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JUDO SPORCULARINDA GOVDE STABILiZASYON
EGZERSIZLERININ KALCA FLEKSOR VE EKSTANSOR
KAS KUVVETi UZERINE ETKiSiNiN iNCELENMESi

ARASTIRMA MAKALESiI

0z
Amag: Bu calisma, kadin ve erkek judo sporcularinda gévde (core) stabilizasyon egzersizlerinin,

kalca fleksor ve ekstansor kaslarinin izokinetik kas kuvveti tizerine etkisini karsilastirmak amaciyla
yapildi.

Yontem: Calismaya, yaslari 13-19 (16,53+1,62) yil olan, 11 erkek ve dokuz kadin olmak iizere
20 judo sporcusu dahil edildi. Sporculara antrenman programina ek olarak sekiz haftalik gévde
endurans egzersiz programi verilerek, egzersizleri giinde iki kez, bir set ve 10 tekrarli olarak
yapmalari istendi. Sporcularin izokinetik kalca fleksiyon/ekstansiyon kas kuvveti belirlendi. Egitim
oncesi ve egitim sonrasinda govde kas enduransi, statik gévde fleksiyon endurans testi, statik
govde ekstansiyon endurans testi ve lateral kopri endurans testleri ile degerlendirildi.

Sonuclar: Kadin ve erkek judo sporcularinin egitim oncesi ve egitim sonrasi degerleri
karsilastirildiginda, kalca fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvveti acisindan erkeklerin daha giiclii
oldugu (p>0,05) ve ekstansér endurans testi disinda gévde kas enduranslarinin daha iyi oldugu
belirlendi (p<0,01). Egitim 6ncesinde, kadin ve erkek judo sporcularinda kalca fleksérleri aleyhinde
olan kas kuvvet dengesizliginin, egitim sonrasinda degistigi ve kas kuvvet dengesinin saglandigi
gordldu.

Tartigma: Bu calismanin ¢ikarimi olarak judo sporcularinda gévde endurans egzersizlerinin kalca
fleksor ve ekstansor kas kuvvetini arttirmada etkili oldugu belirlendi. Agonist/antagonist kas
kuvvet dengesizliginin ortadan kaldiriimasi agisindan énemli bir parametre oldugu ve antrenman
programlari hazirlanirken dikkate alinmasi gerektigi sonucuna varildi. Kadin judo sporcularinda
erkeklere gére daha zayif kalca cevresi kas kuvveti ve gévde stabilizasyonu olmasi nedeni ile
ozellikle kadin sporcularda govde stabilizasyon egitimine 6nem verilmesi gerektigini diisinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet; izokinetik; Judo; Kalca Kuvveti; Stabilizasyon.

EFFECTS OF CORE STABILIZATION EXERCISES ON
HIP FLEXION AND EXTENSION MUSCLE STRENGTH IN
JUDO ATHLETES

ORIGINAL ARTICLE

ABSTRACT

Purpose: This study was conducted to compare the effects of core stabilization exercises on hip
flexion and extension muscle strength in female and male judo athletes.

Methods: The study was carried out with 20 (17 males and nine females) judo athletes aged
between 13-19 (16.53+1.62) years. Athletes were asked to perform an eight-week (one set of
10 repetitions twice a day) core endurance exercise program. Isokinetic hip flexion and extension
muscle strength measurement were performed. Core muscle endurance was measured using static
trunk extensor endurance test, static trunk flexor endurance test and static side bridge endurance
tests before and after training.

Results: It was found that males were stronger than females regarding hip flexion and extensor
muscle strength (p>0.05) and their core endurance were better except the extensor endurance
(p<0.01). In addition, pre-existent muscular strength imbalance against hip flexors in both female
and male athletes was fixed with the core stabilization exercise training program.

Conclusion: Core endurance in judo athletes was effective to increase flexor and extensor muscle
strength. Therefore, it was concluded that core endurance was an important parameter to fix
agonist-antagonist muscle strength imbalance and should be taken into account when planning
training programs. In addition, female judo athletes have weaker muscle strength and core
stabilization than male athletes which highlights the importance of core stabilization training,
especially in female athletes.

Key Words: Stability; Gender; Hip Strength; Isokinetic; Judo.
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GIRIS

Judo, kuvvet, dayanikhlik, esneklik, denge, siirat, be-
ceri, zamanlama ve tepki siirati gibi motorik 6zel-
likleri bir arada bulunduran bir spor dalidir (1). Judo
misabakalarinda basarili olmak icin st ve alt eks-
tremite kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve anaerobik
glic kadar govde kas kuvveti de 6nemli bir faktor-
diir (2,3). Govde kaslarinin kuvvet ve enduransinin
iyi olmasi, ekstremiteler arasinda dengeli kuvvet
aktarimina ve sportif performansa onemli katki
saglayacaktir (4).

Govde (core) kaslar, nétral omurga pozisyonu, ab-
dominal hallowing (transversus abdominis, multi-
fidus ve pelvik taban kaslarinin ko-kontraksiyonu)
ve abdominal korseleme (abdominal bracing, abdo-
minal ve gluteal ko-kontraksiyon) esnasinda motor
kontrol, endurans ve kinestetik farkindalik sagla-
yarak, alt ekstremite hareketleri sirasinda dinamik
stabilizasyonda &nemli bir rol oynar (5,6). Litera-
tiurde govde kaslari ile kalca abduktérleri arasinda
onemli bir iliski oldugu; gévde kas enduransinin kéti
oldugu durumlarda alt ekstremite yaralanmalarinin
fazla oldugu gosterilmistir (7-9). Kaslarin aktivas-
yonundaki gecikmeler, azalmis kas kuvveti, néro-
muskiler dengesizlik, bozulmus propriosepsiyon ve
gecikmis refleks yanitlar, yaralanma riski tizerinde
etkilidir. Bu kaslardaki yorgunluk, o6zellikle sporcu
popilasyonunda yaralanmalara neden olabilmekte-
dir (8-10). Bu nedenle govde stabilizasyon egitimi,
sportif rehabilitasyonun koruyucu rehabilitasyon
basamaginda énemli bir rol oynamaktadir (11).

Govde stabilizasyon kaslarinin kuvvet ve perfor-
mansi, cinsiyete gore farkliliklar gostermektedir.
Ozellikle kadinlarda kalca eksternal rotatér ve ab-
duktor kas zayifligi gorilmektedir (12). Alt ekstre-
mitelerinde veya belinde yaralanmasi olan kadin
sporcularda, kalca ekstansiyon kas kuvvet simet-
risinin erkek sporculardan belirgin olarak farkli
oldugu gosterilmistir (13). Erkekler, lateral kopri
egzersizlerinde kadinlardan daha fazla dayaniklilik
gostermektedir (14). Gévde kas enduransi ve kal-
ca kas kuvvet dlciimlerinde belirtilen bu zayifliklar,
kadinlarin daha zayif govde stabilizasyona sahip
oldugunu ifade etmektedir (12). Yaygin olarak ifade
edilen bu bilgiye ragmen, literatiirde bu konuda ya-
pilmis az sayida ¢alisma bulunmaktadir.

Kalca fleksor ve ekstansor kaslarinin hem alt eks-
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tremite hem de alt gévde kasi olmasi ve alt ekstre-
mite hareketi ile alt gévdenin stabilizasyonuna kat-
kida bulunmasi, bu kas gruplarini judo sporcularinin
sportif performansinda 6nemli hale getirmektedir.
Govde stabilizasyonu, alt gévde tarafindan dretilen
kuvvetlerin ust govdeye iletimini kolaylastirarak,
judo sporunda kullanilan tekniklerin daha kolay ya-
piimasini saglayacaktir (8). Boylece, sporda dina-
mik stabilite ve iyi bir denge kontrolii saglanacak
(15); miisabaka boyunca kuvvetini korumalarina ve
becerilerini artirmalarina izin verecektir (16).

Tum bu bilgiler 1siginda calismamizin amaci, kadin
ve erkek judo sporcularinin antrenman programla-
rina ek olarak verilen gévde endurans egzersizleri-
nin kalca fleksor ve ekstansorlerinin izokinetik kas
kuvveti ve govde kas enduransi lizerine etkisini kar-
silastirmakti.

YONTEM

Cahsmamiz Genglik ve Spor Bakanligi (GSB), Spor
Genel Mudirligii (SGM) Saglik Isleri Dairesi Bas-
kanlig1 (SESAM-Sporcu Egitimi ve Saglik Arastirma
Merkezi, Ankara)’nda gerceklestirildi. Calismamiza
yaslari 13-19 (16,53+1,62) yil olan, 11 erkek ve do-
kuz kadin olmak Gzere, 20 yildizlar milli takim judo
sporcusu dahil edildi. Sporcularin calismaya alinma
kriterleri, bilinen herhangi bir saglik problemi olma-
mak, gérme ve isitme ile ilgili herhangi bir engeli
olmamak, en az (g yildir judo sporu yapiyor olmak,
son (¢ ay icerisinde alt/list ekstremite yaralanmasi
gecirmemis olmak, calismada uygulanacak para-
metrelere koopere olmak, uygulanacak testleri ve
egitimi yapabiliyor olmak ve calismaya katiimaya
gonillt olmakti. Sporcularin ¢alismaya dahil edil-
meme kriterleri, spinal kolona yonelik cerrahi ge-
cirmis olmak veya ciddi patolojisi olmak, son g
ay icerisinde alt veya ist ekstremite yaralanmasi
gecirmis olmak, spor yasi u¢ yildan az olmak, egi-
tim sirasinda ciddi ortopedik/sistemik rahatsizlik
gecirmek, egitime U¢ seanstan fazla devamsizlik
yapmak ve calismaya katilmaya gonilli olmamak
olarak belirlendi.

Calismanin yapilabilmesi icin Ankara Yildirim Be-
yazit Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinin Etik
Kurulu'ndan gerekli izin alindi (455;22.02.2017/28).
Calismaya baglamadan &nce calismaya katilmayi
kabul eden tim sporcular ve antrenérleri calisma-
nin amaci, calismanin icerdigi degerlendirmeler ve
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calismanin yararlari hakkinda bilgilendirildi. Cals-
mada gondilliliik esas alinarak sporculardan ve ant-
rendrlerinden calismaya katilmak icin sézlii ve yazih
onam alind.

izokinetik kas kuvveti, ISOMED 2000 (D.& R. Ferstl
GmbH, Hemau, Almanya) cihazi ile degerlendirildi.
Teste baslamadan énce sporculara 1sinma egzersizi
olarak 10 dk boyunca dustik siddetli kosu yaptirildi.
Isinma sonrasi sporcular dlcim yapilacak olan izo-
kinetik cihazina tek tek alinarak, bireysel antropo-
metrik yapilarina goére cihazin ayarlamalari yapildi.

Kalca fleksiyon/ekstansiyon kas kuvveti, 10°-100°
fleksiyon (Isomed 2000 cihazinda kabul edilen ta-
nimlar ve kullanilan protokol) acilari arasinda, sirt-
Usti yatar pozisyonunda degerlendirildi. Deger-
lendirme protokoll, 60°/sn hizda bes tekrarli kalca
fleksiyon/ekstansiyon hareketi submaksimal ola-
rak yaptirilarak sporcularin isinmasi ve hareketi
anlamasi saglandi. Isinma hareketinden sonra bir
dakikalik bir dinlenmenin ardindan 60°/sn hizda
10 tekrarli maksimal kalca fleksiyon/ekstansiyon
hareketi yaptirildi. Yine bir dakikalik dinlenmenin
ardindan 240°/sn hizda 15 tekrarli maksimal kal-
ca fleksiyon/ekstansiyon hareketi gerceklestirilerek
test tamamlandi. Degerlendirmeler bilateral olarak
gerceklestirildi. Oncelikle dominant taraf, 3 dk son-
ra dominant olmayan taraf degerlendirildi. Sporcu-
larin kalca fleksiyon/ekstansiyon zirve tork (ZT) de-
geri, dominant/dominant olmayan taraf kas kuvvet
farki ve fleksiyon/ekstansiyon oranlari kaydedildi.

Sporcularin govde kas enduranslari, statik govde
fleksiyon endurans testi, statik gévde ekstansiyon
endurans testi ve lateral kdprii endurans testleri ile
degerlendirildi ve sonuclar saniye cinsinden kayde-
dildi (17,18).

Fleksor Endurans Testi: Diz ve kalca cengel pozis-
yonda fleksiyonda, ayaklar fizyoterapist tarafindan
stabilize edilmis, eller omuzda capraz durumdadir.
Skapulanin angulus inferioru yataktan kaldirdiktan
sonra test baslatilarak, pozisyonu koruyabilme sii-
resi kaydedildi (17,18) (Sekil 1a).

Ekstansor Endurans Testi: Sporcu spina iliaca ante-
rior superior’lari masanin kenarina gelecek sekilde
govdesi masadan sarkitiimig, eller omuzda capraz,
ayaklar desteklenmis pozisyonda durdurularak, ho-
rizontallik saglandiginda test baslatildi, bu pozisyo-
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nu koruyabilme siiresi kaydedildi (17,18) (Sekil 1b).

Lateral Kopri Testi: Sporculardan énce dominant
taraf, en az 3 dk gectikten ve dinlendikten sonra
dominant olmayan taraf yan yatista, bacaklar eks-
tansiyonda bir ayagi digerinin 6niinde, gévdesi diiz
bir hatta olacak sekilde, 6n kollar tizerinde kalkip
yan kopri kurmasi istendi. Bu pozisyonda koruya-
bildigi stire kaydedildi (17,18) (Sekil 1c ve 1d).

Degerlendirmeleri alinan judo sporcularina sekiz
haftalik gévde endurans egzersiz programi verile-
rek, bu egzersizleri giinde iki kez (antrendr esliginde
antrenmanlardan 6nce), bir set 10 tekrarli olarak
yapmalari istendi. Haftada bir giin sporcular kont-
role cagrildi ve egzersizler fizyoterapist esliginde
yapildi. Kontrol seansinda verilen gévde endurans
egzersiz programinin dogru yapilip yapilimadigi
degerlendirilip, her kontrolde bir seans fizyotera-
pist gozetiminde yaptirildi. Sekiz hafta boyunca
sporculara uygulanan egitimin ilerleyisi Tablo 1'de
gosterilmistir. Egitim her hafta asamali olarak iler-
leyecek sekilde planlandi. Sporcular her hafta icin
belirlenen programi basariyla tamamladigi taktirde
diger asamaya gecebildi. icinde bulundugu hafta-
nin programinda basarili olamayan sporcular, ayni
programa devam etti. Bir sonraki asamadan bas-
langi¢ egzersizleri uygulanarak, diisik tekrar sayisi
ile gecis yapildi. ilerleyen fazlarda motor kontrol,
endurans ve kinestetik farkindalk saglanmasi ama-
ciyla nétral omurga pozisyonu, abdominal hallowing
(transversus abdominis, multifiduis ve pelvik taban
kaslarinin ko-kontraksiyonu) ve abdominal korsele-
me (abdominal ve gluteal ko-kontraksiyon) teknik-
leri gosterildi (19). Fazlar haftalara gore, Faz 1 (1-2
hafta), Faz 2 (3-5 hafta) ve Faz 3 (5-8 hafta) olacak
sekilde planlandi (20). Seans siresi yaklasik 30-45
dk ile baslayip, programin sonlarina dogru 60- 90
dk’'ya cikarildi. Ortalama bir seans 10 dk 1sinma,
ardindan 40-50 dk govde stabilizasyon egitim
programi ile devam edilip, 10 dk soguma ve germe
egzersizleri ile sonlandirildi. Egzersizler secilirken,
korseleme egzersizi ile birlikte judoda kullanilan
teknikler kombine edildi.

istatistiksel Analiz

Sporculara ait tiim veriler SPSS for Windows Re-
lease 22.0 (Statistical Package for Social Sciences
Inc. Chicago, IL, ABD) istatistiksel paket programi
ile analiz edildi. Tum degiskenler icin tanimlayici



Tablo 1: Egzersiz Egitim Programinin Fazlari.

Akinoglu B, Kocahan T, Soylu C.

Fazlar Faz 1 (1-2 Hafta) Faz 2 (3-5 Hafta) Faz 3 (6-8 Hafta)
Disiik siddetli aerobik aktivite ve kisa siireli germeler (Anterior-posterior-inferior kapsiil, sag-sol
Isinma trapez, latissimus dorsi, kalca fleksoérleri, lumbal ekstansérler, hamstringler, quadriceps, kalca
adduktorlar, priformis kaslari, kedi-deve, top tzerinde tiim sirt ekstansorleri, lateral ve anterior
govde kaslarina yonelik germe egzersizleri)
Govde Kontrol Govde Stabilizasyon Govde Kuvvetlendirme
Notral omurga diizgunlugu Konsentrik, eksentrik, izometrik | Destek ylzeyi azaltilarak gozler
Solunum kontrolii acik-gozler kapah
ilerleme Stabil-stabil olmayan zemin
Cengel, sirtiistd, yan yatis, Direngsiz-direncli hareketler. Judoya 6zgii hareketlerin
yliziistl, quadripedal, oturma, similasyonu
diziist, yarim dizistu ve ayakta | Bilateral, unilateral,
kontralateral ekstremite
hareketleri.
Abdominal hallowing ve Otomatik, dinamik, ¢cok dizlemli | Ashi-Waza®
abdominal korseleme hareketler. Osaekomi-Waza®
Sihime-Waza®
Transversus abdominis ve Ug diizlemli képriiler, lunge’lar | Koshi-Waza®
E . multifidus kontraksiyonu diagonal ve rotasyonel Te-Waza*
gzersizler h
areketler
No6tral omurga diizgtinliguni
saglayarak abdominal ve Endurans, kuvvet, giic ve
govde ekstansér kaslarin ko- koordinasyon parametreleri.
aktivasyonu
Soguma Egzersizlerden sonra diisiik siddetli kosu ve sonrasinda statik germe egzersizleri.

Judoya Ozel Teknikler: ®Ayakla Yapilan Teknikler, ®Yerde Tutus Teknikleri, Bogus Teknikleri, °Kalca ile Yapilan Teknikler, “Elle Yapilan Teknikler.

istatistikler hesaplandi. Degiskenlerin ortalama-
lar, aritmetik ortalamatstandart sapma seklinde
gosterildi. Verilerin normal dagilima uyup uymadigi
orneklem sayisina uygun olarak tanimlanmis Sha-
piro-Wilk test ile incelendi. Veriler normal dagihm
gostermediginden, egitim dncesi ve sonrasi karsi-
lastirmalar Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi
kullanilarak yapildi. Kadin ve erkek judo sporcula-
rinin test sonuclarina ait verilerin karsilastiriima-
sinda ise, Mann-Whitney U Testi kullanildi. Yaniima
olasilig1 p<0,05 olarak alindi (21).

SONUCLAR

Gruplar demografik ozellikler (yas, vicut agirl-
g1, boy ve viicut kitle indeksi) a¢isindan benzerdi
(p>0,05) (Tablo 2). Tiim sporcularin egitim oncesi
ve sonrasi dominant-dominant olmayan taraf kalca
fleksiyon ve ekstansiyon hareketinin 60°/sn ve 240°/
sn acisal hizdaki ZT degerleri ve agonist/antagonist
oranlari Tablo 3’'te gosterilmistir. Kalca ekleminde
her iki acida ekstansiyon hareketinin ZT degerinin,
fleksiyon hareketi ZT degerinden daha fazla oldugu
bulundu. Sporcularin gévde egzersiz egitim progra-

mi sonrasinda egitim dncesine gére 60°/sn acisal
hizda kalca fleksiyon ZT degerinde her iki tarafta
artis meydana geldigi (p=0,001; p=0,006) ve 240°/
sn acisal hizda ise, sadece dominant tarafta artis
meydana geldigi belirlendi (p=0,005). Kalca ekstan-
siyon ZT degerlerine bakildiginda ise, sadece 60°/
sn acisal hizda dominant tarafta, egitim éncesine
gore anlamh bir artis oldugu goézlendi (p=0,039)
(Tablo. 3).

Govde endurans test 6lctim sonuclari hem toplu
olarak hem de cinsiyetler arasinda incelendiginde
egitim sonrasi tiim gévde endurans test paramet-
relerinde anlamli derecede bir artis oldugu belirlen-
di (p<0,01) (Tablo 3 ve Tablo 4).

Kadin judo sporcularinda goévde egzersiz egitim
programi sonrasinda, 60°/sn ve 240°/sn acisal hiz-
larda kalca fleksiyon ZT degeri, dominant tarafta
egitim oncesine gore daha yiksek bulundu (60°/sn
icin p=0,025; 180°/sn icin p=0,018). Kalca ekstan-
siyon ZT degerlerine bakildiginda ise, her iki acisal
hizda her iki tarafta egitim éncesine gore anlamli
bir farkhhk bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4).

TURKISH JOURNAL OF PHYSIOTHERAPY AND REHABILITATION 2017; 28(3) 103



Y

Judo Sporcularinda Gévde Stabilizasyon Egzersizlerinin Kalga Fleksor ve Ekstansor Kas Kuvveti Uzerine Etkisinin incelenmesi

Tablo 2: Calismaya Katilan Sporcularin Demografik Ozellikleri.

. Tiim Judo Kadin Judo Erkek Judo
Ozellik Sporculari Sporculari Sporculari p¥
(n=20) (n=9) (n=11)
16,53+1,62 16,50+1,51 16,55+1,07 0,237
Yas (yil)
Viicut Agirhig1 (kg) 55,66+11,19 54,37+11,07 56,7+11,78 0,533
1,61+0,07 1,59+0,04 1,63+0,09 0,247
Boy (m)
VKi (kg/m?) 21,26+3,09 21,45+3,94 21,11+£2,42 0,424

¥Mann-Whitney U testi, VKi: Viicut Kiitle indeksi.

Tablo 3: Tiim Judo Sporcularinin Egitim Oncesi ve Sonrasi izokinetik Kuvvet Degerleri ve Endurans Testi Sonuclari.

¥

Parametre Egitim Oncesi Egitim Sonrasi p¥
60°/sn'de Zirve Tork (N/m)

Dominant Fleksiyon 103,94+31,65 119,34+30,50 0,001 **
Dominant Ekstansiyon 188,18+48,66 211,94+69,32 0,039*
Dominant Olmayan Fleksiyon 96,63+28,69 114,97+40,20 0,006**
Dominant Olmayan Ekstansiyon 192,16+49,25 202,17+68,16 0,586
240°sn'de zirve tork (N/m)

Dominant Fleksiyon 71,35+20,00 84,56+27,07 0,005**
Dominant Ekstansiyon 153,72+43,57 155,68+60,84 0,906
Dominant Olmayan Fleksiyon 65,61+15,99 78,40+32,40 0,109
Dominant Olmayan Ekstansiyon 160,14+48,67 149,46+59,16 0,523
gg:’ti':‘:glg:“gi,';'l‘t(o?)ek“iy°“/ 52,5147,45 62,13+11,39 0,007**
gf(’:g’:;:g’g:"gir':l'l‘t(oz;maya“ Fleksiyon/ 48,88+9,53 60,77+13,53 <0,001**
2407 i’:&ig%“:;‘;?’('fk';'eksw°"/ 46,84+12,56 61,10+16,82 0,003*
E:g:é i’:&ig%“r‘;:‘:‘?;o?'maya“ Fleksiyon/ 42,43+9,35 59,21+19,72 0,001*
AFleksiyon 60°/sn (%) 108,05+9,65 107,9+20,13 0,811
AEkstansiyon 60°/sn (%) 99,88+11,27 104,23+16,90 0,384
AFleksiyon 240°/sn (%) 109,57+27,71 108,61+18,00 0,983
AEkstansiyon 240°/sn (%) 98,19+9,60 103,76+25,37 0,879
240°/sn’de zirve tork (N/m)

Fleksor Endurans Testi (sn) 119,09+83,21 235,51+51,16 0,001**
Ekstansor Endurans Testi (sn) 130,28+44,97 167,30+32,23 0,001**
Sag Lateral Koprii Testi (sn) 89,11+30,62 127,40+25,12 0,003**
Sol Lateral Képrii Testi (sn) 88,55+45,11 113,32+21,42 0,004**

*p<0,05, *p<0,01.
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Erkek judo sporcularinda ise, gévde egzersiz egitim
programi sonrasinda 60°/sn agisal hizda kalca flek-
siyon ZT degeri, sadece dominant tarafta egitim
oncesine gore daha yiiksek bulunurken (p=0,012);
240°/sn agisal hizda her iki tarafta egitim éncesine
gore anlamh bir artis gézlendi (p<0,05). Kalca eks-
tansiyon ZT degerlerine bakildiginda, sadece 60°/
sn acisal hizda dominant tarafta egitim éncesine
gore anlamli bir artis gozlendi (p=0,028) (Tablo 4).

Kadin ve erkek judo sporculari arasinda egitim 6n-
cesi ve sonrasi her iki tarafta 60°/sn acisal hizda
kalca fleksiyon ZT degeri bakimindan anlamh bir
farklihk bulunmadi (p>0,05). 240°/sn acisal hizda
her iki tarafta egitim oncesi ve sonrasi kalca flek-
siyon ZT degeri, erkek judo sporcularinda anlamli
derecede daha yiiksek bulundu (p<0,05). Erkek judo
sporcularinin kalca ekstansiyon ZT degerlerinin,
60°/sn acisal hizda egitim 6ncesinde dominant ol-
mayan tarafta; egitim sonrasinda ise dominant ta-
rafta anlamli derece daha yiiksek oldugu belirlendi
(p=0,026). 240°/sn acisal hizda her iki tarafta kal-
ca fleksiyon ve ekstansiyon ZT degerlerinin egitim
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oncesi ve sonrasi erkek judo sporcularinda kadin
sporculardan daha fazla oldugu belirlendi (p<0,05)
(Tablo 4).

Kadin ve erkek judo sporcularinin fleksiyon/ekstan-
siyon oraninda gévde egzersiz egitim programi 6n-
cesinde her iki acisal hizda dominant olan ve olma-
yan tarafta normal kabul edilen sinirlardan sapma
mevcuttu. Egitim sonrasinda bu oran, her iki agisal
hizda ve her iki tarafta anlamli bir artis gostermek-
le birlikte, normal kabul edilen sinirlar icerisinde yer
aldr (Tablo 4).

Kadin ve erkek judo sporcularinda kalca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketi icin 60°/sn ve 240°/sn agisal
hizlarda egitim 6ncesi ve sonrasinda sag-sol taraf
arasinda bir asimetri olmadigi belirlendi (Tablo 4).

Erkek judo sporcularinda egitim 6ncesi ve sonra-
si ekstansér endurans testi haricindeki diger tim
govde endurans test olcim sonuclarinin, kadin
sporcularin degerlerinden anlaml olarak daha yiik-
sek oldugu bulundu (p<0,05) (Tablo 4).

E
i
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-

il . S

Sekil 1: Gévde Enduransinin Degerlendirilmesi: (a) Fleksér Endurans Testi (b) Ekstansér Endurans Testi (c) Sag Lateral Koprii Testi

ve (d) Sol Lateral Kopri Testi.
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Tablo 4: Kadin ve Erkek Judo Sporcularinin Egitim Oncesi ve Sonrasi Sonrasi izokinetik Kuvvet Degerleri ve Endurans Testi

Sonuglari.
Kadin Judo Sporculari Erkek Judo Sporculari Gruplar Arasi
(n=9) (n=11) Karsilastirma
Degiskenler Egitim Egitim
I.-;gitim. Egitim p I.-Z.gitirr! Egitim p Oncesi Sonrasi
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi - -
2 2
60°/sn'de Zirve Tork (N/m)
Dominant Fleksiyon 86,25+13,07 | 105,31+15,24 0,025* 118,10+£35,48 | 130,57+35,52 0,012* 0,131 0,197
Dominant Ekstansiyon | 163,93+2585 | 170,77+37,70 0,484 207,59+54,88 | 244,88+72,53 0,028* 0,076 0,026*
Dominant Olmayan 79,77+£16,74 98,35+14,13 0,050 110,12+29,70 | 128,28+49,54 0,110 0,076 0,286
Fleksiyon
Dominant Olmayan 163,90+35,45 | 174,62+45,80 0,674 214,78+48,24 | 224,21+77,01 0,721 0,026* 0,183
Ekstansiyon
240°sn’'de Zirve Tork (N/m)
Dominant Fleksiyon 59,48+7,90 66,90+6,30 0,018* 80,84+21,95 98,70+29,23 0,023* 0,013* 0,013*
Dominant Ekstansiyon | 122,38+23,87 | 110,46+28,60 0,128 178,79+£39,65 | 191,86+55,53 0,169 0,003** 0,003**
Dominant Olmayan 59,78+13,53 58,52+10,38 0,735 70,28+16,92 94,31+35,59 0,021* 0,007** 0,004**
Fleksiyon
Dominant Olmayan 132,55+24,88 | 114,10+51,16 0,310 182,22+52,67 | 177,75+50,75 0,959 0,033* 0,021*
Ekstansiyon
60°/sn’de Dominant 51,50+6,00 65,28+12,77 0,012* 52,32+8,67 64,62+10,12 0,004** 0,625 0,424
Fleksiyon/Ekstansiyon
Orani (%)
60°/sn’de Dominant 48,86+12,91 60,46+14,45 0,017* 48,91+6,47 61,02+£13,54 0,007** 0,824 0,790
Olmayan Fleksiyon/
Ekstansiyon Orani (%)
240°/sn’de Dominant 48,97+9,00 69,15+20,64 0,017* 45,14+15,09 59,67+9,99 0,006** 0,328 0,110
Fleksiyon/Ekstansiyon
Orani (%)
240°sn’de Dominant 46,80+11,63 62,25+29,20 0,015* 38,95+5,43 60,07+7,53 0,005** 0,183 0,657
Olmayan Fleksiyon/
Ekstansiyon Orani (%)
AFleksiyon 60°/sn (%) | 110,18+12,85 | 108,02+15,24 0,575 106,35£6,33 | 107,81+24,19 0,959 0,929 0,929
AEkstansiyon 60°/ 102,16+£14,23 | 99,92+19,81 0,575 98,07+8,62 107,68+14,30 0114 0,594 0,477
sn (%)
AFleksiyon 240°/ 100+19,34 105,88+11,26 0,069 107,24+31,82 | 102,79+20,71 0,074 0,183 0,053
sn (%)
AEkstansiyon 240°/ 93,03+7,39 100,77+37,48 0,401 102,32+£9,43 | 106,16:10,43 0,575 0,091 0,051
sn (%)
Endurans Testleri
Fleksor Endurans Testi | 115,28+22,49 | 200,49+50,18 0,001** 135,28+23,52 | 240,52+51,14 | 0,001** 0,026* 0,021*
(sn)
Ekstansér Endurans 131,07+43,20 | 167,37+33,21 0,002** 107,11£42,24 | 137,23+31,22 | 0,002** | 0,023* 0,019*
Testi (sn)
Sag Lateral Koprii 86,08+15,31 114,40+25,03 0,003** 92,14+£17,32 | 121,40+25.21 0,002** 0,045* 0,034*
Testi (sn)
Sol Lateral Koprii 85,54+23,05 | 100,30+21,40 0,004** 91,56+24,07 | 116,34+21,44 | 0,003** 0,046* 0,039*
Testi (sn)

*¥Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi, ¥Mann Whitney U testi, *p<0,05, **p<0,01.
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TARTISMA

Govde kaslari ekstremitelerin hareketi sirasinda
stabilizasyonda énemli bir rol oynar (22). Judo spor-
cularinda sekiz haftalik gévde egzersizlerinin kalca
fleksor ve ekstansor kas kuvveti ve gévde enduransi
uzerine olan etkilerini arastirdigimiz calismamiz so-
nucunda, kalca fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvveti
acisindan erkeklerin daha giiclii oldugu belirlendi.
Egitim dncesinde kadin ve erkek judo sporcularinda
kalca fleksiyon/ekstansiyon orani % 42-52 arasin-
daydi. Kadin ve erkek sporcularda kalca fleksorleri
aleyhinde kas kuvvet dengesizligi oldugu belirlen-
di. Egitim sonrasinda, her iki cinsiyette bu oranin
normal olarak kabul edilen % 59-74 arasinda ol-
dugu (23-25) ve kas kuvvet dengesinin saglandigi
gorildd. Sporcularin egitim sonrasi tim goévde kas
endurans testi parametrelerinde diizelme oldugu
belirlendi. Erkek judo sporcularinda egitim oncesi
ve sonrasi ekstansor endurans testi disindaki tim
govde kas endurans testi dlcim sonuclar kadin
sporculardan daha yiiksekti.

Literatiirde govde stabilizasyon egitiminin hem alt
ekstremite kas kuvveti tizerine (26,27) hem de goév-
de govde kaslarinin kuvveti tizerine (28) etkisini in-
celeyen calismalar mevcuttur. Ancak, gévde stabi-
lizasyon egzersizlerinin sadece judo sporcularinda
kalca fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvveti izerine
etkisini inceleyen herhangi bir calismaya rastla-
madik. Kontrollii bir calismada saglikl tniversite
0grencisine verilen alti haftalik gévde stabilizas-
yon egitiminin govde ve kalca kas kuvveti lizerine
etkisi arastinlmistir. Calismanin sonucunda, egitim
verilen grupta kalca abduktérleri haric diger 6lctilen
tum kas gruplarinin (kalca fleksér, ekstansor, ad-
duktor kaslar ve govde fleksor ve ekstansor kasla-
rinin kas kuvveti) ZT degerlerinde belirgin bir artis
oldugu bulunmustur (26). Bu calismaya benzer ola-
rak bizim calismamizda da kalca fleksor ve ekstan-
sor kas kuvvetinde bir artis meydana geldi. Kuvvet
artis1 60°/sn agisal hizda kalca fleksorlerinde her iki
tarafta; 240°/sn acisal hizda ise, sadece dominant
tarafta oldugu saptandi. Kalca ekstansérlerinde ise,
sadece 60°/sn acisal hizda kuvvet artisi oldugu be-
lirlendi.

Cahismamizda ayni zamanda kadin ve erkek judo
sporcularinin egitim &ncesi ve sonrasi izokinetik
kalca kas kuvveti degerleri karsilastirildi. Literatir-
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de kadin ve erkek sporcularin kalca kas kuvvetlerini
karsilastiran calismalar mevcuttur (12,13). Degisik
branslardaki kadin ve erkek sporcularda yapilan ca-
hismalarda, azalmis gévde stabilizasyonun alt eks-
tremite yaralanmalari riskine etkisini degerlendi-
rilmistir (12,13). Kadin sporcularin, erkeklere gore,
daha disik kalca cevresi kas kuvvetine ve zayif
gbvde stabilizasyona sahip olduklari ve bu yiizden
alt ekstremite yaralanma risklerinin erkeklerden
daha fazla olacagi sonucuna varilmistir (12,13). Bu
calismalarin sonuclarina benzer olarak bizim calis-
mamizda da gdvde stabilizasyon egitimi oncesi ve
sonrasi kalca fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvveti
kadin sporcularda daha diisiik bulundu.

Calismamizda kalca fleksiyon ve ekstansiyon hare-
keti icin dominant/dominant olmayan taraf kuvvet
farki ve agonist/antagonist kas kuvvet oranlari be-
lirtildi. Bu veriler agonist/antagonist kas kuvvetle-
ri arasinda bir dengenin mevcudiyeti ve dengenin
bozulmasinin kisiyi yaralanmaya yatkin hale ge-
tirmesinden dolayl énemlidir (29). Literatiirde ya-
pilan calismalarda kalca fleksiyon ve ekstansiyon
hareketi icin bu oran % 59-74 olarak belirlenmistir
(23-25). Bizim calismamizda egitim éncesinde judo
sporcularinda her iki acisal hizda da bu oranin bu si-
nirlarin disinda oldugu ve kalca fleksérleri aleyhinde
bir kas kuvvet dengesizligi oldugu belirlendi. Gévde
stabilizasyon egzersizleri sonrasinda ise, kadin ve
erkek judo sporcularinda her iki acisal hizda da bu
oranin literattirde normal olarak kabul edilen % 59-
62 arasina ulastigl ve kas kuvvet dengesizliginin
ortadan kalktigi belirlendi.

Lanshammar ve Ribom izokinetik degerlendirme ile
ilgili calismalarinda sag ve sol ekstremiteler arasin-
daki farkin >% 10 olmasinin anormal oldugunu ra-
por etmislerdir (30). Bizim calismamizda her iki aci-
sal hizda, egitim 6ncesi hem tiim sporcularin hem
de her iki cinsiyetteki sporcularin kalca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketinin sag-sol taraf arasinda bir
asimetri olmadigi ve bu durumun literatir ile uyum-
lu oldugu ve gévde endurans egitimi sonrasinda da
bu oranin korundugu belirlendi.

Kontrollii bir calismada, ilerleyici gévde kuvvetlen-
dirme egzersizlerinin multifidus, transversus ab-
dominis kalinligi ve gévde endurans izerine etkisi
arastinlmistir. Gévde kuvvetlendirme programi ola-
rak her biri iki hafta siiren i¢ fazdan olusan hem
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statik hem dinamik egzersizler iceren toplam alti
haftalik bir program uygulanmistir. Bireyler her
hafta icin belirlenen programi basariyla tamamla-
dig taktirde diger asamaya gecebilmistir. Her bir
seansta yaklasik 45-60 dk siiren egzersiz programi
haftada bes kez uygulanmistir. Calismanin sonu-
cunda, egitim grubunda multifidus ve transversus
abdominis kas kalinhig ve gbévde endurans test
6lcim sonuclarinda egitim 6ncesine gore anlamli
bir artis elde edilmistir (31). Bu calismaya benzer
olarak bizim calismamizda da statik govde fleksér
ve ekstansdr endurans testi sonuclarinda anlam-
I bir artis meydana geldi. Ayni zamanda belirtilen
calismada (31) gévde enduransi sadece fleksor ve
ekstansor endurans testi ile degerlendirilirken biz
calismamizda bu testlere ek olarak sag ve sol late-
ral képri testlerini de kullandik ve bu testlerin so-
nuclarinda da egitim dncesine gére anlamli bir artis
meydana geldigini belirledik.

Uygun egzersiz siresi yapilan toplam ise, egzersiz
yogunluguna ve sikligina ve fiziksel uygunluk sevi-
yesine baglidir. Genel egzersiz yogunlugu ne kadar
fazla ise, adaptasyon icin daha az sire gerekir. Eg-
zersiz yogunlugu ne kadar az ise, siire daha uzun
olmaldir. Arastirmacilar adaptasyon icin egzersiz
stiresinin en az alti hafta olmasi gerektigi konusun-
da hemfikirdir (20,21). Bir calismada, govde ve alt
ekstremite egzersiz programinin gévde kas kuvveti
ve alt ekstremite stabilizasyonu lzerine etkisini in-
celenmistir. On iki haftalik egitim sonunda govde
endurans parametreler ve alt ekstremite stabili-
zasyonunda belirgin bir artis elde edilmistir (32).
Calismamizda ise, sporculara sekiz haftalik govde
stabilizasyon egitim verildi. Sporcularin tim govde
endurans parametrelerinde egitim sonunda belirgin
bir artis elde edildi. Bu calismadan (32) farkli olarak
bizim calismamizda, kadin ve erkek judo sporcula-
rinin egitim éncesi ve sonrasi goévde stabilizasyon
degerleri de karsilastirildi. Sonug olarak, kadinlarin
erkeklere gore daha disiik gévde stabilizasyonuna
sahip olduklari ve gévde stabilizasyon egitimi son-
rasi her iki cinsiyetteki sporcularin gévde stabili-
zasyonlarinin arttigi belirlendi.

Govde stabilizasyon kaslarinin kuvvet ve perfor-
mansinin cinsiyete gore farkhlklar gésterdigi lite-
ratlirde yapilan calismalarda belirtilmistir. Nikolai-
dis, erkek ve kadin Birinci Lig futbol oyuncularinda
govde stabilizasyonu degerlendirdigi calismasinda,
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kadin sporcularin gévde ekstansér enduransi hari-
cinde diger test parametrelerinde erkeklere gére
daha zayif olduklarini belirtmistir (28). Evans et al.
erkek sporcularin govde ekstansor endurans test
sonuclari disinda tim gévde endurans test sonug-
larinin kadinlara goére daha iyi oldugunu bildirmis-
lerdir (33). Ashrostaghi et al. kadin ve erkek duvar
tenisi sporcusunda yaptiklar calismalarinda, kadin-
larin erkeklere gore daha zayif gévde stabilizasyona
sahip olduklarini bulmuslardir (34). Bu calismalarin
sonuclarina benzer sekilde bizim calismamizda da
erkek judo sporcularinda egitim 6ncesi ve sonrasi
ekstansor endurans testi haricindeki gévde endu-
rans test olcim sonuclari, kadin sporculara goére
daha yiiksek bulundu. Literatiirde, kadinlarin eks-
tansor endurans testi sonuclarinin erkeklere gore
daha iyi olmasinin nedeni olarak, gévde ekstansor
enduransinda gorev yapan multifidus, rotator, se-
mispinalis ve transverso paraspinalis kaslarinin te-
mel olarak yavas kasilan kas liflerinden olusmasi ve
kadinlarin erkeklerden daha fazla yavas kasilan kas
lifine sahip olmasindan kaynaklandigi gosterilmek-
tedir. Sonuclarimiz bu bilgiyi destekler niteliktedir
(35-37).

Govde stabilizasyon alt gévde tarafindan dretilen
kuvvetlerin (st gdvdeye iletimini kolaylastirarak
judo teknikleri boyunca sporcularin performansina
katkida bulunur (8). Judo sporculari ¢cok kisa anlik
hareketler disinda ma¢ boyunca siirekli olarak sa-
vunma ve atak yapmak durumundadirlar (1). Hem
atak sirasinda hem de savunma sirasinda ilk olarak
devreye girecek olan kaslar gévde kaslaridir. Gévde
ilk 6nce dengeli bir taban olusturmak icin harekete
gecer ve daha sonra kas kasilmalarinin zincir re-
aksiyonu ekstremiteleri hareket ettirmek icin yayi-
hir. Kas kontraksiyonlarinin bu sirasi, herhangi bir
patlayici veya agir viicut hareketlerini giivenli bir
sekilde gerceklestirmek icin gereklidir (38). Bu bil-
gileri destekler nitelikte bizim calismamiz sonucun-
da da gdévde endurans egzersizlerinin sadece goévde
kaslarinin kuvvetini artirmadigini, ayni zamanda alt
ekstremitede kalca fleksér ve ekstansor kaslarinin
da kuvvetini artirdigi ve alt ekstremitelerdeki kas
kuvvet dengesinin saglanmasinda katkida bulundu-
gunu belirlemistir.

Calismaya dahil ettigimiz bireylerin ayni ekipte ol-
malar ve antrenmanlarini ekip olarak yapmalari
nedeniyle gbvde endurans egzersizleri almayan bir



kontrol grubu olusturamadik. Ayni zamanda antren-
man programlarinin farkli olmasi nedeni ile kontrol
grubunu baska bir judo ekibinden de olusturama-
dik. Alt veya st ekstremitede baska hangi kaslarin
kuvvetinde degisiklik oldugunun incelenmemesi bir
diger limitasyonumuzdur.

Bu calismanin ¢ikarimi olarak judo sporcularinda
govde enduransinin fleksor ve ekstansér kas kuv-
veti kuvvetini arttirmada etkili oldugu, agonist/an-
tagonist kas kuvvet dengesizliginin ortadan kaldi-
rilmasi acisindan 6nemli bir parametre oldugu ve
kadin judo sporcularinin erkeklere gére daha zayif
gbvde stabilizasyon ve kalca kas kuvvetine sahip
oldugu belirlendi. Bu sonuclar dogrultusunda, gév-
de stabilizasyon egitiminin antrenman programlari
hazirlanirken dikkate alinmasi ve programa dahil
edilmesi gerektigini dusiinmekteyiz.

Destekleyen Kurulus: Yok.
Cikar Catismasi: Yok.

Etik Onay: Calismanin yapilabilmesi icin Anka-
ra Yildinm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiltesinin Etik Kurulu'ndan gerekli izin alind
(455;22.02.2017/28).

Aydinlatilmis Onam: Olgular yazili aydinlatiimis
onam formunu imzalad.

Aciklama: Yok.
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