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9-12 YAS GRUBU JUDOCULARDA EKSTRA DENGE
ANTRENMANLARININ DENGE VE BAZI PARAMETRELER UZERINE
ETKIiSi

YENTURK, Burcu
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Serkan HAZAR
Temmuz 2018, 50 sayfa
Bu ¢alismanin amaci, 9-12 yas grubu judocularda 8 haftalik ekstra denge

antrenmanlarinin denge ve bazi parametreler lizerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmaya Afyon Sinanpasa Spor Kuliibiinde spor yapan 30 judocu
katilmistir. Deney grubu Afyon merkezde antrenmanlara devam eden 15 judocu,
kontrol grubu ise Afyon’un Sinanpasa ilgesinde antrenmana devam eden 15
judocudan olusmaktadir. Denge antrenmanlar1 haftada 3 giin, giinde 30 dakika olmak
iizere 10 farkli hareketten olusmaktadir. Antrenmanlarin 6ncesinde tiim sporculara
viicut agirhigi, boy, 30 snsinav, 30 sn mekik, esneklik, dikey si¢grama, 6zel judo
uygunluk testi ve denge testi uygulanmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca judo
antrenmanlarinin yani sira ekstra denge antrenmanlari uygulanmistir. Kontrol grubuna
ise sadece judo antrenmanlart uygulanmistir.8§ hafta sonunda Olgiimler tekrar

uygulanmistir.

Verilerin karsilastiriimasinda SPSS 21 paket programi kullanilmistir. On test
ve son test Olclimleri karsilastirilirken normal dagilim gosteren veriler i¢in Paired
Samples T-Test, normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in Wilcoxon Signed Ranks
Test uygulanmistir. Gruplar arasi karilagtirmalarda normal dagilim gdsteren veriler
icin Independent Samples T-Test, normal dagilim gostermeyen veriler igin Mann

Whitney U Testi uygulanmustir.

Yapilan 6l¢timler sonucunda deney grubunda sinav, mekik, anaerobik gii¢ ve
denge sonuclarinda onemli &lciide gelisme gdzlemlenmistir(P<0.05). Ozel judo

uygunluk testinde ve esneklik testinde herhangi bir gelisim gézlemlenmemistir.

Sonug olarak, ekstra denge antrenmanlari sporcularin dengesinin gelisimine

olumlu yonde katki saglamaktadir. Ekstra denge antrenmanlar1 judo ve temelinde



denge olan diger branslarin antrenmanlarinda uygulanmasiyla sporcularin denge

performanslarinin artacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelime: Denge, Judo, Ozel Judo Uygunluk Testi



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF 8-WEEK EXTRA BALANCE EXERCISES ON
BALANCE AND SOME PARAMETERS TO 9-12 YEAR OLD JUDOISTS
GROUP

YENTURK, Burcu
The Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Serkan HAZAR
July 2018 50 Pages

The aim of this study is to examine the effect of 8-week extra balance
exercises on balance and some parameters to 9-12 year old judoists group.

30 judoists doing sport in Afyon Sinanpasa Sports Club participated in the
research.The experiment group consisted of 15 judoists who continued to practice in
Afyon center and the control group consisted of 15 judo who continued to practice in
Sinanpasa district of Afyon.Balance exercises three days per week for 30 minutes per
day and consists of 10 different movement.Prior to the training, all sportsmen were
given body weight, height, 30 sec push-up, 30 sec shuttle, flexibility, vertical jump,
specific judo fitness test and equilibrium test.For the experiment group, extra balance
exercises were applied for 8 weeks as well as judo training. For control group, just
judo traning was applied. At the end of 8 weeks the measurements were reapplied.

SPSS 21 package program was used to compare the data.Paired Samples T-
Test was used for data showing normal distribution and Wilcoxon Signed Ranks Test
was used for data showing no normal distribution when pre-test and post-test
measurements were compared. Independent Samples T-Test was used for data
showing normal distribution in the comparison between groups, and Mann Whitney U
Test was used for data showing no normal distribution.

As a result of the measurements, a significant improvement was observed in
the results of push-up, shuttle, anaerobic power and equilibrium in the experimental
group (P <0.05). Any significant improvement wasn’t observed in special judo fitness
test and flexibility test.

Consequently, extra balance exercises contributes positively to the
development of the athletes' balance. It is considered that the balance performance of
the athletes will increase with the application of extra balance exercises in the training
of judo and other branches which have balance on the basis of balance.

Key Words:Balance, Judo, Special Judo Fitness Test
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1.GIRIS

Insan dengesi, karmasik duyusal, motor ve biyomekanik siireglerin
koordinasyonunu tanimlamak i¢in kullanilan genel bir terimdir.Dengeyi siirdiirme
yetenegi ya da postural kontrol istenerek yapilan karmagsik hareketlerin
sergilenmesinden, basit¢e postiirii korumaya kadar olan motor becerilerde temel
bilesendir. Dengenin gelismesinin  sakatliklarin  iyilesmesine, sakatliklardan
korunmaya, geng ve yash kisilerde fonksiyonel performansi gelistirmeye yardimci

oldugu goriilmiistiir (Patterson, 2014).

Viicudun tiim hareketlerinde degisik oranlarda denge ve koordinasyon
vardir.Bundan dolayidogrudanve ya dolayli olarak tiim iskelet sistemi kaslarin
ilgilendirmektedir. En temel motor becerilerden olan dengedeki herhangi bir
bozulmada denge reaksiyonlar1 sayesinde diisme Onlenmektedir. Kisi ayaktayken
dengesinin bozulmasi durumunda ii¢ temel hareket stratejisi olanayak bilegi, kalca ve

adimlama stratejileri kullanilir(Konak, 2015).

Statik ve dinamik hareketler esnasindaviicudun destek tabani iizerinde agirlik
merkezini kontrol edilebilmesi denge olarak adlandirilir. Insan viicudundaki fizyolojik
bir mekanizma sayesinde postiiriin bozuldugu durumlarda bir dizi denge mekanizmasi
ortaya ¢ikar. Dengenin siirdiiriilmesi ve dik postiirrefleks olarak bilingsiz bir sekilde
saglanir. Dikpostiir saglamak i¢in duyulardan elde edilen bilgiler(yer ¢ekimi, destek
ylizeyi, viicudumuzun ¢evredeki nesnelerle iliskisi vb.) kullanilir. Gorsel, vestibiiler
ve somatosensoriel sistemlerden gelen bilgiler serebellumdan gelen verilerle kortikal
seviyede birlesirler. Yanlig bilgiler beyin tarafindan 6nemsemez ve postiiral kontrol

icin gerekli olan bilgiler kullanilir (Ok, 2016).

Dengeyi siirdirme hemen hemen her fiziksel hareketi sergilemede temel
komponentdir. Denge dogustan gelen ve ayni zamanda Ogrenilen bir yetenektir.
Denge kisinin hayati buyunca uygulama ve gelisim gerektiren kaslarin
koordinasyonunu igerir. Denge 6zel bir pozisyonda viicudu dengelemeye imkan veren
anatomik ve duyusal komponentlerle saglanir. Denge antrenmanlar1 siiresince
vestibiiler ve gOrme reseptorleri baskilanir bdylece wuzuvlarda ve viicutta
propriosepsiyon artar ve denge gelisir. Islevsel denge antrenmanlar1 gii¢ iiretimini
dengelemeyi ve hareketi ayn1 anda gerektiren viicut hareket desenlerini igerir (Ruiz ve

Richardson, 2005).



Raczek, denge duyusunu bir hareket siiresince ya da hareket tamamlanir
tamamlanmaz statik ve dinamik dengeyi siirdiirme yetenegi olarak tanimlamaktadir.
Judonun yararin1 vurgulayan bir¢ok yayin vardir. Denge judoda dnemli rol oynayan
yeteneklerden birisidir. Judo yarismasinin amaglarindan biri rakibi mindere atarak
avantaj elde etmektir. Bir judocu atis i¢in miimkiin olan en iyi mekanik kosullari
yaratmak igin rakibinin dengesini bozmaya ¢alisir. Dengesi bozulan (kuzushi) rakibin
atisa kars1 kendini savunmasi zor olacaktir. Diger tarafta saldiran kisi saldirinin ikinci
boliimiinii (atisa giris (tsukuri) ve atis1 (kake)) sergilemek i¢in iyi bir pozisyon

yakalamis olur (Maslinski, Cieslinski ve Sliz, 2016).

Judo her yastan bireyin yapabilecegi karsi taraftan gelen kuvveti kullanarak
rakibi alt etme prensibine dayali bir spor dalidir. Judonun biinyesinde denge, kuvvet,
cabukluk, koordinasyon, esneklik gibi kavramlar vardir. Cocuklarinkisiligineve
fiziksel gelisimine katkida bulunan judo,Unicef tarafindan ¢ocuklara armagan
edilmistir. Uluslararasi normlarda judoya baslama yasi ortalama 7 yas ve tizeri olarak
belirtilmistir. Judo 6grendik¢e 6z giliveni artan ¢ocuklar saldirgan olmadan, sakin
davranislarla gerekli tepkiyi gosterebilirler. Bundan dolay1 diinyanin birgok gelismis
tilkesinde judodzellikle ilk ve orta 6gretim okullarinin egitim programlarinda yer

almaktadir(Cakiroglu, Sokmen ve Arslanoglu, 2013).

Judo nihai mag sonucunu etkileyecek birka¢ dnemli 6l¢ii iceren karmasik bir
spordur. Judo mag¢inin hacim ve yogunlugu judoyu anaerobik-aerobik bir spor olarak
siiflandirir. Judo temel olarak birbirini zekasiyla yenmeye calisan iki judocudan
meydana geldiginden dolay1 judo uzmanlar1 6zel zihinsel yeteneklerin basarili judocu

icin olduk¢a 6nemli oldugunu diistiniiyor (Krstulovi¢, 2012).

Judo erkekler i¢in 1972 Miinih, kadmnlar icin 1992 Barselona Olimpiyat
Oyunlariyla resmi spor etkinlii olmustur.1964 Oyunlarinda Tokyoya erkekler davet
edilirken, 1988 Seul Oyunlarina da kadinlar davet edilmistir. 1961°de Paris’te Diinya
Sampiyonasi diizenlenmistir. Kilo kategorisinin oldugu ilk yarigsma 3 kilo kategorisi
ve acik sikleti igeren 1964 Tokyo Olimpiyatlaridir (Luque, Garcia, Molina,
Garatachea ve Nikolaidis, 2016).

Yapilan bu g¢alisma ile judonun temellerinden biri olan dengenin, ekstran
denge antrenmanlartyla temel judo egitimi alan 9-12 yas g¢ocuklarda ne olgiide

gelistirilecegi 6l¢iilmeye caligilmustir.



1.1.Calismanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci 9-12 yas judoculara uygulanan ekstra denge

antrenmanlarinin dengeye ve bazi parametrelere etkisini incelemektir.
1.2. Cahsmanin Onemi

Denge judoda miisabaka sonucunu etkileyen judonun temel yapi taslarindan
bir tanesidir. Dolayisiyla hem sporcu hem de antrendrler i¢in denge antrenmanlari
oldukca Onemlidir. ~ Yapilan bu c¢alisma judo ve diger branslarda denge

antrenmanlarinin programlanmasi a¢indan 6nemlidir.



ILGILi ALAN YAZINI

2.1. Denge

Hareket sirasinda viicudun istenilen pozisyonunun saglanabilmesi denge
olarak tanimlanir. Gd&rme, propriyosepsiyon, vestibular organlar ve motor sistemler
arasindaki baglantiyladenge saglanmaktadir. Gorsel uyarilar1 algilayan ve dengeyi
saglayan mekanizmadaki aksaklik sonucu hareketlerde uyumsuzluk meydana
gelir.Gorsel uyarilarin yardimiyla basin pozisyonuna gore vestibiiler sistem dengeyi
saglamaktadir. Ayrica kas tonusu ve noromuskiiler refleksler vestibiiler sisteminin

kontrolii altinda dengenin saglanmasinda rol alirlar(Karakog, 2014).

Denge, viicudun hareketi sirasinda farkli kaslarin kasilmasi ile belli bir yerde
belli bir pozisyonu devam ettirebilme olarak tanmimlanir. Denge, hareketin temelini
olusturan kritik elemanlardan biridir ve giinliik yagsami etkilemektedir(Coskun, 2012).

Karmagik bir motor yetenek olan denge kontrolii,duyusal girdilerin
biitiinlesmesiyleesnek hareketlerin planlanmasini ve uygulanmasini igerir. Denge iyi
bir performas icin temel olusturur ve kisi yaptig1 spor bransina 6zgii denge becerisi

kazanir (Gokmen, 2013).

Kisinin yercekimi merkezini varolan algisal ¢cevrede dayanma yiizeyinin alani
icinde tutabilmesine denge denir. Denge fonksiyonu viicudumuzun uzaydaki yerini
tam olarak algilayabilmemizi saglar. Biz de bu sayede durusumuzu (postiir) ve
hareketlerimizi ¢evremize gore ayarlayabiliriz. Denge sisteminde hem birbirinden
bagimsiz hem de birbirleri ile isbirligi halinde tam bir uyumla ¢aligan vestibiiler,
gorsel ve viicut duyusu (proprioseptif) olmak iizere {ic ayri sistem vardir. Ayrica
uyaniklik, dikkat gibi yiiksek kortikal fonksiyonlar ve bu fonksiyonlar: etkileyen her

tiirlii internal ve eksternal ortamlar dengemizi etkilemektedir (Hatipoglu, 2005).

Ayakta durma ve oturma insan hayatindaki ilk onemli denge sekilleridir ve
cocugun gelisimine paralel olarak farkli denge sekilleri ortaya ¢ikar. Yiiriime, kosma,
atlama gibi becerilerin kazanilmasinda 6nemli bir etken olan denge yetenegi iyi test

edilmelidir(Hatipoglu, 2005).

Denge viicudun sabit bir sekilde kalma yetenegi ya da agirlik merkezini

dayanma ylizeyi 1lizerinde olabildigince az salmim ve olabildigince yiiksek



duraganlikta tutma yetenegidir. iki tip denge vardir. Bunlardan birincisi statik denge;
hareketsiz bir sekilde denge saglama yetenegidir. Ikincisi ise dinamik denge; hareket

sirasinda dengeyi kaybetmeme yetenegidir (Tortop, Aksu ve Yildirim, 2014).

Insan giin igerisinde bircok farkli durumla karsilasir ve bu durumlara uyum
gostermek zorunda kalir.Bazen cevredeki degisikliklere uyum saglanamaz ve
yergekimi merkezi, temel destek noktasinin tizerinde ¢ikarak denge sinir1 asilir.Boyle
durumlarda kisi diizeltici adim ve sendelemeyle diismekten kurtulur.Gorsel ve isitsel
sistem, kuvvet,somatosensory, eklem hareket agikligi ve koordinasyonu etkileyen
motor tepkilerden elde edilen duyusal bilgiler dengeyi etkileyen faktdrlerdir (Sahin,
Seker, Yesilirmak ve Cadir, 2014).

Bedenin yere diismesini engelleyen dinamige denge denir. Bedenin yergekimi,
ic ve dis kuvvetlerin etkisine ragmen diziliminin korunabilmesidir. Postiir ve
dengenin saglanmasi birbirinden farklidir. Dengepostiiriin korunmasini da kapsar ve
esas itibariyle kas hareketlerinin koordinasyonu demektir. Denge hareket esnasinda
yer ¢ekimi merkezinin degisikligine karsi uyum gosterme olarak da tanimlanir. Denge
digsal bir unsur tarafindan bozuldugunda gorsel veya duyusal islevler agirlik
merkezinin hareketini diizenleyerek dengeli bir pozisyonu saglamak i¢in kullanilir.
Dengedeki bozulma fazla oldugunda diismeyi engellemek i¢in sendeme veya bir adim
reaksiyonu etkili tek hareket iglevidir (Cavdar, 2014; Karakog, 2014).

Tiim spor branglarinda belirli diizeyde denge vardir ve ¢ogu hareket
uygulamalarinin ayrilmaz bir pargasidir. Denge kaybi ya da viicut pozisyonunun
korunamamasi gibi durumlarda sporcu beklenen performansi gergeklestiremeyebilir.
Ayrica bu gibi durumlar sakatliklara da neden olabilmektedir (Giirkan, 2013).

Biitiin hareket formlarinin temelini olusturan ve farkli faktorlerden etkilenen
dengenin siirdiiriilmesi gorsel, kinestetik ve vestibular uyaranlar vasitasiyla
saglanmaktadir. Aym1 zamanda motor kabiliyetin olusabilmesi icinde dengeye
gereksinim duyulur. Yasla beraber denge kabiliyeti artis gostermektedir. Dengenin
stirdiiriilebilmesi, duyu organlari, motor elementler ve merkezi siire¢ arasindaki
karmasik iliskiyi icerir. Bu kontrol mekanizmalarindan herhangi birinin bozulmasi

halinde postural sistemin biitiin faaliyetleri etkilenebilir (Tekin, 2016).

Dengenin kontrolii ve siirdiiriilmesi, statik ve dinamik durumlar altinda,

fiziksel ve giinliik aktiviteler i¢in 6nemli bir gereklilik olarak goriliir. Boylece



postural kontrol degiskenleri c¢esitli kas-iskelet ya da ndromiiskiiler bozukluk
hastalarin1 6lgmek i¢in sik sik kullanilir. Denge ¢esitli ndromiiskiiler islemleri i¢eren
karmagik bir iglevdir. Denge duyusal girdi, merkezi islem ve néromiiskiileryanitlar
tarafindan kontrol edilir. Duyu bilesenleri vestibiiler, gorsel ve proprioseptif sistemi

icerir (Karimi, Ebrahimi, Kahrizi ve Torkaman, 2008).

Duyusal, motor ve biyomekaniksel birgok bilesenin diizenlenen aktivitelerini
kapsayan karmasik siirece denge denir. Bundan dolayi, sportif performans agisindan
dengeyi siirdiirmek igin etkili stratejilerin kazanimigereklidir. Genellikle denge statik
bir siire¢ olarak diistiniiliir fakatdenge birgok norolojik yollar1 kapsayan dinamik bir

stirectir (Erkmen, Taskin, Sanioglu ve Kaplan, 2009).

Dengenin saglanmasi ve siirdiirilmesinde birbiriyle iletisim halinde olan iig
unsur etkilidir. Bunlar gorme, vestibiiler sistem ve propriyosepsiyondur. Gorme
postiiral kontroliin korunmasinda en Onemli unsur olarakdiisiiniilse de insanlar
karanlikta da hareket edebillirler. Propriyosepsiyon;gérme ya davestibuler sistemler

bozuldugunda dengeyi saglamaktadir(Ozcan, 2013).

Dengede onemli rol oynayan bir diger etken ise merkezi sinir sistemidir.
Dengenin saglanmasi i¢in birincil yolak vestibiiler sinirden vestibiiler ¢ekirdek ve
serebelluma  uzanir.Gorsel ve  vestibiiler sistemler arasindaki  iletisimi
saglayanserebellum; ayakta dik durma, postiiralstabilite ve yiirimede onemli rol
oynar. Serebellumun o6zelliklerinden birisi de motor aktiviteyi zamanlamaya katki
saglar.Ayrica aktiviteyi monitorize eder, Ozellikli kaslarda aktivasyon seviyesini
artirip azaltma yoluyla agonist ve antagonist kaslarin dogru sekilde ayarlanmasina da

yardim eder(Ok, 2016).

Denge kontroliiniin en yogun gelisimi 7-12 yaslarinda gozlemlenir ancak
11.9% lukbir iyilesme de erkeklerde 15-17 yaslarinda gézlemlenir. Denge yeteneginin
en iyi gelisim yas1 9-14 yaslaridir (Sterkowicz, Lech ve Ambrozy, 2012).

2.1.1. Statik Denge

Statik denge bir ya da iki bacak iizerinde dururken hareketsiz bir pozisyonu
bireysel siirdiirme olarak degerlendirilebilir (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama ve

Yusof, 2012).



Hareketsiz ayakta durus sirasinda viicut pozisyonunun korunmasi olarak
tanimlanir. Viicut agirlik merkezi ikinci sakralvertebra seviyesinden gegmesi ve destek
yilizeyi lizerinde kalmasistatik dengenin korunumu igin sarttir. Kuvvet statik denge
yetenegi i¢in dnemli bir unsurdur ve statik denge gelisimi kuvvetle dogru orantili olarak

gelismektedir (Cigek, 2014).

Statik denge stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢bir kuvvete ihtiyag
duyulmadan otomatik olarak saglanan dengedir. Statik dengede amag genel postiiriin veya

viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasidir (Giir ve Ersoz, 2017).

Statik denge, cismi etkileyen net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine esit
olmasidir. Bir cismin dengesi hem cisme etki eden kuvvetlere hem de cismin agirlik
merkezi yergekimi hatt1 ve destek alanin 6zelliklerine baglidir. Statik dengesin korunmasi
icin agirllk merkezi yere (destek alanina) yakin olmali,destek alani genis olmali,
yergekimi hatt1 agirlik merkezinden gegmeli veya miimkiin oldugu kadar yakin seyretmeli

ve yergekimi hatt1 destek alaninin igine diismelidir(Can, 2008).

2.1.2.DinamikDenge

Viicudun dengesinin hareket halinde siirdiirebilmesi yetenegi olarak
tanimlanir. Dinamik dengede yiirlime, denge ile dengesizlik donemleri birbirini
izler.Yiiriirken govde agirligi arkadaki bacaktan ondekine aktarilir ve ayn1 zamanda
destek alan1 merkezi topuktan tabana ve 6n ayaga dogru degisir. Yani yer tepkimesi
kuvveti vektorii yiiriime boyunca siirekli yer degistirmektedir (Cavdar, 2014).

Beden dengesini hareket sirasinda koruyabilme becerisine dinamik denge
denir ve denge kontrolii bireyin hareketi esnasinda dinamiktir. Dinamik denge giinliik
hayatimizdaki aktivitelere (yiirlime, agirlik aktarimi, merdivenlerden inme ¢ikma,
koltuga oturma-kalkma vb.) ait farkli hareketlerle bu hareketler arasindaki birlikteligi
kapsamaktadir (Tekin, 2016).

Dinamik denge hareketsirasinda viicudun pozisyonunu koruyabilme becerisine
denir. Diger bir deyisle dinamik denge; hareket halindeykenviicudu dengede tutabilme
yetenegidir. Yiirime, kogma gibi glinliik hayatta yapilan aktiviteler dinamik denge ile
kontrol edilmektedir (Kocaaga, 2014).



2.1.3. Dengenin Biyomekanigi

Temel mekanik kurallarin biyolojik sistemlere uygulanarak, sabit ve hareket
sirasinda organizmay1 etkileyen kuvvetleri ve bu kuvvetlerin etkisi altinda
organizmanin davraniglarint biyomekanik bilimi inceler. Anatomik ve fizyolojik
bilgiler dahilinde insan viicudunu ve hareketlerini mekanik yasalari ve yontemlerine

gorespora 6zgii biyomekanik bilimi inceler (Glirkan, 2013).

Viicut agirlik merkezinin dikey izdiisiimiiniin destek yiizeyi icerisinde olmasi

dengenin siirdiiriilebilmesi i¢in sarttir (Erkmen, 2006).

2.1.3.1. Viicut Agirhk Merkezi

Kiitle merkezi viicut agirliginin esit olarak dagitildigi nokta olarak adlandirilir.
Agirlik merkezi ise yercekimi kuvvetinin etkidigi kiitle merkezi olarak adlandirilir

(Gonener, 2016).

Denge ve stabilitenin iyi saglanmasi agirlik merkezinin destek yiizeyinin
merkezine olan yakinligiyla dogru orantilidir. Her bir viicut parcasimin agirlik
merkezinin ortalamasini bulmak suretiyle belirlenen toplam viicut agirliginin
merkezinde bir nokta olarak tanimlanir. Viicuduntiim kuvvetlere karsi kendini

ayarlayabilmesi i¢in dengede olmas1 gerekir (Karakog, 2014).

2.1.3.2. Yercekimi Merkezi (Gravite Merkezi)

Kuvvetlerin ve momentlerin toplaminin sifir oldugukiitlenin i¢indeki hayali
noktaya yer ¢ekimi merkezi denir vediinya {lizerindeki her kiitlede mevcuttur. Viicut
agirlik merkezinin dikey izdiislimiine genelde yercekimi merkezi denir (Giirkan,

2013).

Diinya tizerindeki biitiin kiitleler bir yer ¢cekimi merkezine sahiptir. Yer ¢ekimi
merkezi geometrik cisimlerde nesnenin tam ortast olarak belirtilmistir. Simetrik
olmayan cisimlerde ise yer ¢cekimi merkezi sabit degildir ve harekete bagli olarak

degismektedir (Gonener, 2016).



2.1.3.3.Destek Yiizeyi

Diiz sabit bir yiizey iizerinde, viicudun agirhiina ve yer ¢ekimine bagl olarak
basinci hissettigi diizleme dayanma ylizeyi denir. Dayanma yiizeyi alan1 dengeyi
dogrudan etkiler. Genis bir dayanma yiizeyinde dengeyi saglamak daha kolay, dar bir
yiizeyde daha zordur(Gonener, 2016).

Destek yiizeyi, hareketsiz bir durus i¢in diiz ve sabit bir yiizeyde iki ayak ve
ylizey arasindaki temas eden bdlgeyi kapsayan alan olarak tanimlanmaktadir.
Anatomik pozisyonda ayakta dururken, viicudun yer¢ekimi merkezi dayanma
yiizeyine vertikal konumdadir ve yercekimi merkezini hi¢ hareket ettirmeden tutmak
olanaksizdir. Yergekiminin etkisinden dolay:r siirekli olarak diizeltmeler yapmak
gerekir. Kisi, ayakta dururken postural dalgalanma yani hafif sekilde one arkaya ve
saga sola dogru salimimlar yaparak dengesini saglar. Kisinin bu postural salinimi,
dayanma yiizeyi ve o anki diger duyusal algilartyla yakindan iligkilidir ( Hatipoglu,
2005; Erkmen,2006).

2.1.4. Denge ve PostiiralStabilite

Bedenin her bir boliimiiniin, bu boliimlerebitisik parga ve biitlin viicuda oranla
en uygun pozisyonda yerlestirilmesine postiir denir. Posturalstabilitesabit durus
esnasinda dik posturiin korunmasi olarak tanimlanir ve viicudun farkli bolgelerinde
yapilan kiiciik hareketlerlepostiir kontrolii saglanir. Kisi bosluktaki uyumunu
saglamak i¢in Oncelikli olarak gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlere ihtiyag¢

duyar(Gonener, 2016).

Viicut kisimlarinin pozisyonu veya dizilimi i¢in kullanilan bir terim olan
postiir; statik veya dinamik olarak ikiye ayrilir. Birincisi statik postiir (sabit durus),
oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki viicudun durus seklidir. Ikincisi isedinamik
postiirdiir (hareketli durus) ve hareket sirasindaki viicudun durus seklidir(Cigek,
2014).

Denge kontrolii, karmasik bir motor yetenektir ve esnek hareket sekillerinin
uygulanmasini igerir. Postiiralstabilite ise merkezi sinir sistemiyle kas sisteminin

uyum iginde ¢alismasina baghdir (Cicek, 2014).



Denge ve postiir birbirlerine ¢ok yakin kavramlar olmasma ragmen, ayni
seyler degildirler. Denge kavrami postiirii de kapsamaktadir ve esas itibariyle kas

aktivitesinin koordinasyonudur (Suveren, 2009).

Agirlik merkezinin stabilite smirlart igerisinde korundugu mekanizmaya
postural kontrol sistemi denir. Postur, sportif performans agisindan olduk¢a 6nemlidir.
Aym oOzelliklere sahip iki kisinin posturel yapilar1 farkli oldugundan dolayi, ortaya
koyduklar1 performans limitleri de farklilik gosterebilmektedir. Bu farkliliklardan
dolayi, sportif performans agisindan posturiin etkinlik diizeyinin belirlenmesi oldukca

onemlidir(Giirkan, 2013; Ak¢inar, 2014).

Posturalstabilite, kisinin hareketsiz durumdapostiiriiniidik  bir  sekilde
korumasina denir. Kisi bosluktaki oryantasyonunusaglarkenbaslica gorsel, vestibiiler
ve proprioseptif sistemlerden yararlanir. Ilk olarak gorsel sistemden gelen bilgilerle
hareketlerimizi planlarve yolumuzu gérmemizi engelleyen durumlardan haberdar
oluruz. Vestibiiler sistem sayesinde dogrusal ve acgisal hareketlerimiz
algilanir.Proprioseptif sistem sayesinde viicut segmentlerinin pozisyonlari, hizlari

veyergekimi yonithakkinda bilgi ediniriz (Sucan, Y1lmaz,Can ve Siier, 2005).

2.1.5. Dengeyi Etkileyen Faktorler
2.15.1. Yas

Denge cogunlukla igsel yani kisisel farkliliklar altinda incelenmelidir ve
bireysel farkliliklar da yasa bagli olarak gelisir. Bu da giinliik yasam igerisinde ¢ogu
zaman yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmasi i¢in yeterli olmadigi

gorlisiiyle agiklanabilir(Giirkan, 2013).

2.1.5.2. Kilo

Viicut yaglari, futbolcularin sigrama, hizli doniis ve yavaslama, silirat ve
dayanikliliklarin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bundan dolay,yiliksek oranda viicut
yagimag sirasinda sporcular1 olumsuz olarak etkilemektedir. Viicut agirliginin artmasi
denge performansini olumsuz olarak etkileyerekstatik denge skorlarininarttirmasina

neden olmaktadir (Giirkan, 2011).
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2.1.5.3. Diizgiin Postiir

Diizgiin postiir, kisinin viicudunda herhangi bir sekil bozuklugu olmadig1 ve

eklemelerin en az yliklenme ile karsi karsiya kalarak sagladigi postiirdiir(Giirkan,
2011).

Bedenin her bir boliimiiniin, bu bdliimlere bitisik parca ve biitiin viicuda oranla
en uygun pozisyonda yerlestirilmesine postiir denir.Postiir diizgiin olmazsa zamanla
kas ve eklemlerde kalic1 degisiklikler meydana gelir ki bu da bir¢ok farkli hastaliga
sebep olur. Bundan dolay1 diizgiin postiire her zaman 6nem verilmelidir. Diizgilin
postiiriin saglanmasinda ve korunmasinda pelvisin pozisyonu onemlidir. Diizgiin
postiir, lumbosakral acinin 140°, sakral ve pelvik agilarin 30° oldugu postiirdiir
(Giirkan, 2013).

2.1.5.4. Eklem Rahatsizliklari

Arthose (eklem iltihaplar1) ve bunun sebep oldugu agrilar dengeyi olumsuz
yonde etkilemektedir. Agrilar olduk¢a yogun bir sekilde kas sistemini etkiler. Bu tip
hastaliklardan olan givingway rahatsizlig1 kasin ¢alisma sistemine etkide bulunur. Yiik
altinda diz fleksiyonu-ekstansiyonu (merdiven inme,yokus asagi inme) sirasinda

ortaya ¢ikar (Suveren, 2009).

2.1.5.5. Diizenli Egzersiz ve Siireci

Denge siirecini etkileyen bir¢ok unsur vardir. Yapilan arastirmalarda, diizenli
olarak spor yapan yasli insanlarin hi¢ spor yapmayan geng¢ insanlardan daha iyi
koordinasyon ve denge performansina sahip olduklari gozlemlenmistir. Spor ya da
antrenman yapmanin denge lizerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak incelenmesi
gerekliligiarastirmalarin gosterdigi en 6nemli sonuglardan birisidir(Giirkan, 2011).

Erken yasta edinilmis motorik 6zellikler ve koordinasyon arasinda pozitif bir
iliski oldugu ve diizenli olarak spor yapanlarin hi¢ spor yapmayanlara nazaran daha
iyi sonug verdigi tespit edilmistir (Giirkan, 2013).

2.1.5.6. Motivasyon ve Konsantrasyon

Yiiksek motivasyon, dikkat ve konsantrasyon dengeyi olumlu yonde

etkilemektedir. Bunlarin haricinde igsel sebepler (giinlikk form grafigi, ruh hali ve
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heyecan gibi) ya da dis etkenler (giiriilti, 1s1, gorsel ya da dokunarak yapilan

yonlendirmeler) dengeyi etkileyen 6nemli durumlardir (Cavdar, 2014).

2.1.5.7. Yorgunluk ve Madde Kullanim

Motor koordinasyon eksikliklerindeyorgunluk, merkezi sinir yapisini
etkileyerek dengeyi bozar. Alkol, nikotin, uyku eksikligi ve cesitli ilaglar merkezi
sinir sisteminin uyarilma seviyesini etkileyip degistirir ve bu da dogrudan sinir-kas

yapinsin performansini etkiler (Karakog, 2014)

2.1.6. Denge ve Spor

Basarili  bir performans sergilemek i¢in viicut kompozisyonunun
korunmasindaolduk¢a onemli bir faktér olan denge;hareketlerde ani degisiklik
gerektiren dinamik sporlarin temelini olusturur. Ayrica tiim spor branslari belirli

diizeyde denge icermektedir (Giirkan, 2013).

Elit sporcularda dengekontrolii yaptiklarisporun gereklerine bagli olarak
gelisir. Glinliik hayattaki dinamik ve statik postural kontrol etkinligi, uzun siireli spor

ogrenme ve antrenmanla gelisim gosterir (Erkmen, 2006).

Dinamik ve statik postiiral kontrol, bir spor Ogrenme ve antrenmanla
gelismektedir. Duyusal sistemlerin kullanimi, branslarin teknik ve taktik 6zelliklerine
gore farklilik gostermektedir. Judocular daha ¢ok proprioseptif sinyalleri, bale
danscilart ise gorsel inputlar1 kullanmaktadirlar. Bundan dolay1 denge kontroliinde,
judocularin ve bale dansgilarinin farki sekilde etkilendigi distiniilebilir (Erkmen,
2006; Gonener, 2016).

Viicut agirlik merkezindeki degismeden dolayr dengenin bozulmas: gibi, dar
dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya
cikan motorik sorunlarin asilmasinda sportif denge yetenegi Onemli rol oynar

(Giirkan, 2013).

Branglara gore sporcularin karakteristik yapilarini tanimlamakamaciyla birgok
aragtirma yapilmaktadir. Arastirmacilar bu sayede elit sporcularin basarili olmasi igin
gerekli fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri tanimlamayiamaglamaktadirlar.

Antrenmanda ve miisabakada yiiksek seviyede motor hareketlerin uygulanmasi, statik
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ve dinamik dengenin kontrol altina alinmasiyla yapilabilir(Arslanoglu, Aydogmus,

Arslanoglu ve Senel, 2010).

Stiphesiz posturalstabilite hem gilinliik yasam durumlarinda hem de tiim
sporlarda esastir. Statik denge aticilik ve okgulukta esas oOzelliktir. Buna karsin
dinamik denge kar kayagi, kaykay, riizgar sorfii, bisiklet akrobasi gibi serbest stil
sporlarin performansinda 6nemli rol oynar. Karate, tai-chi, yoga, bale ya da jimnastik
gibi aktivitelerde amag¢ uzmanlhiga dayali ¢esitli zorluklarin spora 6zgii pozisyonlarda
denge kontroliidiir. Ozellikle biyomekanik stabilitede sporun dar alani olarak
sinirlandirilan denge korumayi gerektiren tirmanma, dagcilik, artistik buz pateni ve
buz hokeyinde kiitle merkezi (COM) kontroliiniin hassasiyeti onemlidir. Kiirek

¢cekme, kano ve ath sporlarda oturma pozisyonu 6zel denge gerektirir (Zemkova,

2011).

Bazi1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu siirdiirmek igin
onemlidir. Ornegin; voleybolda, servis karsilamak igin oyuncu siirekli olarak topla
iligkili bir konumda kalmalidir. Etkili kurtaris yapabilmek amaciyla sporcu bazen yere
diisebilir.Postural kontrol ¢ogu harekette var olanortak bir gereksinimdir. Her
hareketin degisimi ile stabilite ileoryantasyonun gereksinimleri de degismektedir.
Statik ve dinamik denge kosullarmin eksiksiz saglanmasiyla sportif anlamda basari
saglanabilir. Motor yeteneklerin  basarilmasi  sinerjist kaslara  sayesinde

gergeklesmektedir (Akginar, 2014).

Digsal bir unsur tarafindan denge bozuldugu zamandengeyi saglamak icin
agirlik merkezinin hareketini koordine etmede gorsel, isitsel ya da duysal islevlerden
biri veya islevlerin bir kombinasyonu kullanilabilir. Kaleye sut atarken hentbol
oyuncusunun bir savunma oyuncusu tarafindan viicut temasi ile engellenmesi
sporcunun dengesini olumsuz yonde etkiler. Sporcu diismekten kurtulmak igin
stabilite sinirlar1 ¢ercevesinde agirlik merkezini dogru konumlandirmalidir (Cavdar,

2014).

Postural diizenleme; gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemlerin afferent
bilgilerinin birlestirilmesini gerektiren, hiyerarsik ve kaliplasmis siireclerle organize
edilmektedir. Sportif egzersizler somatosensor ve otolit bilgiyi kullanma becerisini
arttirarak postural yeteneklerin gelismesine neden olur. Bransa bagli olarak postural

degisimler farklilasmaktadir. Ornek olarak bir judocu antrenman sirasinda
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somatosensor sistemden elde edilen bilgiyi, bir dansc1 ise gorsel sistemden saglanan
bilgiyi daha ¢okkullanmaktadir. Bundan dolayi, her spor dalinin 6zelposturaluyum
gelistirdigi sOylenebilir (Aksakal, 2014).

Sporcularin antrenman diizeyi ile orantili olarak denge seviyesinde belirli bir
artts meydana gelir. Spordaki denge, i¢ ve dis uyaranlarin algilandiktan sonra
harmanlanarak kullanilmasiyla saglanir. Normal denge, sporcunun yergekimi
kuvvetlerine karsi viicudu dik durumda tutabilme yetene§i ve koordinasyonun bir
birlesimidir. Yapilan ¢alismalarda, dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki
performans ayriminda da bir etken oldugu gozlenmistir. Ayrica denge motor
yeteneklerin sergilendigi bedensel gelisime deolumlu yonde katki saglamaktadir
(Suveren, 2009).

Posturel salinim degerlendirilmesi, spor tibbinda yetenekli sporcu siniflamasi,
biyomekanik incelemeler, sporcularin sakatlanmalarinin 6nlenmesi ve tedavilerinin
izlenmesi gibi birgok potansiyel uygulamalara sahiptir. Jimnastik ve basketbol gibi
branglarda, sabit bir postiir busporlarin gereklerindendir veyetenekli sporcularinayirt
edilmesindebu yontem kullanilabilir. Ayriyeten okguluk gibi hedefleme branslarda da
biyomekanik incelemelerde kullanilabilir(Giirkan, 2013).

Yapilan c¢alismalarda denge; sportif becerilerde, sporcular arasindaki
performans ayriminda 6nemli bir etkendir. Denge ile birlikte koordinasyonun gelisimi
de akic1 ve aktif bir performansin sergilenmesinde onemli rol oynamaktadir(Giirkan,

2011).

2.2. Judo

Ju kelime anlami olarak esneklik, kibarlik, nezaket demektir. Do’nun kelime
anlami yol, prensip, diislincedir. Ju teknik ve fizik egitimi igerir. Do ise ruh egitimini
iceren felsefi yoniidiir. Judonun birinci prensibi kuvvete kars1 koymamaktir. Judoda
rakibin kuvvetinden yararlanarak minimum bir kuvvetle maksimum bir netice elde
etmek miimkiindiir. Judonun ikinci prensibi de siddet kullanmamaktir. Bundan dolay1
judo antrenmanlar fiziksel gelisimle birlikte psikolojik olgunluga da katki saglar.
Judo felsefesinden dolay1, bireylerin saldirganliklarin1 yonlendirmeye ve toplumsal

acidan daha uyumlu olmasina yardimei olmaktadir (Celik, 2010; Demiral, 2010).
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Judo st diizey bir beceri gerektirmektedir. Yarigmanin siirekli degisen
kosullarinda hizli bir bigimde algilama ve hareket etme niteligi judocularda olmasi
beklenen belirli 6zelliklerdir. Ayrica sporcularin karmasik bir oyun durumunda
verdikleri kararlar, onlarin dis uyaranlar1 algilama nitelikleriyle iliskilidir. Cabuk
diisiinme ve yorumlama diizeyleri, rakibin basarili taktiksel bir davranis yapmasini

onlemede etkilidir (Demiral, 2010).

Judo i¢inde bulundurdugu do prensibi anlayis1 ile rakibe saygi duyulmasini
gerektiren bir spordur. Oz Tiirk kiiltiiriine uygun olmasi, fairplay ruhu iginde ve bir
felsefe ile yapilmasi Tiirkler tarafindan ¢abuk olarak kabullenilmesine neden olmustur

(Celik, 2010).

Vurma, kirma, gii¢ gosterisi ve birlikte antrenman yapilan arkadasa zarar
teknikleri yapilir. Atislar ve diisiisler ahenkli bir sekilde birbirini tamamlar (Oztek,
2011).

Judo yarigmalari sporcularin yaslarina gore timitler (15-16 yas), gengler (17-19
yas), biiyiikler (20 yas ve iizeri, daha kiictikler de bu kategoride yarigmaya girebilir)
olarak ayrilir. Yarisma sikletleri hem kadinlarda hem erkeklerde 7 tanedir. Judoda
esas yarigmalar her kategori i¢in Olimpiyat Oyunlari ve Diinya Sampiyonalaridir

(Franchini, Del Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011).

Judo miisabakalarinda biiyiikler kategorisinde bay ve bayanlarda 7’ser siklet
vardir. Bayanlarda olimpik sikletler —-48 — 52 — 57 -63 — 70 — 78 - + 78, erkeklerde ise
—60 —66 — 73 —81 —90 — 100 + 100 kg da miisabakalar yapilmaktadir (Celik, 2010).

2.2.1. Judonun Tarihcesi

Judo, Prof. Dr. Jigaro Kano tarafindan 1882 yilinda kurulmustur. Judonun
temelini Jujitsu (Japonya’nin antik bir savas sanati sistemi) olusturmaktadir (Karakog,

2014).

Biitiin diinya‘da yapilan Judo‘nun, spor olarak Ogretici ve yayicilari
Japonlardir. Ju-jitsu‘dan ibaret olan 6grenimi sirasinda insana zarar dokunacak vurus
ve kirislarin ayiklanmasi gerektigini savunan Jigaro Kano; “en az gayretle en fazla

etki ve denge bozma*“ prensiplerini kural edindi. Boylece istenirse insana higbir
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zarar1 dokunmayacak olan yeni sistemini kendi adina 6gretmeye basladi. Bu yeni
sistemine Ju-Do, bu sistemin okuluna da Kodokan ismini verdi. Judo sporu buradan
tiim diinyaya yayildi. Tokyo’da bulunan Kodokan, bugiin halen diinyanin en biiyiik
Judo merkezidir (Balct, 2002).

Uluslararasi Judo Federasyonu 1951°de kuruldu. 1952°de Avrupa Judo Birligi
kuruldu ve resmen Avrupa Sampiyonalarina baslandi. ilk Diinya Sampiyonasi
1956’da Tokyo’da yapildi ve 1958’de yine Tokyo’da, 1961°de Paris’te tekrarlandi.
Judonun olimpiyatlara girisi ise 1964 Tokyo Olimpiyatlari ile oldu (Oztek, 2011).
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3. YONTEM

3.1.Deneklerin Ozellikleri

Bu arastirmaya AfyonkarahisarSinanpasa Spor Kuliibiinde spor yapan 9-12
yasinda 30 judocu goniillii olarak katilmislardir. Deney grubu Afyonkarahisar
merkezde antrenmanlara devam eden 15 judocu, kontrol grubu ise Afyonkarahisar’in
Sinanpasa il¢esinde antrenmanlara devam eden 15 judocudan olugmaktadir.Calismaya
katilan sporcularin kemer dereceleri en beyaz {istii sar1 kemerdir. Deney grubu o6n test
viicut agirligi ortalamasi134.42 kg, son test ortalamasi135.18kg, kontrol grubu 6n test
ortalamas1 40.40kg, son test ortalamasi ise 41.84kg olarak bulunmustur. Deney
grubunun boy uzunlugu 6n test ortalamasi1 135.40cm, son test ortalamasi1 138.33cm,
kontrol grubunun o6n test ortalamasi 143.60cm, son test ortalamasi ise 145.93cm
olarak bulunmustur. Deney grubu viicut kitle indeksi 6n test ortalamas118.47 kg/m?,
son test ortalamasi 18.11 kg/m?, kontrol grubu 6n test ortalamasi 19.52 kg/m? son
test ortalamasi 19.57 kg/m?, olarak bulunmustur. Deney grubu yas ortalamasi 6n test
ortalamast 10.20, son test ortalamasi 11.20, kontrol grubu 6n test ortalamasi 10.33,

son test ortalamasi 11.33olarak bulunmustur.

3.2. Uygulanan Denge Antrenmam

Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin, glinde 30 dakika olmak iizere
10 farkli hareketten olusan ekstra denge antrenmani uygulanmistir. Isitnmadan sonra
30 dakikalik ekstra denge antrenmaniardindan rutin judo antrenmanina devam
edilmistir. Kontrol grubuna ise 1sinmanin ardindan sadece rutin judo antrenmani

uygulanmistir.

3.2.1.Ekstra Denge Antrenmaninda Uygulanan Hareketler

1. Sporcular gozleri kapaliyken tek ayak tlizerinde, kollar yere paralel olarak

acik sekilde dengede durmaya caligir.
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( 30sn yiikleme, 60sn dinlenme (sag-sol ayak))

2. Sporcular esleserek osotogari teknigi ile ayaklarmi havada takar.
Kumikatalardan (yaka ve kol tutusu) faydalanarak rakibinin dengesini
bozmaya calisirlar.

( 30sn yiikleme, 60sn dinlenme (sag-sol ayak))

3. Sporcular tek ayagini 6ne uzatir ve dengede durmaya calisirken tek elinde
tutugu topu yukari kaldirarak diger eline aktarir ve kollarini tekrar asagi
indirir. Hareket siire bitimine kadar tekrar edilir.

(30sn ¢alisma 60sn dinlenme (sag-sol ayak))

4. Denge tahtasi tizerinde yiiriime

( 30sn yiikleme, 60sn dinlenme (2 set))

5. Sporcular eslestikten sonra birbirlerine sag ayagini uzatarak eslerinin
ayagim tutarlar. Calisma boyunca tek ayak iizerinde sicrayarak dengede
kalmaya caligirlar.

( 30sn yiikleme, 60sn dinlenme (sag-sol ayak))

6. Plates topu iizerinde siipermen durusu.

(30sn yiiklenme 60sn dinlenme (2 set))

7. Ip atlama

(30sn yiiklenme 60sn dinlenme(6ne-geriye))

8. Yer merdiveni

(6 farkli karmagik hareket uygulanacaktir.)

9. Sporcular tek ayaklari lizerinde ¢apraz elini yere degdirir ardindan yukari
kaldirir.

( 30sn yiikleme, 60sn dinlenme (sag-sol ayak))

10. Planér hareketi

(30sn yiiklenme 60sn dinlenme(sag-sol)

3.5. Uygulanan Olg¢iim Ve Testler

3.5.1. Viicut Agirhg:

Olgiimlerde hassaslik derecesi 0,01 olan angel marka elektronik baskiil
kullanilmistir. Sporcularin dl¢iimler sirasinda spor kiyafetli olmasina ve ayakkabisiz

olmasina dikkat edildi (Karakog, 2014).
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3.5.2. Boy Olciimleri

Boy ol¢timlerinde No Ra marka metre kullanilarak sporcularin boylar1 “cm”

olarak ol¢iilmiistiir (Celik, 2010).

3.5.3. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi

Sporcularin ~ Viicut kitle indeksleri asagidaki formiil kullanilarak

hesaplanmastir.
Body Massindex (BMI) = Agirlik /Boy? (Celik, 2010).

3.5.4. 30 Sn. Mekik Testi

Sporculardan baglangi¢ pozisyonunda sirt {stii yatmasi, elleri ensede
birlestirmesi ve dizler bikiikk olacak sekilde karnina dogru ¢ekmesi
istendi.Sporculardan test esnasinda ayak tabanlarin1 yerden ayirmamasi istendi ve
sporcularin ayak bilekleri bir yardimci tarafindan tutuldu. Sporculardan yukariya
dogru kalkarken, dirseklerini 6ne dogru getirmeleri ve hareketin sonunda dizlerine
dokunmalar1 istendi. Olgiimler sirasinda sporcularin ellerini ensede birlesmis
olmasina, hareketin baslangicina donerken omuzlarint mindere degdirmesine dikkat
edildi. Sporcular “Hazir... Basla” komutuyla teste basladilar ve bu hareketi “Dur”
deyinceye kadar devam ettirdiler. Bu test sadece bir kez tekrarlandi. 30 saniye

icerisinde dogru yapilan mekikler sayildi ve skor olarak kaydedildi (Karakog, 2014).

3.5.5.30 Sn. Smav Testi

Sporcularin baslangi¢ pozisyonunda, yiiz {istii yatip, ellerini omuz genisliginde
acmasina, dizlerinizi biikmemesine ve viicutlarinin gergin bir durumda olmasina
dikkat edildi. Sporcularin test esnasinda kollarii1 90 derecelik durumundan yaklagik
20 derecelik duruma getirip tekrar 90 derecelik konuma gelmesi 1 tekrar demektir.
Sporcular “Hazir... Bagla” komutuyla teste basladilar ve bu hareketi “Dur” deyinceye
kadar devam ettirildiler. Bu test yalniz bir kez tekrarland1 ve 30 saniye igerisinde

dogru yapilan smavlar sayilip skor olarak kaydedildi (Karakog, 2014).
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3.5.6.Esneklik Testi

Sporcularin esneklik dl¢limlerinde otur-uzan (sit andreach) testi uygulanmistir.
Sporculardan test esnasinda ayaklarimi omuz genisliginde agarak ve dikine dogru
uzatarak kullanilan esneklik sehpasina ayak tabanlariniyapistirmalari istenmistir.
Ayrica test sirasinda sporcularin dizlerini biikmeden, gévdesini miimkiin oldugunca
ileriye uzatarak eller gergin bir sekilde yavasca cetveli itmesi istendi. Test 3 kez tekrar

edilip en yiiksek sonu¢ kaydedilmistir (Karakog, 2014).

3.5.7.Anaerbik Gii¢ Ol¢iimii

Yapilan dlgiimlerde 5-99 cm arasinda 6l¢me kapasiteli Takei marka ‘jump
metre’ kullanildi. Jump metre sporcularin beline takildiktan sonra sporculardan jump
metrenin ipini yukari ¢cekerek sigramalari istendi. Sporcular testi iki kez tekrarladi, en

iyi sonug “cm” cinsinden kaydedildi (Alp, 2015).

Anaerobik giiciin hesaplanmasiLewis formiilii kullanilarak yapilmistir(Yiiksek

ve Cicioglu, 2002).
P=V4,9 x Wx\D D=Dikey Sigrama mesafesi (m)
W=Viicut Agirlig1 (kg) P=Anaerobik Gii¢

3.5.8.0zel Judo Uygunluk Testi

Judoda teknik uygulayan sporcu tori, teknik uygulanan sporcu ise uke olarak
adlandirilir. Sporcular 1sinmak i¢in 5 dakika (orta siddette) kostuktan sonra yavas
sekilde atiglar yapmislardir. Toriye benzer boy ve agirliktaki (ayn1 kategoride) iki uke
birbirlerinden 6 m uzaklikta karsilikli olarak minderdeki yerlerini aldilar. Tori ise
ukelerin her ikisine de 3 m uzaklikta ortalarinda olacak sekilde yerini aldi. Test 15sn
(A), 30sn (B) ve 30sn (C) olmak {izere ii¢ periyottan olusmaktadir. Her bir periyot
arasinda 10 sn bosluklar vardir.  Testte ippon-Seoi-nage (sekil 1.) teknigini
kullanilarak tori, ukeleri miimkiin oldugunca ¢ok sayida atmistir. Test bittikten hemen
sonra ve 1 dakika sonra torinin kalp atim sayis1 (KAH) 6l¢iilmiistiir. Yapilan atiglarin
tamam1 kaydedilmis ve asagida verilen denkleme gore hesaplama yapilmistir

(Eyuboglu, 2015).

20



Indeks= (Test Sonu KAH + test bitiminden 1 dk sonraki KAH)/ Toplam Atis
Sayisi

Sekil 1. Ippon Seo Nage Teknigi

3.5.9.Denge (Flamingo Denge Testi - FDT)

Denge testi 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde olan flamingo denge aleti kullanilarak yapildi. Sporcular test esnasinda
dominant ayagini kullandilar ve diger ayagini biikerek, kalcasina dogru ¢ekip, ayni
taraftaki eli ile tuttular. Sporcular bu sekilde tek ayagi iizerinde dengede dururken
stire baslatildi. Sporcularin dengesinin bozulmasi yani ayagini birakmasi, aletten yere
diismesi, viicudun herhangi bir bolgesinin yere degmesi ve benzeri durumlarda siire
durduruldu. Sporculardan denge aletine ¢ikip tekrar dengesini saglamasi istendi.
Denge saglandiktan sonra tekrar siire kaldigi yerden devam ettirildi. Sporcularin
denge aleti lizerinde dengede kaldigi siire toplamda 1 dakikadir. Test siiresince
sporcularin dengesinin ka¢ kez bozuldugu (diisme, ayagi birakma vs.) sayildi ve test

bitimin sporcularin puani olarak kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
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4) BULGULAR

Tablol: Deney ve kontrol gruplarimin fiziksel 6zellikleri.

Gruplar On test Son Test
X £S§ X £8§

Viicut Agirligr (kg) Deney 34.42+9.97 35.18+9.53

Kontrol 40.40+8.73 41.84+8.42
Boy (cm) Deney 135.40+6.85 138.33+7.95

Kontrol 143.60+£10.14 145.93+10.19
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) | Deney 18.47+3.70 18.1143.19

Kontrol 19.52+3.52 19.57+£3.19
Yas (y1l) Deney 10.20+1.01 11.20+1.01

Kontrol 10.33+1.29 11.33+1.29

Tablo 1’ de deney ve kontrol gruplarinin fiziksel o6zellikleri verilmistir.
Bulunan sonuglara gore deney grubu 6n test viicut agirhgi degeri 34.42+9.97 kg, son
test degeri 35.18+9.53 kg, kontrol grubu 6n test degeri 40.40£8.73 kg, son test degeri
ise 41.84+8.42 kg olarak bulunmustur. Deney grubunun boy uzunluguén test degeri
135.40+£6.85 cm, son test degeri 138.33+7.95 cm, kontrol grubunun 6n test degeri
143.60+10.14 cm, son test degeri ise 145.93+10.19 cm olarak bulunmustur. Deney
grubu viicut kitle indeksi on test degeri 18.47+3.70, son test degeri 18.11£3.19,
kontrol grubu on test degeri 19.52+3.52, son test degeri 19.574+3.19 olarak
bulunmustur. Deney grubu yas ortalamasi 6n test degeri 10.20+1.01, son test degeri
11.20+1.01, kontrol grubu 6n test degeri 10.33+£1.29, son test degeri 11.33+1.29

olarak bulunmustur.

22




Tablo 2: Deney ve kontrol gruplarmin 6n test - son test mekik degerlerinin

karsilastirilmasi.
On Test Son Test |t P
Gruplar X 8§ X 8§
Deney 16.87+5.35 19.33+£3.39 -3.163 0,007**
Kontrol 15.33+4.16 18.47+4.05 -7.029 0.000**
Mekik (adet) t 0.875 0.635
p 0.389 0.531

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 2’de deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test mekik degerleri
verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu mekik 6n test degerleri 16.87+5.35,
son test degerleri 19.33+3.39, kontrol grubu 6n test degerleri 15.33+4.16, son test
degerleri 18.47+4.050larak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dlglimleri
arasinda mekik degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artis gozlemlenmistir. Kontrol
grubunda da 6n test son test 6lgtimleri arasinda mekik degerlerinde anlamli (p<0.05’¢
gore) artis gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml

(p<0.05’e gore) fark olmadigi tespit edilmistir.

[ G Test Mekik
IH Son Test Mekik

Ortalama

kontrol grubu

deney grubu

Grafik 1: Gruplarin Mekik Degerleri (Adet)

*Gruplarin 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
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Tablo 3: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test - son test smav degerlerinin

karsilastirilmasi.

Gruplar On Test Son Test t p

X 8§ X £s§

Deney 19.27+4.04 | 25.67£5.01 -5.450 0.000**

Kontrol 21.00+£6.94 24.60+6.23 -2.418 0.030**
Sinav (adet)

t -0.835 0.517

p 0.411 0.609

*p<0,05 ** p<0,01

Tablo 3’de deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test sinavdegerleri

verilmistir. Deney grubu smav on test degerleri 19.27+4.04, son test degerleri

25.67+5.01, kontrol grubu on test degerleri 21.00+6.94, son test degerleri ise

24.60+6.23 olarak bulunmustur.Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n

test son test Olciimleri arasinda sinav degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artig

gbzlemlenmistir.Kontrol grubunda da 6n test son test Olglimleri arasinda sinav

degerlerinde anlaml (p<0.05’e gore) artis gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml

(p<0.05’e gore) fark olmadigi tespit edilmistir.

30

Ortalama

deney grubu

Grafik 2: Gruplarin Simav Degerleri (Adet)

kartral grubu

B Gn Test Sinav
H son Test Sinav

*Gruplarin 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
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Tablo 4: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test — son test dikey sigrama degerlerinin

karsilastirilmasi.
On Test Son Test t P
Gruplar X 8§ X 8§
Deney 33.67+4.74 34.87+3.87 -1.332 | 0.204
Kontrol 33.13+£5.52 35.13+£5.51 -3.201 | 0.006**
Dikey Sigrama (cm)
t 0.284 -0.153
p 0.779 0.879

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 4’de deney ve kontrol gruplarimin 6n test —son test dikey sigrama

degerleri verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu dikey sigrama oOn test

degerleri 33.67+4.74, son test degerleri 34.87+3.87, kontrol grubu 6n test degerleri

33.13+5.52, son test degerleri 35.13+5.510larak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dl¢limleri

arasinda dikey sigrama degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artis gézlemlenmemistir.

Kontrol grubu 6n test son test dlglimleri arasinda dikey sigrama degerlerinde anlamli

(p<0.05’e gore) artig gdozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml

(p<0.05’e gore) fark olmadig: tespit edilmistir.
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40—

30—

Ortalama

20

denay grubu

Grafik 3: Gruplarin Dikey Sigrama Degerleri (Cm)

*Gruplarin 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Bl On Test Dikey Sigrama

B Son Test Dikey Sigrama

kontrol grubu

Tablo 5: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test — son test anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi.

Gruplar On Test Son Test t P

X £S§ X £8§

Deney 44.39+14.03 | 46.09+13.40 | -2.450 | 0.028*

Kontrol | 51.23+10.96 | 54.73+11.34 | -5.032 | 0.000**
Anaerobik Gii¢ (kg-

t -1.488 -1.905
m/sn)

p 0.148 0.067

*P<0.05 **p<0,01

Tablo 5°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son test anaerobik gii¢

degerleri verilmistir. Deney grubu anaerobik gilic 6n test degerleri 44.39+14.03, son

test degerleri 46.09+13.40, kontrol grubu on test degerleri 51.23+10.96, son test

degerleri ise 54.73+11.340larak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu anaerobik gii¢ degerlerinde

anlamli artig (p<0.05’e gore) gozlemlenmistir. Kontrol grubunda da on test son test

Olctimleri arasinda anaerobik gilic degerlerinde anlamli (p<0.05’e¢ gore) artis

gozlemlenmistir.

26




Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlamhi

(p<0.05)’e gorefark olmadig tespit edilmistir.

W &n Test Anasrobik Gig
I Son Test Anaerobik Gig

50,00

50,00

40,00

Ortalama

30,00

20,00

10,00

kontrol gruku

deney grubu

Grafik 4:Gruplarin Anaerobik Gii¢ Degerleri (Kg-M/Sn)
*Gruplarin On test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Tablo 6: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test - son test esneklik degerlerinin
karsilastirilmasi.

On Test Son Test t p
Gruplar X £ss X +ss
Esneklik (cm) Deney 22.80£2.80 23.13+2.87 -0.837 0.417
Kontrol 22.33£2.05 23.53+2.61 -1.382 0.189
t 0.519 -0.399
p 0.608 0.693

Tablo 6°da deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test esneklik degerleri

verilmigtir. Bulunan sonuglara gore deney grubu esneklik on test degerleri
22.80+2.80, son test degerleri 23.13+2.87, kontrol grubu 6n test degerleri 22.33+2.05,
son test degerleri 23.53+2.61 olarak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dl¢limleri
esneklik anlaml (p<0.05’¢ gore) artis

arasinda degerlerinde
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gbzlemlenmemistir.Kontrol grubu 6n test son test Olglimleri arasinda esneklik

degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artis gdzlemlenmemistir.

Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml

(p<0.05’¢ gore) fark olmadigi tespit edilmistir.

M On Test Esnekiic
[ Son Test Esneklik

257

207

154

Ortalama

107

deney grubu kontral grubu

Grafik 5:Gruplarin Esneklik Degerleri (Cm)
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Tablo 7: Deney ve kontrolgruplarinin 6n test - son test 6zel judo uygunluk testiatis
degerlerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test z P
Gruplar X 8§ X 8§

SIFT A Scrisi Aus | Deney 3.6720 61 4004053 | -1.890 | 0.059
(adet) Kontrol 3.9340.59 4134051 | -1.342 | 0.180
Z 1.216 20.696
D 0.224 0.487
SIFT B Serisi Aus | Deney 6.6000 91 7074070 | -1.933 | 0.053
(adet) Kontrol 6.6720 81 7074059 | -2.121 | 0.034*
Z 20.428 20.257
D 0.669 0.797
SIFT C Serisi Aus | Deney 6.7320.96 6534074 | -0.791 | 0.429
(adet) Kontrol 6.6040.63 6.604050 | 0.000 | 1.000
Z 0578 20.281
D 0.563 0.779
SJFT Toplam Atis (adet) | Deney 17.00+2.10 17.60+1.50 -1.352 0.176

Kontrol 17.20+£1.78 17.80+1.42 -1.561 0.119
7 20.696 20.601
D 0.487 0.489

*p<0,05 **p<0,01

SJFT: Specific judo fitness test (Ozel judo uygunluk testi)

Tablo 7°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test 6zel judo uygunluk

testi A, B, C serileri atis ve toplam atis degerleri verilmistir. Bulunan sonuglara gore

deney grubu A serisiatig sayist On test degerleri 3.67+0.61 adet, son test degerleri

4.00+0.53adet, kontrol grubu o6n test degerleri 3.93+0.59 adet, son test degerleri

4.13%0.51 adet olarak bulunmustur. Deney grubu B serisi atis sayis1 On test degerleri

6.60+0.91 adet, son test degerleri 7.07+0.70 adet, kontrol grubu 6n test degerleri

6.67+0.81 adet, son test degerleri ise 7.07+£0.59 adet olarak bulunmustur.Deney grubu

C serisi atig sayis1 On test degerleri 6.73+0.96adet, son test degerleri 6.53+0.74adet,

kontrol grubu 6n test degerleri 6.60+0.63adet, son test degerleri ise 6.60+0.50adet
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olarak bulunmustur. Deney grubu toplam atig sayis1 6n test degerleri 17.00+£2.10 adet,
son test degerleri 17.60+1.50 adet, kontrol grubu 6n test degerleri 17.2041.78adet, son

test degerleri ise 19.42+1.30adet olarak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dl¢limleri
arasinda A seris, B serisi, C serisi, toplam atig degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore)
bir artis gozlemlenmemistir.Kontrol grubu 6n test son test 6lgiimleri arasinda B serisi
atis degerinde anlamli bir artis goézlemlenirken A serisi, C serisi ve toplam atig
degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir artis gézlemlenmemistir.

Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlamli

(p<0.05’¢ gore) fark olmadigi tespit edilmistir.

B On Test A Serisi Atig
B Son Test A Serisi Atig

Ortalama

2=

deney grubu kontrol grubu

Grafik 6:Gruplarin A Serisi Atis Degerleri (Adet)
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Ortalama

W &n Test B Serisi Atig
H Son Test B Serisi Atig

kentrol grubu

deney grubu

Grafik 7:Gruplarin B Serisi Atig Degerleri (Adet)

*Gruplarin 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Bl On Test C Serisi Atig
[ Son Test C Serisi Atig

0,73
6,73| 6.53)

&=
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Ortalama

kartral grubu

deney grubu

Grafik 8:Gruplarin C Serisi Atis Degerleri (Adet)
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Grafik 9:Gruplarin Toplam Atig Degerleri (Adet)

W GnTest Toplam Atig
[E Son Test Toplam Atig

Tablo 8: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test - son test 6zel judo uygunluk testi kalp

atim hiz1 ve indeks degerlerinin karsilastirilmasi

Gruplar On Test Son Test t P
X £§§ X £§§
SJFT Test Bitimi KAH | Deney 191.62+5.42 191.40+6.78 0.118 0.908
(atim/dakika) Kontrol 194.204+5.94 193.20+6.23 0.471 0.645
t -1.220 -0.757
p 0.233 0.455
SJFT Test Bittikten 1 dk | Deney 138.40+18.69 | 145.87+16.69 | -1.293 0.217
Sonraki KAH | Kontrol 148.13+11.74 151.07£9.06 -0.658 0.521
(atim/dakika) t -1.708 -1.060
p 0.099 0.298
SJFT indeks (puan) Deney 19.66+2.60 19.26+1.64 0.566 0.580
Kontrol 20.10£2.35 19.42+1.30 1.338 0.202
t -0.494 -0.309
p 0.625 0.760

SJFT: Specific judo fitness test (Ozel judo uygunluk testi)

Tablo 8’de deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test 6zel judo uygunluk

testi test bitimi kalp atimi, test bittikten 1 dakika sonraki kalp atimi ve indeks

degerleri verilmistir. Deney grubu test bitimi kalp atim hizt 6n test degerleri
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191.6245.42 atim/dakika, son test degerleri 191.40+6.78atim/dakika, kontrol grubu 6n
test degerleri 194.20+5.94atim/dakika, son test degerleri ise 193.20+6.23
atim/dakikaolarak bulunmustur.

Deney grubu test bittikten 1 dakika sonraki kalp atim hiz1 6n test degerleri
138.40+18.69atim/dakika, son test degerleri 145.87+16.69atim/dakika, kontrol grubu
on  test degerleri  148.13+11.74atim/dakika, son test degerleri ise
151.07+£9.06atim/dakika olarak bulunmustur. Deney grubu indeks 6n test degerleri
19.66+2.60, son test degeri 19.26+1.64, kontrol grubu 6n test degeri 20.10+2.35, son
test degeri 19.42+1.30 olarak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dl¢limleri
arasinda test bitimi KAH, test bittikten 1 dakika sonraki KAH ve indeks degerlerinde
anlamli (p<0.05’e gore) bir artis gézlemlenmemistir. Kontrol grubu 6n test son test
Olciimleri arasinda toplam atis, test bitimi KAH, test bittikten 1 dakika sonraki KAH
ve indeks degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir artis gdzlemlenmemistir.

Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml

(p<0.05’e gore) fark olmadigi tespit edilmistir.

M &n Test Test Bitimi KAH
E Son Test Test Bitimi KAH

194,20 [193,20]

200=]

150

Ortalama

100=

20

deney grubu kortrol grubu

Grafik 10: Gruplarin Test Bitimi KAH Degerleri (Atim/Dakika)
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B 5 Test 1 dk Sonraki KAH
B Son Test 1 dk Sonraki KAH
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deney grubu kantrol grukbu

Grafik11: Gruplarin 1 dk Sonraki KAH Degerleri (Atim/Dakika)

B &n Test INDEX
B Son Test INDEX
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Grafik 12: Gruplarin indeks Degerleri (Puan)
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Tablo 9: Deney ve

kontrol gruplarmin 6n test - son test denge degerlerinin

karsilastirilmasi.
On Test Son Test t P
Gruplar | xd+ss X £ss
Denge (adet) Deney 6.07+2.43 4.87£2.56 | 3.520 0.003**
Kontrol 6.93+3.19 5.80+2.78 | 3.238 0.006**
t -0.836 -0.956
p 0.410 0.347

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 9°de deney ve kontrol gruplarmnin 6n test —son test denge degerleri
verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu denge on test degerleri 6.07+2.43
adet, son test degerleri 4.87+2.56 adet, kontrol grubu 6n test degerleri 6.9343.19 adet,
son test degerleri 5.80+2.78 adet olarak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test dlglimleri
arasinda denge degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artis gozlemlenmistir. Kontrol
grubu on test son test dlciimleri arasinda denge degerlerinde anlaml (p<0.05’e gore)

artis gézlemlenmistir.
Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlamli

(p<0.05’¢ gore) artis bulunamamistir.

B & Test Denge
I Son Test Denge

Ortalama

kortrol gruku

deney grubu

Grafik 13:Gruplarin Denge Degerleri (Adet)

*Gruplarin 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
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5. TARTISMAVE SONUC

9-12 yas grubu judocularda ekstra denge antrenmanlarinin dengeye ve bazi
parametrelere etkisinin incelendigi bu arastirmada deney ve kontrol gruplar ile bu
gruplarin 6n test - son test degerleri karsilagtirilmistir. Aragtirmadaki en 6nemli bulgu
deney ve kontrol gruplarinin 6n test — son test denge degerlerinin 6nemli 6l¢iide artis

gostermesidir.

Sporcularmn 30 sn mekik testi o6lgiimleri sonucunda deney grubu oOn test
ortalamasi 16.87+5.35 adet, son test ortalamasi 19.33+3.39 adet, kontrol grubu 6n test
ortalamast 15.33+4.16 adet, son test ortalamasi 18.47+4.05 adet olarak
bulunmustur(p< 0.05).Karako¢ (2014) isitme engelli judocular {izerine yaptigi
caligmada kontrol grubunun 6n test sonucu 18.93+3.75 adet son test sonucunu ise
19.87+4.64 adet olarak bulunmustur.Deney grubunda 6n test sonucu 24.67+5.21 adet,
son test sonucunu ise 26.33+5.45 adet olarak bulunmustur.Krstulovic, Zuleva ve Katic
(2006) yaptiklar1 elit gen¢ judocularda biyomotor sistem adli ¢alismalarinda 40
judocunun mekik degerlerini 55.954+7.93 olarak bulmuslardir.Yilmaz, Tatar, Ates ve
Tiryaki (2003)yaptiklar1 ¢alismada gorme engelli 6grencilerin judo antrenmanlari
oncesi mekik degerlerini  9.84+3.51olarak  bulmuslardir. 1ki ayhk judo
antrenmanindan sonra ise 15.82+4.670larak tespit etmislerdir(Yilmaz, Tatar, Ates ve
Tiryaki, 2003).Mayda, Karakoc ve Ozdal (2016)yaptiklar1 ¢alismada 6 judocunun
mekik degerini 30.83+1.47, gérme engelli 8 judocunun degerini 27.50+3.82 olarak
bulmuslardir. Yine Karako¢ 2016’da gérme engelli ve isitme engelli judocular tizerine
yaptigi ¢alismada 12 gérme engelli judocunun mekik degerini 25.83+4.22 isitme
engelli 20 judocunun degerini 24.40+3.750larak bulmustur. Cakiroglu ve arkadaglar
(2013) yaptiklar1 ¢alismada deney grubunun son test mekik sonucunu 25,22+ 1,50,
kontrol grubu son test sonucunu 20,54+ 1,40 olarak bulmuslardir. Arastirmamizda
Karako¢ (2010) ve Yilmaz ve ark (2003)’nin ¢aligmalarina benzer sekilde anlamli
artis gozlemlenmistir. Buna ragmen literatiirde mekik degerlerinin birbirinden ¢ok
farkli oldugu gézlemlenmistir. Bu farkliligin nedeninin ise yas gruplarinin birbirinden

farkli oldugundan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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Sporcularin 30 snsmav testi Ol¢limleri sonucunda deney grubu On test
ortalamasi 19.27+4.04 adet, son test ortalamasi 25.67+5.01 adet, kontrol grubu 6n test
ortalamasi1 21.00+6.94 adet, son test ortalamasi 24.60+6.23 adet tespit etmislerdir
(p<0.05).Karakog (2014) Isitme engelli judocular iizerine yaptig1 calismada kontrol
grubunun 6n test sonucu 21.33+9.35 adetson test sonucunu ise 22.67+9.43 adet olarak
bulunmustur. Deney grubunda 6n test sonucu 24.73+9.50 adet, son test sonucunu ise
27.47+10.26 adet olarak bulunmustur. Krstulovi¢ ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar elit
geng judocularda biyomotor sistem adli ¢aligmalarinda 40 judocunun sinav degerlerini
41.48+11.68 olarak bulmuslardir.Yilmaz ve arkadaslari(2003) yaptiklari ¢alismada
gorme engelli 6grencilerin judo antrenmanlar1 6ncesi sinav degerlerini 7.90+2.68
olarak bulmuslardir. Iki aylik judo antrenmanindan sonra ise 12.35+3.62 olarak
bulmuslardir (p>0.05). Mayda ve arkadaslar1 (2016) yaptiklari ¢alismada 6
judocunun sinav degerini 41.83+9.37, gorme engelli 8 judocunun degerini 40.00+4.47
olarak tespit etmislerdir (p>0.05). Karakog¢ (2016) gorme engelli ve isitme engelli
judocular tizerine yaptigi calismada 12 gorme engelli judocunun sinav degerini
35.92+7.19isitme engelli 20 judocunun degerini 29.55+7.74olarak bulmustur.
Yaptigimiz ¢alismada sporcularin sinav degerlerinin anlamli ol¢ilide artis gosterdigi
gozlemlenmistir. Bunun nedeninin ise uygulanan judo antrenmanlarindan

kaynaklandig1 digiiniilmektedir.

Sporcularin dikey sicrama olgiimleri sonucunda deney grubu o6n test ortalamasi
33.67+4.74 cm, son test ortalamasi 34.87+3.87 cm, kontrol grubu 6n test ortalamasi
33.13£5.52 cm, son test ortalamast 35.13+5.51 cm olarak bulunmustur. Deney grubu
anaerobik gli¢ On test ortalamasi 44.39+14.03kg-m/sn, son test ortalamasi
46.09+13.40kg-m/sn olarak bulunmustur. Kontrol grubu on test ortalamasi
51.23£10.96kg-m/sn, son test ortalamasi 54.73+11.34kg-m/snolarak
bulunmustur(P<0.05).Tiirk Ve Rus Umit Bayan Milli Takimlarinin Baz1 Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametrelerinin Karsilagtirilmas1 adli ¢alismada dikey si¢rama testinde
Tirk milli  takimimin  ortalamasi26,50+4,17 c¢m, Rus milli takimin
ortalamas132,42+4,58cm  olarak  tespit  edilmistir.(Yiksek ve  Cicioglu,
2004).Eyliboglu (2015) Judo miisabakalari arasi optimum dinlenme siiresinin
saptanmasi adli ¢alismasinda katilimcilarin dikey sigrama ortalamasini 50,35+6,95 cm
olarak bulmustur. Yiiksek ve Cicioglu (2002)yaptiklar1 ¢aligmalarinda bayan timit
milli takimindaki hafif siklet judocularin dikey sigrama degerlerini 29,00+2,36, orta
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siklet degerlerini 27,443,56, agir siklet degerlerini 22,50+4,03ve genel ortalama
degerlerini 26,50+4,170larak bulmuslardir. Luque ve arkadaslarinin (2016) yaptigi
calismada Ispanyol erkek (14.7+1.1 yas) judocularin dikey sicrama mesafesi
30.8+£10.5 cm, bayanlarin (14.5+1.2) dikey sigrama mesafesini 27.7 + 13.5cm olarak
bildirilmistir. Agaoglu ve arkadaslar1 (2001) yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalari
20.60+2.08 yi1l olan 23 Tiirk erkek judo milli takim sporcusunun anaerobik giic
degerlerini 130.09 +23.30larak bulmuslardir.Mayda ve arkadaslar1 (2016) yaptiklari
calisgmada 6 judocunun anaereobik gii¢ degerini 112.554+28.20, gérme engelli 8
judocunun degerini 102.12+18.62 olarak bulmuslardir. Gérme engelli ve isitme
engelli judocular {izerine yapilan ¢alismada 12 gorme engelli judocunun dikey
sigrama mesafesi 37.08+5.32, isitme engelli 20 judocunun degeri 40.40+8.170larak
bulunmustur (Karakoc, 2016).Cakiroglu ve arkadaslar1 (2013) yaptiklari ¢aligmada
deney grubunun son test dikey sigrama mesafesini 25,27+4,70 cm, kontrol grubu son
test degerlerinin 19,09+1,74 c¢m olarak bulmuslardir.Calismamizda her iki grubun da

anaerobik gili¢ degerlerinde anlamli sonuglar gézlemlenmistir.

Sporcularin esneklik olgimleri sonucunda deney grubu On test ortalamasi
22.80+£2.80cm, son test ortalamasi 23.13+£2.87cm, kontrol grubu 6n test ortalamasi
22.3342.05cm, son test ortalamasi 23.53+2.6lcm  olarak  bulunmustur
(P<0.05).Yiiksek ve Cicioglu (2004) Tiirk Ve Rus Umit Bayan Milli Takimlarinin
Baz1 Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastirilmast adli ¢alismada Tiirk
milli takiminin esnekligini 32,15+5,16 cm, Rus milli takimin esnekligini 36,32+3,92
cm olarak tespit etmislerdir. Karakog (2014) isitme engelli judoculariizerine yaptigi
caligmasinda esneklik testinde kontrol grubunun 6n test sonucu 8.53 + 4.37son test
sonucunu ise 9.33 + 5.08olarak bulunmustur. Deney grubunda 6n test sonucu 12.67 +
7.24, son test sonucunu ise 13.20 £ 6.72olarak bulunmustur(p>0.05).Eyiiboglu (2015)
Judo miisabakalar1 arasi optimum dinlenme siiresinin saptanmasi adli ¢alismasinda
katilimeilarinesneklik degerleri ortalamasini 24,08+7,27 cm olarak bulmustur. Yiiksek
ve Cicioglu (2002) yaptiklar1 ¢alismada bayan {imit milli takimindaki hafif siklet
judocularin esneklik degerlerini 35,004+2,96, orta siklet degerlerini 32,65+5,64, agir
siklet degerlerini 30,16+4,30 ve genel ortalama degerlerini 32,15+5,16 olarak
bulmuslardir. Agaoglu ve arkadaslar1 (2001) yaptiklar1 calismada yas ortalamalar
20.60+2.08 y1l olan 23 Tiirk erkek judo milli takim sporcusunun esneklik degerlerini
17.20 +4.09 olarak bulmuslardir. Yilmaz ve arkadaslari(2003) yaptiklar1 ¢aligmada
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gorme engelli Ogrencilerin  judo antrenmanlar1  Oncesi esneklik degerlerini
10.94+6.610larak bulmuslardir. Iki aylik judo antrenmanindan sonra ise
15.82+8.160larak bulmuslardir. Gorme engelli ve isitme engelli judocular iizerine
yapilan bir ¢alismada 12 gorme engelli judocunun esneklik degeri -3.17+8.81igitme
engelli 20 judocunun degeri2.50+3.370larak bulunmustur (Karakoc, 2016).Cakiroglu
ve arkadaslar1 (2013) yaptiklari ¢alismada deney grubunun son test esneklik
27,00+3,10 cm, kontrol grubu son test degerlerini 22,95+2,17cmolarak bulmuslardir.
Calismamizda her iki grupta da anlamli artislar elde edilememistir. Bunun esneklige
yonelik  herhangi bir ¢alismanin  yapilmamis olmasindan  kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Sporcularin 6zel judo uygunluk testi dl¢timleri sonucunda indeks degeri deney
grubu On test ortalamasi 19.66+2.60, son test ortalamas1 19.26+1.64, kontrol grubu 6n
test ortalamasi 20.10+2.35, son test ortalamasi 19.42+1.30olarak bulunmustur. Deney
grubu A serisiatis sayis1 On test degerleri 3.67+£0.61 adet, son test degerleri
4.00+0.53adet, kontrol grubu 6n test degerleri 3.93+0.59 adet, son test degerleri
4.13+0.51 adet olarak bulunmustur. Deney grubu B serisi atig sayis1 6n test degerleri
6.60+0.91 adet, son test degerleri 7.07+0.70 adet, kontrol grubu o6n test degerleri
6.67+0.81 adet, son test degerleri ise 7.07+0.59 adet olarak bulunmustur.Deney grubu
C serisi atig sayist On test degerleri 6.73+0.96adet, son test degerleri 6.5340.74adet,
kontrol grubu o6n test degerleri 6.60+0.63adet, son test degerleri ise 6.60+0.50adet
olarak bulunmustur. Deney grubu toplam atis sayis1 6n test degerleri 17.00+2.10 adet,
son test degerleri 17.60+1.50 adet, kontrol grubu 6n test degerleri 17.20+1.78adet, son
test degerleri ise 19.42+1.30adet olarak bulunmustur. Deney grubu test bitimi kalp
atim hizi On test degerleri 191.62+5.42 atim/dakika, son test degerleri
191.40+6.78atim/dakika, kontrol grubu 6n test degerleri 194.20+5.94atim/dakika, son
test degerleri ise 193.20+6.23 atim/dakikaolarak bulunmustur. Deney grubu test
bittikten 1 dakika sonraki kalp atim hiz1 6n test degerleri 138.40+18.69atim/dakika,
son test degerleri 145.87+16.69atim/dakika, kontrol grubu oOn test degerleri
148.13+11.74atim/dakika, son test degerleri ise 151.07+9.06atim/dakika olarak
bulunmustur.Eyiiboglu (2015) Judo miisabakalar1 arasi optimum dinlenme siiresinin
saptanmas1 adl1 ¢aligmasinda katilimcilarin SJFT 1. Atis periyodu (Atis A) atis sayist
degerleri ortalamasint 6,084+0,79, 2. atig periyodu (Atis B) atis sayisi degerleri
ortalamasimi 10,42+0,67, 3. Atis periyodu (Atis C) atis sayis1 degerleri ortalamasini
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10,83+1,19, toplam atis sayis1 degerleri ortalamasmi 27,33+1,97 olarak bulmustur.
Katilimeilarin ~ SJFT  indeks degerleri  ortalamasini  isel1,91+1,11  olarak
bulmustur.Katilimcilarin SJFT bitimindeki KAH degerleri ortalamas: 180,25+8,20
kalp atimi/dakikaSJFT bitiminden 1 dakika sonraki KAH degerleri ortalamasi
146,50+10,66 kalp atimi/dakika olarak bulmustur. Franchini, Nunes, Moraes ve Del
Vecchio (2007) Brezilya erkek judo takimmmin fiziksel uygunluk ve
antropometrikprofili adli ¢alismasinda A takimimin toplam atisin1 28+3, B ve C
takiminin toplam atisin1 2742 olarak bulmustur. A takiminin test bitimindeki kalp
atim sayisin1 178+9, B ve C takimimintest bitimindeki kalp atim sayisim1 17549, A
takimui test bittikten 1 dakika sonraki alp atimin1 151+7, B ve C takimu test bittikten 1
dakika sonraki kalp atimmi 157+11 olarak bulmustur. A takimi indeks degerleri
ortalamasi 11.83+1.16, B ve C takimi indeks degerleri ortalamas1 12.214+1.26 olarak
bulmustur. Franchini, Takito, Kiss ve Sterkowicz (2005)yaptiklari elit ve elit olmayan
judocular arasinda fiziksel uygunluk ve antropometrik farkliliklar adli ¢aligmada elit
judocularin toplam atigin1 2842, elit olamayan judocularin toplam atigin1 25+2 olarak
bulmuglardir. Test bitimindeki kalp atim sayisimi elit judocularin 181£10, elit
olamayan judocularin 186*11, test bitiminden 1 dakika sonraki kalp atimini elit
judocularin 162+12, elit olmayan judocularin 165413 olarak bulmuslardir. Elit
judocularin indeks degerlerini 12.53+1.11, elit olamayan judocularin indeks
degerlerini de 14.16+1.52 olarak bulmuslardir. Katralli ve Goudar (2012) yaptiklar
Hindistan judo oyuncularinin antropometrik profili ve 6zel judo uygunluk seviyesi
adli calismada A serisi atis sayisint A(< 5 yrs) grubunda 6.3(0.7), B (> 5yrs) grubunda
6.2(0.4), B serisi atig sayisim1 A(< 5 yrs) grubunda 11.4(0.9), B(> 5yrs) grubunda
11.4(0.9), C serisi atig sayisin1 A(< 5 yrs) grubunda 10.7(1.0), B(> 5yrs) grubunda
10.8(0.6), toplam atig(A+B+C); A(< 5 yrs) grubunda 28.4(2.3)B (> 5yrs) grubunda
28.4(2.0) olarak bulmuslardir. Test bitimi kalp atim sayisii A(< 5 yrs)
grubundal77.3(9.0), B (> 5yrs) grubundal81.1(5.7), test bittikten 1 dakika sonraki
kalp attiminm1 A(< 5 yrs) grubunda 141.7(21.6), B (> 5yrs) grubunda 142.9(18.2),
olarak tutulmustur. Ozel judo uygunluk testi indeks degerini ise A(< 5 yrs)
grubundall.3(1.4), B (> 5yrs) grubunda 11.4(1.0) olarak bulmuslardir. Ceylan
(2016) st diizey judocularin 6zel judo uygunluk testil,2,3. asama ve test bittikten 1
dakika sonraki kalp attim hizim1 sirasiylal57.645.2 atim/dakika, 170.5+4.8
atim/dakika, 176.0+3.4 atim/dakika, 124.8+5.4 atim/dakika, olarak bulmustur. Orta
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diizey judocularin kalp atim hiz1 sirasiylal61,6+8,5atim/dakika, 178,14+3,7
atim/dakika, 179.6+3.8atim/dakika, 147.7+7.7 atim/dakikaolarak bulmustur. Ust
diizey judocularin 1,2,3. asama ve toplam atis sayilari sirasiyla6.0+0.2 ati5,10.9+0.2
atis, 10.1+0,3 atis, 27.0+£0,6 atis olarak bulunmustur. Orta diizey judocularin 1,2,3.
asama ve toplam atis sayilar1 ise sirasiyla 5.4+0.3atig, 11.1+0.5atis, 9.6+0.3atis,
26.1+0.7 atis olarak bulunmustur. Ust diizey judocularm indeks degeri 11.2+0.3, orta
diizey judolarin indeks degeri ise 12.6+0.4 olarak bulunmustur. Sterkowicz(2015) 15
judocu iizerinde yapmis oldugu caligmada (22.8+£3.95 yas) A serisi atig sayisi
ortalamasini  6.33+0.49, B serisi atis ortalamasmi 10.80+£1.21, C serisi atis
ortalamasini 10.13+1.25, toplam atis sayis1 ortalamasini1 27.27+2.71 olarak bulmustur.
Test bitimi kal atim hizi ortalamasin1 181.6+6.2, 1 dakika sonraki kalp atim hizi
ortalamasimi 150.0+11.8, indeks degerini ortalamasini ise 12.29+1.48 olarak
bulmustur. Judocularda performans: 6l¢gmek amaciyla Sterkowicz tarafindan 6zel judo
uygunluk testi gelistirilmistir. Ozel judo uygunluk testi ile antrendrler sporcularinin
alaktik anaerobik sistemlerini degerlendirebilirler (Ceylan, 2016).Arastirmamizda

kontrol grubu B serisi atig disinda herhangi bir anlamli artis gézlemlenmemistir.

Sporcularin flamingodenge testi olgiimleri sonucunda deney grubu 6n test
ortalamas1 6.07+2.43, son test ortalamas1 4.87£2.56, kontrol grubu 6n test ortalamasi
6.93£3.19, son test ortalamasi 5.80+2.78 olarak bulunmustur (P<0.05).Sterkowicz ve
arkadaglarinin (2012) farkli yaslardaki judo yarismacilarinin koordinasyon motor
yetenekleri adli ¢aligmalarinda biiyiiklerin denge ortalamalarint 5.57+1.71, genglerin
denge ortalamalarini 6.80+3.46, timitlerin denge ortalamalarini 9.874+3.52 olarak
bulmuslardir. Lech, Jaworski, Lyakh ve Krawczyk (2011) yaptiklari ¢alismada geng
judocularin (17.5+0.71 yas) denge ortalamasini 6.8 olarak bulmuslardir. Karakog
(2016) gorme engelli ve isitme engelli judocular iizerine yaptigi ¢alismada 12 gérme
engelli judocunun denge degerini 8+3.27, isitme engelli 20 judocunun degerini
13.50+3.08 olarak bulmustur. Taskin, Karakoc, Sanioglu ve Taskin (2015) yaptiklar
calismada 17 erkek judocunun denge degerini 9.59+3.69, 10 kadin judocunun denge
degerini 6.90+£0.56 olarak bulmuslardir. Witkowski, Maslinski ve Remiarz (2014)
yaptiklar1 ¢alismada 14-15 yasindaki 26 judocunun sag bacak denge degerini 10.55 +
6.41, sol bacak8.86+5.62, spor yapmayan 25 kisinin sag bacak denge degerini
8.53+£5.57, sol bacak 6.72+4.00 olarak bulmuslardir.Maslinski ve arkadaslar
(2016)yaptiklar1 galismada biiylik judocularin (24.929+5.062 yas) sag bacak denge
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degerini 10.900+9.968, sol bacak denge degerini 10.021+11.664 olarak bulmuslardir.
Geng judocularin (18.042+0.859 yas) sag bacak denge degerini 6.229+2.656, sol
bacak denge degerini 6.625+5.050 olarak bulmuslardir. Umit judocularin
(15.3554+0.486 yas) sag bacak denge degerini 7.181+5.857, sol bacak denge degerini
7.877+12.185 olarak bulmuslardir. Cakiroglu ve arkadaslar1  (2013) yaptiklar
calismada deney grubunun son test denge sonucunu 8,68+ 0,89, kontrol grubu son test
sonucunu 11,45+ 1,050larak bulmuslardir. Arastirmamizda sadece deney grubuna
ekstra denge antrenmani uygulanmasina ragmen kontrol grubunda da anlamh 6l¢iide
gelisme gozlemlenmistir. Bunun nedeninin judo antrenman uygulamalarinin kendi

icinde denge barindirmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Sonug olarak ekstra denge antrenmanlarinin denge performansini arttirmada
olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Bunun yan1 sira judo antrenmanlarinin da

denge performansina olumlu yonde katki sagladigi gézlemlenmistir.
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