC, VUCUT YAG ORANI,
EL KAVRAMA KUVVETI VE VITAL KAPASITE ARALARINDAKI ILISKi

*Osman IMAMOGLU "Seydi Akmet AGAOGLU “'Necip Fazl KISHALI ™' Mehmet CEBI

OZET

(Cahsma erkek milli judocularda aerobik ,anerobik gii¢, viicut yag orami ve vital kapasite
arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yaslan 21.40 + 2.09 yi1l, boylant 1.71 £ 0.80 m, vilcut agurhig:
T7.7 £ 16.96 kg olan 24 erkek denek lizerinde yapilmistir.

Test ve olciimler sonucunda judocularin  aerobik gi¢ (max VO,) 50.29 + 0.78 ml/kg/dk,
anaerobik giic 132.08 + 20.30 kg-m/sn, yag viizdeleri 9.07 x 4.0,5ag el kavrama kuvveti 47,30 £ 6,26
kg, sol el kavrama kuvveti 46,20 + 7,30 kg ve vital kapasiteleri 5.27 £ 0.73 It. olarak bulunmustur,

Yapilan korelasyon analizi sonucunda; Aerobik giic ile vital kapasitenin hicbir veri ile anlamli bir
iligkisine rastlanmamustir(p >0,05 ). Anaerobik giigiin; viicut yag yilzdesi, el kavrama kuvvetleri ile, Sag
ve Sol el kavrama kuvvetinin; kendi aralarinda, viicut agirliin ve boy ile pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli bir iliskisi bulunmustur {p < 0.01},

Milli takim judoculariun sportif performanslarimin daha fazla yiikselebilmesi i¢in aerobik giig
ve vital kapasiteye kiyasla dzellikle anaerobik giic ve el kavrama kuvvetlerini artirict antrenmanlara
daha fazla 6nem verilmesi gerektiji sonucuna vanlmstir.

Anshtar kelimeler: Judo, fizyolojik ve motorsal dlciimler

RELLATIONSHIPS AMONG AEROBIC POWER, ANAEROBIC POWER, BODY FAT
PERCENT, HAND GRIP AND VITAL CAPACITY IN NATIONAL MALE JUDOS

SUMMARY

The purpose of this study is to determine refationship among aerobic power, anaerobic power,
body fat percent, hand grip and vital capacity. 24 national male judos participated for this study as
subjects. They had 21.40 £ 2.09 age, 1.71 £ 0,80 m height, 77,7 £16.96 kg weight, As a results, their
aerobic power were 50.29 + 0.78 ml/kg/fsn, anaerobic power 132.08 + 20.30 kg-m/sn, fat percent 9.07
4.0 right hand grip 47.30 + 6,26, left hand grip 46.20 + 7,30 kg and vital capacity 5.27 £ 0,73 1t.

As a conclusion there are no significant correlation between aerobic power wiht vital capacity
and other variables (p > 0.05). There are significant correlation (p<0.01) between anaerobic power and
fat percent; anaerobic power and both grip strength; right grip strenght and left grip strength; weight
and both grip strength; height and both grip strength.

As a conclusion national judos were found sufficient aerobic power, vital capacity against have
to increase traning development more on anaerobic power and hand grip strength.
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GIRIS VE AMAC

Judocularin iist diizeyde bir performans: i¢in bu spora gore 6zellesmis morfolojik ve fizyolojik
ozellikler temel dgelerdirler (1.4). '

Maximal aerobik gli¢ organizmamn atmosferden alarak dokulara tagiyip orada kullanabildigi
maximal oksijen miktaridir. Kas ATP’sinin oksidatif mekanizmalar disinda yeniden olusturulmas:
anaerobik metabolizina ile saglanmaktadir. Judo branginda enerjmin kullanim oram % 90 ATP-CP ve %
10 aerobik sistemnden gelir. Aerobik ve anaerobik gii¢, antreman seviyesi, yas ,cinsiyet ve viicut
kompozisyonu olmak iizere birgok faktdr basany: etkilemektedir (5.9).

Aerobik ve anaerobik ¢alismalari kapsayan biitiin spor branslan i¢in viicuttaki yag dokularinin
fazlalig1 performansi olumsuz etkileyen bir durumdur. Viicut afirhfindaki yag yiizdesi yiiksek olan
sporcunun va§ yiizdesi diigiik sporcuya gore daha az gii¢, daha az patlayict kuvvet ve dayamklilik
gosterir. Ciinkii viicutta yag oranlannin yiiksek olmasi ile birlikte istenmeyen fazla agirlifin olugmasi
judocunun kuvvet, ¢eviklik, esneklifinin azalmasina ve asin derecede enerji kaybetmesine neden
olabilmektedir. El kavrama kuvveti ise tilm viicudun bir gostergesi olarak kabul edilir (1,2,8, 13).

Literatiirde genellikle solunum sistemi kapasitesinin performans lizerine simrrlayici bir faktor
olmadigr kabul edilmektedir (3.5). Bununla birlikte vital kapasite Sl¢iilmesi solunum sisteminin
esneklifi ve solunum kaslanmin kuvveti hakkinda bilgi verir.

Bu ¢alismadaki amag;Tilirk erkek milli takim judoculannda performans gostergelerinden olan
viicut yag oram, aerobik,anaerobik gii¢, vital kapasite ve el kavrama kuvvetleri aralarindaki iliskiyi
arastirmaktir.

MATERYAL VE METOD

Aragtirmaya Tiirk judo milli takimi kampinda (yil 1998 } bulunan boy ortalamalann 1.71 + .80
cm, viicut agirhiklan 77.7 + 18.96 kg ve yaslarnt 21.40 + 2.09 yil olan 24 erkek denek katlmustir.

Vicut Agirhir ve boy dl¢itmii: Denekler sort ve fanilali olarak 100 gr hassasliktaki elektronik
baskiilde, boy 8lgiimleri anatomik duruslan saglanarak bag frankfort diizleminde ¢iplak ayakla yapilda.

Derialt1 Yag Kahnhg Olgiimii : 0.02 mm hassasiyetinde olan Holtain Limited marka yag
olcenle viicudun yag tarafindan su bélgelerden alinmistir. Gogiis, biseps, triseps, supskapular, suprailiak
abdomen ve quadriseps. Her 6l¢lim bolgesinde iki defa aym dlgiimii buluncaya veya en fazla 1 mm hata
oluncaya kadar devam edildi.

El kavrama kuvveti ;: Dinamometre ile olgiildii.

Vital Kapasite : Deneye katilanlara en az 2 defa 7.1 litrelik vitalogroph spiromnetre ile 8lgim
yapild: ve en iyi sonu¢ kaydedildi.

Yag Yiizdesi Ol¢iimii: % yag = (0.152 x Abdomen) + (0.129 x Biceps ) + (0.156 x Gopiis) +
(0.133 x Subscapula) + (0.127 x Triceps) + (0.145 x Uyluk) + (0.118 x Baldir) + 0.8078 formiilii ile
yapimstir(6).

Rel. Max VO, : 12 dakikalik kosu testine gire

Rel.max VO, (ml/kg/dak) = 33.3 + (X—150) x 0.178 ml/kg.dk.

Anaerobik gi¢ :Anaerobik giig(kg.m/sn) = ¥ 4.9 x viicut afirhigr x ¥ D

(D: Dikey olarak sigranilan mesafe (m) (Levis nomogrami).

Istatistiksel Analiz: SPSS programu kullanilmis ve degiskenler arasindaki iliskiler Peasen
Produet Moment Korelasyon katsayisi ile aragtinlmisnr.
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BULGULAR

Tiirk erkek judo milli takim sporcularmin aercbik ve anaerobik giigleri, yag yiizdeleri, vital kapasiteleri

ve el kavrama kuvvetlerinin tespiti ve aralanindaki iliskileri arastumak amaciyla 24 denek kullanilmstir.

Tablo I: Ug Degisik Kategoriye Gore Erkek Deneklerin Belirli

Fizyolojik Ozellikleri

Antropometrik ve

Degiskenter Tlkg< 71-86 kg > 86 kg Toplam

n=10 n=8 n=9% n=24
Yag (y1l) 21.70 £3.00 20.01 £ 2.08 2130+ 1.80 21.40 £2.09
Boy (m) 1.68 £ 0.00 1.76 £ 0.050 1.80 £ 0.050 1.71 £ 0.080
Viicut Agichih (kg) 64.80£0.70 80.80 + 5.00 100.5 + 10.40 777+ 16.96
Gogis deri kavrim (mm) 10.58 +0.80 +10.73 + 6.00
Supscapula der kivnm (mm) +1.82 +1.00 +7.00 +5.90
Biseps deri kiviim (mm) +0.52 +0.65 +1.06 +1.00
;ﬁ?;::’;;gfng“f’mlﬁ £0.80 +1.07 +1.06 +1.90
Suprailiak deri kiveim (mm) +2.00 £4.90 +13.04 +10.00
Uyluk deri kivoim (mm) +1.02 +1.70 *10.37 +7.70

8.30 £ 2.60 9,50 + 1.90 1410+ 4.30 10.30  3.00
Aerobik giic ml/kg/dk 52.30 1 0.60 51.20 + 0.80 48,20 1 0.70 50.29 £ 0.78
Anaerobik gii¢ kg-m/sn 111.0+11.0 133.0 + 8.30 158.30 £ 20.60 132.00 £203
% Yaf 7.20 1 0.30 8301120 13.40 £ 6.10 9.07 £ 4.00
Saf el kavrama kuvveti (kg) +3.64 +4.70 +6.24 +6.26
Sol el kavrama kuvveti (kg) 40.20 + 4.90 51.16 % 6.92 50.60 £ 7.01 46.20 £7.30
Vital Kapasite (1t) 490 £ 0.95 5211087 5.30 + 0.837 52710.73

Tablo IT : Judocularin Fiziksel ve fizyolojik degiskenleri arasindaki korelasyon katsaylari.

Degiskenler r Onem Diizeyi
Anaerobik gii¢ - Viicut Yag yiizdesi 0.8568 P <001
Anaerobik gii¢ - Viicut Agirhig 0.8770 P<0.01
Anaerobik gii¢ — saf el kavrama kuvveti 0.7811 P<00
Anaerobik gii¢ — sol el kavrama kuvveti 0,7510 P<0,01
Viicut Al - Viicut yag yiizdesi 0.8966 P <0.05
Vital Kapasite- Tiim veriler - P>0.05
Aegrobik gi¢ — Tiam veriler - P >0.05
Viicut Yag yiizdesi — Boy uzunlugu 0.6237 p< .001
Sag el kavrama -Sol el kavrama 0.9129 p<.001
Sag el kavrama - Viicut agulig 0.7857 p<.001
Sap el kavrama -Boy uzunlugu 0.6480 p<.001
Sol el kavrama -Viicut agirli 0.6505 p<.001
Sol el kavrama -Boy uzunlugu 0.6295 p<.001
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TARTISMA VE SONUC

Bir aragtirmada diinyanin en iist seviye judoculanmn ortalama boyu 1.75 m, agirh@ 79.45 kg ve
yaslan 25.3 yul seklinde belirtilmektedir (2). Yine judo erkek milli takarm {izerine daha &nce yapilan bir
arastirmada ortalama boy 1.75 m agirlik 79.46 kg ve yas 20.58 yil seklindedir (6). Universite judo erkek
takiminda ise boy 1.78 m, viicut afirhig: 73.14 kg ve yas 22.63 yil olarak bulunmustur (11). Bu
arastirmada erkek judocularn ortalama boy 1.71 + 0.080 m; vilcut afulify 77.7 * 16.36 kg ve yas
2140 £ 2.09 yil seklinde bulunmustur. Arastirmadaki judocular; sadece yas olarak diinyanin elit
judoculannda daha geng iken boy ve viicut agirhigt degerleri birbirine ¢ok yakindir. Tiirkiye de yapilmis
arastirma sonuglan ise hemen hemen aynidir.

Uluslararast Bogazi¢i Judo Turnuvasina katilan judoculanmizin yag yiizdesi erkek judocularda
% 18.75 £ 10.75 iken (7) Universiteli judocularda % 13.53 t 1.99 bulunmugtur (11). Tirk Milli
judocular iizerine bir diger arastirmada da yag yiizdesi % 8.96 olarak tespit edilmistir (8). Geng erkek
judocularda ise yag yiizdesi % 7.39 * 1.24 bulunurken (14) bir baska arastirmada erkek judocularda
yiizde yag oranlani Yuhaz formiilting’ gére % 12.33 + 2.33, During formiiliine gére % 12.53 * 1.98
bulunmustur (1). Bu arastirmada ise yag yiizdesi % 9.47 t 4.33 olarak bulundu. Viicut yag yiizdelerinin
farkli olmasinda kullamilan deneklerin yasi, boyu, viicut agirligi, antrenman durumu, beslenmesi,
genetik ve irksal ozelliklerin yaninda (6) kullanilan formiillerin farkli olmast da etkili olabilir. Bu
caligmadaki yag yizdeleri Bogazici turnuvasina katilan ve finiversiteli judoculardan diistik mulli
takimlardaki judocular iizerine belirtilen degerlerle birbirlerine yakin bulunmustur. Milli takimlardaki
Olgiilen sporculanin daha tst diizeyde ve biiyilk oranda aym denekler olmalannmin da etkisi olabilir.

Yapilan korelasyon analizi sonucunda aerobik gli¢ ile vital kapasitenin hicbir degiskenle anlamli
bir iliskisine rastlanmamistir (P >0,05). Vital kapasite saglikl kisilerde boy uzunlugu ve dolayisiyla
viicut boyutu arttifinda g6giis kafesinin de biiyilmesine bagl olarak artmaktadir.

Viicut agirligi ile yag ytizdesi arasinda pozitif yoénde anlamii bir iliski gézlenmistir (P < 0.05).
Viicut agarhg) arttikca yag oram da artmaktadir,

Relatif max VO, elit erkek judocularda dilnya standard: olarak 55-60 ml/kg/dk olarak
belirtilmektedir (12). Universiteli judocularda rel. Max. VO, 50.64 * 3.26 ml/kg/dk olarak bulunmugtur

(11). Arasturmamuzda ise 50,2910.78 ml/kg/dk olarak tespit edildi. Tiirkiye'de yapilan her iki aragtirma
sonucunun da erkek elit judocular igin belirtilen degerlerden diisiik oldugw gériilmektedir.
Aragtirmamizda aerobik giicle iliskisi arastinlan diger deferler arasinda anlaml bir iliski bulunamad.
Aerobik giictin literatiirden diisiik ve hicbir ver ile iliskisinin bulunamamasi judoculann kosu testinde
tam yiiklenmedikleri veya aerobik giiclerinin yetersizlifi olarak diigiintilebilir.

Universite dgrencisi erkek judocularda anaerobik gii¢ 124.00 * 16.46 kg-m/sn iken (11)
aragtirmamtzda anaerobik giic 132.00 £ 20.3 kg-m/sn bulunmustur. Arastirmadaki anaerobik gii¢
degerinin Universite dgrencisi erkek judoculanin sonuglanndan daha iyi oldugu gorilmektedir.
Anaerobik gii¢ ile viicut yag yiizdesi, vlicut agirligi, sag ve sol el kavrama kuvveti arasinda P < 0.01
diizeyinde pozitif ytinde anlamnh bir iliski bulunmustur. Anaerobik giiciin belirli parametrelerle iliskili
oldugunu gorityoruz. Bu nedenle anaerobik giici artirmak icin sporcunun ¢ok yonli fiziksel, fizyolojik,
dzelliklerini etkileyici cahsmalara daha fazla agitlik verilmesi gerekli goriilmektedir.

Universiteli judocularda sag el kavrama kuvveti 50.71 * 6.01, sol el kavrama kuvveti 47.20
4.12 kg iken (11} arastumarmizda sag el kavrama kuvveti 47,311 6.26 kg, sol el kavrama kuvveti 46.20
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t 7.30 seklindedir. Diger arastirmada birbirinden farkli olan saf ve sol el kavrama kuvvetleri
arastirmarmizda hemen hemen aynudir. Gerek bu arastirma gerekse baska zamanlardaki aragurmalariomz
neticesinde tercihli sag elini kullanan judocularin hemen hemen hepsinde sol el kavrama kuvvetlerinin
sag el kavrama kuvvetlerine ¢ok yakin oldugunu gordiik (genelde diger branslarda sol el kavrama
kuvveti daha diisiiktiir). Buradan saf  tarafindan teknik yapanlarin sol eli daha ¢ok
itme,cekme,parmaklar1 stkma ve rakibin kontroliinde kullanildig igin bu tiir hareketlerin el kavrama
kuvveti gelisiminde etkisi oldugunu soyleyebiliriz. Arastirmada el kavrama kuvvetlerinin boy, viicut
aguhgi, Anaerobik giic ve kendi aralarinda pozitif yénde anlamliliklan vardir (p < .001).Judoda itme ve
¢ekme hareketleri igin el kavrama kuvveti parametresinin artmas: ile sportif performansin daha fazla
artabilecegini soyleyebiliriz.

Vital kapasite Universiteli judocularda 5.39 + 0.80 It. iken (11),Bir arastirmada Tiirk judo erkek
milli takiminda 4,67+0,45 It. du(6). Arastirmarruzda ise 5.27 + .73 It. olarak bulunmustur. Vital
kapasite sahsin viicut biyiikliigi ve akcigerlerinin pelisim derecesi ile ilgili olsa da (10) solunum
kaslannin giicii ve koordineli ¢alismasinuin da bir gostergesidir. Judocular da iist diizeyde bir performans
gosterebilme i¢in 5 It. civar bir vital kapasite literatiire ve bize gore de yeterlidir, Milli takimiardaki
judocularda sportif basariy: arttirmak igin vital kapasitenin daha fazla arttinlmasi, anaerobik gii¢ ve el
kavrama kuvvetleri kadar gerekli olmadiini styleyebiliriz.

Bu ¢aligma sonucuna gore, Tirk Milli Erkek judocularimin aerobik gii¢leri ve vital kapasitelerinin
higbir &lgiilen parametre ile anlamli bir etkisi bulunamazken anasrobik giiciin ve el kavrama
kuvvetlerinin parametreler arasinda etkili oldugu goriilmistiir. Bu nedenle, Milli takim judoculanmmn
sportif performanslarinin daha fazla yiikselebilmesi i¢in kondilsyonel antrenmanlanin Szellikle
anaerobik gil¢ ve el kavrama kuvvetlerini daha fazla gelistirmeye y6nelik olmasi gerektifi sonucuna
varilmstir.
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