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OZET

JUDOCULARDA ALT EKSTREMITE KAS KUVVETININ ANAEROBIK
GUC VE KAPASITE YETILERI UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Arastirmada, judocularda alt ekstremite kas kuvvetinin anaerobik gili¢ ve
kapasite yetileri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirma grubunu, Ankara’da bulunan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezinde (TOHM) judo bransinda 13 — 18 yas araliginda 10 geng erkek ve 10
gen¢ kadm toplam 20 sporcu olusturmustur. Arastirmaya katilan sporcularin ilk
olarak antropometrik Ol¢limleri (boy ve viicut agirligl) ikinci olarak 60°/sn ve 240
°/sn hizda izokinetik kuvvet testi (alt ekstremite) daha sonra da wingate anaerobik
glic ve kapasite testi (WAnT) yapilmistir. Istatistiksel analizler SPSS 17.0
programiyla yapilmistir. Tanimlayici istatistiksel analizler sonrasinda kadin ve erkek
sporcular arasindaki farkliligin arastirilmasinda iliskisiz 6rneklemler igin t-testi,
degiskenler arasindaki iliskinin yordanmasi i¢in regresyon analizi testi uygulanmistir.
Anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 se¢ilmistir.

Erkek judocular kadin judoculara oranla tiim kuvvet parametrelerinde yiiksek
degerlere ulagmistir. Judocularin 60%sn ve 240°sn hizda dominant, nondominant
bacaklarinin, ekstansiyon ve fleksiyon esnasinda kaslarinin ortalama kuvvet degerleri
ile WANT degerleri arasinda; erkek judocularin DMEjsesn Ve DMFo400sn degerleri
disinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Sonug olarak erkek judocularin anaerobik gii¢ tiretirken, DMEgssn Ve

DMF40¢5n 1zOKinetik kuvvet parametrelerinden etkilendigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Izokinetik kuvvet, anaerobik gii¢ ve kapasite



ABSTRACT

ASSESSING THE LOWER EXTREMITY MUSCLE STRENGTH'S
EFFECTS ON THE ABILITY OF ANAEROBIC POWER AND CAPACITY
IN JUDO ATHLETES

This study, it's aimed to assess the lower extremity's muscle strength effects
on the ability of anaerobic power and capacity.

Study group involved 20 young, male and female Ankara Turkey Olympic
Preparation Center judo athletes age ranged from 13 to 18. Firstly anthropometric
measurements (height and weight) of the study participants, secondly in 60° and
240°/second isokinetic muscle test (lower extremity) and lastly Wingate anerobic
power and capacity test (WANT) was performed. Statistical analysis was performed
using SPSS 17.0 program. T test to determine the difference between male and
female athletes, regression analysis test to determine the relationship between
variables was conducted after descriptive statistical analysis. p<0,05 was chosen as
significance level.

Male judo athletes, reached high values in all strength parameters compared
to female judo athletes. There was no statistically significant difference between
WANT values and mean values of muscles of dominant and non dominant legs
during flexion and extension in 60° and 240°second except for the difference
between WANT and male judo athletes' DME2400/sn and DMF2400/5n.

As a result, it can be said that male judo athletes anaerobic power is affected
by DME240°/sn and DMF240°/sn isokinetic force parameters.

Keywords: Isokinetic strength, anaerobic power and capacity
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BOLUM I

GIRIS

Judo; denge, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat, cabukluk, koordinasyon,
gibi kavramlar1 blinyesinde bulunduran bir spor dalidir (Yiiksek ve Cicilioglu 2004).
Judo teknik Ozellikleri agisindan karsi tarafin kuvvetine karsi koymama ve hatta
karsidan gelen kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en iyi sekilde alt eden seviyeli

bir savunma sanatidir (Cakiroglu ve Sokmen 2012).

Judo sporu kelime anlami olarak JU: Kibarlik, naziklik, Do: Yol demektir.

3

Kisacast “nezaket yolu “ anlamina gelmektedir. Judo yalnizca bir fiziksel aktivite

yolu olmayip ayni zamanda bir yasam tarzidir (Tegner 1974).

Judo etkili bir savunma sanati olup ayni zamanda Olimpik bir spor olarak
savunma sanatlar1 icersinde en yaygin olanidir. Judo olimpik kurallar agisindan
sirekli yenilenen ve gelistirilen spor dalidir. Judo yarismalarinda neticeye
gidebilmek i¢in ¢ok farkl teknik 6zellikler uygulanmaktadir ve judo ayakta baslayip
yerde devam eden bir 6zellige sahiptir (Cakiroglu ve Sokmen 2012).

Gerek takim oyunlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik
sistemlerin ard arda kullanildig: siirat, kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, esneklik, denge,
gibi faktorlerin performansa etki ettigi bir gercektir (Yiiksek ve Cicilioglu 2004).
Judocular ¢ok kisa anlik hareketler disinda ma¢ boyunca siirekli olarak savunma ve
atak yapmak durumundadirlar. Bu nedenle judoda kisa siirede biiyiikk miktarlarda
enerjiye ihtiya¢ duyulur ve anaerobik enerji etkin olarak kullanilir. Judo bransinda
enerjinin kullanim oran1 % 90 anaerobik, % 10 aerobiktir (imamoglu ve ark. 1999).
Sporcularin anaerobik performansla birlikte maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve
optimal diizeyde performansa ¢evirebilmesi igin belirli bir kas dengesine de ihtiyag

vardir (Baecchle, 2000).

Anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet

gerektiren spor branglart i¢in biiyiik 6nem ifade eden bir terimdir. Anaerobik giic



(AG), kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini
kullanma yetenegi olarak tanimlanirken; anaerobik kapasite (AK), anaerobik glikoliz
ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak
tamimlanmaktadir. Anaerobik performansi yas, cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi, kas kesit
alan1, kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonu olduk¢a etkilemektedir (Ozkan

2007).

Miisabakalar stiresince diislik siddetli aktivitelerin oraninin yiliksek olmasiyla
birlikte, miisabakanin sonucunu anaerobik gili¢ ve kapasite gerektiren sprint, hizla
yon degistirme, ¢abuk hizlanma ve yavaslama, firlatma, itme gibi kisa siireli yliksek
siddetli aktivitelerin kalitesi belirlemektedir (Bangsbo 2007). Bu tarz aktiviteler
sporcularin kuvvet gelisimleriyle dogru orantili olarak gelismektedir (Baspinar
2009). Alt ekstremite kas kuvveti ¢abukluk, Sprint, sigrama, yon degistirme gibi
spesifik hareketlerde 6nemlidir. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve
sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda hazirlanmast performans

artirimi agisindan bilylik 6nem tasimaktadir (Paasuke ve ark. 2001).

Bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanan kuvvet, kaslarin kasilma big¢imlerine gore
degisik siniflara ayrilmaktadir (Bompa 1998). Bu siniflamalardan biri de izokinetik
kasilmadir. Izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin tamamica maksimal bir
kasilma olusmasidir. Izokinetik egzersizler kas kuvvetini artirmada etkili bir

yontemdir (Bilgi¢ 2007).

Kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle objektif olarak
degerlendirilebilmektedir (Mallileo ve ark. 2003). Izokinetik makinelerin eklemin
hareket agikligt boyunca biitiin noktalar iizerinde yiikii maksimal diizeyde
kullanabilme 0Ozellikleri, rehabilitasyon ve dinamik kas test uygulamalarinda
kullanicilar icin baslica tercih edilen dzellikleri olmaktadir. Izokinetik makinelerin
sporcularin kas kuvvetlerinin dikkatli sekilde degerlendirilmesi, uygun antrenman
programlarinin olusturulmasi, sporcudan beklenen performans diizeyine ulasilmasi,
sporcunun  kuvvetsizliginden  kaynaklanan  yaralanmalarin  Onlenmesi  ve
yaralanmalarin tedavisi i¢in Uygun programlarin olusturulmasi kullanicilar tarafindan

tercih edilme nedenleri arasindadir (Nalgakan 2001).



1.1 Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; judocularda alt ekstremite kas kuvvetinin anaerobik gii¢

ve kapasite yetileri lizerine etkisinin incelenmesidir.
1.2 Arastirmanin Ana Problemi

Judocularda alt ekstremite izokinetik kas kuvveti, anaerobik giic ve kapasite
yetilerini etkilemekte midir?

1.3 Arastirmamn Alt Problemleri

» Kadm judocularda alt ekstremite izokinetik kas kuvveti, anaerobik gii¢ ve
kapasite yetilerini etkilemekte midir?
» Erkek judocularda alt ekstremite izokinetik kas kuvveti, anaerobik gii¢ ve

kapasite yetilerini etkilemekte midir?
1.4 Arastirmanin Denencesi

» Kadm judocularda alt ekstremite izokinetik kas kuvveti, anaerobik gii¢ ve
kapasite yetilerini etkilemektedir.

= Erkek judocularda alt ekstremite izokinetik kas kuvveti, anaerobik gii¢ ve
kapasite yetilerini etkilemektedir.

1.5 Smmirhiklar

Bu aragtirma Ankara’da bulunan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinde
(TOHM) en az 3 yildir judo antrenmanlarina katilan 13 — 18 yas araliginda judo geng
erkek ve geng kadin toplam 20 sporcu ile sinirlidir.

1.6 Sayiltilar

Uygulanan tiim testlerde sporcular, en st diizeyde performans sergilerken
arastirma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
1.7 Tanimlar

1.7.1 Kuvvet

Bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir dl¢tide

dayanabilme yetisi olarak tanimlanir (Bompa 1998).



1.7.2 izokinetik Kuvvet

Iso (aymi) kinetik (hareket); hareket siiratinin (kas kasilma siiratinin) sabit
tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. Kas sabit bir hizla kasilirken kasta ortaya
cikan gerim biitiin hareket boyunca oynagin tiim agilarinda maksimal tutulur. Ornek

olarak serbest stil yiizmede kol kulaglar1 gosterilebilir (Nalgakan 2001).
1.7.3 Anaerobik Giic¢ ve Kapasite

Anaerobik performans, kisa siirede tamamlanan veya patlayici kuvvet
gerektiren spor branglari i¢in biliylik 6nem ifade eden bir terimdir, ¢linkii Sporcunun
performansi bireysel ve ¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gdsterebilmektedir

(Ozkan ve ark. 2010).

Anaerobik performansa uzun sire devam edilemez. Maksimal ve
supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarmin anaerobik enerji transfer
sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi anaerobik kapasite (AK)
olarak tanimlanirken, bu isin birim zamandaki degeri ise anaerobik giic (AG) olarak

ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt) (Y1ldiz 2012).
1.8 Arastirmanin Onemi

Sporcular tarafindan iiretilen kas kuvveti anaerobik performansi etkileyen
onemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Ozellikle diz ekstansdrlerinin
olusturdugu patlayict kas kasilmalarinin sporcularin performanslarinin ¢ok 6nemli

bir parcasi oldugu belirlenmistir (Young ve ark.1995).

Sporcularin  alt  ekstremite  kuvvetinin saptanmasi ve antrenman
programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi performans arttirrmi agisindan biiyilik

Onem tasimaktadir.

Son yillarda hem rehabilitasyon alaninda bilgi toplama, hem de ¢esitli kuvvet
parametrelerinin arastirilmasinda izokinetik dinamometrenin kullanimi artmistir. Kas
ve kas gruplarinin kuvvet oranlarin1 belirlemek izokinetik ve izometrik
dinamometreler sayesinde yapilabilmektedir. Antrendrler i¢in kas ve kas gruplarinin

kuvvet ve oranlarimi belirlemek 6nemli bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



Sporcularin Kas kuvveti dlgiiliirken, dominant/nondominant ve agonist/antagonist kas

gruplar1 arasindaki kas kuvveti ve kas kuvvet oranlart belirlenmelidir.

Bizim yaptigimiz gibi bu yonde yapilacak c¢alismalarla beraber sporcularin
kas kuvvet oranlar1 ve anaerobik performanslari hakkinda genel bir bilgi elde
edilebilir. Antrendrlere kasin anaerobik 6zellikleriyle birlikte kas ve kas gruplariin

kuvvet ve oranlarini belirlemek i¢in bilgi saglamalarina yardimer olabilir.

Bu calisma izokinetik kas kuvvetinin anaerobik giic ve kapasite yetisine
etkisinin olup olmadiginin belirlenmesi agisindan 6nemli olup calisma sonucunda

ulagilan tespitler sporcular ve antrenorler igin yeni bir bilgi kaynagi olusturacaktir.



BOLUM II

GENEL BIiLGILER

Bu boliimde kaslar ve kaslarin yapisi, ¢alismamizin konusunu olusturan
izokinetik kas kuvveti, anaerobik gii¢ ve kapasiteyle ilgili kuramsal bilgiler asagida

verilmistir.
2.1 Kaslar

Insan viicudunda biitiin hareketler kas kontraksiyonu ile gerceklesir. Yiiriime,
yiyeceklerin alinmasi ve soluma gibi birlesik hareketler direk olarak kassal
kontraksiyona bagli iken, kosma, atma, ¢ekme gibi kompleks performanslar ¢ok

sayida kasa ve sinir kas koordinasyonuna baglidir (Demirel ve Kosar 2002).

Viicutta diiz kas, kalp kas1 ve iskelet kast olmak iizere li¢ farkli tipte kas
vardir. Iskelet kasi fonksiyonlar1 fizyolojik fonksiyonlar ile optimal saghigin
korunmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Worrel 1991).

2.1.1 Diiz Kaslar

Istemsiz calisirlar. Otonom sinir sistemince kontrol edilirler. Diiz kaslar
¢izgisiz goriiniimde olup, silindir seklinde ve her iki ucta sivrilesen, iskelet kasinda

goriilen hiicre boyundan daha kisa kas hiicrelerine sahiptir (Baspinar 2009).
2.1.2 Kalp Kasi

Kalbin duvarlarin1 ve bodlmelerini doseyen kalp kasi oldukca dayaniklidir.
Dakikada 72 kez kasildig1 goz oniline alinirsa ortalama olarak bir yetiskinde giinde

100.000 den daha fazla kasilir (Demirel ve Kosar 2002).
2.1.3 iskelet Kasi

Kas hiicresi diger hiicrelerden farkli olarak uzun, ig seklindedir ve fibril adini
alir. Kas dokusu fibrillerden olusmustur. Organizmanin yiirime, kosma, atlama,

agirlik tasima gibi hareketleri iskelet kaslarmin cesitli kasilmalar1 sayesinde olur.



Antrenmanlar yoluyla iskelet kaslarmin kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonu

artirilabilir ya da boyutlar1 gelistirilebilir (Akgiin 1994).
2.2 Kas Fibril Cesitleri

Kas lifleri kontraksiyon hizi ve metabolik 6zelliklerine dayandirilarak tip 1
(ST: Yavas kasilan oksidatif fibril) ve tip 2 (FT: Hizli kasilan glikolitik fibril)
seklinde smiflandirilmistir. Tip 1 lifler, tip 2’lere oranla daha yavas fizyolojik
kasilma ve gevseme Ozelligi gosterir. Bu lifler yorgunluga karsi son derecede

dayaniklidir (Baspinar 2009).

Cogu kas i¢inde iki tip kas lifinin de karisim1 bulunur, fakat bir tip genellikle
baskindir. Tip 2 lifleri birgok alt gruba ayirmak miimkiin olmakla beraber, en ¢ok
bilinen iki ana grup, tip 2A (FTa: Hizli kasilan oksidatif glikolitik fibriller) ve tip 2B
(FTb: Hizli kasilan glikolitik fibriller) seklindedir. Tip 2B, hizli glikolitik motor
birim, kontraksiyon stiresi en hizli, fakat yorgunluga dayaniklilig1 az olan liflerdir.
Bunlarin yani sira tip 2C kas lifler1 de vardir. Bu liflerin fonksiyonlar1 tam olarak
bilinmemesine karsin, tip 2A ve 2B arasinda histokimyasal ve fizyolojik 6zelliklere

sahip bir gegici tipi oldugu diisiintilmektedir (Karahan ve Erol 2004).

Yavas kaslara ¢ogu kez icglerindeki fazla miktarda miyoglobinin hafifce
kirmizi renk vermesi nedeniyle kirmizi kaslar da denir. Ote yandan, hizli kaslardaki
miyoglobinin eksikligi onlara beyazimsi goriiniim kazandirdigindan bunlara, siklikla

beyaz kas denir (Guyton ve Arthur 1986).
2.3 Kasilma Tipleri

Kaslar normal kosullarda kendi sinirleri vasitasiyla gelen uyarilarla kasilirlar.
Ornek almacak bir sinir kas preparati tek bir uyaran karsisinda kasilir ve gevser. Bu
aktivite kasin temel aktivitesidir ve tek kasilma adin1 alir. Spor alaninda daha ¢ok tek

kasilmalara rastlanmaktadir. Tek kasilmalar 4 ¢gesittir (Akgiin 1996).

2.3.1 izometrik Kasilma

Statik bir kasilmadir. Kasin boyunda bir degisiklik olmaksizin geriminde artis
vardir. Herhangi bir hareket s6z konusu degildir (Ergen 2002). Kisaca uzunlugu sabit

kalan fakat tonusu (gerilimi) artan bir kasilma seklidir. Izometrik kasilmanim yerine



kullanilan diger bir terimde statik kasilmadir. Izometrik kasilma esnasinda dis direng
kasin drettigi i¢ gerilimden fazla oldugu icin kas boyunda ve eklem agisinda

degisiklik olmadan kasin gerilimi artmaktadir (Ozkan 2011).
2.3.2 Konsantrik (Izotonik) Kasilma

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin gerilimi ayn1 kalirken boyu kisalir yani
kisalarak kasilmadir. Bir agirligin bir yerden yukari kaldirilmast bu tip kasilmaya

ornektir (Nal¢akan 2001).
2.3.3 Eksantrik Kasilma

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin gerimi artarken boyu uzar. Konsantrik
kasilmanin aksine uzayarak bir kasilma seklidir. Eksantrik kasilmay1 takiben yapilan
konsantrik kasilma daha kuvvetli olur. Egzersiz sonrasi kas agrilarina en ¢ok neden

olan kasilma seklidir (Akgiin 1996).
2.3.4 izokinetik Kasilma

Iso (ayni) kinetik (hareket) sporsal verimde uygulanan yeni bir kasilma
bi¢imidir. Hareket siiratinin (kas kasilma siiratinin) sabit tutuldugu maksimal bir
kasilma seklidir. izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin tamaminca maksimal bir
kasilma olusmasidir. Bu kasilmaya 6rnek olarak serbest stil ylizmede kulaglarda
kolun kasilmasi ve kiirek ¢ekmede kolun kasilmasi gosterilebilir (Diindar 2003).

Izokinetik antrenman kas kuvveti ve dayanikliligi gelistirmede en iyisidir (Akgiin
1996).

2.4 Kuvvet

Sevim (1997) tarafindan bildirildigine gore Hollmann kuvveti sdyle
aciklamistir; bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bir direng
karsisinda belirli bir siire dayanabilme yetenegidir. Kisa siireli maksimal eforlarda
gii¢ uygulama ve submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme yetenegidir (Plisk 2000). Gii¢
uygulayabilme yetenegi olarak da tanimlanan kuvvet, spor aktivitelerinin temel
Ogesidir, ayn1 zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur.

Ayrica, kisinin giinliik calismalarmin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde



onemli rol oynar (Tamer 2000). lyi gelistirilmis kuvvet sik sik sakatlanma ihtimalini
onler (Giir 2001).

Genel olarak kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin
degisebilirlik ve gelisebilirlik 6zelligi biiyiik 6nem tasir. 20 yasa kadar gelisim hizi
iist diizeyde iken 20 — 30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam eder (Diindar 2003).

2.5 Kuvvetin Siniflandirilmasi

Bugiine kadar degisik yaklagimlarla sporda bir¢cok kuvvet siniflandirmasi

yapilmistir. Siniflandirmada dort yaklasim kabul edilmektedir (Muratli 2003).
2.5.1 Birinci Simflama

Kuvvetin antrenman bilgisi acisindan genel kuvvet ve 06zel kuvvet

smiflandirmasi.

Genel Kuvvet: Bir spor tiirline 6zgii olmayan, tiim kas gruplarmin ¢ok yonlii

(fleksiyonda-ekstansiyonda, abdiiksiiyonda, addiiksiyonda) iirettigi kuvveti anlatir.

Ozel Kuvvet: Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis kuvveti

gibi) anlamina gelir.
2.5.2 Ikinci Simiflama

Kuvvetin antrenman bilgisi agisindan daha ¢ok kullanilan siiflandirmas: bu
boliimdeki maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir (Gilinay ve

Yiice 2001).

Maksimal Kuvvet: Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi
en biiyiik kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi
gereken sporlarda verimi belirler. Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a

maksimal kuvvet gereksinimi de azalir (Diindar 2003).

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri
yenebilme yetisidir. Bir kisinin viicudunun farkli boliimleri farkli ¢abuk kuvvet iiretir
(Kuter ve Oztiirk 1999).



Kuvvette Devamlilik: Bir mac¢ sirasinda ya da egzersiz sirasinda ortaya konan
kuvvetin uzun siire korunmasidir. Kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme

yetisidir (Giiven 2006).
2.5.3 Ugiincii Stmiflama

Kuvvetin antrenman bilgisi agisindan statik kuvvet ve dinamik kuvvet

siiflandirmasi.
Statik Kuvvet: Izometrik kas kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Bu kuvvet tiiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik

kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir (Muratli 2003).
2.5.4 Dordiincii Siniflama

Kuvvetin antrenman bilgisi acisindan mutlak kuvvet ve relatif kuvvet

siiflandirmasi.
Mutlak Kuvvet: Tiim kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir (Bagpinar 2009).

Relatif (Goreli) Kuvvet: Viicut agirligmin 1kg’ na karsilik olan kuvvet miktaridir.
Relatif kuvvet “viicut agirhigina biiyiik ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda

basariy1 belirlemede 6nemli etkiye sahip olmaktadir (Agikada ve Ergen 1990).
2.6 Judoda Kuvvet

Gerek takim oyunlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik
sistemlerin ard arda kullanildig: siirat, kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, esneklik, denge,

gibi faktorlerin performansa etki ettigi bir gergektir (Yiiksek ve Cicilioglu 2004).

Judo; kuvvet, denge, cabukluk, koordinasyon, esneklik gibi kavramlari
biinyesinde bulunduran bir spor dalidir. Judo teknik 6zellikleri agisindan karsi tarafin
kuvvetine kars1 koymama ve hatta karsidan gelen kuvvetten yararlanma usulleri ile
rakibi en iyi sekilde alt eden seviyeli bir savunma sanatidir. Judoda baldir bolgesinin
kuvveti, denge, itme ve c¢ekme hareketleri igin biiylik 6nem tasir bu nedenle

judocularin alt ekstremite kas kuvveti performanslarini etkilemektedir (Agaoglu ve
ark. 2009).
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2.7 Kuvvet ve Giic Iliskisi

Kuvvet, maksimal istemli bir uygulamada gelistirilebilen zirve kuvvet veya
tork; gii¢ ise belirli bir zaman dilimi i¢inde gergeklestirilen mekanik is olarak
tanimlanmaktadir. Herhangi bir hareket uygulamasinda kuvvet, hiz ve giic

kavramlar1 birbirleriyle yakindan iliskilidir (A¢ikada 2004).
2.8 Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Organizmanin olas1 en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢aligsma kapasitesini
tanimlar. Var olan anaerobik enerji rezervleridir. Sporcunun yaptig1 antrenmanlara,
antrenman diizeyine, kas fibril yapisina gore farkliliklar gosterir. Bir sporcunun
enerjisini birim zamanda giice ¢evirebilme yetenegine AG denir. Genellikle ilk 5 sn’

de ortaya cikan gii¢c degeridir. Bazen ikinci 5 sn’de ortaya ¢ikabilir (Fox 1998).

AG, anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji iiretmek igin
gerekli olan maksimal kabiliyeti olarak da tanimlanabilir. (Fox ve Bowers 1988).

AG, cesitli spor dallarinda siklikla kullanilir ve sportif performansta dnemlidir

(Akgiin 1994).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi AK
olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise AG olarak ifade edilir
(kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayict giiclin ortaya konmasi anlamina
gelen, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren
fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet
kaslar1 ~ steady-rate  oksijen metabolizmasinin  ¢ok iizerinde, anaerobik
metabolizmayla calismaktadir. Bu durumda kas ve kan laktat seviyesi yiikselir.
Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini artirir. pH diismesi
(pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir. Agirlik kaldirma, durarak
sigrama, yiiksek atlama, giille atma, cirit atma, siirat ¢ikislart (futbolda, voleybolda,
basketbolda), 25 m hizli yiizme gibi kisa siireli yogun egzersiz veya sportif
aktivitelerde, performansi yiikseltmek amaciyla AG degerlendirmesi yapmak ¢ok
onemlidir (Y1ldiz 2012).
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2.9 Izokinetik Kuvvetin Degerlendirilmesi

Izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi igin oldukca
komplike ve pahali sistemlere gerek vardir. En taninmiglar1 Cybex, Nautilug, Mini-
gym, ve Isothron dur (Nalgakan 2001). Bu cihazlarda hareket hizi saniyede 300,
240, 180, 60 vb derecelerde dairesel hizlarda ayarlanabilir (Ergen ve ark. 1982).

[zokinetik kasilma hareket hizinin sabit oldugu kasilma seklidir. Burada kasin
olusturdugu gerilim tiim eklem hareket ac¢iklig1 boyunca sabit (izo) hizda (kinetik) ve
maksimumdur. Onceden hiz derecesi smirlandirilmis ve sabitlenmis 6zel bir alete
kars1 kas veya kas gruplarinin ortaya cikardigi maksimum gii¢ "izokinetik gii¢ "
olarak tanimlanir (Baltzopoulos ve Brodie 1989). Izokinetik sistemlerde temel
prensip, ekleme hareket aciklig1 boyunca, degisen miktarlarda diren¢ uygulanmasidir
(Feiring ve ark. 1990). Test yapilan kisi hiz1 artirmak amaciyla daha ¢ok gii¢
uyguladiginda dinamometre otomatik olarak direnci artirir. Bu sekilde mevcut agisal

hizin sabit veya ¢ok dar sinirlarda kalmasi saglanir.

Izokinetik egzersizler kas kuvvetini artirmada etkili bir yontemdir (Bilgig
2007). Izokinetik egzersizlerde uygulanan kuvvet ne kadar fazla olursa olsun, agisal
hareketin hiz1 degismez. Bu sekilde teorik olarak, eklem hareket acgikligi boyunca
maksimal kas gerilimi saglanabilir. Kas kuvveti, denge ve eklem stabilizasyonunu
degerlendirmenin  birkag yolu bulunmaktadir. Dominant/nondominant ve
agonist/antagonist arasindaki kas dengesini ve kuvvetlerini belirlemede en kullanish
yontem izokinetik dinamometrelerdir (Olyaei ve ark. 2006). Bu 6l¢iimler izometrik
arastirmalara, diizenli ve farkli hizda yiiklenmelere ve izokinetik hareketlere dayanir
(Walmsley 1996). Son yillarda hiz ve saglam agisal hiz hesaplanmasinda farkli
yontemler kullanilmistir (Wilk ve ark. 1994). Izokinetik testler kuadriseps ve
hamstringin kas kuvvetini 6lgebilir. Hamstring ve kuadrisepsin birbirine oranini
belirleyebilir (Grace vd 1984).

Kas kuvveti, hem sakatliklarin 6nlenmesi hem de yiiksek performans ic¢in
sporun en 6nemli bilesenlerinden birisidir (Magalhaes ve ark. 2004). Giintimiizde
izokinetik aletler kas dengesi ve kuvvetini belirlemenin yaninda kaslarin antrenmani

ve rehabilitasyon amacl da kullanilmaktadir (Alangari 2004).
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Farkli branglardaki sporcularin izokinetik kuvvet profillerinin belirlenmesi
bransin  gerekliliklerinin  yerine  getirilmesi ve sporcularin st  diizey

performanslarinin siirekliligi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Magalhaes 2004).

2.9.1 Izokinetik Kuvvet Ol¢iimiiniin Avantajlar

Istenen kas ya da kas gruplar izole olarak degerlendirilebilir, kapali kinetic
zincirde zayif kaslar gii¢lii kaslar tarafindan kompanse edildigi i¢in fonksiyonel
kapasite tam olarak degerlendirilebilir, dlglimler tekrarlanabilir ve karsilastirilabilir,

hareket hiz1 degistirilebilir, kinematik analiz yapilabilir (Deniz 2005).
2.9.2 izokinetik Parametreler

Izokinetik dinamometre ile sayisal olarak ve gerektiginde grafiksel olarak

gosterilebilen temel parametreler sunlardir (Deniz 2005).

Kuvvet: Bir cisime uygulanan itme ya da ¢ekme seklindeki dis kaynakli etkidir.
Birimi Newtondur.

Moment: Kas kuvvetinin eklemde hareket olusturabilme etkisinin vektoryel

bliytikliik olarak ifadesidir. Birimi Newtondur.

Tork: Bir cismi bir eksen etrafinda dondiirmek amaciyla uygulanan kuvvetin
olgiitiidiir. Kaldirag kolu uzunlugu ile kaldirag koluna dik uygulanan kuvvetin

carpimina esittir. Birimi Newton-metredir.

Pik Tork: Belli bir agisal hizda tiim eklem hareket agiklig1 i¢indeki dlglimlerde elde
edilen en yiiksek tork degeridir. Kas giicii kapasitesinin degerlendirilmesinde en

gegcerli yontemdir (Iossifidou ve Baltzopoulos 2000). Birimi Newtonmetredir.

Pik Tork / Viicut Agirhg Oram (Pt/Bw): Pik torkun viicut agirligi ile normalize
edilmis oranidir. Karsilastirmalarda kullamlir. Ol¢iim degerinin kisiye dzgii standart

bir deger haline getirilmesinde faydalidir ( Jacoby 2001).
Agcisal Hiz: Birim zamandaki agisal yer degistirmedir. Birimi derece / saniye’dir.

Total Work (Tw): Yapilan toplam isi gosterir. Kuvvetin mesafe ile ¢arpimina esittir.

Tekrar sayisina bagli olarak meydana gelen toplam is miktaridir. Birimi Joule’dur .
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Average Power (Ap): Ortalama gii¢. Total work’un zamana bdliinmesiyle ifade

edilir. Birimi Watt’tir (Iossifidou ve Baltzopoulos 2000).
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BOLUM 111

GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arasgtirma grubuna ait tanimlayici bilgiler, uygulanan testler ve

verilerin analiz kismi1 agiklanmustir.
3.1 Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya Ankara’da bulunan TOHM’ da en az 3 wyildir judo
antrenmanlarina katilan haftada en az 4 giin judo antrenmani yapan 13 — 18 yas
araliginda ve yas dagilimlart birbirine yakin, 10 erkek ve 10 kadin olmak iizere
toplam 20 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Calisma Oncesinde sporculara testler
hakkinda ayrintili bilgiler verilerek ve sporcularin 18 yasindan kiigiik olmasi sebebi
ile ailelerinden ‘Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’ (Ek-1) alinmustir.

Sporculardan, testler 6ncesi 24 saat igerisinde spor yapmamalari istenmistir.
Caligmaya katilan sporcularin tanimlayici bilgileri Tablo1’de verilmistir.

Tablo 1 Sporcularm Fiziksel Ozellikleri

o Yas (y1l) Viicut Agirhg (kg) | Boy Uzunlugu(cm)
Cinsiyet N
Ort. =£Ss Ort. +£Ss Ort. =£Ss
Erkek 10 14,31 1,34 61,05 17,17 165,10 10,89
Kadin 10 15,74 1,62 53,88 10,1 158,90 5,28

3.2 Veri Toplama Araglan

3.2.1 Antropometrik Olgiim Araclar

Testlere katilan sporcularin boy uzunluklar1 Charder marka mezura ile viicut

agirliklar1 Tanita MC-980MA Japon marka baskiil ile 6l¢tilmiistiir.
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Sekil 3.1 Antropometrik Ol¢iim Araglari

3.2.2 izokinetik Kuvvet Testi Ol¢iim Cihaz1

Izokinetik alt ekstremite ergometresinde kuvvet dl¢iimii i¢in ISOMED 2000

marka izokinetik test 6l¢iim cihazi kullanilmistir.

Sekil 3.3 izokinetik Kuvvet Testi Ol¢iim Cihazi
3.2.3 Anaerobik Giic ve Kapasite Ol¢iim Cihaz

Anaerobik performansin belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
(WAnNT) kullanilmistir. Bu 6l¢limde WAnNT i¢in modifiye edilmis, bilgisayara bagh
ve uyumlu bir yazilimla calisan kefeli bir bisiklet ergometresi (Monark Ergomedic

894E, Isveg) kullanilmustir.

SE v FE T e o s i
T~ =
—
=—a e — —

Sekil 3.4 Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iim Cihaz1
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3.3 Verilerin Toplanmasi

Testler sporcularin miisabaka doneminin digsinda ve okullari ile ilgili izin
problemlerinin olmamasi i¢in yariyil tatili 23 Ocak-3 Subat 2017 tarihleri arasinda
Ankara Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi tesislerinde yapilmustir.

Calismaya katilan sporcularin ilk olarak antropometrik ol¢timleri (boy ve
viicut agirligi) ikinci olarak 60 °sn ve 240 °/sn hizda izokinetik kuvvet testi (alt
ekstremite) iki giin aradan sonra WAnT yapilmis ve ‘Sporcu Veri Toplama Formuna’

(Ek-2) not edilmistir. Testlerde su 6l¢timler yer almistir.
3.3.1 Antropometrik Olciimler

Sporcularin  fiziksel ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik
Ol¢iimleri (boy ve viicut agirligl) yapilmistir.

Boy uzunlugu

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina

degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6lgiim ‘cm’ olarak olglilmistiir (Hazir
2010).

Viicut agirhg

Sporcularin viicut agirliklari; sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durug

pozisyonunda iken ‘kg’ olarak 6l¢iilmiistiir (Hazir 2010).
3.3.2 izokinetik Kuvvet Testi

Sporcular, ISOMED 2000 izokinetik alt ekstremite ergometresinde 60 °/sn ve

240 °/sn hizda 5 tekrar 1sinma yaptirildiktan sonra 6l¢iim yapilmistir.

Test oturma pozisyonunda gergeklestirilerek sporcular govde ve uyluk
bantlar1 yardimiyla koltuga sabitlenmistir. Ayrica test esnasinda koltugun her iki
tarafinda yer alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi de engellenmis ve
koltuktan destek almalar1 saglanmistir. Bacaklarin ekstansiyonu ve fleksiyonu
esnasinda 60 °/sn hizda 10 tekrar ve 240 °/sn hizda 15 tekrardan olusan izokinetik

kuvvet testinde her bir test igin sporculara test oncesi 5 deneme yaptirilmistir.
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Sporculara sag ve sol olmak tizere her iki bacaklari i¢in ayni test uygulanmistir. Test
esnasinda daha yiiksek performans sergileyebilmeleri agisindan sporcular sozel

olarak desteklenmistir (Bagpinar 2009).
3.3.3 Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT)

WAnNT 30 saniyelik siire boyunca sporcunun viicut agirligina dayanan sabit
bir yiike karsi maksimum hizla pedal ¢evirmeyi kapsayan anaerobik enerji sisteminin

kullanildig: bir testtir (Ozkan ve ark. 2010).

WAnNT i¢in modifiye edilmis bilgisayara baghi ve uyumlu bir yazilimla
calisan kefeli bir Monark 894E model bisiklet ergometresi kullanilmistir. Testler
oncesi her sporcu igin sele ve pedal boyu ayarlar1 yapilmistir. Bacak wingate testinde
sporcunun viicut agirhgmin %7,5 kg denk gelen yiik bilgisayarda otomatik olarak

hesaplanmusg ve bisikletin kefesine yerlestirilmistir (Inbar ve ark. 1996).

WAnNT’ ne baglamadan 6nce sporcular 5 dk boyunca bisiklette 1sitnma amaclh
pedal ¢evirmislerdir (60-80 Rpm arasi) (Rpm: Pedal ¢evirme hiz1). Her bir dakikanin
son bes saniyesinde son hiz yiiklenme yapmislardir (120-160 Rpm arasi). Isinma
tamamlandiktan sonra 2 dakika streching (germe) yaptirilarak sporcunun

toparlanmasi saglanmistir (Inbar ve ark. 1996).

Sporcu hazir oldugu anda basla komutu verildikten sonra, test baglamis ve 30
saniye boyunca sporcu sozlii olarak tesvik edilmistir. Test bittikten sonra sporcu 3
dakika boyunca diisiik hizda soguma amagli pedal ¢evirmeye devam etmis ve test

sonlandirilmistir (Inbar ve ark. 1996).
3.4 Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler SPSS 17.0 programiyla yapilmustir. Tanimlayici
istatistiksel analizler sonrasinda kadin ve erkek sporcular arasindaki farkliligin
arastirtlmasinda iligkisiz orneklemler igin t-testi, degiskenler arasindaki iligkinin
yordanmasi i¢in regresyon analizi testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05

secilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde aragtirma grubunun izokinetik kuvvet ve WANT olgiimleri

sonucunda yapilan analizlere ait bulgular a¢iklanmistir.

Geng erkek ve gen¢ kadin judocularin izokinetik kas kuvvetinin anaerobik
giic ve kapasiteye etkisini inceledigimiz ¢calismamizda; Dominant (D), Nondominant
(ND) bacaklarin Ekstansiyon (E) ve Fleksiyon (E) esnasinda kaslarinin 60 °/sn ve
240 °/sn hizda ortalama kuvvet degerleri Newtonmetre (Nm) olarak tespit edilmistir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite degerleri ise relatif (kg) olarak hesaplanmgtir.

Erkek ve kadmn judocularin dominant bacak fleksiyon ve ekstansiyon

sirasinda izokinetik kuvvet degerlerine ait t-testi degerleri tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2 Erkek ve Kadin Judoculara Ait Dominant (DM) t-testi Degerleri

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss t sd p

Erkek 10 95,90 31,71
DMFgge/sn Nm 2,272 18 ,045*
Kadin 10 72,20 9,07

Erkek 10 181,50 48,67
DMEggsn Nm 2,722 18 ,019*
Kadin 10 136,60 18,76

Erkek 10 69,70 22,49
DMPF400/5n NM 2,543 18 ,028*
Kadin 10 50,90 6,35

Erkek 10 101,50 18,05
DME490/sn NM 3,507 18 ,004*
Kadin 10 79,50 8,20

Tablo 2 incelendiginde erkek ve kadin judocularin dominant bacak fleksiyon
ve ekstansiyon sirasinda izokinetik kuvvet degerleri bakimindan erkek judocular
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmektedir (p<0,05). Erkek

judocular tiim parametrelerde daha yiiksek degerlere ulagsmuistir.
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Erkek ve kadin judocularin nondominant bacak fleksiyon ve ekstansiyon

sirasinda izokinetik kuvvet degerlerine ait t-testi degerleri tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3 Erkek ve Kadin Judoculara Ait Nondominant (NDM) t-testi Degerleri

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss t sd p

Erkek 10 92,30 31,70
NDMFggesn Nm 2,146 18 ,059
Kadin 10 70,50 5,21

Erkek 10 174,10 51,40
NDMEgges, Nm 2,131 18 ,055
Kadin 10 137,00 19,72

Erkek 10 72,60 23,48
NDMPF24g0/5n Nm 2,902 18 ,016*
Kadin 10 50,40 5,81

Erkek 10 98,70 18,18
NDME240:/sn NM 2,388 18 ,030*
Kadin 10 82,00 12,57

Tablo 3 incelendiginde erkek ve kadin judocularin nondominant bacak
fleksiyon ve ekstansiyon sirasinda izokinetik kuvvet degerleri bakimindan erkek
judocular lehine NDMF4005n Ve NDME240sn parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli  bir farklilik  goriilmektedir (p<0,05). NDMFgpsn Ve  NDMEgges,
parametrelerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliik goériilmemektedir
(P>0,05).

Erkek ve kadin judocularin WANT degerlerine ait t-testi degerleri tablo 4’de

verilmistir.

Tablo 4 Erkek ve Kadin Judocularin WANT Aiit t-testi Degerleri

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss t sd p
Erkek 10 11,94 1,39
) ) *
WANT PP Kadmn 10 976 140 3,476 18 ,003
Erkek 10 7,92 93
*
WANT AP Kadim 10 6.87 88 2,583 18 ,019

Tablo 4 incelendiginde erkek ve kadin judocularm WANT degerleri

bakimindan erkek judocular lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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goriilmektedir (p<0,05). Erkek judocular, anaerobik gii¢ ve kapasite bakimindan

kadin judoculara gore daha yliksek degerlere ulagsmustir.

Arastirma grubunu olusturan erkek judocularin zirve gii¢ (PP) ile baskin
tarafin (DM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon degerleri
arasindaki iliskinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglari tablo 5°de

verilmistir.

Tablo 5 Erkek Judocularin Zirve Gii¢ Degerlerinin Yordanmasina Iliskin Regresyon

Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P IkiliR  Kismi R
SABIT 16,479 2,611 6,311  ,001

DMFgge/sa Nm ,067 042 1531 1614 167 183 585
DMEgges Nm ,050 024 1,751 2,084 0,92 216 682
DMFososn NM 119 052 1,926 2276 ,042* 284 713
DME2407/ssNM 153 056 1978 2,743  ,041* 008 775
R=,813 F.9=2,431

R*=,660 P=,178

Tablo 5 incelendiginde erkek judocularin zirve gii¢ degerleri ile DMFggossn,
DMEegoo/sn, DMF240sn Ve DME24gesn degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iliski goriilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,813,
R2=,660, P>0,05). Judocularin zirve gii¢ degerleri, ele alinan diger degiskenler

tizerindeki varyansin %66’ sin1 olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayict degiskenler zirve
giic iizerindeki goreli onem sirasi DMEjagesn, DMF24005n, DMEggesn V& DMFgoessn
seklindedir. Regresyon katsayilarmin anlamlhilifina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise yalnizca DMEgsgesn V€ DMFa40e/sn degerlerinin zirve giic degerleri
tizerinde anlaml1 bir etkisi oldugu goriilmektedir. Judoculardan elde edilen DMEgg-s,

ve DMFgges, degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin judocularin zirve gii¢ (PP) ile baskin
tarafin (DM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon degerleri
arasindaki iliskinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglari tablo 6°da

verilmistir.

Tablo 6 Kadin Judocularin Zirve Gii¢ Degerlerinin Yordanmasina iliskin Regresyon

Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P ikiliR  Kismi R
SABIT 18,092 8,741 2,070  ,093

DMFggosn Nm 128 108 823 1,178 292 183 585
DMEegoss NMm 003 103,035 ,025 981 216 682
DMFasgsn NM 185 127 831 1,450 207 284 713
DME2susNm 107 187 624 572 592 ,008 775
R=,630 Fla.9=.822

R?=,397 P=,563

Tablo 6 incelendiginde kadin judocularin zirve gii¢ degerleri ile DMFggo/sn,
DMEegoo/sn, DMF2400/5n V€ DME2400/sn degerleri arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski
goriilmektedir. Ancak bu iliski istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,630, R2=,397,
P>0,05). Judocularin zirve giic degerleri, ele aliman diger degiskenler iizerindeki

varyansin %39’unu olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayicit degiskenler zirve
giic lizerindeki goreli 6nem sirast DMFas005n, DMFg0e/sn, DMEgagessn, V& DMEgoessn
seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin anlamliliina iliskin t-
testi sonuglart incelendiginde ise DMFgoosn, DMEgosn, DMFasgesn V€ DME2sgessn

degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan erkek judocularin ortalama gii¢ (AP) ile baskin
tarafin (DM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon degerleri
arasindaki iligkinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglari tablo 7°de

verilmistir.
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Tablo 7 Erkek Judocularm Ortalama Gii¢ Degerlerinin Yordanmasma Iligkin

Regresyon Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P ikiliR Kismi R
SABIT 7309 1,933 3781 013

DMFeosn NM 042 031 1414 1348 235 487 516
DMEeo:s0 Nm 016 018 851 916 402 514 379

DMF3400/6n NM 076 039 1,832 1,959 107 634 659

DME240/ssNM 036 041 698 875 422 468 364

R=,765 Fu.9=1,761
R%= 585 P=,273

Tablo 7 incelendiginde erkek judocularin ortalama gii¢ degerleri ile DMFggosy,
DMEegoo/sn; DMF2405n V& DME2agesn degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iligki gorilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,765,
R2=,585, P>0,05). Judocularin ortalama gii¢ degerleri, ele alinan diger degiskenler

tizerindeki varyansin %58’ini olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayici degiskenler
ortalama gii¢ tizerindeki goreli 6nem sirast DMFoa05n, DMFggesn, DMEggesn,
DMEz4sn Ve seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamliligia iligkin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise DMFgpen, DMEggossn,

DMF2400/sn V€ DME2402/sn degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan kadin judocularin ortalama gii¢ (AP) ile baskin
tarafin (DM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon degerleri
arasindaki iligkinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglari tablo 8’de

verilmistir.
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Tablo 8 Kadin Judocularin Ortalama Gii¢ Degerlerinin Yordanmasima Iligkin

Regresyon Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P IkiliR  KismiR
SABIT 17,024 4,977 3420 019

DMFeosa NM 020 062 205 322 760  ,420 143
DMEso+/sn NM 069 059 1466 1177 292 349 466
DMFasrsn M 129 072 930 1,786 134 551 624
DMEzssaNM 145 107 1,351 1363 231  ,307 521
R=,708 F.9=1,259

R?=,502 P=,395

Tablo 8 incelendiginde kadin judocularin ortalama gii¢ degerleri ile DMFgge/sp,
DMEsgesn, DMF24005n Ve DMEgagesn degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iligki gortilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,708,
R2=,502, P>0,05). Judocularin ortalama gii¢ degerleri, ele alinan diger degiskenler

tizerindeki varyansin %50’sini olugturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayict degiskenler
ortalama gii¢ lizerindeki goreli onem sirast DMEggs,, DMEga0esn, DMFaagesn VE
DMFeoesn  seklindedir.  Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamhiligma iligkin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise DMFgpen, DMEggosn,

DMF2400sn V& DME240/sn degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan erkek judocularin zirve gii¢ (PP) ile baskin
olmayan tarafin (NDM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon
degerleri arasindaki iliskinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglar1 tablo 9’da

verilmistir.
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Tablo 9 Erkek Judocularin Zirve Giig¢ Degerlerinin Yordanmasina iliskin Regresyon

Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P IkiiR  KismiR
SABIT 14,022 2,776 5052  ,004

NDMFeousn NM 005 043 117 121 908 253 054
NDMEsosnNM 039 033 1425 1182 200 314 467
NDMFaoss NM 914 070 244 205 845 292 ,091
NDMEzwossNM 974 045 962 1636 ,163 074 590
R=,646 F4.9)=,896

R?=,418 P=,529

Tablo 9 incelendiginde erkek judocularin zirve giic degerleri ile NDMFgoess,
NDMEgge/sn, NDMF2400/5n V€ NDME 405, degerleri arasinda orta diizeyde pozitif bir
iligki gorilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,646,
R2=,418, P>0,05). Judocularin zirve gii¢ degerleri, ele alinan diger degiskenler

tizerindeki varyansin %41’ini olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayici degiskenler zirve
giic iizerindeki goreli O6nem sirasi NDMEgosn, NDMEagsn, NDMFosges, Ve
NDMFegosn  seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamliligima iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise NDMFgges,, NDMEggesn,

NDMF24005n V& NDME 34005, degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan kadin judocularin zirve gii¢ (PP) ile baskin
olmayan tarafin (NDM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon
degerleri arasindaki iliskinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglar1 tablo

10’da verilmistir.

25



Tablo 10 Kadin Judocularn Zirve Gii¢ Degerlerinin Yordanmasina Iliskin

Regresyon Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P IkiliR  KismiR
SABIT 5324 7,497 710 509

NDMFgoosa NM 167 125 618 1,342 237 417 515
NDMEeorsu NM 00 067 108 115 913 ,050 ,037
NDMFasusn NM 176 111 480 1,048  ,343 433 338
NDMEzosNM 005 099  ,046 052 960 222 017
R=,694 Fu9=1,59

R?=,481 P=,427

Tablo 10 incelendiginde kadin judocularin zirve gii¢ degerleri ile NDMFgge/sn,
NDMEgge/sn, NDMF2400/5n V€ NDME 405, degerleri arasinda orta diizeyde pozitif bir
iligki gorilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (R=,694,
R2=,481, P>0,05). Judocularin zirve gii¢ degerleri, ele alinan diger degiskenler

tizerindeki varyansin %48’ini olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayici degiskenler zirve
giic lizerindeki goreli onem sirast NDMFgoosn, NDMF2sgesn, NDMEgges, Ve
NDMEz40sn  seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamliligma iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise NDMFggesn, NDMEggessn,

NDMF;4005n V& NDME2400/sn degerleri dnemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan erkek judocularin ortalama giic (AP) ile baskin
olmayan tarafin (NDM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon
degerleri arasindaki iliskinin yordanmasina ait regresyon analizi sonuglar1 tablo

11’de verilmistir.
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Tablo 11 Erkek Judocularin Ortalama Gii¢ Degerlerinin Yordanmasina Iliskin
Regresyon Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P IkiiR  KismiR
SABIT 7523 1615 4659 006

NDMFeoso NM 007 025 238 283 789 253 054
NDMEeosu NM 016 019 878 838 440 314 467
NDMFaossNM - 019 041 488 474 655 292 091
NDMEzorssNM 032 026 620 1213 279 074 590
R=,748 F4.9=1,592

R*=,560 P=,308

Tablo 11 incelendiginde erkek judocularin ortalama giic degerleri ile
NDMFesgosn, NDMEggesn, NDMF2spesn V€ NDME2soesn degerleri arasinda yiiksek
diizeyde pozitif bir iligki goriilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli
degildir (R=,748, R2=,560, P>0,05). Judocularin ortalama gii¢ degerleri, ele alinan

diger degiskenler iizerindeki varyansin %56’sin1 olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayici degiskenler zirve
giic iizerindeki goreli O6nem sirasi NDMEgosn, NDMEagsn, NDMFosges, Ve
NDMFegosn  seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamliligima iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise NDMFgps,, NDMEggesn,

NDMF;4005n V& NDME2400/sn degerleri dnemli bir etkiye sahip degildir.

Aragtirma grubunu olusturan kadin judocularin ortalama gii¢ (AP) ile baskin
olmayan tarafin (NDM) farkli hizlardaki izokinetik fleksiyon ve ekstansiyon
degerleri arasindaki iligkinin yordanmasima ait regresyon analizi sonuglar1 tablo

12°de verilmistir.
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Tablo 12 Kadin Judocularm Ortalama Gii¢ Degerlerinin Yordanmasina Iliskin
Regresyon Analizi Sonuglari

DEGISKEN B SH B T P ikiliR  Kismi R
SABIT 8,739 5,616 1,556 180

NDMFeousa NM 925 093 130 237 822 059 105
NDMEsoessNM 913 050 200 257 807 211 114
NDMFaosa NM - 959 083 387 708 511 456 302
NDMEzsossNM 927 074 389 369 727 348 163
R=,508 F.0=,436

R?=,258 P=,779

Tablo 12 incelendiginde kadin judocularin ortalama gii¢ degerleri ile
NDMFegsn, NDMEgge/sn, NDMF2405, Ve NDME 2405, degerleri arasinda orta diizeyde
pozitif bir iligki goriilmektedir. Ancak bu iliski istatistiksel olarak anlamli degildir
(R=,508, R2=,258, P>0,05). Judocularin ortalama gii¢ degerleri, ele alinan diger

degiskenler lizerindeki varyansin %25’ini olusturmaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore yordayict degiskenler zirve
giic iizerindeki goreli O6nem sirasi NDMEgagsn, NDMF2a0on, NDMEgges, Ve
NDMFgosn  seklindedir. Judoculardan elde edilen regresyon katsayilarinin
anlamliligima iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise NDMFgps,, NDMEggesn,

NDMF240:5n V€ NDME2400/sn degerleri 6nemli bir etkiye sahip degildir.
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma i¢in sporcularin izokinetik bacak kuvvetlerinin ve anaerobik
performanslarinin degerlendirilmesinde; iki farkli diz agisinda (60°sn ve 240°/sn)
bacak kuvveti 6l¢iimleri, anaerobik gii¢c ve kapasitenin belirlenmesi amaciyla WANT

yapilmuistir.

Yapilan calismalarda uyluk cevresinin genisligi, uyluk bolgesini olusturan
kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagli olarak kasta olusturulan
kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu ve bunun da maksimum giicii etkiledigini
gostermektedir (Astrand ve Rodal 2003). Ayrica bulgular bacak hacmi, bacak kiitlesi
ile anaerobik performans ve bacak kuvveti arasinda anlamli iliski oldugunu
gostermistir (De Ste Croix ve ark. 2000). Arastirmalarda siklikla bacak hacmi, kas
kitlesi ve kas kesit alani fazla olan sporcularin anaerobik performanslarinin daha iyi

oldugu ifade edilmektedir (Dore ve ark. 2001).

Yapilan bir calismada anaerobik performans ile izometrik ve patlayici bacak
kuvveti arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (Arslan 2005). Anaerobik performans
degerleri yliksek olan sporcularin daha yiiksek hizli kasilan kas lifine, daha fazla kas
hacmine ve daha genis kesit alanina sahip olduklari belirlenmistir (Staron ve ark.
2000). Kas lifi tipinin yani sira iiretilen kas kuvveti sportif basariy1 etkileyen 6nemli
bir faktdr olarak kabul edilmektedir. Ozellikle diz ekstansdrlerinin olusturdugu
patlayic1 kas kasilmalarinin sporcularin sprint performanslarinin ¢ok 6nemli bir
pargast oldugu belirlenmistir (Young ve ark. 1995). Bu arastirmay1 destekleyecek
sekilde Dowson ve ark. (1998) dinamik kas hareketi sirasinda meydana getirilen
kuvvetin biiyiikliigiiniin sprint performansi sirasinda tretilebilecek kuvvetin miktari
ile iligkili oldugunu belirtmislerdir. Yapilan arastirmalar, diz kuvvetinin sprint
performansi sirasinda 6nemli bir unsur oldugunu gostermistir.

izokinetik diz kuvveti ve anaerobik performans arasindaki iliskiyi inceleyen

baska bir calismada, Baker ve Nance (1999) rugby oyuncularinin kuvvet ve giic
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degerleri arasindaki iliskiyi incelemis, maksimum kuvvet ile maksimal gii¢ arasinda
pozitif yliksek bir iliski oldugunu belirlemislerdir. Benzer sekilde Thorland ve ark.
(1987) yaptiklar1 ¢alismada sprint ve orta mesafe kadin kosucularinin kuvvet ve
anaerobik oOzellikleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda izokinetik diz
kuvveti ile anaerobik kapasite arasinda yiiksek bir iliski bulunmuslardir. Beyaz
(1997) tarafindan 15 sedanter erkek iizerinde yapilan izokinetik kuvvet degerleri ile
maksimum giic degerleri arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Daha Oncede
bahsedildigi gibi anaerobik gili¢ ve kapasiteyi etkileyen faktorlerden bir tanesi
kuvvettir. Baker ve Nance’a (1999) gore anaerobik giic performansinin %62’si
kuvvet performansiyla iligkilidir. Kas kuvveti artik¢a, kaslarin kisa siireli yiiksek
siddetli aktivitelerde kasilma giicide ve dolayisiyla da anaerobik performansi da
artmaktadir. De Ste Croix ve ark. (2000) tarafindan yapilan ¢alismada bacak kas
kesit alani ile izokinetik diz ekstansor ve fleksor kuvveti ile arasinda anlamli bir

iliskinin oldugunu bildirilmistir.

Holm ve ark. (2005) ergenlik oOncesi c¢ocuklarda izokinetik diz kas
kuvvetininin fleksiyon ve ekstansiyonunu, 60°/sn ve 240°/sn agilarda Olgmiisler,
yaslar1 9-10 arasinda degisen 12 futbolcuda, 17 yasina kadar olan siirede izokinetik
kas performansinda onemli artiglar elde etmislerdir. Holm ve Vollestad (2008)
yaglar1 7-12 arasinda 191 kiz ve 185 erkek c¢ocukta izotonik ve izokinetik kas
kuvvetini 6lgmiisler, quadriseps kuvveti ve dikey sigrama arasinda orta seviyede bir
iliski bulmuslardir. Destaso ve ark. (1997) 30 saglikli bireyde, izokinetik eksantrik ve
konsantrik kuvvet Olgiimleri ile derinlik sigramasi arasinda yiiksek bir iligki
bulmuglardir. Malliou ve ark. (2003) 18 profosyonel futbolcuda hazirlik doneminde,
60°/sn ve 180°sn hizda izokinetik diz ekstansor kuvvetiyle dikey sicrama arasinda
iligskiyi incelemisler ve yiiksek diizeyde iliski bulmuglardir. Saliba ve Hrysomallis
(2001) Avusturyali futbol oyuncularinda izokinetik kuvvet ile tekmeleme
performansi ve sigrama arasinda bir iliski olup olmadigini saptamak icin bir ¢alisma
yapmis ve 60°sn hizda, 180°/sn hizda, 360°/sn hizda diz fleksiyon ve ekstansiyonunu
6lemiistiir. Izokinetik diz kuvveti ile maksimal tekmeleme hiz1 arasinda anlamli bir
iligki bulunamamis ancak izokinetik oOl¢iimlerde kas kuvveti ile dikey sigrama

arasinda anlaml bir iligki saptamistir.
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Calismamizda kadin ve erkek judocularda tim kuvvet parametrelerinde
erkekler lehine yiiksek degerlere ulasilmustir. izokinetik kas kuvveti ile anaerobik
gic ve kapasite degerleri bakimindan erkelerde DME4ossn Ve  DMFoa00n,
degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Diger parametrelerde ise anlamli

bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
Calismamizla benzerlik gdsteren arastirmalar incelendiginde;

Yapilan bir ¢alismada viicut kompozisyonu ve bacak kuvveti ile maksimal
alaktasid anaerobik gii¢ arasinda herhangi bir iliski olmadig1 saptanmistir (Ergen ve

ark. 1982).

Ozkan (2011) amatér kiimede futbol oynayan yaslar1 18-22 arasinda degisen
toplam 20 futbolcu ile yaptigi anaerobik performans ve izokinetik kuvvet
degerlendirilmesinde bacak hacmi ve kiitlesinin rolii calismasinda; sol veya sag
bacak hacmi ve bacak kiitlesi ile relatif anaerobik performans degerleri arasinda
herhangi bir iliskiye rastlamamistir. Sag ve sol bacak hacmi ile bacak kuvvet
degerleri arasinda herhangi bir iligski bulamamistir. Sag ve sol bacak kiitlesi ile bacak
kuvvet degerleri arasinda herhangi bir iliski bulamamistir (p>0.05). Ozkan (2011)
tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada amerikan futbolcularinda bacak hacmi, bacak
kiitlesi, anaerobik performans ve izokinetik kuvvet arasindaki iliski incelenmis;
anaerobik gii¢ ve kapasite ile 60°/sn diz ekstansiyon kuvveti arasinda anlamli iligki
bulunmustur. Ayrica elde edilen anaerobik gii¢ ile 60°/sn diz ekstansiyon, 150°/sn diz
ekstansiyon, 240°/sn diz ekstansiyon, 240°/sn diz fleksiyon kuvveti arasinda anlaml
iliski bulunurken anaerobik kapasite ile 60°/sn, 150°/sn ve 240°/sn diz ekstansiyonu
kuvveti ve 60°/sn diz fleksiyon kuvveti arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu
gostermistir. Ayn1 ¢alismada 60°/sn, 150°/sn ve 240°/sn fleksiyon ve ekstansiyon
kuvvetleriyle relatif maksimum gii¢ ve relatif ortalama gii¢ arasinda anlamli iliski
bulunmazken yine 60°/sn ve 150°sn diz fleksiyon kuvvetleri ile maksimum gii¢ ve

ortalama gii¢ arasinda anlamli bir iliski belirlenmemistir.

Bilindigi gibi patlayict kuvvet maksimal kuvvetle direkt olarak iligkilidir.
Ancak calismamizda bu iligkiler incelenirken baska kas gruplarmin da devreye

girdigi, izokinetik alt ekstremite kuvvet 6l¢timiiniin tek ayak, WANT testinin ise ¢ift
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ayak {lizerinden yapildigr goz Oniinde bulundurularak yorumlamanin daha dogru
olacagi diisiiniilebilir. Yapilan ¢alismada judocularin izokinetik kuvvet degerleri ile
WANT arasinda tiim parametrelerde anlamli farklihik bulunmamasi yapilan
calismadaki judocularin kas kuvvetlerinin yeterli seviyeye erismis olmamasindan da

kaynaklanabilir.
5.1 Sonuclar

Calisma sonras1 dominant, nondominant bacaklarin ekstansiyon ve fleksiyon
esnasinda kaslarmin 60°/sn ve 240%sn hizda ortalama kuvvet degerleri tespit

edilmistir. Ayrica kas kuvvet ile WANT iliskisine bakilmuistir.

1. Judocularin 60°sn ve 240°sn dominant, nondominant bacaklarinin,
ekstansiyon ve fleksiyon esnasinda kas kuvveti ortalama degerleri ile WANT
degerleri arasinda; erkek judocularda zirve giic (PP) ile DMEysgesn Ve
DMF40055n degerleri disinda anlamli fark bulunmamistir. Bulunan bu farkin
240°/sn hizda izokinetik kuvvet testinde ve WAnT de zirve giice ulasabilmek
icin benzer sekilde baskin olan ayagin hizlanmak icin daha fazla kuvvet
uygulamasindan kaynaklandig: diistintilebilir.

2. Erkek judocularda, kadin judoculara oranla tim kuvvet ve gii¢

parametrelerinde yiiksek degerlere ulasilmistir.

Sonug olarak erkek judocularin anaerobik gii¢ tiretirken, DME40sn V&€ DMF2400/n

izokinetik kuvvet parametrelerinden etkilendigi sdylenebilir.
5.2 Oneriler

Bu ¢alisma judocularda alt ekstremite kas kuvvetinin anaerobik gii¢ ve kapasite
yetileri lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmis ve ilerleyen zamanlarda bu
konuyla ilgili calismak isteyen arastirmacilara yardimci olmasi igin asagidaki

onerilerde bulunulmustur.

1. Bu calisma farkli yas gruplarinda, farkli sayilarda ve farkli spor tiirlerinde de
yapilabilir.
2. Bu calismaya farkli motorik ve antropometrik ozellikler (esneklik, siirat,

sigrama vs.) eklenebilir.
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Antrendrlerin yillik antrenman plan ve programlarini sporcularin izokinetik
kuvvet 6l¢iim degerlerine gore yapmasi saglanabilir.
Sporcularin sezon Oncesi, sezon i¢i ve sezon sonundaki degerleri arasinda

karsilastirmalar yapilabilir.
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EKLER

Ek-1 Bilgilendirilmis Goniillii Onay Formu

Wingate Anaerobik gii¢ testiyle (WANT); anaerobik performansi, izokinetik
kuvvet testiyle kas kuvvetini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmaktayiz.
Arastirmanin ismi “Judocularda Alt Ekstremite Kas Kuvvetinin Anaerobik Gii¢ ve
Kapasite Yetileri Uzerine Etkisinin Incelenmesi” dir.

Calismaya katilim gontilliiliik esasina dayalidir. Asagida arastirma hakkinda
bilgiler yer almaktadir, okuduktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu
imzalayiniz.

Anaerobik gii¢, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik kapasite ise anaerobik
glikoz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktari
olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik gii¢ ve kapasiteyi olgmeye yonelik testler, ¢cok
yiiksek siddetle, birka¢ saniye ya da birka¢ dakikada yapilan egzersizleri igeren
testlerdir.

WANT anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir. WANT testi
30 saniye sliresince, sabit bir yiike karst maksimal hizda pedal ¢evirmeye dayanir.
Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenir.
Yapilacak wingate testinde, modifiye edilmis Monark 894-E Kkefeli bisiklet
ergometresi kullanilacaktir. Her sporcu i¢in 6nceden belirlenen agirlik test esnasinda
uygulanacak direng olarak bisiklet kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilacak ve
onceden belirlenen pedal hizlarina ulastiklarinda ergometre otomatik olarak kefeyi
serbest birakacaktir. Sporcular 30 saniyelik test boyunca sézel olarak tesvik edilecek,
test parametrelerinin degerleri bilgisayarda bulunan yazilim programi ile

hesaplanacaktir.
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Sirasinda Olusabilecek Riskler

30 saniye boyunca maksimum pedal gevirmeye bagl olarak test bitiminde

mide bulantisi, bas donmesi olabilir ve buna bagli olarak istifra edebilirsiniz.
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Izokinetik kuvvet testi olgiimleri modifiye edilmis, bilgisayara bagl ve
uyumlu bir yazilimla ¢alisan bir bacak ergometresinde (ISOMED 2000) yapilacaktir.
Hazirlanan protokole gére ISOMED 2000 izokinetik alt ekstremite ergometresinde
60° ve 240° RPM (dakikadaki devir hizi1) hizda 5 tekrar isinma yaptirildiktan sonra
Ol¢iim yapilacaktir.

Test oturma pozisyonunda gergeklestirilecek, sporcu gévde ve uyluk bantlari
yardimiyla koltuga sabitlenecektir. 60° hizda 10 tekrar ve 240° hizda 15 tekrardan
olusan izokinetik kuvvet testinde her bir test i¢in sporculara test dncesi 5 deneme
yaptirilacaktir. Sag ve sol olmak tizere her iki bacaklar1 i¢in ayn1 test uygulanacaktir.
izokinetik Diz Kuvveti Testi Sirasinda Olusabilecek Riskler

Bu ol¢iimlere bagli olarak herhangi bir risk so6z konusu degildir. Sporcuda
gegici siireyle agr1 veya kramplar olabilir.

Yapilacak Bu Testlerin Getirecegi Olas1 Yararlar

Yapilan bu testler sayesinde bacak kuvveti ve anaerobik performans
arasindaki iligkinin belirlenmesi saglanacaktir. Boyle bir analiz sonucunda yeni bir
antrenman programi diizenlenebilir ve performans takibi yapilabilir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen
istege baghdir ve reddettiginiz takdirde calismanin herhangi bir asamasinda onayinizi
¢ekmek hakkina da sahipsiniz. Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz tarafimca
boy uzunlugu, viicut agirhgi, kuvvet ve WANT Olglimleri yapilacak ve bulgular
kaydedilecektir. Bu kayitlar kimliginiz belirtilmeden spor bilimleri 6grencilerinin
egitiminde veya bilimsel nitelikte yayimlarda kullanilabilir. Bu amagclarin disinda bu

kayitlar kullanilmayacak ve baskalarina verilmeyecektir.

VELININ SPORCUNUN
Adr: Adr:
Soyadi: Soyadi:
Tel: Tel:
[mza: [mza:
Adres:
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Ek-2 Sporcu Veri Toplama Formu

Sporcu Veri Toplama Formu

ADI SOYADI

DOGUM TARIHI

BOY UZUNLUGU

VUCUT AGIRLIGI

WAnRT (PP) ZIRVE GUC

WANT (AP) ORTALMA GUC

IZOKINETIK DMFgp/sn

IZOKINETIK DMEgg/sn

IZOKINETIK DMF,49v/n

IZOKINETIK DME 40%/sn

IZOKINETIK NDMFggs/sn

IZOKINETIK NDMEgg/sn

IZOKINETIK NDMF,400/6n

IZOKINETIK NDME 495/sn
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