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Judo Sporcularında Bacak Kas Sertliği ve Anaerobik Güç 
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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, judo sporcularında bacak kas sert-
liği ve anaerobik güç parametreleri arasındaki ilişkilerin incelenmesi-
dir. Gereç ve Yöntemler: Araştırma grubunu 15 kadın 15 erkek olmak 
üzere toplam 30 judo sporcu gönüllü olarak oluşturmuştur. Ölçümler, 
sporcunun en az 48 saat ara ile günde tek teste gireceği şekilde organize 
edilmiştir. 1. test gününde sporcuların anaerobik güç ve anaerobik kap-
asite ölçümleri, 2. test gününde ise bacak sertliği ölçümleri yapılmıştır. 
Parametrelerin ilişkisi Pearson korelasyon katsayı ile cinsiyetler arası 
farklar ise t-testi ile incelenmiştir. Tüm istatistiksel analizler için an-
lamlılık değeri 0,05 olarak belirlenmiştir. Bulgular: Judocuların bacak 
sertliği ile rölatif zirve güç ve rölatif ortalama güç değerleri arasında 
orta düzeyde, pozitif ve anlamlı bir ilişki olduğu görülürken (p<0,05), 
kontak süresi ile rölatif ortalama güç arasında orta düzeyde, negatif ve 
anlamlı bir ilişki görülmektedir (p<0,05). Havada kalış süresi ile anae-
robik parametreler arasında ise anlamlı bir ilişki görülmemektedir 
(p>0,05). Kadın ve erkek judocuların rölatif zirve güç, rölatif ortalama 
güç ve bacak sertliği değerleri arasında anlamlı bir farklılık görülürken 
(p<0,05), kontak süresi, havada kalış süresi ve yorgunluk yüzdesi ben-
zerlik göstermektedir (p>0,05). Sonuç: Bacak sertliği ile sporcuların 
rölatif zirve güç ve rölatif ortalama güçleri arasında ilişki olduğu ve 
bacak sertliği arttıkça rölatif zirve güç ve rölatif ortalama güç değerle-
rinde de artış olacağı söylenebilir. 
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ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine the rela-
tionship between leg stiffness and anaerobic power parameters in judo 
athletes. Material and Methods: The research group consisted of a 
total of 30 judo athletes, with 15 females and 15 males volunteering to 
participate. Measurements were organized in a way that athletes would 
undergo a single test with at least 48 hours of rest between each test 
day. On the first test day, measurements of anaerobic power and anaer-
obic capacity were conducted, while leg stiffness measurements were 
taken on the second test day. The relationship between the parameters 
was analyzed using Pearson correlation coefficient, and gender differ-
ences were examined using t-test. The significance level for all statis-
tical analyses has been determined as 0.05. Results: It was observed 
that there was a moderate, positive, and significant relationship between 
the athletes' leg stiffness and relative peak power and relative mean 
power values (p<0.05). There was also a moderate, negative, and sig-
nificant relationship between contact time and relative mean power 
(p<0.05). However, no significant relationship was found between 
flight time and anaerobic parameters (p>0.05). Significant differences 
were found between female and male judo athletes in terms of relative 
peak power, relative mean power, and leg stiffness values (p<0.05), 
while contact time, flight time, and fatigue percentage showed similar-
ities between the genders (p>0.05). Conclusion: Based on the findings, 
it can be suggested that there is a relationship between leg stiffness and 
the athletes' relative peak power and relative mean power, indicating 
that an increase in leg stiffness may lead to an increase in these power 
values. 
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Judo sporu yüksek yoğunlukta yapılan içerisinde 
ani ve patlayıcı kuvvet parametrelerini barındıran bir 
mücadele sporudur.1 Judo aynı zamanda rakibin saldı-
rılarından kaçınarak sırtına atmaya ve karşı tarafı kont-
rol etmeye dayalı mücadele gerektiren bir spordur.1 
Ani ve patlayıcı güç gerektiren diğer spor dallarındaki 
gibi judo sporunda da anaerobik kapasitenin (AK) 
önemi büyüktür.2 Yüksek şiddetli, patlayıcı şekilde ve 
kısa süreli yapılan uygulamalar, anaerobik performans 
ölçütü olarak değerlendirilebilir.3 Müsabaka süresi göz 
önüne alındığında judo branşında enerjinin kullanımı-
nın çoğunlukla AK ile karşılanmaktadır.4 

AK, anaerobik glikoliz ve fosforilasyon sistem-
lerinden çıkarılan enerjinin toplam miktarı olarak ta-
nımlanır. İyi bir anaerobik güç, ATP-PCr sisteminden 
gelen enerjinin çoğunluğu ile kısa bir süre için (≤10 
sn) maksimum güç üretme yeteneğidir.5 ATP-PCR 
sisteminden ölçülen en yüksek enerji girdisi 2 sn 
sonra gerçekleşir; 10 sn sonra yarıya iner ve ardından 
glikoliz enerji kaynağının çoğunluğunu devralır. İyi 
bir AK, uzun süreler boyunca glikolizden enerji üret-
mek için geçerli bir performans anlamına gelir 
(20≤x≤120 sn) ve kasın lokal olarak yüksek oranda 
Tip II liflere ve yeterli tampon kapasitesine sahip ol-
duğunu göstermektedir.5,6 Anaerobik egzersiz per-
formansı; cinsiyet, yaş, kas kütlesi, kas tipi, kas kesit 
alanı, genetik, antrenman geçmişi ve vücut kompo-
zisyonundan güçlü bir şekilde etkilenir.7 Vücut ağır-
lığının taşınarak tekrarlı mücadele hareketlerinin 
olduğu kısa süreli ani güç çıkışları gerektiren judoda, 
performansın başarısında bacak gücünün büyük 
öneme sahip olduğunu vurgulamıştır.8  

Sertlik, bir cismin deformasyonu ile belirli bir 
kuvvet arasındaki ilişkiyi tanımlar.9 İnsan vücudu açı-
sından ise sertlik, tek bir kas lifi seviyesinden, tüm 
vücudun bir kütle ve yay olarak modellenmesine 
kadar tarif edilebilir.10 Bacak sertliği (BS), perfor-
mansın belirleyicilerindendir ve yer temasında kas-
iskelet sisteminin ortalama sertliğini temsil eden alt 
ekstremite eklemlerinin bir kompleksidir.11 Bacağın 
sertliği, vücuttaki dokuların (örneğin kaslar, tendon-
lar, kemik, bağlar, kıkırdak) bireysel sertlik değerle-
rinin birleşimidir.12 Sıçrama esnasında bacaklarımız 
bir yaya benzer özellikler gösterir.13 Hareketin yük-
leme kısmı sırasında ortaya çıkan elastik enerjinin ve-
rimli bir şekilde kullanılmasıyla sonuçlanır.12  

Atletik performansla ilgili olarak, daha sert bir 
bacak yayının elastik enerji kullanımını artırarak per-
formansı artırması beklenmektedir. Sertliği karakte-
rize etmek için sıçrama, yürüme, kızak ergometrisi 
ve yön değiştirme görevleri dâhil olmak üzere çeşitli 
beceriler kullanılabilmektedir. BS, dikey sıçrama be-
cerileri genelinde en güçlü güvenilirliği göstermiş-
tir.14 Literatür incelendiğinde, BS ile derinlik 
sıçramaları, dikey sıçramalar ve sprint süreleri iliş-
kisi üzerinden yapılan çalışmalar mevcutken anaero-
bik gücü belirlemede kullanılan Wingate Anaerobik 
testi (WAnt) ile BS arasındaki ilişkiyi inceleyen ça-
lışmaya rastlanılmamıştır.15-19 Anaerobik güç para-
metreleri ile dikey sıçrama sırasında ölçülen BS 
arasındaki ilişkinin varlığını incelemek amacı ile 
anaerobik gücü belirlemede güvenirliliği yüksek olan 
ve sıklıkla kullanılan WAnt testi kullanılarak bacak 
kas sertliği ilişkisi aranmıştır.20-22 Dolayısıyla bu ça-
lışmanın amacı, judo sporcularında bacak kas sertliği 
ve anaerobik güç parametreleri arasındaki ilişkilerin 
incelenmesidir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
ARAŞTIRMANIN DİzAYNI  
Tüm ölçümler Gençlik ve Spor Bakanlığı Sporcu 
Sağlığı, Performansı ve Hizmet Kalite Standartları 
Daire Başkanlığında yapılmıştır. Çalışma için gerekli 
olan ölçümler, sporcunun en az 48 saat ara ile günde 
tek teste gireceği şekilde organize edilmiştir. 1. test 
günü alıştırma evresi olarak belirlenmiş ve burada 
sporculara ölçümde kullanılacak testler hakkında 
bilgi verildikten sonra bu testleri ölçüm almadan uy-
gulamaları istenmiştir. 2. test gününde sporcuların 
anaerobik güç ve AK ölçümleri, 3. test gününde ise 
BS ölçümleri yapılmıştır. Sporculara alıştırma ve öl-
çümler öncesinde 15 dk’lık standart ısınma protokolü 
uygulanmıştır. Ölçümler günün aynı saatlerinde 
(10:00–13:00) yapılmış ve ölçümlerin standardizas-
yonu açısından sporcuların tüm ölçümlerde aynı 
ekipmanı (ayakkabı, kıyafet) kullanmaları sağlan-
mıştır. 

ARAŞTIRMA GRuBu 
Araştırma grubu 15 kadın ve 15 erkek olmak üzere 
30 judo sporcusu oluşturmuştur. Lisanslı judo spor-
cusu olmak, herhangi bir akut ya da kronik spor ya-
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ralanması mevcut olmaması çalışmaya dâhil edilme 
kriterleridir. Judo branşından olmayan, son 6 ay içe-
rinde spor yaralanması geçirmiş ya da alt ekstremi-
tede yaralanması devam eden sporcular çalışmaya 
dâhil edilmemiştir.  

Katılımcılara ve ailelerine çalışma hakkında bil-
gilendirme yapıldıktan sonra gönüllü onam formları 
aileleri tarafından imzalanarak, gönüllülük beyanı 
sağlanmıştır. 18 yaş üstü katılımcılardan kendi imza-
ları ile onay formları alınmıştır. Çalışmada tüm pro-
tokoller ve prosedürler 2008 Helsinki Deklarasyonu 
prensipleri beyanlarına uygun şekilde yürütülmüş 
olup; Yalova Üniversitesi İnsan Araştırmaları Etik 
Kurulundan onay alınmıştır (tarih: 23 Ocak 2023; no: 
2023/18). Katılımcılara ait tanımlayıcı özellikler 
Tablo 1’de sunulmuştur. 

VERİLERİN TOPLANMASI 

Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri 
Sporcuların doğum tarihi bilgileri sözel olarak, vücut 
ağırlıkları Tanita MC-980 (Tanita Corp.,1000 kHz, 
Japonya) marka analiz cihazı kullanılarak, boy uzun-
lukları ise; stadiometre (SECA 213, Hamburg, Al-
manya) ayakkabısız, frankfort düzlemde bir anatomik 
duruşta, ayaklar bitişik ve paralel şekilde durdurula-
rak ölçüm yapılmıştır.  

BS Ölçümleri 
BS ölçümleri için Optojump (Microgate®, Bolzano, 
İtalya) dikey sıçrama cihazı kullanılmıştır. Cihaz ta-
rafından verilen sesli komut ile test başlatılmıştır. 

Sporcudan elleri belde, ayaklar birbirine paralel ve 
omuz genişliğinde açık bir şekilde durması isten-
miştir. Dizleri mümkün olan en az şekilde fleksiyon 
yaparak dikey sıçrama yapması istenmiştir. Sıçra-
malar esnasında yerle temas sürelerinin kısa, havada 
geçirilen sürenin uzun olması gerektiği sporculara 
bildirilmiştir. Optojump Next® (Microgate, Bolzano, 
İtalya) “Stiffness” protokolü uygulanarak sporcular 
7 kez durmadan hızlı bir şekilde sıçramıştır. 7 sıç-
rama kayıt altına aldıktan sonra yine cihaz tarafın-
dan verilen ses komutu ile test sonlandırılmıştır. 
Test 3 kez tekrar edilmiş, her tekrar arasında din-
lenme verilmiş ve en iyi sonuç veri formuna kayde-
dilmiştir. Test tekrarları arsına 5 dk dinlenme 
verilmiştir. Test sonucunda aşağıda gösterilen Den-
klem 1 ile tüm sıçramalardan ortalama yere temas, 
uçuş süreleri ve katılımcının vücut ağırlığı kullanı-
larak BS hesaplanmıştır.15 

Denklem 1:  

Bacak sertliği (Kvert)=M×π (Tf+Tc)÷Tc2 [(Tf+Tc÷π)-(Tc÷4)] 

(Tf): Uçus süresi; (Tc): Yerle temas süresi; M: Vücut ağırlığı 

Wingate Anaerobik Güç ve Kapasite Testi  
Anaerobik güç ve kapasite testi için Wingate Watt 
Bike alt ekstremite bisiklet ergometresi (Lode BV, 
Groningen, Hollanda) kullanılmıştır. Her sporcu için 
bireyselleştirilmiş koltuk yükseklikleri belirlenmiş-
tir. Testlere başlamadan önce 5 dk’lık standartlaştı-
rılmış bir ısınma protokolü uygulanmıştır. Bu 
protokole bağlı kalarak 60-80 pedal çevirme hızı arası 
bisiklette pedal çevirmesi istenmiştir ve her dk’nın 
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Değişken Cinsiyet X SS Minimum Maksimum 
Yaş (yıl) Erkek 17,20 1,01 15 18 

Kadın 16,53 1,06 15 18 
Boy (cm) Erkek 173,70 4,61 167,00 181,50 

Kadın 161,16 8,28 148,50 175,00 
Vücut ağırlığı (kg) Erkek 73,86 9,12 58,00 94,00 

Kadın 60,76 13,30 43,70 90,00 
BKİ (kg/m2) Erkek 24,37 2,16 20,65 28,92 

Kadın 23,27 4,28 19,65 34,29 
Antrenman deneyimi (yıl) Erkek 7,87 0,834 7 10 

Kadın 8,00 1,13 6 10 

TABLO 1:  Katılımcılara ait tanımlayıcı özellikler.

BKİ: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma.



Anaerobik parametreler 
(n=30) Rölatif zirve güç Rölatif ortalama güç Yorgunluk yüzdesi 
Bacak sertliği r 0,438 0,454 -0,014 

p 0,015 0,012 0,940 
Kontak süresi r -0,329 -0,407 0,040 

p 0,076 0,026 0,833 
Havada kalış süresi r 0,305 0,275 0,352 

p 0,101 0,141 0,056 

TABLO 2:  Bacak sertliği ile anaerobik parametreler arasındaki ilişkiye dair korelasyon analizi.

son 5 sn’sinde maksimum hız yüklenmesi yaptırıl-
mıştır (120-160 Rpm arası). Erkek sporcular için 
vücut ağırlığının %8,0’i, kadın sporcular için 
%7,7’sine denk gelen yük, sporcuların vücut ağırlı-
ğına göre cihaz yazılımı ile otomatik olarak hesap-
lanmış ve bu yükler test protokolü içerisinde 
sporculara direnç olarak uygulanmıştır. Uygulama 
süresince sporcudan bu dirence karşı 30 sn maksi-
mum efor ile pedal çevirmesi istenmiştir. Yazılım ta-
rafından 30 sn sonunda otomatik olarak test 
sonlandırılmıştır.23 Sporcularının test verilerinden 
aşağıdaki performans parametreleri değerlendirmeye 
alınarak analizler yapılmıştır. Ortalama güç; testin ba-
şından sonuna kadar geçen sürede sporcuların ortaya 
çıkartmış olduğu gücün ortalamasıdır. Sporcunun en 
düşük güç ürettiği 5 sn’lik zaman dilimindeki güç 
miktarı ise minimum güç olarak, en yüksek güç çık-
tısına sağladığı zaman dilimdeki güç ise zirve güç 
olarak değerlendirilmiştir. Bu parametreler anaero-
bik performansın en büyük belirleyicileri olarak gö-
rülmektedir.20 Zirve güç çıktısı ile en düşük güç 
çıktısı arasındaki fark değerlendirilerek yüzdesel de-
ğerlendirme ile yorgunluk indeksine ulaşılır. Hesap-
lama yöntemi ise; maksimum güç değerinden 
minimum güç değerinin çıkarılıp yeniden maksimum 
güç değerine bölünmesi ve çıkan rakamın 100 ile çar-
pılmasıyla belirlenmiştir.7,24  

ZG [W/kg] : Sporcunun test boyunca ulaştığı kilogram ba-
şına zirve güç. 

OG [W/kg] : Sporcunun test boyunca uyguladığı kilogram 
başına ortalama gücü. 

MG [W/kg] : Sporcunun test boyunca ulaştığı kilogram ba-
şına en düşük güç. 

PD [%] : Sporcunun test boyunca yüzdesel olarak güç 
kaybı. 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Araştırmadan elde edilen veri seti elektronik ortamda 
kayıt altına alınmıştır. Elde edilen verilerin analiz bö-
lümünde homojenliği belirlemek için çarpıklık ve ba-
sıklık değerleri ile Kolmogorov-Smirnov değerleri 
incelenmiştir. Yapılan analizler sonucunda verilerin 
normal dağılım gösterdiği saptanmıştır. Gruplar arası 
ortalamaları karşılaştırmak için bağımsız t-testi, de-
ğişkenler arasındaki ilişkileri belirlemek amacıyla Pe-
arson korelasyon testi kullanılmıştır. Tüm analizler 
için istatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak be-
lirlenmiştir. İstatistiksel analizler SPSS 26.0 (IBM 
Corp, Armonk, NY, USA) paket programı kullanıla-
rak yapılmıştır.25 

 BuLGuLAR 
Tablo 2 incelendiğinde, judocuların BS ile  
rölatif zirve güç ve rölatif ortalama güç değerleri 
arasında orta düzeyde, pozitif ve anlamlı bir ilişki 
olduğu görülmektedir (p<0,05). Kontak süresi ile 
rölatif ortalama güç arasında ise orta düzeyde, ne-
gatif ve anlamlı bir ilişki görülmektedir (p<0,05). 
Havada kalış süresi ile anaerobik parametreler  
arasında ise anlamlı bir ilişki görülmemektedir 
(p<0,05).  

Tablo 3 incelendiğinde, kadınların BS ile anae-
robik parametreler arasında ilişki görülmezken 
(p>0,05); erkeklerin BS ile rölatif zirve güç değerleri 
arasında düşük düzeyde ve negatif yönde anlamlı bir 
ilişki görülmektedir (r=0,038 p<0,05). Kadınların 
kontak süresi ile rölatif zirve güç değerleri arasında 
düşük düzeyde ve negatif yönde anlamlı bir ilişki gö-
rülürken (p<0,05), erkeklerin kontak süreleri ve ha-
vada kalış süreleri ile anaerobik parametreleri 
arasında ise ilişki görülmemiştir (p>0,05).  
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Tablo 4’e göre kadın ve erkek judocuların rölatif 
zirve güç ve rölatif ortalama güç değerleri arasında 
farklılık görülmektedir (p<0,05). Yorgunluk yüzdesi ise 
kadın ve erkeklerde benzerlik göstermektedir (p>0,05). 

Tablo 5’e göre kadın ve erkek judocuların BS 
değerleri arasında farklılık görülmektedir (p<0,05). 
Kontak süresi ve havada kalış süresi ise kadınlar ve 
erkeklerde benzerlik göstermektedir (p>0,05). 

Parametre Cinsiyet n X SS Sd t p 
Rölatif zirve güç Erkek 15 13,31 1,24 28 7,567 0,000 

Kadın 15 9,97 1,17  
Rölatif ortalama güç Erkek 15 8,86 0,555 28 7,345 0,000 

Kadın 15 6,85 0,907  
Yorgunluk yüzdesi Erkek 15 57,50 9,53 28 0,990 0,331 

Kadın 15 53,95 10,07  

TABLO 4:  Cinsiyetlere göre anaerobik parametreler arasındaki farklılığa ilişkin t-testi sonuçları.

Anaerobik parametreler 
Rölatif zirve güç Rölatif ortalama güç Yorgunluk yüzdesi 

Erkek (n=15) 
Bacak sertliği r -0,540 0,025 -0,442 

p 0,038 0,930 0,099 
Kontak süresi r 0,420 -0,273 0,346 

p 0,119 0,325 0,206 
Havada kalış süresi r -0,035 -0,013 0,220 

p 0,901 0,963 0,431 
Kadın (n=15) 

Bacak sertliği r 0,257 -0,200 0,100 
p 0,355 0,474 0,724 

Kontak süresi r -0,534 -0,240 -0,061 
p 0,040 0,388 0,830 

Havada kalış süresi r 0,491 0,247 0,495 
p 0,063 0,374 0,060

TABLO 3:  Cinsiyetlere göre bacak sertliği ile anaerobik parametreler arasındaki ilişkiye dair korelasyon analizi.

SS: Standart sapma; Sd: Serbestlik derecesi.
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Parametre Cinsiyet n X SS Sd t p 
Bacak sertliği Erkek 15 26,37 4,90 28 4,197 0,000 

Kadın 15 18,95 4,77  
Kontak süresi Erkek 15 0,195 0,023 28 -1,861 0,074 

Kadın 15 0,214 0,030  
Havada kalış süresi Erkek 15 0,396 0,070 28 1,456 0,157 

Kadın 15 0,365 0,044  

TABLO 5:  Cinsiyetlere göre bacak sertliği arasındaki farklılığa ilişkin t-testi sonuçları.

SS: Standart sapma; Sd: Serbestlik derecesi.



 TARTIŞMA 
Bu çalışmada, judo sporcularının bacak kas sertliği 
ile anaerobik güç parametreleri arasındaki ilişkiler in-
celenmiştir. Çalışmanın birinci bulgularına göre BS 
ile anaerobik güç parametrelerinden rölatif zirve güç 
ve rölatif ortalama güç değerleri arasında orta dü-
zeyde, pozitif ve anlamlı bir ilişki olduğu görülmek-
tedir (p<0,05).  

Literatür incelendiğinde, BS ile anaerobik para-
metreleri doğrudan ilişkilendiren çalışmalara rastla-
nılmamıştır. Mevcut çalışmalar BS’nin sprint ve 
dikey sıçrama değerlerine etkisini incelemiştir.13,15-

17,19,26 Chelly ve Dennis yapmış oldukları çalışmada, 
hentbolcuların bacak sertlikleri ile maksimum koşu 
hızı arasında pozitif ilişki olduğunu bildirmişlerdir.15 
Paradisis ve ark., 35 m sprint koşusu sırasında hızlı 
sprinterlerin daha yavaş sprinterlere göre daha fazla 
BS’ye sahip olduğunu bildirmiştir.26 Araştırmacılar, 
maksimum bir koşu hızına ulaşmak için iki paramet-
renin öneminden bahsetmişlerdir. Bunlardan biri yük-
sek bir maksimal koşu hızına ulaşmak ve bunu 
sürdürmek için gereken kas gücü, diğeri ise maksi-
mum koşu hızına katkıda bulunabilecek BS’dir. Bu 
sertlik ve ilk hızlanma arasında istatistiksel bir bağ-
lantı yok gibi görünse de koşu hızı ile bağlantılı ol-
duğu belirtilmiştir. Başka bir çalışmada ise Bret ve 
ark., dikey sıçrama sırasında BS daha yüksek olan 
sporcuların 100 m sprint performansı sırasında birinci 
(0-30 m) ve ikinci (30-60 m) aralıklar arasında daha 
yüksek hızlanma elde ettiğini, ikinci ve üçüncü (60-
100 m) aralıklar arasında ise daha büyük bir yavaş-
lama sergilediğini bildirmiştir.19 Judocular ile olan 
çalışmamız incelendiğinde, BS değeri ile yorgunluk 
yüzdesi arasında anlamlı bir ilişkiye rastlanmamıştır 
(p>0,05) (Tablo 4). 

Çalışmanın ikinci bulgularına göre; judocuların 
kontak süreleri ile rölatif ortalama güçleri arasında 
orta düzeyde, negatif ve anlamlı bir ilişki görülmek-
tedir (p<0,05) (Tablo 3). Yakın zamanda yapılan bir 
çalışmada,, 35 m’lik bir sprint koşusunu daha kısa sü-
rede tamamlayan sporcuların yerle temas sürelerinin 
daha kısa ve daha büyük BS’ye sahip olduklarını be-
lirtilmiştir.26 

Literatürde farklı kas gruplarında ve farklı eg-
zersiz koşullarında erkeklerin kadınlara göre daha 

yüksek mutlak kas gücüne sahip olduğu ve daha 
yüksek güç çıkışı ürettiği kabul edilmektedir.27,28 
Çalışmanın üçüncü bulgularına göre kadın ve erkek 
judocuların BS değerleri arasında farklılık görül-
mektedir (p<0,05). Kontak süresi ve havada kalış 
süresi ise kadınlar ve erkeklerde benzerlik göster-
mektedir (p>0,05). Çalışmamızda, erkek sporcula-
rın BS ile rölatif zirve güç değerleri arasında düşük 
düzeyde ve negatif yönde anlamlı bir ilişki bulun-
muştur (p<0,05). Duran ve ark. elit erkek tenis 
oyuncularıyla yaptığı araştırmada; BS’nin hem sıç-
rama yüksekliği hem de 20 m sürat koşusu ile pozi-
tif yönde anlamlı bir ilişkili olduğunu belirtmiştir.29 
Çalışmamızdaki judocu kadınların kontak ile röla-
tif zirve güç değerleri süreleri arasında düşük dü-
zeyde ve negatif yönde anlamlı bir ilişki görülürken 
(p<0,05), erkeklerin kontak süreleri ve havada kalış 
süreleri ile anaerobik parametreleri arasında ise 
ilişki görülmemiştir (p>0,05). 

Literatürde BS’yi artırmak için çeşitli antrenman 
yöntemleri sunulmuştur. Chelly ve Denis yapmış ol-
duğu çalışmada, maksimum koşu hızı, ileri güç ve BS 
arasındaki ilişkide kas gücünün herhangi bir rolünü 
kesin olarak reddetmediği bilgisini sunmuştur ve yük-
sek düzeyde BS’yi koruma yeteneğinin patlayıcı eg-
zersizlerde maksimal performansla ilişkili olabileceği 
vurgulanmaktadır.15 Lloyd ve ark., 4 haftalık bir plio-
metrik antrenman programının hem 12 hem de 15 ya-
şındaki erkek çocuklarda BS performansını önemli 
ölçüde geliştirdiğini ortaya koymuştur.16 Hentbol 
sporcuları ile yapılan başka bir çalışmada, 3 aylık 
pliometrik antrenmanın sporcuların dikey sıçrama ve 
BS değerlerini geliştirdiğini bildirilmiştir.17 Başka bir 
çalışmada ise ileri ve geri olarak yapılan sprint koşu 
antrenmanlarının BS, 10-20 m sprint hızı ve dikey 
sıçrama performans değerlerini geliştirdiği rapor edil-
miştir.18 Bu sonuçlar doğrultusunda çalışmamızda 
bulduğumuz kas sertliği ve zirve gücü ilişkisini per-
formans olarak yordadığımızda, BS değerindeki artış 
ile daha yüksek zirve güç değerinin olacağı ve daha 
yüksek BS’nin daha iyi bir patlayıcı güç dolayısı ile 
daha iyi bir spor performansı oluşturduğu şeklinde 
düşünülebilir. Başka bir bakış açısı ile BS sprint ve 
benzer patlayıcı güç gerektiren performanslar ile po-
zitif bir ilişki içerisindedir. Bu sebeple düşük dü-
zeydeki BS fiziksel performansta düşüşe neden 
olabilir.30,31  

Seda BAYSAL ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2024;16(1):23-30

28



 SONuÇ 
BS’nin patlayıcı güç ile ilişkisi çalışmamızda bulu-
nan veriler ışığında, literatürdeki ilgili çalışmaları 
destekler durumdadır. Literatürdeki birçok çalışma 
gibi erkeklerin rölatif zirve güç, rölatif ortalama güç 
ve BS değerleri daha yüksek bulunmuştur. BS para-
metrelerinde benzerlik göstermekle beraber dikkat 
çeken nokta ise; kadınların anaerobik parametreler ile 
BS parametrelerinin karşılaştırılmasında rölatif zirve 
güç ile yerle temas süresindeki negatif yöndeki an-
lamlılık değeridir. Bu noktada kadınların gerekli sert-
lik değerini sağlamada koordinasyon yeteneğini 
kullanarak hız ile erkeklerin ise daha büyük güç üre-
timi ile kompanse ettiği fikrini kanıtlanamamakla be-
raber düşündürmektedir. Bu ilişkiler neticesinde 
BS’nin artırılması ile anaerobik parametrelerinde 
olumlu yönde etkileneceği düşünülebilir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-

dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
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