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ONSOZ
Antrendr ve sporcular icin performans Ol¢limleri antrenman programlarinin
yeterlilgini gormek ve sporcularin gelisimine gore diizenlemek i¢in bagvurulmasi
gereken Onemli bir aragtir. Bu baglamda judoya 0zgii gelistirilen ve gecerlik ve
giivenirlilik ¢aligmalar1 yapilan performans testlerinin farkli seviyedeki judocularin
miisabaka performansini yansitip yansitmadigi ve sporcularin seviyeleriyle ilgili ayirt
edici ozellikleri ne seviyede tasidiklar1 hakkinda bilgi elde etmek amaciyla bu arastirma

gerceklestirilmistir.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

ADP adenozin difosfat

AEH anaerobik esik hizi

ATP adenozin trifosfat

PC kreatin fosfat

dk dakika

H* hidrojen

KAH kalp atim hizi

kg kilogram

LA laktik asit

m metre

mL mililitre

Pi inorganic fosfat

SIFT Ozel judo kondisyon testi
ST Santos testi

UFT Uchikomi uygunluk testi
VKI viicut kiitle indeksi

YIM yapilandirilmis judo mag1

w watt
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SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

Judoya Ozgii Performans Testlerinin Karsilastirllmasi
Bayram CEYLAN
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dalh
YUKSEK LISANS TEZi / KONYA-2016

Judo bransina 6zgii son yillarda ortaya konan birkag performans testi bulunmaktadir. Bu testlerin
laboratuarda yapilan aerobik ve anaerobik gii¢ dlgiimleriyle benzer fizyolojik cevaplar olusturdugu rapor
edilmistir. Judocular i¢in bransa 0zgii egzersizlerle performans Ol¢limiiniin yapilmasi antrenman
gelisiminin kontrol edilmesi agisindan énemlidir. Bu arastirmada judoya 6zgii 3 farkli performans testinin
judocularin seviyelerini ne diizeyde ayirt edebildigi incelenmis ve yapilandirilmis judo magina verilen
fizyolojik cevaplarla testler sonrasindaki fizyolojik cevaplar karsilagtirilmistir. Arastirmaya son bir yil
icerisinde uluslararasi yarigmalara katilmis iist diizey 8 erkek judocu ve son bir yil igerisinde ulusal
yarigmalara katilmig 7 erkek judocu goniillii olarak katildi. Sporcularin diizenli olarak judo antrenmant
yaptyor olmasi, en az 4 yillik judo ge¢misinin olmasina ve son bir yil igerisinde antrenman programlarini
etkileyecek uzun siireli ciddi sakatlik gegirmemis olmasina dikkat edildi. Sporcular Ozel Judo Kondisyon
Testi (SJFT), Uchikomi Kondisyon Testi (UFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis 5 dakikalik judo
mag1 (YJM) olmak tizere 4 farkli uygulamaya katildi. Uygulamalar her bir sporcu igin herhangi bir sira
takip etmeksizin rastgele en az 2 en fazla 3 giin ara ile ve giiniin aynmi saatinde yapildi. Her test dncesi
dinlenme kan laktat seviyeleri ve test oncesi kalp atim hizlari ile uygulamalardan 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15 dk
ve 30 dk sonrasinda toparlanma laktat seviyeleri ve kalp atim hizlar1 6l¢iildii. Degiskenlerle ilgili ikili
karsilagtirmalar bagimsiz gruplarda t-testiyle, uygulamalar 6ncesi ve sonrasindaki bes farkli zamanda kalp
atim hizt ve laktat seviyelerindeki degisimlerin gruplarda farklilik gosterip gostermedigi tekrarlt
Ol¢timlerde ti¢ faktorlii karisik desenli varyans analiziyle test edildi. Aragtirmaya katilan iist ve orta diizey
judocularm viicut yag yiizdesi disinda benzer fiziksel ozelliklere sahip oldugu tespit edildi. Olgiim
zamanlar1 (F=187,57) ve test uygulamalar1 (F=21,05) laktat seviyesini énemli diizeyde etkilemektedir
(p<0,05), ayrica test ve zaman faktorlerinin ortak etkisinin énemli oldugu belirlenmistir (F=8,80; p<0,05),
buna kargin testler siiresince laktat seviyelerinin zaman i¢indeki degisimleri gruplarda benzerdir (F=0,82;
p>0,05). Kalp atim hiz1 ve kan laktat seviyelerindeki benzer degisime karsin sadece SJFT ve ST ‘nde iist
ve orta diizey judocularda atig sayisi ve testlerin kendi igerisindeki degerlendirmeler agisindan performans
ayirimi yapabildigi, UFT nin ise sporcularin seviyesini ayirt etmedigi saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Judo; kalp atim hizi; laktat; performans testleri



SUMMARY
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The Comparison of Judo-Specific Tests

Bayram CEYLAN
Master of Coaching Education

There are some judo-specific performance tests developed in recent years. It has been reported
that these tests have the same physiological results as aerobic and anaerobic power measurements carried
out in laboratories. Doing measurements by using judo-specific exercises is important to control the
development of the training. In this study, the fact that 3 different judo-specific tests could discriminate
the level of the judo athletes was investigated and physiological results after simulated judo match and
those after tests were compared. Eight male judo athletes who have competed in international
competitions in the recent year and 7 male judo athletes who have competed in national competitions in
the recent year voluntarily participated in this study. During the selection process, some criteria such as at
least 4-year judo background, attending trainings regularly and no injuries in the recent year which
adversely affected athletes’ training program were taken into consideration. Athletes carried out 4
different practices; Special Judo Fitness Test (SJFT), Uchikomi Fitness Test (UFT), Santos Test (ST) and
Simulated Judo Match (SIJM). Tests were carried out randomly at the same time of the day with at least 2,
at most 3 days intervals. Rest values of hearth rate (HR) and lactate (LA) were measured before tests and
at 1st, 5th, 10th, 15th, 30th minutes of the recovery period. Paired comparisons of the variables were
tested with independent sample t-test, whether changes in the values of HR and LA differ in groups was
tested with the three-factor mixed-design analysis of variance with repeated measurement. Elite and non-
elite athletes were found to have the same physical characteristics except body fat percentage. Time of
measurement (F=187,57) and test applications (F=21,05) significantly affected the level of lactate
(p<0,05), mutual effect of test and time factors was also found important (F=8,80; p<0,05). Contrarily,
changes of the level of lactate during the tests were found similar (F=0,82; p<0,05). Despite similar
changes in HR and LA only SJFT and ST discriminated elite and non-elite judo athletes in terms of
number of throws and test-specific evaluations while UFT didn’t discriminate the levels of the athletes.

Keywords: Judo; heart rate; lactate; performance tests

Vi



1. GIRIS

Olimpik bir miicadele sporu olan judo miicadelesi esnasindaki degiskenlerin
analizi ile bir performans belirtecinin agilimi ve kullanimina katki saglayabilecek bazi
Ozellikler ortaya koyulabilir. Son yillarda degisen mag¢ kurallarina goére zamansal
parametreleri incelenmesi sonucu eski kurallarla karsilastirildiginda mag¢ esnasindaki
duraksamalarin siiresinin ve sikliginin azaldig, aktif gegen siirenin arttigini saptanmistir.
Bu degisimler judo mag1 esnasindaki aerobik ve anaerobik ihtiyaglarin ve sporcularin
performans adaptasyonlarinin  tekrar degerlendirilmesi ihtiyacin1  dogurmustur
(Hernandez-Garcia ve ark 2009). Judo performansi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda mag
simiilasyonlarinin yiiksek laktat yogunluklarina yol actigi (8 ve 14 mmol/L arasinda)
goriilmiis, bu nedenle de judo performansi esnasinda laktik anaerobik metabolizmaya
oldukga fazla ihtiyag duyuldugu sonucuna varilmistir (Hernandez-Garcia ve ark 2009,
Lech ve ark 2010). Ancak s6z konusu c¢aligmalarda diger enerji metabolizmalarinin
katkilart hesaplanmamustir. Diger yandan, aerobik kapasite veya giiciin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir ¢iinkii mag¢ sonrasinda laktatin hizlica uzaklastirilmasi yiiksek seviyede
aerobik gii¢ 6nemlidir (Franchini ve ark 2003). Aerobik kapasite yiiksek yogunlukta
yapilan aktiviteler esnasinda toparlanmadaki rolii sebebiyle aralikli sporlardaki
performansin bir belirleyicisi olarak disiinilmektedir (Detanico ve Santos 2012).
Kardiyorespiratuvar dayaniklilik biiyiik kas gruplarini veya fiziksel aktiviteyi devam
ettirebilmek icin calisan kaslara oksijenin etkili bir bigimde ulastirilmasin1 saglayan
viicut yetilerini kullanarak uzun siireli dinamik aktiviteleri ger¢eklestirmek i¢in 6nemli
bir faktordiir. Bu viicudun aerobik yeterliligi ile alakali en 6nemli 6gedir (Katralli ve ark
2015). Sonug olarak, aerobik kapasitenin yiiksek olmasi ma¢ esnasindaki kisa

duraksamalarda sporcunun daha ¢abuk toparlanmasini saglayabilir.

Ozel Judo Kondisyon Testi (SJFT) literatiirde performans 6l¢iimii icin en gok
kullanilan testlerden biridir. Bu test yapisi itibari ile yliksek interval bir ¢alismadan
meydana gelir ve dolayisiyla yiiksek alaktik metabolizmanin katkist oldukca fazladir
(Gaitanos ve ark 1993). Test sonrasi1 analizi yapilan kan laktat ve oksijen alim degerleri
judo miisabakas1 sonrasi elde edilenler ile benzerlikler gostermektedir (Franchini ve ark

2011). Bu da gosteriyor ki SJFT judo magiminkine benzer glikkolitik ve oksidatif
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gereksinimlerin sonucunu veriyor. SJFT’den elde edilen degiskenler analiz edildiginde,
atis sayilari, anaerobik kapasite indeksleri (Sterkowicz ve ark 1999), aerobik giic ve
kapasite (Sterkowicz ve ark 1999, Franchini ve ark 2011, Detanico ve ark 2012), ve
kassal gii¢ (Detanico ve ark 2012) arasinda yiiksek korelasyon bulunmustur. Franchini
ve ark (2005a, 2005b) bu degiskenlerin bir judo magi esnasindaki atak sayilari gibi
judoya 0zgli bazi durumlarla alakali oldugunu ve farkli seviyelerdeki judocular
arasindaki farki gosterebilecegini belirtmislerdir. SJFT bir judo mag1 esnasinda meydana
gelen noromaskiiler ihtiyaclar bakimindan bazi sinirlamalara sahiptir. Mag sirasinda
judocular temel olarak alt viicuttan ziyade iist viicudu daha ¢ok calistirirlar (Franchini
2011) clinkii yer ¢aligmalarinda kontrolii saglamanin yani sira rakibini atmak i¢in ayakta
iken judo elbisesinden tutus almak i¢in tist viicudu kullanirlar. Diger yandan, SJFT
sirasinda alt viicut iist viicuttan daha fazla néromaskiiler aktiviteye maruz kalmaktadir
¢linkii sporcu birbiri arasinda 6 metre bulunan iki rakibi arasinda oldukca hizli bir
sekilde hareket etmek ve onlart atmak zorundadir. Bu nedenle bazi durumlarda sporcu
ist viicudun oldukga fazla ¢alistigi maglardan farkl olarak testi alt viicudunda yogun bir
agr1 ile bitirmektedir (Detanico ve Santos 2012). Bu durum da gercek bir judo magi ile
SJFT’in arasinda bulunan en biiyiik zitlik olarak kabul edilebilir. Uchikomi Kondisyon
Testi (UFT) judo mag¢1 esnasinda ortaya konan araliklilik, yiiksek yogunluluk ve aksiyon

dizisi (tutus kismi1 ve teknik kismi1) yeniden tasarlanarak gelistirilmistir.

Bu nedenle UFT judo i¢in iyi bir performans gosterge araci olarak
goziikmektedir ¢iinkii judo magina benzer néromaskiiler efor ve kardiyorespiratuvar
adaptasyonla iligkilendirilmistir (Almansba ve ark 2012). Buna karsin, UFT nin enerji
maliyetinin judonunki ile benzer olup olmadig1 ve test performansi ve judo maglarindaki
galibiyet oran1 veya dirillerin sayis1 arasinda bir benzerlik olup olmadig: arastirilmalidir.
UFT miidahil fiziksel kapasiteleri degil sporcularin gercek bir judo magininkine benzer
sartlar altindaki fiziksel durumlarimi degerlendirmek igin gelistirilmistir (Detanico ve
Santos 2012). Santos Testi (ST), Santos ve ark (2010) tarafindan judocularda aerobik-
anaerobik ge¢is noktasini belirlemek icin progresif is yiikiinii kapsayan bir test olarak
gelistirilmistir. Santos ve ark (2010) testin sporcularin fiziki karakterlerine gore adapte
edilebilecegini ve bu sekilde bireysel ve 6zel anaerobik esigin belirlenebilecegini ileri
stirmislerdir. Bu testin amac1 judocularin anaerobik esiklerini belirlemekle ilgili olsa da
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Tavra ve ark (2016) bu testin sporcularin performansiyla ilgili ayirt ediciligini tekrar

sayilar1 ve test siiresi olarak degerlendirmislerdir.

Enerji metabolizmalarinin yan1 sira, judodaki performans noéromiiskiiler
faktorlerle de iligkilendirilmektedir. Miicadele esnasinda sporcunun hareketleri
yiiziinden siirekli dinamik degisiklikler meydana gelir ve judocu rakibi ile mesafesini
kontrol etmek i¢in tutus aldigi siire boyunca giic ve dayanikliliga ihtiya¢ duyar
(Franchini ve ark 2011). Buna ek olarak, atak hareketleri temel olarak atis tekniklerinde
olmak tizere yiiksek seviyede alt bacak kas giicli gerektirmektedir (Franchini ve ark
2011). Bu agidan diisiliniildiigiinde, etkili degerlendirme metodlar1 ve buna dayanarak
fiziksel antrenman metodlart gelistirmek amaclanarak judo miicadelesinin gerektirdigi
fizyolojik ve noromuskiiler Ozellikleri analiz etmek icin bazi spesifik testler
gelistirilmistir. Yukarida bahsedilen testler judo magina 6zgii unsurlar igerdigi icin
judocularin antrenman ve mag¢ performanslariyla ilgili bilgi verebilecegi iddia
edilmektedir. Judo diinya ¢apinda oldukg¢a yaygin bir spor olmasina karsin judoya 6zgii
daha spesifik testlere olan ihtiya¢ hala mevcuttur. Giiniimiize kadar ortaya konan testler
Olciilen degiskenlerle iligkili olarak performansin tam olarak ne kadarini Olctiigii
konusunda siipheler tagimaktadir (Detanico ve Santos 2012). Daha dnceki ¢alismalarda
gecerliligi ve gilivenirliligi laboratuar test sonuglariyla karsilastirilarak ortaya konan
judoya 0Ozel testlerin hangisi/hangilerinin judocularin miisabaka performansin
yansitabilecegiyle ve sporcularin seviyeleriyle ilgili ayirt edici ozellikler tasidigi

hakkinda yeni bilgiler elde edilmesini amaglanmustir.

Arastirmanin hipotezlerini, judoya 06zgii performans testlerinde uluslar arasi
seviyedeki iist diizey sporcularin ulusal seviyedeki orta diizey sporculardan daha iyi
performans sergilemeleri ve yapilandirilmis judo miisabakasi sonrasi elde edilen
fizyolojik cevaplarla diger testlerden elde edilen fizyolojik cevaplarin benzer olmasi

olusturmaktadir.



1.1. Judo

Judo fiziksel yeterlilik ve yliksek mental disiplin gerektiren, rakibi sirt iistii getirmeyi
veya yer ¢alismasinda kontrol etmeyi amaglayan dinamik bir olimpik miicadele sporudur
(Franchini ve ark 2007). Biiyiikler kategorisinde hem kadinlar (<48 kg, 52 kg, 57 kg, 63
kg, 70 kg, 78 kg ve > 78 kg) hem erkek yarigsmacilarda (<60 kg, 66 kg, 73 kg, 81 kg, 90
kg, 100 kg ve >100 kg) yedi tane siklet bulunmaktadir. Judo miisabakalar1 ayrica yas
gruplarina gore de farklilik gostermektedir: Umitler (15-17 yaslar arasi), gengler (17-20
yagslar arasi), biiytlikler (>20 ancak daha kiigiik yastakiler de yarisabilir). Judodaki baslica
yarismalar Olimpiyat Oyunlart ve her yas kategorisi i¢in Diinya ve Avrupa
Sampiyonalaridir (Franchini ve ark 2011). Bir judo mac¢1 ani, patlayict ve birkag
saniyelik hareketlerden meydana gelir. Bu hareketler kaslarin maksimum efor
gostermesine neden olur. Kurallara gére mag¢ esansinda sporcunun aktif gecirdigi siire 5
dakikadir. Ancak, sporcu eger rakibine tam bir dstiinlik saglamigsa (ippon puani
almissa) mag daha kisa da siirebilir (Obminski ve ark 2010). 1956 yilinda Tokyo’da
yapilan ilk diinya sampiyonasindan 2001 yilinda Miinih’te yapilan diinya sampiyonasina
kadar beraberlik ile biten maglar hantei sistemi (minderde bulunan 3 hakemin mavi veya
beyaz bayrak kaldirarak taraflardan birini galip tayin etmesi) ile sonuglandiriliyordu.
Daha sonra tarafsizlik ilkesi geregi golden score uygulamasi getirilmis (Suganami ve ark
2005), bu uygulama 2008 yilinda 3 dakika ile siirlandirilmistir (IJF Refeering Rules
2008). 2013 yilinda ise getirilen yeni kural dogrultusunda, mag beraberlikle bitmis ise
golden score uygulamasinda siire sinir1 kaldirilmistir (IJF Refereeing Rules 2012). Yani
sporcular 5 dakikalik mag siiresinin ardindan ilk puami veya cezay: alana kadar mag
devam etmektedir. Suganami ve ark (2005) yaptiklar1 bir calismada 2000 Gengler ve
2001 Biiyiikler Diinya Sampiyonalar1 ile 2002 Gengler ve 2003 Biiyiikler Diinya
Sampiyonalarini hantei ve golden score bakimindan karsilagtirmiglardir. Calismada 2000
Gengler Diinya Sampiyonasinda 583 magin 21’1 (%3,6) hantei ile sonuglanirken, 2002
Gengler Diinya Sampiyonasinda 470 magin 17’si (%3,6) golden score ile sonuglanmustir.
2001 Biiyiikler Diinya Sampiyonasinda ise 1356 magin 73’0 (%5,4) hantei ile
sonuglanirken, 2003 Biiyiikler Diinya Sampiyonasinda 1285 magin 42’si (%3,3) golden
score ile sonu¢lanmistir. Gengler Diinya Sampiyonalar karsilastirildiginda say1 olarak
farklilik olsa da ylizde olarak esit oldugu goriilmektedir. Biiylikler kategorisinde ise
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2001°de hantei toplam maglarin %5,4’tinii olustururken, golden score 2003’te toplam
maglarin  %3,3’linli  olugturmaktadir. 2013 yilinda Hirvatistan’in Rijeka kentinde
diizenlenen Grand Prix miisabakalarinin analizinin yapildig1 bir ¢alismada erkeklerde
toplamda yapilan 125 magin 4’# (%3,2), kadinlarda ise 68 magin 3’ (%4,4) golden
score ile sonlandig1 goriilmiistiir (Segedi ve ark 2014). Bu iki ¢alisma ile anlagiliyor ki
golden score ile sonuglanan mag¢ sayisi toplam mag sayisina kiyasla oldukca azdir.
Biiylikler kategorisinde mag¢ siireleri incelendiginde, 1956 Tokyo Diinya
Sampiyonasi’nda eleme maglar1 ve yari finaller 10’ar dakika, final maglar1 ise 20 dakika
idi. 1987°de Essen Diinya Sampiyonasi’nda eleme maglar1 5, yar1 final ve finaller 7
dakika idi. 1988 Olimpiyat Oyunlari’ndan degisen kural ile erkeklerde mag siiresi 5
dakika, kadinlarda ise 4 dakika olarak diizenlendi. 1998 yilinda yapilan degisiklik ile
hem bayanlar hem de erkeklerde mag siireleri 4’er dakika oldu. 2003’te yapilan
degisiklikle ise hem bayan hem erkeklerde mag siireleri 5 dakika olarak diizenlendi
(Suganami ve ark 2005). 2012 yilinda yapilan son degisiklik ile mag siireleri erkeklerde
5, kadinlarda ise 4 dakika olarak tekrar diizenlendi (IJF Refeering Rules 2012) ve hala
bu sekilde devam etmektedir. Diinya Judo Turu’nun bir parcast olarak 2013’te
diizenlenen Rijeka Grand Prix’inde incelenen maglarda erkeklerde toplam 125,
kadinlarda ise 68 mag yapilmistir. Erkeklerde maglarin % 63,2’si 5 dakikadan 6nce, %
33,6’s1 5 dakikada ve % 3,2’si ise golden score da sonlanmistir. Kadinlarda ise % 57.3°
il 5 dakikadan once, % 38,2’si 5 dakikada, % 3,2’si ise golden score da bitmistir. 5
dakikalik mag stiresi genellikle 15- 30 saniyelik aktif ve 10 saniyelik pasif periyotlardan
olusmaktadir (Franchini ve ark 2003).

1.2. Judoda Kullanilan Enerji Sistemleri

Enerji sistemleri aerobik ve anaerobik olmak {iizere ikiye ayrilir. Aerobik
sistem, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak igin oksidasyona

ugramasidir. Oksijenli ortamda 1 mol glikoz tamamen pargalanarak COz’ HZO ve 39 mol

adenozin trifosfat (ATP) flretilir. Anaerobik sistem ise ATP-PC ve anaerobik glikoliz
(laktik asit sistemi) olmak tiizere ikiye ayrilir. ATP-PC sisteminde fosfakreatin (PC),
fosfat ve kreatin gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda enerji agiga ¢ikar. ATP

depolanmis olarak bulunan PC’nin par¢calanmasiyla ac¢iga ¢ikan enerji yardimiyla stirekli
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olarak adenozin difosfat (ADP) ve inorganik fosfat (Pi) ile tepkimeye girerek yenilenir.
PC kaslarda ATP’den daha fazla depo edilir ¢linkii PC’nin islevi ATP yenilenmesi i¢in
enerji saglamaktir. Cok yiiksek siddet ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde kas kasilmasi igin
gerekli olan enerjinin 6nemli bir kism1 bu yolla saglanmaktadir. Anaerobik glikoliz
sistemi ise, glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir. Bu yolla enerji tiretilirken sadece
glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikoza parcalanir ve glikozdan daha sonra
enerji aciga ¢ikar. Glikozun pargalanmasi oksijensiz ortamda gergeklestigi i¢in bu siirece
anaerobik glikoliz denir. Glikoz pargalanmasi ile iki adet pirtivik asit molekiilii olusur.
Hiicrede oksijen olmadig1 icin sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik asite
doniigiir. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak laktik asit olugur. Laktik asit kas

ve kanda yiiksek yogunluga ulasirsa yorgunluga yol acar (Fox ve ark 1988).

Judo anaerobik sistemin agirlikta oldugu bir branstir ve baskin olarak anaerobik
glikoliz sistemi kullanilmaktadir (Degoutte ve ark 2003) ve laktik asit birikimi, bazi
calismalarda belirtildigi tizere (Franchini ve ark 2003, Franchini ve ark 2009) sporcuda
yorgunluga sebep olmaktadir. Bu sebeple egzersiz sonrasi laktat eliminasyonun hizi,
yiikksek siddette yapilan c¢alismalarda dayanikliligt ve ayni siddette silirecek olan
performansi gelistirmek i¢in biiylik 6neme sahiptir (Ahmaidi ve ark 1996). Judocular
genellikle ayni giin iginde aralarinda fazla zaman araligi olmayan miisabakalar
yapmaktadirlar. Bu da sporcularda laktik asit birikimine ve performansin diismesine
neden olabilir. Performans diisiisiiniin bir diger nedeni ise yiiksek laktat birikimi olan
yiiksek siddetli aktivitelerin ardindan laktat miktarinin dinlenme degerlerine donmesi
icin 30-60 dk gibi bir siireye ihtiya¢ duyulmasidir (Franchini ve ark 2003). Judo mag1 ve
dinlenme esnasindaki enerji taleplerini konu alan bir arastirmada judo mag1 esnasinda
12.3 mmol/L plazma laktat orani ile birlikte anaerobik sistemin yani sira protein ve lipid
metabolizmalarinin da kullanildigini belirtmislerdir. Bu da kaslardaki glikojenin judo
mag1 esnasindaki tek enerji kaynagi olmadigini gostermektedir (Deog utte ve ark 2002).
Polonyali milli bir judocunun incelendigi bir vaka calismasinda sporcunun uluslararasi
bir turnuvada yapmis oldugu magclar ortalama 3:40 dk siirmiis ve enerji {iretiminde
aerobik metabolizmanin da 6nemli derecede rol aldig1 belirtilmistir. Buna karsin, yapilan
ataklar esnasinda fosfojenik ve glikolitik enerji sistemlerinin de kullanildig1 belirtilmistir
(Laskowski ve ark 2012). Ayrica, sporcu ilk ma¢ esnasinda 20,4 saniye iginde 10 atak
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yapmistir ki bu sporcunun magclar1 karsilagtirildiginda en kisa siirede en g¢ok atak
sayisina denk gelmektedir ancak sporcunun en diisiik laktat orant bu magin ardindan
saptanmustir (11,0 mmol/L). Bu da atak sayisi ile laktik asit miktar1 arasinda paralel bir
iliskinin olmadigin1 gostermektedir. Yani laktik asit miktar1 yapilan atak sayisi ile degil,
aktivitenin siiresi ve siddeti ile alakalidir. Bu calismadaki bir diger konu ise yapilan
Wingate testi sonrasi elde edilen laktik asit miktarlar1 ile magtaki degerlerin birbirinden
tutarsiz olmasidir. Mag sonrasi yapilan Olgiimlerde, laktik asit miktar1 Wingate testi
sonras1 degerlerden yiiksek bulunmustur. Sadece ilk ve son magtaki dlglimlerdeki laktik
asit miktar1 Wingate sonrasi yapilan ol¢lim sonuglarindan diisiik bulunmustur. Bu da
judocularin anaerobik kapasitelerini belirlemede Wingate testindeki yiikiin judo
magclarinda sarf edilen efora gore yetersiz olabilecegini gostermektedir (Laskowski ve
ark 2012). Toparlanma ¢esidinin etkilerinin incelendigi bir arastirmada judo maglarinin
baslarinda kisa stireli interval ve ataklar sebebiyle laktik anaerobik metabolizmanin daha
baskin oldugu ancak mac¢ sonlarma dogru aerobik metabolizmanin agir bastigi

belirtilmistir (Franchini ve ark 2003).
1.2.1. Judocularin Anaerobik Profili

Yiiksek siddette yapilan, aralikli sporlarda enerji ¢ogunlukla anaerobik
metabolizma ile saglanir. Bir judo mag1 esnasinda enerji tiretiminde diger kaynaklar da
oldukca Onemli olmasmna ragmen anaerobik metabolizma biiylikk Oneme sahiptir.
Anaerobik sistemin degerlendirilmesi oldukc¢a giictiir ¢iinkii standart bir testi
bulunmamaktadir (Degoutte ve ark 2003). Buna karsin, diger sporlarda goriildiigii gibi,
judocularm  da anaerobik profillerinin belirlenmesinde Wingate testi sikca
kullanilmaktadir. Wingate testi judocularin {ist ve alt viicut degiskenlerini (zirve giig,
ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi) degerlendirmektedir (Inbar ve ark 1996). Judo gibi
ist viicudun daha 6nemli oldugu branslarda iist viicut Wingate testi, alt viicut Wingate

testinden daha sik kullanilmaktadir (Inbar ve ark 1996).

Farkl tilkelerden judocular tarafindan elde edilen {ist viicut Wingate degerleri
oldukca yiiksektir. Bunun nedeni ise judo antrenmanlarinda iist viicudun daha cok

calistirtliyor olmasidir (Thomas ve ark 1989). Ust viicut Wingate testi uygulanarak farkl



seviyelerde yarisan judocular karsilastirildiginda, elit (ulusal veya uluslararast madalya
sahibi) judocularin digerlerine (madalyasiz) oranla daha yiliksek degerlere sahip oldugu
gorilmistir (Franchini ve ark 2005). Judo igin iist viicut anaerobik performansinin
uygunlugunu destekleyen baska bir ¢alismada Diinya Kupasi sirasinda kadin judocularda
kazanilan maglar ve st viicut Wingate testi zirve giicii (r=0,66) ve ortalama gii¢ (r=0,68)
iligkisi incelenmistir (Franchini ve ark 2005). Elit erkek judocularda ise iist {iste yapilan
iki st viicut Wingate testi (3’er dk intervalle uygulanmistir) esnasindaki relatif toplam is

ve kontrollii bir mag esnasindaki atak sayilari arasinda pozitif yiliksek iligki bulunmustur.

Cizelge 1.2.1.1. Judocularda iist viicut Wingate test sonuglari.

Calisma Sporcu ozellikleri MOG ROG MZG RzG
wiki wiki
w) (wikg) w) (wikg)
Little (1991) Kanada Biiytikler (E) 447+87 5,6£0,5 675+13 8,5+0,7

Kanada Biiyiikler (K) 25341  4,040,6 366459  5,9+0,9

Franchini ve ark (2001) Brezilya kadin takimi
Magtan 70 giin 6nce RE 4,3+0,2 RE 5,8+0,3
Magtan 30 giin 6nce RE 4,5+0,6 RE 5,8+0,8
Franchini ve ark (2005) Brezilya Elit (E, n=34)  468+63 5,7+0,8 623480 7,6£1,0
Amator (n=56) 394+53 5,4+0,8 493492 7,0+1,3
Franchini ve ark (2005) Brezilya universite  555+63 6,2+0,7 724+67 8,1+0,8
takimi; (E) (13)
Sharp ve Koutedakis (1988) Ingiltere (E) (n=6) 736+221 8,5+0,5 916+£301 10,6+0,8
Thomas ve ark (1989) Kanada (E) (n=22) 653+87 8,7€1,2  852+131 11,3+0,8

RE: Rapor edilmemis, MOG: Mutlak ortalama gii¢, ROG: Relatif ortalama giig, MZG: Mutlak zirve giig,
RZG: Relatif zirve giig; E=Erkek, K=Kadin

Farkli  kategorilerden judocularin st viicut anaerobik performans
karsilagtirilmalart ¢ok sayida sporcu ile yapilamamasina ragmen agir siklet judocularin
hafif sikletlere oranla daha yiiksek sonuglar alacagi sonucuna varilabilir. Buna karsin,
viicut kiitle degerleri diisiiniildiiglinde hafif siklet sporcular1 agir sikletlere gore daha
fazla gii¢ tiretir. Bunun nedeni elit judocularda yiiksek yag oraninin Wingate testlerinde

(r= -0,87) daha diisiik relatif toplam isle baglantili olmasinin yani sira agir siklet



sporcularin hafif siklet sporculariyla karsilastirildiklarinda daha yiiksek yag oranina
sahip olmalaridir (Franchini ve ark 2005). Ust viicut Wingate test sonuglarina cinsiyete
gore bakildiginda, kadinlarin performansi erkeklerinkinin yaklasik %70’ine denk
gelmektedir. Buna karsin elit kadin judocular diisiik seviyedeki ve geng¢ yas
kategorisindeki erkek judocularla benzer sonuglar sergilemislerdir (Franchini ve ark
2011).

Judocularmn alt viicut Wingate testleri de incelenmistir. Farkli seviyelerdeki
judocular alt viicut Wingate testi performansina gore karsilastirildiklarinda ortaya ¢ikan
sonug, list viicut Wingate testininkinden oldukga farklidir (alt viicut Wingate testi iist
viicut Wingate testi ile karsilastirildiginda judocular icin uygun bir performans
gostergesi degildir). Bunun nedeni judo miisabakasi esnasinda alt viicudun iist viicut
kadar performansa etki etmiyor olmasidir (Franchini ve ark 2005). Kadinlarda alt viicut
Wingate degerleri erkeklerin performansimin yaklasik %80’ine denk gelmektedir. Bu
sonug st viicut sonuglarindan biraz yiiksek ve sporcu olmayan bir grup ile yapilan test

sonuglar ile benzerlik gostermektedir (Maud ve Shultz 1989).

Cizelge 1.2.1.2. Judocularda alt viicut Wingate test sonuglart.

Calisma Sporcu ozellikleri MOG ROG MMG RMG
w) (wikg) W) (wikg)
Tho?ﬁ‘g’? K anadaErkek (n=22) 804438 107407  1032+161 137411
Borkowski ve Polonya erkek takimi
ark (2001) 1994-7°
<60>90 kg RE 8,8+0.8 RE 12,141,2
<60-95 kg RE 9,0+0,8 RE 12,4+0,8
+95 kg RE 7,1+0,9 RE 9,6+1,0
Borkowski ve Polonya kadin takimi
ark (2001) 1994-7°
<48 >72 kg RE 7.840,7 RE 10,5+1,0
<48<72 kg RE 8,040,6 RE 10,7+0,8
>72 Kg RE 6,7+0,8 RE 8,9+1,1

RE: Rapor edilmemis, MMG: Mutlak maksimum giig, RMG: Relatif maksimum gii¢ *Toplam elli sekiz
denek, kategorilerin sayisal dagilimi verilmemis. *Toplam kirk dokuz denek, kategorilerin sayisal dagilimi
verilmemis.



Sporcu olmayan saglikli erkeklerin kollariyla anaerobik is sergileme yetileri
ayaklariyla gerceklestirdiklerinin %51’ine denk gelmekteyken, Kanadali judocularda bu
oran %81°dir (Thomas ve ark 1989). Bolgesel seviyedeki bir grup judocu incelendiginde
alt viicut Wingate testi degerleri elit judoculardan daha ¢ok saglikli bireylerinkine
yakinlik gdstermistir (Franchini ve ark 2004). Bu durum alt/list viicut orani kas fibril
tiplerinin dagilimindaki farkliliklarindan (st viicutta yiiksek oranda hizli kasilan kas
bulunmasi) veya antrenmanlarda alt viicuttan ¢ok st viicudu c¢alistirmaktan

kaynaklanabilir (Hiibner-Wozniak ve ark 2011).

Egzersiz iist viicudu kapsiyorsa hem kadin hem erkek judocularin biiyiik gii¢c ve
anaerobik kapasite gosterdikleri sonucuna varilabilir ve bu durum performansta ayirt
edici bir faktor olabilir. Dahasi, alt viicut giic ve anaerobik kapasite degerleri dikkat
cekici bir sekilde diger sportif gruplardan ve hatta spor yapan bireylerden daha yiiksek
degildir (Franchini ve ark 2011).

1.2.2. Judocularin Aerobik Profili

Judodaki birgok hareket anaerobik metabolizma ile gerceklesse de aerobik
kondisyon ytiksek siddetli aralikli egzersizde 6nemli bir rol oynar (Tomlin ve Wenger
2001). Aerobik kondisyon judo i¢in de dnemlidir, ¢iinkii mag¢ veya yapilan egzersiz
sirasinda verilen kisa aralarda aerobik kondisyonun iyi olmasi sporcunun daha hizl
toparlanmasint  saglar. Judocularin aerobik kapasiteleri anaerobik esik hizi ile

belirlenmektedir (Franchini ve ark 2011).

Judocularin aerobik kondisyonu aerobik gii¢ bileseni maksimal oksijen alimi
(VO2maks) ya da zirve oksijen alimi1 (VOzzire) ile, acrobik kapasite bileseni ise anaerobik
esik ile belirlenmektedir. Hem aerobik giic hem de kapasitenin judo performansi ile
iligkili oldugu diisiiniilmektedir ¢iinkii bu degiskenlerin yiiksek olmasi judocuya magci
daha yiliksek yogunlukta devam ettirmeyi, yorgunluga neden olan metabolitlerin
(Hidrojen (H*) ve Pi gibi) birikmesini engellemeyi ve art arda iki mag arasinda hizh

toparlanmayi saglar (Franchini ve ark 2003).
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Aslinda, mag siiresinin sonlarinda puan alan judocularin daha yiiksek VO2maks
degerlerine sahip olmalar1 ve magin baslarinda puan alan ve alt viicut Wingate testinde
daha iyi performans gosteren diger judocularla karsilastirildiklarinda kreatin fosfati daha
hizli sentezlemeleri bu durumu desteklemektedir (Gariod ve ark 1995). Bu bilgilere ek
olarak, yliksek siddette yapilan aralikli egzersizlerden sonra hizli toparlanma aerobik
uygunluk ile iligkilendirilmektedir. Yiiksek aerobik giice sahip sporcular, diisiik aecrobik
giice sahip sporcularla karsilastirildiklarinda supramaksimal aktiviteleri daha diisiik
siddette yapmaktadir. Bu durum birka¢ dakika siiren magclar diisiintildiigliinde daha
bliyik 6nem arz etmektedir ve judo performansi igin aerobik giiclin Gnemini

aciklamaktadir (Gorostiaga ve ark 1991).

Cizelge 1.2.2.1.°de verilen ¢aligmalarda farkli protokol ve egzersiz yontemleri
kullanilmasina ragmen ¢ogu erkek judocu 50-60 mL/kg/dk VO2zmaksye sahip iken kadin
judocularin 40-50 mL/kg/dk VOgzmaks ye sahip olduklart goriilmektedir. Cinsiyetler
arasindaki bu farklilik sporcu olmayan gruplarda elde edilen sonuglarla benzerlik

gostermektedir (Fox ve ark 1988).

Cizelge 1.2.2.1. Judocularin aerobik profilleri

Denek ozellikleri Ergometre VO2maks (ML/kg/dk)  Kaynak

[Ort+SD]
Erkek
ABD (elit, 8) Kosu bandi 53,2+1,4 Callister ve ark 1990
ABD (elit, 18) Kosu bandi 55,6=+1,8 Callister ve ark 1991
Japonya (13) Kosu bandi 45,9+4,8 Ebine ve ark 1991
Japon tinv. Takimi (17) Bisiklet 40,0+5,5 Ikai ve ark 1972
Japon tiinv. Takimi (6) Kosu bandi Sugiyama 1999
Antrenman Oncesi 50,5+3,0
1 yillik judo ant. Sonrast 52,5+3,4
Kore (elit, 29) Kosu bandi 61,1+10,6 Oh ve ark 2002
Kanada Kosu bandi Little 1991
Unmitler 17) 57,6+£3,4
Gengler (9) 59,34+4,0
Biiytikler(farkli seviye, 17) 53,8+5,6
Fransa geng takimi (9) RE 59,8+8,5 Bonitch ve ark 2005
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Cizelge 1.2.2.1(Devam). Judocularin aerobik profilleri

Ispanya (17) Bisiklet 45,6+1,5 Salvador ve ark 2003
Polonya (15) Kosu band1 50,1+6,5 Sterkowicz ve ark 1999
Fransa (16) Bisiklet 55,0+2,9 Degoutte ve ark 2003
Ispanya (7 erkek, 1 kadin; ulusal ve Kosu band1 48,4+7.4 Bonitch ve ark 2005
u.arasi)

Brezilya Kosu band1 Franchini ve ark 2005
Elit (15) 58,1+10,8

Amator (31) 63,3+£10,6

Kadin

ABD (7) Kosu bandi 51,9+0,8 Callister ve ark 1990
ABD (9) Kosu bandi 52,0+1,4 Callister ve ark 1991
Kanada Kosu bandi Little 1991

Gengler (9) 45,1437

Biiyiikler (8) 43,7+3,5

Aerobik giiclin judo performansi iizerindeki etkisi ile ilgili olarak elit ve amator,
milli takimdaki asil ve yedek sporculart veya mag esnasindaki sporculari karsilagtiran
caligmalarda gruplar arasinda 6nemli bir fark gozlemlenmemistir (Franchini ve ark 2005,
Franchini ve ark 2007, Suay ve ark 1999). Bu sebeple, aerobik gii¢ judo performansiyla
iligkili olsa da farkli seviyelerde yarisan judocularin arasinda bir ayrim yapmak i¢in
yeterli degildir. Kadin judoculara baktigimizda, literatiirde Brezilya Olimpik takimini ve
yedek sporcular1 karsilastiran tek caligmada iki grup arasinda herhangi bir farklilik
bulunmamaistir (Franchini ve ark 2005). Buna karsin, bu caligsmalarin ¢ogunun kesitsel
oldugunu ve VO2maks belirlemek icin alt viicut egzersiz tiplerinin (kosu bandi veya
bisiklet ergometreleri) kullanildigi géz onilinde bulundurulmalidir. Franchini ve ark
(2015) sporcularin énemli bir miisabaka Oncesi alt viicut aerobik gii¢lerinde bir diisiis
yasandigin1 ancak iist viicut aerobik gliglerinde artis oldugunu ortaya koymustur. Bu
sebeple, bir judo miisabakasi sirasinda iist viicudun daha ¢ok kullanildig1 g6z 6niine
alindiginda tist viicut aerobik giiciinlin alt viicut aerobik giiclinden daha 6nemli ve

calismaya deger oldugu sonucuna varilabilir.
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Cizelge 1.2.2.2. Judocularin anaerobik esik hizlar1 (AEH)

Cahsma Denek ozellikleri AEH (km/h)
Sterkowicz ve ark 1999 Polonya (15) 12,0+0,9
Franchini ve ark 2003 Brezilya
Ulusal ve u. arasi (5) 10,7+0,8
Eyalet seviyesi (7) 9,3+1,7
Sehir seviyesi (5) 9,2+1,5
Franchini ve ark 2005 Brezilya
Ulusal ve u. arasi (16) 10,8+1,5
Eyalet seviyesi (40) 10,8+1,7

Cizelge 1.2.2.2. de goriildiigh gibi, farkli seviyelerdeki judocularin anaerobik esik
hizlar1 (AEH) hemen hemen aynidir. Ayrica, iyi antrene edilmis kadin sporcularda
miisabaka hazirliklarinin sonlarinda AEH’de degisim gézlemlenmemistir (Franchini ve
ark 2003). Bu gozlemlere dayanarak, judocularin degerlendirilme siireclerinde diger
durumlara da yogunlagilmasi gerekmektedir (Franchini ve ark 2011). Diger yandan
Franchini ve ark (2003) yaptiklar bir ¢aligmada stimiilasyon bir judo maginin ardindan
AEH ve kan laktati1 arasinda negatif, anlamli bir korelasyon ve yapilan simiilasyon
magtan 17 dakika sonra yaptiklari iist viicut Wingate testinde dinlenme ister aktif
(r=0,84) ister pasif (r=0,61) olsun AEH ve ortalama gii¢ arasinda pozitif ve anlamli bir
korelasyon bulmuslardir. Bu da art arda iki mag¢ arasinda yliksek aerobik kapasitenin

toparlanma siireci i¢in 6nemli oldugunu gostermektedir.

Laktik asitin uzaklastirilmasinda aerobik sistemin 6nemine gelince, pasif ve aktif
olmak tizere egzersiz sonrasi iki ¢esit toparlanma yapilmaktadir. Yiiksek siddette yapilan
egzersizlerden sonra toparlanma doneminde jog gibi hafif egzersizler (%35-40 Maks
VO,) laktik asitin daha hizli uzaklastirilmasina neden olur. Bu tip toparlanmaya aktif
toparlanma adi1 verilir. Egzersiz sonrasi yapilan soguma egzersizleri buna 6rnektir ve
laktik asitin uzaklastirilmasinda oldukga etkilidir. Laktik asit viicutta dort farkli sekilde

uzaklagtirilir (Fox ve ark 1988). Laktik asit ter ve idrar ile disar1 atilir, glikoz veya
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glikojene cevrilir, proteine doniisiir ve oksidasyona ugrar. Laktik asit Oz varliginda
piriivik asite doniisiir ve Krebs devrine girerek CO2 ve H>O ya kadar indirgenir. Boylece
kalp kasi, iskelet kaslari, beyin, karaciger ve bobrekler laktik asiti enerji kaynagi olarak
kullanirlar (Giinay ve ark 1996). Bu yolla laktik asitin uzaklagtirilmasi acgisindan biiytik
Oonem tasir. Bu durum toparlanmada, aktif dinlenmenin neden daha hizli laktik asitin

uzaklagtirilmasinda etkili oldugunu daha iyi agiklamaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu calisma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 09/05/2016 tarihli ve 24

karar sayil etik kurulu kararina uygun olarak yapildi.
2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya 18-26 yas aralifinda son bir yil icerisinde uluslararasi yarigmalara
katilmis tist diizey 8 erkek judocu ve son bir yil i¢erisinde ulusal yarigmalara katilmis
7 erkek judocu goniillii olarak katildi. Sporcularin diizenli olarak judo antrenmani
yapiyor olmasi, en az 4 yillik judo ge¢misinin olmasina ve son bir yil igerisinde
antrenman programlarmi etkileyecek uzun stireli ciddi sakatliklar gecirmemis
olmasina dikkat edildi. Judo performansini judocularin sikletleri ve antropometrik
ozellikler onemli diizeyde etkiledigi i¢in (Franchini ve ark 2011) ulusal ve
uluslararas diizeydeki gruplarin benzer agirlik kategorisinde olmasina dikkat edildi.
Sporculara arastirma siireci ve uygulanacak testlerle ilgili ayrintili bilgi verildikten
sonra uygulamalara goniillii olarak katildiklarina dair goniillii katilim onay formu

doldurtuldu.

2.2. Genel Arastirma Deseni

Sporcularin viicut kompozisyonu belirlendikten sonra o giin uygulanacak test
ayrintili bir sekilde aciklandi. Sporcular asagida ayrintilari agiklanan Ozel Judo
Kondisyon Testi (SJFT), Uchikomi Kondisyon Testi (UFT), Santos Testi ve
yapilandirilmis 5 dakikalik judo mag1 olama tizere 4 farkli uygulamaya katildilar.
Uygulamalar her bir sporcu i¢in herhangi bir sira takip etmeksizin rastgele en az 2 en
fazla 3 giin ara ile ve giiniin ayn1 saatinde yapildi. Her test dncesi dinlenme kan laktat
seviyeleri ve test dncesi kalp atim sayilar1 olgiildii. Testlerden 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15

dk ve 30 dk sonrasinda toparlanma laktat seviyeleri ve kalp atim sayilar1 takip edildi.
2.3. Viicut Kompozisyonlarinin Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (m) ve viicut agirligr (kg) olciildiikten sonra viicut
kiitle indeksi (VKI), viicut agirhginin (kg), boy uzunlufunun (m) karesine
boliinmesiyle hesaplandi. Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq

mm basin¢ uygulayan skinfold kaliper kullanildi. Denek ayakta dik dururken sag
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taraftan, deri kalinligiin 6l¢iimiinde bagparmak ile igsaret parmagi arasindaki deri alt1
yag tabakasi ve kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢e yukar: ¢ekilerek ve
kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilerek, tutulan deri katmaninin
kalinlig1 kaliper lizerindeki gostergeden 2-3 saniye icerisinde okunup kaydedildi.
Deri kivrim kalinliklart biceps, triceps, subscapula, subrailiac bdlgelerinden alinarak

viicut yogunluklart Durnin and Womersley (1974) formiiliine gére hesaplandi.
2.4. Ozel Judo Kondisyon Testi (SJFT)

Franchini ve ark (1998) tarafindan tanimlanan Ozel Judo Kondisyon Testi

(SJFT) asagida agiklandigi gibi uygulandi:

Uke Uke
A B

[ 6m

[ |

Sekil 2.1. SJFT’ de sporcu ve partnerlerin pozisyonu.

Bu testte, judocu iki diger judocuya oldukga hizli bir sekilde atis uyguladi ve
test lic periyottan olustu: aralarda 10 ar saniyelik dinlenmeler ile 15, 30 ve 30 saniye.
Her periyotta, judocu ippon-seoi-nage teknigini kullanarak iki partnerini
(birbirlerinden 6m uzakliktadirlar) olabildigince ¢ok sayida atmaya calisti.
Sporcunun kalp atim hizi (KAH) testten hemen ve 1 dakika sonra 6lgiildii. Kayda

alinan atig sayis1 ve KAH ile bir indeks hesaplandi (Sterkowicz ve Franchini 2001):

Indeks = (KAHson + KAH14ak) : atislar (toplam)
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Sekil 2.2. SJFT uygulamasi.

Cizelge 2.1. SJFT Simuflandirma Cizelgesi.

Degiskenler
Siniflandirma Toplam atis KAHson KAH1dk indeks
(atim/dk) (atim/dk)
Miikemmel >29 <173 <143 <11,73
Iyi 27-28 174-184 144-161 11,74-13,03
Vasat 26 185-187 162-165 13,04-13,94
Kotii 25 188-195 166-174 13,95-14,84
Cok Kot <24 >196 >175 >14,85

2.5. Uchikomi Kondisyon Testi (UFT)

Almansba ve ark (2007)’nin bir judo magi sirasinda judocunun yetenegi

konusunda bilgi saglayan hem niteliksel (maglarda gozlenen bazi asamalara

uygunluk) hem de niceliksel (¢alisma-duraklama iliskisi) kosullarda sporcularin

performansini degerlendirmek i¢in gelistirdikleri Uchikomi Kondisyon Testi (UFT)

uygulanda.
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Sekil 2.3. UFT uygulamasi.

Test sirasinda judocu 6 seviyeden olusan uchi-komi ¢aligmasini yapti ve sabit
bir yere monte edilmis judogiden belirtilen siire igerisinde asildi. Uchi-kominin siiresi
20 saniye olarak sabitlendi, judogiden asilislar her seviyede dinlenmelerden sonra 3
saniye artirilmak kaydiyla 6 saniyeden 18 saniyeye kadar siirdii. Dinlenmeler ise her
seviyede 2 saniye artirilmak kaydiyla, 4 saniyeden 12 saniyeye kadar siirdii. Sporcu
teknikleri dogru bir sekilde yaparak calisma silsilesini maksimum siddette
gerceklestirdi. Is siras1 su sekilde idi (Sekil 2.4): a) iist ektremitenin izometrik durusu
(sikica tutup kavrama): test yapilan judocu (tori) ellerini sabitleyip asili olan
judogiye (judo yapilirken giyilen elbise) asildi; b) dinamik ve patlayici evre: sporcu
asildig1 yerden inip birbirine 2 m araliklarla duran partnerlerine biri ippon-seoi-nage
digeri ise sode-tsuri-komi-goshi olmak iizere iki teknik ile uchi-komi yapmaya
basladi. Siddet sinyal ile kontrol edildi. Yapilan uchi-komi sayist ve en iyi iki
evredeki say1 ve sporcunun KAH’1 test boyunca kaydedildi.
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Fixed bar +————

Sleeve of judogi 4+—————— | I |
|
|

Ukel =———— = Tori ————— Uke2

2m 2Zm

Sekil 2.4. UFT’ nin dizaynu.

2.6. Santos Testi (ST)

Santos ve ark (2010) tarafindan gelistirilen aerobik-anaerobik ge¢is kusagini
belirlemek i¢in judo macina 6zgii hareket ve durumlarin kullanildig: test asagida

aciklandig1 gibi uygulanmastir.

Teste baslamak i¢in ayni kategoride yarisan iki judocu karsi karsiya gecti.
Test aktif ve pasif olmak iizere iki bolimden olustu. Aktif boliim sporcunun
(miisabakada uyguladigi) ii¢ teknigi yaptig1 ii¢ devreden olusmaktadir. Ilk devrede,
sporcu teknik girip ¢ikarken rakibini yerden kaldird1. Ikincisinde, rakibinin dengesini
tamamen bozdu ve iiclincii devrede ya rakibini yerden kaldirmay:1 ya da tamamen
dengesini bozmay1 sec¢ti. Her devre 40 saniye silirdii ve ilk devre yedi tekrar ile
basladi ve sporcu yorulana kadar (calismada progresif artig) tekrar sayisi artarak
devam etti. Sporcu rakibini yerden kaldiramadigi, dengesini bozamadigi ya da
devreyi 40 saniyede tamamlayamadigl durumda test son buldu. Pasif boliimde, iki
sporcu birbirinin judogisinden tutarak mag esnasindaki hareketlere benzer sekilde 15
saniye minder iizerinde hareket dolastilar. Bu testte ¢alisma 40 saniye, aralar ise 15’

er saniye idi.
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Sekil 2.5. ST’ nin uygulamas.

2.7. Yapilandirilmis Judo Miisabakasi (YJM)

Her miisabaka toplam 5 dk siireyle maksimum diizeyde gerceklestirilmistir.
Sporcular ayni kosullarda, kendi agirlik kategorisinde ve kendi seviyesindeki bir
judocuyla Avrupa Judo Birligi kurallar1 g¢ercevesinde miisabaka uygulamasini

yapmiglardir. Tiim miisabakalar resmi judo hakemi tarafinda yonetilmistir.
2.8. Verilerin analizi

Incelenen degiskenlerle ilgili verilerin aritmetik ortalamasi ve ortalamanin
standart hatas1 hesaplandi. Tiim degiskenlerle ilgili normal dagilim ve varyanslarin
homojenligi incelendi. Ust ve orta diizey olarak gruplandirilan judocularin fiziksel
ozellikleri, UFT, SJFT ve ST ile ilgili degiskenlerin ortalamalari arasindaki farklilik
bagimsiz gruplarda t-testiyle incelendi. UFT, SJFT, ST ve YJM oncesi ve sonrasinda
ki bes farkli zamanda kalp atim hiz1 ve laktat seviyelerindeki degisimlerin gruplarda
farklilik gosterip gostermedigi tekrarli Slgiimlerde ii¢ faktorli (6x4x2) karisik
desenli ANOVA (split-plot ANOVA) ile test edildi. Tekrar iceren faktorlerden
birincisi testler dncesi ve sonrast 6 farkli 6l¢lim zamanindan, ikincisi ise farkli 4
uygulama olarak kabul edildi. Uciincii faktér {ist ve orta diizey judocularin

olusturdugu bagimsiz iki grup olarak digiiniildii. Tekrarlayan Olglimler igeren
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faktorlerde onemli etki ya da etkilesim ¢ikmasi durumunda her bir grup, test ya da
Olcim zamani icin tekrarlayan oOl¢limlerde tek faktorlii varyans analizi/coklu
karsilastirmalar i¢in Bonferroni diizeltmesi uygulandi. Tiim analizler SPSS 16.0 for

Windows adli paket programda yapildi, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
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3. BULGULAR

Calismaya katilan judoculari fiziksel 6zellikleri Cizelge 3.1°de verilmistir. Ust
ve orta diizey judocularin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi
(VKI) ve yarisma sikleti ortalamalar1 arasinda onemli farklilik tespit edilmedi
(p>0,05), buna karsin iist diizey judocularin viicut yag yiizdesi ortalamasinin orta

diizey judoculardan 6nemli diizeyde diisiik oldugu saptandi (p<0,05).

Cizelge 3.1. Ust ve orta diizey judocularin fiziksel 6zellikleri.

Ust (n=8) Orta (n=7)
Degiskenler Ort =+ SEM Ort £ SEM
Yas (yil) 213 £+ 11 196 + 0,8
Boy uzunlugu (cm) 1725 + 2,8 1747 £ 2,0
Viicut agirhigi (kg) 69,0 £ 2,6 713 £ 2,4
VKI (kg/m?) 23,2 £ 05 23,3 £ 0,3
Yarisma sikleti (kg) 67,4 + 2,7 69,3 = 2,6
Viicut yagi (%) 96 + 0,5 11,3 + 05"

* p<0,05 Gruplar arasinda istatistiksel olarak énemli farklilik.

Caligmaya katilan {ist ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk Testi
(UFT) asamalarindaki kalp atim hizi, atis sayilar1 ve testten 1 dk sonra Slgiilen laktat
seviyelerinin karsilastirmasi Cizelge 3.2’de verilmistir.

Cizelge 3.2. Ust ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk

Test (UFT) asamalarindaki kalp atim hizlari, uchikomi sayilari ve
test sonrasi laktat diizeyleri.

Ust (n=8) Orta (n=7)
Degiskenler Ort = SEM Ort £ SEM
1. asama KAH (atim/dk) 1274 + 6,7 1574 + 7,3
2. agsama KAH (atim/dk) 1636 + 2,6 165,1 + 3,6
3. asama KAH (atim/dk) 168,0 + 3,3 169,3 + 3,7
4. asama KAH (atim/dk) 1709 + 2,8 1784 + 55
5. asama KAH (atim/dk) 170,9 + 4.3 1774 + 5,6
6. asama KAH (atim/dk) 175,3 + 3,7 1779 + 57
1. agsama Uchi-Komi (say1) 93 +£ 0,2 89 +£ 0,6
2. asama Uchi-Komi (say1) 86 £ 0,3 80 = 0,2
3. asama Uchi-Komi (say1) 88 = 04 80 + 0,2
4. asama Uchi-Komi (say1) 86 = 0,2 83 £ 0,5
5. asama Uchi-Komi (say1) 91 + 0,2 79 + 03"
6. agsama Uchi-Komi (say1) 93 + 0,3 89 = 0,1
Toplam Uchi-Komi (say1) 536 + 1,1 499 + 1,7
Test sonu laktat (mmol/l) 118 + 1,3 129 + 18

“p<0,05; Gruplar arasinda istatistiksel olarak 6nemli farklilik.
KAH=Kalp atim hizi.
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UFT’nin 1. asamas1 sonundaki kalp atim hiz1 ve 5. asamadaki uchikomi sayisi
arasinda onemli farklilik saptanirken (p<0,05), diger asamalardaki kalp atim hizlar
ve uchikomi sayilari ile test sonrasindaki laktat seviyeleri arasinda énemli farklilik

tespit edilmedi (p>0,05).

Calismaya katilan {ist ve orta diizey judocularin Ozel Judo Uygunluk Testi
(SJFT) asamalarindaki kalp atim hizi ve atig sayilart ile bu verilerden hesaplanan
indeks puanlari, test sonrasindaki laktat seviyelerinin karsilastirmasi Cizelge 3.3°te

verilmistir.

Cizelge 3.3. Ust ve orta diizey judocularin Ozel Judo Uygunluk Test
(SJFT) degiskenlerinin karsilastirmasi.

Ust (n=8) Orta (n=7)
Degiskenler Ort + SEM Ort + SEM
1. asama KAH (atim/dk) 1576 + 5,2 1616 + 85
2. asama KAH (atim/dk) 1705 + 4,8 178,1 + 3,7
3. asama KAH (atim/dk) 176,0 + 3,4 1796 + 3,8
1dk sonra KAH (atim/dk) 1248 + 54 1477 + 1,77
1. asama atig (say1) 6,0 =+ 0,2 54 £ 0,3
2. asama atis (say1) 109 + 0,2 11,1 £ 0,5
3. asama atig (say1) 10,1 + 0,3 96 + 0,3
Toplam atig (say1) 270 £ 0,6 26,1 £ 0,7
Indeks (puan) 112 + 0,3 126 + 04"
Test sonu laktat (mmol/l) 142 + 12 144 + 0,8

"p<0,05; Gruplar arasinda istatistiksel olarak oOnemli farklilik.
KAH=Kalp atim hiz1.

Ust diizey judocularin SJFT indeks puani ve testten 1 dk sonra &lgiilen kalp
atim hizinin orta diizey judocularda 6nemli diizeyde diisiik oldugu saptandi (p<0,05).
Buna karsin test asamalarindaki atis sayilarinin, asamalar sonundaki kalp atim
hizlariin ve test sonundaki laktat seviyelerinin gruplarda benzer oldugu gézlemlendi
(p>0,05). Ust ve orta diizey judocularin Santos Testi (ST) asamalarndaki kalp atim
hizi, atis sayilar1 ve testten 1 dk sonra Olgiilen laktat seviyelerinin karsilagtirmasi

Cizelge 3.4’te verilmistir.
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Cizelge 3.4. Ust ve orta diizey judocularin Santos Testi (ST) asama sayis,
test stireleri, test sirasindaki uchikomi sayilari, test sonrast kalp atim hizlari
ve laktat diizeyleri.

Ust (n=8) Orta (n=7)
Degiskenler Ort + SEM Ort + SEM
Asama (say1) 205 + 11 17,3 + 0,8
Toplam Uchi-Komi (say1) 3478 + 293 2639 + 204"
Test siiresi (sn) 1155,7 + 50,5 935,7 + 46,0
Test sonu KAH (atim/dk) 1754 + 4.2 1851 + 4,2
Test sonu laktat (mmol/I) 71 £ 10 89 + 09

“p<0,05; Gruplar arasinda istatistiksel olarak onemli farkliik. KAH=Kalp
atim hiz1.

Santos test degiskenleri incelendiginde test asama sayis1 ve bununla baglantili
olarak test siiresi, uchikomi sayisi ortalamalari karsilastirildiginda {ist diizey
judocularin orta diizey judoculardan daha yiiksek degerler elde ettigi belirlendi
(p<0,05). Bu farkliliklara karsin test sonundaki kalp atim hizi ve laktat seviyeleri

ortalamalarinin {ist ve orta diizey judocularda benzer oldugu saptandi (p>0,05).

Cizelge 3.5. Ust ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo
Uygunluk Testi (SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakast (YJM)
Oncesi ve sonraki siiregte laktat seviyeleri (mmol/L).

UFT SIFT ST YIM
Grup  Olgiimler Ot + SEM Ort + SEM Ort + SEM Ort + SEM
Once 1,3 + 0,1 1,7 + 0,1 1,3 £ 0,1 16 + 0,1
1 dk sonra 118 + 1,3 142 + 1.2 71 +£ 10 113 + 14
Ust 5dksonra 10,8 + 1,4 12,1 + 0,8 59 + 1,0 88 + 1,3
(n=8) 10 dk sonra 81 + 0,9 11,0 £ 0,8 45 £ 0,6 66 + 1,1
15 dk sonra 75 £ 1,0 91 £ 1,0 35 £ 05 55 + 1,2
30 dk sonra 49 £ 05 58 £ 04 23 +£ 0,3 44 £ 12
Once 16 £ 0,2 16 £ 0,1 1,7 £ 0,1 18 £ 0,1
1 dk sonra 129 £ 1.8 144 + 0,8 89 £ 09 95 + 1,1
Orta 5dksonra 120 £ 15 13,1 £ 0,8 72 £ 09 88 + 1,0
(n=7) 10 dk sonra 95 + 1,2 13,0 = 1,0 6,7 + 0,8 71 £ 0,7
15 dk sonra 75 + 11 11,1 + 1,0 6,3 + 0,9 6,4 + 0,8
30 dk sonra 52 + 1.2 6,8 = 0,8 39 + 10 37 £ 03

Judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo Uygunluk Testi
(SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakasi (YJM) dncesindeki ve
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uygulamalar sonrasinda 1-5-10-15 ve 30. dakikalardaki laktat seviyelerindeki
degisimlere ait aritmetik ortalama ve ortalamanin standart hatas1 degerleri Cizelge
3.5’de iist ve orta diizeydeki gruplar i¢in ayr1 ayri, Cizelge 6’da ise gruplara

ayirmadan tiim sporcular i¢in verildi.

Cizelge 3.6. Judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo Uygunluk Testi
(SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakasi (YJM) 6ncesi ve sonraki
slirecte laktat seviyeleri (n=15) (mmol/L).

UFT SJFT ST YIM
Olgiimler Ot + SEM Ort + SEM Ort + SEM Ort + SEM
Once 15 £ 01 16 £ 01 15 £ 01 1,7 £ 0,1
1 dk sonra 123 + 11 143 + 0,7 79 + 0,7 104 + 0,9
5 dk sonra 11,3 + 1,0 12,6 + 0,6 65 + 0,7 88 + 08
10 dk sonra 88 + 0,7 119 + 0,7 55 + 0,6 6,8 £ 0,7
15 dk sonra 75 + 0,7 10,1 + 0,7 48 + 0,6 59 + 0,7
30 dk sonra 50 + 0,6 6,3 + 0,5 30 £ 05 40 = 0,7

Ayr giinlerde uygulanan testler 6ncesinde ve sonrasi bes farkli zamanda laktat
seviyelerindeki degisimlerin gruplarda farklilasip farklilasmadiginin incelendigi
karisik desenli ANOVA sonuglarina ait faktorlerin ayr1 ayr1 ve ortak etkilesimleri
Cizelge 3.7’de verilmistir.

Cizelge 3.7. Ust ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo Uygunluk
Testi (SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakasi (YJM) oncesi ve sonrast bes
farkli zamanda laktat seviyelerindeki degisimlerin karigik desenli ANOVA (split-plot ANOVA)
sonuglari.

Test Zaman Grup  TestxGrup ZamanxGrup TestxZaman TestxZamanxGrup
21,05 187,57 1,10 0,82 1,16 8,80" 0,82

*

p<0,05; Faktorlerin ayr1 ayri ya da ortak 6nemli etkisi.

Test ve zaman faktorlerinin etkilesiminin 6nemli oldugu belirlenmistir
(F=8,80; p<0,05), yani laktat seviyelerinin Ol¢iim zamanlarindaki degisiminin
uygulamalarda farklilik gosterdigi sdylenebilir. Test uygulamalar laktat seviyesini
onemli diizeyde etkilemektedir (F=21,05; p<0,05), (Cizelge 7). Her 6l¢iim zamani
icin test uygulamalar1 karsilagtirildiginda testler oncesi laktat seviyelerinin benzer
oldugu (F=1,60; p>0,05), uygulamalardan sonraki 1.-5.-10. -15 ve 30. dakikalarda
onemli farkliliklar oldugu belirlendi. Testlerin bitiminden 1 dk sonra alinan
Ol¢iimlerde SJFT’nin ST’den ve YJM’den Onemli diizeyde daha yiiksek laktat
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birikimine neden oldugu (p<0,05), SJFT ile UFT arasinda ise onemli farklilik
olmadig1 saptandi (p>0,05). En yiiksek laktat birikimine SJFT yol agarken bunu
sirastyla UFT, YJM ve ST takip etmistir. Sonraki 6l¢iim zamanlarinda da genel

olarak benzer 6nemli farkliliklarin olustugu gézlemlendi (Cizelge 3.8).

Cizelge 3.8. Her laktat 6l¢iim zamani i¢in uygulamalarin karsilastirilmasi.

UFT SIFT ST YIM F
Once a b C d 1,60
1 dk sonra ac bed Cab db 14,317
5 dk sonra ac bed Cab db 17,017
10 dk sonra abc bacd Cab db 27,05"
15 dk sonra ac bed Cab db 15,54
30 dk sonra ac bc Cab d 8,59

"p<0,05; tekrarlayan olgiimlerde tek faktorlii varyans analizi. 2°°
Varyans analizi/ ¢oklu karsilastirmalar icin Bonferroni diizeltmesi
sonucu ayni satirda ayni harf testler arasinda 6nemli farklilik.

Olgiim zamanlar1 laktat seviyesini onemli diizeyde etkilemektedir, yani
beklendigi gibi laktat seviyesinin Ol¢lim zamanlar1 i¢indeki degisimleri 6nemli
farklilik gostermektedir (F=187,57; p<0,05), (Cizelge 7). ST disinda tiim
uygulamalarda laktat seviyesi tiim zamanlarda test Oncesinden Onemli diizeyde
yiiksekti (p<0,05). Ozellikle uygulamalardan 1 dk sonra yapilan Slciimlerde elde
edilen en yiiksek laktat seviyelerinin genel olarak 5. dakikadaki seviyelerle benzer
oldugu, 10. dakika ve sonraki 6l¢iim zamanlari1 arasinda énemli farkliliklar olustugu
saptandi (p<0,05), (Cizelge 3.9). Test ve zaman faktorlerinin laktat seviyeleri iizerine
ayr1 ayrt onemli etkilerine ve ortak etkilesimlerine ragmen testler siiresince laktat
seviyelerinin zaman igindeki degisimleri gruplarda farklilik gostermemektedir
(F=0,82; p>0,05), (Cizelge 3.7).

Cizelge 3.9. Uygulamalarda laktat 6l¢iim zamanlarinin karsilastirmasi.

Once 1dksonra 5dksonra 10 dksonra 15 dksonra 30 dk sonra F

UFT a bc cb D e f 70,74
SIFT a bed cbd Dhc e f 134,90"
ST af b cd Dce ed fa 46,20
YJM a bc cb De ed f 53,40"

"p<0,05; tekrarlayan olgiimlerde tek faktorlii varyans analizi. ®°f Varyans analizi/ ¢oklu
karsilastirmalar igin Bonferroni diizeltmesi sonucu ayni satirda farkli harf testler arasinda
onemli farklilik.
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Ust ve orta diizey judocularin UFT, SJFT, ST ve YJM oncesinde ve

uygulamalar sonrasindaki siiregte kalp atim hizi degisimlerine ait aritmetik ortalama

ve ortalamanin standart hatas1 degerleri Cizelge 3.10°da verilmistir.

Cizelge 3.10. Ust ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo
Uygunluk Testi (SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakasi (YJM) 6ncesi ve
sonraki siiregte kalp atim hizlar1 (atim/dk).

UFT SJFT ST YIM
Grup  Olgiimler Ort + SEM Ort + SEM Ort =+ SEM Ort + SEM
Once 69,6 £ 3,4 69,8 = 4,2 66,5 + 3,3 635 + 2,8
1 dk sonra 116,9 + 45 1248 + 54" 1134 + 43 1245 + 75"
Ust  5dksonra 101,1 = 3,0 104,8 £ 4,2 102,1 £+ 3,9 105,0 = 6,9
(n=8) 10 dk sonra 985 £ 35 100,8 + 6,0 96,3 £ 3,1 96,3 = 5,6
15 dk sonra 953 £ 2,9 97,3 =+ 4,6 92,0 £ 3,9 875 + 45
30 dk sonra 846 + 3,7 90,3 + 45 86,6 = 4,5 779 + 3.8
Once 66,3 £ 4,5 68,6 + 3,7 67,0 £ 2,9 62,1 + 2,0
1 dk sonra 1217 + 59 1477 + 7,7 131,7 + 119 1493 + 52
Orta 5 dksonra 1041 + 5,3 107,7 + 8,9 108,0 + 5,6 102,1 + 45
(n=7) 10 dk sonra 95,3 + 5.2 1039 + 8,0 102,0 £ 45 936 + 41
15 dk sonra 93,3 £ 4,0 95,7 + 4,4 96,0 = 3,8 89,3 + 3,0
30 dk sonra 86,0 = 4,7 91,7 + 4.2 86,1 + 34 784 + 3,9

“p<0,05; ayn1 test ve dlgiim zamani igin gruplar arasinda 6nemli farklilik.

Gruplara ayirmadan tiim sporcular i¢in kalp atim hizindaki degisimler ise

Cizelge 3.11°de sunulmustur.

Cizelge 3.11. Judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo Uygunluk Testi (SJFT),
Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakasi (YJM) 6ncesi ve sonraki siirecte kalp
atim hizlar1 (n=15) (atim/dk).

UFT SIFT SAN YIM

Oort + SEM Oort + SEM Ort + SEM Ort + SEM
Once 68,1 + 27 692 + 28 66,7 + 22 629 + 1,7
1 dk sonra 1191 + 3,6 1355 + 54 1219 + 6,3 136,1 + 5,6
5 dk sonra 1025 + 29 106,1 + 45 1049 + 3.3 103,7 £ 41
10 dk sonra 970 £ 3,0 1022 £+ 4.8 989 + 27 950 + 34
15 dk sonra 943 + 23 %5 + 31 939 + 27 883 + 27
30 dk sonra 853 + 29 209 + 30 864 + 28 781 + 26

Uygulamalar 6ncesinde ve sonraki bes farkli zamanda kalp atim hizindaki

degisimlerin gruplarda farklilagip farklilasmadiginin incelendigi karisik desenli

ANOVA sonuglarina ait faktorlerin etkileri veya etkilesimleri Cizelge 3.12°de

verildi.
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Cizelge 3.12. Ust ve orta diizey judocularin Uchikomi Uygunluk Testi (UFT), Ozel Judo
Uygunluk Testi (SJFT), Santos Testi (ST) ve yapilandirilmis judo miisabakas: (YJM) dncesi ve
sonrasi bes farkli zamanda kalp atim hizindaki (KAH) degisimlerin karigik desenli ANOVA (split-
plot ANOVA) sonuglari.

Test Zaman Grup  TestxGrup ZamanxGrup TestxZaman TestxZamanxGrup
2,29 174,59" 0,60 0,41 5,15" 4,42* 1,05

* p<0,05; Faktorlerin ayr1 ayr1 ya da ortak onemli etkisi.

Zaman faktoriiniin kalp atim hiz1 tizerine etkisi 6nemlidir (F=174,59; p<0,05).
Uygulamalar oncesi ve sonrasindaki siirecte kalp atim hizindaki degisimler onemli
farkliliklar gostermektedir. Test uygulamalarinin (F=2,29) ve grup faktoriiniin
(F=0,60) tek basina kalp atim hizi iizerine 6nemli etkisinin olmadigi belirlendi
(p>0,05). Buna karsin zaman-grup faktorlerinin kalp atim hizi {izerine ortak
etkilerinin 6nemli oldugu saptandi (F=5,15; p<0,05). Uygulamalardaki farkliliklar
g6z ardi edilerek ortalamalardaki degisimler incelendiginde, iist diizey grupta
uygulamalardan 1 dk sonra kalp atim hizi orta diizey gruba gore daha azdir.
Uygulamalar ayr1 ayri incelendiginde ise, SJFT ve YJM’nda testlerden 1 dk sonra
Olciilen kalp atim hizi ortalamalar iist diizey judocularda orta diizey judoculara gore
onemli diizeyde disiiktii (p<0,05).

Cizelge 3.13. Her kalp atim hizi lgiim zamant icin Uchikomi Uygunluk Testi, Ozel

Judo Uygunluk Testi, Santos Testi ve yapilandirilmis judo miisabakasi kalp atim hizlart
ortalamalarinin tekrarlayan dl¢limlerde tek faktorlii varyans analizi sonuglari.

F
Grup Once ldksonra 5dksonra 10dksonra 15dksonra 30 dk sonra
Ust 1,79 1,68 0,25 0,39 1,79 3,38
Orta 0,69 291 0,77 3,12 1,49 2,70

Ayrica zaman-test faktorlerinin etkilesiminin de onemli oldugu goézlemlendi
(F=4,42; p<0,05). Her iki grup i¢in kalp atim hizindaki degisimlerin uygulamalarda
farkliliklar gosterdigi saptanmistir. Uygulamalar sonrasinda tiim 6l¢iim zamanlarinda
en yiiksek degerler SJIFT ve YJM’nda elde edilirken en diisiik degerler UFT ve
ST’inde goriilmektedir. Ancak gruplar ayr1 ayri incelendiginde kalp atim hizi
ortalamalar1 tiim Olglim zamanlar1 i¢in testler arasinda Onemli farklilik

gostermemektedir (Cizelge 3.13).
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Cizelge 3.14. Ust ve orta diizey judocularin kalp atim hizi 6l¢iim zamanlarinin karsilastirmast.

Once 1dksonra 5dksonra 10 dksonra 15dksonra 30dksonra F

UFT Ust a b cde dce ecdf fe 43,45"
Orta a b cdef deef ecdf fcde 60,80"

SIFT Ust a b cd dcef edf fde 43,51"
Orta acd bc cabdef dacef ecdf fcde 28,94"

ST Ust a b cdf dcf ef fcde 56,17"
Orta a bedef cb Db eb fb 21,417

YIM  Ust a bc chdf dcf ef fcde 35,78"
Orta af b c def ed fad 66,04"

"p<0,05; Tekrarlayan olciimlerde tek faktdrlii varyans analizi. 2°°®f Varyans analizi/goklu
kargilagtirmalar icin Bonferroni diizeltmesi sonucu ayni satirda farkli harf kalp atim hizi 6l¢iim

zamanlar1 arasinda 6nemli farklilik.

Yukarida bahsedilen etki/etkilesimlere ragmen zaman-test-grup etkilesiminin

onemli olmadig1 goriilmektedir, dolayisiyla uygulamalar siiresince kalp atim

hizindaki degisimlerin {ist ve orta diizey judocularda benzer oldugu belirlenmistir

(F=1,05; p>0,05), (Cizelge 3.12).
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4. TARTISMA

Judoya 0Ozgii performans Ol¢limii amaciyla kullanilan testlerin {ist ve orta
diizeydeki sporcular1 ayirt ediciliklerinin  arastirildigt  bu ¢alismada ayrica
yapilandirilmis judo miisabakasindaki laktat ve kalp atim hiz1 gibi fizyolojik cevaplarla
s0z konusu testlerin cevaplarinin karsilagtirilmasi yapilmistir. Aragtirmanin en 6nemli
bulgusu incelenen testlerde 6zellikle de SJFT uygulamasinda sporcularin seviyesini ayirt
edici baz1 degiskenler oldugu goriilse de uygulamalar siirecinde Olgiilen laktat seviyeleri

ve kalp atim hiz1 degisimlerinin st ve orta diizey judocularda benzerlik géstermesidir.

Calismaya katilan judocularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde, list ve orta diizey
judocularin viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve siklet degiskenleri ortalamalari
arasinda farklilik olmamasina karsin {ist diizey judocularin 6nemli diizeyde diisiik viicut
yag yiizdesine sahip oldugu goriilmektedir. Cesitli calismalar farkli diizeydeki
judocularin (uluslar arast vs. ulusal seviye) viicut yag yilizdelerini karsilastirmistir.
Ulusal yarismalarda yarisan judocularin uluslar arasi seviyedeki sporculardan daha fazla
viicut yag yiizdesine sahip olduklari rapor edilmistir (Fukuda ve ark 2013, Kubo ve ark
2006). Arastirmamiza katilan {ist diizey judocularin viicut yag yiizdelerinin daha 6nceki
caligmalardaki st diizey judocularin viicut yag ylizdeleriyle benzer oldugu sdylenebilir
(Farmosi 1980, Callister ve ark 1990, Franchini ve ark 2007, Casals ve ark 2015). Bu
calismanin sonuglarma paralel olarak Bonitch-Gongora ve ark (2013) ist diizey
judocularin orta diizey judoculardan daha diisiik viicut yag ylizdesine sahip olduklarini
rapor etmislerdir. Ayrica, Kubo ve ark (2006) Olimpiyat ve Asya Oyunlarina katilan
judocularin tniversiteli judoculardan daha az viicut yag ylizdesine sahip olduklarini

belirtmistir.

Kalp atim hizinin (KAH) ve kan laktat (LA) miktarinin belirlenmesi aerobik ve
anaerobik kapasitelerin ve egzersiz yogunlugunun kontrol edilmesine katki saglar
(Torres-Luque ve ark 2016). Erkek judocularda dinlenik KAH 54-65 atim/dk olarak
bulunmus ve kadin judoculardan biraz diisiik oldugu belirtilmistir (Degoutte ve ark
2003, Hernandez-Garcia ve ark 2009). Baz1 ¢alismalarda judo magi sonrasinda KAH’in
180-182 atim/dk oldugu ve bunun da KAHmaks’in %85-90’mma denk geldigi ifade
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edilmistir (Degoutte ve ark 2003, Franchini ve ark 2005, Hernandez-Garcia ve ark
2009). Erkek judocularin judo magi esnasindaki KAHmaks’1 190-200 atim/dk olarak
belirtilmis ve kadin judocularinkinden biraz diisiik bulunmustur (Hernandez Garcia ve
ark 2009). Kandaki laktat konsantrasyonu judocular i¢in hem ger¢ek miisabakalarda hem
de yapilandirilmis maglar esnasinda oldukca ¢ok inceleme konusu olmustur (Torres-
Luque ve ark 2016). Kan laktat seviyesi glikolitik yolun ve kas glikojenolizinin artigin
takiben yogunluk bakimindan artan egzersizlerle birlikte artis gosterir (Kristensen ve ark
2005). Laktat aktif bir metabolit olarak diisliniilmektedir ve bu yiizden kas glikojen
tiretiminde 6nemli rol oynamaktadir. Judocular hem glikolitik hem de glikolitik olmayan
enerji slreglerini Oonemli Olglide gerektiren yiiksek yogunluklu fiziksel efor ortaya
koyabilecekleri fizyolojik yetilere sahip olmalidirlar. Bunun yani sira, sporcular giderek
artan asitlesme durumlarinda performansi devam ettirebilmelidirler. Ayrica kismen
yiikksek aerobik kapasiteye ihtiyaglar1 vardir ¢iinkii yiiksek aerobik kapasite bir
judocunun egzersizi daha etkili bir bicimde devam ettirebilmesini saglar (Laskowski ve
ark 2012). Kan laktat Ol¢iimii maksimal oksijen tiiketimi Ol¢iimiinden daha iyi bir
performans belirleyicisiyken egzersiz siddetini kalp atim hizindan daha iyi gosterdigi
bilinmektedir (Goodwin ve ark 2007). Judo miisabakasi sonrasi yapilan Olg¢iimlerde
laktat miktarlar1 arastirmamizdaki sonuglara benzerlik gostermektedir (Brandao ve ark
2004, Laskowski ve ark 2012, Obminski ve ark 2010). Resmi judo mag1 sonrast Brandao
ve ark (2004) laktat miktarin1 12,3 mmol/L, Laskowski ve ark (2012) 12,8 mmol/L ve
Obminski ve ark (2010) 11 mmol/L olarak belirtmislerdir. Bu arastirmada ise
yapilandirilmis judo miisabakasinda st (11,3 mmol/L) ve orta (9,5 mmol/L) diizey
judocularin laktat seviyelerinin ve uygulamalar sonrasi degisimlerinin benzer oldugu
gozlemlendi. Incelenen arastirmalarda mag simiilasyonlarinin ardindan dlgiilen laktat
miktar1 7-13 mmol/L arasinda degismektedir (Deogutte ve ark 2003, Franchini ve ark
2005, Hernandez-Garcia ve ark 2009). Degoutte ve ark (2003) yapilandirilmis judo
maginin ardindan laktat seviyesinin 12,3 mmol/L’ye ulastigini belirtirken, Sbriccoli ve
ark (2007) yapilandirilmis judo mag1 sonrasi laktat seviyesinin 10,3 mmol/L ’ye
yiikseldigini rapor etmislerdir. Ust ve orta diizey judocularin katildigi baska bir
calismada yapilandirilmis judo miisabakasi sonrasi gruplarin laktat konsantrasyonu

miktarlarinda farklilik olmadig1 saptanmistir (Franchini ve ark 2005). Dahasi, yapilan
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calismalarda hem farkli gruplar (Franchini ve ark 2005) hem de cinsiyetler arasinda
(Hernandez-Garcia ve ark 2009) bir fark gozlemlenmemistir. Farkli seviyedeki
judocularin judo miisabakas1 sonrasinda benzer laktat seviyelerine sahip olmalarinin
laktatin uzaklastiritlmasinda 6nemli rol oynayan aerobik uygunluk bakimindan benzer

olmalarindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (Franchini ve ark 2005).

UFT judoya 6zgii bir test olarak Almansba tarafindan gelistirilmistir. Almansba
ve ark (2011) bu testin giivenilir ve gegerli oldugunu belirtmis ve judoya 6zgii kas giicii
ve kardiyovaskiiler adaptasyonlar1 karsiladigini ifade etmislerdir. Tavra ve ark (2016)
yaptiklar1 ¢alismada sadece tekrar sayilari iizerinden bu testin ayirt edici oldugunu ileri
stirmiislerdir. Ancak UFT bir judo maginin aralikli, yiikksek yogunluklu ve mag esnasinda
ortaya konan hareketlerini icermesine (Detanico ve Santos 2012) karsin, ¢alismamiza
katilan iki grup arasinda testin 1. asamasindaki KAH ve 5. asamasindaki uchikomi sayisi
haricinde Onemli bir farklilik gozlemlenmedi. Bunun yani sira, Almansba ve ark
(2007)’nin iist ve orta diizey judocular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada toplam uchikomi
sayisinda ve en iyi iki asamadaki tekrar sayilar1 arasinda caligmamiza paralel olarak
onemli bir fark gdzlemlenmemistir. Bunlara ek olarak, UFT esnasinda iki grubun da
laktat degisimleri benzerlik gosterdi. Ayrica UFT sonrasinda tespit edilen LA degisimi
yapilandirilmis judo mag1 sonrast Olgiilen LA degerleri ile farklilik gosterdi. Bunun
nedeni UFT’nin maksimum bir eforla gergeklestirilirken, judo maginda sporcularin

performans olarak inis ¢ikislar gostermesi olabilir.

SJFT Sterkowicz tarafindan judocularin performansini 6lgmek icin gelistirilmis
ve literatiirde olduk¢a sik kullanilan bir testtir. SJFT judocularin performans ortaya
koyma becerileri hakkinda onemli bilgiler verir ve antrendrlerin sporcularimi onceki
uygulama sonuglarini kullanarak diger sporcularla karsilastirmasina olanak saglar (Drid
ve ark 2012, Garbouj ve ark 2016). Franchini ve ark (2011)’nin c¢alismasina gore,
antrenorler SJFT’yi kullanarak esasen judocularin anaerobik alaktik sistemlerini
degerlendirmektedir. Franchini ve ark (2005) iist ve orta diizey judocular iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada st diizey judocularin (28 atis) orta diizey judoculardan (25 atis)
daha fazla atis yaptigin1 ve siniflandirma ¢izelgesine (Franchini ve ark 2009)

bakildiginda st diizeyin ‘iy1’, orta diizeyin ise ‘kotii’ olarak siniflandirildigim
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belirtmislerdir. Bu testte atig sayilarindan yola ¢ikarak tist diizey judocularin daha fazla
anaerobik kapasite ortaya koydugu belirtilmistir. Gruplar arasinda KAH bakimindan bir
fark gozlemlenmemistir. Bu da her iki grup i¢in de benzer bir kardiyovaskiiler baski
yasandigini ortaya koymaktadir. Sterkowicz Polonya Sampiyonasinda madalya alan ve
alamayan sporculara uyguladig: testte madalya alan sporcularin alamayan sporculardan
daha ¢ok atis sayisina ulagtigini ve daha iyi bir indekse sahip olduklarint belirtmistir.
Ayrica, madalya alan sporcularin 1 dakika igindeki kalp atim toparlanmasinin diger
sporculardan daha hizli gergeklestigi ve boylece toparlanma siirecinin de iist ve orta
diizey judocular1 ayirt etmekte 6nemli olabilecegini ifade edilmistir (Franchini ve ark
2005). Diger bir ¢aligmada, iist ve orta diizey judocular arasinda atis sayisinda 6nemli
fark bulunmus ve iist diizey judocularin test sonras1 daha diisiik KAH’a sahip oldugu
belirtilerek, SJFT’nin {ist ve orta diizey judoculari performans olarak birbirinden
ayirabildigi ve antrenman ve yetenek belirlenmesinde kontrol amagli kullanilabilecegi
iddia edilmistir (Sterkowicz ve Franchini 2001). Buna karsin, Katralli ve ark (2012) st
ve orta dilizey judocularda atis sayisi, KAH ve indeks bakimindan 6nemli bir farklilik
gozlemlememistir. Casals ve ark (2015) da farkli iki grup arasinda énemli derecede bir
farklilik bulmamistir. Aragtirmamizda da bahsedilen c¢alismalara paralel olarak iki
grubun da test sonu KAH ve atis sayilarinin benzer oldugu gozlemlendi ancak 1 dakika
sonraki KAH aliminda iist diizey daha ¢abuk toparlanirken, orta diizeyin toparlanma hizi
daha yavagti. Franchini ve ark (2005)’ de bahsedilen toparlanma siirecinin iist ve orta
diizey judocular1 ayirt edebilecegi diisiiniildiigiinde, arastirmamizdaki 1. dakika KAH
sonuglari ile iist ve orta diizey sporcular birbirinden ayirt edilebilmektedir. 1. dakikadaki
KAH’dan yola ¢ikarak, siniflandirma g¢izelgesinde (Franchini ve ark 2009) iist diizey
sporcular ‘miikemmel’ orta diizey ise ‘iyi’ olarak tanimlandi. Aragtirmamizda elde
ettigimiz test sonu laktat miktar1 (14,3 mmol/L) Sanchis ve ark (1991) (9,98 mmol/L) ve
Franchini ve ark (1998) nin (10,7 mmol/L) test sonras: buldugu laktat miktarlarindan
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Garbouj ve ark (2016)’nin c¢alismasinda SJFT
sonrasinda laktat konsantrasyonunun yiiksek diizeylere ulagtigt ancak bunun SJFT
performansi ile iliskilendirilemedigi belirtilmis, sonug¢ olarak da SJFT ve kan laktat

konsantrasyonu arasinda nedensel bir iligki olmadigi ileri siiriilmiistiir. Bulgularimizda
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belirttigimiz iist ve orta diizeyin indekslerinde ise istatistiksel olarak farklilik bulundu

ancak siiflandirma ¢izelgesine baktigimizda gruplarin ayirt edilemedigi goriildii.

Judocularin aerobik-anaerobik gecis kusagini belirlemek i¢in judo magina 6zgi
hareketlerin kullanildigit ST Santos ve ark (2010) tarafindan gelistirilmistir. Test
antrendrlerin sporcularinin aerobik ve anaerobik gelisimlerini saglayacak antrenman
protokolleri sekillendirmelerine olanak saglar (Santos ve ark 2010). Aragtirmamizda
sporcular1 performans olarak karsilagtirabilmek adina aerobik-anaerobik gecis kusagini
belirlemek yerine Tavra ve ark (2016)’nin yaptig1 gibi test esnasindaki tekrar sayilarini,
test siiresini, test sonu KAH ve LA degerlerini kullandik. Bu test ile alakali yeterli
calisma olmamasi da sonuglar1 karsilagtirabilecegimiz sonuglarin yetersiz olmasina
neden oldu. Tavra ve ark (2016) yaptiklar1 ¢aligmada ST sonrasi iist diizey judocularin
orta diizey sporculardan daha fazla tekrar yaptigimi (iist diizey: 594, orta diizey: 422),
dolayistyla siire olarak da testin daha uzun siirdiiglinii belirtmistir. Bizim aragtirmamizda
da st diizeyin test asamalari, tekrar sayist ve test siiresi bakimindan orta diizey
judoculardan 6nemli diizeyde yiiksek oldugu saptandi. Ancak KAH ve LA bakimindan
gruplar arasinda Onemli bir farklihik go6zlemlenmedi. Tavra ve ark (2016)’nin
calismasinda ST sonrasinda iist ve orta diizeyin performanslari diisiiniildiiglinde 6nemli
bir farklilik bulunmustur. Ancak ayni calismada gerceklestirilen SJFT ve UFT’ye

kiyasla daha az ayirt edici oldugu sdylenmistir.

Bu aragtirma bazi sinirliliklara sahiptir; performans dlglimleri bir¢ok faktorden
etkilenebilmektedir. Ozellikle sporcularin antrenman dénemlerinde yapilan 6lgiimler
oncesi agir fiziksel aktivitelerden kaginilmasi, iyi dinlenmeleri ve beslenme igeriklerine
ve saatlerine dikkat etmeleri gerektigi agiklanmis fakat bire bir gozlemlenmemistir. Bu
calismada uygulanan yapilandirilmis judo miisabasi goriintiilenmedigi i¢in miisabakanin
icerik analizi yapilmamistir. Bu durum miisabaka igerisindeki atak sayis1 ve dinlenme
stireleri gibi aktivite siddetinin analizinin yapilamamasina neden olmustur. Kan laktat
seviyesi ve kalp atim hizindaki degisimlerin/farkliliklarin neden kaynaklandigim
yorumlamay1 zorlagtirmistir. Calisma toplamda 15 erkek sporcu {izerinde

gerceklestirilmistir, caligmanin istatistik giicliniin artirilmasi i¢in daha biiyiik bir grupla
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calisilmasi uygun olacaktir. Fakat 6zellikle iist diizey sporcu bulma konusunda zorluklar

yasanmasi muhtemeldir.
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5. SONUC ve ONERILER

Judoya 6zgili performans testlerinin hangisi/hangilerinin sporcularin miisabaka

performansini yansitabilecegiyle ve sporcularin seviyeleriyle ilgili ayirt edici 6zelliklerin

neler oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan bu ¢aligmada asagida belirtilen sonuglara

ulagilmistir;

1-

Ayni kilo ve sikletlerdeki uluslararasi seviyedeki iist diizey judocularin viicut
yag yiizdelerinin ulusal seviyedeki orta diizey judoculardan daha diisiik
oldugu dolayisiyla daha iyi bir viicut komposziyonuna sahip olduklar
saptanmistir.

Judo brangma 6zel gelistirilen Uchikomi Kondisyon Testi (UFT) toplam
uchikomi sayisi, test sonrasi kalp atim hizi ve laktat seviyesi agisindan
judocularin seviyesini ayirt etmedigi gézlemlenmistir.

Ozel Judo Kondisyon Testi (SIFT)’nde toplam atis sayis1 ve test sonrasi
laktat seviyeleri agisindan farkli seviyedeki sporcularda benzer sonuglar elde
edilmesine karsin testin degerlendirilmesinde kullanilan indeks puanlari
karsilastirildiginda st ve orta diizeydeki sporculart ayirt edebildigi
belirlenmistir.

Santos Testi asama sayis1 ve bununla baglantili olarak test siiresi ve uchikomi
sayst acisindan farkli seviyedeki judoculari ayirt edebilecek unsurlar
igcermektedir.

Uygulamalar sonrasi kan laktat seviyelerindeki degisimlerin farkliliklar
gosterdigi fakat bu farkliliklarin st ve orta diizey judocularda benzer oldugu
saptanmigtir.

Uygulamalar sonrasi kalp atim hizindaki degisimlerin farkliliklar gosterdigi,
uygulamlardaki farkliliklar gozard: edildiginde zaman igindeki degisimin st
ve orta diizey sporcularda farkli oldugu buna karsin kalp atim hizindaki
degisimler uygulamalarda farklilik gosterse de bu degisimlerin gruplarda

benzer oldugu goriilmiistiir.
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Oneriler

1

Bu c¢alismaya benzer bir kurguda calisma planlandiginda gruplar

arasindaki performans farklililar1 laboratuvar testleriyle de sinanabilir.

2- Calismanin O6rneklem biiyiikliigii genisletilerek ve kadin sporculari da
icerecek sekilde tekrar edilebilir.

3- Olgiim standardm yakalamak ve performans: etkileyecek faktdrlerin
etkisini azaltmak i¢in ¢alismanin bir kamp ortaminda benzer uyku ve
beslenme diizeninde yapilmasi uygun olacaktir.

4- Yapilandirilmis judo miisabakasi ve diger judoya 6zgli performans test

uygulamlarinin  kamera ile gozlemlenerek Ozellikle de wuchikomi

uygulamlarinin ayni standartta yapilip yapilmadigi tekrar control

edilmelidir.
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