Spor Hekimligi Dergisi
Cilt: 32, S.55-61, 1997

JUDOCUDA HIZLI KiLO KAYBININ GUC, KUVVET,
DAYANIKLILIK, ESNEKLIK VE CEVIKLIK
UZERINE ETKISI

Bekir COKSEVIM* Muzaffer USTDAL** Nazmi SARITAS***
Eytip S KARAKAS*#**

OZET

Gonillii onaltt judocuda %5 dolayindaki hizh kilo kaybimn gie,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve ceviklik testleri tizerine etkisi incelendi.
Hizli kilo kaybiin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan bu testlerle, hizh
kilo kaybinin sporcu tizerinde olumsuz etkileri gézlendi.
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SUMMARY

THE EFFECT OF RAPID WEIGHT LOSS ON POWER, STRENGTH,
ENDURANCE, FLEXIBILITY AND AGILITY OF JUDOKAS

The effect of approximately five percent rapid weight loss on power,
strength, endurance, flexibility and agility of sixteen volunteer persons
have been investigated. During the tests before and after the rapid
weight loss, it has been observed that rapid weight loss has adverse
effects on persons who practice judo.
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Cok eski bir spor olan judoya, giintimitizde Japonlar tarafindan
stilize edilerek modern ve teknik bir gérantim kazandirilmstir.
Karakusak ve Salvar giiresleriyle kismen benzerlik gostermektedir (3, 4,
7, 9-11). Mucadele sporlarinda en 6nemli problemlerden biri yarisma
agirhiginin korunamamasidir. Sporcular ¢ok farkli yontemler kullanarak
miuisabaka agirlifia ulasirlar (5, 6, 10, 13). Sporcularun ideal yarisma
agirliklarimin hesaplanmasi ve bu agirlifin 6zenle korunmasi basar ic¢in
gereklidir (8, 12, 14, 15). Hizh kilo kaybiyla azalan sivi, elektrolitler ve
glikojen depolarimn tekrar yerine konma stiresi literatirde degisken
olmasimna ragmen, ilk birka¢ saat icinde yerine konabilecegi
bildirilmektedir (1, 8, 15). Kisa strede asir1 sivi kaybi ile olusturulan
kilo kayb1 halsizlife ve termoregiilasyonda bozulmaya neden olmaktadir
(2, 6, 8, 10). Bu ¢alismada ulkemiz judocularimin kendi yéntemleriyle
hizh kilo kayiplarimin gti¢, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve ceviklik gibi
parametreleri ne 6l¢tide etkiledigi incelenmistir.

GEREC VE YONTEM

Universite spor kiiliibiinden lisansli, orta 6grenimde okuyan,
aralarinda milli olan ve ulkemizde dereceye girmis 16 gonullii judocu
calisma kapsamina alindi. Bu sporcularin yaslart 15.8 + 0.8 yil, boylarn
166.8 £ 10.8 cm, agirliklarn 60.6 £ 11.6 kg arasmda idi. Arastirmaya
katilan gondllilerde kilo kaybi oncesi (TI), sonrasi (T2) ve 24 saatlik
toparlanma (T3) doénemlerinde boy-kilo olctumleri ile gtg, kuvvet,
dayamklilik, esneklik ve c¢eviklik testleri uygulandi. Boy-kilo ol¢timleri
baskul ile (Nan Tart1 AQ) yapildi. Kas dayamkhhk testi (Pull-ups) zaman
sinir1 olmaksizin kisinin iki elle tutundugu bara viicudun cene hizasma
kadar yukan cekme sayisi ile belirlendi. Kas-gti¢ testi (Standing long
jump) yan c¢omelme (semicrouched) vaziyetinde ayak bas parmag:
baslangi¢c sayilarak kisinin 6ne dogru sicrayabildigi mesafe oOl¢tlerek
yapildi. Kas-dayamklilik testi (Sit-ups for one minute) elleri ensesinde
bagh olarak sirtiistii yere uzanmus kisinin bir dakika i¢inde dirsekleri
dizlerine deginceye kadar yaptig kalkis sayisi olarak dl¢tilda. Esneklik
testi (Flexibility) ayaklanm one uzatarak oturan kimsenin dizler bitisik
olmaksizin her iki kolun yavasc¢a uzatilmasi baslangic sayilmak tzere
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maksimum gerimle el parmaklarnnin uzanabildigi mesafe 61§:ﬁlerek
degerlendirildi. Ceviklik testi (Agility) ise literatiirde belirtilen alti
pozisyonluk bir hareket grubunun 20sn i¢indeki tekrar sayis1 degerlen-
dirilerek yapild:1 (12). Her sporcunun viicut agirhigimin yaklasik %5'ini
48 saat icinde kaybetmeleri kendilerinden istendi. Hi¢ bir kilo kayb: tipi
énerilmedi. Sporcular kendi yontemlerini uygulamus oldular. Ol¢timlerin
her defasinda saat 10.00-12.00 arasinda yapilmasina 6zen gosterildi.

Bu calisma Spor Hekimligi Bilim Dali Prof.Dr. Ahmet Bilge
Arastirma Laboratuvarinda yapilmustir. Bulgular T1 kontrol degeri
kabul edilmek kaydiyla T2 ve T3 deferlerinin Windows (Excel 4.0)
istatistik programu kullanilarak student t testi ile gruplar arasmdaki
farklar degerlendirildi.

BULGULAR

Bu c¢alismada yas, boy ve agirhik bulgular: sirasiyla 15.6 + 0.8 yil,
166.8 + 10.3 cm ve 50.6 + 11.6 kg olarak bulundu. Sporcularin
yaslariin 15-17 yil, boylarmin ise 152-186 cm arasinda dagihm
gosterdigi gorulda. Vicut agirhg, gie, kuvvet, dayamklilik, esneklik ve
ceviklik bulgulan ise Tablo 1'de sunulmustur. Tablo 1'de sunulan Kkilo
kayb1 dncesi-sonrasi ve toparlama dénemi bulgularimin degisim oranlari
Tablo 2'de sunulmustur. Kilo kaybi oncesi ile kilo kaybi sonrasi
bulgularin degisim oranlar1 karsilastinldiklarinda hemen bitin
parametrelerde %1.3 ile %26.1 oraninda bir diists elde edilmistir.

57



B. Coksevim, M. Ustdal, N. Sanitas, E. Karakas

Tablo 1. Sporcularnn kilo kayb1 éncesi sonrasi test bulgulari.

Testin Ad1 Test No X+SD Karsilastirma T Degeri P Degeri
Kilo T1 60.6+11.6 Test 1-2 22.5 p<0.05
(kg) T2 57.5+11.1 Test 2-3 -16.7 p<0.05

T3 59.8+11.5 Test 1-3 6.48 p<0.05

Gug T1 212.3+7.1 Test 1-2 4.90 p<0.05
(cm) T2 208.3+7.6 Test 2-3 -0.27 p<0.05
T3 208.9+9.1 Test 1-3 1.92 p<0.05

Kuvvet T1 13.0+4.7 Test 1-2 6.84 p<0.05
(Cekme sayis) T2 10.7 + 4.1 Test 2-3 1.68 p<0.05
T3 9.8+4.9 Test 1-3 5.46 p<0.05

Dayamklihbk T1 38.9+4.5 Test 1-2 8.16 p<0.05
(Yat-Kalk Say/dk) T2 35.1£5.5 Test 2-3 -2.43 p<0.05
T3 37.1+4.4 Test 1-3 3.25 p<0.05

Esneklik T1 15.3+4.3 Test 1-2 3.03 p<0.05
(cm) T2 12.4 £3.7 Test 2-3  2.09 p<0.05
T3 11.3+4.3 Test 1-3 4.14 p<0.05

Ceviklik T1 56+1.1 Test 1-2 1.96 p<0.05
(test/20sn) T2 5.1+£0.9 Test 2-3 -2.67 p<0.05
" T3 5.5+ 0.8 Test 1-3 0.42 p<0.05
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Tablo 2. Sporcularin kilo kaybi sonrasi bazi parametrelerdeki kayip
: oranlari

Grup Farklan Degisim Oranlan

Parametreler K.K.Oncesi K.K.Sonrasi 24 SaatTopar T 1-T2 T2-T3 T1-T3 F1-F2 F1-F3

Agirlik (kg) 54.8+8.3 52.2+8.3 54.1+£84 26%02 1.9+0.1 07+01 48 -13

Giig (cm) 212.3+7.1 2087+7.6 2089+9.1 4.0+05 0.6+0.2 34+20 19 1.6

Kuvvet (Cek.S.) 8.11+2.6 6.33+2.1 6.78+2.2 1.78+0.4 045+0.10 133+04 220 -164

Dayaniklihik 38.9+4.5 37.1+4.5 37.1+45 38%1.0 2.0+£1.0 1.8+0.5 9.8 -4.6
(Y-K/dk)

Esneklik (cm) 15.3+4.3 12.4+3.8 11.3+4.3 29.0%1.5 -1.1+1.0 4.0+33 19.1 -26.1

Ceviklik 56+1.1 5.1+0.9 55+£0.8 0.5+£0.1 0.4+£0.1 0.1+0.1 8.9 -1.8
(T/20sn) '

TARTISMA

Cok kisa stirede saglanan kilo kaybi; gag, kuvvet, dayamikhlik
esneklik ve ceviklik gibi paramatreleri acik bir sekilde kota yoénde
etkilemektedir. Bulgularimizi hem uygulamalardaki sonuclar, hem de
literatur bilgileri desteklemektedir (5, 6, 8, 9, 15).

Vicut agirhgmin yaklasik %5'inin hizh olarak kaybedilmesi,
fiziksel performansi belirleyen ¢alistifimiz parametreleri %1.3 ile %26.1
arasinda degisen oranlarda kétiilestirmistir.

Fiziksel performansin elemanlarindan gii¢, kuvvet ve hizin; kasda
dayaniklilik, kuvvet-hiz dayanmiklhiliginin; hareketlilik (mobilite), ceviklik
ve esnekligin; ¢eviklik, hiz ve koordinasyonun bir bileskesi olarak ortaya
ckmaktadir (2, 8, 12).

Sonug olarak agirligi esas alan btitan spor dallarinda oldugu gibi
judoda da hizli kilo kaybimin musabakalarda gti¢, kuvvet, dayamkhhk,
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esneklik ve ceviklik gibi atletik performans: dogrudan etkileyen ve

biyitkk oranda sonucu belirleyen bu parametreleri kot yénde
etkilemektedir. ‘

Tesekkiir : Do¢. Dr. Fevziye CETINKAYA'ya istatistik konusundali

yardimlarindan dolayt tesekkiir ederiz.
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