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OZET

JUDOCULARDA UYGULANAN 10 HAFTALIK PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN ANAEROBIK GUC VE DENGE UZERINE ETKILERI

Ahmet UZUN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve spor Anabilim Dali
Tez Danismani Yrd.Dog.Dr.Onder KARAKOC
Ocak 2018, 74 sayfa

Bu calisma, judocularda on haftalik pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ iizerine
etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Calismaya 30 erkek judocu katilmis ve
denekler deney (15 Erkek yas= 21,40 = 1,99) ve kontrol (15 Erkek yas = 21,53+ 1,80)
grubu olarak ikiye ayrilmiglardir. Her iki gruba da haftada 3 giin/90 dk. judo antrenmani
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna 20 dk. Isinma hareketleri yaptirilmistir. Her
iki grup 6zel hazirlik donemi judo antrenmani programina devam etmistir. Deney grubu
judoculara 1sinma sonrasi, 20 dakika siiren, yiiklenme siddeti %80-%100 araliginda 15
farkli hareketten olusan pliometrik antrenman yaptirilmistir. Daha sonra judo
antrenmanina devam etmeleri saglanmistir. Gruplar normal dagilim gosterdiginden
gruplarin 6n test ve son test Ol¢limleri aralarindaki anlamlilik i¢in Paired Samples T-
Testi uygulanmigtir. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki farkliligin analizi igin
Independent Samples T-Testi uygulanmistir. Yapilan pliometrik antrenmanlar
sonucunda deney ve kontrol grubu i¢in fiziksel 6lgiim parametrelerinin On test ve son
test farklarinin karsilastirildiginda sirt kuvveti, anaeorobik giic ve viicut yag yiizdesi
ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Ancak sag el kavrama kuvveti,
sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve esneklik ortalama degerlerinde anlamlilik
bulunmamistir(p>0.05). Deney ve kontrol gruplar1 icin statik denge parametrelerinin 6n
test ve son test farklarininda denge anterior pasterior sol degerinde anlamli farklilik
bulunmustur(p<0.05).Denge overal stability sag ve sol, anterior pasterior sag, madial
lateral sag ve sol degerlerinde anlamlilik bulunmamistir(p>0.05).

Sonug olarak, diizenli yapilan pliometrik antrenmanlar ile judocularda anaeorobik gii¢
ve denge performanslarinin arttigl, judo antrenmanlarinin yaninda pliometrik
antrenmanlara yer vermenin performans i¢in olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Judo, pliometrik antrenman, anacorobik gii¢, denge



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.Onder KARAKOC
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



1. GIRIS ve AMAC

Insan organizmasimin hareketinin diizenli, planli programli uygulanabilir sekli spor
olarak tanimlanir (1). Spor giiniimiiz toplumlarinda ayrilmaz bir biitiin haline

gelmistir. Artik toplumlar sporla birlikte yasar hale gelmislerdir.

Sporda iyi bir performans ortaya koyabilmek i¢in fiziki uygunluk gerekmektedir.
Sportif performansin yiiksek verimde olabilmesi i¢in, spor dalina 6zgii fiziksel ve
fizyolojik yapinin uygun olmasi gerekmektedir. Fakat sadece fiziksel yapiin uygun
olmasi yiiksek performans igin tek sart degildir. Sporda performansa etki eden fiziksel
faktorler giig, esneklik, boy ve kilo, beden kompozisyonu, dayaniklilik, esneklik,
kuvvet ve siirattir. Miisabaka ic¢in bransin teknik ve taktik kismida onemlidir. Bu

Ozellikler bilimsel arastirma i¢in temel olusturmaktadir (2).

Sporda antrenman ve performans gelisimi siirekli arastirilan ve gelisme gosteren bir
alandir. Basariya ulasmak i¢in insan organizmasinin sinirlarint zorlamakta olan
antrenman programlart ve uygulanan yontemler {izerine yapilan arastirmalar

stirekliligini korumaktadir (3).

Gilinlimiizde sporcularin yiiksek siddetli performanslar fizyolojik ve psikolojik etkenler
kanitsal bir biitiin olarak nitelendirilir. Spor bilimciler bu nedenle spor alaninda,
sporcularin miisabakaya hazirlanmasinda kullanilan etkili yolun birisi de bilimsel
testlerin, deneme-yanilmanin veya gozlemsel kararlardan daha gecerli oldugu
ispatlanmaktadir. Bu sebepten dolay1 sporcularin ulasabildikleri ve ulagmalar1 gereken
seviyelerinin nasil olmasi gerektigini anlamak i¢in spor bilimcilerden test sonuglart ile

ilgili bilginin alinmasi sporcu ve antrendr i¢in daha fazla kullanilmaktadir (4).

Judo sporu gogiis gogiise miicadeleyle olusan siddeti yiiksek aralikli yiiklenmelerle
yapilan performans gerektiren bir spordur. Prof.Dr.Jigaro KANO bir geleneksel savas
sanatt olan jiu-jitsu zararl teknikleri ¢ikartarak judo sporunun olusmasini saglamistir.
Prof.Dr.Jigaro KANO 1882 yilinda judoyu diinya sporuna kazandirmistir. Zamanla
bugiinkii formuna gelen judo sporunda, judo sporcularina judoka, giyilen kiyafete de

judogi denir (5).



Judonun tanimindan da anlasilacag: iizere denge ve anaerobik gilic bu sporda g¢ok
onemlidir. Judocularin sahip oldugu giicii gelistirmesi ve bunu miikemmel bir teknikle

uygulamasi onlar1 basariya gotiirecek temel unsurlardandir.

Denge fonksiyonel becerilerdeki verimi en uygun hale getiren ve hareketin alt yapisini
olusturan onemli yardimci motorsal ozelliklerden biridir. Denge sisteminin temel
ozelligi, kafa hareketleri esnasinda goriis alanini sabitlemek ve yercekimine ragmen

viicudu kontrol altinda tutmaktir (6).

Yapilan arastirmalarda denge egzersizlerinin farkli yontem ve aletlerle yapildigi
goriilmektedir. Ayakta, oturarak, diz ¢okerek yapildigr gibi, yumusak ve sert zeminlere
sahip ya da denge diski, Isvicre topu gibi hareketli nesnelerde farkli tiirde denge

egzersizleri ¢caligilmistir (7).

Egzersiz esnasinda, oksijensiz is yapabilme yetenegi olan anaerobik gii¢; egzersizi
yapan kisinin kisa siireli yiikklenmeler esnasinda, oksijensiz olarak is yapma
kapasitesidir (8). Fizyolojik agidan zayif olan sporcularda erken meydana gelen
yorgunluk, basarinin en yiiksek seviyeye gelmesinde 6nemli katkisi olan kas-sinir

koordinasyonunu bozar ve teknik agidan en iist seviyede uygulama yapilmasini bir hayli

giiclestirir (9).

Pliometrik antrenman metodu kiside kuvvet, surat, anaerobik gii¢ ve patlayici giicii
gelistirir.  Arastirmacilarin  birgogu pliometrik antrenmanlarin  sonunda fiziksel

parametreler lizerinde istatistiksel agidan anlaml1 gelismeler tespit etmislerdir.

Pliometrik kelimesi Latince birlesik bir kelimedir. (Plyo+metrics) sozciiklerinin bir
araya gelmesinden olusan pliometrik olgiilebilen artis demektir. Pliometrik galigmalarin
ana amact; viicut agirligi ve yer ¢ekimi yardimiyla kasin gerilmesi sirasinda agiga ¢ikan

elastik enerjiyi kasin kasilmasi sirasinda es ve karsit giice gevirmektir (10).

Bu bilgiler dogrultusunda bu g¢alismanin amaci uygulanan pliometrik antrenmanlarin

judocularin denge ve anaerobik giiglerine etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Judo

Judo sportif yani olan bir sanat, bir felsefe konusudur. Beden, zeka ve ahlak hislerini
kamgilar, silahsiz doviigme sanatini alt etme usuliinii 6greten bir bilgi koludur, diye tarif
edilebilir. Bu yiizden judonun talim ve terbiye usullerine basit bir sey gozi ile

bakilmamalidir (11).

Judo kelime anlami bakimindan su sekilde agiklanabilir.
JU: Kibarlik, nezaket, yumusaklik, esneklik

DO: Yol, disiplin

Ju’nun iginde fiziksel ve teknik egitim bulunmaktadir. Defalarca tekrarlanan teknikler
refleks hale gelmedikce kolay uygulanamaz. Do, isin tamamen zihinsel kismidir. Ruhsal
egitimi igine alir. Judo Antrendrleri sporcularina dogruluk, nezaket, sevgi, saygi, ahlak,
sabir ve dayanisma kavramlarini kazandirir. Sporcular konsantre olabilme nefse

hakimiyet ve kendine giiven kazanirlar (12).

Judo dayaniklilik, surat, kuvvet, haraketlilik ve denge gibi motorsal 6zelliklerin en {ist
diizeyde kullanilmasini saglayan spor dalidir. Judo prensip agisindan kuvvete karsi
koymama karsidan gelen kuvvetten faydalanma ve rakibi alt eden bir savunma sanatidir.
Her yastan bireyin yer aldig1 spor dalidir. Diinya ¢ocuklarina Unicef’in armagan olarak
judo sporunu tercih etmistir. Judo ayni zaman da ¢ocuklar i¢in bedensel gelisimlerine
katki saglarken kisilik gelisimlerine de biiyiik katkilar saglar. Judoya baslama yasi

uluslararasi normlara gore yedi yas ve tlizeri olarak belirlenmistir (12).

Judo, sadece iist sinif bir spor olarak degil, ayn1 zamanda bir savas sanati1 olarak kabul
edilmelidir. Judo, adindan da anlasilacag: gibi sadece fair-play kurallari, uygulanan bir
spordur. Judo, farkl insanlar i¢in pek ¢ok sey anlamina gelir. Bir sanat, bir disiplin, bir
eglence ya da sosyal aktivite, bir fitness programi, kendini savunma ya da miicadele i¢in

bir ara¢ ve bir yasam tarzi olarak da eglenceli bir spordur.



Judo kuvvet ve saglik agisindan insanlara faydali oldugu gibi zihinsel, Ahlaki disiplin

ve karakter yoniinde insanlarin gelisimini saglamaktadir (13).

Tim sporlar gibi, judo, rekabeti diizenleyen ve gilivenligi saglayan kati kurallar ile
belirlenmistir. Judo becerilerini test etmek isteyenler igin, tim beceri diizeyleri igin

ulusal ve uluslararasi yarigmalar yapilmaktadir.

Bayanlar ve erkekler i¢in tiim yas kategorileri ve agirlik seviyeleri kurallar ¢ergevesinde

ayrilmistir. Engelliler de 6grenme ve uygulamaya birlikte katilabilirler.
2.1.1. Diinyada ve Tiirkiye’de Judonun Gelisimi

Jigaro KANO 1882 yilinda yeterli teknik bilgi ve olgunluga ulastigini hissettiginde
kodokan ismini verdigi okulu kurdu ve jiu-jitsu yerine judo dedigi kendi sistemini
ogretmeye basladi. Bugiin diinyada uygulanan judo sporunda, yontemler, kuramlar ve
teknik isimlendirme bu okul tarafindan yapilan galismalar 15181 altinda yapilanmistir. Bu

nedenle, judo sporunda, Kodokan Judo sikga karsilasilan bir terimdir (13).

Kendini savunma sanatlaridan jiujitsu Japon judo temelinin eski formudur. Hala diinya
capinda uygulanan diger sistemlere kaynak olarak Ogretilen ve uygulanan bir
spordur. Ornegin Tai-jitsu, Yawara, Aikido, Taido ve Karate ama ¢ok az1 gercek bir

spor olarak kabul edilebilir. Dogru, silahsiz miicadele sistemleri olarak tanimlanmistir
(14).

Tiirkiye’de judo 1962 yilinda bagimsiz bir fedarasyon olmustur. Olimpiyat oyunlarinda
da 1964’te yer almistir. Tirkiye Judo Sampiyonast ilk olarak 1967 yilinda
gerceklestirilmigtir (15).

Judo Japonlar tarafindan diinyaya tanitilmistir. Judo, Japonya’da okullarda ders olarak

okutulmaktadir. Ayrica iiniversitelerde mecburi derslerden birisidir.

Bugiin judo ve jiu-jitsu yalniz miidafaa i¢in degil, beyneminel bir spor dali olarak da

kabul edilmistir. Higbir medeni memlekette judo ve jiu-jitsu’nun adi mechul degildir.

Jigaro KANO’nun yarattigi judo sporunun diinya milletlerinde kurulan okul, kuliip ve
azalarina bir goz gezdirilirse, soyle siralama yapabiliriz. Avrupa kitasinda, Amerika’da
Asya’da, Avustralya’da mevcut devletlerde, topyekiin 23450 okul ve kuliip ile

6.078.700 civarinda judocu mevcuttur. Bugiin bu memleketlerden bagka:



1. JAPONYA: 20.000 kuliip ve okul ile 5.000.000 judokasi vardir.

2. KORE: 629 kuliip ve okul ile 415.000 judokas1 vardir.

3. FRANSA: 600 kuliip ve okul ile 200.000 judokasi vardir.

4. AMERIKA: 500 kuliip ve okul ile 50.000 judokasi vardir.
5.ISKANDINAVYA ile CIN: Judokas1 10.000’IN iizerine ¢ikan iilkelerdir (15).
2.1.2. Judonun Prensipleri

Judo’nun birinci prensibi” mukavemet etmeme” yani kuvvete karsi koymaktadir. 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 zayif

oldugu yone dogru az bir kuvvet harcayarak iistiinliik saglamaktir (12).

Judo sporu bedenen ve zihinsel enerjimizi en iyi sekilde kullanmamizi Ogretir.
Kuvvetimizide en iyi sekilde kullanmamiz i¢in farkli kaideler 6gretir. Bu kaideler yalniz

judoda degil hayattin her asamasinda kullanilmaktadir (16).
2.1.3. Judo Sporunun Felsefesi

Judoda disiplin ve iist kusaklilara olan itaat basta gelir. Disiplin bagarinin temelidir. En
giizel disiplin karsilikli saygi ve sevgiye dayanandir. Iste judo bdyle bir disiplini

benimsemis spor dalidir (17).

Judonun diger spor dallarindan ayri 6zelliklerinden birisi de kusaktir. Kusak, judocunun
teknik bilgisini gosterir, yas farki gézetmeksizin, her alt kusak bir iist kusaga uymak
zorundadir. Judoda bir iist kusaga olan hiirmet, en az karsilikli saygi ve sevgi kadar

onemlidir (17).

Sporcu antrenmana gelince ¢alistigt mindere selam verir, Oyle girer. Minderden
cikarken selam verir, ¢ikar. Antrenman yapacag arkadasina ve hocasina baglarken ve
bitiritken selam vermek zorundadir. Selamlagmanin ¢ok yonlii anlami vardir. “Sana
viicudumu veriyorum. Bana oldugu gibi iade et” anlam1 vardir. Selamlasmada karsilikli

sayg1 hakimdir. Selam o kisinin sahsina degil kemerinedir (15).



Judo antrenmanina giren kisi en ¢ok kizdigi diismanina bile kétiiliik diisiinemez. Judo
salonu kismen de olsa bir ibadethanedir. Judo sporcusu antrenmanla kisinin en biyiik
diismani olan, yine kendini yenmesini &grenir. Yapilan hareketler kesinlikle sert
olmayip en yumusak sekilde uygulanir. Burada, judo kemerinin felsefi yoniini ele
alirsak; ilk judo ‘ya baslayan beyaz kusak takar. Bir seyler 6grendik¢e kemerin rengi
sar1 olur. Daha sonra turuncu, yesil, mavi, kahverengi ve siyah olur. Kemer kisinin
ustalik derecesini belirtir. Ancak felsefik olarak ilk baslayan kisi bir sey bilmediginden,
zararsiz olacagindan ruhu da saf olacaktir. Zamanla bir sey 68reneceginden ruhu da

kararacak ve renkler koyulasacak sporcu daha giiclenecek, teknik agidan donanacaktir
(18).

Judo sporu su anda Tiirkiye‘de 60 ilde aktif sekilde yapilan ve gelecekte iilkemize
olimpiyatlarda madalya kazandirabilecek olan kokli bir branstir. Judo iginde
bulundurdugu do prensibi anlayisi ile rakibe saygi duyulmasini gerektiren ve fair play
ruhu i¢inde ve bir felsefe ile yapilan ve genel anlamda 6z Tiirk kiiltiirtine uygun olan bu

yiizden de Tiirkler tarafindan ¢abuk olarak kabullenilen bir Uzakdogu sporudur.

2.1.4. Judo’da Puanlama

Tekniklerin uygulanmasi miikemmeliyetine gore puanlama yapilir. Kontrollii, hizli ve
giiclii estetik bir sekilde rakibin sirt tistli diistilmesi ve teknigin tiim detaylarmin olmasi
durumunda Ippon yani tam puan verilir. Judoda sirt iistii diisme ve koprii halindeki
diistisler ippon ve miisabakanin sonug¢lanmasini saglar. Sirt istii fakat etkin bir etkenin
eksik olmasit durumunda wazari yani yarim puan, teknikle yana diisiirme yapilmis ise

yuko ¢eyrek puan verilir (14).

Ayrica yerde tutus tekniklerinde rakip etkisiz halde 20 sn. tutus yapilirsa Ippon verilir
(14).



Tablo 2.1.Judo’da Puanlama (14).

TEKNIK PUAN YERDE TUTUS CEZA PUAN
SURELERI
YUKO :5Puan | YUKO :10-14sn | 1. Shido (Uyan)
WAZARI : 7 Puan | WAZARI : 15-19 sn. | 2. Shido (Uyar1)
[PPON :10 Puan | IPPON :20 sn. 3. Shido (Uyar1)

Diskalifiye: Hansokumake

4.Shido(Uyar1)(DiskalifiyeHansokumake)

2.1.5. Judoda Miisabaka icin Siniflandirma

Kategoriler olusturulmasinda hem yas hem de kilo araliklar1 bulunmaktadir.
Tablo 2.2.Judo’da Yas ve Kilo Araliklari (14).

BUYUKLER (17 yas iizeri )

Erkekler

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

Kadmlar

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

GENCLER (15-20 yas aras1)

Erkekler

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

Kadmlar

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

UMITLER (15-16 yas)

Erkekler

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

Kadinlar

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

YILDIZLAR (13-14 yas)

Erkekler

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

Kadinlar

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

MINIKLER (10-12 yas aras1)

Erkekler

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

Kadinlar

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

2014 yili TJF teknik kurul Kkarari ile 17 yas istii sporcular biiyiikler kategorisinde

yarisabilmektedir.

2.1.5.1. Judoda Ceza Sistemi

Judoda ceza verilecek durumlar vardir. Cezali hareket uygulamalarina shido denilen

ceza verilir. Miisabaka esnasinda 3 kere shido uyar1 alan sporcu 4. Shido almasi

durumunda miisabakadan men edilir. (3 ikaz ve sonra diskalifiye). Ceza puani olan
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Shido rakibe teknik puan olarak ge¢mez. Miisabaka sonunda, skorbortdaki durum

berabere ise miisabakayi en az ceza alan kazanir. Miisabaka altin puan (golden skor)

durumuna uzarsa, ilk puani alan miisabakay1 galip bitirmis olur veya ilk cezay1 yiyen

miisabakay1 maglup bitirmis olur (14).

2.1.6. Judo Miisabaka ve Hakem Terimleri

Tablo 2.3.Judo Terimleri (14).

KACHI Galibiyet

MATTE Dur

DO-JIME Bacak makas: ile stkmak

MAITTA Maglubum, pes

OSAE-KOMI Yerde hareketsizlik baslamasi (tutus, basladi)
HA-JIME Baslayimiz

SONO-MAMA Hareket etmeyiniz

HIKI-WAKE Miisabiklardan ikisinin de ayni1 degerde olmasi
SORE-MADE Hepsi bu kadar. (Bitti)

HAN-SOKU-MAKE Diskalifiye

SHIDO Ceza

IPPON Tam puan

JIKAN Vakit, zaman (saat icin)

SHIAI Miisabaka, miicadele

KIKEN Rakibin mag: terki

WAZA-ARI Tama yakin puan

KINSA Kii¢iik avantaj

WAZA-ARI-AWASETTA-
IPPON

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

KIKEN-GACHI

Terkten dolay: galibiyet

YOSHI Devam ediniz, yeniden tutunuz
KAWAZU-GAKE Bacak sarmasi
TOKETA Hareketsizlikten ¢ikis (tutus bozuldu)
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2.1.7. Judo Sporunun Yapis1 ve Miisabakadaki Motorik Gereksinimler

Judo miisabakalariin temelinde siddeti yiiksek yiiklenmeler (yaklasik onbes- otuz

saniye) dinlenme olarak on - onbes saniye periyotlar bulunmaktadir (17).

Tablo 2.4.Judo miisabakasi i¢inde ¢alisma ve dinlenme dagilimi (17).

Miisabaka Icindeki Degiskenler

Harcanan Siire (Saniye)

Toplam Siire

375,06+30,39

Ayakta Calisma 253,47+£21,73
Yerde Calisma 36,78+22,20
Dinlenme 67,25+21,70
Her Calisma I¢in Siire 24,06x7,07
Her Dinlenme Igin Siire 5,73+1,21
Her Yer Miicadelesi I¢in Siire 9,81+3,70
Calisma Sayist 12,81+£2,90
Dinlenme Sayisi 11,81+2,90
Yer Miicadelesi Sayisi 3,56+2,16

Miisabaka sonu ¢iktilartyla (Maksimum kalp atim sayisinin %92°si ve 12,3 mmol/L
laktat degerleri) yiiksek yogunluklu bir yapisi oldugu diistintiliirken, plazmadaki yiiksek
serbest yag asidi, gliserol ve trigliserit degerleri judo miisabakasinin kismi anaerobik
egzersiz oldugunu gosterir. Miisabaka giiniindeki uzun 1sinma periyodu ve giin boyu
¢ok sayida mag¢ yapilmasi, judo miisabakasinda ayni siire¢ igerisinde hem aerobik hem

de anaerobik enerji yollarinin kullanmasina neden olmaktadir (19).
2.2. Anaerobik Kapasite

Supramaksimal ve maksimal egzersiz esnasinda iskelet kaslarmin anaerobik enerji
transfer sistemlerinden faydalanmasiyla ortaya ¢ikan is kapasitesi “anaerobik kapasite”
olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik is, patlayici giiciin uygulanmasini ifade eden,
fiziksel aktivite ¢esidi olan anaerobik esik bir is yiikii olup, deger tizerinde yorgunluk ile

aciga cikar (20).

Aerobik ve anaerobik kavramlari aslinda birbirine baglantilidir ve bu kavramlar
antrenman yoluyla gelistirilmektedir. Yalniz anaerobik kapasitenin gelismesi ig¢in

aerobik kapasitenin de gelismis olmasi gereklidir (21).
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Atlama, sigrama, atma sporlarinda ve siirat gerektiren spor bransglarinda Performans
arttirmak i¢in anaerobik kapasite olduk¢a Onemlidir. On saniyenin altinda olan
maksimal egzersizlerde ihtiyag duyulan enerjiyi fosfojen sistemi saglamaktadir. 4
saniyelik siire icersinde icra edilen tenis biransinda servis atma, Halter ve agirlik
kaldirma gibi branslarda kas dokusunda depolanmis olan Adenozin Tri Fostat (ATP)
kullanilmaktadir. Enerji olusumu saniyeler i¢inde gerceklesir. ATP rezentesi bu siirecte
hizla ¢alismaktadir. Aktivite 4 ve 8 (siprintler )saniye civarinda siiriiyorsa enerji
kaynag1 fosfokreatin’dir. Aktivite 8 saniyeden sonra 3 ve 5 dakika arasinda ise
glikojenin anaerobik metobolizma aracilifiyla laktata indirgemesi anaerobik

glikosiz(laktik asit sistemi) ile agiga ¢ikan enerji kullanilmaktadir (22, 23).
2.2.1. Anaerobik Giig

Organizmanin Yeterli oksijen olmamasma ragmen enerji ihtiyacinin devam ettigi
oksijensiz ¢alisma kapasitesi anaerobik gii¢ olarak adlandirilmaktadir (20). Anaerobik

gii¢ en hizli siirede gii¢ iretme olarak tanimlanmaktadir (21).

Patlayici giiciin gerceklestirilmesi olarak ifade edilen anaerobik ise siirekli devam etmek

miimkiin degildir.

Bunun nedeni olarak iskelet kaslarinin normal oksijen metabolizmalarinin gok iizerinde
bir metabolik hiz ile ¢alismalari sebep olarak diisiiniilmektedir. Kas i¢inde bulunan
kanin laktat orani artar ve akcigerlerde bulunan CO; nin atilimini arttirir, ardindan pH

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

Antenman sirasinda oksijen alimi tam olmayan veya antenman sonunda alinan oksijenle
alinmas1 gereken oksijen arasinda %6’dan fazla eksiklik ortaya c¢ikiyorsa bu tarz

antrenmlar anaerobik antrenmanlar olarak adlandirilmaktadir (26).

Altr haftalik uygun antrenman programiyla anaerobik kapasitenin %10 arttirilabilecegi
diistiniilmektedir. Bir y1l ya da daha fazla siire anaerobik antrenman yapan sporcular,
sedanter kisilere kiyasla %30 daha fazla anaerobik kapasiteye sahip olabilmektedirler

(27).
Anaerobik giice etki eden faktorler:

-ATP resentez hizi
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-Kondisyon diizeyi

-Kas glikojen depolarinin doluluk orani
-Aerobik kapasite

-Antrenman tipi

-Cinsiyet

-Viicut kompozisyonu

-Yas (25).

2.2.2. Anaerobik Dayanikhihk

Enerji depolarindan faydalanilarak siiratli, dinamik ve maksimal yiiksek yiiklenmelerde

egzersiz yapilabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak adlandirilmaktadir (28).

Anaerobik dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularda toparlanma siiresi daha kisa siirede
gerceklesmektedir ve yorulma da daha ge¢ gerceklesmektedir. Bunun yani sira
anaerobik dayanikliliklar1 iist diizey olan sporcularin yag yakma kapasiteleri de iist
diizeydedir. Yiiksek siddette gergeklestirilen antrenmanlarda enerji yaglardan saglanir.

Bu yiizden karbonhidrat depolar1 miisabakanin sonuna kadar yedeklenir (29).

Anaerobik dayaniklilik yetenegini gelistirmeye yonelik caligmalarin biliyiik kismua
dontisiimsel olarak gerceklesmektedir ve yliksek siddetle sergilenmesi gerekmektedir.
Uygulanan antrenmanda tekrar sayilar1 fazla tutulmamalidir. Anaerobik kapasiteyi
gelistirecek olan calismalar zaten yiiksek siddette olacagi icin kisinin biriken laktik

asitten dolay1 ¢ok fazla sayida tekrar yapmasi miimkiin degildir (30).
2.2.3. Egzersizde Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Anaerobik enerji metabolizmasi patlayici kuvvet gerektiren veya kisa siireli performans
iceren spor branglar i¢in ¢ok biiyiikk 6neme sahiptir. Sporcunun performansi kendi
performansina ve c¢evresel faktorlerden etkilenerek degisiklik gosterebilmektedir.
Diizenli olarak yapilan antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda artig
meydana getirmektedir. Bu demektir ki anaerobik performans i¢in bu artisin, adenozin

trifosfat (ATP-CP) depolarmin ve laktik asit sisteminde ¢alisma kapasitesinde olusan
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artiglardir. Bundan dolay1 sporcu enerjisinin kaynaklart ve bunlari kullanma kabiliyeti

spor performansin Kalitesi konusunda 6nemli bir etken olarak karsimiza ¢ikar (31).

Kan laktik asiti (%mg)

Egzersiz stiresi (dk)

Sekil 2.1. Maksimal egzersizlerde egzersizin siiresine gore laktik asit olusumu (32).

Anaerobik enerji metabolizmasi devam ettigi siirece laktik asit olusumu da artarak
devam eder. Fermantasyon i¢in glikoz saglayan glikojen kullanilmadik¢a laktik asit
birikimi giderek artarak doruga ulagsmaktadir. Yiiksek seviyedeki asidoz ortam kas
kasilmasini engellemektedir. Depolanmis glikojenin tiiketilmesi ise kasta enerji liretimi
saglayan maddenin tiikendigini gosterir. Tiim bu degisiklikler yorgunluga neden olur ve
sonunda egzersiz sonlandirilmak zorunda kalimir ya da egzersizin siddetinin biiyilik
oranda azaltilmas1 gerekir. Bundan dolay1 sporcularda kondisyonel basari, laktik asit

toleransinin yiikseltilmesiyle gerceklesir (33).

Anaerobik enerji deposu; futbol, rugby, basketbol, hokey gibi tekrarli sprintler iceren
sportif branslarda metabolik modelin tiiriinii karakterize etmektedir. Son zamanlarda
Surat sporculart sirpintler sirasinda toparlanma siireci dinlenme araliklar1 yorgunlugun

olma durumu bir ¢ok arastirmada yer almistir (34).
2.2.4. Judoda Giig

Organizmanin oksijen kullanilmadan {iretildigi enerji sistemi olan Anaerobik
Metobolizmanin 2 ¢esit enerji liretme yolu bulunmaktadir. Kisa siireli, yiiksek siddetli
yiiklenmelerde Anaerobik Glikoliz ve ATPCP olarak 2 farkli sentezlenme yolu vardir.
(17). Anaerobik Glikolizden ortaya ¢ikan giice Laktikasit Gli¢ (LG) ATPCP den ortaya
cikan giice ise Alaktakasit Gii¢ (AG) denir. Alaktakasit Glig litaratiirlerde Anarobik
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Kapasite ve Anaerobik Gii¢ olarakta kullanilmistir (35). Her iki parametrede sporla
ilgili olan performans artisinda 6zellikle kisa siireli ve yiliksek siddetli yiiklenmelerde

onemli bir etkiye sahiptir (36).

Anaerobik gii¢ degerleri iki anaerobik gii¢ degerleri iginde farkli testlerle
olgiilebilmektedir. Anaerobik giicii belirleyen testler Aerobik gii¢ testlerindeki gibi tek
gostergeyle (VO2maks gibi) anlasilmamakla beraber test sonuglari olarak kan ve
solunum degerleriyle yiiksek korelasyon gosteren noninvazif anaerobik testler

mevcuttur (37).

AG testlerin ¢ok kisa siireli olmas1 LG ise kisa stireli testlerle degerleri gosterilir.
Bundan dolay1 10 ila 30 saniye arasinda siiren ATPCP ¢ok kisa siireli testler, 1-3 dakika
kadar siiren kisa siireli testlerde Anaerobik glikoliz isimli enerji sitemi ortaya

koymaktadir. Bu test gruplarinda enerji sistemleri paralellik gostermektedir (38).

Yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda belirleyici hareketler, giiglii hamlelere dayandig:
icin anaerobik kaynaklara baglidir. Judo magi esnasinda, diger enerji kaynaklari da

toplam is performansina katkida bulunsa da anaerobik gii¢ ¢cok 6nemlidir (19).

Anaerobik degerlendirme oldukca karmasiktir, cilinkii altin standartta bir test yoktur
(39). Ancak, diger sporlarda da goriildiigii gibi, Wingate Anaerobik kapasite ve gii¢
testi (WANT) judocularin anaerobik profilini ortaya koymak i¢in kullanilmaktadir (40,
41). Standart WANT alt ve iist viicut performansi igin degiskenleri (zirve giig, ortalama

gli¢ ve yorgunluk indeksi) ortaya koyar (42, 43).

Ust viicut aktivitesinin daha 6nemli oldugu judo ve giires gibi sporlarda kol
ergometresiyle yapilan WAnT daha fazla kullanilmistir. Farkli milli takimlardan
judocularin kol ergometresiyle yapilan WAnT 0Olgiim degerleri sporcu olmayan
gruplarin alt viicut WAnT sonuglarina gore 90 persentildedir (44). Bu sonug¢ judoya
Ozel antrenmanda iist viicut igin ¢ok yogun calisildigini gostermektedir (40). Farkli
seviyelerdeki sporcular iizerinde yapilan ¢alismalarda uluslararast ve ulusal
yarismalarda madalya kazanmis judocularin WAnT degerleri madalya alamayanlara
gore daha yiiksek ¢ikmistir (45).

Saglikli sedanterlerde kol ergometresiyle yapilan WAnT degerleri alt ekstremiteyle
yapilanin yaklasik %511 iken, Kanada Milli Takim1 sporcularinda bu oran %810larak
bulunmustur (40).
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Ulusal seviyedeki sporcularda ise bu deger elit judocu ya da giiresgilere gore
sedanterlere daha yakin bulunmustur (46). En yiiksek iist/alt viicut performansi orani
kas fibril tiplerinin dagilimi (hizli kasilan fibrillerin iist viicutta daha yiiksek oranda
bulunmasi) ve/veya antrenmanlarda iist viicuda alt viicuttan daha fazla agirlik

verilmesine bagli olabilecegi ileri siiriilmektedir (46,47).

Bu calismalara gore egzersiz iist viicutla yapiliyorsa judocularin biiyiik gili¢ ve
anaerobik kapasite sergilediklerini ve bu verilerin performans i¢in potansiyel bir ayirt
edici Ozellik olarak goriindiigii soylenebilir. Diger taraftan, alt ekstremiteyle dlgtilen gii¢
ve anaerobik kapasite degerleri diger sporcu gruplar1 veya aktif bireylerin kinden bile
belirgin sekilde daha yiiksek degildir. Ek olarak bu degiskenler judoda performans ve
basari igin gosterge degildir (35, 44).

2.3. Denge

Denge kavramma baktigimizda; insanlarda postiir, karmasik noromiiskiiler sistem
tarafindan yogun bir diizene gore hareket eder. Bu diizen sayesinde hem dinlenme hem
de aktivite sirasinda yer c¢ekimi ile ilgili degisiklikler hizli bir sekilde fiziksel uyumla
gerceklesir. Olusan bu uyuma denge denir. Bu uyumu gergeklestiren durumlar,
vestibular proprioseptif ve gorsel verilerin, merkezi sinir sistemindeki entegasyonu ile

olusur (48).

Uluslararas1 litaratiire bakildiginda, postur viicut durusunu ifade etmektedir. Viicut
fiziksel goriiniimii i¢in ve viicut organlarinin diizenli durusu i¢in postiir 6zellesir. Sabit
durusta postiiriin bozulmadan durmas1 postural stabilite olarak adlandirilir. Hareketliligi
saglamak i¢in insanda {i¢ duyusal sistem gereklidir. Bunlar vestibiiler gorsel algir ve
probrioseptif sistemlerdir. Vestibiiler sistemde agisal ve dogrusal olarak hareketlerimizi
yonlendiren yapidir. Gorsel algida ise hareketlerin planlanmasi ve yolumuzu gérmeyi
engelleyen durumlara karsi fark etmemizi saglayan sistemdir. Probrioseptif sisetemde
ise viicut pozisyonlar1 hizlarinda yer ¢ekimi i¢in duyarh reseptorlerden faydalanarak

korunmamizi saglar (49).

Viicutta dengeyi olusturan ve koruyan sistem olduk¢a karmasik bir diizene sahip
olmanin yan sira tek bir organ tarafindan yonetilmemektedir. Viicutta denge medulla
spinalis, serebrum, serebellum, kas ve eklem igindeki proprioseptorler, vestibiiler sistem
ve gozler birbiriyle uyumlu bir sekilde ¢alismasiyla saglanmaktadir. Gozler kapaliyken

bile viicudun pozisyonunda degsiklik olmasim1 korumada diismemek icin dengede
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kalabilmek bu sistem 6nemlidir. Ayakta durmada vestibiiler, proplioseptif ve visuel

sistemlerin etkili oldugu bilinmektedir (50).

Postiir dinamik ve statik olmak {izere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsizdir. Kaslarin,
statik olarak kasilmalarini ve yergekimine karsi koyarak eklemleri stabilize etmelerini
saglar. Yania yakta durma, oturma ve yatma hareketleri sirasindaki postiirde yer alir.
Dinamik postiirde ise herhangi bir hareketi gergeklestirmek igin gereklidir. Ortaya
konan hareketin devamini veya kaliciligini saglamak i¢in, ortam sartlarina gére devamli

degisen aktif bir postiirdiir (51).
Denge gelisim siireci ise asagidaki gibi gerceklesmektedir:

Cocuklarda denge becerisi igin postiir kontrolii 6nemlidir. Viicut salinimlar1 hizlart ve
genislikleri daha fazladir. Bebeklik ve yaslilkta bazi hareketler yiirlime agisindan
benzerlik gostermektedir. Kiigiik yaslarda kizlar erkeklere oranla dinamik denge
becerileri acisindan daha tist seviyededir ancak yas ilerledikce statik ve dnamik denge

icin gelisim yavaglamaktadir (49).

Iyi bir performans igin denge temel -etkenlerdendir. Diger motor sistemlerin
gelismesinde insanin denge saglamadaki yetenegi belirleyici faktorlerin basinda gelir.
Kopmleks bir yetenek olan denge performansini performansini boy, kilo, cinsiyet ve

spor aktivitesi gibi faktorler etkileyebilir (50).

Denge bunun yani sira giinlik yasam ve sportif performansin en etkin fiziksel
uygunlukla birlesimini saglayan onemli bir faktordiir. Denge gelisiminde fiziksel
aktivite oldukca oOnemlidir. Ciinkii denge, bir hareketi gergeklestirirken, viicudun
istenen pozisyonu saglayabilme yetenegidir. Bu da fiziksel aktivitenin artirilmasi ile
daha rahat gelistirilebilecek bir durumdur. Viicudun dik durumda bulunmasi, Iyi
gelismis motorsal faaliyetlerde gerekli hareketin gergeklestirilmesi adina temel
unsurdur. Ust diizey sporcularda, gelisen denge kontroliiniin her bir disiplinin

gerekleriyle beraber ortaya koyduklar1 belirtilmektedir (52).
2.3.1. Statik Denge

Belli birpozisyonda veya durumda vucudun dengesini saglayabilme yetenegine statik
denge denir (53).

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, dis kuvvete destek diizeyine ihtiya¢ duyulmadan

postiir i¢in viicudun bdliimlerini belirli pozisyonda korunmasi i¢in otomatik olarak
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saglanan denge olarak tanimlamiglardir (54). Statik denge viicudun pozisyonunun

yer¢ekimine gore ayarlanmasidir (55).

Hockey(1981) statik dengeyi sabit bir sekilde siirdiirebilmek, farkli pozisyonlari

korumak, destek ylizeyi genisligini ve yer ¢ekimi ¢izsisinin korunmasini saglamaktir

(56).
2.3.2. Dinamik Denge

Hareket halinde olan her cismin dinamik denge durumunda oldugu diisiiniiliir (57).

Hizlanma, yavaslama, donme gibi viicut pozisyonlarini ayarlamaya dinamik denge ad1
verilmektedir (49). Denge kaybetmeden veya diismeden hareket etme kabiliyetidir (58).
Sabit olmayan vyani hareketli olan zeminler stabilizasyon kullanilan kuvvet

fonksiyonlarinda artisa neden olur (59).
2.3.3. Judo ve Denge

Judoda c¢abukluk, denge, kuvvet, esneklik, koordinasyon gibi o6zellikleri iginde
bulunduran bir branstir. Judo gerektirdigi teknik 6zelliklerbakimindan rakibin kuvvetine
karsilik vermeme Ve hatta karsidan gelen kuvvetti aleyhte kullanabilecek hareketlerle en

etkili savunma seklidir.

Denge, balans ile ayni anlami tasiyan bir kelimedir. Spirdus (1995) viicut durusunu
destek alaninda korumaya devam ettirebilmektir (60). Okubo ve ark.(1979) ise dengeyi
viicudun diismesini engelleyen dinamik durusunu saglayan bir terim olarak ifade

etmistir (61).

Kirichner (2001) dengeyi viicudun belli bir pozisyonda hareket etmeden sabit kalma
yetenegi veya yercekimine direnerekisterek hareketler yapabilmesi olarak tanimlamistir
(58).

Dengenin siirdiiriilebilirligi, neredeyse biitiin fiziksel hareketleri performe edebilmek

i¢in temel unsurdur (62).

Performansta denge 6zelligi ¢ok onemli yer tutmaktadir. Sinir ve kas sistemi dengede

etkilidir. Denge becerisini gelistisirmede motor sistem ¢ok 6nemli yer turmaktadir (63).
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Singer (1980)’e gore denge spor brangina gore 6zgiinliik gostermektedir. Sporcu biitlin
branglarda kullanabilecegi bir denge 06zelligi kazanamaz, denge 0 bransta uygulanan

teknige Ozgii olarak ortaya gelisir (64).
2.4, Esneklik

Esneklik giindelik yasam ve spor aktiviteleri i¢in Onemli bir bilesendir, ayrica
hareketliligi artirmak i¢in de kullanilmasi uygundur (65). Bir veya birden ¢ok eklemin
hareket genisligine esneklik adi verilmektedir hareket genisligi ne kadar fazla ise o

kadar fazla esneklik kazanilmistir (66).

Esneklik, tekli veya ¢oklu katilimlarda hareket mekanizmasi ya da hareket genisligini

tanimlayan genel bir kavramdir (67).

Eklemin maksimum eklem hareket genisligine diizgiin ve kolay ulasabilme becerisi ya
da eklemi, kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket genisliginde

hareket ettirebilme becerisi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer almaktadir (68).

Temel hareket becerileri incelendigi takdirde koordineli olarak hareket fonksiyonlari
yapilmaktadir. Esneklik agisal olarak hareket fonksiyonlarinda etkilidir. Tiim spor

dallarinda ve saglik agisindan 6nemlidir (69).

Esneklik fiziksel uygunlugun 6nemli bir kompenentidir. Esnekligin azalmasi koordine
edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol acabilir ve bu da kas incinmelerine, spor

yaralanmalarina zemin hazirlarken ayni zamanda performansi da olumsuz etkiler (70).
2.4.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi etkileyen faktorlere bakildiginda farkli etkenler goriilmektedir. Bunlarin
basinda cinsiyet ve yas etkilidir. Kiiglik yaslarda kizlar erkeklere gore daha esnektirler.
Kendall, erkeklerde esnekligin 6-12 yaslar arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar

azaldigini, bu yaslardan sonra 22 yasina kadar artig gosterdigini belirtmistir (71).

Esnekligi etkileyen bir bagka unsur olarak Ozolin (1971) tarfindan yapilan ¢alismada
eklem yapisi, eklem tipi ve formu esnekligi etkilemektedir. Tendonlar ve ligamentler

yapisal olarak eleastiki a¢idan hareket agisini genislemesine izin vermektedir (72).

Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi de esneklik diizeyini etkilemektedir. Herhangi
bir harekete etkin bir rol oynayan agonist kasin kasilmasi, antogonist kaslarin gevsemesi

veya gerilmesi ile birliktedir. Antogonist kaslarin az enerji harcamasi gosterdikleri
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direncin yenilenmesini kolaylastirir. Bir kas fibrilinin gerilme niteligi esneklik diizeyine

bagli olarak artmaktadir (73).

Giiniin saatlerine gore esneklik farkliliklar gostermektedir. Hareket genisligi agisindan
saat sabah 10 — 11 ve aksam 16 — 17 arasinda diisiik degerler tespit edilmistir. Sebep

olarak merkezi sinir sitemindeki kas gerliminde degisikliklerin goriilmesidir (74).

Hem viicut 1s1s1 hem de kas 1sis1 hareket agisini etkilemektedir (71). Kasin bolgesel
olarak 1sitilmasimin ardindan esnekligin de arttigi, 1s1 diisiiriildiiglinde esnekligin de
distiigii belirtilmektedir. Isinma hareketin agisinin genislemesini saglamaktadir. Kas
fibrilleri ve kaslardaki kan akim hizi artarak esnekligi arttirmaktadir (73). Esnekligi
yorgunluk ve duygusal durumda etkiler (74).

Kas kuvvetinde azalma farkli egzersizlerin hareket acilarini azaltabilir. lyi bir esneklik
becerisi i¢in kuvvet dnemlidir, antrenorler tarafindan dikkate alinmal1 ve diizenli olarak

caligtirtlmalidir (75).
2.5. Pliometrik Antrenmanla Tlgili Genel Bilgiler

Pliometrik egzersizler sporcularin patlayici gii¢ faaliyetlerini arttiran kuvvet ve siiratin
birlesiminden meydana gelen egzersizler olarak tanimlanir. Pliometrik egzersizler,
eksantrik ve konsantrik kasilmalarin siiresini minimuma indirerek sportif verimin

artirdig1 diistiniilmektedir (76).

Pliometrik egzersizlerin sinir-kas sisteminin giiclinii, kasin esnek ve kasilgan kismina
dayanan konsantrik ve eksantrik etkinligini artirdigi bilinmektedir. pliometrik
antrenmanlar1 uygulama siirecinde hareketi gergeklestiren kas veya kas gruplarinda bir
gerilme meydana gelir. Olusan bu gerginlik otomatik olarak bir izotonik (konsantrik)
kasilmaya neden olur ve bu esnada ayn1 kas veya kas grubuna istemli bir kasilma emri

iletilir ve kas biitiin birimleri ve giicii ile kasilarak bir kuvvet olusturur (65).

Pliometrik antrenmanlarin verimli gegmesi sporcular i¢in olduk¢a 6nem tasimaktadir.
Bu donemde sporculara ¢ok ¢esitli Pliometrik egzersizi yaptirmak ve planl bir sekilde
tekrar sayilarmi arttirmak antrenmanin amacina ulagsmasi i¢in onemlidir. Pliometrik
antrenmanlarin sporcuya basarili sonuglar vermesi i¢in niteligin 6n planda tutulmasi

gerekmektedir (66).

Pliometrik egzersizler 2 asamalidir. Bunlardan ilki alt ekstremitelerden olusan sigrama

hareketleri, ikincisi ise bazi agirlik aletleriyle yapilan {ist ekstremiteleri calistiran
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hareketlerdir. Alt ekstremite egzersizleri, sekmeler, dikey ve durarak sigramalar, yan ve
kasa ¢aligmalaridir. Bu egzersizlerin arasinda bulunan yavas seviyeli sabit sigramalarin
amaci, amortizasyon siliresini azaltmaktir. Bir diger ¢alisma olan karisik ve durarak
sigramalar 30 m’den kisa uzunluktaki kasa antrenmanlarina alistirma olarak
diistiniilmektedir. Bu egzersizlerin yaninda yapilan yan si¢gramalar sporcularin havada
kalma stirelerini iyilestirmeyi hedefleyen egzersizlerdir. Kasa alistirmalari ise alt

ekstremitelerin patlayici kuvvetini gelistiren antrenmanlar olarak bilinmektedir (68).
2.5.1. Pliometrinin Fizyolojisi
Pliometrik ¢alismalarda dort ana kasilma vardir:

1. Konsantrik (izotonik) kasilma: Kas kasilmasi esnasinda kasin kisalmasi olarak

tanimlanir.

2. Izometrik (statik) kasilma: Izometrik kasilmada kasin boyunda bir farklilasma

olmaz.

3. Eksantrik kasilma: Kasilma esnasinda eklem acis1 genislerken kasin boyu artar.

Ornek verilirse agirligi kolla indirme.

4. izokinetik kasilma: Ard arda yapilan es zamanli bir kasiimadir. Ornegin: kosarken

atilan adimlar (77).
2.5.2. Pliometrik Antrenmanin Gelisimi

Morgaria“nin 1960 yilinda kas kasilmasi lizerine yapmis oldugu arastirmalar Sovyet
spor hekimligine ve diinya litaratiiriine girdi. Bu bilgiler dahilinde Pliometrik
egzersizler, sporcular ve antrendrlerce kuvveti olusturabilmek amaci ile hareket ile
kuvvet hizin1 birlestirmeyi hedefleyen ¢alismalar olarak tanimlanmaktadir. iskandinav
egitim kurumlarinda ve Finlandiya Jyvaskyla’de beden egitimi iizerine biyolojik
inceleme acan Carmelo Boscon kuvvet egzersizlerinin ilerlemesine katki

saglamistir (78).
2.5.3. Pliometrikte Enerji Metabolizmasi

Pliometrik egzersizler patlayici kuvvet ¢aligmalar1 oldugu igin kisa zamanlidir, ancak

dogru bir sistemle yapildigr zaman 10 saniyenin iizerine ¢ikabilir. Patlayici hareketleri
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yapabilmek i¢in ATP-PC enerji kaynag: birincil yakit rezervi olarak kullanir. Bu tiir
patlayici egzersizlerde birkag¢ saniyesi icinde ADP, ATP ve PC ile kaslarin enerjiyle
dolmasini saglar fakat egzersiz uzun siirerse enerji sistemi karbonhidrata baglanir. Fakat
oksijenin hazir olmadig1 ve karbonhidratin tiiketilen enerji besini oldugu siirece
oksidatif enerji kaynagi olarak tanimlanir. Pliometrik egzersizler eger 10 saniyeden
uzun siirerse aerobik olarak antrenmanlar bitmis olur. Planli ve dogru yapilan
Pliometrik, giiglii kas kasilmalarinda meydana gelen sinirsel yapilar1 siddetli kuvvet
calismalar1 seklinde meydana gelir (79).

2.5.4. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon

Patlayict giiciin desteginin ¢ogaltilmasi ve birbirine benzeyen egzersizlerin tepkilerinin
saglamis oldugu biyolojik baglant1 hala anlagilmamistir. Mekanik uyarici, yergekimi
antrenman sirasinda ve giinliik hayatta kas yapisinin gelismesi i¢in, ihtiyacin en 6nemli
kismini saglar. Bundan dolayi, yer¢ekimi durumlariin ( Pliometrik Antrenmanin) iyi
antrenmana sahip olan sporcularda kas mekanigine dahi tesiri altina alacagini
varsaymak akillica bir beklenti olacaktir. Yiiksek yercekimi bolgesine hizli uyum
saglanmasiyla meydana ¢ikan gelismelere dair yaklasimlar yayinlarda arastirilmis ve
Ozellikle de uyum saglamanin kas ve sinir islevlerinde ve metabolik faaliyetlerde
meydana ¢iktig1 soylenmistir. Verim gelisimi kas ve sinir arasindaki ayrimlara da bagh
olmaktadir. Siirdiiriilen en iist alti ve en ist diizey egzersizler sirasinda, bir motor
birimin ortalama olarak harekete gecme siireci zamana bagli olarak yiikselis gosterir. Bu

kas ve sinir faaliyeti bununla birlikte kasilmanin olusturdugu zamani arttirabilir (80).
2.5.5. Pliometrik Antrenman Uygulamalar: ve Genel Bilgiler
2.5.5.1 Pliometrik Antrenmann ilkeleri

Bompa (2001) ve Dolu(1994) ya gore Pliometrik Antrenman ilkeleri asagidaki sekilde

onerilmektedir:
e Kuvvet antrenmanlarindan sonra Pliometrik egzersizler yapilmalidir.

e Antrenmanin basinda ve bitiminde 1sinma ve soguma egzersizleri yapilmalidir.
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e Pliometrik egzersizler az seviyeyle baslanmali ve planli bir sekilde artirilarak
uygulanmalidir. Ornek, ilk olarak kolay sigrama daha sonra yiiksek mesafeden sigrama

ve son olarak da derinlik sigramalar1 olarak siralanmalidir.

¢ Pliometrik kasa egzersizlerinde baslangi¢ seviyesi 40 cm’den az olmalidir.
e Sakat sporcular pliometrik antrenmanlara katilmamalidir.

¢ Pliometrik Antrenmandan sonra sporcuya 48 saat dinlenme verilmelidir.

e Yerle tutusu iyi olan kaymayan ayakkabilar tercih edilmelidir.

o Kum torbalari, agirlik yelekleri vb. aletlerle yapilan derinlik sigramalarinda dikkat

edilmeli ve ileri seviyedeki sporcular tarafindan yapilmalidir (76).
2.5.5.2. Yontemsel Oneriler

Erol (1992), Bompa (2001)’e gore Pliometrik egzersizlerle ilgili yonetsel oneriler
asagidaki gibidir;

¢ Diismelerde ve sigramalar arasinda ara bulunmamalidir.

e Sporcu verimini arttirmak i¢in egzersizler zamana karsi olmalidir ve tekrar sayisi 8-10

olmalidir.
e Pliometrik egzersizler arasindaki dinlenme siiresi 1 veya 2 dakika aktif olmalidir.

e Sporcunun giigte devamliligin gelistirmek i¢in algak yiikseklik kullanarak yoruluncaya

kadar egzersiz sayilari arttirilir.

¢ Diisme ve hemen ardindan olusan yukari sigrama arasinda ara bulunmamalidir.
2.5.6. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Secimi

2.5.6.1. Antrenman Alam

Yapilacak Pliometrik Antrenman i¢in antrenman alanin 6zellikleri su sekildedir:

e Pliometrik egzersizler kapali spor salonlarinda veya agik alanda uygulanabilir.
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e Pliometrik Antrenmanlar1 uygulayabilmek i¢in alan yeterli genislikte olmalidir.
¢ Pliometrik Antrenmanlar i¢in kuru ve sert olmayan ¢im zemin, oldukga verimlidir.
e Pliometrik Antrenmanlarin uygulanacagi zemin diiz olmalidir.

ePliometrik Antrenmanlarin uygulanacagi zeminin tartan parke, vb. gibi 0zel

maddelerden yapilmasi gerekmektedir.

2.5.6.2. Ekipman

Pliometrik Antrenman igin gereken malzemeler (68).

e Bariyerler

e Engeller

e Saglik toplar1

e Dambullar

e Merdivenler

e Plastik huniler

e Kasalar

o Agirlik yelekleri (70).

2.5.6.3. Pliometrik Calismalarda Kullanilacak Kasa Yiiksekligi
Pliometrik egzersizler i¢in kullanilacak olan kasa yiiksekligi 2 yontemle belirlenir.

Birinci teknik: Sporcu derinlik sigramalar1 yaparken yere diistiikkten hemen sonra
topugu Yyere temas edinceye kadar bacaklarin1 zorlayict yiikseklik seviyesinde

tutmalidir.

Yetiskin kisilerde 60 cm’nin istiindeki yiiksekliklerden asagiya dogru yapilan
sigramalardagalisan kaslar: M.Rectus, Femoris ve M. Gastrocnemius’dur. 50 cm ve

altindaki sigramalarda ise tersine bir gelisim gerceklesir.
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Darbeyle sigrama ve derinlik sigramalarinda 6nemli olan teknik topugun yer ile temasini

engel olmaktir (69).

Yere basma siiresi olduk¢a az olmalidir, eger ek agirliklar yoksa yumusak zemine
inilmemesine dikkat edilmelidir. Her iki durumda da uyarimin azalma etkisi vardir

diyebiliriz.

ikinci teknik: Sporcunun maksimum yiiksekligi belirlenebilmesi i¢in sporcudan squat
hareketini yaparak adim atmadan ¢ikabildigi yiikseklige g¢ikmasi istenilir ve sporcu
ulastig1 45 santimetrelik lik kasadan yere atlayarak hemen ardindan ¢ikabilecegi kadar
yiiksege sicrar ve burada almis oldugu derece de birinci denemedeki aldigr yiikseklik
rekoruna ulagmaya calisir. Eger ayn1 rekoruna ulagirsa, sporcunun diger kasa yiiksekligi
olan 45 cm’in tizerine kademeli olarak 15 cm eklenerek bir tist kasada ¢alismasi istenir.
Bu islem stirekli yenilenerek sporcunun maksimum derinlik sigrama yiiksekligi
bulunmus olur. Eger sporcu 45 cm’lik kasaya sigrayamiyorsa kassal kuvvetinin yetersiz

oldugu buna ragmen derinlik sigramasina hazir olmadigini gosterir.

Bu calismada eger yiikseklik bacak giiclinden yiiksek ise bacaklar diisiis sirasinda ¢ok
fazla vakit kaybetmek mecburiyetinde olurlar ve eksantrik kasilmadan meydana ¢ikan
enerjiyi kasa hizli bir sekilde iletemezler. Bu olay yiiziinden beklenen sigrama
olamayacagi i¢in tahmin edilen kuvvetten yoksun kalinir. Bu yilizden her bir sporcunun

sigrama kasa yiiksekligi belirlenmelidir (80).

2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarda Uygulama

Pliometrik antrenmanlara iliskin uygulama teknikleri asagidaki gibidir.
1. Jog; Yavas tempoda belirli bir siirede yada mesafeyi kosmak.

2. Germe aligtirmalari, Viicudu yapilan egzersizlere hazirlamak i¢in yapilan esneme

hareketleri
3. Derinlik sigramalari; Kasa vb. aletlerden asagi yada yukari dogru sigramak.
4. Tek Ayak Sekme: Sporcular tek ayak iizerinde kalarak ileri dogru sigrarlar.

5. Eller Ensede Comelerek Sigrama: Sporcular ellerini enselerine koyarak bulunduklari

yerden squat pozisyonuna inip yukari dogru sigrarlar.
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6. ileri 30 M Sigramali Kosu (Kanguru): Dizi yukar1 dogru ¢ekip ileri dogru sekme

kosusu.

7. 1leri 30 M Kurbaga Sicramasi: Dizler karina dogru cekilerek ileri dogru sigrama

yapilir.

8. Ileri 30 M Efe Sigramasi: Dizler yukar1 dogru cekilerek ters kol ter ayak seklinde

sekme yaparak gidilir.

9. Kasadan Yere Sigrama: Sporcu normal omuz hizas1 bacak yapisiyla yere sigrar.
10. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama: Sporcu kasaya ¢ift ayagiyla sigrar.

11. Sprint; Siirat kosusu (60m.,100m.,200m.,400m.)

12. 5 adet dikey sigrama ardindan ileri kosusu. (30m sprint kosusu %100)

13. 30 sn seri adim —oldugu yerde- ardindan ¢ikis (30m sprint kosu %100)

14, Kros. (%40-%70 ile 2*10*dk. Dayaniklilik kosusu)

15. Kasa sigrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e) x 7(sadece tek yonde) dinlenme 2
dakika.

16. Kasa sigrama, 2 kasa (35cm“den 80 cm’e) x 7 (sadece tek yonde) dinlenme 2
dakika.

17. Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek): Sporcu tek ayagiyla kasaya sigrar.

Her defasinda ayaklarini degistirir.

18. Halat-Ip Ustiinde Cift Ayak Saga-Sola Sigrama: Sporcu tek ya da ¢ift ayakla bir

veya halat iizerinden sigrar.
19. Hizli Diz Cekme: Siirat kosusu ve sicrama yetenegini iyilestirmek i¢in yapilir.
20. Ceyrek Squat Sigrama; Pliometrik antrenmanlara baslangi¢ niteligindedir.

21. Roket Sigrama: Bu calismada tiim viicut kullanilir. Burada amag en iist noktaya

ulagmaktir.
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22. Yildiz Sigrama: Pliometrik egzersizlere baslama ve koordinasyonu gelistirme adina
onemli bir egzersizdir. Bu harekette tek ayagin diz kismi yere temas ettikten sonra
sigrama gergeklesir ve diger ayak One alinarak arkadaki bacagin diz kismi yere

degdikten sonra hareket tamamlanmis olur.

23. 180 Derece Doniisle Sigrama: Sporcu kasadan asagi atlar atlamaz ayaginin yerle

temas ettigi anda yukari sigrayarak havada 180 derece doner.

24. 360 Derece Doniisle Sigrama: Sporcu kasadan asagi atlar atlamaz ayaginin yerle

temas ettigi anda yukar1 sigrayarak havada 360 derece doner.

25. Kasadan Yere,Yerden Kasaya Sigrama: Sporcunun kasa lstiinde ¢ift ayak durur,

kasadan yere ve ayaklar1 yere temas ettikten sonra tekrar kasaya cift ayak sigrar.

26. Merdiven (Basamak) Aligtirmalari: Ayaklar birlesik eller ensede merdivenlere

sigrayarak ilerleme.

27. Merdiven (Basamak) Yukari Dogru Kosma: Merdivenleri tekli ya da 3’li olarak
¢ikma.

28. Dikey Sigrama: Oldugun yerde yukari sigcrama
29. Mekik.

30. Ters mekik.

31. Sinav.

32. Squat Sigrama: Pliometrik egzersizlere baslangi¢ niteligindedir (81).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Deney Dizaym

Deney dizayni olarak 6n test degerleri son test degerleri kontrol ve deney gruplu deney
tasartmi kullanildi. Arastirmada oncelikli olarak belirlenen 6n testler daha sonra son
testler verileri toplanmistir. Random yontemi ile segilen goniilliilerden olusan her iki
grup i¢nde haftada 3 giin ve 90 dk.lik judo antrenmani uygulanmistir. Deney ve kontrol
grubuna 20 dk. 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Her iki grup 6zel hazirlik donemi judo
antrenmani programina devam etmistir. Deney grubu judoculara isinma sonrasi,
yiiklenme siddeti %80 -%100 araliginda 10 bacak ve 5 el Pliometrik drili olmak iizere
toplam 15 hareketten olusan 20 dakikalik Pliometrik Antrenman: yaparken, kontrol
grubu judo antrenmanlarina devam edilmistir.10 haftalik antrenman periyodunda ilk 4
hafta her antrenman giiniinde toplamda 5 dk. ¢alisma 15 dk. dinlenme 5 ile 7. Hafta
arasinda 7.5 dk. calisma 12.5 dk. dinlenme ve 8 ile 10. hafta arasinda 10 dakika ¢alisma
10 dakika dinlenme uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal judo antrenmanina
devam edilmistir. Her antrenmanda deney ve kontrol grubu 90 dk.lik antrenman

yapmistir
3.2. Calismanin Kapsami ve Denekler

Denekler; Gaziantep Universitesi B.E.S.Y.O ‘da okuyan, judo sporu yapan erkek
ogrenciler arasindan, goniilliiliik ilkesi dikkate alinarak randomize bir sekilde segildi.
Denekler kontrolgrubu 15 Judocu (Yas ortalamasi, 21,40+1,99) ve kontrol grubu 15
judocu (Yas ortalamasi, 21,53+1,80) olarak belirlenmistir. Judocularin se¢iminde yas,
boy, viicut agirligiagisindan birbirine yakin olmalarina dikkat edildi. Deneklere ayrica
bir beslenme programi uygulanmadi ve c¢alismadan bir hafta 6nce calisma prosediirii
hakkinda bilgi verildi. Biitiin denekler, ¢aligma plan1 ve amaci hakkinda bilgilendirildi
ve katilimcilardan ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili goniillii onam
belgesialindi. Bu calismada Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan alinan onay belgesi ile yapilmistir (EK 1., EK 2.).

Denekler randomize olarak %2.50 (Plasebo uygulamasi Wp), %5.00 (Ws) %7.50 (W75)
ve %10.00 (Wjp) yiikiinde Wingate anaerobik gii¢ testi uygulandi.
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3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Kavrama Kuvveti

Kavrama kuvveti testinde el dinanometresi (Holtain marka) deneklerin sag veya sol el
Olciilerine gore ayarlanip deneklerin kollar1 10 — 15 derecelik agiyla yana agarak el
dinamometresini sikabilecegi en iyi sekilde sikmaya ¢alismislardir. Sag ve sol el ile
toplamda 4 kez deneme yapilmis her deneme sirasinda dinanmometre sifirlanmis

sonrasinda en yiiksek deger kaydedilmistir (69).
3.3.2. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Takei marka bacak dinamometresi Bacak kuvveti testinde kullanilmaistir.

Denekler 6nce dinamometrenin sehpasina ¢ikar, dizleri 130 — 140 derece arasinda
biikiild, sirtlar diiz gévdeleri ise 6ne dogru egimli olacak sekilde dinamometrenin barini
kavrar ve uygulayabilecegi en yiiksek kuvvetle bacaklarini yukariya dogru ¢ekerler. Bu

deger Relatif bacak kuvveti =kuvvet/viicut agirligi olarak ifade edilir (82).
3.3.3. Sirt Kuvvetinin Olgiimii (Sirt Dinamometresi)

Test denegin sirt kaslarinin kuvvetini 6lger. Deneklerin 6lgtimii 0 — 250 kg arasi kuvvet
Olcen takei marka Back — D (Back Strength Dynamometer) sirt dinamometresi ile
yapilmistir. Denekler, dinamometre iizerinde belleri 90° biikiilii ve kollar1 gergin olacak
sekilde durarak kuvvet kolunu tutup, kafalarin1 geri dogru alarak yalnizca sirt kaslarini
kullanmak sureti ile dlgiim yapilmustir. Olgiim iki kez tekrarlanarak en iyi sonug kayit

edilmistir (82).
3.3.4. Wingate anaerobik giic testi

Wingate test protokolii, kefeli bisiklet ergometresi (Resim 3.1.) ile uygulandi. Test
oncesi denekler elektronik baskiil aracilifiyla tartildi. Bisiklet sele boyu her denek i¢in
ayr1 ayarlandi. Denegin viicut agirhiginin uygulamaya goére %2.50 (Wy), %5.00 (Ws),
%7.50 (W75), %10.00°u (W) kadar agirlik bisikletin kefesine koyuldu. Denege istedigi
zaman, kefeyi kontrol eden butona basarak teste baslayabilecegi soylendi. Denek

kendini hazir hissettiginde kefeyi kontrol eden tusa basip kefedeki agirligr diisiirerek
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pedala agirlik binmesini sagladi ve bu andan itibaren 30 sn boyunca maksimal eforla
pedal c¢evirmeye basladi. Testin baglamasi ile birlikte denegin performansini
siirdiirebilmesi i¢in denek sozlii olarak motive edildi. Siire tamamlandiktan sonra test

(83). Anaerobik gii¢c Watt cinsinden kaydedildi (84).

Resim 3.1. Wingate test uygulamasi

Anaerobik gii¢ testi sonucunda elde ettigimiz verilerin baslik ve aciklamalari;

Peak power ve relatif peak power (doruk gii¢); Test sirasinda elde edilen en yiiksek
mekanik gili¢ degeri olan peak power alaktik anaerobik siirece dayandigi i¢in “anaerobik

gliclin” gostergesi olarak kabul edilmektedir (85).

Average power ve relatif average power (ortalama gii¢); Test sirasinda elde edilen
ortalama mekanik giic degeri olan average power anaerobik glikoliz siirecine dayandigi

icin “anaerobik kapasitenin” gostergesi olarak kabul edilmektedir (85).

Minimum power ve relatif minimum power (minimum gii¢); Test sirasinda elde

edilen en diisiik mekanik gii¢ degeridir (85).

Time to peak; Peak power degerine ne kadar siire (sn) i¢inde ulasildigini ifade eder.
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Power drop; Peak power ile minimum power arasindaki farki ifade etmektedir. 30 sn

test boyunca ne kadar gii¢ diisiisii oldugunu belirtir (85).
3.3.5. Esneklik

Testinin uygulandig1 otur eris sehpasit 35¢cm uzunluk, 45cm geniglikte olup 32cm fist
yiizey uzunlugu 55cm ve genigligi ise 45cm dir. 15c¢m lik ayaklarin dayandgi alan st
yiizeyden disarda olup iist yiizeyde 50cm lik cevtel seklinde alan bulunmaktadir.

Deneklere otur eris testinin nasil uygulanacagi gosterilsmistir (86).

Olgiimii yaparken ayaklar omuz genisliginde agik, dizler biikiilmeksizin kollarda
gerginlik olacak sekilde, eller avug igi yere bakar pozisyonda govde ile birlikte 6ne
dogru egilip cetvelli iist yiizeyde parmak uglariin uzanabilecegi pozisyonda 1,2 saniye

beklemislerdir. Bu tes iki kere uygulanmis ve en yiiksek olan deger kaydedilmistir (69).
3.3.6. Antropometrik ol¢iimler

Calismamizda tanimlayici bilgilerin toplanmasi i¢in deneklerin yas veriler dogum yillari
kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi. Denekler anatomik durusta, spor kiyafeti
ile ve ayakkabisiz olarak, 0.1 kg hassasiyetindeki tart1 ile ayrica dijital boy Olger ile
(SECA, Germany) boy uzunlugu cm cinsinden, viicut agirligi kg cinsinden kaydedildi

(86).

Viicut Agirhgi: Viicut agirhg dlgiimleri, sporcular ayakkabisiz spor kiyafeti (sort,
tisort) ile hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya)
Olclilmiistiir.

Boy Uzunlugu: Boy uzunluk Olc¢limleri, hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre
(SECA, Almanya) ile 6l¢gme teknigine uygun olarak alinmistir.

VKIi: Viicut kitle indeksinin hesaplanmasinda;VKI = VA (kg) / Boy? (m?2)formiilii
uygulanmistir (86).

3.3.6.1. Triceps Deri Kivrimu Kalinhg (orta iist kol bolgesi)
Deri kivrimi kalinligi viicuttaki yag birikimi hakkinda bilgi vermektedir.

Ust kolu arkasindan orta noktasindan deri kivrimimi arka orta ¢izgisi iizerindeki dikey

kivriminin alecronan ve acromion c¢ikintilart arasindaki ortasindan (dirsegin uzatilmig
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ve serbestken sekilde) dikey olarak kas tlizerindeki deri kivrimi tutularak olgtilmiistiir
(86).

3.3.6.2. Suprailiac Deri Kivrimu Kalinhg

Denek dik bir sekilde ayakta durur. Ol¢iim yapilacak taraftaki kol yavasca arkaya dogru
sarkitmalidir. Boyle iken ilium kemiginin iizerinde ve midaxillar ¢izginin bulundugu hat

tizerinde Ol¢ti alinir (86).
3.3.6.3. Subscapular Deri Kivrimi Kalinhgi

Denegin kolu asagr sarkitilmis ve viicut gevsek iken omurga sinirindan gelen diagonal
cizginin kiirek kemigi altindan ve kiirek kemigi kenarma paralel olarak, kavramaya

misait deri kivrimi tutularak 6l¢iilmistiir (86).

3.3.6.4. Karin (abdomen), Deri Kivrimu Kalinhg:

Abdomen deri kivrimi, 6l¢timii; karin kaslar1 gevsek konumda iken, gobek ¢ukurunun 3
santim yanindan yatay olarak alinmistir. Skinfold dl¢iimiinde, her agida 10 g/sq mm
basing uygulayan Holtain skinfoldkaliper kullanildi. Onceden belirlenen; karin
(abdomen), suprailiac, triceps ve subscapula bolgelerinde skinfold dl¢iimlerinden elde
edilen degerlerle, deneklerin viicut yag yiizdesi hesaplandi. Bu belirleme i¢in Yuhasz

formiiliinden yararlanildi. Olgiimler her denegin sag tarafindan yapildi (86).
3.3.7. Denge Ol¢iimleri

Denge performans ol¢iimiinde (Biodex Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley,
NY) Biodex Denge Sistemi kullanilmistir. Medial-lateral ve anterior posterior
eksenlerde rahat hareket eden platrforma BBS denir. Yiizeyi 20 derece kadar egim
yapan, 360 derece eklem hareketi aciklig1 olan, hareketli platform denge performansini
objektif olarak dlger. Direng seviyesi BBS’de 12 ile 1 arasindadir. En yiiksek stabilite
seviyesi 12 ve en diisiik stabilite seviyesi 1’dir. Sag ayak denge testi ve sol ayak denge
testi olmak iizere iki ayr1 O6l¢lim alinmistir. Her 6l¢lim icin 3 farkli deger ortaya ¢ikmis

ve degerler kaydedilmistir (87).
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Resim 3.2. Denge Testi Uygulamasi
3.3.8. Uygulanan Hareketler

1. Sigramali Kosu: Rahat bir sekilde durulur. Sol kol kaldirilirken sag bacak dizden 90
derece biikiiliir, dirsekler de 90 derece biikiiliir. Bu iki uzuv indikge, diger uzuvlar ayni
hareketle kaldirilir. Daha fazla zorluk i¢in, yukar1 dogru daha ¢ok esneyerek zemin itilir.
2. El Cwrparak Sinav: Sporcu sinav pozisyonunu alip sporcunun ellerinin zemin ile
temasinin kesilmesinden sonra yerden 10-15 cm mesafede iki elini birbirine ¢arptirip
zeminle tekrar temasinin saglamasiyla hareket tamamlanir.

3. Dizleri Gogse Cekerek Sicrama: Ayaklar omuz genisliginde acilir. Viicut dik
pozisyonda tutulur. Dizle gogse cekilerek sigranir ve eller dizleri ayaklar yere basana
kadar kavrar. Dik pozisyonda yere inilir ve hareket seri bir sekilde tamamlanr.

4. Sirtiistli Pozisyonda Top Atma ve Tutma: Sporcuya gore 30-100 cm arasinda
yiiksekligi olan bir kasa ve saglik topu seg¢ilir. Kollar, gogiis tistlinden yukar1 dogru bir
sekilde uzatilarak, zemine sirtiistii yatilir. Yardimci, topu kollarin uzunlugunda tutarak
kasanin iistiinde durur. Topu birakir. Top yakalanir ve top hemen partnere dogru itilir ve

tekrar atilir.
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5. Durarak Uzun Atlama: Minderya da kum havuzu gibi yumusak bir diisme ylizeyi
secilir. Yarim squat pozisyonunda ayaklar omuz genisliginde agik durulur. Genis bir kol
hareketi kullanarak ve bacaklarin karsi hareketiyle (germe), miimkiin oldugunca uzaga
(ileri) dogru sigrama yapilir.

6. Gogiis Past: Dért yardimer ile bir saglik topu segilir. Onde, arkada ve her iki kenarda
birer yardimei olacak sekilde hazir pozisyona gegilir. Antrendr, sag ya da sol dediginde,
viicut ¢cabuk bir sekilde ¢eyrek bir doniisle ¢evrilir ve karsida duran bir kisiye top atilir.
Alistirma 10-12 pas siirer.

7. One Koni Uzerinden Sigrama: Yaklasik 3 ila 6 ayak mesafede 6-10 adet koni (20-30
cm yiikseklikte) diiz bir ¢izgide yerlestirilir. Koni hattinin baglangicinda ayaklar omuz
genisliginde acik durulur. Ayaklar omuz genisliginde durulurken her bir koninin
listiinden atlanir ve ayn anda ve her iki ayakiistiine diisiiliir. Iki kol birden savrulur ve
her bir koni arasinda zeminde gegirilen zaman azaltilmaya ¢aligilir.

8. Koni Uzerinden Yanlara Sicrama: Yaklasik 3 ila 6 ayak mesafede 6-10 adet koni (20-
30 cm yiikseklikte) capraz bir hatta yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde agik, koni
hattinin baglangicinda durulur. Ayaklar omuz genisliginde durulurken her bir koninin
iistiinden atlanir ve ayn1 anda ve her iki ayakiistiine diisiiliir. Iki kol birden savrulur ve
her bir koni arasinda zeminde gegirilen zaman azaltilmaya caligilir.

9. Bas Ustiinden Ileri Atis: Bas iistiinde saglik topuyla durulur. ileri bir adim atilir ve
top yardimciya ya da belirli bir mesafeye iki kolla birlikte sertce atilir.

10. Engel Uzerinden Yanlara Atlama: ¢ift ayak engelin yaninda olacak sekilde dizler
engelin Ustiinden sigrarken yukar1 dogru ¢ekilerek baslangi¢ seviyesine diisiiliir. Seriye
belirlenen tekrar sayisina ulagincaya kadar devam edilir.

11. Kasa Uzerinden Yanlara Sigrama: Sporcuya gore 30-60 cm yiiksekligi olan bir kasa
secilir. Kasanin kenarinda ayaklar omuz genisliginde agik olarak durulur. Kasanin
istiine sigrama yapilir ve kasanin diger tarafina inilir. Bu sigrama, bir kasa ile ya da ayni1
yiiksekliklerde 3-5 kasa hatti lizerinde devam eden hareketler olarak da yapilabilir.

12. Egimli Sinav Sigcrama: 5-10 cm yiiksekliginde, omuz genisliginde yerlestirilmis iki
minder ve sporcu sinav pozisyonundayken sporcunun ayaklarini omuz hizasina
yiikseltecek bir kasa diizenegi hazirlanir. Ayaklar kasanin iistiinde ve eller minderlerin
arasinda, smav ¢ekecekmis gibi zemine dontiliir. Zemin ellerle itilir ve her bir minderin
tizerine bir elle diisiiliir. Ayn1 anda eller minderden c¢ekilir ve baslama pozisyonuna

yerlestirilir.
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13. Belirlenmis Yiikseklikte Derinlik Sigramasi: 2-4 ayak mesafe araliklarla esit
yiiksekliklerde secilen 2 adet kasa yerlestirilir. Yiikseklik ve mesafe sporcuya gore
degisebilir. Kasanin iistiinde, ayakuclar1 kasanin 6n kenarina yakin bir sekilde, ayaklar
omuz genisliginde agik, ikinci kasaya bakacak sekilde durulur. Kasadan asagiya atlama
yapilir, iki ayakiistiine diisiiliir ve ikinci kasanin iistiine sigrama yapilir ve hafifge inilir.
Zeminden kasaya sigrama miimkiin oldugunca ¢abuk yapilir.

14. Derinlik Sigramasi ve Engel Sigrama: Sporcuya gore 30-100 cm arasinda yiiksekligi
olan bir kasa ile 71-91 c¢cm arasinda yiiksekligi olan 1 adet engel se¢ilir. Engel, kasaya
yaklagik 3 adim mesafeye yerlestirilir. Kasanin iistiinde ayaklar omuz genisliginde agik
sekilde durulur. Kasanin asagi atlanir ve indikten sonra engelin lizerinden sigrama

yapilir.

15. Kasa-Engel-Kasa ve Kasa Ustiinde Sigrama: Sporcuya gére 30-100 cm arasinda
yiiksekligi olan 2 adet esit ylikseklikte olan kasa ile 71-91 c¢m arasinda yiiksekligi olan 2
adet engel secilir. Kasa ve engel aralar yaklasik olarak 3-4 ayak mesafe edecek sekilde
yerlestirilir. Kasanin {istlinde, ayaklar omuz genisliginde acik sekilde durulur. Kasadan
asag1 sekilde atlanir ve indikten sonra engellerin tistiinden sigrama yapilir. Son engel de
gecilir gecilmez, hareket yoniindeki kasa iizerinden bir sigrama daha yapilir. Kasa
tizerinde de patlayici bir dikey sigrama yapilarak hareket tamamlanir. Dinlenme igin

baslangica yiiriiniir (88).
3.4. Istatiksel Yontem

Bu ¢aligmada istatistiksel analizler SPSS 22.0 programi (SPSS Inc., Chicago, Illinois,
ABD) kullanilmistir. Ortalama ve standart sapma tanimlayici degerler olarak
kullanilmistir. Once normal dagilimin kontrolii igin Shapiro-Wilk testi uygulanmustir.
Sonrasinda Istatistiksel islemlere gegilmistir. Normal olmayan dagilim gdsteren veri
setleri i¢in de ayrica Skewness and Kurtosis (Carpiklik ve Basiklik) degerleri kontrol
edildi. Istatistiksel islemlere gecmeden verilerin homojen olup olmadiklarina normal
dagilip dagilmadiklarina ve bakilmis ve buna uygun istatistiksel teknikler kullanilmustir.
Dagilimin normal saptanmasi sonucu Independent Samples T ve Paired Samples T
testleri, uygulanmigtir. Istatistiksel ~sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada elde edilen verilerin ortalama degerleri ve istatistiksel

sonuclar1 aktarildi.

Tablo 4.1. Arastirma gruplarindan Judo sporculari icin demografik bilgileri

Deney Grubu (n=15)

Kontrol Grubu (n=15)

Degiskenler
Ortalama + S.D Ortalama + S.D
Yas (y1l) 21,40+ 1,99 21,53+ 1,80
Boy (cm) 176,00+ 7,12 177,13+ 7,59
Viicut agirlig: (kg) 71,26 +£9,70 78,73+ 17,90

Judo sporcular1 deney grubu sporcular1 yas ortalama degerleri 21,40 = 1,99 yil, boy

176,00+ 7,12 cm., viicut agirligi ortalama degerleri olarak ise 71,26 + 9,70 kg. olarak

tespit edilmistir. Judo sporculart kontrol grubu sporculart yas ortalama degerlerini ise

21,53+ 1,80 yil, boy ortalama degerlerini 177,13+ 7,59 cm., viicut agirlig1 ortalama

degerlerini ise 78,73+ 17,90 kg. olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Judo sporcularindan deney gurubu 6n test degerlendirmeleri ve son test

degerlendirmeleri fiziksel parametrelerinin karsilastirilmasi

On Test (n: 15)

Son Test (n: 15)

Degiskenler t p
Ort £SS Ort £+ SS
Sag el kavrama kuvveti .
43,89 + 5,25 47,50+ 3,61 -3,311 | 0,005
(kg)
Sol el kavrama kuvveti
42,13 + 4,49 43,41 + 4,36 -1,272 | 0,224
(ka)
Bacak kuvveti(kg) 117,46 + 26,75 125,56 + 24,18 | -1,564 | 0,140
Sirt kuvveti (kg) 105,03 + 17,87 120,40 £ 20,54 | -3,185 | 0,007*
Anaeorobik Giig¢ 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 icin fiziksel parametreleri incelendiginde 6n test degerlendirmeleri ve

son test degerlendirmeleri arasinda sag el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, anaeorobik giig,

viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Bacak kuvveti, Sol el

kavrama kuvveti ve esneklik degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Judo sporcularindan kontrol grubu on test degerlendirmeleri ve son test

degerlendirmeleri fiziksel parametrelerinin karsilastirilmasi

On Test (n: 15)

Son Test (n: 15)

Degiskenler t p
Ort £SS Ort £+ SS
Sag 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
Sirt kuvveti (kg) 113,86+ 27,84 117,60+ 26,62 -1,766 | 0,099
Anaeorobik Giig 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 2433 | 0,029*
*p<0.05

Kontrol grubu i¢in fiziksel parametreleri incelendiginde 6n test degerlendirmeleri ve

son test degerlendirmeleri arasinda anaeorobik gli¢ ve viicut yag yiizdesi degerleri i¢in

anlamlilik bulunmustur (p<0.05).sol el kavrama kuvveti, Sag el kavrama kuvveti, bacak

kuvveti, esneklik, sirt kuvveti degerlerinde ise anlamlilik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Judo sporcularindan deney grubu statik denge icin o6n test

degerlendirmeleri ve son test degerlendirmeleri parametrelerinin karsilastirilmasi

. Son Test (n:
On Test (n: 15)
Degiskenler 15) t P
Ort £SS Ort £SS
Overal stability

5 2,14+ 1,00 2,00+ 0,59 -0,511 0,617

(Sag)

Anterior posterior

> 1,22+ 0,352, 1,33+ 0,55 -0,722 0,482

(Sag)

Medial lateral

5 158 + 1,14 1,28 + 0,67 1,019 0,326

(Sag)

Overal stability

2,50 £1,41 2,10+ 1,10 0,906 0,380

(Sol)

Anterior posterior

1,17+ 0,43 1,19+ 0,42 0,906 0,829

(Sol)

Madial lateral

2,08+ 1,50 1,57+ 1,15 1,193 0,253

(Sol)

*p<0.05

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiginde On test ve son test arasinda
Overall stability sag, anterior posterior sag, medial lateral sag, overall stability sol,
anterior posterior sol ve madiallateral sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir
(p>0.05).
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Tablo 4.5. Judo sporcularindan kontrol grubunun 6n test ve son test statik denge

parametrelerinin karsilastirilmasi

_ On Test (n: 15) | Son Test (n: 15)
Degigkenler t p
Ort + SS Ort £ SS
Overal stability
5 2,32+ 0,82 1,94+ 0,95 1,355 0,197
(Sag)
Anterior posterior
5 1,51+ 0,59 1,39+ 0,71 0,752 0,482
(Sag)
Medial lateral
> 1,57+ 0,75 1,18+ 0,73 1,512 0,153
(Sag)
Overal stability
2,07+ 0,68 2,18+ 1,10 -0,445 0,663
(Sol)
Anterior posterior
1,06+ 0,40 1,49+ 0,81 -2,452 0,028*
(Sol)
Medial lateral
1,57+ 0,87 1,31+ 0,97 1,193 0,253
(Sol)
*p<0.05

Kontrol grubu i¢in statik denge parametreleri incelendiginde 6n test degerlendirmeleri

ve son test degerlendirmeleri arasinda anterior posterior sol degerinde anlamlilik

bulunmustur (p<0.05). Overall stability sag, anterior posterior sag, medial lateral sag,

overall stability sol ve madial lateral sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamigtir

(p>0.05).
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Tablo 4.6. Judo sporcularindan deney gurubu ve kontrol grubu icin fiziksel 6l¢iim

parametrelerinin son test farklarimin karsilastirilmasi.

Degiskenler Ortalama + SD t p

Deney Gurubu -3,60+ 4,21

Sag el kavrama kuvveti -1,803 0,082

(kg) Kontrol Gurubu -0,64 + 4,75

Sol el kavrama kuwveti | DcneY Gurubu -1,28+3,89 1,862 0073

(kg) Kontrol Gurubu 1,12+ 3,14 '
Deney Gurubu -8,10 + 20,05

Bacak kuvveti(kg) Kontrol Gurubu 0,75+ 14,76 1 0189
Deney Gurubu -15,36+ 18,68

Sut kuvveti (kg) Kontrol Gurubu 3,73+ 8,18 2208 0.036%
Deney Gurubu 0,81+ 0,95

Anaeorobik Giig Kontrol Gurubu 0,71+ 1,10 - 0,000
Deney Gurubu -1,86 + 3,99

Esneklik(cm) Kontrol Gurubu 0,80 +4,50 i 0.0%8
Deney Gurubu 2,02+ 1,77

VYY (%) Kontrol Gurubu 1,40+ 2,24 0,840 0,000

*p<0.05

Deney gurubu ve kontrol gurubu igin fiziksel 6l¢iimii parametreleri On test ve son test

farklarmin karsilastirildiginda sirt kuvveti, anaeorobik giic ve viicut yag yilizdesi

ortalama degerleri i¢in anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Ancak sol el kavrama kuvveti,

sag el kavrama kuvveti, esneklik ve bacak kuvvetiortalama degerlerinde anlamlilik

bulunmamustir. (p>0.05)
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Tablo 4.7. Judo sporculan statik denge ol¢iimparametrelerinin deney gurubu ve

kontrol gurubu i¢in on test ve son test farklarinin karsilastirilmasi

Degiskenler t P
Overal stability (Sag) | Deney Grubu 0,14+1,11
-0,581 0,566
Kontrol Grubu 0,38 = 1,08
Anterior posterior Deney Grubu -0,10+ 0,56
5 1,042 0,306
(Sag) Kontrol Grubu 0,12+ 0,63
Medial lateral (sag) 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 Deney Grubu -0,02+ 0,35
2,078 0,047*
(Sol) 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 igin statik denge Ol¢iim parametrelerinin 6n test

degerleri ve son test degerleri farklarinin ortalama degerleri karsilastirilmasinda anterior

posterior sol degerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Overal stability sag, anterior

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

degerleri karsilastirilmasinda ise anlamlilik bulunmamaistir(p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismada, judocularda diizenli uygulanan on haftalik pliometrik antrenmanlarin

anaerobik gli¢c ve denge ilizerine etkileri aragtirilmistir.

Calismaya katilan judo sporcularinin deney ve kontrol gurubu olarak yas, boy, viicut
agirligl, on test ve son test fiziksel parametreleri, 6n test ve son test statik denge

parametreleri karsilastirilarak sonuglar1 arastirmaya dahil edilmistir.

Calismamizda elde edilen veriler 1s181nda literatiirde tarama yapilmis ve ulasabildigimiz

calismalardaki bulgular karsilastirilarak tartismasi yapilmistir.
5.1.Tamimlayic1 Veriler
5.1.1. Yas, Boy ve Viicut Agirhgi

Judo sporculari deney grubu sporculari yas ortalama degerleri 21,40 £ 1,99 yil, kontrol
grubu sporculart yas ortalama degerlerini ise 21,53+1,80 yil olarak tespit edilmis, boy
ortalama degerleri deney gurubu i¢in 176,00+ 7,12 cm, kontrol grubu sporculart boy

ortalama degerleri ise, 177,13+ 7,59cm. olarak tespit edilmistir.

Judo sporcular1 deney grubundaki sporcularin viicut agirliklar ortalama degerleri 71,26
+ 9,70 kg. olarak tespit edilmistir. Judo sporcular1 kontrol grubu sporculari ise viicut

agirligi ortalama degerlerini 78,73+ 17,90 kg. olarak tespit edilmistir.

Claessens ve ark. (1987) tarafindan yapilan galigmada st seviye judocularda ortalama
boy 175 cm ve agirhgi 79.45 kg. yas ortalama degerlerini de 25,3 yil yil olarak
belirtmistir (89).

Imamoglu ve ark. (1999) tarafindan judocular iizerine yapilan ¢alismada boy ortalama
degerlerini 1.75 m, agirliklart 79.46 kilogram ve ortalama yas degerlerini ise 20.58 yil
olarak bulmuslardir (90).

Atan ve arkadaglarinin, yildiz sporcularda bireysel spor yapanlarda solunum
fonksiyonlarmin karsilastirilmasi1 adli ¢aligmasinda judocularin viicut agirhigini

71.50+13,87 kg. olarak belirlemislerdir.

Literatiirde judocularin baska arastirma gruplartyla bir arada degerlendirildigi
caligmalara da rastlanmistir. Catikkas ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan,

miicadele sporlarindaki sporcularin reaksiyon gelisimlerini inceleyen ¢alismada kick
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boks, aikido, boks, karate, judo, tackwondo, branslarmin viicut agirlik ortalamalarini
73.134£7,54 Kkg. olarak belirtmislerdir (91).

Yapilan arastirmalara bakildiginda yapmis oldugumuz arastirmada deney ve kontrol

gruplarinin yas ortalamasi degerleri yakinlik géstermektedir.

Sporcularin agirliklarindaki degisime bakildiginda, antrenman sekli olarak pliometrik
antrenmanlar1 yapildigi takdirde viicudumuzda bazi degisikliklerin meydana geldigini

tespit edebiliriz.
5.1.2. Sag ve Sol EI Kavrama Kuvveti

Yapmis oldugumuz c¢aligmada deney gurubu sag el kavrama kuvveti i¢in On test
ortalamasini 43,8945,25 kg. iken son test ortalama degerini ise 47,50+3,61 kg.olarak
bulunmustur. Sol el kavrama kuvveti 0n test ortalamalarini ise 42,13+4,49 kg, son test

ortalamalar1 43,4144,36 kg olarak bulunmustur.

Kontrol gurubunda ise sag el kavrama kuvveti degerleri i¢in On test ortalamasin
46,33+8,23 kg, son test ortalamasini 46,98+9,58 kg olarak tespit edilmistir. Sol el
kavrama kuvvetini On test ortalama degerlerini 47,06+7,33 son test ortalama degerlerini

ise 45,94+7,61 kg olarak tespit edilmistir.

Deney grubunun sol el kavrama kuvveti 6n test degerleri son test degerlendirmeleri
sonuglart arasinda anlamli farklilik bulunmaz iken, sag el kavrama kuvveti dereceleri

arasinda anlamhi farklilik bulunmustur.

Deney ve kontrol guruplarindaki judocularin  dominant el olarak sag ellerini
kullanmalar1 deney gurubunun pliometrik antrenmanlarin sonucunda sag el kavrama

kuvveti derecelerinde anlamli artisa neden oldugu sdylenebilir.

Kontrol grubunun ise sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti 6n test ve son

test dereceleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.

Tutkun (1996) dniversitede egitim goéren judocularmsag el kavrama kuvvetini
50.71+6.01kgsol el kavrama kuvvetini de 47.20+4,12 kg olarak bulmustur (92).

Calismamizda gorildigi gibi deney gurubu ve kontrol gruplarinin sag ve sol el
kavrama kuvvet ortalama degerleri birbirine yakinlik gostermekte ve yapilan

caligmalarla karsilagtirildiginda degerlerin yakin oldugu anlasilmaktadir.
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Karakog (2016) judocularin sag el kavrama kuvvetini 40.70 + 9.26 kg, sol el kavrama
kuvvetini 39.37 £ 9.07 kg olarak bulmustu (93).

Judo sporunda penge kuvvetinin ¢ok etkili oldugu yapilan birgok c¢alismada
belirtilmistir. Judo antrenmanlarinda elbiseden tutma ile ilgili yogun egzersizler ve
miicadele olmasindan dolayr pence kuvveti oldukca 6nemli yer tutmaktadir. Ozellikle
hazirlik donemindeki calismalarin siddeti, stiresi, sikligi ve kapsami antrenmanin

modeliyle sporcularin performans diizeylerini etkilemektedir (94).

Hazar(1992), elit giires¢iler tizerinde yaptig1 arastirmada,17 st diizey erkek glires¢inin
pence kuvvetini 0.657 kg olarak tespit etmistir (95).

Polat (2000), siirat antrenmanlar1 ve ¢abuk kuvvete dayali antrenmanlarin reaksiyon
zamanina etkisi isimli ¢alismasinda, ¢alistiklar1 gruplarda on test ve son testler arasinda

rolatif el kavrama kuvveti ag¢isindan anlamli farklilik bulamamuastir (96).

Sevim ve arkadaslari, erkek sporcular i¢in yaptiklart ¢cabuk kuvvete yonelik ¢alismada

el kavrama kuvveti gelisiminde anlamli fark bulamamuislardir (97).
5.1.3. Bacak Kuvveti

Arastirma sonuglarina gore bacak kuvveti sonuglarina bakildiginda, iki grubunda 6n

test ve son test 6l¢tim sonuglari i¢in anlamli farklilik bulunamamustir.
Karakog (2016) judocularin bacak kuvvetini 132,10 & 31.92 kg olarak bulmustur (93).

Kutlu ve arkadaslar1 (2001), farkli yas grubunda ve farkli spor branslarinda yaptirilan
Pliometrik antrenmanlarin anaerobik giice etkisini belirlemek iizere geng sporcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, deneklerin bacak kuvvetleri ve anaerobik giigleri tizerine
anlamli farkliliklar bulmuslardir (98).

Ates M. ve Atesoglu tarafindan pliometrik antrenmanlar i¢in yaplinan ¢aligmada alt ve

tist ekstremitede kuvvet degerlerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir (99).

Rubley ve ark. tarafindan yapilan c¢alismada sporcular lizerinde yapilan diger bir
caligmada ise pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite patlayict kuvvet diizeyini

gelistirdigi saptanmistir (100).

Elit judo sporcular igin kol ve bacak gevresinin genis olmasi dolayisiyla, kas kuvveti

bakimindan da oldukga yiiksek oldugu diisiiniilmektedir (101).
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Tiim sporlarda gii¢ ve kuvvet performansin basarist i¢cin 6onemlidir. Antrendrler gii¢ ve
kuvvet calismalar1 tim performans gelistiren antrenmanlarla birlikte pliometrik

antrenmanlara yer vermelidir (102).

Franchini, E. Ulusal ve uluslararas1 judo udocular {izerine yaptig1 bir ¢alismada ulusal
judocularda bacak kuvveti ortalama degerlerinil66+32,7 kg olarak tespit etmis uluslar
arast judocularda ise 185.1£25 kg. olarak tespit etmislerdir. Saglik i¢in judo yapanlarda

ise bacak kuvveti ortalama degerlerini 140+36 kg. olarak tespit etmistir (103).
5.1.4. Sirt Kuvveti

Yapmis oldugumuz calismada deney grubu sirt kuvveti 6n test ortalamasi 105,03 =+
17,87 kg iken son test ortalamasi 120,40 + 20,54 kg.’dir. Kontrol gurubunda ise sirt
kuvveti 0n test ortalamasi 113,86+ 27,84kg iken son test ortalamas1 117,60+ 26,62 kg

olarak tespit edilmistir.

Arastirma sonuclart incelendiginde deney grubunun On test, son test sirt kuvveti
sonuglari arasinda anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubu igin 6n test ve son test
sonuglart arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Deney ve kontorl grubu son test
sonuglar1 arasinda ise deney grubunun sonuglarinin anlamli oranda yiiksek oldugu

bulunmustur.

Aslan C. S. ve ark tarafindan yapilan calismada sirt kuvvet degerleri ortalamasini

143,16 £ 27,44 olarak bulmuslardir (104).

Kurt (2004) ise yaptig1 ¢alismada sirt kuvveti ortalama degerlerini 132,48 + 17,76 kg.
olarak, tespit etmislerdir (105). Gelen ve ark. (2006) deney ve kontrol grubunda 143,10
+ 12,50 ve 131,60 + 12,50 olarak bulmuslardir (106).

Baz1 ferdi sporcular ve takim sporculari i¢in yapilan fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin
karsilagtirildigr ¢alismada judo bransi sporcularda sirt kuvveti ortalama degerlerini

144,85+12,85 olarak tespit etmistir (107).

Yapilan diger bir caligmada Pliometrik Antrenmanmn etkileri iizerine yaptiklart
calismada sirt kuvveti ortalama degerlerini kontrol grubunda ise on test ortalama
degerleri 109,37+12,50 kg iken son test ortalama degerleri 111,25+12,77 kg.’dir. Deney
gurubunda ise sirt kuvveti 6n test degerleri ortalamasini 115,25+11,9 kg iken son test

ortalama degerlerini 126,08+12,17 kg olarak tespit edilmistir (99).
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Cabuk kuvvet gerektiren sporlarda hareket hizi ve kuvvet i¢in Pliometrik caligmalar

dizayn edilmistir. Gliniimiizde birgok spor bransinda halen kullanilmaktadir (99).

Viicut postiirii dengeyi sagladigi icin yapilan ¢alismalar sonucunda sirt kuvvetinde artis

oldugu s6ylenebilir.

Litaratiirde ulasabildigimiz ¢alismalarla kendi ¢alismamizi karsilagtirdigimizda birgok
calismada diizenli yapilan antrenmanlarin deney gurubu i¢in pozitif yonde etkili oldugu
tespit edilmistir. Bizim calismamizda deney gurubuyla ilgili litaratiirlerdeki calismalar
genellikle paralellik gostermektedir. Bazi ¢alismalarda deney gurubunda sirt kuvveti
gelisimi yoniinde farklilik bulunmamas: ise yapilan antrenmanlarin siiresi, siklig1 ve

cesitliliginin etkili oldugu diisiiniilmektedir.
5.1.5. Anaerobik Gii¢

Arastirma sonuglarina bakildiginda kontrol ve deney gruplari i¢in 6n test ve son test

anaerobik gili¢ ortalama degerleri sonuglarinda anlamli farklilik bulunmustur.

Tutkun (1996), yaptig1 arastirmasinda yetiskin erkek judocular ic¢in anaerobik giic
ortalama degerlerini 124,00+£16,46 kgm/sn olarak belirlemistir (92).

Ates ve Atesoglu (2007), furbolcular iizerine yaptiklar1 10 haftalik pliometrik

antrenmanlarin anaerobik gii¢ i¢in olumlu yonde etkili oldugunu tespit etmislerdir (99).

Gilinay ve ark. (1994), farkli branglarda 19 -25 yas araliginda iist diizey sporcular i¢in
yaptiklar1 calismada anaerobik ortalama degerlerinde anlamli bir gelisim tespit

edilmistir (108).

Sbriccoli ve arkadaslar tarafindan, italyan olimpiyat judo sporculari iizerine yaptiklar:
arastirmada kas giiciiniin yiiksek seviyede oldugu ve aeorobik kapasitelerinin de
oldukea iyi oldugu tespit edilmistir. Ayrica judonun karakteristik 6zelliginde bulunan
kisa siireli yiiksek siddette yiiklenmelerde ozellikle {ist ekstremite ve kollarin

kondisyonel bakimdan da oldukga iyi oldugu kanisina varmiglardir (42).

Kutlu ve arkadaslart (2001), farkl yas grubunda ve farkli spor branslarinda yaptirilan
pliometrik antrenmanlarin anaerobik giice etkisini belirlemek {izere gen¢ sporcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, deneklerin bacak kuvvetleri ve anaerobik giigleri lizerine
anlamli farkliliklar bulmuslardir (98).
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Cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlar: {izerine yapilan calismada antrenman siirecinin
sonunda sporcularda ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin deneklerde anaerobik giiciiniin

etkili oldugu bulunmustur (109).

Luebbers ve arkadaslar1 (2003) iki farkli grup tizerinde 4 haftalik toparlanma
periyodunu takiben uyguladiklart 4 ve 7 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda her
iki grupta dikey sigrama yiiksekligi ve anaerobik giicte esit diizeyde gelisme oldugunu
ortaya koymuslardir (110).

Giir (2001), yaptig1 ¢alismada, 3 ay siireyle yapilan pliometrik antrenmanlarin geng
futbolcularin anaerobik giigleri lizerinde anlamli bir degisim ve gelismeye neden

oldugunu belirtmektedir (111).

Akcan (2013) farkli branslardaki erkek Ogrencilere uygulanan iki farkli kuvvet
antrenmanini inceledigi ¢alismasinda gruplar arasi son test sonuglarina gore anaerobik

giic parametreleri arasinda anlamli farklilik bulamamistir (112).

Calismamizla litaratiirdeki pliometrik antrenmanlariyla ilgili yapilan ¢aligmada
anaerobik giic etkisi bakimindan paralellik gostermektedir. Ancak literatlirde

calismamizdan farkli sonuclar igeren calismalara da rastlanmistir.
5.1.6. Esneklik

Calismamizda deney grubu on test esneklik ortalamalar1 sonucu 26,73+ 7,09 cm, deney
grubu son test esneklik ortalamalari sonucu ise 28,60+ 7,17 cm., olarak bulunmustur.
Kontrol grubunun 6n test esneklik ortalamalar1 sonucu 19,66+ 10,80 cm., son test

esneklik ortalamalar1 sonucu 18,86+ 10,72 cm. olarak tesbit edilmistir.

Aragtirmada deney grubunun esneklik Slgiimlerinde artis bulunmustur ancak bu artis
anlamli degildir (p>0.05). Kontrol grubunun esneklik Ol¢limlerinde ise diisiis
goriilmiistiir. Iki grubun son dl¢iim sonuglari igin anlamli ydénde farklilik bulunmamistir

(p>0.05).

Krstulovic S. tarafindan yapilan ¢alismada judo sporcularini hafif, orta ve agir siklet
olarak gruplandirilmistir. judo performans testleri igerisinde hafif siklet sporcularinda
esneklik testi ortalamalasimi 4.79+1.23 cm. orta siklet sporcularinda esneklik testi
ortalamalarint 5.284+0.95 cm. agir siklet sporcularinda esneklik testi ortalamalarini ise

5.41 £0.98 cm. olarak bulmustur (113).
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Genis acilarla hareket etme yetene§i esneklik olarak tanimlanmaktadir. Basarili bir

performans ve sakatliklardan korunmak igin esneklik ¢ok 6nemli bir yere sahiptir (14).

Judo sporunda birgok teknigin ¢ok genis agilarda ve hareketin aslina uygun

yapilabilmesi i¢in {ist diizeyde esneklik degerlerine ihtiya¢ vardir.

Literatiirde daha ¢ok anlamli artisin gerceklestigi ¢alismalara rastlanmistir. Cavdar
(2006), yaptig1 arttigini bu artisin anlamli oldugunu bulmustur(p<0,05). Ayn1 zamanda
kontrol grubunu i¢in otur uzan testinde ileriye uzanabildigi mesafe (0,56 = 3,57) cm.

arttigini tespit etmistir ama istatistiksel agidan anlamli degildir (114).

Faigenbaum ve arkadaslari (2007) yaptiklart c¢alismada, pliometrik antrenmanlarin
esneklik ozelligine katkisini incelemis ve uygulanan antrenmanlarin esneklik 6zelligini

gelistirdigi bulunmustur (115).

Kuvvet gelisiminin desteklenmesinde ve kisa siirede kuvvet diizeyinin arttirilmasinda
yaygin olarak kullanilan antrenman modellerinin basinda pliometrik antrenmanlar
gelmektedir. Ayrica pliometrik antrenmanlar fiziksel performansin gelisimine katki
saglamaktadir (116).

Ates ve ark. (2007) yaptiklari calismada da 10 hafta uygulanan pliometrik

antrenmanlarin sporcularin mevcut esnekligini gelistirdigini belirlemistir (99).

Heller ve ark., 11 erkek st diizey tackvandocuda esneklik ortalama degerlerini 36.9+

4.5 cm olarak bulmustur (117).

Karako¢ (2016) Judocularin esneklik ortalama degerlerini 4.15 + 5.63 cm olarak
bulmustur (93).

Miguel ve ark. Ust diizey giirescilerle yaptiklari ¢alismalarda sporcularin esneklik

ortalama degerlerini 35.9 cm olarak bulmuslardir (118).

Ates (2005), 16-18 yas grubu erkek futbolcularda Pliometrik Antrenmanin etkilerini
arastirdigl calismasinda, ¢alismaya katilan deney grubu sporcular1 antrenmandan 6nce
ve sonra esneklik test degerleri ortalamalarini istatistiksel a¢idan anlamli bulmustur
(p<0,01). Deney grubunun antrenman Oncesi esneklik degerleri 26,33+4,86 c¢cm iken
antrenman sonrasi 30,29+4,38 cm’ye yiikselmistir. Kontrol grubunun esneklik degerleri
ise 23,5+4,23 cm. den 24,66 +4,61 cm.ye ylikselmistir. Deney grubu sporcularinda
%15,04 liik bir artis olurken, kontrol grubu sporcularinda %4,94 lik gelisim olmustur.
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Antrenmanlar dncesinde deney ve kontrol grubu sporculart arasindaki fark anlamsizken,

antrenman sonrasi bu fark anlamli bulunmustur (119).

Atesoglu (2001), 8 hafta boyunca yapmis oldugu arastirmasinda sporculara ii¢ gruba
ayrmustir. Ilk grup olan kendi viicut agirhig grubunun esneklik degerlerini (A)
25,44+6,33 cm — 27,66+6,55 cm (p<0,01), kuvvet yelegi grubunun esneklik degerlerini
(B) 28,35£7,83 ecm — 31,50+7,56 cm (p<0,01), kum torbasi grubunun esneklik
degerlerini (C) 29,61+4,85 cm — 32,88+4,42 cm (p<0,01), olarak bulmustur ve bu

gelismeleri istatistiksel olarak anlamlidir (120).

Arslan (2004), calisma sonucunda deney grubu sporcularinin esneklik degerlerini
antrenman Oncesi 26,94 £ 6,57 cm. antrenman sonrast 28,93 + 6,35cm. olarak tespit

etmis bu degisimi seviyesinde anlamli bulmustur (p<0,05) (121).

Esneklik degerleri ile ilgili litaratiirdeki birgok calisma sonucu bizim calismamizi
desteklemekle beraber, bazilari desteklememektedir. Spor branslarinin farkliligindan

yas ve viicut kompozisyonundan dolay1 desteklemedigi diisiiniilmektedir.
5.1.7. Viicut Yag Yiizdesi

Arastirma sonuglaria bakildiginda kontrol gurubunun hem deney gurubunun ilk ve son
test Ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunun viicut yag

yiizdesi son test sonuglar1 kontrol grubundan anlamli oranda diisiik bulunmustur.

Kuru (1991) Uluslararasi judo turnuvasinda yapilan testlerde erkek judocularin viicut

yag oranlarint %18,75+10,75 olarak bulunmustur (122).
Tutkun (1996) tiniversiteli judocularda VY'Y ’ni %13,5341.99 olarak bulunmustur (92).

Viicut yag yilizdesi orani yapilan egzersizlerle azalmaya devam eder egzersizin siiresi,

siddeti ve siklig1 harcanan yag oranina etki eder (123).

Erken yaslarda yapilan diizenli antrenmanlar viicut kas kitlesinin artmasi yag hiicresinin
azalamasi saglamaktadirlar. Bu aratigla beraber kuvvetinde artmasi saglanmaktadir

(124).

Kuvvet antrenmanlarinin planlanmasinda antrenman periyoduyla iligkili uzun dénem

antrenmanlarda viicut yag yiizdesi azalmaktadir (119).
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Callister ve arkadaglarmin elit judo atletlerinin fizyolojik karakterleri adlh
caligmalarinda, Amerikali iist diizey Judo grubundan viicut yag yilizde oranlarimi
%8.3+1.0 olarak bulmuslardir (125).

Farmosi tarafindan yapilan judocularin bazi motor performansi ve viicut kompozisyon
somototipleri adli ¢alismasinda, erkeklerde Macaristan judo takimi viicut yag yiizde
ortalamalarint 70 kg altindaki sporcular i¢in % 8.9+0.8 bulmus, 70 kg iistiindeki erkek

sporcular igin viicut yag ylizde ortalamalarini % 14.0+7.3 olarak bulmustur (126).

Aydin ve Pehlivan (1997) yapilan ¢alismada erkek judocular i¢in viicut yag yiizde
oranlar1 %12.33+2.33 bulunmustur (127).

Arastirmamizda yapilan pliometrik antrenmanlarin siddetli ve yogunlugu oldukga sik
olmasi dolayisiyla viicut yag yiizdesi miktarinda ve viicut agirliginda azalma tespit

edilmistir. Literatiirde var olan bilgilerle de paralellik géstermektedir.

Deney grubunda viicut agirligi bakimindan 6n ve son testler arasinda yiizdelik farkin,
kontrol grubunun degerlerine gore daha fazla olmasi, deney grubu i¢in uyguladigimiz
pliometrik antrenmanlarin viicut yag kitlesinde azalma ile birlikte kas kitlesinde artis

sagladigina neden oldugu seklinde aciklanabilir.
5.1.8. Denge Parametreleri

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda
Overall stability Sag, anterior posterior Sag, medial lateral Sag, overall stability Sol,
anterior posterior Sol ve madial lateral Sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamigtir
(p>0.05).

Kontrol grubu igin statik denge parametreleri incelendiginde 6n test degerlendirmeleri
ve son test degerlendirmeleri arasinda anterior posterior sol degerinde anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Overall stability sag, anterior posterior sag, medial lateral sag,
overall stability sol ve madial lateral sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir
(p>0.05).

Deney grubu ve kontrol gurubu icin statik denge Olglim parametrelerinin 6n test
degerleri ve son test degerleri farklarinin ortalama degerleri karsilastirilmasinda anterior
posterior sol degerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Overal stability sag, anterior
posterior sag, medial lateral sag, overal stability sol ve medial lateral sol ortalama

degerleri karsilastirilmasinda ise anlamlilik bulunmamaistir(p>0.05).
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Arazi ve arkadaslar1 (2011) tarafindan geng basketbol sporcularinda su i¢inde ve disinda
ayr1 iki gruba yapilan Pliometrik calismada, calismaya katilan sporcularin denge
Ozelliklerinde On test ve son test ortalamalarinda pozitif yonde gelisim oldugu tespit

edilmistir (128).

Judo sporcular statik denge 6lgiim parametrelerinin deney grubu ve kontrol grubu igin
Oon test ve son test farklarinin karsilagtirlmasinda denge sol anterior posterior
degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Bunun nedeni ise judo sporunun denge uygulamalarinda, iist diizey judocularda
uygulanan Pliometrik Antrenman yonteminin uygulamasiyla gelisim gosterdigi
sOylenebilir. Deney ve kontrol gurubundaki judocularda dominant ayaklarinin sag ayak
olmasi ve teknik uygulamalarda sag ayaklarini kullanirken sol ayaktan da dengelerini
saglamalar1 dolayisiyla yapmis oldugumuz pliometrik antrenmanlarin sonucunda sol

anterior pasterior degerlerinde gelisim gosterdigi soylenebilir.

Dengenin gelistirilmesi konusunda yapilan antrenman siiresi ve deneyimlerle 6grenme
yeteneginden s6z edilmektedir. Denge yeteneginde d6grenme faktdriiniin etkisi yapilan

birgok ¢alismada kendini gostermistir (129).

Deney ve kontrol grubu igin statik denge 6l¢iim parametrelerinin On test ve son test
farklarmin ortalama degerleri karsilastirilmasinda anterior posterior Sol degerinde

anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

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

medial lateral sol ortalama degerleri karsilastirilmasinda ise anlamlilik bulunmamistir

(p>0.05).

Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik sporuyla ugrasan {iniversiteli sporcularin
dinamik ve statik dengelerini degerlendirmis, sonug olarak jimnastik¢i ve futbolcularin
degerlerinde farklilik goriilmezken, basketbolcularin daha diisiikk dinamik denge

skorlarina sahip oldugu saptanmistir (130).

Chiang ve arkadaglar1 (2000), Judo sporu yapan ve spor yapmayan iki grubu
karsilagtirdiklar1 ¢aligmalarinda judo sporcularinda denge becerilerinin anlamli oranda

yiiksek oldugunu belirlemislerdir (131).

Sterkowicz ve arkadaslar1 yaptiklari ¢calismada judoyu dayaniklilik ve gii¢ sporu olarak
kabul etmislerdir. Judo sporunda denge ve koordniasyon yeteneginin bir ¢ok hareketin

uygulanmasinda ¢ok énemli bir yeri oldugunu ifade etmislerdir (132).

52



Perin ve arkadaglar1 (2002), antrenmanin postiir kontroliine farkli yonlerden etkilerini
inceledikleri ¢alismada judo, dans ve kontrol grubu arasinda statik denge test
performansini karsilastirmiglardir. Arastirma sonucunda kontrol gurubu ile judocu

gurubu degerleri karsilastirildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir (133).

Hrysomallis yaptig1 calismada, denge antrenmanlarinin motor becerilerde kuvvet artigi
icin etklili oldugunu ifade etmistir. Ust diizey sporcularda denge antrenmanlarmin
performans iizerine etkileri i¢in az sayida calisma vardir. Buna ragmen denge

antrenmanlarinin performans i¢in etkli oldugu tespit edilmistir (134).

Altay (2001) egzersiz programlarinin alt ekstremite kas kuvvetini gelistirdigi, eklem
esnekligini koruyarak reaksiyon zamanini azalttig1 ve dolayisiyla denge performansini
gelistirdigini belirtmistir (135). Bu baglamda yapilan antrenman programlarinin kuvvet

kazandirmasi dolayisiyla denge becerilerini etkiledigi sdylenebilir.

Litaratiirlerdeki ¢ogu calismalar egzersizlerin sporcularda motorik 6zelliklerde gelisme ,
koordinasyon, denge ve postiir problemleri iizerine yapilan arastirmalarla ¢calismamiz
yakinlik gostermekle birlikte 6nemlidir.

Davlin (2004), yaptig1 ¢alismada denge performansini arastirmis, sporcu olan deney
gurubunun spor yapmayan kontrol gurubundan daha iyi denge performansina sahip
olduklarini tespit etmekle beraber cinisyetlerin farkli olmas1 anlamli bir farklilig1 ortaya
¢ikarmamustir. Ust diizey sporcularm viicutlarini kontrol edebilme ve yiiksek kinestetik

ayricaligi oldugunu ifade etmistir (136).
Literatiirdeki bircok ¢alismada, pliometrik antrenmanlarla motorik 6zelliklerin gelisim
gostermesi, yapilan ¢aligmamizla paralellik gostermesi 6nemlidir.

Sonug olarak, diizenli yapilan pliometrik antrenmanlar ile judocularda anaeorobik gii¢
ve denge performanslarinin arttigi, judo antrenmanlarimin yaninda pliometrik

antrenmanlarada yer vermenin performans i¢in olumlu etkisinin olabilecegi sdylenebilir.

Bu aragtirmanin sonunda kuvvet antrenmanlarinin her yas grubunda o6zellikle temel

teknik antrenmanlara ek olarak uygulanmasi 6nerilmektedir.
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! K“n 5x1 tekrar 30 sn dinlenme ’ ﬁ'n 5x1 teluar305ndmlenme ’ ﬁ'n 5x1 tekrar 30 sn dinlenm
ex2 set
7-ONE KONI UZERINDEN 7-ONE KONi UZERINDEN 7-ONE KONI UZERINDEN
SICRAMA SICRAMA SICRAMA

2 x1 set 30 sn dinlenme 2 x1 set 30 sn dinlenme

8-KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

2x1 set 30 sn dinlenme

| . |8-KONI UZERINDEN YANA
R n SICRAMA
2x1 set 30 sn dinlenme

2 x1 set 30 sn dinlenme

8-KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

2x1 set 30 sn dinlenme
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9-BAS USTUNDEN iLERI
ATIS

5x1 tekar 30sn dinleme x 2set

Ik

; 9-BAS USTONDEN iLERI
o ATIS

5x1 tekrar 30 sn dinlenmenx
2set B

‘ 10-ENGEL UZERINDEN
A YANLARA ATLAMA
Ef@ 5x1 tekrar 30 sn dinlenmenx
; 2set
11-KASA UZERINDEN

YANLARA SICRAMA

it

5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

1 5x1 tekar 30sn dinleme x 2set
; ﬁ 10-ENGEL UZERINDEN
)
11-KASA UZERINDEN
YANLARA SICRAMA

YANLARA ATLAMA
ﬁmi 5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

. 5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

12-EGIMLI SINAV SICRAMA:‘ :

12-EGIMLI SINAV SICRAMA =

'y 5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

13-BELIRLENMI$
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMASI

3x1 tekrar 30sn dinlenme

13-BELIRLENMIS$
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMASI

_ 3x1 tekrar 30sn dinlenme

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

3x1 tekrar 30 sn dinlenme x
2set

Y15-KASA-ENGEL-ENGEL-KAS ¢

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

}
b

3x1 tekrar 30 sn dinlenme x
Dset

fif

b
e

#

9-BAS USTUNDEN ILERI
ATIS

5x1 tekar 30sn dinleme x 2set

10-ENGEL UZERINDEN
YANLARA ATLAMA

5x1 tekrar 30 sn dinlenmenx
2set

11-KASA UZERINDEN
YANLARA SICRAMA

5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

12-EGIMLI SINAV SICRAMA

' 5x1 tekrar 30 sn dinlenme x 2set

13-BELIRLENMIS$
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMASI

3x1 tekrar 30sn dinlenme

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

3x1 tekrar 30 sn dinlenme x
set

15-KASA-ENGEL-ENGEL-KASA

15 HAREKETTEN OLUSAN 1.-2.-3.-4 . HAFTA PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMI
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15 HAREKETTEN OLUSAN 5.6.7. HAFTA PLIOMETRIK ANTRENMAN

PROGRAMI

ANTRENMAN SIDDETI MAKSIMAL (%80 - %2100)

PAZARTESI

1- SICRAMALI KOSU

g}
gﬁ (% Sxltekrar 25 sn dinlenme

1 Sk tagy

| 8x1 tekrar 25 sn dinlenme

2EL CIRPARAK
S, SINAV
; Txl tekrar 25 sn dinlenme
% 71 tekear 25 sn dinlenme

7x1 tekrar 25 sn dinlenme

i
%m tekrar 25 sn dinleame

CARSAMBA cuma
" 1- SICRAMALI KOSU ) 1- SICRAMALI KOSU
&Fﬁ 8xltekrar 25sn dinlenme 5% 8xltekrar 25sn dinlenme
4
T 8x1 tekrar 25 sn dinlenme s 8x] tekrar 25 sn dinlenme
1-FL CIRPARAK » 2-FL CIRPARAK
SINAV SINAV
Txl tekrar 25 sn dinlenme

i

%hl It

ﬁ 3-DIZLERI GOGSE
Tx1 tekrar 25 sn dinleme
| Dl

\CEKEREK SICRAMA
ol

7x1 tekrar 25 sn dinlenme

|
3 DIZLERT GOGSE
\CEKEREK SICRAMA

f

Tx1 tekrar 25 sn dinleme

Txl tekrar 25 sn dinlenme

3 DIZLERT GOGSE
\CEKEREK SICRAMA

g

Txl tekrar 25 sn dinleme

Txl tekrar 25 sn dinlenme

4-SIRT USTU POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

4 Tx1 tekrar 25 sn dinlenme x 2
e

4-SIRT USTU POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

Tx1 tekrar 25 sn dinlenme x 2

e

4 SIRT USTD POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

Tx1 tekrar 25 sn dinlenme x 2

e

g{ AS— DURARAK UZUN ATLAMA

5x1 tekrar 25 sn dinleme x 2 set

T |

{z, 5-DURARAK UZUN ATLAMA
&5}(1 tekrar 25 sn dinleme x 2 set

et

g’ 5- DURARAK UZUN ATLAMA

ASX] tekrar 25 sn dinleme x 2 set

s

6-GOGUS PASI

)’ hﬁ"ﬂhlteluar%sndhlenme x2 set

6-GOGUS PASI

l hﬁ' 7Tx1 tekrar 25 sn dinlenme x2 set

6-GOGUS PASI

7x1 tekrar 25 sn dinlenme x2 set

(At

7-ONE KONI UZERINDEN
SICRAMA

3 x1 set setler arast 25 sn dinlenme

7-ONE KONI UZERINDEN
SICRAMA

3 x1 set setler arast 25 sn dinlenme

7-ONE KON UZERINDEN
SICRAMA

3 x1 set setler arast 25 sn dinlenme

A
[ 4

b el

N 8- KONI UZERINDEN YANA
ﬂ 4 |SICRAMA

3x1 set setler arast 25 sn dinlenme

8-KONI UZERINDEN YANA
§ ﬁ ., |SICRAMA
” l 3x1 set setler aras: 25 sn dinlenme

8-KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

3x1 set setler arast 25 sn dinlenme
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| ' 9-BAS USTUNDEN ILERI
i ' ATIS

B i

! 9-BAS USTUNDEN iLERi
¢ ATIS

7x1 tekar 25 sn dinleme x 2set 7x1 tekar 25 sn dinleme x 2set

'9-BAS USTONDEN ILERI
¢ ATIS

7x1 tekar 25 sn dinleme x 2set

10-ENGEL UZERINDEN 10-ENGEL UZERINDEN 10-ENGEL UZERINDEN
YANLARA ATLAMA A YANLARA ATLAMA A YANLARA ATLAMA
5%1 telvar D5 st dhnlenmien g{a 5x1 tekrar 25 sn dinlenmen ﬂ/a 5x1 tekrar 25 sn dinlenmen
x 2set X 2S€t X 2S€t
11-KASA UZERINDEN 11.KASA UZERINDEN 11-KASA UZERINDEN
YANLARA SICRAMA YANLARA SICRAMA YANLARA SICRAMA
D 5x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set D 5x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set D 5x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set
' 12EGIMLI SINAV SICRAMA = 12-EGIMLI SINAV SICRAMA 12-EGIMLI SINAV SICRAMA

i&kltdcrar%sndhknmc x 2set

13 BELIRLENMIS
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMASI

.o 4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

/ 15-KASA-ENGEL-ENGEL-KASA ‘
|SICRAMA VE KASADAN

#11 SICRAMA
; 4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

Ahltekmrﬁsn&ﬂmme x 2set

13 BELIRLENMIS
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMASI

4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

5.-6.-7. hafta

. 7x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set

13BELIRLENMI$
YUKSEKLIKLERDE
'DERINLIK SICRAMASI

o 4x1 tekrar 25sn dinlenme x 2set

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

4x1 tekrar 25 sn dinlenme x 2set
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15 HAREKETTEN OLUSAN 8.9.10. HAFTA PLIOMETRIK ANTRENMAN

PROGRAMI

ANTRENMAN SIDDETI MAKSIMAL (%80 - %100)

PAZARTESI |§AR§AMB\A |CUMA
1- SICRAMALI KOSU 1- SICRAMALI KOSU ' ’L 1- SICRAMALI KOSU
(kﬁ 10x1tekrar 20 sn dinlenme (kﬁ 10x1tekrar 20sn dinlenme .l!b 10x1tekrar 20sn dinlenme
"""""" \' 10x1 tekrar 20 sn dinlenme """“'h 10x1 tekrar 20sn dinlenme '{"""" r 10x1 tekrar 20sn dinlenme
Jh--& 2EL CIRPARAK SINAV E % . 2EL CIRPARAK SINAV E % | 2-EL CIRPARAK SINAV
< 9x1 tekrar 20 sn dinlenme 9x1 tekrar 20 sn dinlenme 9x1 tekrar 20 sn dinlenme
J% 9x1 tekrar 20sn dinlenme :@ 9x1 tekrar 20sn dinlenme 5% 9x1 tekrar 20sn dinlenme
| 3-DIZLERI GOGSE 3-DIZLERI GOGSE | 3-DIZLERI GOGSE
CEKEREK SICRAMA CEKEREK SICRAMA | CEKEREK SICRAMA

Ox1 tekrar 20 sn dinleme

Ox1 tekrar 20 sn dinlenme

9x1 tekrar 20 sn dinleme

9x1 tekrar 20 sn dinlenme

9x1 tekrar 20 sn dinleme

9x1 tekrar 20 sn dinlenme

4- SIRT USTU POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

9x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2 set

4- SIRT USTU POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

9x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2 set

4- SIRT USTD POZISYONDA
TOP TUTMA VE ATMA

9x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2 set

ol

(N& 5- DURARAK UZUN ATLAMA

7x1 tekrar 20sn dinleme x 2 set

i

!ﬂ& 5- DURARAK UZUN ATLAMA

7x1 tekrar 20sn dinleme x 2 set

% A 5- DURARAK UZUN ATLAMA

7x1 tekrar 20sn dinleme x 2 set

o

6-GOGUS PASI

L[] I——

I 6—GOGUS PASI

e

-

6-GOGUS PASI

lﬁ  9x1 tekrar 20 sn dinlenme x2 set

7-ONE KONi UZERINDEN SIGRAMA

4 x1 set setlerarasi 20 sn dinlenme

-ONE KONi UZERINDEN SICRAMA

x1 set setlerarasi 20 sn dinlenme

' 7-ONE KONi UZERINDEN SICRAMA

B
” f 4 x1 set setler arasi 20 sn dinlenme
[ )

8 KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

4x1 set setler arast 20 sn dinlenme

8- KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

4x1 set setler arast 20 sn dinlenme

8 KONI UZERINDEN YANA
SICRAMA

4x1 set setler arast 20 sn dinlenme

0l 2u:
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; 9.BAS USTONDEN ILERI ATIS

it
-

ﬁ 10-ENGEL UZERINDEN

9x1 tekar 20 sn dinleme x 2set

YANLARA ATLAMA

7x1 tekrar 20 sn dinlenmenx 2set

9.BAS USTONDEN {LERT ATIS

9x1 tekar 20 sn dinleme x 2set

'9.BAS USTONDEN ILERI ATIS

0
'm 9x1 tekar 20 sn dinleme x 2set

|

10-ENGEL UZERINDEN
YANLARA ATLAMA

Tx1 tekrar 20 sn dinlenmenx 2set

7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

12-EGIMLI SINAV SICRAMA

| 7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

13-BELIRLENMIS
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMAST

. 3x] tekrar 20 sn dinlenme x 2set

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

5x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

/ 15-KASA-ENGEL-ENGEL-KASA

i

11-KASA UZERINDEN
YANLARA SICRAMA

7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

i
: 10-ENGEL UZERINDEN
A& YANLARA ATLAMA
H/& 7x1 tekrar 20 sn dinlenmenx 2set
11-KASA UZERINDEN
YANLARA SICRAMA
7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

12-EGIMLI SINAV SICRAMA

7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

12-EGIMLI SINAV SICRAMA

 7x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

13-BELIRLENMIS
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMAST

~ 5xl tekrar 20 sn dinlenme x 2set

13-BELIRLENMIS
YUKSEKLIKLERDE
DERINLIK SICRAMAST

— 5x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

14-DERINLIK SICRAMASI

VE ENGEL SICRAMA

5x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set

S-KASA-ENGEL-ENGEL-KASA

ICRAMA VE KASADAN
SICRAMA

x! tekrar 20 sn dinlenme  x 2set

8.-9.-10. HAFTA

14-DERINLIK SICRAMASI
VE ENGEL SICRAMA

5x1 tekrar 20 sn dinlenme x 2set
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