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ÖZET 

JUDOCULARDA UYGULANAN 10 HAFTALIK PLİOMETRİK 

ANTRENMANLARIN ANAEROBİK GÜÇ VE DENGE ÜZERİNE ETKİLERİ 

Ahmet UZUN 

Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı Yrd.Doç.Dr.Önder KARAKOÇ 

Ocak 2018, 74 sayfa 

Bu çalıĢma, judocularda on haftalık pliometrik antrenmanların anaerobik güç üzerine 

etkilerini belirlemek amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya 30 erkek judocu katılmıĢ ve 

denekler deney (15 Erkek yaĢ= 21,40 ± 1,99) ve kontrol (15 Erkek yaĢ = 21,53± 1,80) 

grubu olarak ikiye ayrılmıĢlardır. Her iki gruba da haftada 3 gün/90 dk. judo antrenmanı 

uygulanmıĢtır. Deney ve kontrol grubuna 20 dk. Isınma hareketleri yaptırılmıĢtır. Her 

iki grup özel hazırlık dönemi judo antrenmanı programına devam etmiĢtir. Deney grubu 

judoculara ısınma sonrası, 20 dakika süren, yüklenme Ģiddeti %80-%100 aralığında 15 

farklı hareketten oluĢan pliometrik antrenman yaptırılmıĢtır. Daha sonra judo 

antrenmanına devam etmeleri sağlanmıĢtır. Gruplar normal dağılım gösterdiğinden 

grupların ön test ve son test ölçümleri aralarındaki anlamlılık için Paired Samples T-

Testi uygulanmıĢtır. Deney grubu ile kontrol grubu arasındaki farklılığın analizi için 

Independent Samples T-Testi uygulanmıĢtır. Yapılan pliometrik antrenmanlar 

sonucunda deney ve kontrol grubu için fiziksel ölçüm parametrelerinin ön test ve son 

test farklarının karĢılaĢtırıldığında sırt kuvveti, anaeorobik güç ve vücut yağ yüzdesi 

ortalama değerlerinde anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). Ancak sağ el kavrama kuvveti, 

sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve esneklik ortalama değerlerinde anlamlılık 

bulunmamıĢtır(p>0.05). Deney ve kontrol grupları için statik denge parametrelerinin ön 

test ve son test farklarınında denge anterior pasterior sol değerinde anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur(p<0.05).Denge overal stability sağ ve sol, anterior pasterior sağ, madial 

lateral sağ ve sol değerlerinde anlamlılık bulunmamıĢtır(p>0.05). 

Sonuç olarak, düzenli yapılan pliometrik antrenmanlar ile judocularda anaeorobik güç 

ve denge performanslarının arttığı, judo antrenmanlarının yanında pliometrik 

antrenmanlara yer vermenin performans için olumlu etkisinin olduğu söylenebilir. 

Anahtar kelimeler: Judo, pliometrik antrenman, anaeorobik güç, denge 
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ABSTRACT 

THE EFFECTS OF TEN WEEKLY PLYOMETRIC TRAINING OF 

JUDOKAS ON ANAEROBIC POWER AND BALANCE 

 Ahmet UZUN 

Master of Science Thesis, Department of Physcial Education and Sport 

Supervisor : Asst. Prof. Dr.Önder KARAKOÇ 

January 2018, 74 pages 

This study was conducted to determine the effects of ten weekly plyometric training on 

anaerobic power in judokas. 30 male judokas participated in the study and the subjects 

were divided into two groups as an experimental (15 male age = 21,40 ± 1,99) and 

control (15 male age = 21,53 ± 1,80) groups. Judo training programme was applied in 

both groups for 3 days / 90 minutes per week. Experimental and control group were 

made warm up exercises for 20 minutes. Both groups continued with the special 

preparatory period judo training program. After warm up exercises, experimental group 

judokas were made plyometric training consisting of 15 different movements for 20 

minutes loading intensity between 80% and 100%. Then they were allowed to continue 

the judo training. As the groups showed normal distribution, Paired Samples T-Test was 

applied for the significance between pre-test and post-test measurements of the groups. 

Independent Samples T-Test was used to analyze the difference between the test group 

and control group. The Independent Samples T-Test was used to analyze the difference 

between the experimental group and the control group. As a result of the plyometric 

training, when the pre-test and post-test differences of the physical measurement 

parameters for the experimental and control groups were compared, the mean values of 

back strength, anaerobic power and body fat percentage were found to be 

significant(p<0.05). However, there was no significance in the mean values of right 

hand grip strength, left hand grip strength, leg strength and flexibility(p>0.05). When 

the pre-test and post-test differences of the statistical balance measurement parameters 

were compared for the experimental and control groups, and a significant difference 

was found in the left anterior posterior value (p <0.05).There was no significant 

difference difference between mean values of right overal stability, anterior posterior 

right, medial lateral right, overal stability left and medial lateral left (p> 0.05). 

As a result, it is seen that the regular plyometric exercises increase the performance of 

anaerobic power and balance  of  judokas. It can be said that putting plyometric training 

besides judo training has a positive effect for performance. 

Keywords: Judo, plyometric training, anaerobic power , balance 
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1. GİRİŞ ve AMAÇ 

 

 

Ġnsan organizmasının hareketinin düzenli, planlı programlı uygulanabilir Ģekli spor 

olarak tanımlanır (1). Spor günümüz toplumlarında ayrılmaz bir bütün haline 

gelmiĢtir. Artık toplumlar sporla birlikte yaĢar hale gelmiĢlerdir. 

Sporda iyi bir performans ortaya koyabilmek için fiziki uygunluk gerekmektedir. 

Sportif performansın yüksek verimde olabilmesi için, spor dalına özgü fiziksel ve 

fizyolojik yapının uygun olması gerekmektedir. Fakat sadece fiziksel yapının uygun 

olması yüksek performans için tek Ģart değildir. Sporda performansa etki eden fiziksel 

faktörler güç, esneklik, boy ve kilo, beden kompozisyonu, dayanıklılık,  esneklik, 

kuvvet ve sürattir. Müsabaka için branĢın teknik ve taktik kısmıda önemlidir. Bu 

özellikler bilimsel araĢtırma için temel oluĢturmaktadır (2).  

Sporda antrenman ve performans geliĢimi sürekli araĢtırılan ve geliĢme gösteren bir 

alandır. BaĢarıya ulaĢmak için insan organizmasının sınırlarını zorlamakta olan 

antrenman programları ve uygulanan yöntemler üzerine yapılan araĢtırmalar 

sürekliliğini korumaktadır (3).  

Günümüzde sporcuların yüksek Ģiddetli performansları fizyolojik ve psikolojik etkenler 

kanıtsal bir bütün olarak nitelendirilir. Spor bilimciler bu nedenle spor alanında, 

sporcuların müsabakaya hazırlanmasında kullanılan etkili yolun birisi de bilimsel 

testlerin, deneme-yanılmanın veya gözlemsel kararlardan daha geçerli olduğu 

ispatlanmaktadır. Bu sebepten dolayı sporcuların ulaĢabildikleri ve ulaĢmaları gereken 

seviyelerinin nasıl olması gerektiğini anlamak için spor bilimcilerden test sonuçları ile 

ilgili bilginin alınması sporcu ve antrenör için daha fazla kullanılmaktadır (4).  

Judo sporu göğüs göğüse mücadeleyle oluĢan Ģiddeti yüksek aralıklı yüklenmelerle 

yapılan performans gerektiren bir spordur. Prof.Dr.Jigaro KANO bir geleneksel savaĢ 

sanatı olan jiu-jitsu zararlı teknikleri çıkartarak  judo sporunun oluĢmasını sağlamıĢtır. 

Prof.Dr.Jigaro KANO 1882 yılında judoyu dünya sporuna kazandırmıĢtır. Zamanla 

bugünkü formuna gelen judo sporunda, judo sporcularına judoka, giyilen kıyafete de 

judogi denir (5). 
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Judonun tanımından da anlaĢılacağı üzere denge ve anaerobik güç bu sporda çok 

önemlidir. Judocuların sahip olduğu gücü geliĢtirmesi ve bunu mükemmel bir teknikle 

uygulaması onları baĢarıya götürecek temel unsurlardandır. 

Denge fonksiyonel becerilerdeki verimi en uygun hale getiren ve hareketin alt yapısını 

oluĢturan önemli yardımcı motorsal özelliklerden biridir. Denge sisteminin temel 

özelliği, kafa hareketleri esnasında görüĢ alanını sabitlemek ve yerçekimine rağmen 

vücudu kontrol altında tutmaktır (6).  

Yapılan araĢtırmalarda denge egzersizlerinin farklı yöntem ve aletlerle yapıldığı 

görülmektedir. Ayakta, oturarak, diz çökerek yapıldığı gibi, yumuĢak ve sert zeminlere 

sahip ya da denge diski, Ġsviçre topu gibi hareketli nesnelerde farklı türde denge 

egzersizleri çalıĢılmıĢtır (7). 

Egzersiz esnasında, oksijensiz iĢ yapabilme yeteneği olan anaerobik güç; egzersizi 

yapan kiĢinin kısa süreli yüklenmeler esnasında, oksijensiz olarak iĢ yapma 

kapasitesidir (8). Fizyolojik açıdan zayıf olan sporcularda erken meydana gelen 

yorgunluk, baĢarının en yüksek seviyeye gelmesinde önemli katkısı olan kas-sinir 

koordinasyonunu bozar ve teknik açıdan en üst seviyede uygulama yapılmasını bir hayli 

güçleĢtirir (9). 

Pliometrik antrenman metodu kiĢide kuvvet, surat, anaerobik güç ve patlayıcı gücü 

geliĢtirir. AraĢtırmacıların birçoğu pliometrik antrenmanların sonunda fiziksel 

parametreler üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı geliĢmeler tespit etmiĢlerdir. 

Pliometrik kelimesi Latince birleĢik bir kelimedir. (Plyo+metrics) sözcüklerinin bir 

araya gelmesinden oluĢan pliometrik ölçülebilen artıĢ demektir. Pliometrik çalıĢmaların 

ana amacı; vücut ağırlığı ve yer çekimi yardımıyla kasın gerilmesi sırasında açığa çıkan 

elastik enerjiyi kasın kasılması sırasında eĢ ve karĢıt güce çevirmektir (10).  

Bu bilgiler doğrultusunda bu çalıĢmanın amacı uygulanan pliometrik antrenmanların 

judocuların denge ve anaerobik güçlerine etkisinin incelenmesidir.  
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Judo  

Judo sportif yanı olan bir sanat, bir felsefe konusudur. Beden, zeka ve ahlak hislerini 

kamçılar, silahsız dövüĢme sanatını alt etme usulünü öğreten bir bilgi koludur, diye tarif 

edilebilir. Bu yüzden judonun talim ve terbiye usullerine basit bir Ģey gözü ile 

bakılmamalıdır (11). 

Judo kelime anlamı bakımından Ģu Ģekilde açıklanabilir. 

JU: Kibarlık, nezaket, yumuĢaklık, esneklik 

DO: Yol, disiplin 

Ju‟nun içinde fiziksel ve teknik eğitim bulunmaktadır. Defalarca tekrarlanan teknikler 

refleks hale gelmedikçe kolay uygulanamaz. Do, iĢin tamamen zihinsel kısmıdır. Ruhsal 

eğitimi içine alır. Judo Antrenörleri sporcularına doğruluk, nezaket, sevgi, saygı, ahlak, 

sabır ve dayanıĢma kavramlarını kazandırır. Sporcular konsantre olabilme nefse 

hakimiyet ve kendine güven kazanırlar (12). 

 Judo dayanıklılık, surat, kuvvet, haraketlilik ve denge gibi motorsal özelliklerin en üst 

düzeyde kullanılmasını sağlayan spor dalıdır. Judo prensip açısından kuvvete karĢı 

koymama karĢıdan gelen kuvvetten faydalanma ve rakibi alt eden bir savunma sanatıdır. 

Her yaĢtan bireyin yer aldığı spor dalıdır. Dünya çocuklarına Unicef‟in armağan olarak 

judo sporunu tercih etmiĢtir. Judo aynı zaman da çocuklar için bedensel geliĢimlerine 

katkı sağlarken kiĢilik geliĢimlerine de büyük katkılar sağlar. Judoya baĢlama yaĢı 

uluslararası normlara göre yedi yaĢ ve üzeri olarak belirlenmiĢtir (12). 

Judo, sadece üst sınıf bir spor olarak değil, aynı zamanda bir savaĢ sanatı olarak kabul 

edilmelidir. Judo, adından da anlaĢılacağı gibi sadece fair-play kuralları, uygulanan bir 

spordur. Judo, farklı insanlar için pek çok Ģey anlamına gelir. Bir sanat, bir disiplin, bir 

eğlence ya da sosyal aktivite, bir fitness programı, kendini savunma ya da mücadele için 

bir araç ve bir yaĢam tarzı olarak da eğlenceli bir spordur. 
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Judo kuvvet ve sağlık açısından insanlara faydalı olduğu gibi zihinsel, Ahlaki disiplin 

ve karakter yönünde insanların geliĢimini sağlamaktadır (13). 

Tüm sporlar gibi, judo, rekabeti düzenleyen ve güvenliği sağlayan katı kurallar ile 

belirlenmiĢtir. Judo becerilerini test etmek isteyenler için, tüm beceri düzeyleri için 

ulusal ve uluslararası yarıĢmalar yapılmaktadır. 

Bayanlar ve erkekler için tüm yaĢ kategorileri ve ağırlık seviyeleri kurallar çerçevesinde 

ayrılmıĢtır. Engelliler de öğrenme ve uygulamaya birlikte katılabilirler. 

2.1.1. Dünyada ve Türkiye’de Judonun Gelişimi 

Jigaro KANO 1882 yılında yeterli teknik bilgi ve olgunluğa ulaĢtığını hissettiğinde 

kodokan ismini verdiği okulu kurdu ve jiu-jitsu yerine judo dediği kendi sistemini 

öğretmeye baĢladı. Bugün dünyada uygulanan judo sporunda, yöntemler, kuramlar ve 

teknik isimlendirme bu okul tarafından yapılan çalıĢmalar ıĢığı altında yapılanmıĢtır. Bu 

nedenle, judo sporunda, Kodokan Judo sıkça karĢılaĢılan bir terimdir (13). 

Kendini savunma sanatlarından jiujitsu Japon judo temelinin eski formudur. Hala dünya 

çapında uygulanan diğer sistemlere kaynak olarak öğretilen ve uygulanan bir 

spordur. Örneğin Tai-jitsu, Yawara, Aikido, Taido ve Karate ama çok azı gerçek bir 

spor olarak kabul edilebilir. Doğru, silahsız mücadele sistemleri olarak tanımlanmıĢtır 

(14). 

Türkiye‟de judo 1962 yılında bağımsız bir fedarasyon olmuĢtur. Olimpiyat oyunlarında 

da 1964‟te yer almıĢtır. Türkiye Judo ġampiyonası ilk olarak 1967 yılında 

gerçekleĢtirilmiĢtir (15). 

Judo Japonlar tarafından dünyaya tanıtılmıĢtır. Judo, Japonya‟da okullarda ders olarak 

okutulmaktadır. Ayrıca üniversitelerde mecburi derslerden birisidir. 

Bugün judo ve jiu-jitsu yalnız müdafaa için değil, beyneminel bir spor dalı olarak da 

kabul edilmiĢtir. Hiçbir medeni memlekette judo ve jiu-jitsu‟nun adı meçhul değildir. 

Jigaro KANO‟nun yarattığı judo sporunun dünya milletlerinde kurulan okul, kulüp ve 

azalarına bir göz gezdirilirse, Ģöyle sıralama yapabiliriz. Avrupa kıtasında, Amerika‟da 

Asya‟da, Avustralya‟da mevcut devletlerde, topyekün 23450 okul ve kulüp ile 

6.078.700 civarında judocu mevcuttur. Bugün bu memleketlerden baĢka: 
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1. JAPONYA: 20.000 kulüp ve okul ile 5.000.000 judokası vardır. 

2. KORE: 629 kulüp ve okul ile 415.000 judokası vardır. 

3. FRANSA: 600 kulüp ve okul ile 200.000 judokası vardır. 

4. AMERĠKA: 500 kulüp ve okul ile 50.000 judokası vardır. 

5.ĠSKANDĠNAVYA ile ÇĠN: Judokası 10.000‟ĠN üzerine çıkan ülkelerdir (15). 

2.1.2. Judonun Prensipleri 

Judo‟nun birinci prensibi” mukavemet etmeme” yani kuvvete karĢı koymaktadır. Bu 

prensibe “yol verme” de diyebiliriz. Bu rakibin kuvvetinden istifade etmek, minimum 

bir kuvvet kullanarak, maksimum bir kuvvet elde etmektir. Judo‟nun ikinci prensibi ise 

“denge” prensibidir. Judo‟nun bu prensibi rakibin dengesini bozarak, dengesinin zayıf 

olduğu yöne doğru az bir kuvvet harcayarak üstünlük sağlamaktır (12). 

Judo sporu bedenen ve zihinsel enerjimizi en iyi Ģekilde kullanmamızı öğretir. 

Kuvvetimizide en iyi Ģekilde kullanmamız için farklı kaideler öğretir. Bu kaideler yalnız 

judoda değil hayattın her aĢamasında kullanılmaktadır (16). 

2.1.3. Judo Sporunun Felsefesi 

Judoda disiplin ve üst kuĢaklılara olan itaat baĢta gelir. Disiplin baĢarının temelidir. En 

güzel disiplin karĢılıklı saygı ve sevgiye dayanandır. ĠĢte judo böyle bir disiplini 

benimsemiĢ spor dalıdır (17). 

Judonun diğer spor dallarından ayrı özelliklerinden birisi de kuĢaktır. KuĢak, judocunun 

teknik bilgisini gösterir, yaĢ farkı gözetmeksizin, her alt kuĢak bir üst kuĢağa uymak 

zorundadır. Judoda bir üst kuĢağa olan hürmet, en az karĢılıklı saygı ve sevgi kadar 

önemlidir (17). 

Sporcu antrenmana gelince çalıĢtığı mindere selam verir, öyle girer. Minderden 

çıkarken selam verir, çıkar. Antrenman yapacağı arkadaĢına ve hocasına baĢlarken ve 

bitirirken selam vermek zorundadır. SelamlaĢmanın çok yönlü anlamı vardır. “Sana 

vücudumu veriyorum. Bana olduğu gibi iade et” anlamı vardır. SelamlaĢmada karĢılıklı 

saygı hakimdir. Selam o kiĢinin Ģahsına değil kemerinedir (15). 
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Judo antrenmanına giren kiĢi en çok kızdığı düĢmanına bile kötülük düĢünemez. Judo 

salonu kısmen de olsa bir ibadethanedir. Judo sporcusu antrenmanla kiĢinin en büyük 

düĢmanı olan, yine kendini yenmesini öğrenir. Yapılan hareketler kesinlikle sert 

olmayıp en yumuĢak Ģekilde uygulanır. Burada, judo kemerinin felsefi yönünü ele 

alırsak; Ġlk judo „ya baĢlayan beyaz kuĢak takar. Bir Ģeyler öğrendikçe kemerin rengi 

sarı olur. Daha sonra turuncu, yeĢil, mavi, kahverengi ve siyah olur. Kemer kiĢinin 

ustalık derecesini belirtir. Ancak felsefik olarak ilk baĢlayan kiĢi bir Ģey bilmediğinden, 

zararsız olacağından ruhu da saf olacaktır. Zamanla bir Ģey öğreneceğinden ruhu da 

kararacak ve renkler koyulaĢacak sporcu daha güçlenecek, teknik açıdan donanacaktır 

(18). 

Judo sporu Ģu anda Türkiye„de 60 ilde aktif Ģekilde yapılan ve gelecekte ülkemize 

olimpiyatlarda madalya kazandırabilecek olan köklü bir branĢtır. Judo içinde 

bulundurduğu do prensibi anlayıĢı ile rakibe saygı duyulmasını gerektiren ve fair play 

ruhu içinde ve bir felsefe ile yapılan ve genel anlamda öz Türk kültürüne uygun olan bu 

yüzden de Türkler tarafından çabuk olarak kabullenilen bir Uzakdoğu sporudur.  

2.1.4. Judo’da Puanlama  

Tekniklerin uygulanması mükemmeliyetine göre puanlama yapılır. Kontrollü, hızlı ve 

güçlü estetik bir Ģekilde rakibin sırt üstü düĢülmesi ve tekniğin tüm detaylarının olması 

durumunda Ġppon yani tam puan verilir. Judoda sırt üstü düĢme ve köprü halindeki 

düĢüĢler ippon ve müsabakanın sonuçlanmasını sağlar. Sırt üstü fakat etkin bir etkenin 

eksik olması durumunda wazari yani yarım puan, teknikle yana düĢürme yapılmıĢ ise 

yuko çeyrek puan verilir (14). 

Ayrıca yerde tutuĢ tekniklerinde rakip etkisiz halde 20 sn. tutuĢ yapılırsa Ġppon verilir 

(14). 
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Tablo 2.1.Judo‟da Puanlama (14). 

TEKNĠK PUAN YERDE TUTUġ 

SÜRELERĠ 

CEZA PUAN 

YUKO     : 5 Puan YUKO     : 10-14 sn 1. Shido (Uyarı) 

WAZARĠ : 7 Puan WAZARĠ : 15-19 sn.  2. Shido (Uyarı) 

ĠPPON    : 10 Puan ĠPPON    : 20 sn. 3. Shido (Uyarı) 

Diskalifiye: Hansokumake 4.Shido(Uyarı)(DiskalifiyeHansokumake) 

 

2.1.5. Judoda Müsabaka için Sınıflandırma 

Kategoriler oluĢturulmasında hem yaĢ hem de kilo aralıkları bulunmaktadır. 

Tablo 2.2.Judo‟da YaĢ ve Kilo Aralıkları (14). 

BÜYÜKLER (17 yaĢ üzeri ) 

Erkekler -60 -66 -73 -81 -90 -100 +100 

Kadınlar  -48 -52 -57 -63 -70 -78 +78 

GENÇLER (15-20 yaĢ arası) 

Erkekler -55 -60 -66 -73 -81 -90 -100 +100 

Kadınlar -44 -48 -52 -57 -63 -70 +70 

ÜMĠTLER (15-16 yaĢ) 

Erkekler -50 -55 -60 -66 -73 -81 -90 +90 

Kadınlar -40 -44 -48 -52 -57 -63 -70 +70 

YILDIZLAR (13-14 yaĢ) 

Erkekler -34-38-42-46 -50 -55-60-66 +66 

Kadınlar -32 -36 -40-44-48-52-47-63 -63 

MĠNĠKLER (10-12 yaĢ arası) 

Erkekler -26-30 -34-38-42-46-50-55-60 +60 

Kadınlar -24 -28 -32 -36 -40 -44 -48 -52 -57 +57 

2014 yılı TJF teknik kurul kararı ile 17 yaĢ üstü sporcular büyükler kategorisinde 

yarıĢabilmektedir. 

2.1.5.1. Judoda Ceza Sistemi 

Judoda ceza verilecek durumlar vardır. Cezalı hareket uygulamalarına shido denilen 

ceza verilir. Müsabaka esnasında 3 kere shido uyarı alan sporcu 4. Shido alması 

durumunda müsabakadan men edilir. (3 ikaz ve sonra diskalifiye). Ceza puanı olan 
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Shido rakibe teknik puan olarak geçmez. Müsabaka sonunda, skorbortdaki durum 

berabere ise müsabakayı en az ceza alan kazanır. Müsabaka altın puan (golden skor) 

durumuna uzarsa, ilk puanı alan müsabakayı galip bitirmiĢ olur veya ilk cezayı yiyen 

müsabakayı mağlup bitirmiĢ olur (14). 

2.1.6. Judo Müsabaka ve Hakem Terimleri 

Tablo 2.3.Judo Terimleri (14). 

KACHĠ Galibiyet 

MATTE Dur 

DO-JIME Bacak makası ile sıkmak 

MAĠTTA Mağlubum, pes 

OSAE-KOMĠ Yerde hareketsizlik baĢlaması (tutuĢ, baĢladı) 

HA-JĠME BaĢlayınız 

SONO-MAMA Hareket etmeyiniz 

HĠKĠ-WAKE Müsabıklardan ikisinin de aynı değerde olması 

SORE-MADE Hepsi bu kadar. (Bitti) 

HAN-SOKU-MAKE Diskalifiye 

SHĠDO Ceza 

IPPON Tam puan 

JĠKAN Vakit, zaman (saat için) 

SHĠAĠ Müsabaka, mücadele 

KĠKEN Rakibin maçı terki 

WAZA-ARĠ Tama yakın puan 

KĠNSA Küçük avantaj 

WAZA-ARĠ-AWASETTA-

IPPON 

Ġki teknikte tam puan (iki waza-ari ile tam puan) 

KĠKEN-GACHĠ Terkten dolayı galibiyet 

YOSHĠ Devam ediniz, yeniden tutunuz 

KAWAZU-GAKE Bacak sarması 

TOKETA Hareketsizlikten çıkıĢ (tutuĢ bozuldu) 
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2.1.7. Judo Sporunun Yapısı ve Müsabakadaki Motorik Gereksinimler 

Judo müsabakalarının temelinde Ģiddeti yüksek yüklenmeler (yaklaĢık onbeĢ- otuz 

saniye) dinlenme olarak   on - onbeĢ saniye  periyotlar bulunmaktadır (17). 

Tablo 2.4.Judo müsabakası içinde çalıĢma ve dinlenme dağılımı (17). 

Müsabaka Ġçindeki DeğiĢkenler Harcanan Süre (Saniye) 

Toplam Süre 375,06±30,39 

Ayakta ÇalıĢma 253,47±21,73 

Yerde ÇalıĢma 36,78±22,20 

Dinlenme 67,25±21,70 

Her ÇalıĢma Ġçin Süre 24,06±7,07 

Her Dinlenme Ġçin Süre 5,73±1,21 

Her Yer Mücadelesi Ġçin Süre 9,81±3,70 

ÇalıĢma Sayısı 12,81±2,90 

Dinlenme Sayısı 11,81±2,90 

Yer Mücadelesi Sayısı 3,56±2,16 

Müsabaka sonu çıktılarıyla (Maksimum kalp atım sayısının %92‟si ve 12,3 mmol/L 

laktat değerleri) yüksek yoğunluklu bir yapısı olduğu düĢünülürken, plazmadaki yüksek 

serbest yağ asidi, gliserol ve trigliserit değerleri judo müsabakasının kısmi anaerobik 

egzersiz olduğunu gösterir. Müsabaka günündeki uzun ısınma periyodu ve gün boyu 

çok sayıda maç yapılması, judo müsabakasında aynı süreç içerisinde hem aerobik hem 

de anaerobik enerji yollarının kullanmasına neden olmaktadır (19). 

2.2. Anaerobik Kapasite 

Supramaksimal ve maksimal egzersiz esnasında iskelet kaslarının anaerobik enerji 

transfer sistemlerinden faydalanmasıyla ortaya çıkan iĢ kapasitesi “anaerobik kapasite” 

olarak tanımlanmaktadır. Anaerobik iĢ, patlayıcı gücün uygulanmasını ifade eden, 

fiziksel aktivite çeĢidi olan anaerobik eĢik bir iĢ yükü olup, değer üzerinde yorgunluk ile 

açığa çıkar (20). 

Aerobik ve anaerobik kavramları aslında birbirine bağlantılıdır ve bu kavramlar 

antrenman yoluyla geliĢtirilmektedir. Yalnız anaerobik kapasitenin geliĢmesi için 

aerobik kapasitenin de geliĢmiĢ olması gereklidir (21). 
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Atlama, sıçrama, atma sporlarında ve sürat gerektiren spor branĢlarında Performans 

arttırmak için anaerobik kapasite oldukça önemlidir. On saniyenin altında olan 

maksimal egzersizlerde ihtiyaç duyulan enerjiyi fosfojen sistemi sağlamaktadır. 4 

saniyelik süre içersinde icra edilen tenis bıranĢında servis atma, Halter ve ağırlık 

kaldırma gibi branĢlarda kas dokusunda depolanmıĢ olan Adenozin Tri Fostat (ATP) 

kullanılmaktadır. Enerji oluĢumu saniyeler içinde gerçekleĢir. ATP rezentesi bu süreçte 

hizla çalıĢmaktadır. Aktivite 4 ve 8  (siprintler )saniye civarında sürüyorsa enerji 

kaynağı fosfokreatin‟dir. Aktivite 8 saniyeden sonra 3 ve 5 dakika arasında ise 

glikojenin anaerobik metobolizma aracılığıyla laktata indirgemesi anaerobik 

glikosiz(laktik asit sistemi) ile açığa çıkan enerji kullanılmaktadır (22, 23). 

2.2.1. Anaerobik Güç 

Organizmanın yeterli oksijen olmamasına rağmen enerji ihtiyacının devam ettiği 

oksijensiz çalıĢma kapasitesi anaerobik güç olarak adlandırılmaktadır (20). Anaerobik 

güç en hızlı sürede güç üretme olarak tanımlanmaktadır (21). 

Patlayıcı gücün gerçekleĢtirilmesi olarak ifade edilen anaerobik iĢe sürekli devam etmek 

mümkün değildir. 

Bunun nedeni olarak iskelet kaslarının normal oksijen metabolizmalarının çok üzerinde 

bir metabolik hız ile çalıĢmaları sebep olarak düĢünülmektedir. Kas içinde bulunan 

kanın laktat oranı artar ve akciğerlerde bulunan CO2 nin atılımını arttırır, ardından pH 

düĢmesi nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelmektedir (24, 25). 

Antenman sırasında oksijen alımı tam olmayan veya antenman sonunda alınan oksijenle 

alınması gereken oksijen arasında %6‟dan fazla eksiklik ortaya çıkıyorsa bu tarz 

antrenmlar anaerobik antrenmanlar olarak adlandırılmaktadır (26). 

Altı haftalık uygun antrenman programıyla anaerobik kapasitenin %10 arttırılabileceği 

düĢünülmektedir. Bir yıl ya da daha fazla süre anaerobik antrenman yapan sporcular, 

sedanter kiĢilere kıyasla %30 daha fazla anaerobik kapasiteye sahip olabilmektedirler 

(27). 

Anaerobik güce etki eden faktörler: 

-ATP resentez hızı 
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-Kondisyon düzeyi 

-Kas glikojen depolarının doluluk oranı 

-Aerobik kapasite 

-Antrenman tipi 

-Cinsiyet 

-Vücut kompozisyonu 

-YaĢ (25). 

2.2.2. Anaerobik Dayanıklılık 

Enerji depolarından faydalanılarak süratli, dinamik ve maksimal yüksek yüklenmelerde 

egzersiz yapılabilmesi anaerobik dayanıklılık olarak adlandırılmaktadır (28). 

Anaerobik dayanıklılığı yüksek olan sporcularda toparlanma süresi daha kısa sürede 

gerçekleĢmektedir ve yorulma da daha geç gerçekleĢmektedir. Bunun yanı sıra 

anaerobik dayanıklılıkları üst düzey olan sporcuların yağ yakma kapasiteleri de üst 

düzeydedir. Yüksek Ģiddette gerçekleĢtirilen antrenmanlarda enerji yağlardan sağlanır. 

Bu yüzden karbonhidrat depoları müsabakanın sonuna kadar yedeklenir (29). 

Anaerobik dayanıklılık yeteneğini geliĢtirmeye yönelik çalıĢmaların büyük kısmı 

dönüĢümsel olarak gerçekleĢmektedir ve yüksek Ģiddetle sergilenmesi gerekmektedir. 

Uygulanan antrenmanda tekrar sayıları fazla tutulmamalıdır. Anaerobik kapasiteyi 

geliĢtirecek olan çalıĢmalar zaten yüksek Ģiddette olacağı için kiĢinin biriken laktik 

asitten dolayı çok fazla sayıda tekrar yapması mümkün değildir (30).  

2.2.3. Egzersizde Anaerobik Enerji Metabolizması 

Anaerobik enerji metabolizması patlayıcı kuvvet gerektiren veya kısa süreli performans 

içeren spor branĢları için çok büyük öneme sahiptir. Sporcunun performansı kendi 

performansına ve çevresel faktörlerden etkilenerek değiĢiklik gösterebilmektedir. 

Düzenli olarak yapılan antrenmanlar sporcuların anaerobik performanslarında artıĢ 

meydana getirmektedir. Bu demektir ki anaerobik performans için bu artıĢın, adenozin 

trifosfat (ATP-CP) depolarının ve laktik asit sisteminde çalıĢma kapasitesinde oluĢan 
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artıĢlardır. Bundan dolayı sporcu enerjisinin kaynakları ve bunları kullanma kabiliyeti 

spor performansın kalitesi konusunda önemli bir etken olarak karĢımıza çıkar (31). 

 

 

ġekil 2.1. Maksimal egzersizlerde egzersizin süresine göre laktik asit oluĢumu (32). 

Anaerobik enerji metabolizması devam ettiği sürece laktik asit oluĢumu da artarak 

devam eder. Fermantasyon için glikoz sağlayan glikojen kullanılmadıkça laktik asit 

birikimi giderek artarak doruğa ulaĢmaktadır. Yüksek seviyedeki asidoz ortam kas 

kasılmasını engellemektedir. DepolanmıĢ glikojenin tüketilmesi ise kasta enerji üretimi 

sağlayan maddenin tükendiğini gösterir. Tüm bu değiĢiklikler yorgunluğa neden olur ve 

sonunda egzersiz sonlandırılmak zorunda kalınır ya da egzersizin Ģiddetinin büyük 

oranda azaltılması gerekir. Bundan dolayı sporcularda kondisyonel baĢarı, laktik asit 

toleransının yükseltilmesiyle gerçekleĢir (33). 

Anaerobik enerji deposu; futbol, rugby, basketbol, hokey gibi tekrarlı sprintler içeren 

sportif branĢlarda metabolik modelin türünü karakterize etmektedir.  Son zamanlarda 

Surat sporcuları sirpintler sırasında toparlanma süreci dinlenme aralıkları yorgunluğun 

olma durumu bir çok araĢtırmada yer almıĢtır (34). 

2.2.4. Judoda Güç 

Organizmanın oksijen kullanılmadan üretildiği enerji sistemi olan Anaerobik 

Metobolizmanın 2 çeĢit enerji üretme yolu bulunmaktadır. Kısa süreli, yüksek Ģiddetli 

yüklenmelerde Anaerobik Glikoliz ve ATPCP olarak 2 farklı sentezlenme yolu vardır. 

(17). Anaerobik Glikolizden ortaya çıkan güce Laktikasit Güç (LG) ATPCP den ortaya 

çıkan güce ise Alaktakasit Güç (AG) denir. Alaktakasit Güç litaratürlerde Anarobik 
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Kapasite ve Anaerobik Güç olarakta kullanılmıĢtır (35). Her iki parametrede sporla 

ilgili olan performans artıĢında özellikle kısa süreli ve yüksek Ģiddetli yüklenmelerde 

önemli bir etkiye sahiptir (36). 

Anaerobik güç değerleri iki anaerobik güç değerleri içinde farklı testlerle 

ölçülebilmektedir. Anaerobik gücü belirleyen testler Aerobik güç testlerindeki gibi tek 

göstergeyle (VO2maks gibi) anlaĢılmamakla beraber test sonuçları olarak kan ve 

solunum değerleriyle yüksek korelasyon gösteren noninvazif anaerobik testler 

mevcuttur (37). 

AG testlerin çok kısa süreli olması LG ise kısa süreli testlerle değerleri gösterilir. 

Bundan dolayı 10 ila 30 saniye arasında süren ATPCP çok kısa süreli testler, 1-3 dakika 

kadar süren kısa süreli testlerde Anaerobik glikoliz isimli enerji sitemi ortaya 

koymaktadır. Bu test gruplarında enerji sistemleri paralellik göstermektedir (38). 

Yüksek yoğunluklu aralıklı sporlarda belirleyici hareketler, güçlü hamlelere dayandığı 

için anaerobik kaynaklara bağlıdır. Judo maçı esnasında, diğer enerji kaynakları da 

toplam iĢ performansına katkıda bulunsa da anaerobik güç çok önemlidir (19). 

Anaerobik değerlendirme oldukça karmaĢıktır, çünkü altın standartta bir test yoktur 

(39).  Ancak, diğer sporlarda da görüldüğü gibi, Wingate Anaerobik kapasite ve güç 

testi (WAnT) judocuların anaerobik profilini ortaya koymak için kullanılmaktadır (40, 

41). Standart WAnT alt ve üst vücut performansı için değiĢkenleri (zirve güç, ortalama 

güç ve yorgunluk indeksi) ortaya koyar (42, 43). 

Üst vücut aktivitesinin daha önemli olduğu judo ve güreĢ gibi sporlarda kol 

ergometresiyle yapılan WAnT daha fazla kullanılmıĢtır. Farklı milli takımlardan 

judocuların kol ergometresiyle yapılan WAnT ölçüm değerleri sporcu olmayan 

grupların alt vücut WAnT sonuçlarına göre 90 persentildedir (44).  Bu sonuç judoya 

özel antrenmanda üst vücut için çok yoğun çalıĢıldığını göstermektedir (40). Farklı 

seviyelerdeki sporcular üzerinde yapılan çalıĢmalarda uluslararası ve ulusal 

yarıĢmalarda madalya kazanmıĢ judocuların WAnT değerleri madalya alamayanlara 

göre daha yüksek çıkmıĢtır (45). 

Sağlıklı sedanterlerde kol ergometresiyle yapılan WAnT değerleri alt ekstremiteyle 

yapılanın yaklaĢık %51‟i iken, Kanada Milli Takımı sporcularında bu oran %81olarak 

bulunmuĢtur (40).  
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Ulusal seviyedeki sporcularda ise bu değer elit judocu ya da güreĢçilere göre 

sedanterlere daha yakın bulunmuĢtur (46). En yüksek üst/alt vücut performansı oranı 

kas fibril tiplerinin dağılımı (hızlı kasılan fibrillerin üst vücutta daha yüksek oranda 

bulunması) ve/veya antrenmanlarda üst vücuda alt vücuttan daha fazla ağırlık 

verilmesine bağlı olabileceği ileri sürülmektedir (46,47). 

Bu çalıĢmalara göre egzersiz üst vücutla yapılıyorsa judocuların büyük güç ve 

anaerobik kapasite sergilediklerini ve bu verilerin performans için potansiyel bir ayırt 

edici özellik olarak göründüğü söylenebilir. Diğer taraftan, alt ekstremiteyle ölçülen güç 

ve anaerobik kapasite değerleri diğer sporcu grupları veya aktif bireylerin kinden  bile 

belirgin Ģekilde daha yüksek değildir. Ek olarak bu değiĢkenler judoda performans ve 

baĢarı için gösterge değildir (35, 44). 

2.3. Denge  

Denge kavramına baktığımızda; insanlarda postür, karmaĢık nöromüsküler sistem 

tarafından yoğun bir düzene göre hareket eder. Bu düzen sayesinde hem dinlenme hem 

de aktivite sırasında yer çekimi ile ilgili değiĢiklikler hızlı bir Ģekilde fiziksel uyumla 

gerçekleĢir. OluĢan bu uyuma denge denir. Bu uyumu gerçekleĢtiren durumlar, 

vestibular proprioseptif ve görsel verilerin, merkezi sinir sistemindeki entegasyonu ile 

oluĢur (48). 

Uluslararası litaratüre bakıldığında, postur vücut duruĢunu ifade etmektedir. Vücut 

fiziksel görünümü için ve vücut organlarının düzenli duruĢu için postür özelleĢir. Sabit 

duruĢta postürün bozulmadan durması postural stabilite olarak adlandırılır. Hareketliliği 

sağlamak için insanda üç duyusal sistem gereklidir. Bunlar vestibüler görsel algı ve 

probrioseptif sistemlerdir. Vestibüler sistemde açısal ve doğrusal olarak hareketlerimizi 

yönlendiren yapıdır. Görsel algıda ise hareketlerin planlanması ve yolumuzu görmeyi 

engelleyen durumlara karĢı fark etmemizi sağlayan sistemdir. Probrioseptif sisetemde 

ise vücut pozisyonları hızlarında yer çekimi için duyarlı reseptörlerden faydalanarak 

korunmamızı sağlar (49). 

Vücutta dengeyi oluĢturan ve koruyan sistem oldukça karmaĢık bir düzene sahip 

olmanın yanı sıra tek bir organ tarafından yönetilmemektedir. Vücutta denge medulla 

spinalis, serebrum, serebellum, kas ve eklem içindeki proprioseptörler, vestibüler sistem 

ve gözler birbiriyle uyumlu bir Ģekilde çalıĢmasıyla sağlanmaktadır. Gözler kapalıyken 

bile vücudun pozisyonunda değĢiklik olmasını korumada düĢmemek için dengede 



  

17 

 

kalabilmek bu sistem önemlidir. Ayakta durmada vestibüler, proplioseptif ve visuel 

sistemlerin etkili olduğu bilinmektedir (50).  

Postür dinamik ve statik olmak üzere ikiye ayrılır. Statik postür hareketsizdir. Kasların, 

statik olarak kasılmalarını ve yerçekimine karĢı koyarak eklemleri stabilize etmelerini 

sağlar. Yania yakta durma, oturma ve yatma hareketleri sırasındaki postürde yer alır. 

Dinamik postürde ise herhangi bir hareketi gerçekleĢtirmek için gereklidir. Ortaya 

konan hareketin devamını veya kalıcılığını sağlamak için, ortam Ģartlarına göre devamlı 

değiĢen aktif bir postürdür (51).   

Denge geliĢim süreci ise aĢağıdaki gibi gerçekleĢmektedir:   

Çocuklarda denge becerisi için postür kontrolü önemlidir. Vücut salınımları hızları ve 

geniĢlikleri daha fazladır. Bebeklik ve yaĢlılkta bazı hareketler yürüme açısından 

benzerlik göstermektedir. Küçük yaĢlarda kızlar erkeklere oranla dinamik denge 

becerileri açısından daha üst seviyededir ancak yaĢ ilerledikçe statik ve dnamik denge 

için geliĢim yavaĢlamaktadır (49).   

Ġyi bir performans için denge temel etkenlerdendir. Diğer motor sistemlerin 

geliĢmesinde insanın denge sağlamadaki yeteneği belirleyici faktörlerin baĢında gelir. 

Kopmleks bir yetenek olan denge performansını performansını boy, kilo, cinsiyet ve 

spor aktivitesi gibi faktörler etkileyebilir (50).   

Denge bunun yanı sıra günlük yaĢam ve sportif performansın en etkin fiziksel 

uygunlukla birleĢimini sağlayan önemli bir faktördür. Denge geliĢiminde fiziksel 

aktivite oldukça önemlidir. Çünkü denge, bir hareketi gerçekleĢtirirken, vücudun 

istenen pozisyonu sağlayabilme yeteneğidir. Bu da fiziksel aktivitenin artırılması ile 

daha rahat geliĢtirilebilecek bir durumdur. Vücudun dik durumda bulunması, Ġyi 

geliĢmiĢ motorsal faaliyetlerde gerekli hareketin gerçekleĢtirilmesi adına temel 

unsurdur. Üst düzey sporcularda, geliĢen denge kontrolünün her bir disiplinin 

gerekleriyle beraber ortaya koydukları belirtilmektedir (52).   

2.3.1. Statik Denge  

Belli birpozisyonda veya durumda vucudun dengesini sağlayabilme yeteneğine statik 

denge denir (53).  

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, dıĢ kuvvete destek düzeyine ihtiyaç duyulmadan 

postür için vücudun bölümlerini belirli pozisyonda korunması için otomatik olarak 
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sağlanan denge olarak tanımlamıĢlardır (54).  Statik denge vücudun pozisyonunun 

yerçekimine göre ayarlanmasıdır (55).  

Hockey(1981) statik dengeyi sabit bir Ģekilde sürdürebilmek, farklı pozisyonları 

korumak, destek yüzeyi geniĢliğini ve yer çekimi çizsisinin korunmasını sağlamaktır 

(56).  

2.3.2. Dinamik Denge  

Hareket halinde olan her cismin dinamik denge durumunda olduğu düĢünülür (57).  

Hızlanma, yavaĢlama, dönme gibi vücut pozisyonlarını ayarlamaya dinamik denge adı 

verilmektedir (49). Denge kaybetmeden veya düĢmeden hareket etme kabiliyetidir (58).   

Sabit olmayan yani hareketli olan zeminler stabilizasyon kullanılan kuvvet 

fonksiyonlarında artıĢa neden olur (59). 

2.3.3. Judo ve Denge 

Judoda çabukluk, denge, kuvvet, esneklik, koordinasyon gibi özellikleri içinde 

bulunduran bir branĢtır. Judo gerektirdiği teknik özelliklerbakımından rakibin kuvvetine 

karĢılık vermeme ve hatta karĢıdan gelen kuvvetti aleyhte kullanabilecek hareketlerle en 

etkili savunma Ģeklidir. 

Denge, balans ile aynı anlamı taĢıyan bir kelimedir. Spirdus (1995) vücut duruĢunu 

destek alanında korumaya devam ettirebilmektir (60). Okubo ve ark.(1979) ise dengeyi 

vücudun düĢmesini engelleyen dinamik duruĢunu sağlayan bir terim olarak ifade 

etmiĢtir (61).  

Kirichner (2001) dengeyi vücudun belli bir pozisyonda hareket etmeden sabit kalma 

yeteneği veya yerçekimine direnerekisterek hareketler yapabilmesi olarak tanımlamıĢtır 

(58).  

Dengenin sürdürülebilirliği, neredeyse bütün fiziksel hareketleri performe edebilmek 

için temel unsurdur (62).  

Performansta denge özelliği çok önemli yer tutmaktadır. Sinir ve kas sistemi dengede 

etkilidir. Denge becerisini geliĢtiĢirmede motor sistem çok önemli yer turmaktadır (63).  



  

19 

 

Singer (1980)‟e göre denge spor branĢına göre özgünlük göstermektedir. Sporcu bütün 

branĢlarda kullanabileceği bir denge özelliği kazanamaz, denge o branĢta uygulanan 

tekniğe özgü olarak ortaya geliĢir (64).  

2.4. Esneklik 

Esneklik gündelik yaĢam ve spor aktiviteleri için önemli bir bileĢendir, ayrıca 

hareketliliği artırmak için de kullanılması uygundur (65). Bir veya birden çok eklemin 

hareket geniĢliğine esneklik adı verilmektedir hareket geniĢliği ne kadar fazla ise o 

kadar fazla esneklik kazanılmıĢtır (66).  

Esneklik, tekli veya çoklu katılımlarda hareket mekanizması ya da hareket geniĢliğini 

tanımlayan genel bir kavramdır (67).  

Eklemin maksimum eklem hareket geniĢliğine düzgün ve kolay ulaĢabilme becerisi ya 

da eklemi, kas tendon yapısına baskı oluĢturmaksızın normal hareket geniĢliğinde 

hareket ettirebilme becerisi Ģeklinde tanımlamalar da literatürde yer almaktadır (68).  

Temel hareket becerileri incelendiği takdirde koordineli olarak hareket fonksiyonları 

yapılmaktadır. Esneklik açısal olarak hareket fonksiyonlarında etkilidir. Tüm spor 

dallarında ve sağlık açısından önemlidir (69).  

Esneklik fiziksel uygunluğun önemli bir kompenentidir. Esnekliğin azalması koordine 

edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol açabilir ve bu da kas incinmelerine, spor 

yaralanmalarına zemin hazırlarken aynı zamanda performansı da olumsuz etkiler (70).  

2.4.1. Esnekliği Etkileyen Faktörler  

Esnekliği etkileyen faktörlere bakıldığında farklı etkenler görülmektedir. Bunların 

baĢında cinsiyet ve yaĢ etkilidir. Küçük yaĢlarda kızlar erkeklere göre daha esnektirler. 

Kendall, erkeklerde esnekliğin 6-12 yaĢlar arasında, kızlarda ise 13 yaĢına kadar 

azaldığını, bu yaĢlardan sonra 22 yaĢına kadar artıĢ gösterdiğini belirtmiĢtir (71).  

Esnekliği etkileyen bir baĢka unsur olarak Ozolin (1971) tarfından yapılan çalıĢmada 

eklem yapısı, eklem tipi ve formu esnekliği etkilemektedir. Tendonlar ve ligamentler 

yapısal olarak eleastiki açıdan hareket açısını geniĢlemesine izin vermektedir (72).  

Kas liflerinin ve derinin gerilme yeteneği de esneklik düzeyini etkilemektedir. Herhangi 

bir harekete etkin bir rol oynayan agonist kasın kasılması, antogonist kasların gevĢemesi 

veya gerilmesi ile birliktedir. Antogonist kasların az enerji harcaması gösterdikleri 



  

20 

 

direncin yenilenmesini kolaylaĢtırır. Bir kas fibrilinin gerilme niteliği esneklik düzeyine 

bağlı olarak artmaktadır (73).  

Günün saatlerine göre esneklik farklılıklar göstermektedir. Hareket geniĢliği açısından 

saat sabah 10 – 11 ve akĢam 16 – 17 arasında düĢük değerler tespit edilmiĢtir. Sebep 

olarak merkezi sinir sitemindeki kas gerliminde değiĢikliklerin görülmesidir (74).  

Hem vücut ısısı hem de kas ısısı hareket açısını etkilemektedir (71). Kasın bölgesel 

olarak ısıtılmasının ardından esnekliğin de arttığı, ısı düĢürüldüğünde esnekliğin de 

düĢtüğü belirtilmektedir. Isınma hareketin açısının geniĢlemesini sağlamaktadır. Kas 

fibrilleri ve kaslardaki kan akım hızı artarak esnekliği arttırmaktadır (73). Esnekliği 

yorgunluk ve duygusal durumda etkiler (74).  

Kas kuvvetinde azalma farklı egzersizlerin hareket açılarını azaltabilir. Ġyi bir esneklik 

becerisi için kuvvet önemlidir, antrenörler tarafından dikkate alınmalı ve düzenli olarak 

çalıĢtırılmalıdır (75).  

2.5. Pliometrik Antrenmanla İlgili Genel Bilgiler  

Pliometrik egzersizler sporcuların patlayıcı güç faaliyetlerini arttıran kuvvet ve süratin 

birleĢiminden meydana gelen egzersizler olarak tanımlanır. Pliometrik egzersizler, 

eksantrik ve konsantrik kasılmaların süresini minimuma indirerek sportif verimin 

artırdığı düĢünülmektedir (76).  

Pliometrik egzersizlerin sinir-kas sisteminin gücünü, kasın esnek ve kasılgan kısmına 

dayanan konsantrik ve eksantrik etkinliğini artırdığı bilinmektedir. pliometrik 

antrenmanları uygulama sürecinde hareketi gerçekleĢtiren kas veya kas gruplarında bir 

gerilme meydana gelir. OluĢan bu gerginlik otomatik olarak bir izotonik (konsantrik) 

kasılmaya neden olur ve bu esnada aynı kas veya kas grubuna istemli bir kasılma emri 

iletilir ve kas bütün birimleri ve gücü ile kasılarak bir kuvvet oluĢturur (65).  

Pliometrik antrenmanların verimli geçmesi sporcular için oldukça önem taĢımaktadır. 

Bu dönemde sporculara çok çeĢitli Pliometrik egzersizi yaptırmak ve planlı bir Ģekilde 

tekrar sayılarını arttırmak antrenmanın amacına ulaĢması için önemlidir. Pliometrik 

antrenmanların sporcuya baĢarılı sonuçlar vermesi için niteliğin ön planda tutulması 

gerekmektedir (66).  

Pliometrik egzersizler 2 aĢamalıdır. Bunlardan ilki alt ekstremitelerden oluĢan sıçrama 

hareketleri, ikincisi ise bazı ağırlık aletleriyle yapılan üst ekstremiteleri çalıĢtıran 
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hareketlerdir. Alt ekstremite egzersizleri, sekmeler, dikey ve durarak sıçramalar, yan ve 

kasa çalıĢmalarıdır. Bu egzersizlerin arasında bulunan yavaĢ seviyeli sabit sıçramaların 

amacı, amortizasyon süresini azaltmaktır. Bir diğer çalıĢma olan karıĢık ve durarak 

sıçramalar 30 m‟den kısa uzunluktaki kasa antrenmanlarına alıĢtırma olarak 

düĢünülmektedir. Bu egzersizlerin yanında yapılan yan sıçramalar sporcuların havada 

kalma sürelerini iyileĢtirmeyi hedefleyen egzersizlerdir. Kasa alıĢtırmaları ise alt 

ekstremitelerin patlayıcı kuvvetini geliĢtiren antrenmanlar olarak bilinmektedir (68).  

2.5.1. Pliometrinin Fizyolojisi  

Pliometrik çalıĢmalarda dört ana kasılma vardır:  

1. Konsantrik (İzotonik) kasılma: Kas kasılması esnasında kasın kısalması olarak 

tanımlanır.  

2. İzometrik (statik) kasılma: Ġzometrik kasılmada kasın boyunda bir farklılaĢma 

olmaz.  

3. Eksantrik kasılma: Kasılma esnasında eklem açısı geniĢlerken kasın boyu artar. 

Örnek verilirse ağırlığı kolla indirme. 

4. İzokinetik kasılma: Ard arda yapılan eĢ zamanlı bir kasılmadır. Örneğin: koĢarken 

atılan adımlar (77). 

2.5.2. Pliometrik Antrenmanın Gelişimi  

Morgaria‟nın 1960 yılında kas kasılması üzerine yapmıĢ olduğu araĢtırmalar Sovyet 

spor hekimliğine ve dünya litaratürüne girdi. Bu bilgiler dahilinde Pliometrik 

egzersizler, sporcular ve antrenörlerce kuvveti oluĢturabilmek amacı ile hareket ile 

kuvvet hızını birleĢtirmeyi hedefleyen çalıĢmalar olarak tanımlanmaktadır. Ġskandinav 

eğitim kurumlarında ve Finlandiya Jyvaskyla‟de beden eğitimi üzerine biyolojik 

inceleme açan Carmelo Boscon kuvvet egzersizlerinin ilerlemesine katkı 

sağlamıĢtır (78).  

2.5.3. Pliometrikte Enerji Metabolizması  

Pliometrik egzersizler patlayıcı kuvvet çalıĢmaları olduğu için kısa zamanlıdır, ancak 

doğru bir sistemle yapıldığı zaman 10 saniyenin üzerine çıkabilir. Patlayıcı hareketleri 
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yapabilmek için ATP-PC enerji kaynağı birincil yakıt rezervi olarak kullanır. Bu tür 

patlayıcı egzersizlerde birkaç saniyesi içinde ADP, ATP ve PC ile kasların enerjiyle 

dolmasını sağlar fakat egzersiz uzun sürerse enerji sistemi karbonhidrata bağlanır. Fakat 

oksijenin hazır olmadığı ve karbonhidratın tüketilen enerji besini olduğu sürece 

oksidatif enerji kaynağı olarak tanımlanır. Pliometrik egzersizler eğer 10 saniyeden 

uzun sürerse aerobik olarak antrenmanlar bitmiĢ olur. Planlı ve doğru yapılan 

Pliometrik, güçlü kas kasılmalarında meydana gelen sinirsel yapıları Ģiddetli kuvvet 

çalıĢmaları Ģeklinde meydana gelir (79).  

2.5.4. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon  

Patlayıcı gücün desteğinin çoğaltılması ve birbirine benzeyen egzersizlerin tepkilerinin 

sağlamıĢ olduğu biyolojik bağlantı hala anlaĢılmamıĢtır. Mekanik uyarıcı, yerçekimi 

antrenman sırasında ve günlük hayatta kas yapısının geliĢmesi için, ihtiyacın en önemli 

kısmını sağlar. Bundan dolayı,  yerçekimi durumlarının ( Pliometrik Antrenmanın) iyi 

antrenmana sahip olan sporcularda kas mekaniğine dahi tesiri altına alacağını 

varsaymak akıllıca bir beklenti olacaktır. Yüksek yerçekimi bölgesine hızlı uyum 

sağlanmasıyla meydana çıkan geliĢmelere dair yaklaĢımlar yayınlarda araĢtırılmıĢ ve 

özellikle de uyum sağlamanın kas ve sinir iĢlevlerinde ve metabolik faaliyetlerde 

meydana çıktığı söylenmiĢtir. Verim geliĢimi kas ve sinir arasındaki ayrımlara da bağlı 

olmaktadır. Sürdürülen en üst altı ve en üst düzey egzersizler sırasında, bir motor 

birimin ortalama olarak harekete geçme süreci zamana bağlı olarak yükseliĢ gösterir. Bu 

kas ve sinir faaliyeti bununla birlikte kasılmanın oluĢturduğu zamanı arttırabilir (80).  

2.5.5. Pliometrik Antrenman Uygulamaları ve Genel Bilgiler  

2.5.5.1 Pliometrik Antrenmanın İlkeleri  

Bompa (2001) ve Dolu(1994) ya göre Pliometrik Antrenman ilkeleri aĢağıdaki Ģekilde 

önerilmektedir:  

 Kuvvet antrenmanlarından sonra Pliometrik egzersizler yapılmalıdır.  

 Antrenmanın baĢında ve bitiminde ısınma ve soğuma egzersizleri yapılmalıdır.  
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 Pliometrik egzersizler az seviyeyle baĢlanmalı ve planlı bir Ģekilde artırılarak 

uygulanmalıdır. Örnek, ilk olarak kolay sıçrama daha sonra yüksek mesafeden sıçrama 

ve son olarak da derinlik sıçramaları olarak sıralanmalıdır.  

 Pliometrik kasa egzersizlerinde baĢlangıç seviyesi 40 cm‟den az olmalıdır.  

 Sakat sporcular pliometrik antrenmanlara katılmamalıdır.  

 Pliometrik Antrenmandan sonra sporcuya 48 saat dinlenme verilmelidir.  

 Yerle tutuĢu iyi olan kaymayan ayakkabılar tercih edilmelidir.  

 Kum torbaları, ağırlık yelekleri vb. aletlerle yapılan derinlik sıçramalarında dikkat 

edilmeli ve ileri seviyedeki sporcular tarafından yapılmalıdır (76). 

2.5.5.2. Yöntemsel Öneriler  

Erol (1992), Bompa (2001)‟e göre Pliometrik egzersizlerle ilgili yönetsel öneriler 

aĢağıdaki gibidir;  

 DüĢmelerde ve sıçramalar arasında ara bulunmamalıdır.  

 Sporcu verimini arttırmak için egzersizler zamana karĢı olmalıdır ve tekrar sayısı 8-10 

olmalıdır.  

 Pliometrik egzersizler arasındaki dinlenme süresi 1 veya 2 dakika aktif olmalıdır.  

 Sporcunun güçte devamlılığın geliĢtirmek için alçak yükseklik kullanarak yoruluncaya 

kadar egzersiz sayıları arttırılır.  

 DüĢme ve hemen ardından oluĢan yukarı sıçrama arasında ara bulunmamalıdır.  

2.5.6. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Seçimi  

2.5.6.1. Antrenman Alanı  

Yapılacak Pliometrik Antrenman için antrenman alanın özellikleri Ģu Ģekildedir:  

 Pliometrik egzersizler kapalı spor salonlarında veya açık alanda uygulanabilir.  
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 Pliometrik Antrenmanları uygulayabilmek için alan yeterli geniĢlikte olmalıdır.  

 Pliometrik Antrenmanlar için kuru ve sert olmayan çim zemin, oldukça verimlidir.  

 Pliometrik Antrenmanların uygulanacağı zemin düz olmalıdır.  

Pliometrik Antrenmanların uygulanacağı zeminin tartan parke, vb. gibi özel 

maddelerden yapılması gerekmektedir.  

2.5.6.2. Ekipman  

Pliometrik Antrenman için gereken malzemeler (68).  

 Bariyerler  

 Engeller  

 Sağlık topları  

 Dambıllar  

 Merdivenler  

 Plastik huniler  

 Kasalar  

 Ağırlık yelekleri (70). 

2.5.6.3. Pliometrik Çalışmalarda Kullanılacak Kasa Yüksekliği  

Pliometrik egzersizler için kullanılacak olan kasa yüksekliği 2 yöntemle belirlenir.  

Birinci teknik: Sporcu derinlik sıçramaları yaparken yere düĢtükten hemen sonra 

topuğu yere temas edinceye kadar bacaklarını zorlayıcı yükseklik seviyesinde 

tutmalıdır.  

YetiĢkin kiĢilerde 60 cm‟nin üstündeki yüksekliklerden aĢağıya doğru yapılan 

sıçramalardaçalıĢan kaslar: M.Rectus, Femoris ve M. Gastrocnemius‟dur. 50 cm ve 

altındaki sıçramalarda ise tersine bir geliĢim gerçekleĢir.  
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Darbeyle sıçrama ve derinlik sıçramalarında önemli olan teknik topuğun yer ile temasını 

engel olmaktır (69).  

Yere basma süresi oldukça az olmalıdır, eğer ek ağırlıklar yoksa yumuĢak zemine 

inilmemesine dikkat edilmelidir. Her iki durumda da uyarımın azalma etkisi vardır 

diyebiliriz.  

İkinci teknik: Sporcunun maksimum yüksekliği belirlenebilmesi için sporcudan squat 

hareketini yaparak adım atmadan çıkabildiği yüksekliğe çıkması istenilir ve sporcu 

ulaĢtığı 45 santimetrelik lik kasadan yere atlayarak hemen ardından çıkabileceği kadar 

yükseğe sıçrar ve burada almıĢ olduğu derece de birinci denemedeki aldığı yükseklik 

rekoruna ulaĢmaya çalıĢır. Eğer aynı rekoruna ulaĢırsa, sporcunun diğer kasa yüksekliği 

olan 45 cm‟in üzerine kademeli olarak 15 cm eklenerek bir üst kasada çalıĢması istenir. 

Bu iĢlem sürekli yenilenerek sporcunun maksimum derinlik sıçrama yüksekliği 

bulunmuĢ olur. Eğer sporcu 45 cm‟lik kasaya sıçrayamıyorsa kassal kuvvetinin yetersiz 

olduğu buna rağmen derinlik sıçramasına hazır olmadığını gösterir. 

Bu çalıĢmada eğer yükseklik bacak gücünden yüksek ise bacaklar düĢüĢ sırasında çok 

fazla vakit kaybetmek mecburiyetinde olurlar ve eksantrik kasılmadan meydana çıkan 

enerjiyi kasa hızlı bir Ģekilde iletemezler. Bu olay yüzünden beklenen sıçrama 

olamayacağı için tahmin edilen kuvvetten yoksun kalınır. Bu yüzden her bir sporcunun 

sıçrama kasa yüksekliği belirlenmelidir (80).  

2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarda Uygulama  

Pliometrik antrenmanlara iliĢkin uygulama teknikleri aĢağıdaki gibidir.  

1. Jog; YavaĢ tempoda belirli bir sürede yada mesafeyi koĢmak.  

2. Germe alıĢtırmaları, Vücudu yapılan egzersizlere hazırlamak için yapılan esneme 

hareketleri  

3. Derinlik sıçramaları; Kasa vb. aletlerden aĢağı yada yukarı doğru sıçramak.  

4. Tek Ayak Sekme: Sporcular tek ayak üzerinde kalarak ileri doğru sıçrarlar.  

5. Eller Ensede Çömelerek Sıçrama: Sporcular ellerini enselerine koyarak bulundukları 

yerden squat pozisyonuna inip yukarı doğru sıçrarlar.  
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6. Ġleri 30 M Sıçramalı KoĢu (Kanguru): Dizi yukarı doğru çekip ileri doğru sekme 

koĢusu.  

7. Ġleri 30 M Kurbağa Sıçraması: Dizler karına doğru çekilerek ileri doğru sıçrama 

yapılır.  

8. Ġleri 30 M Efe Sıçraması: Dizler yukarı doğru çekilerek ters kol ter ayak Ģeklinde 

sekme yaparak gidilir.  

9. Kasadan Yere Sıçrama: Sporcu normal omuz hizası bacak yapısıyla yere sıçrar.  

10. Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama: Sporcu kasaya çift ayağıyla sıçrar.  

11. Sprint; Sürat koĢusu (60m.,100m.,200m.,400m.)  

12. 5 adet dikey sıçrama ardından ileri koĢusu. (30m sprint koĢusu %100)  

13. 30 sn seri adım –olduğu yerde- ardından çıkıĢ (30m sprint koĢu %100)  

14. Kros. (%40-%70 ile 2*10‟dk. Dayanıklılık koĢusu)  

15. Kasa sıçrama, 2 kasa; (80 cm‟den 35 cm‟e) x 7(sadece tek yönde) dinlenme 2 

dakika.  

16. Kasa sıçrama, 2 kasa (35cm‟den 80 cm‟e) x 7 (sadece tek yönde) dinlenme 2 

dakika.  

17. Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak DeğiĢtirerek): Sporcu tek ayağıyla kasaya sıçrar. 

Her defasında ayaklarını değiĢtirir.  

18. Halat-Ġp Üstünde Çift Ayak Sağa-Sola Sıçrama: Sporcu tek ya da çift ayakla bir 

veya halat üzerinden sıçrar.  

19. Hızlı Diz Çekme: Sürat koĢusu ve sıçrama yeteneğini iyileĢtirmek için yapılır.  

20. Çeyrek Squat Sıçrama; Pliometrik antrenmanlara baĢlangıç niteliğindedir. 

21. Roket Sıçrama: Bu çalıĢmada tüm vücut kullanılır. Burada amaç en üst noktaya 

ulaĢmaktır.  
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22. Yıldız Sıçrama: Pliometrik egzersizlere baĢlama ve koordinasyonu geliĢtirme adına 

önemli bir egzersizdir. Bu harekette tek ayağın diz kısmı yere temas ettikten sonra 

sıçrama gerçekleĢir ve diğer ayak öne alınarak arkadaki bacağın diz kısmı yere 

değdikten sonra hareket tamamlanmıĢ olur.  

23. 180 Derece DönüĢle Sıçrama: Sporcu kasadan aĢağı atlar atlamaz ayağının yerle 

temas ettiği anda yukarı sıçrayarak havada 180 derece döner.  

24. 360 Derece DönüĢle Sıçrama: Sporcu kasadan aĢağı atlar atlamaz ayağının yerle 

temas ettiği anda yukarı sıçrayarak havada 360 derece döner.  

25. Kasadan Yere,Yerden Kasaya Sıçrama: Sporcunun kasa üstünde çift ayak durur, 

kasadan yere ve ayakları yere temas ettikten sonra tekrar kasaya çift ayak sıçrar.  

26. Merdiven (Basamak) AlıĢtırmaları: Ayaklar birleĢik eller ensede merdivenlere 

sıçrayarak ilerleme.  

27. Merdiven (Basamak) Yukarı Doğru KoĢma: Merdivenleri tekli ya da 3‟lü olarak 

çıkma.  

28. Dikey Sıçrama: Olduğun yerde yukarı sıçrama  

29. Mekik.  

30. Ters mekik.  

31. ġınav.  

32. Squat Sıçrama: Pliometrik egzersizlere baĢlangıç niteliğindedir (81). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. Deney Dizaynı 

Deney dizaynı olarak ön test değerleri son test değerleri kontrol ve deney gruplu deney 

tasarımı kullanıldı. AraĢtırmada öncelikli olarak belirlenen ön testler daha sonra son 

testler verileri toplanmıĢtır. Random yöntemi ile seçilen gönüllülerden oluĢan her iki 

grup içnde haftada 3 gün ve 90 dk.lık judo antrenmanı uygulanmıĢtır. Deney ve kontrol 

grubuna 20 dk. ısınma hareketleri yaptırılmıĢtır. Her iki grup özel hazırlık dönemi judo 

antrenmanı programına devam etmiĢtir. Deney grubu judoculara ısınma sonrası, 

yüklenme Ģiddeti %80 -%100 aralığında 10 bacak ve 5 el Pliometrik drili olmak üzere 

toplam 15 hareketten oluĢan 20 dakikalık Pliometrik Antrenmanı yaparken, kontrol 

grubu judo antrenmanlarına devam edilmiĢtir.10 haftalık antrenman periyodunda ilk 4 

hafta her antrenman gününde toplamda 5 dk. çalıĢma 15 dk. dinlenme 5 ile 7. Hafta 

arasında 7.5 dk. çalıĢma 12.5 dk. dinlenme ve 8 ile 10. hafta arasında 10 dakika çalıĢma 

10 dakika dinlenme uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna ise normal judo antrenmanına 

devam edilmiĢtir. Her antrenmanda deney ve kontrol grubu 90 dk.lık antrenman 

yapmıĢtır 

3.2. Çalışmanın Kapsamı ve Denekler 

Denekler; Gaziantep Üniversitesi B.E.S.Y.O „da okuyan, judo sporu yapan erkek 

öğrenciler arasından, gönüllülük ilkesi dikkate alınarak randomize bir Ģekilde seçildi. 

Denekler kontrolgrubu 15 Judocu (YaĢ ortalaması, 21,40±1,99) ve kontrol grubu 15 

judocu (YaĢ ortalaması, 21,53±1,80) olarak belirlenmiĢtir. Judocuların seçiminde yaĢ, 

boy, vücut ağırlığıaçısından birbirine yakın olmalarına dikkat edildi. Deneklere ayrıca 

bir beslenme programı uygulanmadı ve çalıĢmadan bir hafta önce çalıĢma prosedürü 

hakkında bilgi verildi. Bütün denekler, çalıĢma planı ve amacı hakkında bilgilendirildi 

ve katılımcılardan çalıĢmaya gönüllü olarak katıldıklarını gösteren yazılı gönüllü onam 

belgesialındı. Bu çalıĢmada Gaziantep Üniversitesi Klinik AraĢtırmalar Etik 

Kurulu‟ndan alınan onay belgesi ile yapılmıĢtır (Ek 1., Ek 2.). 

Denekler randomize olarak %2.50 (Plasebo uygulaması WP), %5.00 (W5), %7.50 (W7.5) 

ve %10.00 (W10) yükünde Wingate anaerobik güç testi uygulandı. 
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3.3. Verilerin Toplanması 

3.3.1. Kavrama Kuvveti  

Kavrama kuvveti testinde el dinanometresi (Holtain marka) deneklerin sağ veya sol el 

ölçülerine göre ayarlanıp deneklerin kolları 10 – 15 derecelik açıyla yana açarak el 

dinamometresini sıkabileceği en iyi sekilde sıkmaya çalıĢmıĢlardır. Sağ ve sol el ile 

toplamda 4 kez deneme yapılmıĢ her deneme sırasında dinanmometre sıfırlanmıĢ 

sonrasında en yüksek değer kaydedilmiĢtir (69).  

3.3.2. Bacak Kuvveti Ölçümü 

Takei marka bacak dinamometresi Bacak kuvveti testinde kullanılmıĢtır. 

Denekler önce dinamometrenin sehpasına çıkar, dizleri 130 – 140 derece arasında 

bükülü, sırtları düz gövdeleri ise öne doğru eğimli olacak Ģekilde dinamometrenin barını 

kavrar ve uygulayabileceği en yüksek kuvvetle bacaklarını yukarıya doğru çekerler. Bu 

değer Relatif bacak kuvveti =kuvvet/vücut ağırlığı olarak ifade edilir (82). 

3.3.3. Sırt Kuvvetinin Ölçümü (Sırt Dinamometresi)  

Test deneğin sırt kaslarının kuvvetini ölçer. Deneklerin ölçümü 0 – 250 kg arası kuvvet 

ölçen takei marka Back – D (Back Strength Dynamometer) sırt dinamometresi ile 

yapılmıĢtır. Denekler, dinamometre üzerinde belleri 90° bükülü ve kolları gergin olacak 

Ģekilde durarak kuvvet kolunu tutup, kafalarını geri doğru alarak yalnızca sırt kaslarını 

kullanmak sureti ile ölçüm yapılmıĢtır. Ölçüm iki kez tekrarlanarak en iyi sonuç kayıt 

edilmiĢtir (82). 

3.3.4. Wingate anaerobik güç testi 

Wingate test protokolü, kefeli bisiklet ergometresi (Resim 3.1.) ile uygulandı. Test 

öncesi denekler elektronik baskül aracılığıyla tartıldı. Bisiklet sele boyu her denek için 

ayrı ayarlandı. Deneğin vücut ağırlığının uygulamaya göre %2.50 (Wp), %5.00 (W5), 

%7.50 (W7.5), %10.00‟u (W10) kadar ağırlık bisikletin kefesine koyuldu. Deneğe istediği 

zaman, kefeyi kontrol eden butona basarak teste baĢlayabileceği söylendi. Denek 

kendini hazır hissettiğinde kefeyi kontrol eden tuĢa basıp kefedeki ağırlığı düĢürerek 
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pedala ağırlık binmesini sağladı ve bu andan itibaren 30 sn boyunca maksimal eforla 

pedal çevirmeye baĢladı. Testin baĢlaması ile birlikte deneğin performansını 

sürdürebilmesi için denek sözlü olarak motive edildi. Süre tamamlandıktan sonra test 

(83). Anaerobik güç Watt cinsinden kaydedildi (84). 

 

 

Resim 3.1. Wingate test uygulaması 

Anaerobik güç testi sonucunda elde ettiğimiz verilerin baĢlık ve açıklamaları; 

Peak power ve relatif peak power (doruk güç); Test sırasında elde edilen en yüksek 

mekanik güç değeri olan peak power alaktik anaerobik sürece dayandığı için “anaerobik 

gücün” göstergesi olarak kabul edilmektedir (85). 

Average power ve relatif average power (ortalama güç); Test sırasında elde edilen 

ortalama mekanik güç değeri olan average power anaerobik glikoliz sürecine dayandığı 

için “anaerobik kapasitenin” göstergesi olarak kabul edilmektedir (85). 

Minimum power ve relatif minimum power (minimum güç); Test sırasında elde 

edilen en düĢük mekanik güç değeridir (85). 

Time to peak; Peak power değerine ne kadar süre (sn) içinde ulaĢıldığını ifade eder. 



  

31 

 

Power drop; Peak power ile minimum power arasındaki farkı ifade etmektedir. 30 sn 

test boyunca ne kadar güç düĢüĢü olduğunu belirtir (85). 

3.3.5. Esneklik  

Testinin uygulandığı otur eriĢ sehpası 35cm uzunluk, 45cm geniĢlikte olup 32cm üst 

yüzey uzunluğu 55cm ve geniĢliği ise 45cm dir. 15cm lik ayakların dayandğı alan üst 

yüzeyden dıĢarda olup üst yüzeyde 50cm lik cevtel Ģeklinde alan bulunmaktadır. 

Deneklere otur eriĢ testinin nasıl uygulanacağı gösterilĢmiĢtir (86).  

Ölçümü yaparken ayaklar omuz geniĢliğinde açık, dizler bükülmeksizin kollarda 

gerginlik olacak Ģekilde, eller avuç içi yere bakar pozisyonda gövde ile birlikte öne 

doğru eğilip cetvelli üst yüzeyde parmak uçlarının uzanabileceği pozisyonda 1,2 saniye 

beklemiĢlerdir. Bu tes iki kere uygulanmıĢ ve en yüksek olan değer kaydedilmiĢtir (69).  

3.3.6. Antropometrik ölçümler 

ÇalıĢmamızda tanımlayıcı bilgilerin toplanması için deneklerin yaĢ veriler doğum yılları 

kendilerine sorularak yıl olarak tespit edildi. Denekler anatomik duruĢta, spor kıyafeti 

ile ve ayakkabısız olarak, 0.1 kg hassasiyetindeki tartı ile ayrıca dijital boy ölçer ile 

(SECA, Germany) boy uzunluğu cm cinsinden, vücut ağırlığı kg cinsinden kaydedildi 

(86). 

Vücut Ağırlığı: Vücut ağırlığı ölçümleri, sporcular ayakkabısız spor kıyafeti (Ģort, 

tiĢört) ile hassaslık derecesi 0.1 kg olan elektronik baskülle (SECA, Almanya) 

ölçülmüĢtür. 

Boy Uzunluğu: Boy uzunluk ölçümleri, hassaslık derecesi 0.01 m olan stadiometre 

(SECA, Almanya) ile ölçme tekniğine uygun olarak alınmıĢtır. 

VKİ: Vücut kitle indeksinin hesaplanmasında;VKĠ = VA (kg) / Boy² (m²)formülü 

uygulanmıĢtır (86). 

3.3.6.1. Triceps Deri Kıvrımı Kalınlığı (orta üst kol bölgesi)  

Deri kıvrımı kalınlığı vücuttaki yağ birikimi hakkında bilgi vermektedir. 

Üst kolu arkasından orta noktasından deri kıvrımını arka orta çizgisi üzerindeki dikey 

kıvrımının alecronan ve acromion çıkıntıları arasındaki ortasından  (dirseğin uzatılmıĢ 
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ve serbestken Ģekilde) dikey olarak kas üzerindeki deri kıvrımı tutularak ölçülmüĢtür 

(86). 

 

3.3.6.2. Suprailiac Deri Kıvrımı Kalınlığı  

Denek dik bir Ģekilde ayakta durur. Ölçüm yapılacak taraftaki kol yavaĢça arkaya doğru 

sarkıtmalıdır. Böyle iken ilium kemiğinin üzerinde ve midaxillar çizginin bulunduğu hat 

üzerinde ölçü alınır (86).  

3.3.6.3. Subscapular Deri Kıvrımı Kalınlığı  

Deneğin kolu aĢağı sarkıtılmıĢ ve vücut gevĢek iken omurga sınırından gelen diagonal 

çizginin kürek kemiği altından ve kürek kemiği kenarına paralel olarak, kavramaya 

müsait deri kıvrımı tutularak ölçülmüĢtür (86).  

3.3.6.4. Karın (abdomen), Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Abdomen deri kıvrımı, ölçümü; karın kasları gevĢek konumda iken, göbek çukurunun 3 

santim yanından yatay olarak alınmıĢtır. Skinfold ölçümünde, her açıda 10 g/sq mm 

basınç uygulayan Holtain skinfoldkaliper kullanıldı. Önceden belirlenen; karın 

(abdomen), suprailiac, triceps ve subscapula bölgelerinde skinfold ölçümlerinden elde 

edilen değerlerle, deneklerin vücut yağ yüzdesi hesaplandı. Bu belirleme için Yuhasz 

formülünden yararlanıldı. Ölçümler her deneğin sağ tarafından yapıldı (86). 

3.3.7. Denge Ölçümleri 

Denge performans ölçümünde (Biodex Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley, 

NY) Biodex Denge Sistemi kullanılmıĢtır. Medial-lateral ve anterior posterior 

eksenlerde rahat hareket eden platrforma BBS denir. Yüzeyi 20 derece kadar eğim 

yapan, 360 derece eklem hareketi açıklığı olan, hareketli  platform denge performansını 

objektif olarak ölçer. Direnç seviyesi BBS‟de 12 ile 1 arasındadır. En yüksek stabilite 

seviyesi 12 ve en düĢük stabilite seviyesi 1‟dir. Sağ ayak denge testi ve sol ayak denge 

testi olmak üzere iki ayrı ölçüm alınmıĢtır. Her ölçüm için 3 farklı değer ortaya çıkmıĢ 

ve değerler kaydedilmiĢtir (87). 
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Resim 3.2. Denge Testi Uygulaması 

3.3.8. Uygulanan Hareketler 

1. Sıçramalı KoĢu: Rahat bir Ģekilde durulur. Sol kol kaldırılırken sağ bacak dizden 90 

derece bükülür, dirsekler de 90 derece bükülür. Bu iki uzuv indikçe, diğer uzuvlar aynı 

hareketle kaldırılır. Daha fazla zorluk için, yukarı doğru daha çok esneyerek zemin itilir. 

2. El Çırparak ġınav: Sporcu Ģınav pozisyonunu alıp sporcunun ellerinin zemin ile 

temasının kesilmesinden sonra yerden 10-15 cm mesafede iki elini birbirine çarptırıp 

zeminle tekrar temasının sağlamasıyla hareket tamamlanır. 

3. Dizleri Göğse Çekerek Sıçrama: Ayaklar omuz geniĢliğinde açılır. Vücut dik 

pozisyonda tutulur. Dizle göğse çekilerek sıçranır ve eller dizleri ayaklar yere basana 

kadar kavrar. Dik pozisyonda yere inilir ve hareket seri bir Ģekilde tamamlanır. 

4. Sırtüstü Pozisyonda Top Atma ve Tutma: Sporcuya göre 30-100 cm arasında 

yüksekliği olan bir kasa ve sağlık topu seçilir. Kollar, göğüs üstünden yukarı doğru bir 

Ģekilde uzatılarak, zemine sırtüstü yatılır. Yardımcı, topu kolların uzunluğunda tutarak 

kasanın üstünde durur. Topu bırakır. Top yakalanır ve top hemen partnere doğru itilir ve 

tekrar atılır. 
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5. Durarak Uzun Atlama: Minderya da kum havuzu gibi yumuĢak bir düĢme yüzeyi 

seçilir. Yarım squat pozisyonunda ayaklar omuz geniĢliğinde açık durulur. GeniĢ bir kol 

hareketi kullanarak ve bacakların karĢı hareketiyle (germe), mümkün olduğunca uzağa 

(ileri) doğru sıçrama yapılır. 

6. Göğüs Pası: Dört yardımcı ile bir sağlık topu seçilir. Önde, arkada ve her iki kenarda 

birer yardımcı olacak Ģekilde hazır pozisyona geçilir. Antrenör, sağ ya da sol dediğinde, 

vücut çabuk bir Ģekilde çeyrek bir dönüĢle çevrilir ve karĢıda duran bir kiĢiye top atılır. 

AlıĢtırma 10-12 pas sürer. 

7. Öne Koni Üzerinden Sıçrama: YaklaĢık 3 ila 6 ayak mesafede 6-10 adet koni (20-30 

cm yükseklikte) düz bir çizgide yerleĢtirilir. Koni hattının baĢlangıcında ayaklar omuz 

geniĢliğinde açık durulur. Ayaklar omuz geniĢliğinde durulurken her bir koninin 

üstünden atlanır ve aynı anda ve her iki ayaküstüne düĢülür. Ġki kol birden savrulur ve 

her bir koni arasında zeminde geçirilen zaman azaltılmaya çalıĢılır. 

8. Koni Üzerinden Yanlara Sıçrama: YaklaĢık 3 ila 6 ayak mesafede 6-10 adet koni (20-

30 cm yükseklikte) çapraz bir hatta yerleĢtirilir. Ayaklar omuz geniĢliğinde açık, koni 

hattının baĢlangıcında durulur. Ayaklar omuz geniĢliğinde durulurken her bir koninin 

üstünden atlanır ve aynı anda ve her iki ayaküstüne düĢülür. Ġki kol birden savrulur ve 

her bir koni arasında zeminde geçirilen zaman azaltılmaya çalıĢılır. 

9. BaĢ Üstünden Ġleri AtıĢ: BaĢ üstünde sağlık topuyla durulur. Ġleri bir adım atılır ve 

top yardımcıya ya da belirli bir mesafeye iki kolla birlikte sertçe atılır. 

10. Engel Üzerinden Yanlara Atlama: çift ayak engelin yanında olacak Ģekilde dizler 

engelin üstünden sıçrarken yukarı doğru çekilerek baĢlangıç seviyesine düĢülür. Seriye 

belirlenen tekrar sayısına ulaĢıncaya kadar devam edilir. 

11. Kasa Üzerinden Yanlara Sıçrama: Sporcuya göre 30-60 cm yüksekliği olan bir kasa 

seçilir. Kasanın kenarında ayaklar omuz geniĢliğinde açık olarak durulur. Kasanın 

üstüne sıçrama yapılır ve kasanın diğer tarafına inilir. Bu sıçrama, bir kasa ile ya da aynı 

yüksekliklerde 3-5 kasa hattı üzerinde devam eden hareketler olarak da yapılabilir.  

12. Eğimli ġınav Sıçrama: 5-10 cm yüksekliğinde, omuz geniĢliğinde yerleĢtirilmiĢ iki 

minder ve sporcu Ģınav pozisyonundayken sporcunun ayaklarını omuz hizasına 

yükseltecek bir kasa düzeneği hazırlanır. Ayaklar kasanın üstünde ve eller minderlerin 

arasında, Ģınav çekecekmiĢ gibi zemine dönülür. Zemin ellerle itilir ve her bir minderin 

üzerine bir elle düĢülür. Aynı anda eller minderden çekilir ve baĢlama pozisyonuna 

yerleĢtirilir.  
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13. BelirlenmiĢ Yükseklikte Derinlik Sıçraması: 2-4 ayak mesafe aralıklarla eĢit 

yüksekliklerde seçilen 2 adet kasa yerleĢtirilir. Yükseklik ve mesafe sporcuya göre 

değiĢebilir. Kasanın üstünde, ayakuçları kasanın ön kenarına yakın bir Ģekilde, ayaklar 

omuz geniĢliğinde açık, ikinci kasaya bakacak Ģekilde durulur. Kasadan aĢağıya atlama 

yapılır, iki ayaküstüne düĢülür ve ikinci kasanın üstüne sıçrama yapılır ve hafifçe inilir. 

Zeminden kasaya sıçrama mümkün olduğunca çabuk yapılır.  

14. Derinlik Sıçraması ve Engel Sıçrama: Sporcuya göre 30-100 cm arasında yüksekliği 

olan bir kasa ile 71-91 cm arasında yüksekliği olan 1 adet engel seçilir. Engel, kasaya 

yaklaĢık 3 adım mesafeye yerleĢtirilir. Kasanın üstünde ayaklar omuz geniĢliğinde açık 

Ģekilde durulur. Kasanın aĢağı atlanır ve indikten sonra engelin üzerinden sıçrama 

yapılır. 

15. Kasa-Engel-Kasa ve Kasa Üstünde Sıçrama: Sporcuya göre 30-100 cm arasında 

yüksekliği olan 2 adet eĢit yükseklikte olan kasa ile 71-91 cm arasında yüksekliği olan 2 

adet engel seçilir. Kasa ve engel araları yaklaĢık olarak 3-4 ayak mesafe edecek Ģekilde 

yerleĢtirilir. Kasanın üstünde, ayaklar omuz geniĢliğinde açık Ģekilde durulur. Kasadan 

aĢağı Ģekilde atlanır ve indikten sonra engellerin üstünden sıçrama yapılır. Son engel de 

geçilir geçilmez, hareket yönündeki kasa üzerinden bir sıçrama daha yapılır. Kasa 

üzerinde de patlayıcı bir dikey sıçrama yapılarak hareket tamamlanır. Dinlenme için 

baĢlangıca yürünür (88). 

3.4. İstatiksel Yöntem 

Bu çalıĢmada istatistiksel analizler SPSS 22.0 programı (SPSS Inc., Chicago, Illinois, 

ABD) kullanılmıĢtır. Ortalama ve standart sapma tanımlayıcı değerler olarak 

kullanılmıĢtır. Önce normal dağılımın kontrolü için Shapiro-Wilk testi uygulanmıĢtır. 

Sonrasında Ġstatistiksel iĢlemlere geçilmiĢtir. Normal olmayan dağılım gösteren veri 

setleri için de ayrıca Skewness and Kurtosis (Çarpıklık ve Basıklık) değerleri kontrol 

edildi. Ġstatistiksel iĢlemlere geçmeden verilerin homojen olup olmadıklarına normal 

dağılıp dağılmadıklarına ve bakılmıĢ ve buna uygun istatistiksel teknikler kullanılmıĢtır. 

Dağılımın normal saptanması sonucu Independent Samples T ve Paired Samples T 

testleri, uygulanmıĢtır. Ġstatistiksel sonuçlar p<0.05 anlamlılık düzeyinde 

değerlendirildi. 
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4. BULGULAR 

 

Bu bölümde, araĢtırmada elde edilen verilerin ortalama değerleri ve istatistiksel 

sonuçları aktarıldı.  

 

 

Tablo 4.1. Araştırma gruplarından Judo sporcuları için demografik bilgileri 

DeğiĢkenler 
Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n=15) 

Ortalama ± S.D Ortalama ± S.D 

YaĢ (yıl) 21,40 ± 1,99 21,53± 1,80 

Boy (cm) 176,00± 7,12 177,13± 7,59 

Vücut ağırlığı (kg) 71,26 ± 9,70 78,73± 17,90 

 

Judo sporcuları deney grubu sporcuları yaĢ ortalama değerleri 21,40 ± 1,99 yıl, boy 

176,00± 7,12 cm., vücut ağırlığı ortalama değerleri olarak ise 71,26 ± 9,70 kg. olarak 

tespit edilmiĢtir. Judo sporcuları kontrol grubu sporcuları yaĢ ortalama değerlerini ise 

21,53± 1,80 yıl, boy ortalama değerlerini 177,13± 7,59 cm., vücut ağırlığı ortalama 

değerlerini ise 78,73± 17,90 kg. olarak tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 4.2. Judo sporcularından deney gurubu ön test değerlendirmeleri ve son test 

değerlendirmeleri fiziksel parametrelerinin karşılaştırılması 

DeğiĢkenler 
Ön Test (n: 15) Son Test (n: 15) 

t p 

Ort ± SS Ort ± SS 

Sağ el kavrama kuvveti 

(kg) 
43,89 ± 5,25 47,50± 3,61 -3,311 0,005

*
 

Sol el kavrama kuvveti 

(kg) 
42,13 ± 4,49 43,41 ± 4,36 -1,272 0,224 

Bacak kuvveti(kg) 117,46 ± 26,75 125,56 ± 24,18 -1,564 0,140 

Sırt kuvveti (kg) 105,03 ± 17,87 120,40 ± 20,54 -3,185 0,007* 

Anaeorobik Güç 9,36 ± 1,37 11,05 ± 1,81 -3,285 0,005* 

Esneklik(cm) 26,73± 7,09 28,60± 7,17 -1,808 0,092 

VYY (%) 11,06± 3,63 9,03± 2,54 4,426 0,001* 

*p<0.05 

 

Deney gurubu için fiziksel parametreleri incelendiğinde ön test değerlendirmeleri ve 

son test değerlendirmeleri arasında sağ el kavrama kuvveti, sırt kuvveti, anaeorobik güç, 

vücut yağ yüzdesi değerlerinde anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). Bacak kuvveti, Sol el 

kavrama kuvveti ve esneklik değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır (p>0.05). 
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Tablo 4.3. Judo sporcularından kontrol grubu ön test değerlendirmeleri ve son test 

değerlendirmeleri fiziksel parametrelerinin karşılaştırılması 

 

DeğiĢkenler 
Ön Test (n: 15) Son Test (n: 15) 

t p 

Ort ± SS Ort ± SS 

Sağ el kavrama kuvveti (kg) 46,33 ± 8,23 46,98 ± 9,58 -0,527 0,607 

Sol el kavrama kuvveti (kg) 47,06± 7,33 45,94 ± 7,61 1,389 0,187 

Bacak kuvveti(kg) 127,78± 46,30 127,03± 41,46 0,198 0,846 

Sırt kuvveti (kg) 113,86± 27,84 117,60± 26,62 -1,766 0,099 

Anaeorobik Güç 9,95± 1,50 9,24± 1,76 2,491 0,026* 

Esneklik(cm) 19,66± 10,80 18,86± 10,72 0,687 0,503 

VYY (%) 12,85± 5,10 11,44± 4,58 2,433 0,029* 

*p<0.05 

 

Kontrol grubu için fiziksel parametreleri incelendiğinde ön test değerlendirmeleri ve 

son test değerlendirmeleri arasında anaeorobik güç ve vücut yağ yüzdesi değerleri için 

anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05).sol el kavrama kuvveti, Sağ el kavrama kuvveti, bacak 

kuvveti, esneklik, sırt kuvveti değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır (p>0.05). 
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Tablo 4.4. Judo sporcularından deney grubu statik denge için ön test 

değerlendirmeleri ve son test değerlendirmeleri parametrelerinin karşılaştırılması 

DeğiĢkenler 
Ön Test (n: 15) 

Son Test (n: 

15) t p 

Ort ± SS Ort ± SS 

Overal stability  

(Sağ) 
2,14± 1,00 2,00± 0,59 -0,511 0,617 

Anterior posterior 

(Sağ) 
1,22± 0,352, 1,33± 0,55 -0,722 0,482 

Medial lateral  

(Sağ) 
1,58 ± 1,14 1,28 ± 0,67 1,019 0,326 

Overal stability  

(Sol) 
2,50 ±1,41 2,10 ± 1,10 0,906 0,380 

Anterior posterior 

(Sol) 
1,17± 0,43 1,19± 0,42 0,906 0,829 

Madial lateral  

(Sol) 
2,08 ± 1,50 1,57± 1,15 1,193 0,253 

   *p<0.05 

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiğinde ön test ve son test arasında 

Overall stability sağ, anterior posterior sağ, medial lateral sağ, overall stability sol, 

anterior posterior sol ve madiallateral sol değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 
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Tablo 4.5. Judo sporcularından kontrol grubunun ön test ve son test statik denge 

parametrelerinin karşılaştırılması 

DeğiĢkenler 
Ön Test (n: 15) Son Test (n: 15) 

t p 
Ort ± SS Ort ± SS 

Overal stability 

(Sağ) 
2,32± 0,82 1,94± 0,95 1,355 0,197 

Anterior posterior 

(Sağ) 
1,51± 0,59 1,39± 0,71 0,752 0,482 

Medial lateral 

(Sağ) 
1,57± 0,75 1,18± 0,73 1,512 0,153 

Overal stability 

(Sol) 
2,07± 0,68 2,18± 1,10 -0,445 0,663 

Anterior posterior  

(Sol) 
1,06± 0,40 1,49± 0,81 -2,452 0,028* 

Medial lateral 

(Sol) 
1,57± 0,87 1,31± 0,97 1,193 0,253 

*p<0.05  

Kontrol grubu için statik denge parametreleri incelendiğinde ön test değerlendirmeleri 

ve son test değerlendirmeleri arasında anterior posterior sol değerinde anlamlılık 

bulunmuĢtur (p<0.05). Overall stability sağ, anterior posterior sağ, medial lateral sağ, 

overall stability sol ve madial lateral sol değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 
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Tablo 4.6. Judo sporcularından deney gurubu ve kontrol grubu için fiziksel ölçüm 

parametrelerinin son test farklarının karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler  Ortalama ± SD t p 

Sağ el kavrama kuvveti 

(kg) 

Deney Gurubu -3,60± 4,21 

-1,803 0,082 
Kontrol Gurubu -0,64 ± 4,75 

Sol el kavrama kuvveti 

(kg) 

Deney Gurubu -1,28 ± 3,89 
-1,862 0,073 

Kontrol Gurubu 1,12± 3,14 

Bacak kuvveti(kg) 

Deney Gurubu -8,10 ± 20,05 
-1,377 0,180 

Kontrol Gurubu 0,75± 14,76 

Sırt kuvveti (kg) 

Deney Gurubu -15,36± 18,68 
-2,208 0,036* 

Kontrol Gurubu -3,73± 8,18 

Anaeorobik Güç 

Deney Gurubu 0,81± 0,95 
4,033 0,000** 

Kontrol Gurubu -0,71± 1,10 

Esneklik(cm) 

Deney Gurubu -1,86 ± 3,99 
-1,714 0,098 

Kontrol Gurubu 0,80 ± 4,50 

VYY (%) 

Deney Gurubu 2,02± 1,77 
0,840 0,000** 

Kontrol Gurubu 1,40± 2,24 

*p<0.05 

Deney gurubu ve kontrol gurubu için fiziksel ölçümü parametreleri ön test ve son test 

farklarının karĢılaĢtırıldığında sırt kuvveti, anaeorobik güç ve vücut yağ yüzdesi 

ortalama değerleri için anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). Ancak sol el kavrama kuvveti, 

sağ el kavrama kuvveti, esneklik ve bacak kuvvetiortalama değerlerinde anlamlılık 

bulunmamıĢtır. (p>0.05) 
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Tablo 4.7. Judo sporcuları statik denge ölçümparametrelerinin deney gurubu ve 

kontrol gurubu için ön test ve son test farklarının karşılaştırılması 

 

DeğiĢkenler   t p 

Overal stability (Sağ) Deney Grubu 0,14± 1,11 
-0,581 0,566 

Kontrol Grubu 0,38 ± 1,08 

Anterior  posterior 

(Sağ) 

Deney Grubu -0,10± 0,56 
1,042 0,306 

Kontrol Grubu 0,12± 0,63 

Medial lateral (sağ) Deney Grubu 0,30 ± 1,16 
-0,216 0,831 

Kontrol Grubu 0,39 ± 1,00 

Overal stability (Sol) Deney Grubu 0,40± 1,71 
1,008 0,322 

Kontrol Grubu -0,10± 0,92 

Anterior posterior 

(Sol) 

Deney Grubu -0,02± 0,35 
2,078 0,047* 

Kontrol Grubu -0,43± 0,68 

Madial lateral (Sol) Deney Grubu 0,50± 1,80 
0,486 0,631 

Kontrol Grubu 0,25± 0,82 

*p<0.05 

 

Deney grubu ve kontrol gurubu için statik denge ölçüm parametrelerinin ön test 

değerleri ve son test değerleri farklarının ortalama değerleri karĢılaĢtırılmasında anterior 

posterior sol değerinde anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). Overal stability sağ, anterior 

posterior sağ, medial lateral sağ, overal stability sol ve medial lateral sol ortalama 

değerleri karĢılaĢtırılmasında ise anlamlılık bulunmamıĢtır(p>0.05). 
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5. TARTIŞMA  ve SONUÇ 

Bu çalıĢmada, judocularda düzenli uygulanan on haftalık pliometrik antrenmanların 

anaerobik güç ve denge üzerine etkileri araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan judo sporcularının deney ve kontrol gurubu olarak yaĢ, boy, vücut 

ağırlığı, ön test ve son test fiziksel parametreleri, ön test ve son test statik denge 

parametreleri karĢılaĢtırılarak sonuçları araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda elde edilen veriler ıĢığında literatürde tarama yapılmıĢ ve ulaĢabildiğimiz 

çalıĢmalardaki bulgular karĢılaĢtırılarak tartıĢması yapılmıĢtır.  

5.1.Tanımlayıcı Veriler 

5.1.1. Yaş, Boy ve Vücut Ağırlığı 

Judo sporcuları deney grubu sporcuları yaĢ ortalama değerleri 21,40 ± 1,99 yıl, kontrol 

grubu sporcuları yaĢ ortalama değerlerini ise 21,53±1,80 yıl olarak tespit edilmiĢ, boy 

ortalama değerleri deney gurubu için 176,00± 7,12 cm, kontrol grubu sporcuları boy 

ortalama değerleri ise, 177,13± 7,59cm. olarak tespit edilmiĢtir. 

Judo sporcuları deney grubundaki sporcuların vücut ağırlıkları ortalama değerleri 71,26 

± 9,70 kg. olarak tespit edilmiĢtir. Judo sporcuları kontrol grubu sporcuları ise vücut 

ağırlığı ortalama değerlerini 78,73± 17,90 kg. olarak tespit edilmiĢtir. 

Claessens ve ark. (1987) tarafından yapılan çalıĢmada üst seviye judocularda ortalama 

boy 175 cm ve ağırlığı 79.45 kg. yaĢ ortalama değerlerini de 25,3 yıl yıl olarak 

belirtmiĢtir (89). 

Ġmamoğlu ve ark. (1999) tarafından judocular üzerine yapılan çalıĢmada boy ortalama 

değerlerini 1.75 m, ağırlıkları 79.46 kilogram ve ortalama yaĢ değerlerini ise 20.58 yıl 

olarak bulmuĢlardır (90). 

Atan ve arkadaĢlarının,  yıldız sporcularda bireysel spor yapanlarda solunum 

fonksiyonlarının karĢılaĢtırılması adlı çalıĢmasında judocuların vücut ağırlığını 

71.50±13,87 kg. olarak belirlemiĢlerdir.  

Literatürde judocuların baĢka araĢtırma gruplarıyla bir arada değerlendirildiği 

çalıĢmalara da rastlanmıĢtır. ÇatıkkaĢ ve arkadaĢları (2011) tarafından yapılan, 

mücadele sporlarındaki sporcuların reaksiyon geliĢimlerini inceleyen çalıĢmada kick 
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boks, aikido, boks, karate, judo, taekwondo, branĢlarının vücut ağırlık ortalamalarını 

73.13±7,54 kg. olarak belirtmiĢlerdir (91). 

Yapılan araĢtırmalara bakıldığında yapmıĢ olduğumuz araĢtırmada deney ve kontrol 

gruplarının yaĢ ortalaması değerleri yakınlık göstermektedir. 

Sporcuların ağırlıklarındaki değiĢime bakıldığında, antrenman Ģekli olarak pliometrik 

antrenmanları yapıldığı takdirde vücudumuzda bazı değiĢikliklerin meydana geldiğini 

tespit edebiliriz.  

5.1.2. Sağ ve Sol El Kavrama Kuvveti  

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada deney gurubu sağ el kavrama kuvveti için ön test 

ortalamasını 43,89±5,25 kg. iken son test ortalama değerini ise 47,50±3,61 kg.olarak 

bulunmuĢtur. Sol el kavrama kuvveti ön test ortalamalarını ise 42,13±4,49 kg, son test 

ortalamaları 43,41±4,36 kg olarak bulunmuĢtur.  

Kontrol gurubunda ise sağ el kavrama kuvveti değerleri için ön test ortalamasın 

46,33±8,23 kg, son test ortalamasını 46,98±9,58 kg olarak tespit edilmiĢtir. Sol el 

kavrama kuvvetini ön test ortalama değerlerini 47,06±7,33 son test ortalama değerlerini 

ise 45,94±7,61 kg olarak tespit edilmiĢtir.  

Deney grubunun sol el kavrama kuvveti ön test değerleri son test değerlendirmeleri 

sonuçları arasında anlamlı farklılık bulunmaz iken, sağ el kavrama kuvveti dereceleri 

arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur. 

Deney ve kontrol guruplarındaki judocuların  dominant el olarak sağ ellerini 

kullanmaları deney gurubunun pliometrik antrenmanların sonucunda sağ el kavrama 

kuvveti derecelerinde anlamlı artıĢa neden olduğu söylenebilir. 

Kontrol grubunun ise sağ el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti ön test ve son 

test dereceleri arasında anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. 

Tutkun (1996) üniversitede eğitim gören judocularınsağ el kavrama kuvvetini 

50.71±6.01kgsol el kavrama kuvvetini de 47.20±4,12 kg olarak bulmuĢtur (92).  

ÇalıĢmamızda görüldüğü gibi deney gurubu ve kontrol gruplarının sağ ve sol el 

kavrama kuvvet ortalama değerleri birbirine yakınlık göstermekte ve yapılan 

çalıĢmalarla karĢılaĢtırıldığında değerlerin yakın olduğu anlaĢılmaktadır.  



  

45 

 

Karakoç (2016) judocuların sağ el kavrama kuvvetini 40.70 ± 9.26 kg, sol el kavrama 

kuvvetini 39.37 ± 9.07 kg olarak bulmuĢtu (93). 

Judo sporunda pençe kuvvetinin çok etkili olduğu yapılan birçok çalıĢmada 

belirtilmiĢtir. Judo antrenmanlarında elbiseden tutma ile ilgili yoğun egzersizler ve 

mücadele olmasından dolayı pençe kuvveti oldukça önemli yer tutmaktadır. Özellikle 

hazırlık dönemindeki çalıĢmaların Ģiddeti, süresi, sıklığı ve kapsamı antrenmanın 

modeliyle sporcuların performans düzeylerini etkilemektedir (94). 

Hazar(1992), elit güreĢçiler üzerinde yaptığı araĢtırmada,17 üst düzey erkek güreĢçinin 

pençe kuvvetini 0.657 kg olarak tespit etmiĢtir (95). 

Polat (2000), sürat antrenmanları ve çabuk kuvvete dayalı antrenmanların reaksiyon 

zamanına etkisi isimli çalıĢmasında, çalıĢtıkları gruplarda ön test ve son testler arasında 

rölatif el kavrama kuvveti açısından anlamlı farklılık bulamamıĢtır (96).  

Sevim ve arkadaĢları, erkek sporcular için yaptıkları çabuk kuvvete yönelik çalıĢmada 

el kavrama kuvveti geliĢiminde anlamlı fark bulamamıĢlardır (97). 

5.1.3. Bacak Kuvveti 

AraĢtırma sonuçlarına göre bacak kuvveti sonuçlarına bakıldığında,  iki grubunda ön 

test ve son test ölçüm sonuçları için anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. 

Karakoç (2016) judocuların bacak kuvvetini 132,10 ± 31.92 kg olarak bulmuĢtur (93). 

Kutlu ve arkadaĢları (2001), farklı yaĢ grubunda ve farklı spor branĢlarında yaptırılan 

Pliometrik antrenmanların anaerobik güce etkisini belirlemek üzere genç sporcular 

üzerinde yaptıkları çalıĢmada, deneklerin bacak kuvvetleri ve anaerobik güçleri üzerine 

anlamlı farklılıklar bulmuĢlardır (98). 

AteĢ M. ve AteĢoğlu tarafından pliometrik antrenmanlar için yaplınan çalıĢmada alt ve 

üst ekstremitede kuvvet değerlerinde etkili olduğunu tespit etmiĢlerdir (99). 

Rubley ve ark. tarafından yapılan çalıĢmada sporcular üzerinde yapılan diğer bir 

çalıĢmada ise pliometrik antrenmanların alt ekstremite patlayıcı kuvvet düzeyini 

geliĢtirdiği saptanmıĢtır (100). 

Elit judo sporcuları için kol ve bacak çevresinin geniĢ olması dolayısıyla, kas kuvveti 

bakımından da oldukça yüksek olduğu düĢünülmektedir (101). 
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Tüm sporlarda güç ve kuvvet performansın baĢarısı için önemlidir. Antrenörler güç ve 

kuvvet çalıĢmaları tüm performans geliĢtiren antrenmanlarla birlikte pliometrik 

antrenmanlara yer vermelidir (102). 

Franchini, E. Ulusal ve uluslararası  judo udocular üzerine yaptığı bir çalıĢmada ulusal 

judocularda bacak kuvveti ortalama değerlerini166±32,7 kg olarak tespit etmiĢ uluslar 

arası judocularda ise 185.1±25 kg. olarak tespit etmiĢlerdir. Sağlık için judo yapanlarda 

ise bacak kuvveti ortalama değerlerini 140±36 kg. olarak tespit etmiĢtir (103). 

5.1.4. Sırt Kuvveti 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada deney grubu sırt kuvveti ön test ortalaması 105,03 ± 

17,87 kg iken son test ortalaması 120,40 ± 20,54 kg.‟dır. Kontrol gurubunda ise sırt 

kuvveti ön test ortalaması 113,86± 27,84kg iken son test ortalaması 117,60± 26,62 kg 

olarak tespit edilmiĢtir.  

AraĢtırma sonuçları incelendiğinde deney grubunun ön test, son test sırt kuvveti 

sonuçları arasında anlamlı farklılık bulunurken, kontrol grubu için ön test ve son test  

sonuçları arasında anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. Deney ve kontorl grubu son test 

sonuçları arasında ise deney grubunun sonuçlarının anlamlı oranda yüksek olduğu 

bulunmuĢtur. 

Aslan C. S. ve ark tarafından yapılan çalıĢmada sırt kuvvet değerleri ortalamasını 

143,16 ± 27,44 olarak bulmuĢlardır (104). 

Kurt (2004) ise yaptığı çalıĢmada sırt kuvveti ortalama değerlerini 132,48  17,76 kg. 

olarak, tespit etmiĢlerdir (105).  Gelen ve ark. (2006) deney ve kontrol grubunda 143,10 

 12,50 ve 131,60  12,50 olarak bulmuĢlardır (106). 

Bazı ferdi sporcular ve takım sporcuları için yapılan fiziksel ve fizyolojik özelliklerin 

karĢılaĢtırıldığı çalıĢmada judo branĢı sporcularda sırt kuvveti ortalama değerlerini 

144,85±12,85 olarak tespit etmiĢtir (107). 

Yapılan diğer bir çalıĢmada Pliometrik Antrenmanın etkileri üzerine yaptıkları 

çalıĢmada sırt kuvveti ortalama değerlerini kontrol grubunda ise ön test ortalama 

değerleri 109,37±12,50 kg iken son test ortalama değerleri 111,25±12,77 kg.‟dır. Deney 

gurubunda ise sırt kuvveti ön test değerleri ortalamasını 115,25±11,9 kg iken son test 

ortalama değerlerini 126,08±12,17 kg olarak tespit edilmiĢtir (99). 
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Çabuk kuvvet gerektiren sporlarda hareket hızı ve kuvvet için Pliometrik çalıĢmalar 

dizayn edilmiĢtir. Günümüzde birçok spor branĢında halen kullanılmaktadır (99). 

Vücut postürü dengeyi sağladığı için yapılan çalıĢmalar sonucunda sırt kuvvetinde artıĢ 

olduğu söylenebilir. 

Litaratürde ulaĢabildiğimiz çalıĢmalarla kendi çalıĢmamızı karĢılaĢtırdığımızda birçok 

çalıĢmada düzenli yapılan antrenmanların deney gurubu için pozitif yönde etkili olduğu 

tespit edilmiĢtir. Bizim çalıĢmamızda deney gurubuyla ilgili litaratürlerdeki çalıĢmalar 

genellikle paralellik göstermektedir. Bazı çalıĢmalarda deney gurubunda sırt kuvveti 

geliĢimi yönünde farklılık bulunmaması ise yapılan antrenmanların süresi, sıklığı ve 

çeĢitliliğinin etkili olduğu düĢünülmektedir. 

5.1.5. Anaerobik Güç  

AraĢtırma sonuçlarına bakıldığında kontrol ve deney grupları için ön test ve son test 

anaerobik güç ortalama değerleri sonuçlarında anlamlı farklılık bulunmuĢtur.  

Tutkun (1996), yaptığı araĢtırmasında yetiĢkin erkek judocular için anaerobik güç 

ortalama değerlerini 124,00±16,46 kgm/sn olarak belirlemiĢtir (92).  

AteĢ ve AteĢoğlu (2007), furbolcular üzerine yaptıkları 10 haftalık pliometrik 

antrenmanların anaerobik güç için olumlu yönde etkili olduğunu tespit etmiĢlerdir (99). 

Günay ve ark. (1994), farklı branĢlarda 19 -25 yaĢ aralığında üst düzey sporcular için 

yaptıkları çalıĢmada anaerobik ortalama değerlerinde anlamlı bir geliĢim tespit 

edilmiĢtir (108). 

Sbriccoli ve arkadaĢları tarafından, Ġtalyan olimpiyat judo sporcuları üzerine yaptıkları 

araĢtırmada kas gücünün yüksek seviyede olduğu ve aeorobik kapasitelerinin de 

oldukça iyi olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca judonun karakteristik özelliğinde bulunan 

kısa süreli yüksek Ģiddette yüklenmelerde özellikle üst ekstremite ve kolların 

kondisyonel bakımdan da oldukça iyi olduğu kanısına varmıĢlardır (42). 

Kutlu ve arkadaĢları (2001), farklı yaĢ grubunda ve farklı spor branĢlarında yaptırılan 

pliometrik antrenmanların anaerobik güce etkisini belirlemek üzere genç sporcular 

üzerinde yaptıkları çalıĢmada, deneklerin bacak kuvvetleri ve anaerobik güçleri üzerine 

anlamlı farklılıklar bulmuĢlardır (98). 
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Çabuk kuvvet ve sprint antrenmanları üzerine yapılan çalıĢmada antrenman sürecinin 

sonunda sporcularda çabuk kuvvet antrenmanlarının deneklerde anaerobik gücünün 

etkili olduğu bulunmuĢtur (109). 

Luebbers ve arkadaĢları (2003) iki farklı grup üzerinde 4 haftalık toparlanma 

periyodunu takiben uyguladıkları 4 ve 7 haftalık pliometrik antrenmanlar sonucunda her 

iki grupta dikey sıçrama yüksekliği ve anaerobik güçte eĢit düzeyde geliĢme olduğunu 

ortaya koymuĢlardır (110). 

Gür (2001), yaptığı çalıĢmada, 3 ay süreyle yapılan pliometrik antrenmanların genç 

futbolcuların anaerobik güçleri üzerinde anlamlı bir değiĢim ve geliĢmeye neden 

olduğunu belirtmektedir (111). 

Akcan (2013) farklı branĢlardaki erkek öğrencilere uygulanan iki farklı kuvvet 

antrenmanını incelediği çalıĢmasında gruplar arası son test sonuçlarına göre anaerobik 

güç parametreleri arasında anlamlı farklılık bulamamıĢtır (112). 

ÇalıĢmamızla litaratürdeki pliometrik antrenmanlarıyla ilgili yapılan çalıĢmada 

anaerobik güç etkisi bakımından paralellik göstermektedir. Ancak literatürde 

çalıĢmamızdan farklı sonuçlar içeren çalıĢmalara da rastlanmıĢtır. 

5.1.6. Esneklik 

ÇalıĢmamızda deney grubu ön test esneklik ortalamaları sonucu 26,73± 7,09 cm, deney 

grubu son test esneklik ortalamaları sonucu ise 28,60± 7,17 cm., olarak bulunmuĢtur. 

Kontrol grubunun ön test esneklik ortalamaları sonucu 19,66± 10,80 cm., son test 

esneklik ortalamaları sonucu 18,86± 10,72 cm. olarak tesbit edilmiĢtir. 

AraĢtırmada deney grubunun esneklik ölçümlerinde artıĢ bulunmuĢtur ancak bu artıĢ 

anlamlı değildir (p>0.05). Kontrol grubunun esneklik ölçümlerinde ise düĢüĢ 

görülmüĢtür. Ġki grubun son ölçüm sonuçları için anlamlı yönde farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Krstulovic S. tarafından yapılan çalıĢmada judo sporcularını hafif, orta ve ağır siklet 

olarak gruplandırılmıĢtır. judo performans testleri içerisinde hafif siklet sporcularında 

esneklik testi ortalamalasını 4.79±1.23 cm. orta siklet sporcularında esneklik testi 

ortalamalarını 5.28±0.95 cm. ağır siklet sporcularında esneklik testi ortalamalarını ise 

5.41 ±0.98 cm. olarak bulmuĢtur (113). 
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GeniĢ açılarla hareket etme yeteneği esneklik olarak tanımlanmaktadır. BaĢarılı bir 

performans ve sakatlıklardan korunmak için esneklik çok önemli bir yere sahiptir (14). 

Judo sporunda birçok tekniğin çok geniĢ açılarda ve hareketin aslına uygun 

yapılabilmesi için üst düzeyde esneklik değerlerine ihtiyaç vardır.  

Literatürde daha çok anlamlı artıĢın gerçekleĢtiği çalıĢmalara rastlanmıĢtır. Çavdar 

(2006), yaptığı arttığını bu artıĢın anlamlı olduğunu bulmuĢtur(p<0,05). Aynı zamanda 

kontrol grubunu için otur uzan testinde ileriye uzanabildiği mesafe (0,56 ± 3,57) cm. 

arttığını tespit etmiĢtir ama istatistiksel açıdan anlamlı değildir (114).  

Faigenbaum ve arkadaĢları (2007) yaptıkları çalıĢmada, pliometrik antrenmanların 

esneklik özelliğine katkısını incelemiĢ ve uygulanan antrenmanların esneklik özelliğini 

geliĢtirdiği bulunmuĢtur (115). 

Kuvvet geliĢiminin desteklenmesinde ve kısa sürede kuvvet düzeyinin arttırılmasında 

yaygın olarak kullanılan antrenman modellerinin baĢında pliometrik antrenmanlar 

gelmektedir. Ayrıca pliometrik antrenmanlar fiziksel performansın geliĢimine katkı 

sağlamaktadır (116). 

AteĢ ve ark. (2007) yaptıkları çalıĢmada da 10 hafta uygulanan pliometrik 

antrenmanların sporcuların mevcut esnekliğini geliĢtirdiğini belirlemiĢtir (99).  

Heller ve ark., 11 erkek üst düzey taekvandocuda esneklik ortalama değerlerini 36.9± 

4.5 cm olarak bulmuĢtur (117). 

Karakoç (2016) Judocuların esneklik ortalama değerlerini 4.15 ± 5.63 cm olarak 

bulmuĢtur (93). 

Miguel ve ark. Üst düzey güreĢçilerle yaptıkları çalıĢmalarda sporcuların esneklik 

ortalama değerlerini 35.9 cm olarak bulmuĢlardır (118).  

AteĢ (2005), 16-18 yaĢ grubu erkek futbolcularda Pliometrik Antrenmanın etkilerini 

araĢtırdığı çalıĢmasında, çalıĢmaya katılan deney grubu sporcuları antrenmandan önce 

ve sonra esneklik test değerleri ortalamalarını istatistiksel açıdan anlamlı bulmuĢtur 

(p<0,01). Deney grubunun antrenman öncesi esneklik değerleri 26,33±4,86 cm iken 

antrenman sonrası 30,29±4,38 cm‟ye yükselmiĢtir. Kontrol grubunun esneklik değerleri 

ise 23,5±4,23 cm. den 24,66 ±4,61 cm.ye yükselmiĢtir. Deney grubu sporcularında 

%15,04 lük bir artıĢ olurken, kontrol grubu sporcularında %4,94 lük geliĢim olmuĢtur. 
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Antrenmanlar öncesinde deney ve kontrol grubu sporcuları arasındaki fark anlamsızken, 

antrenman sonrası bu fark anlamlı bulunmuĢtur (119).  

AteĢoğlu (2001), 8 hafta boyunca yapmıĢ olduğu araĢtırmasında sporculara üç gruba 

ayırmıĢtır. Ġlk grup olan kendi vücut ağırlığı grubunun esneklik değerlerini (A) 

25,44±6,33 cm – 27,66±6,55 cm (p<0,01), kuvvet yeleği grubunun esneklik değerlerini 

(B) 28,35±7,83 cm – 31,50±7,56 cm (p<0,01), kum torbası grubunun esneklik 

değerlerini (C) 29,61±4,85 cm – 32,88±4,42 cm (p<0,01), olarak bulmuĢtur ve bu 

geliĢmeleri istatistiksel olarak anlamlıdır (120). 

Arslan (2004), çalıĢma sonucunda deney grubu sporcularının esneklik değerlerini 

antrenman öncesi 26,94 ± 6,57 cm. antrenman sonrası 28,93 ± 6,35cm. olarak tespit 

etmiĢ bu değiĢimi seviyesinde anlamlı bulmuĢtur (p<0,05) (121). 

Esneklik değerleri ile ilgili litaratürdeki birçok çalıĢma sonucu bizim çalıĢmamızı 

desteklemekle beraber, bazıları desteklememektedir. Spor branĢlarının farklılığından 

yaĢ ve vücut kompozisyonundan dolayı desteklemediği düĢünülmektedir. 

5.1.7. Vücut Yağ Yüzdesi 

AraĢtırma sonuçlarına bakıldığında kontrol gurubunun hem deney gurubunun ilk ve son 

test ölçümleri arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Deney grubunun vücut yağ 

yüzdesi son test sonuçları kontrol grubundan anlamlı oranda düĢük bulunmuĢtur. 

Kuru (1991) Uluslararası judo turnuvasında yapılan testlerde erkek judocuların vücut 

yağ oranlarını %18,75±10,75 olarak bulunmuĢtur (122). 

Tutkun (1996) üniversiteli judocularda VYY‟ni %13,53±1.99 olarak bulunmuĢtur (92). 

Vücut yağ yüzdesi oranı yapılan egzersizlerle azalmaya devam eder egzersizin süresi, 

Ģiddeti ve sıklığı harcanan yağ oranına etki eder (123). 

Erken yaĢlarda yapılan düzenli antrenmanlar vücut kas kitlesinin artması yağ hücresinin 

azalamasını sağlamaktadırlar. Bu aratıĢla beraber kuvvetinde artması sağlanmaktadır 

(124). 

Kuvvet antrenmanlarının planlanmasında antrenman periyoduyla iliĢkili uzun dönem 

antrenmanlarda vücut yağ yüzdesi azalmaktadır (119). 
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Callister ve arkadaĢlarının elit judo atletlerinin fizyolojik karakterleri adlı 

çalıĢmalarında, Amerikalı üst düzey Judo grubundan vücut yağ yüzde oranlarını 

%8.3±1.0 olarak bulmuĢlardır (125). 

Farmosi tarafından yapılan judocuların bazı motor performansı ve vücut kompozisyon 

somototipleri adlı çalıĢmasında, erkeklerde Macaristan judo takımı vücut yağ yüzde 

ortalamalarını 70 kg altındaki sporcular için % 8.9±0.8 bulmuĢ, 70 kg üstündeki erkek 

sporcular için vücut yağ yüzde ortalamalarını % 14.0±7.3 olarak bulmuĢtur (126). 

Aydın ve Pehlivan (1997) yapılan çalıĢmada erkek judocular için vücut yağ yüzde 

oranları  %12.33±2.33 bulunmuĢtur (127). 

AraĢtırmamızda yapılan pliometrik antrenmanların Ģiddetli ve yoğunluğu oldukça sık 

olması dolayısıyla vücut yağ yüzdesi miktarında ve vücut ağırlığında azalma tespit 

edilmiĢtir. Literatürde var olan bilgilerle de paralellik göstermektedir. 

Deney grubunda vücut ağırlığı bakımından ön ve son testler arasında yüzdelik farkın, 

kontrol grubunun değerlerine göre daha fazla olması, deney grubu için uyguladığımız 

pliometrik antrenmanların vücut yağ kitlesinde azalma ile birlikte kas kitlesinde artıĢ 

sağladığına neden olduğu Ģeklinde açıklanabilir. 

5.1.8. Denge Parametreleri 

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiğinde ön test ve son test arasında 

Overall stability Sağ, anterior posterior Sağ, medial lateral Sağ, overall stability Sol, 

anterior posterior Sol ve madial lateral Sol değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Kontrol grubu için statik denge parametreleri incelendiğinde ön test değerlendirmeleri 

ve son test değerlendirmeleri arasında anterior posterior sol değerinde anlamlılık 

bulunmuĢtur (p<0.05). Overall stability sağ, anterior posterior sağ, medial lateral sağ, 

overall stability sol ve madial lateral sol değerlerinde ise anlamlılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Deney grubu ve kontrol gurubu için statik denge ölçüm parametrelerinin ön test 

değerleri ve son test değerleri farklarının ortalama değerleri karĢılaĢtırılmasında anterior 

posterior sol değerinde anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). Overal stability sağ, anterior 

posterior sağ, medial lateral sağ, overal stability sol ve medial lateral sol ortalama 

değerleri karĢılaĢtırılmasında ise anlamlılık bulunmamıĢtır(p>0.05). 
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Arazi ve arkadaĢları (2011) tarafından genç  basketbol sporcularında su içinde ve dıĢında 

ayrı iki gruba yapılan Pliometrik çalıĢmada, çalıĢmaya katılan sporcuların denge 

özelliklerinde ön test ve son test ortalamalarında pozitif yönde geliĢim olduğu tespit 

edilmiĢtir (128).  

Judo sporcuları statik denge ölçüm parametrelerinin deney grubu ve kontrol grubu için 

ön test ve son test farklarının karĢılaĢtırılmasında denge sol anterior posterior 

değerlerinde anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0.05). 

Bunun nedeni ise judo sporunun denge uygulamalarında, üst düzey judocularda 

uygulanan Pliometrik Antrenman yönteminin uygulamasıyla geliĢim gösterdiği 

söylenebilir. Deney ve kontrol gurubundaki judocularda dominant ayaklarının sağ ayak 

olması ve  teknik uygulamalarda sağ ayaklarını kullanırken sol ayaktan da dengelerini 

sağlamaları dolayısıyla yapmıĢ olduğumuz pliometrik antrenmanların sonucunda sol 

anterior pasterior değerlerinde geliĢim gösterdiği söylenebilir. 

Dengenin geliĢtirilmesi konusunda yapılan antrenman süresi ve deneyimlerle öğrenme 

yeteneğinden söz edilmektedir. Denge yeteneğinde öğrenme faktörünün etkisi yapılan 

birçok çalıĢmada kendini göstermiĢtir (129). 

Deney ve kontrol grubu için statik denge ölçüm parametrelerinin ön test ve son test 

farklarının ortalama değerleri karĢılaĢtırılmasında anterior posterior sol değerinde 

anlamlılık bulunmuĢtur (p<0.05). 

Overal stability sağ, anterior posterior sağ, medial lateral sağ, overal stability sağ ve 

medial lateral sol ortalama değerleri karĢılaĢtırılmasında ise anlamlılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik sporuyla uğraĢan üniversiteli sporcuların 

dinamik ve statik dengelerini değerlendirmiĢ, sonuç olarak jimnastikçi ve futbolcuların 

değerlerinde farklılık görülmezken, basketbolcuların daha düĢük dinamik denge 

skorlarına sahip olduğu saptanmıĢtır (130). 

Chiang ve arkadaĢları (2000), Judo sporu yapan ve spor yapmayan iki grubu 

karĢılaĢtırdıkları çalıĢmalarında judo sporcularında denge becerilerinin anlamlı oranda 

yüksek olduğunu belirlemiĢlerdir (131). 

Sterkowıcz ve arkadaĢları yaptıkları çalıĢmada judoyu dayanıklılık ve güç sporu olarak 

kabul etmiĢlerdir. Judo sporunda denge ve koordniasyon yeteneğinin  bir çok hareketin 

uygulanmasında çok önemli bir yeri olduğunu ifade etmiĢlerdir (132). 



  

53 

 

Perin ve arkadaĢları (2002), antrenmanın postür kontrolüne farklı yönlerden etkilerini 

inceledikleri çalıĢmada judo, dans ve kontrol grubu arasında statik denge test 

performansını karĢılaĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda kontrol gurubu ile judocu 

gurubu değerleri karĢılaĢtırıldığında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (133). 

Hrysomallıs yaptığı çalıĢmada, denge antrenmanlarının motor becerilerde kuvvet artıĢı 

için etklili olduğunu ifade etmiĢtir. Üst düzey sporcularda denge antrenmanlarının 

performans üzerine etkileri için az sayıda çalıĢma vardır. Buna rağmen denge 

antrenmanlarının performans için etkli olduğu tespit edilmiĢtir (134). 

Altay (2001) egzersiz programlarının alt ekstremite kas kuvvetini geliĢtirdiği, eklem 

esnekliğini koruyarak reaksiyon zamanını azalttığı ve dolayısıyla denge performansını 

geliĢtirdiğini belirtmiĢtir (135). Bu bağlamda yapılan antrenman programlarının kuvvet 

kazandırması dolayısıyla denge becerilerini etkilediği söylenebilir. 

Litaratürlerdeki çoğu çalıĢmalar egzersizlerin sporcularda motorik özelliklerde geliĢme , 

koordinasyon, denge ve postür  problemleri üzerine yapılan araĢtırmalarla çalıĢmamız 

yakınlık göstermekle birlikte önemlidir.  

Davlin (2004), yaptığı çalıĢmada denge performansını araĢtırmıĢ, sporcu olan deney 

gurubunun spor yapmayan kontrol gurubundan daha iyi denge performansına sahip 

olduklarını tespit etmekle beraber cinisyetlerin farklı olması anlamlı bir farklılığı ortaya 

çıkarmamıĢtır. Üst düzey sporcuların vücutlarını kontrol edebilme ve yüksek kinestetik 

ayrıcalığı olduğunu ifade etmiĢtir (136). 

Literatürdeki birçok çalıĢmada, pliometrik antrenmanlarla motorik özelliklerin geliĢim 

göstermesi, yapılan çalıĢmamızla paralellik göstermesi önemlidir.  

Sonuç olarak, düzenli yapılan pliometrik antrenmanlar ile judocularda anaeorobik güç 

ve denge performanslarının arttığı, judo antrenmanlarının yanında pliometrik 

antrenmanlarada yer vermenin performans için olumlu etkisinin olabileceği söylenebilir. 

Bu araĢtırmanın sonunda kuvvet antrenmanlarının her yaĢ grubunda özellikle temel 

teknik antrenmanlara ek olarak uygulanması önerilmektedir. 
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Ek 2. Etik kurul onay yazısı, sayfa 2 
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Ek 3. Uygulanan Antrenman Programı 

15 HAREKETTEN OLUŞAN 1.2.3.4. HAFTA PLİOMETRİK ANTRENMAN 

PROGRAMI 

ANTRENMAN ġĠDDETĠ MAKSĠMAL (%80 - %100) 
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15 HAREKETTEN OLUŞAN 5.6.7. HAFTA PLİOMETRİK ANTRENMAN 

PROGRAMI 

ANTRENMAN ġĠDDETĠ MAKSĠMAL (%80 - %100) 
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