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OZET

11-15 YAS COCUKLARDA TEMEL JUDO EGIiTiMININ DiNAMIK VE
STATIK DENGE UZERINE ETKIiSI

Furkan KILIC
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismani: Dog. Dr. Onder KARAKOC
Haziran 2018, 56 sayfa

Bu arastirmada 11-15 yas ¢ocuklara temel judo egitimindeki antrenmanlarin, dinamik
ve statik denge iizerine etkilerinin ortaya konmasi amaclanmistir. Arastirmaya rastgele
secilen 11-15 yas temel judo egitimi antrenman grubu (25 Erkek, yas 11,42 £0,50 yil)
ve kontrol grubu (25 Erkek, yas 13,62 +1,02 y1l) olmak iizere toplam 50 &grenci
tizerinde yapilmistir. Temel judo egitimi antrenman grubuna haftada 3 giin 90 dakikalik
periyotlar halinde 8 hafta siiren judo antrenmani uygulanmistir. Kontrol gurubuna ise
herhangi bir fiziksel aktivite uygulanmamistir. Deney ve kontrol gurubu i¢in 6n test ve
son test Olglimleri yapilarak degerlendirilmeleri istatistiksel olarak yapilmistir. Judo
branginda yer alan motorik Ozelliklerden denge, esneklik,dikey sigrama, viicut yag
Olctimleri, el kavrama kuvveti yapilarak yapilacak temel judo egitimi antrenmanlarina
baslanmadan Once ve antrenmanlarin uygulanmasindan sonra test Olgiimleri yapilip
daha sonra, fiziki performans ortaya konmaya ¢alisilmistir. Elde edilen veriler p<0.05
diizeyinde degerlendirilmistir. Deney gurubunda, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, flamingo denge ve Y denge testleri ortalama
degerleri karsilagtirildiginda istatistik olarak anlamlilik bulunmustur (P<0.05). Ancak viicut
yag Olclim testleri ortalama degerleri karsilagtirildiginda istatistik olarak belirgin farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05). Kontrol gurubunda farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Sonug olarak, temel judo egitimi antrenmanlar1 yapan ¢ocuklarin denge ve bazi motorik
performanslarinin arttig1 bunun yaninda temel judo egitimi antrenman igerigine denge
performansini arttirabilecek denge c¢alismalarina yer verilmesi durumunda denge
performansina olumlu ydnde etkisinin olabilecegi sdylenilebilir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Denge, Antrenman



ABSTRACT

THE EFFECTS OF BASIC JUDO TRAININGS ON STATIC AND DYNAMIC
BALANCE OF THE KIDS AGED BETWEEN 11-15 YEARS OLD

Furkan KILIC
Master Of Science Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Dog. Dr. Onder KARAKOC
June 2018, 56 pages

In this study, it was aimed to reveal the effects of basic judo training on 11-15 year old
children on dynamic and static balance. A total of 50 students, aged 11-15 years, were
randomly selected for the study, including a basic judo training group (25 males, 11.42
+ 0.50 yrs) and a control group (25 males, 13.62 £+ 1.02 yrs). The basic judo training
training group has been practicing judo training for 3 weeks and 90 minutes per week
for 8 weeks. For the control group, no physical activity was applied. Pre-test and post-
test measurements for the experimental and control groups were made statistically. Test
measurements were made before and after starting the basic judo training exercises to
be done by balancing, flexibility, vertical jump, body fat measurement, hand grip
strength from Judo branch motoric properties and then physical performance was tried
to be revealed. The obtained data were evaluated at p <0.05 level. Statistical
significance (P <0.05) was found in the experimental group when right and left hand
grip strength, vertical jump, long jump, flexibility, flamingo balance and Y balance test
mean values were compared. However, no statistically significant difference was found
when the mean values of body fat measurement tests were compared (p> 0.05). There
was no difference in control group (p> 0.05).

As a result, the training in basic judo training in the experimental group has positive

effects on balance systems in children aged 11-15, contributing to sporting success.
Key Words: Judo, Balance, Training
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1. GIRIS ve AMAC

Topluluklar etkileyerek insan hayatinda 6nemli bir yer edinen spor insan hayatinin
onemli bir aktivitesidir ve bu aktivite i¢in en Oonemli goriilen elemanlar ¢ocuklar ve

genglerdir (1).

Sporun hayatin her doneminde yapilmasi gerekir ancak bir bireyin ¢ocukluk, biiyiime ve

olgunlagma donemlerinin erken sathalarinda hayatina girmelidir (2).

Judo sporunun kelime anlamina bakildiginda JU: Kibarlik ve nezaket, DO: Yol
anlamina gelmektedir. Ozetle “’Nezaket yolu’> diye ifade edilebilir. Judo fiziksel bir

etkinlik olmasinin yani sira bir hayat felsefesi olarak yol gostericidir (3).

Judo diinya c¢apinda bilinirlige sahip olan bir savunma sanatidir. Ayrica olimpik bir spor
olarak goz Oniine alindiginda diger savunma sanatlarina gore en yaygin olan ve yine
olimpik kurallar bakimmdan stirekli giincellenip iizerine koyarak ilerlemeye devam
eden bir spor dalidir. Judo miisabakalar1 ayakta baslanarak yerde devam eden
ozelligiyle ve kazanan sporcunun belirlenip sonuca varilabilmesi i¢in sporcularin ¢ok

degisik ozelliklerde teknikler uygulamasini gerektiren bir spordur (4).

Judo, kuvvet, ¢abukluk, viicut koordinasyonu, esneklik ve en dnemlisi dengeyi bir arada
bulundurma; teknik bakimindan karsi tarafin kuvvetine karsi koyma hatta rakibin
kuvvetinden faydalanma yontemleriyle karsi tarafi en dogru sekilde alt edebilme
ozelligine sahiptir. Bu 0Ozellikleriyle tiim yas guruplarinin yapabilecegi, Unicef
tarafindan ¢ocuklara hediye edilen bir spor dali olmasi agisindan da ilgi ve dikkatleri
lizerine toplar. Ustelik Judo’nun ¢ocuk gelisimi iizerindeki fiziksel etkilerinin disinda
cocuklarin kisilik ve sosyal benlik kazanmalar {izerinde de oldukca etkilidir.
Cocuklarin Judo’ya baslamasi icin uygun goriilen yas, yedi yas ve iizeri olarak

belirtilmistir (5).



Cocuklara miimkiin olmasi1 halinde, birinci ve sekizinci smiflar arasi bir donemde
okullarda baglatilir, bu bakimdan egitim sistemi i¢inde de miihim bir yer tutar ve bir

takim gorevler tistlenmis olur (6).

Bu bilgiler 15181 altinda; bu ¢alismanin amaci, diizenli temel judo egitimi
antrenmanlarinin, dengenin kontrol edilmesinde gorevli olan basta proprioseptif sistem
olmak tiizere diger denge sistemleri tizerinde etkileri arastirilarak 11-15 yas ¢ocuklara

katkisinin bulunup sportif basariya ve giinliik hayata katkilar1 aragtirilacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Gelisim

2.1.1. Gelisimin Tanim ve Gelisimin Temel flkeleri

Insan igin gelisim, dollenme ile baslayarak yasami son bulmasina kadar devam eden,
hayatin belirli donemlerinde meydana gelen, kalitsal ve ¢evresel etkilerle yonlendirilen
degisimler seklinde gerceklesen bir siiregtir. Tiim bu siire¢, organizmada goriinen

nizami ve siireklilik gosteren degisimlerdir (10).

Gelisim bireyin islevsel degisimlerini belirtirken, bu degisimler bireyin dollenmesiyle
embriyonik donemden baslar ve bedensel kabiliyet zihinsel aktiviteler, dili etkin
kullanma, duygusal ve sosyal bakimdan tam olarak bir olgunlagsma kazanip tiim

yetkinliklere erisinceye kadar gecen siire¢ olarak aciklanabilir (7).

Organizmanin gelisimi tim cevresel ve genetik faktorlerin etkisiyle birbiriyle baglantilt
olarak siirekli olarak ilerleyerek devam eden bir siirectir. Bliylimeden farkli olarak
gelisim yeni yetkinlikler edinme ve yeni davranis kazanimlariyla gerceklesen islevsel
Ozelliklerin de olgunluga erismis olmasi anlamina gelir. Bunun belirtileri de bireyin
kisisel gelisimini disavurumsal olarak gergeklestirdigi davranislardir. Bu durumda
gelisim hem nicel hem de nitel yonlerden belirli bir seviyeye ulasmak ve bu kazanilan

seviyeyi korumak olarak ifade edilebilir (8).

Gelisim, bir bireyin bir biitiin olarak zihinsel, fiziksel, sosyal ve duygusal alanlarda
asama kaydetmesidir ve bireyin bu alanlardan birindeki gelisimi digerleriyle de
alakalidir. Ornek olarak, ¢ocugun fiziksel olarak gelisimi, hareketlerinin gelisimini
etkiler, hareket gelisimi ise sosyal agidan gelisimini etkiler bunun nedeni ise kolay
hareket eden cocuklar diger insanlarla daha fazla etkilesim kurabilirler. Bu sayede ise
sosyal acidan gelisim saglamis olur. Bir ¢gocugun sosyal olarak gelisesi, sosyal olarak
aktivitesini arttirir, bu da zihinsel gelisimin hiz kazanmasini saglar. Kisaca gelisim her

alanda bir digerini destekler (9).



Gelisimin temel ilkeleri: insan gelisimini mercek altina alan uzmanlar, gelisimin
evrensel prensiplerinin oldugunu belirtmislerdir. Bunlar herkes i¢in gecerli olan

prensiplerdir. Bu prensipleri sdyle aciklayabiliriz:

e Gelisim, kalitimsal ve gevresel etkilerin kontroliinde ilerler. Ornegin bir yavruya
zeka kalitim yoluyla aktarilir ancak bu kalitimla gelen zekanin gelistirilmesi ve
elverigli bir hale getirilmesi ¢evresel faktorlerin etkisindedir (11).

o Gelisim belirli donemlerde gerceklesse de siirekli devam eden bir siirectir.
Omegin; bebekler yiiriime yetenegini kazanmadan &nce hareket gelisimi
edinmekte emekleme, ayaga kalkma, tutunarak adimlama gibi sirayla devam
eden ama siireklilik gosteren asamalardan gecerler (12).

e Embriyonun gelisimi bas kisimdan ayaga dogru devam eder. Ornegin; anne
karnindaki fetiisiin biiyiimesi ikinci ayinda viicuda gore basin daha belirgin
biiyiikliikte olmasi seklindedir, bebegin dogumuyla bu biiyiime ve gelisim
asamalar1 bag kisimdan gévde ve ayaklara dogru ilerler ve sonug olarak viicut ve
bas orantili olur (11).

e Gelisim, igten disa dogru meydana gelir. Ornegin fetiis dénemindeyken kalp
atimlart omurga olusumdan 6nce meydana gelir. Ilerleyen donemlerde ise
organlarin ve daha sonraki asamalarda kol-bacak ekstremitelerinin gelistigi
goriilir (11).

e Gelisim, genelden 6zele dogru ilerler. Ornegin; ¢ocuklarin topu tutabilmek igin
ilk baslarda kollarim1 kullanmaya calisirken daha sonralar1 kazanilan beceriler
sayesinde ellerini kullandig1 goriiliir (12).

e Gelisimin 6nemli ve kritik dénemleri de vardir. Ornegin; ¢ocuklarin tuvalet
egitimini alabilmeleri i¢in 1,5-3 yas araligi olduk¢a 6nemli bir donemdir. Bu
donemden daha Once veya daha sonra verilmeye calisan egitim cocugun
tizerinde bir takim psikolojik ya da sosyolojik sorunlarin gelismesine eden
olabilir (13).

e Gelisim kendi igerisinde de bir biitiin halindedir. Ornegin; fiziksel olarak hos
gorlinen ve giizel olan bir ¢ocuk diger bireylerin de ilgisini ¢eker ve sevilir.
Sevgi goren cocuklarda duygusal gelisim olumludur. Ozgiivenleri gelisir ve
artar, sosyal olarak gelisimli olumlu bir sekilde etkilenir. Ozetle gelisimin tiim
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alanlar1 birbirini etkiler ve ¢ocugun bir alandaki durumu diger alanlardaki
gelisimi tesvik eder ya da baskilar (13).

e Gelisim igin bireysel farkliliklar da bulunur. Ornegin; kimi gocuklar 11 aylik
olduklarinda kimi ise13 ya dal5 aylik olduklarinda yiiriimeye baslar (13).

2.1.2. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Kisinin fiziksel gelisimi viicut hacminin artmasi ve goévdenin uzamasi anlamina
gelmekle beraber bedeni olusturan biitiin alt sistemlerinde biiylimesi ve olgunlagsmasini
ifade eder. Fiziksel degisim siireci ise motor becerilerin kazanimi, azalmasi ya da

dengelenmesidir (14).

Fiziksel beceri, fiziksel uygunlugun kas kuvveti ve dayaniklilik gibi ¢esitli
bilesenlerinden olusan ve motor gorevleri uygulayabilme kapasitesi ile ilgili bir terimdir

(14).

Hareket becerisi ise siirat, ¢ceviklik ve denge gibi ¢esitli hareket siniflar1 icin kullanilan

genel bir terimdir (14).

Bir spor etkinligin ve giinliik islerin istenilen diizeyde yapilabilmesi ve verimli bir
sekilde gergeklestirilmesi i¢in fiziksel uygunluk gereklidir. Saglik ve fiziksel kabiliyetle
alakal1 blesenleri bir arada bulundurur. Kalp dolasim sisteminin saglamligi,
dayaniklilik, esneklik, hiz, denge ve tiim viicut koordinasyonu olarak 6rneklendirilebilir

(15).

Ik gocukluk dénemi (2-6 yas ) fiziksel gelisim: Iki yasmi dolduran ¢ocuklar biiyiime
periyodu yavaslama siirecine girer, bedensel hareket kabiliyetleri nicelik ve nitelik
yoniinden gelisir, kiz ¢cocuklarinda ince motor kaslart bu donemde erkek cocuklarina
oranla daha hizli gelisir. Bu nedenledir ki kizlar bu donemde dengeyi saglayabilme,
kalem tutma, makas kullanma gibi beceriler acgisindan erkeklere gore daha iyilerdir.
Genel olarak bakildigindaysa bu yas gurubu c¢ocuklari, motor koordinasyona ihtiyag

duyulan etkilikleri yapmada yeterli, fiziksel kabiliyete sahip degillerdir (16).



Bu donem cocuklarinda merkezi ve periferik sinir sisteminde hizla bir gelisim meydana
gelir. Omek olarak; 6 yas gurubu cocuklarinda merkezi sistem gelisimi periferik sisteme
kiyasla daha hizl1 gelisim gosterir (gelisim bastan ayaga dogru devam eder). Periferik
sistemdeki bu yavas gelisim cocuklarda kas zihin koordinasyonunda bir takim
giicliiklerle karsilasmasina sebebiyet verir. Ornegin; Saga-sola soniislerindeki dengeyi

koruyamam, tirmanma, ziplama gibi becerilerin yeterince gelismemesine neden olur

(16).

Bu yas grubu cocuklarinda cinsiyetler arasi boy ve kilo bakimindan farkliliklar
gozlemlenir. Okul dncesi donemde her iki cinsin bireylerinde posteriorden bakildiginda
bedenlerin birbirine benzer oldugu ancak erkek bireylerin uzunluk ve agirlik acisindan
daha fazla oldugu gozlemlenir. Erkek cocuklari bu donemde daha fazla kemik ve kas
kiitlesine sahip olmalarina ragmen hem kiz hem erkek ¢ocuklar bu donemde yag
dokusunda Onemli derecede bir kayip yasarlar. Beden boliimlerinde farkli biiyiime
hizlar1 nedeniyle bir takim bedensel farkliliklar olusur. Gogiis kism1 daha genis olurken,
mide kismi daha igeride kalir. Kemik biiylimesi ve kemiklesme hiz1 artar. Bu nedenle
iskelet sistemine, bu donemde yasanacak beslenme bozuklugu ya da agir islerde
calismak zorunda kalmak biiylik zararlar verebilir. Duyu organlari hala gelismektedir.
Goz kiiresi cocugun 12 yasina kadar tam olarak esas biiylikliigline ulasmaz ve retina 6

yasa kadar tam anlamiyla gelismemis olur (17).

Bogaz ve orta kulagin baglandigi 6staki borusunun hala kisa olmasindan kaynaklanan
orta kulak iltihab1 gibi enfeksiyonlara karsi bu donem cocuklart oldukg¢a hassasiyet

gosterir (17).

Ergenlik donemi (6 — 12 yas) fiziksel gelisim: Bahsedilen donem ¢ocuklar1 2 ile 6 yas
donem cocuklarina nazaran daha yavas gelisim gosterirler. Kizlar erkeklere oranla daha
kisa olmalarina ragmen erkeklere oranla daha erken ergenlik donemlerine girdiklerinden
11 civan yas gruplarindaki kiz ¢ocuklarinin daha hizli gelisim gosterdigi gortiliir. Bu
donem erkek cocuklar1 kizlara gore nispeten daha aktif ve hareketlidir ve bir takim
fiziksel enerjiye ihtiya¢c duyan etkinliklerle yogun bir sekilde ilgilenirler. Beden
degisimi bu yillar arasinda oldukga az olur. Yine bu dénemde agirlik ve boyun yavas

olarak artmasi ¢cocuga bedenini tanimasi ve sevmesi i¢in olanak saglar (16).



Cinsiyetler arasi1 biliylime sekilleri bakimidan farklilik minimum diizeydedir. Kol ve
bacakta goriilen uzama daha hizli gergeklesir. Kizlarda kalga genisligi daha fazlayken
erkeklerde kol ve bacak ekstremite uzunlugu daha fazla olur. Ergenlige kadar her iki
cinsin arasindaki bedensel farklar, boy ve kiitle, arasinda kii¢iik miktarlarda farklar
bulunur. Bu nedenle ergenlik dncesi donemde her iki cinsinde yapilan aktivitelere esit
oranda katilmasi ve cinsiyet aras1 ayrim yapilmamasi onerilir. Erkek ¢ocuklari ergenlige
14 yas civarlarinda girer ve bu doneme kadar kendilerinden 6nce ergenlige girmis olan

kiz ¢ocuklarina boy bakimindan yetisirler ve onlar1 gegerler (16).

Ayrica 12-14 yas arast kiz cocuklar1 erkek cocuklarindan daha agirdir. Donemim
sonunda beyinin eriskin hacme ulagmasiyla sinir sistemi gelisimi de 6nemli Slgiide
tamamlanmis olur. Ustelik kalp vurum hiz1 yetigkinlerinkine yakin bir ritme ulasirken
solunum sistemi de hizli bir gelisim siirecine girer. Bu donemin &zellikle baglarinda
kalin kaslar ine kaslara oranla gore oldukca zayif kalir. Bundandir ki okula baglayan
cocuklar kalem tutma yetisi kazanmada giicliikler yasarlar. Ince motor kaslar1 giderek
gelisim gosterir ve 6zellikle 4. ve 5. Smif ¢cocuklarinda el isi becerileri kazanma, miizik

aleti ¢almaya ilgi duyma gibi geligsmeler olur (18).

Bu donemin g¢ocuklarimin algi yetenekleri keskinlesir, duyu-motor organlari gittikce
daha uyumlu ¢alismaya baslar. Bu da bu donem c¢ocuklarinin olduk¢a fazla karmasik
beceriler gelistirmesiyle sonlanir. Ornegin firlatilmis olan bir beysbol topuna
havadayken vurabilme, kosma yetenegi kazanma reaksiyon verme, harekete gecme

zamani ve duyu-motor biitiinliigiiyle iliskili olarak gelisim gosterir (18).

6-12 yas grubu c¢ocuklarda i¢ salg1 bezlerinde meydana gelen gelisim iizerinde biiyiik
etkisi vardir. Timis, hipofiz ve tiroit bezleri 2-6 yas araligindaki ¢ocuklar {lizerine etki
gosterirken; 6-12 yas aralifinda bulunan ¢ocuklara bu bezlere ilaveten cinsiyet bezleri
de harekete gecer. Tiroit bezinin Onemi sOyle Ozetlenebilir. Tiroit bezleri tiroit
hormonlarint (T3,T4) iiretemezse ¢ocugun bedensel ve zihinsel gelisimi yavas bir
ilerleme gosterir. Tiroit bezleri g¢alismayan c¢ocuklar tembeldir, yiizii ve viicudu
siskindir. Ayrica bu bezin yetersiz ¢alismasi bagirsaklart da etkilediginden ¢ocuklarda

sindirim gii¢ligl goriliir (18).



Bu yas grubu c¢ocuklarinda donemin sonlarina dogru sindirim ve bosaltim organlarinin
gelisimini yetiskinlerinkine benzer bir yapiya ulasir. Her iki yas gurubu ¢ocugunda da
donemin sonuna doru cinsel organlar gelisim gosterir ve cinsel konulara ilgi duymaya

baglarlar (18).

Ergenlik donemi ( 12-18 yas ) fiziksel gelisim: Ergenlik ¢agi, cocuklarin erigkin
gorliiniimiine girdigi ve biliylime yeniden hizlandigi, biyolojik degisim ve olgunlasma

donemi olarak tanimlanir (16).

Ergenligin ilk evresi bulug ¢agi olarak adlandirilir. Bu donem 6n ergenlik olarak da
bilinir, yogun bir fizyolojik ayrica hormonsal degisimlerin yasandigi, gonadlarin ve
sekonder cinsel organlarinin gelistigi, kemik olusumunun hizlandigi, bedensel oranlarda
ve beden yapisinda degisimlerin meydana geldigi ¢cagdir. Erkeklerin cinsiyet hormonu
testesteron, kizlarin ki Ostrojendir. Cinsiyet hormonlarinin diger hormonlarla
birlesmesiyle metabolizma hizla gelisir. Cinsiyet hormonlar1 sayesinde erkeklerde

sperm, kizlarda ise yumurta hiicrelerinin olgunlagsmasi saglanmis olur (16).

Kiz c¢ocuklarda ergenlik belirtileri 8 yas kadar erken bir donemde ya da 13 yasinda
baslarken erkek ¢ocuklarinda bu yas 9,5 ila 15 yas arinda degisir. Kizlar i¢in 11-12 yas
araligi, erkekler i¢in ise 13-15 yas aralig1 ergenlik donemi kabul edilebilir. Ergenlik

donemi siiresi genel olarak 2- 6 y1l arasinda stirebilir (16).

Ergenligin biiyiime hiz1 dorugu olarak adlandirilan donemi en hizli biiyiime evresidir.
Kizlarda yaklagik 9 santimetre(cm)/yil erkeklerde 10,5 cm/yil olarak ifade edilir.
Ergenligin son asamasinda uzama zamanla yavaslayarak kizlar i¢in 16-18 erkekler i¢in
18-20 yaslarinda sonlanir. Ergenlikte kizlarin beden agirlig1 16 kilogram(kg) erkeklerin
ki ise 20 kg civarinda artig gosterir (16).

Ergenin viicudunda bas kemikleri disindaki tiim kemikler belli bir diizen i¢inde biiyiime
ve gelisme gosterirler. Ik olarak el ve ayaklar biiyiime gdsterirken ardindan 6n kol ve
bacaklar biiylime gosterir. Uzunlama biiylimeden sonra enleme biiylime meydana gelir.
Kalgalar, gogiis ve omuzlar sirasiyla genisler. Ekstremitelerin biiyiimesi durunca boy bir

stire daha artmaya devam eder, bu uzama basin biiyiimesiyle son bulur (19).



Cinsiyet fakli olmaksizin, iskelet sistemi hizli bir degisim gegirir, ¢ocuklar viicudun boy
ve agirliginin artmasiyla bazi koordinasyon giicliikkleri yasarlar. Bedenlerindeki
metabolizmanin hizli kimyasal degisimlerinden kaynakli denge ve koordinasyon
giicliigii yasar bu tarz aktivitelerde yeterli basariy1 gosterememelerine neden olur. 16-18
yas gurubu cocuklarinda ise bu viicut koordinasyonunu saglama erigkin bireyinkine

yaklagir (19,20).

2.1.3. Cocuklarda Motor Gelisim

Motor sistem gelisimi, fiziksel biliylimeni yani sira santral sinir sisteminin gelismesine
paralel organizmanin istemli hareketlilik kazanmasi olarak tanimlanir. Temelinde
hareket olan becerilerin kazanilmasidir bu nedenle belirli bir yas gurubuyla
sinirlanmamalidir. Prenatal donemden baslanarak 6lene kadar hayat boyu devam eden

bir siiregtir (16).

Insan hareketleri istemli ve istemsiz calisan kas guruplarinin hareketleri olarak iki kisma
ayrilir. Dogumdan sonra sahip olunan emme, yutma, yakalama gibi dogustan gelen
refleksler biiyiime ve gelismeyle beraber gelisir ve bilingli hareketlere dontisiir. 6 yasina
gelindiginde beyin, eriskinlikteki hacminin yiizde(%)90-95 kadarma erismis olur.
Dokusal olarak meydana gelen bu gelisim sayesinde kas i¢i koordinasyonunda ve

hareket etmede 6nemli islevler kazanir (15).

Okul c¢agindan oOnceki donemde cocuklarda motor becerilerin kazanilmasi ve
gelismesinde sosyallesmelin etkisi biiyiiktiir. Cinsiyet farkina bagli olarak dikey sigrama
ve kosularda erkeklerde daha iyi bir bagar1 orani olusur. Kizlar ise oynadiklari seksek ve

ip atlama gibi oyunlara bagl olarak denge gerektiren oyunlarda daha 1yi olurlar (15).

lleriki yillarda cinsiyet farkinin getirdigi avantajlar ve farkliliklar daha da belirginlesir.
Bu donem cocuklarinda uygulanan testlere gore, erkekler kizlardan daha hizli kosar,
atislarin1 daha kuvvetli yapar ve bir takim denge gerektiren hareketlerde daha iyi

olduklar1 goriilmiistiir (15).

Motor becerilerin artmasi ve performans kazanilmasi bu donemin baglangicinda ve

sonunda hizli bir sekilde olur. 8-11 ve 11-13 yaslarda, kisisel yetenek ve beceri
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kazanilmasi i¢in en uygun zamandir. Hiz ve aerobik temelli dayaniklilik, koordinasyon

caligmalarinin oldugu bu donemde fiziki performansta yiiksek bir artis hiz1 olur (15).

Motor beceriler bu evrede en yliksek seviyeye ulasilir. Basit hareketleri ve bir agiklama
sonunda birkag¢ tekrar yaparak 6grenebilirler. Diizeltmeleri ve kavrayislart daha hizli

olur. Bu donem ¢ocuklar1 spora karsi ¢ok ilgi gosterirler (15).

Cocuklar bu donemde yeni hareket 6grenme konusunda oldukg¢a cesur ve giriskendir.
Her seyi 6grenme ve c¢abucak uygulama hususunda olduk¢a heveslidir. Bu verilerin
esliginde gelisime uygun bir fiziksel ve ruhsal uygunluk seviyesi ihmal edilmeden

ozellikle teknik acidan gelisim saglanabilir (15).

Gallahue motor gelisimde esas dayanak noktasinin hareket oldugunu one siirerek,
hareketleri 4 sinifa ayirmustir. Bunlar locomotor hareketler, locomotor olmayan

hareketler, stabilite (denge-durus) hareketleri ve kombine hareketlerdir (21).

Locomotor Hareketler; Viicut konumundaki yerin degisiyle sonuclanan kosma, sekme,

sigrama gibi hareketlerdir (21).

Locomotor Olmayan Hareketler; genel olarak durma seklinde ifade edilir diz ¢okmek,
oturmak, yerde uzanmak, ayakta sabit durmak gibi hareketlerdir. Yine biikiilme, germe,

itme ve ¢ekme de locomotor olmayan hareketlerdendir (21).

Stabilite Hareketleri; Dengeyi saglamayi gerektiren, donme, yana yatma ve yuvarlanma

hareketlerini kapsar (21).

Kombine Hareketler; Birden fazla hareketin bir arada kullanimini kapsayan
hareketlerdir. Manipulatif hareketler, locomotor ve stabilite hareketleri ile kombine
halde oldugunda etkisini gosterirler. Locomotor bir hareket olan yiirlimeyi bir denge
cubugu tizerinde yapip bir yandan da bir top firlatma seklinde bir araya getirilebilir
hareketler vardir. Mevcut hareketlerin ¢ogu zaten stabilite, manupulatif ve locomotor
hareketlerin bir birlesimidir. Kombine hareketlere drnek olarak ip atlama, verilebilir. Bir
yandan ipi ¢evirirken (manupulasyon) diger yandan da sigrama (locomotor) ve dengede

kalama (stabilite) hareketleri ayni anda yapilir (21).
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Gallahue’ye gore motor gelisim dogum oOncesi donemi de kapsayarak ileriki yaslarda
devam eden 4 farkli donemden olusur. Bu modele gore gelisimsel doneme ait her model

kendi igerisinde bir takim asamalardan meydana gelir (21).

Refleksif hareket donemi: Yeni doganlarda davranis omurilik ve orta beyin merkezi
tarafindan yonetilir. Orta beyin ve omurilik, beyin korteksine kiyasla dnce gelisim
gosterir ve yap1 ve fonksiyon agisindan daha ilkel bir konumdadir. Refleksif hareketler,

Bilgiyi kazanma, besini bulma ve kendini koruyabilme seklindedir (22,23).

Zaman igerisinde korteks gelisir ve refleksif hareketler yok olur ya da istemli yapilan
hareketlerle biitiinlik kazanir. Alt beyin gorevi artik hapsirma, oksiirme, esneme gibi

hareketlerin kontroliinii stirdiiriir (23).

Yeni doganlarda sahip olunan refleksler ikiye ayrilir.

flkel Refleksler; Durusa Iliskin Refleksler;

-Mora refleksi -Adimlama refleksi

-Asimetrik tonik boyun refleksi -Emekleme refleksi
-Arama refleksi -Yiizme refleksi

-Emme refleksi -Cekme refleksi

-Kavrama refleksi -Boynu ve bedeni ¢evirme refleksi
-Plentar refleks -Parasiit ve propping refleksi
-Babinski refleksi -Labyrithine refleksi

-Landau refleksi

-Ekstremite yerlestirme refleksi (23).

Ilkel (primitif) hareketler dénemi: 0 ve 2 yaslar1 arasindaki bebeklerde goriilen
hareketlerdir. Bunlar istemli hareketlerin ilk halidir. Yasami siirdiirebilmek i¢in 6nemli
bir yere sahip olan becerilerin koken aldig1 bu temel hareketler i¢in bag, boyun ve gévde
kaslarinin kontrolii gibi, denge, uzanma ve birakma hareketlerine benzer manipulatif
kabiliyetleri emekleme, yiirlime tarzi locomotor hareketleri icerir ifadesi kullanilabilir.
Bu donemin ¢ocuklari duygu ve arzularini konusarak ifade edebilme konusunda sinirli

beceriye sahip olduklarindan hareketleri diislincelerinin ifadesidir (24).
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Bu donemde edinilen hareketler ¢ok fazla kontrole ihtiya¢ duyar. Cocuklar baslarda
motor mekanizmalar1 ve fonksiyonlarini birbirine baglayamaz ve tiim dikkati harekete
verir. Yeni yiirimeye baslamis olan bir cocuk yiirlikken baska yone bakmaz veya

konusmaz. Iki hareketi ayn1 anda yapamaz (24).

Temel hareketler donemi: Cocuklugun 2 ila 7 yas yillar1 arasindaki temel kabiliyetlerin
edinildigi donemdir. Bu yetenekler arasinda kosmak, atlama, sigrama, yakalama ve
firlatma ayrica topa ayakla vurabilme gibi hareketleri yapabilmektir. Tiim ¢ocuklarda bu

donemin ortak yetkinlikleri olduklar i¢in bu yeteneklere temel beceriler ad1 verilir (25).

Temel hareketlerin gelisimi ti¢ evrede incelenir;

a) Baslangi¢ Evresi: Bu evre ¢ocuklar1 kendilerini ifade etmeye hareket kabiliyetlerini
kavramaya ve bunlar1 deneme cabasi gosterir.

b) Ik Evre: Kontrol ve ritmik koordinasyonun artis gdsterdigi ve bu nedenle ¢cocugun
hareketlerinin uyum ve kontrol i¢erisinde olmaya basladigi evre.

¢) Olgunluk Evresi: Cocuklarin mekanik agidan etkili ve kontrollii gelismis bir takim

hareket sekilleri sergiledikleri donem. 5-6 yas ¢ocuklari bu donemdir (25).

Spora yonelik hareketler donemi: Yedi yas ve iizeri ¢ocuklari kapsayan donemdir.
Temel hareketler donemin devami niteli§inde olan bu donemde hareketler, hareketi
yapabilme kabiliyeti i¢in bir amag¢ olmaktan ziyade, Isbirligi esashi oyunlar, danslar ve
reaktif etkilikler sayesinde bir ara¢ gibi kullanilir. Cesitli etkinliklerle lokomotor,
manupulatif ve dengelemeyle ilisik hareketler kullanilir. Sekme ve ziplama hareketleri

icin ip atlama etkinliklerini kullanmak buna 6rnek olabilir (26).

Sporla ilisik hareketler doneminde bireysel becerilerin gelisiminin ne dlgiide
gbzlemlenecegi zihinsel, duygusal ve motor etmenlere bagl olarak gerceklesir. Kurulan
arkadasliklar, hareketlerin hizi, viicut koordinasyonunu saglama, beden Oolgiileri,

aliskanliklar bunlara 6rnek olarak verilebilir (26).

fleri cocukluk donemi olarak adlandirilan dénem 7-12 yas arasi donemdir. Yas ve
cinsiyet farki cocuklar arasindaki motor beceri ve performanslart etkiler. Sicrama,

ka¢ma, firlatma, denge ve hiz gibi kavramlarda erkekler kizlara gore daha basariliyken;
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esnek olma ve kiiciik kas gruplarinin koordine olmasin1 gerektiren hareketlerde kizlar

daha iyi performans gosterir (26).

Yapilan arastirmalar kiz cocuklari i¢in 14'li yaslarin performans agisindan doruk
noktasina ulagtigi erkeklerin ise ergenlik donemlerinde performanslarinin artmaya
devam ettigini gosterir. Sporla ilgili hareketler donemi ii¢ evreye ayrilir: Genel Evre,

Ozel Hareket Evresi ve Uzmanlasma Evresi (26).

Genel Evre; 7 ila 8 yaslarinda goriilen bu evrede, performans arttirma 6nem kazanir.
Cocuk 0grendigi hareketi yapmis olmak i¢in yapmaktan ziyade dogru ve otokontroliinii
saglayarak yapabilmesi acisindan Onemlidir. Bu donem cocuklar1 aktif olarak cok

sayida hareketi yapabilme becerisini kazanmaya ve bir araya getirmeye ¢alisirlar (26).

Ozel Hareket Evresi: 11-13 yas gurubu cocuklarii kapsayan bu evre ise kazanilan
becerilerin gelisiminde bireysel bir takim farkliliklar ve arzuya gore farkli branslara
yonelim gosterilen donemdir. Biiyiimen en hizli gerceklestigi bu donem
tamamlanincaya kadar kiz ¢ocuklarinda motor 6grenme becerisi hayatlar1 boyunca
olabilecek en iist seviyeye ulastigindan bu donem kiz ¢ocuklarinda 6nemli bir evre

olarak nitelendirilir (26).

Uzmanlagma Evresi; Yaklasik olarak 14 yaslarinda baslayan ve yetigkinlik olarak
adlandirilan siire boyunca devam eden evredir. Bu evrede motor gelisim en iist noktaya
ulagsmis olur, en belirgin 6zelligi ise kisinin belirli bir spor dali ile uzun zaman
bilgilenmesidir. Bu donem icerisinde ¢cocuklar ndro-muskiiler sistem agisindan tamamen

gelisim kaydeder ve daha zor olan yeni hareketleri yogun olarak yapabilir (26).

Unutulmamalidir ki motor gelisim donemlerine iliskin getirilen yas sinirlamalar1 sadece
genel sinirlardir. Ayni yasta olan ¢ocuklar ¢evresel ve kalitsal etkiler nedeniyle motor

gelisim farkli donemlerinde bulunabilirler (27).

Cocuklarin bulunduklar1 gelisim donemleri belirleyen tek etmen takvim yasi degildir.
Bunun yaninda motor gelisimi etkileyen diger faktorler kaliim, koken, cinsiyet,
beslenme aligkanligi, gecirdigi hastaliklar, sahip oldugu sosyo-ekonomik diizey,

cocugun aldig1 egitim, aile bireylerinin ¢ocuk iizerinde gostermis olduklar1 tutumlar ve
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viicut Olctisti de kisiden kisiye fark gosterebilir. Bu da sonug olarak ayni yas gurubu

cocuklarin bulundugu gelisim dénemlerinde farklar olusturacaktir (27).

2.2. Judo Sporu

2.2.1. Judo

Judo; Ju ve Do kelimelerinin bir araya gelmesiyle olugsmustur. Ju, yumusak, nazik, sert
olmayan anlamima gelirken, Do; yol, prensip anlamina gelir. Yani kelimenin tam
karsilig1 olarak ‘’nezaket yolu’’ olarak sdylenebilir. Bu yol insani, akli ve fiziki bir
calisma metodu kullanilarak disiplinli ve dengeli bir hayat benimsetir. Judo’da yapilan
teknikler, miicadelede rakibin uyguladigi kuvvetten yararlanarak hamle yapmaya

dayanir (28).

Judo, biinyesinde dayaniklilik, esneklik, siirat, kuvvet, denge zamanlama, beceri ve
tepki hiz1 gibi birgok ©zelligi ayn1 anda barindiran bir spor bransidir. Spor yapan
insanlarin fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerinin biliniyor olmasi antrenman bilimi

yoniinden spora ¢ok sey katmistir (29).

Diinyadaki savunma sporlar1 i¢erinde en popiiler olanlardan biri de Judo’dur. Japon ve
diinya sporcular1 Judo’da kendi fiziksel ve bedensel Ozelliklerine gore teknikler
gelistirmislerdir. Kisinin 6zellikleri, duruslar ve teknikler i¢in 6nemlidir. Judo yapan

kisiler rakiplerinin bosluklarindan faydalanarak kendi hamlelerini yapar (30).

Kokii Uzak Dogu'ya dayanan tiim yakin miicadele sporlar1 (DO) eki alir. Kelime anlami1
olarak DO yol, yontem, akil ve saygi gibi anlamlara gelir. Tiim yakim miicadele sporlari
ortak bir isimle anilir ve BUDO olarak isimlendirilir. Tackwon-do ve Aiki-do &rnek

olarak verilebilir (30).
Tiim Budo sporlar1 bilimsel bir temele dayanir. Hareketler tipki dans eder gibi bir ahenk

icindedir. Bu spor dallariin esas felsefesi bedensel ve ruhsal acidan bir biitiin halinde

hareket etmektir (30).
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Judo sporu yapmis olan herkes bilir ki JU nezaket ve DO yol anlamia gelir. Kisaca

Judo ‘nezaket yolu’ diye ifade edilir (30).

Ju'nun tanimi igerisinde teknik ve bedensel agidan da egitim yer alir. Uygulanan
teknikler sik sik yapilarak bir refleks haline getirilir. Judo sporu igin esas dayanak
noktas1 tekniktir, kaba kuvvet uygulamak yanlistir. Do kavrami igerisinde ise ruhsal
yonii karsilayan bir ifade vardir. Sensei yani Judo’nun ustalar1 yetistirdikleri 6grencilere

sabir, sayg1 ve sevgi gibi kavramlari asilar (30).

Judo yapan kisi i¢in beden ve ruh ayni 6neme sahip ve bir arada gelistirilmelidir. Kisi
kendine giivenmeli ve konsantre olmalidir. Judo’nun felsefelerinden bir digeri de siddet
icermemesidir. Siddet asla kabul edilemez bir tutumdur. Judoka asla rakibine aci
vermez onu acinin sinirlarinda gezdirerek alt eder. Karsidan gelen kuvvete direnmeden

moment ve merkezkag gibi fizik kurallarina dayandirdigi tekniklerle karsilik verir (30).

Basarili bir Judoka olmak icin temel kurallardan biri teknigi dogru beceri ve
zamanlamada yapmaktir. Unutulmamalidir ki yerinde gii¢ kullanimi da oldukca
onemlidir. Hep ileri gitmek, mitkemmellik i¢in gayret etmek ve kendini gelistirmek gibi
Ozverilerde bulunarak gerekli zamani ayirmak gerekir son olarak da de rakibini alt

etmek i¢in onun giiciinden faydalanmak gerekmektedir (30).

Judo sayesinde zihin yetenekleri de gelisim gosterir ¢linkii sistemli ¢alismalar igerir.
Ani bir durum karsisinda bocalamadan, pratik kararlar verilmesine olanak saglar.

Judoka’larin karakter gelisimlerine katki saglar (30).

2.2.2. Judo'nun Tarihgesi

Gilinlimiizdeki uygulanan ¢agil Judo i¢in 1882’den daha Once olan bir tarihten sz
edilmez. 16. Yiizyilda(yy) yapilan miicadele yontemi beden bedene yapilan Ju-Jitsu
olarak isimlendirilirdi. Kaynak olarak elimize ulasan en eski Giires hikayesi ise milattan
once(M.0.) 230 yilma dogru Imparator Sui’nin dniinde meydana gelen miicadeledir
(Nomi-NoiSukume ve Taimo-No-Kueyema). Bu miisabakada kullanilan tekmelerin
bazilar1 Ju-Jitsu, Sumo ve Kareteye dahildir. Bu miisabaka sonucunda Nomi-No-

Skume rakibini 6ldiirmiistiir (28).
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Bahsi gecen donemde viicut viicuda miicadele yapilirken uyulan bir kural yoktu. Daha
sonralar1 zamanla karmasik teknikler giiniimiize kadar ulasmistir. Iki gruba ayrilan bu
tekniklerden birincisi temiz ve sade giiresten digeri ise Ju-Jitsu ile baslangici olan
tekniklerdir. ilk ydntem kuvvete karsi koymama, ikincisi ise kurnazliga dayali, teknik
kuvveti ve silaht kullanan yontemdir. Japon halki yiizyillarca diinyadan habersiz
yasamis. 5. yy'a gelindiginde ise Cin ile iliskiler baglamis bu da doviis sporlarinin
gelisimine yanmistir. Cin zaten hali hazirda gelistirilmis olan miicadele tekniklerini
kullantyor ve bu yontemleri felsefi ve bilimselligi icermesiyle donem sartlarinin {izerine

cikartyordu (28).

1867 yilinda Japonya’nin feodalitesinin son bulmasiyla iilkenin batiya ag¢ildig1 sdylenir.
Bu agilma araciligiyla Japonya yeni ufuklar kazanmistir. Bu arada bati kokenli fikirler
de benimseniyor ve eski gelenekler onemlerini kaybetmeye basliyordu. Samurailer

onemi kaybetmis ve sayilar1 da giderek azalmistir (28).

Yenilik arayigsina girmis olan Ju-Jitsular da siradanlikla nitelendirilmeye baslanmus,
artik halktan eski ilgi goriillemez olmustur. Bu zaman diliminde Jigoro Kano adli biri
yeni teknikler ile ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda profesoér doktor (Prof. Dr.) Olan
Jigoro Kano 19. yiizyilin sonlarina dogru Tokyo’da Kodokan isminde bir Jodo okulu
acmistir. Giliniimiizde uygulanan yontemler ve kurallar bu okulun siki g¢alismalari

sonucu sekillendirilmistir (30).

Prof. Dr. Jigoro Kano 1882 yilinda kurdugu bu Judo okulu, Ju-Jitsu revize edilerek
Japonya’ya ait bu antik savas sanati giiniimiiz Judo’sunun temelini olusturmustur.
Tokyo Universitesi’nde Kano’nun hazirladigi bu antik formlar1 okutulmasiyla Judo’nun
simdi modern bir spor haline gelmesi saglanmis olmustur. Judo sadece list diizeyde bir

spor degil ayn1 zamanda bir savas sanat1 olarak goriilmelidir (30).
Judo’nun olimpiyat oyunlarina dahil edilmesi 1964 yilinda olmustur. Simdi ise

milyonlarca insan tarafindan yapilmaktadir. Insanlar pek ¢ok nedenle Judo yapmaktadir,

Ozgliven sahibi olma, form koruma, saglikli olma gibi (30).

16



2.2.3. Judo'da Uyulmasi Gereken Genel Kurallar

Judo antrenman ve miisabakalar1 yazili kaliplasmis kurallara gore yapilir. Bu kurallarin

disinda bazi yazili olmayan kurallar vardir ki yazili kurallar kadar 6nemlidir. Bunlar;

e Judo tehlikesiz olmasina ragmen dikkatsizlik aninda tehlikeli olabilmektedir.
Bunun i¢in ciddi disiplin gerekir.

e Judoyu bir kisi kendi kendine 6grenmemelidir. Judo alaninda uzman egitmenler
tarafindan 6gretilir. Kisi, maharet, akil ve kuvvetini karsisindaki judoka'ya karsi
kullanarak gelistirir. Bundan dolay1 gelisimimiz hocalarimiza ve birlikte
antrenman yaptigimiz judoka'lara karsi saygili olmalidir. Ne kadar basarili bir
Judoka olursak olalim algak goniilliliigi kaybetmemeliyiz.

e Judonun zihni ve fiziki bir terbiye oldugunu hi¢ unutmamali ve bu noktaya
gereken ciddiyeti vermeliyiz. Saygi Judo'ya olan hayranligimizin bir sonucu
olmaktan ziyade judo'nun bir parcasidir. Bundan dolay1 Judo'ya baslayanlar bu

saygly1 6grenmelidir. Yukarida bahsedilen hususlar (30);

Disiplin: Disiplin agisindan en onemli kural Judoka’nin kendine hakim olabilme
kabiliyetidir.Antrenman ve caligma esnasnda sinirlerine hakim olmalidirlar aksi bir
durumda kalacaklarini hissederlerse ¢alismayr birakmalidir ve Dojo’yu terk etmelidr.
Dojo’da yonetici yoksa yiiksek kemer seviyesindeki Joduka’dan izin alarak ¢ikmalidir
3.

Atmosfer: Dojo olarak bilinir ve Judo caligmalarinin yapildig:r yerdir. Dojo’ya girip
cikan her Judoka ayakta selam verir bu selama Tachi-Rei denir. Yerde yapilan biiyiik
selam Za-Rei, ayakta yapilan kiiciik selam ise Tachi-Rei olarak isimlendirilir.
Antrenmanlarin baslangicinda ve sonunda seremoni halinde hep beraber selam verilir.
Dojo’nun igerisinde yemek, i¢gmek, sigara igmek yasaktir. Calismada bulunmayan
Judoka ayakta durmaz, minder kenarinda oturur. lyi bir gézlem sayesinde etrafta olan
biteni goriirii ve giivenligini de bir sekilde saglamis olur. Ceketini (Uvagi) ¢ikarma ya
da kemerini (Obi) ¢ozmek i¢in hocan izin almali ve gegerli bir mazereti bulunmalidir

(30).
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Ruh: Judo yapan bireylerin birbirilerine daima ahlakli ve saygi kurallar1 ¢ergevesinde
yaklagsmalidir. Antrenmanlarin baslangicindaki ve bitisindeki selamlagmalar bunun
gostergesi olarak yapilir. Tecriibe sahibi olan bir Judoka acemi olan Judoka’lar1 daima
gozetmelidir. Ayrica daha tecrilbbe sahibi olan Judoka’larin &giitlerini géz Oniine
almalidir. Elzem bir neden gostermeksizin bir Judoka’nin calisma teklifi geri
cevrilemez. Calismalar sirasinda birbilerinin giivenligini diisiinmek zorundadirlar. El,
ayak bakimi yapilmali tirnaklar kesik olmalidir. Kirli Judogilerle tatamiye ¢ikmak dogru

degildir (31).

Tatami yani minder diginda terlik kullanilmali ve antrenman oncesi ve sonrasinda eller
ve ayaklar yikanmalidir. Tatami’nin temiz olmast 6nemlidir. Ciinkii antrenmanlarda
Judoka’nm eli, yiizli, ayag1 direkt olarak temas halindedir. Judoka’larin minderde ve

minder diginda adap kurallarin uymali ve ahlakli davranmalar1 gerekmektedir (31).

2.2.4. Judo'nun Prensip ve Esaslar

Judo'nun temelinde iki prensip vardir. Bunlar "Denge" ve "Kuvvet"e karsi koymama,
karsindakinin kuvvetinden faydalanma prensibi:

e Denge, daha once de bahsetti§imiz gibi Judo'nun prensibini olusturan iki temel
esastan birini olusturur. Tekniklerin uygulanabilmesi icin Oncelikle Uke'nin
dengesinin bozulmas1 gerekmektedir. Dengesi bozulamayan Uke'ye teknik
yapmak oldukca zordur. Uke'nin bu dengeli veya dengesizlik halini aciklamak

gerekirse;

Dort ayagi olan bir masayi tek bir kisinin yerinden oynatmas1 miimkiin degildir veya
cok zordur. Bunun nedeni masay1 dengeleyen 4 ayaginin bulunmasidir. Bu benzetme
Uke’nin iki ayagin olmasi haline benzetilebilir. Masay1 hareket ettirmek igin tek
ayaginin lizerine kaldirip cekme ile hareket ettirebiliriz. Bu da bir teknigin yapilabilmesi
icin Uke’nin dengesini bozmak gerektigi anlamina gelir. Uke’Yi tek ayak {izerine
getirip sag, sol, on, arka gibi yonlere hareket ettirerek yapilabilir. Bu denge bozma

olayina ise Kuzushi denir (31).
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e Judo’nun bir baska prensibi ise mukavemet etmemek yani direnmemektir.
Acgiklamak gerekirse, Uke’nin kuvvetine karsi koymaksizin onun uyguladigi
kuvvetten faydalanip onu yenmeyi hedef alan prensiptir. Zayif olanin giicli
olan1 yenmesi olarak da ifade edilebilir. X kisisi Y kisisini iterken Y kisisi ona
direnmeden X’in itis yoniinde onu cekerse. Y kisisi X kisisine X+Y kuvvetini

uygulamis olacaktir (31).

2.2.5. Tekniklerin Siniflandirilmasi

Judo bir¢ok teknik igeren spor dalidir. Teknikler rakibin hareketlerine ve kisinin viicut
yapisina uygun olarak degisiklik gosterir. Tiim bu bilgiler 1s18inda Judo kademeli bir
sekilde Ogrenilmesi gereken bir spor dalidir. Belirli zamanlarda yapilan smavlar
sayesinde sporcunu seviyesi belirlenir. Her kusak seviyesi i¢in uygulanan farkli
diizeylerde sinav teknikleri vardir. Kusak seviyesi arttikca teknikler daha da zor
olmaktadir (28).

Tablo 2.1. Nage Waza- Ayakta yapilan atis teknikleri (28).

Ashi Waza- Ayakla Yapilan Te Waza- Elle Yapilan Atis Koshi Waza- Kalca ile Yapilan

Atis Teknikleri: Teknikleri: Atis Teknikleri:
De-Ashi-Barai Seoi-Nage Uki-Goshi
Hiza-Guruma Tai-Otoshi 0O-Goshi

Sasae-Tusuri-Komi-Ashi Kata-Guruma Koshi-Guruma

O-Soto-Gari Suki-Nage Tusuri-Komi-Goshi

O-Uchi-Gari

Uki-Otoshi

Harai-Goshi

Ko-Soto-Gari

Sumi-Otoshi

Tusuri-Goshi

Ko-Uchi-Gari

Obi-Otoshi

Hane-Goshi

Okur-Ashi-Barai

Seoi-Otoshi

Utusri-Goshi

Uchi-Mata

Yama-Arashi

Ushiro-Goshi

Ko-Soto-Gake

Ashi-Guruma

Harai-Tusuri-Komi-Ashi

O-Guruma

O-Soto-Guruma

0O-Soto-Otoshi
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Tablo 2.2. Sutemi Waza- Kendini Yere Atarak Yapilan Teknikler (28).

Ma Sutemi Waza- Kendini Sirtiistii Atarak
Yapilan Atis Teknikleri:

Yoko Sutemi Waza- Kendini Yaniistii Atarak

Yapilan Atis Teknikleri:

Tomoe-Nage

Y oko-Otoshi

Sumi-Geashi

Tani-Otoshi

Ura-Nage

Hane-Maki-Komi

Hikigomi-Geashi

Soto-Maki-Komi

Uki-Waza

Tawara-Geashi

Yoko-Wakare

Yoko-Gake

Daki-Wakare

Uchi-Maki-Komi

Tablo 2.3. Kateme Waza-Yerde Yapilan Teknikler (28).

Shime Waza- Bogus

Osaekomi Waza- Elle Yapilan Kansetsu Waza- Kiris

Atis Teknikleri: Uygulayarak Yapilan Uygulayarak Yapilan
Teknikler: Teknikler:
Hon-Kesa-Gatame Ude-Garami Nami-Juji-Jime
Ude-Hishigi-Ude-Gatame Gyaku-Juji-Jime

Kuzure-Kesa-Gatame

Kami-Shiho-Gatame Ude-Hishigi-Juji-Gatame

Kata-Juji-Jime

Kuzure-Kami-Siho-Gatame Ude-Hishigi-Hiza-Gatame

Hadaka-Juji-Jime

Tate-Shiho-Gatame Ude-Hishigi-Waki-Gatame

Kata-Hajime

Y oko-Shiho-Gatame Ude-Hishigi-Ashi-Gatame

Kata-Te-Jime

Ryote-Jime

Ude-Hishigi-Te-Gatame

Sode-Guruma-Jime

Ude-Hishigi-Sankaku-Gatame

Tusuki-Komi-Jime

Ude-Hishigi-Hara-Gatame
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Tablo 2.4. Kusaklara Gore Teknik Siniflamasi (30).

Beyaz-Sar 6.Kyu Sar1 5.Kyu
Rei Waza(Selamlama Teknikleri) Uki Goshi
Obi Waza(Kemer Baglama Teknikleri) Kubi Nage

Shizei Waza(Durus Teknikleri)

Ippon Seoi Nage

Shintai Waza(Yiiriiyiis Teknikleri)

O Goshi

Kumi Kata(Tutus Teknikleri)

Morote Seoi Nage

Kuzishi(Denge Bozma)

O Uchi Gari

Tai Sabaki(Viicut Doniisii)

Kuzure Kesa Gatame

Tsukuri(Yerlesme)

Mune Gatame

Kake(Atis)

Kata Gatame

Ukemi Waza(Ushiro Ukemi- Yoko Ukemi- Mae
Ukemi- Mae Mawaei Ukemi)

Tate Shiho Gatame

O Soto Otoshi

Koshi Guruma

Kesa Gatame

Kami Shiho Gatame

Tablo 2.5. Kusaklara Gore Teknik Siniflamasi (30).

Turuncu Kemer 4.Kyu

Yesil Kemer 3.Kyu

O Soto Gari

Tekniklerin hareketli yapilmasi istenecektir.

Sasae Tsuri Komi Ashi

Okuri Ashi Harai

Hiza Gruma Ashi Gruma
Eri Seoi Nage O Gruma
Ko Uchi Gari Uchi Mata

Ko Soto Gari

Harai Goshi

De Ashi Harai

Tani Otoshi

Tsuri Komi Goshi

Tomoe Nage

Tai Otoshi Ude Hishigi Juji Gatame
Yoko Shiho Gatame Ude Garami
Kuzure Kami Shio Gatame Gyaku Juji Jime

Kata Juji Jime

Nami Juji Jime
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Tablo 2.6. Kusaklara Gore Teknik Siniflamasi (30).

Mavi Kemer 2.Kyu Kahverengi Kemer 1.Kyu
Tekniklerin hareketli yapilmasi istenecektir. Soto Maki Komi
O Soto Gruma Harai Maki Komi

Sode Tsuri Komi Goshi Hane Maki Komi
Hanei Goshi Tsubame-Gaeshi
Tsuri Goshi Harai Goshi Geashi
Uki Otoshi Ura Nage
Sumi Otoshi Yoko Gruma
Seoi Otoshi Yoko Gake
Yoko Otoshi Uki Waza

Harai Tsuri Komi Ashi

Sumi Geashi

Uchi Mata Skuashi Ushiro Goshi
Ude Gatame Utsuri Goshi
Hiza Gatame Yoko Wakare

Hara Gatame

Sankaku Gatame

Koshi Jime Sankaku Jime
Hadaka Jime Sankaku Garami

Okuri Eri Jime Ashi Gatame

Kata Ha Jime Ashi Garami

Waki Gatame

2.2.6. Judo'da Miisabaka i¢in Smiflandirma

Kategoriler olusturulmasinda hem yas hem de kilo araliklari bulunmaktadir.

Tablo 2.7. Judo'da Yas ve Kilo Araliklar1 (30).

BUYUKLER (17 yas iizeri)

Erkekler

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

Kadilar

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

GENCLER (15-20 yas arasi)

Erkekler

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

Kadinlar

-44 -48 -52 -57 -63 -70 -78 +78

UMITLER (15-16 yas)

Erkekler

-50 -55 -60 -66 -73 -81 -90 +90
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Kadimlar -40 -44 -48 -52 -57 -63 -70 +70

YILDIZLAR (13-14 yas)

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

Kadmlar -32-36 -40 -44 -48 -52 -57 -63 +63

MINIKLER (10-12 yas arasi)

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

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

2014 yil1 TJF teknik kurul karari ile 17 yag iistii sporcular biiyiikler kategorisinde yarigabilmektedir.

2.2.7. Judo'da Miisabaka ve Hakem Terimleri

Tablo 2.8. Judo Terimleri (30).

KACHI Galibiyet

MATTE Dur

DO-JIME Bacak makasi ile stkmak
MAITTA Maglubum,pes
OSAE-KOMI Tutus bagladi

HA-JIME Basla

SONO-MAMA Hareket etmeyin
HIKI-WAKE Miisabiklardan ikisinin de ayn1 degerde olmasi
SORE-MATE Bitti
HAN-SOKU-MAKE Diskalifiye

SHIDO Ceza

IPPON Tam puan

JIKAN Zaman(siire i¢in)

SHIAI Miisabaka, miicadele
KIKEN Rakibin magci terk etmesi
WAZA-ARI Tam puana yakin puan
WAZA-ARI-AWASETTA-IPPON iki teknik ile tam puan alma
KIKEN-GACHI Terkten otiirii galibiyet
YOSHI Devam edin
KAWAZU-GAKE Bacak ile sarma

KINSA Kiiglik avantaj

TOKETA Tutus bozuldu.
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2.3. Denge

Hareket etme sirasinda viicudun statik ve dinamik dengesini saglamasi olayina denge
denir. Insanin motor bilesenlerinden biri de dengedir, gorsel tepkilerin algilanmasinda
yasanacak bir problem yasanmasi halinde dengenin saglanabilmesinde sorun meydana
gelir. Vestibular sistem sayesinde dengenin saglanabilmesi gorsel uyaricilarin
yardimiyla basin konumuna gore ayarlanir. Vestibular sistemin kontroliindeki kas

tonusu ve ndromuskiier refleksler araciligiyla olur (32).

Denge, dinlenme hali ve hareket durumunda yergekimine karsi alinan viicut
pozisyonuna uyum saglama diye tanimlanabilir. S6zii edilen uyumun saglanmasi adina

gorsel veriler santral sinir sistemi tarafindan bir araya getirilir ve degerlendirilir (33).

Bir bagka ifadeye gore denge tanimi maddelerin yere diismesine engel olan dinamigi
tarif eder. Insan icin denge saglamak, viicudun iizerine etkisi olan internal ve eksternal
kuvvetlerin etkisinde kaldiginda durusunun muhafaza edilmesi ve lizerine uygulanan

kuvvetlerin birbirini sifirlamasidir. Denge kas aktivitesinin bir koordinasyonudur (34).

Ergen’in yaptig1 tanima gore denge dogrula refleksiyle tanimlanabilir, sdyle ki bas asag1
atilan bir kedi, diiserken dnce basini diizeltir ve uzaydaki konumunu bulur daha sonra
bast doniisii ile boyun civarindaki kaslarda bulunan igcikleri, tendon organlarin1 ve
sinir uglarini uyarir béylece kinestetik duyu olusturur ve yarim bir doniis saglamis olur

(35).

Denge gelisim siireci asagida belirtildigi gibi ger¢eklesmektedir:

Postiir kontrolii ¢ocuklar1 denge kabiliyetlerini etkiler. Bebek ve yaslhilardaki bazi
hareketler benzerlik gosterir, yiirlime gibi. Erken yas donemlerinde kiz ¢ocuklar1 erkek
cocuklarindan dinamik denge kurma becerisi bakimindan daha ileri bir seviyededir

ilerleyen yillarda bu durum yavaglamaya baslar (36).
Denge iyi bir performans saglamada temel unsurdur. Sporcunun dengesini saglamasi

diger motor sistemlerin gelismesindeki etkenlerin basinda gelir. Denge performansi boy,

kilo, cinsiyet ve spor ile ugrasma gibi faktorler tarafindan etkilenir (37).
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Tiim bunlarin yani sira denge, yasam ve sportif performansi uygun bir sekilde birlestirir.
Fiziksel aktiviteler sayesinde denge gelisimi olumlu etkilenir. Bir hareketi yaparken
denge sayesinde viicudun istenen pozisyonu almasi saglanir. Fiziksel aktiviteyi
arttirarak bu durumu desteklemis olurlar. Iyi olan {ist diizey sporcularda siki bir

disiplinle bu denge durumu gelistirilir (38).

2.3.1. Statik Denge

Bir cisim {izerine uygulanan tiim kuvvetlerin dengede oldugu halde sahip oldugu
dengeye statik denge denir. Maddenin dengesi, etkisi altinda kaldig1 kuvvetlere ve
agirlik merkezi, yercekimi hatti ve destek alaninin etkisi altindadir. Kisinin viicut
dengesini belirli bir durusta ve sabit bir yerde tutabilme becerisi statik denge olarak

adlandirilir (39).

Kisinin belirli bir siire boyuna agirlik merkezi destegi ilizerinde kurdugu pozisyonu

devam ettirebilmesi statik dengesi olarak belirtilir (40).

Statik denge drnekleri amut veya plandr durusu 6rnekleri verilebilir (39).

2.3.2. Dinamik Denge

Sabit durumda bulunan cisimler hareketli duruma ge¢me sirasinda cisim lizerine etki
eden kuverler cismin sahip oldugu dengeyi bozmaya ¢alisir. Kuvvet cisim {izerine
yercekimine dik agiyla veya dikey bir sekilde uygulandiginda , cisim lineer veya agisal

bir sekilde yer degistirir (41).

Hareket halindeyken denge kurabilme dinamik denge olarak adlandirilir. Bir denge

aletinin {izerinde hareket etme, takla atma dinamik denge 6rnekleridir (42).

Bir bagka ifadeyle kisinin dengesini kaybetmeden hareket edebilme yetenegidir (43).
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Birey ayakta durdugu sirada denge halindeyken ayak bileginde bulunan kaslar etkin
haldedir. Dinamik dengede bu destek alanin yaninda bir de viicudun agirlik merkezinin
de hareket halinde oldugu bilinir. Tek ayak iizerinde duran kisinin viicut agirlik merkezi

denge alaninin igerisinde bulunmaz (44).

2.3.3. Judo ve Denge

Judo; c¢abukluk, dengede durma, kuvvet ve esneklik gibi 6zelliklerin bulundugu bir
branstir. Judo sahip oldugu teknik oOzellikleri sayesinde rakibin uyguladigi kuvvete
karsilik vermezken aksine rakipten gelen kuvvetten faydalanarak bu kuvveti kendi

lehine cevirebilecegi hareketlerden olusan en etkin savunma sanatidir.

Denge ile balans ayni anlami tasir, Denge bir anlamda da viicut durusunu destek

almadan korumaya devam ettirebilmedir (45,46).

Okubo ve arkadaslar1 viicudun diismesini engelleyen ve dik durusu saglayan unsuru

denge olarak tanimlamistir (34).

Krichner (2001) ise denge icin viicudun belirli bir durusta hareket etmeden kalma ve
yergekimine karsi koyma kabiliyetiyle hareket yapmasi seklinde bir tanim yapmistir
(47).

Dengenin devamlilig: tiim fiziksel hareketlerin performansi i¢in gerekli olan temel

unsurdur (48).

Gosterilen performans i¢in denge dnemli bir yer teskil etmektedir. Sinir ve kas sistemi
gelisiminin de denge lizerine etkisi Onemlidir ve motor sistem denge becerisi

gelistirmede biiyiik 6nem tasir (49).
Singer’in ifade ettigine gbre Spor bransina gore denge 6zgiinliik gdsterir. Sporcunun sahip

oldugu denge tiim spor branglarinda kullanilabilecek bir 6zellik kazanamaz, kazanilan

denge uygulanan bransa 6zgiin olarak gelisim gosterir (50).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Deney Dizayni

Deney dizayni olarak ilk yapilan test degerleri son yapilan testlerin degerleri kontrol ve
deney gruplu deney tasarimi kullanildi. Arastirmada oncelikli olarak belirlenen 6n
testler daha sonra son testler verileri toplanmistir. Bu caligsma, rastgele se¢im yontemi
ile goniilliiler arasindan segilen 25 deney ve 25 kontrol grubu olmak iizere toplam 50
kisi ile yapilmistir. Deney grubuna 8 haftalik bir siireyle, haftada 3 giin 90 dk. temel
judo egitimi antrenmani (Selamlama ve diisiis teknikleri ile yas grubuna uygun basit
teknikler) uygulanmistir. Kontrol grubuna ise giinliik aktiviteler disinda herhangi bir

fiziksel aktivite uygulanmamuistir.
3.2. Cahismanin Kapsam ve Denekler

Denekler; Kocaeli ili Darica ilgesinde, ortaokul okuyan erkek &grenciler arasindan,
goniilliiliik ilkesi dikkate alinarak randomize bir sekilde secildi. Denekler kontrol grubu
25 erkek ( Yas ortalamasi, 13,52 + 0,50 yil) ve deney grubu 25 erkek ( Yas ortalamast,
11,64 + 0,95) olarak belirlenmistir. Deneklerin se¢iminde yas, boy, viicut agirhig
acisindan birbirlerine yakin olmalarina dikkat edildi. Deneklere ayrica bir beslenme
programi uygulanmadi ve calismadan bir hafta 6nce ¢alisma prosediirii hakkinda bilgi
verildi. Biitlin denekler, c¢alisma plan1 ve amaci hakkinda bilgilendirildi ve
katilimcilardan ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili goniilli onam
belgesi ve veli onay belgesi alindi. Bu calismada Gaziantep Universitesi Klinik

Arastirmalar Etik Kurulu'ndan alinan onay belgesi ile yapilmuistir.
3.3. Temel Judo Egitimi Antrenman Program
Deneklerin temel judo egitimi sonrasindaki gelisimlerinin denge yetenekleri lizerinde ne

kadar etkili oldugunu ortaya koymak i¢in “’temel judo egitimi’’, yani baslangic seviyesi

judo egitimi uygulanmstir.
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Tablo 3.1. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 1. Hafta

TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Temel Jimnastik Temel Jimnastik Temel Jimnastik
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
Antrenman Siiresi 90dk 90dk 90dk
Cahismalar Isinma 20dk Isinma 20dk Isinma 20dk
Egitsel Oyun 10dk Egitsel Oyun 10dk Egitsel Oyun 10dk
10dk Dinlenme 10dk Dinlenme 10dk Dinlenme

Temel Jimnastik

Hareketleri ve Taklalar

Temel Jimnastik

Hareketleri ve Taklalar

Temel Jimnastik

Hareketleri ve Taklalar

40dk 40dk 40dk
Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris
10dk 10dk 10dk
Tablo 3.2. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 2. Hafta
TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Temel Judo Bilgisi ve Judo Diistisleri Judo Diistisleri
Judo Disiigleri
Antrenman Siiresi 90dk 90dk 90dk
Calhismalar Isinma 20dk Isinma 20dk Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

Temel Judo Bilgisi ve
Judo Distisleri 30dk

Temel Judo Bilgisi ve

Judo Diustisleri 30dk

Temel Judo Bilgisi ve

Judo Diistisleri 30dk

Streching ve Bitiris
10dk

Streching ve Bitiris
10dk

Streching ve Bitiris
10dk
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Tablo 3.3. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 3. Hafta

TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Judo Teknikleri Judo Teknikleri Judo Teknikleri
Antrenman Siiresi 90dk 90dk 90dk
Cahsmalar Isinma 20dk Isinma 20dk Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme 10dk Dinlenme 10dk Dinlenme
Te Waza(El teknikleri) Te Waza(El teknikleri) Te Waza(El teknikleri)
Seoi Nage 30dk Morote Seoi Nage 30dk Seoi Nage

Morote Seoi Nage
Uchi Komi 30dk

Streching ve Bitiris

Streching ve Bitiris

Streching ve Bitiris

10dk 10dk 10dk
Tablo 3.4. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 4. Hafta
TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Judo Teknikleri Judo Teknikleri Judo Teknikleri
Antrenman Siiresi 90dk 90dk 90dk
Calismalar Ismnma 20dk Ismnma 20dk Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme 10dk Dinlenme 10dk Dinlenme
Koshi Waza(Kalga Ashi Waza(Ayak Ne Waza(Yerde yapilan
teknikleri) teknikleri) teknikler)
O Goshi O Soto Gari Osea Komi Waza

O Goshi Uchi Komi O Soto Gari Uchi Komi Teknikleri

30dk 30dk Uchi Komi

30dk

Streching ve Bitirig Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris

10dk 10dk 10dk
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Tablo 3.5. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 5. Hafta

TARIH

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Antrenman

Judo Calismasi

Judo Caligmast

Judo Caligsmasi

Antrenman Siiresi

90dk

90dk

90dk

Cahismalar

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Yaku

Ne Waza- Uchi komi

Ne Waza- Yaku Seiko

Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Yaku

Seiko Seiko
30dk
30dk 30dk
Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris
10dk 10dk 10dk
Tablo 3.6. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 6. Hafta
TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Judo Kuvvet Caligsmast Judo Siirat Calismasi Judo Kuvvet Caligsmasi

Antrenman Siiresi

90dk

90dk

90dk

Calismalar

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Randori

30dk

Ne Waza- Uchi komi
Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Siirat
30dk

Ne Waza- Uchi komi

Ne Waza- Randori

30dk

Streching ve Bitiris
10dk

Streching ve Bitiris
10dk

Streching ve Bitiris
10dk
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Tablo 3.7. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 7. Hafta

TARIH

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Antrenman

Judo Kuvvet Caligsmasi

Judo Siirat Caligmasi

Judo Kuvvet Caligmast

Antrenman Siiresi

90dk

90dk

90dk

Cahismalar

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Randori

Ne Waza- Uchi komi
Tachi Waza- Uchi komi

Tachi Waza- Siirat

Ne Waza- Uchi komi

Ne Waza- Randori

30dk 30dk 30dk
Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris
10dk 10dk 10dk
Tablo 3.8. Temel Judo Egitimi Antrenman Programi 8. Hafta
TARIH PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Antrenman Judo Kuvvet Caligsmasi Judo Siirat Caligmasi Judo Kuvvet Caligsmasi

Antrenman Siiresi

90dk

90dk

90dk

Calismalar

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Isinma 20dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Jimnastik 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

Egitsel Oyun 10dk

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

10dk Dinlenme

Tachi Waza- Uchi komi
Tachi Waza- Yaku
Seiko

Tachi Waza- Uchi komi
Tachi Waza- Siirat
Tachi Waza- Siiratli

Ne Waza- Uchi komi
Ne Waza- Yaku Seiko
Ne Waza- Randori

Tachi Waza- Randori Atig
30dk
30dk 30dk
Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris Streching ve Bitiris
10dk 10dk 10dk

31




3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Antropometrik Ol¢iimler

Arastirmada tanimlayici bilgilerin toplanmasi i¢in deneklerin yas veriler dogum yillart
kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi. Denekler anatomik durusta, spor kiyafeti
ile ve ayakkabisiz olarak, 0.1 kg hassasiyetine sahip kantar ve bu kantardaki dijital boy
Olcer ile (SECA, Germany) boy uzunlugu cm cinsinden, viicut agirligi kg cinsinden

kaydedilmistir.

3.4.2. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvvetinin Sl¢iilmesi el dinamometresi ile gerceklestirildi. 3 dk. 1sinmadan
sonra denek ayakta iken Glglim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden kol
viicuda 45 derecelik ag1 yaparken ol¢iim alindi. Bu durum kuvveti el i¢cin 3 defa

tekrarlanildi ve en yiiksek deger kaydedildi (53).

3.4.3. Dikey Sicrama

Bu 6l¢lim i¢in dikey sigrama panosu kullanilmistir. Denegin ayaklar1 birbirine yapisik
viicudu dik pozisyonda iken her iki kolunu da yukariya dogru uzatmasi sonucu parmak
uclartyla dokundugu nokta isaretlenmistir. Sonrasinda ise denek yukariya dogru cift
bacakla ve var giicliyle si¢rayarak panoya dokunmugstur. Denek bu uygulamayi dizler 90
derece biikiik pozisyonda ve adim almadan gercgeklestirmistir. Ayni 6l¢iim 3 defa

gerceklestirilmis ve en yiiksek skor kaydedilmistir (54).

3.4.4. Durarak Uzun Atlama

Sporcudan, iki ayak parmak uglar1 6nceden belirlenmis bir ¢izginin hemen arkasina
gelecek sekilde durmasi istendi. Cizginin arkasindan adim almadan oldugu yerde
comelerek ve hemen akabinde maksimum bir sigramayla ileriye dogru sicramasi istendi
ve diistiigii yerde ayak topuk kisminin temas ettigi son nokta ile sigrama ¢izgisi
arasmdaki ugus mesafesi kaydedildi. Iki kez deneme yapilmasina izin verildi ve yaptigi

en iyi sicrama kaydedildi (57,58).
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3.4.5. Esneklik

Esneklik ol¢iimii yapilirken ise, denekler ayak tabanlar1 6l¢iim sehpasina dayanacak
bigimde ¢iplak ayakla oturur ve dizlerini katlamadan, elinin i¢i asagiya dogru doniik
olacak sekilde viicuduyla birlikte 6ne dogru egilmis ve 30 cm uzunlugundaki cetveli
yavasea ileriye dogru ittirmislerdir. Denekler gidebildikleri en u¢ noktaya kadar gitmis
ve o pozisyonda 1-2 saniye kadar beklemislerdir. Bu islem iki kez tekrar edildikten

sonra yine en yiiksek skor kaydedilmistir (52).

3.4.6. VYY (%) Viicut Yag Yiizdesi

Deneklerin deri kivrim kalinlig1 6l¢iim islemleri skinfold kaliper ile gerceklestirilmistir.
Bu 6l¢iim deneklerin sag taraflarindan ve viicudun subskapula, triseps, abdomen ve
suprailiak bolgelerinden yapilmistir. Yapilan 6l¢limde isaret parmagi ile basparmak
arasindaki deri alt1 tabakasi kas yapisindan ayrilacak sekilde yavasca yukariya dogru
cekilmistir. Skinfold kaliper, parmaklarin yaklasik olarak 1 cm uzagina yerlestirilmis ve
tutulan deri alt1 yag kiitlesinin kalinlig1 kaliperin {izerindeki gosterge vasitasi ile birkag
saniye okunduktan sonra milimetre olarak kaydedilmistir. Veriler Yuhasz formiili ile

hesaplanmaistir (55,56).

3.4.7. Denge

Sporcularin statik ve dinamik denge degerleri 6lclilmiistiir. Dengenin belirlenmesi i¢in
Flamingo denge testi ve Y denge testi uygulanmistir. Testten dnce, sonug hesaplamalari
icin gerekli olan uzuv Sl¢iimii yapildi. Bu testin amaci, bir bacak iizerinde tek bacak
dengesini korumak, diger taraftan karsi taraf bacak ile ii¢ farkli yonde olabildigince
uzanmaktir. Ug hareket yonii, &n, posterior medial ve postero lateral olup, her bacak
lizerinde gerceklestirildi. Bu testler, su siraya gore yapilmistir; right anterior reach, left
anterior reach, right postero medial reach, left postero medial reach, right postero lateral

reach, left postero lateral reach (51).

Baglama pozisyonu, ayak bacaklarindan birinin baglama ¢izgisine konulmas ile basladi

ve diger ayak mezura iizerinde arzulanan yonde olabildigince uzandi, tiim ol¢iimler
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baslama ¢izgisinden en yakin 0,5cm'ye kadar alindi. Her bir test ii¢ kez tekrarlandi ve
her yonde maksimum erisim kaydedildi. Sonuglar, bir "bilesik ulasim mesafesi" ni

belirlemek i¢in ekstremite uzunlugu dikkate alinarak hesaplandi (51).

Calismaya katilan sporcularin denge degerleri flamingo denge testi ile dl¢iilmiistiir. Bu
Olgiim icin standart Olciilere sahip olan Eurofit’in onayladigi denge tahtasi
kullanilmustir. Olgiim yapilan denge tahtasi, 15 cm uzunluk ve 2 cm genisligindeki iki
adet tahta kirisin, 30 cm uzunlugunda, 3 cm eninde ve 4 cm kalinliginda bir tahtaya
monte edilmesi ile yapilmistir. Denekler denge tahtasinin iizerine tek ayak c¢ikarak
kalabildikleri siire tespit edildi. Bu esnada denegin bosta kalan ayag: biikiilii bir sekilde
bosta kalan eliyle tutuldu ve diger el ise testi uygulayan kisi tarafindan tutuldu. Denek
kendini dengede hissettigi anda testi uygulayan kisi elini birakti ve tam o esnada
kronometre calistirildi. Denegin tuttugu ayagini birakmasi veya tahta lizerinde dengede

durdugu ayaginin tahtadan ayrilmasi durumunda kronometre durduruldu (37).

3.5. istatiksel Yontem

Bu caligmada istatistiksel analizler SPSS 22.0 programi (SPSS Inc., Chicago, Illinois,
ABD) kullanilmistir. Ortalama ve standart sapma tanimlayict degerler olarak
kullanilmustir. Ilk olarak normal dagilimm kontrol edilmesi igin Shapiro-Wilk testi
uygulanmistir. Sonrasinda istatistiksel islemlere gecilmistir. Normal olmayan dagilim
gosteren veri setleri i¢in de ayrica Skewness and Kurtosis (Carpiklik ve Basiklik)
degerlerinin kontrolii saglandi. Istatistiksel islemlere gegmeden verilerin homojen olup
olmadiklarina normal dagilip dagilmadiklarina ve bakilmis ve buna uygun istatistiksel
teknikler kullanilmistir. Dagilimin normal saptanmasi sonucu Independent Samples T
ve Paired Samples T testleri, uygulanmstir. Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Bu kisimda, arastirmada oOlgiilen verilerin ortalama degerleri ve istatistiksel sonuglari

aktarildi.

Tablo 4.1. Temel Judo Egitimi Alan Cocuklarda Demografik Bilgiler.

Kontrol Grubu (N=25) Deney Grubu (N=25)
Degiskenler
Ortalama = S.D Ortalama = S.D
Yas (y1l) 13,52 £ 0,50 11,64 + 0,95
Boy (cm) 157,16 £ 12,26 142,76 + 6,57
Viicut agirligi (kg) 49,32 + 10,94 37,07 + 6,89

Temel judo egitimi alan ¢ocuklarda kontrol grubu yas ortalama degerleri 13,52 + 0,50
yil, boy 157,16 £ 12,26 cm., viicut agirlig1 ortalama degerleri olarak ise 49,32 + 10,94
kg. olarak tespit edilmistir. Deney grubu sporcular1 yas ortalama degerlerini ise 11,64 +
0,95 yil, boy ortalama degerlerini 142,76 + 6,57 cm., viicut agirlig1 ortalama degerlerini
1se 37,07 £ 6,89 kg. olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Temel Judo Egitimi Alan Cocuklarda Kontrol Grubunun On Test ve Son

Test Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi.

On Test (n: 25)

Son Test (n: 25)

Degisken Ort+SS Ort+SS t P
Sag el kavrama kuvveti (kg) 17,21+ 5,92 17,70 £ 5,53 0,021 0,984
Sol el kavrama kuvveti (kg) 16, 70 5,12 16,94 + 4,94 2,669 0,013
Dikey sigrama(cm) 21,80 + 6,88 22,32 +6,51 1,459 0,158
Durarak uzun atlama (cm) 146,92 + 28,76 146,36 + 27,18 0,672 0,508
Esneklik(cm) -0,84+ 8,27 0,32 +£6,51 -1,837 0,079
Vyy (%) 13,14+ 1,75 13,84 + 3,99 -1,459 0,157
Flamingo denge sag 16,40 + 7,66 16,00+ 6,57 0,543 0,592
Flamingo denge sol 15,84 + 5,49 12,80 + 3,30 3,719 0,001
Y denge sag anterior 63,54 + 7,66 63,44 £ 6,45 0,110 0,913
Y denge sol anterior 62,70 £+ 5,66 63,20 + 5,64 -0,831 0,414
Ydengesag posterior lateral 60, 98 + 7,14 61,65+ 6,71 -1,314 0,201
Ydengesol posterior lateral 60,33 + 7,06 61,53 +£5,52 -1,239 0,227
Ydengesag posterior medial 64,74 + 6,89 66,38 + 7,33 2,657 0,014
Ydengesol posterior medial 65,55 + 6,87 64,80 + 6,32 1,487 0,150

*p<0.05

Kontrol grubunun ortalama degerleri incelendiginde ilk yapilan (6n) test ve son test

arasinda, sol el kavrama kuvveti, flamingo denge sol, Y denge

sag posterior medial

degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Sag el kavrama kuvveti, dikey si¢crama,

durarak uzun atlama, esneklik, viicut yag ylizdesi, flamingo denge sag, Y denge sag

anterior , Y denge sol anterior, Y denge sag posterior lateral, Y denge sol posterior

lateral, Y denge sol posterior medial ortalama degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 4.3. Temel Judo Egitimi Alan Cocuklarda Deney Grubunun On Test ve Son Test

Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi.

On Test (n: 25)

Son Test (n: 25)

Degisken Ort =SS Ort = SS t P
Sag el kavrama kuvveti (kg) 12,80 + 3,90 15,03 =4,05 -7,808 0,000
Sol el kavrama kuvveti (kg) 13,41 £4,45 15,70 £ 4,53 -6,996 0,000
Dikey sigrama(cm) 23,48 + 4,68 27,64 + 5,99 -7,924 0,000
Durarak uzun atlama (cm) 130,84 + 22,16 137,80 + 23,45 -12,273 0,000
Esneklik(cm) 2,40+6,78 5,99+ 7,65 -10,415 0,000
Vyy (%) 13,11 +£1,33 12,89 + 1,26 5,016 0,000
Flamingo denge sag 15,00 + 6,61 8,64 + 5,69 8,998 0,000
Flamingo denge sol 16,44 + 6,02 9,24 £ 4,44 7,749 0,000
Y denge sag anterior 63,69 + 5,26 70,72 £ 5,51 -11,207 0,000
Y denge sol anterior 63,14 £ 4,45 69,60 + 4,76 -11,441 0,000
Ydengesag posterior lateral 59 ,57 +£8,42 65,54 +£ 9,82 -8,252 0,000
Ydengesol posterior lateral 61,32 +7,25 66,86 + 8,03 -8,287 0,000
Ydengesag posterior medial 65,22 + 6,34 71,72 £ 6,33 -10,625 0,000
Ydengesol posterior medial 65,85 + 5,57 71,30 +7,53 -6,377 0,000

*p<0.05

Deney grubunun parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda Sag ve sol el

kavrama kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, viicut yag yiizdesi,

flamingo denge sag, flamingo denge sol, Y denge sag anterior , Y denge sol anterior, Y

denge sag posterior lateral, Y denge sol posterior lateral, Y denge sag posterior medial,

Ydenge sol posterior medial ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.4. Temel Judo Egitimi Alan Cocuklarda Kontrol ve Deney Grubu i¢in Fiziksel

Olgiim Parametrelerinin On Test ve Son Test Farklarinin Karsilastiriimast.

Degiskenler Ortalama + SD t P
Sag el Kontrol Grubu 0,00+ 0,96
k 6,478 0,000
avrama Deney Grubu 2,23+ 1,42
kuvveti (kg)
Kontrol Grubu -0,23+ 0,43
Sol el kavrama 6.076 0.000
kuvveti (kg) Deney Grubu -2,28 £1,63 ’
. Kontrol Grubu -0,52 +£1,78
Dikey 5,736 0,000
sigrama(cm.) Deney Grubu -4,16 £ 2,62
Kontrol Grubu 0,56 +4,16
Durarak uzun 7.463 0,000
atlama (cm) Deney Grubu -6,96 + 2,83
Kontrol Grubu -1,16 £ 3,15
. 3,384 0,001
Esneklik(cm) Deney Grubu -3,59+ 1,72
Kontrol Grubu -0,70 £ 2,40
-1,913 0,062
Vyy (%) Deney Grubu 0,22 £ 0,22
. Kontrol Grubu -0,40+ 3,68
Flamingo -5,836 0,000
denge sag Deney Grubu 6,36 + 3,53
Flamingo denge Kontrol Grubu 3,04 £4,08
-3,361 0.002
sol Deney Grubu 7,20 £ 4,64 ’
. Kontrol Grubu 0,09+4,34
Y denge sag 6,649 0,000
anterior Deney Grubu -7,03 £ 3,13
Kontrol Grubu -0,49 £ 2,98
Y denge sol 7,261 0,000
anterior Deney Grubu -6,46 + 2,82
. Kontrol Grubu -0,67 £2,55
Y denge sag 5,983 0,000
posterior lateral ~ Deney Grubu -5,97 £ 3,62
Y denge sol Kontrol Grubu -1,20+£ 4,84
. 3,691 0,001
posterior Deney Grubu -5,54 + 3,34
lateral
Y denge sag Kontrol Grubu -1,64 + 3,08
) ) 5,592 0.000
posterior medial  Deney Grubu -6,50 + 3,05 ’
Y denge sag Kontrol Grubu 0,75+2,52
. 6,244 0,000
posterior
. Deney Grubu 5,44+ 4,27
medial
*p<0.05
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Deney ve kontrol grubunun parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda
Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, flamingo
denge sag, flamingo denge sol, Y denge sag anterior , Y denge sol anterior, Y denge sag
posterior lateral, Y denge sol posterior lateral, Y denge sag posterior medial, Y denge
sol posterior medial ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Viicut yag

yiizdesi, ortalama degerlerinde ise anlamlilik bulunmamaistir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu caligmada, 11-15 yas ¢ocuklara haftada 3 giin 90 dakikalik periyotlar halinde 8 hafta
boyunca uygulanan temel judo egitiminin dinamik ve statik denge iizerine etkileri

arastirilmistir.

Calismaya katilan ¢ocuklarin deney ve kontrol grubu olarak yas, boy, viicut agirligi,
dikey si¢rama, durarak uzun atlama, esneklik, el kavrama kuvveti, viicut yag orani, 6n
test ve son test fiziksel parametreleri, 6n test ve son test dinamik ve statik denge

parametreleri karsilastirilarak sonuclari aragtirmaya dahil edilmistir.

Calismamizda elde edilen veriler 15181nda literatiirde tarama yapilmis ve ulasabildigimiz

calismalardaki bulgular karsilastirilarak tartismasi yapilmistir.

5.1. Tamimlayic1 Veriler

5.1.1. Yas, Boy ve Viicut Agirhg:

Temel judo egitimi deney grubunda yas ortalama degerleri 11,64 £ 0,95 yil, kontrol
grubu yas ortalama degerleri ise 13,52 + 0,50 yil olarak tespit edilmis, boy ortalama
degerleri deney grubu i¢in 142,76 + 6,57 cm, kontrol grubu boy ortalama degerleri ise,
157,16 + 12,26 cm. olarak tespit edilmistir.

Temel judo egitimi deney grubunda viicut agirliklar: ortalama degerleri 37,07 + 6,89 kg.
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise viicut agirlig1 ortalama degerleri 49,32 +
10,94 kg. olarak tespit edilmistir.Saygin ve ark. (2005) tarafindan ¢ocuklar {izerinde
yapilan, ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk Ozelliklerine etkisi adl
calismasinda deney grubu yas ortalama degeri 11,62+0,80 yil, kontrol grubu yas
ortalama degeri ise 11,27+0,73 yil olarak tespit edilmis, boy ortalama degerleri deney
grubu i¢in 141,43 + 8,42 cm, kontrol grubu boy ortalama degerleri ise, 140,38 + 8,06
cm. olarak tespit edilmistir. Deney grubunda viicut agirliklar: ortalama degerleri 40,73 +
8,69 kg. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise viicut agirligi ortalama degerleri

40,19 + 8,04 kg. olarak tespit edilmistir (59).
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Bagc1 (2016) yaptigr calismada deney grubu yas ortalama degeri 12,95+0,83 yil,
kontrol grubu yas ortalama degeri ise 12,85+0,81 yil olarak tespit edilmis, boy ortalama
degerleri deney grubu icin 156,35 = 11,08 cm, kontrol grubu boy ortalama degerleri ise,
150,20 £ 10,51 cm. olarak tespit edilmistir. Deney grubunda viicut agirliklar1 ortalama
degerleri 55,88 + 14,30 kg. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise viicut agirligi
ortalama degerleri 47,88 + 14,41 kg. olarak tespit edilmistir (60).

Ko¢ H. ve ark. (2011) yaptig1 ¢alismada deney grubu yas ortalama degeri 7,05+0,22
yil, kontrol grubu yas ortalama degeri ise 7,09+0,30 yil olarak tespit edilmis, boy
ortalama degerleri deney grubu icin 122,57 £ 4,77 cm, kontrol grubu boy ortalama
degerleri ise, 119,61 + 3,72 cm. olarak tespit edilmistir. Deney grubunda viicut
agirliklar ortalama degerleri 23,94 + 3,43 kg. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda
ise viicut agirhig1 ortalama degerleri 22,80 + 3,72 kg. olarak tespit edilmistir (61).

Mevcut aragtirmalar incelendiginde, yaptigimiz ¢alismada deney ve kontrol gruplari ile
diger arastirmalarin deney ve kontrol gruplarinin yas ortalama degerleri benzerlik
gosterdigi durumlarda boy ve agirlik ortalamalar1 da benzer sonuglar vermekte.

Farkliliklarin deneklerin yasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

5.1.2. Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti

Yaptigimiz ¢alismada deney grubu sag el kavrama kuvveti on test ortalamasi 12,80 +
3,90 kg. bulunmusken, son test ortalama degeri ise 15,03 & 4,05 kg. bulunmustur. Sol el
kavrama kuvveti 0n test ortalama degerleri 13,41 + 4,45 kg., son test ortalama degeri ise

15,70 = 4,53 kg. olarak bulunmustur.

Kontrol grubuna baktigimizda sag el kavrama kuvveti 6n test ortalama degeri 17,21+
5,92 kg. ve son test ortalama degeri ise 17,70 £ 5,53 kg. olarak tespit edilmistir. Yine
kontrol grubu sol el kavrama kuvveti on test ortalama degeri 16, 70 = 5,12 kg. iken, son

test ortalama degeri ise 16,94 + 4,94 kg. olarak bulunmustur.

Kontrol grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti 6n ve son test ortalamalar1 incelendigi

zaman sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde bir anlamlilik bulunamamagtir.

41



Deney grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti ortalama degerlerine bakildiginda, 6n
test ve son test ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunun sag-sol el kavrama 6n test ve son test ortalama degerlerini
karsilastirdigimizda ise , sag ve sol el kavrama ortalama degerlerinde anlamlilik

bulunmustur.

Kiirk¢ii R. ve ark. (2009) futbolcular ve badmintoncular {izerinde yaptig1 calismada,
futbolcularda sag el kavrama kuvveti ortalama degeri 17,11+ 4,40 kg. iken yine
futbolcularda sol el kavrama kuvveti ortalama degerini 15,62 + 3,41 kg. olarak
bulmustur. Badmintoncularda ise sag el kavrama kuvveti ortalama degeri 15,21+ 1,70

kg. , sol el ise 14,68 + 2,86 kg. olarak tespit edilmistir (62).

Olgiilii B. ve ark. (2010) tenis becerileri iizerine yaptig1 calismada, deney grubu sag el
kavrama kuvveti ortalama degeri 23,36 + 6,93 kg., sol el kavrama kuvveti ortalama
degeri ise 21,18 £ 6,81 kg. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna baktigimizda ise
sag el 15,06 £5,58 kg. , sol el 14,09 + 5,76 kg. ortalama degerleri bulunmustur (63).

Karakog¢ (2014) isitme engelli judocular iizerine yaptigi calismada sag el kavrama
kuvvetini 40.70 + 9.26 kg. sol el kavrama kuvvetini 39.37 + 9.07 kg. olarak bulmustur
(64).

Judo'da penge kuvvetinin ¢ok Onemli ve etkili oldugu yapilan c¢aligmalarda ortaya
konmustur. Judo ¢alismalart igerisinde, judogi(judo elbisesi)'den tutma ile ilgili yogun
egzersizler ve temposu yiiksek, bire bir miicadele oldugundan penge kuvvetinin yeri ve
onemi tartisilamaz. Bundan dolay1 bilhassa hazirlik donemindeki antrenmanlarin
siddeti, stiresi, siklig1 ve kapsami, antrenmanin modeli ve yapilan spor gibi degiskenler

el kavrama kuvveti ortalama degerlerindeki farkliliklarda bu durum dikkate alinmalidir.

5.1.3. Dikey Sicrama

Arastirma sonuglarina gore deney grubuna baktigimizda on test ortalama degeri 23,48

+ 4,68 cm. son test ortalama degeri ise 27,64 £ 5,99 cm. olarak tespit edilmistir.
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Kontrol grubu sonuglarina baktigimizda 6n test ortalama degerinin 21,80 + 6,88 cm. ve

son test degerinin ise 22,32 + 6,51 cm. oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplarinin sonuglarina baktigimizda, kontrol grubunda belirgin bir
anlamlilik goriilmemistir. Deney grubunda ise ortalama degerlerde anlamlilik

bulunmustur.

Kiirkcii R. ve ark. (2001) yaptig1 calismada deney grubu ortalama degeri 39,0 + 6,51
cm. iken kontrol grubu ortalama degeri ise 27,93 + 5,43 cm. olarak tespit edilmis (65).

Ziyagil M. ve ark. (1996) giiresciler iizerine yaptig1 calismada On test ortalama degerleri
44,50 + 7,48 cm. ve son test ortalama degerleri 53,00 + 4,95 cm. olarak tespit edilmistir
(66).

Polat Y. (2011) futbol oynayan g¢ocuklar lizerine yaptig1 calismada 9-11 yas grubu
cocuklart iic gruba ayirmis ve 11 yas grubu ortalama degeri 30,73 + 6,11 cm. 10 yas
grubu ortalama degeri 18,05 £ 4,12 cm. ve 9 yas grubu ortalama degeri ise 26,58 + 4,62
cm. olarak tespit edilmistir (67).

Yas gruplar1 benzer olan c¢aligmalara bakildiginda ortalama degerlerinde benzerlik
goriilmiustiir. Goriilen farkliliklarla ilgili olarak deneklerin yas gruplarinin, yaptig1 spor
dalmin veya herhangi bir spor ya da aktivite yapmayisinin sebep oldugu

diistiniilmektedir.

5.1.4. Durarak Uzun Atlama

Aragtirma sonuglar1 incelendiginde deney grubu 6n test ortalama degeri 130,84 + 22,16
cm. iken son test ortalama degeri ise 137,80 £ 23,45 cm. olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubuna baktigimizda 6n test ortalama degeri 146,92 + 28,76 cm. ve son test
ortalama degeri 146,36 + 27,18 cm. oldugunu goriiriiz.

Deney ve kontrol grubunun parametreleri incelendiginde, kontrol grubunun ortalama
degerlerinde bir anlamlilik bulunamamustir. Deney grubunda ise tam tersi olarak
anlamlilik bulunmustur. Deney ve kontrol grubu arasindaki farkliligin temel judo

egitimi antrenmanlarinin oldugunu séyleyebiliriz.
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Ko¢ H. ve Aslan C. S. (2010) hentbol ve voleybolcular iizerine yaptigi caligmada
hentbolcularda ortalama degeri 158,20 + 7,57 cm. voleybolcularda ise 161,35 = 11,45

cm. olarak tespit etmistir (68).

Kog¢ H. ve Tekin A.'min (2011) yaptig1 calismada deney grubunun ortalama degerini
117.73+£8.88 cm. kontrol grubunun ortalama degerini ise 110.57+£7.40 cm. olarak tespit
etmistir (61).

Ozer K. ve Oztiirk M.'nin (1991) spor yapmayan ¢ocuklar iizerine yaptig1 arastirmada
ortalama degeri 154,7 £23,5 cm. olarak bulmustur (69).

Calismamizda spor yapan grupta anlamli farkliligin ¢ikmasi, yapilan spor bransinda
etkin olan anaeorobik c¢aligmalardan dolayi, durarak uzun atlama ortalama degerleri

acisindan degerlendirildiginde farklilik oldugu diistiniilmektedir.

5.1.5. Esneklik

Yaptigimiz calismada deney grubu On test ortalama degeri 2,40 + 6,78 cm. ve son test
ortalama degeri 5,99 + 7,65 cm. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise 6n test
ortalama degeri -0,84+ 8,27 cm. iken, son test ortalama degeri 0,32 + 6,51 cm. olarak

bulunmustur.

Arastirmada kontrol grubunun esneklik Olclimlerinin ortalama degerlerinde artis
goriilmiistiir ancak bu artis anlamli degildir (p>0.05). Deney grubunun ortalama

degerlerinde ise anlamlilik bulunmustur.

Karakog O. (2014) isitme engelli judocular iizerine yaptigi ¢alismada, judocularmn

esneklik ortalama degerini 4.15 = 5.63 cm. olarak bulmustur (64).

Krstulovie, S. (2012) judocular iizerine yaptig1 ¢alismada, judo sporcularini hafif, orta
ve agir siklet olmak iizere li¢ gruba ayirmistir. Hafif siklet sporcularinin esneklik testi

ortalama degeri 4.79+1.23 cm. orta siklet sporcularinda 5.284+0.95 cm. ve agir siklet
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sporcularinda ise esneklik testi ortalama degerlerini 5.41 +0.98 cm. olarak bulmustur

(70).

Heller ve ark. {ist diizey taekvandocular iizerine yaptigi c¢alismada esneklik testi

ortalama degerlerini 36.9+ 4.5 cm olarak tespit etmistir (71).

Arslan (2004), kisa mesafe bayan kosucular iizerine yaptig1 calismada deney grubu
sporcularinin esneklik testi ortalama degerlerini antrenman 6ncesi 26,94 + 6,57 cm. ve
antrenman sonrast 28,93 + 6,35cm. olarak bulmus ve bu degisimi anlamli olarak

nitelendirmistir (p<0,05) (72).

Esneklik testi ortalama degerleri ile ilgili litaratiirdeki mevcut bir ¢ok calisma,
yaptigimiz c¢aligmay1 destekler nitelikte olmakla beraber, desteklemeyenler de
mevcuttur. Bu durumun spor Dbranslarinin  farkliligindan, yas ve viicut

kompozisyonundan kaynaklandigini sdylenilebilir.

5.1.6. Viicut Yag Yiizdesi

Caligmamizin sonuglarina baktigimizda deney grubunun 6n test ortalamasinin %13,11 +
1,33ve son test ortalama degerinin %12,89 + 1,26 oldugunu goriiriiz. Kontrol grubunda
ise On test ortalama degerleri %13,14 + 1,75 ve son test ortalama degerleri %13,84 +
3,99 olarak bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore kontrol grubunun ortalama
degerlerinde anlamlilik bulunamazken deney grubunun test ortalamalarinda anlamlilik

bulunmustur.

Kuru (1991) Uluslararas1 judo miisabakasinda judocular lizerinde yaptig1 calismada

erkek judokalarin yag oranlarii %18,75+10,75 olarak belirlemistir (73).

Farmosi tarafindan yapilan ¢alismada Macaristan erkek judo takimini 70kg alt1 ve iistii
olmak {lizere 2 gruba ayirmis. 70kg altindaki erkek judocularin viicut yag yiizde
ortalamasini % 8.9+0.8 bulmus ve 70kg iizerindeki erkek judocularin viicut yag yiizde

ortalamalarini ise % 14.0+7.3 olarak belirlemistir (74).
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Bodur S. ve ark. (2007) 11-15 yas ¢ocuklar {izerinde yaptig1 ¢alismada 11 yas grubu
erkeklerde viicut yag ylizde ortalamasimi % 16,9 +6,6 , 12 yas grubu erkeklerde % 15,5
+7.2 , 13 yas grubu erkeklerde % 15,8 £7.0 , 14 yas grubu erkeklerde % 14.4 £9.6 ve
son olarak 15 yag grubu erkeklerde ise % 13,9 +£7.9 olarak bulmustur (75).

Viicut yag yiizdesi testi ortalama degerleri ile ilgili yapilan ¢aligmalar, genel itibari ile
yaptigimiz arastirmanin sonuglariyla paralellik gostermektedir. Bazi durumlarda
farkliliklar da goriilmiistiir. Gortilen bu farkliligin yapilan spor bransinin farkliligindan,
antrenmanin siddeti ve gesitliliginden, yas gruplarindan ve beslenme aligkanliklarindan

olabilecegi diisliniilmektedir.

5.1.7. Denge Parametreleri

Kontrol grubunun parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda Flamingo
denge sol, Y denge sag posterior medial degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
Flamingo denge sag, Y denge sag anterior , Y denge sol anterior, Y denge sol posterior
lateral, Y denge sol posterior medial ortalama degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir

(p>0.05).

Deney grubunun parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda Flamingo
denge sag, Flamingo denge sol, Y denge sag anterior , Y denge sol anterior, Y denge
sag posterior lateral, Y denge sol posterior lateral, Y denge sag posterior medial, Y

denge sol posterior medial ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Deney ve kontrol grubunun fiziksel 6l¢lim parametrelerinin 6n test ve son test farklar
incelendiginde On test ve son test arasinda Flamingo denge sag, Flamingo denge sol, Y
denge sag anterior , Y denge sol anterior, Y denge sag posterior lateral, Y denge sol
posterior lateral, Y denge sag posterior medial, Y denge sol posterior medial ortalama

degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
Chiang ve ark. (2000), judo sporu yapan ve sedanterleri karsilastirdiklar

aragtirmalarinda judocularin denge yeteneklerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugunu

tespit etmislerdir (76).
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Davlin (2004), ortaya koydugu calismada denge performansini incelemis, sporcu olan
deney grubunun sedanter olan kontrol grubundan daha iyi parformansa sahip olduklarini
belirtmekle birlikte cinsiyetlerin farkli olmasinin anlamli bir farkliligi ortaya

koymadigini belirtmistir (77).

Tiikel Y. (2015) gorme engelli judocular, gorme engelli sedanterler ve normal
sedanterleri denge parametreleri agisindan diiz zemin, kopiikk zemin ve toplam puan
olarak inceledigi ¢alismasinda gorme engelli judocularin, spor yapmayan gérme engelli
bireylerden ve gorme engelli olmayan sedanterler ile paralel sonuglar gosterdigini

belirtmistir (78).

Taskin C. ve arkadaslarinin (2015) isitme engelli erkek voleybol ve hentbolcular
tizerinde yaptig1 ¢alismada, isitme engelli erkek voleybol ve hentbolcular igin statik

denge ortalama degerleri arasinda anlamli bir iligki oldugunu belirtmistir (79).

Erkmen N. ve arkadaslarinin (2007) farkli branstaki sporcularin denge performanslarini
arastirdiklar1  ¢alismalarinda  cimnastik¢ilerin ~ yapilan tim denge testlerinde
basketbolculardan daha iyi performans gosterdiklerini belirtirken, cimnastik¢iler ve
futbolcularin statik denge testi ortalamalarinin benzer iken dinamik denge testi

ortalamalarinin cimnastik¢ilerde daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (80).

Literatiirde yer alan bir¢ok ¢alismada, judo sporu yapanlarin veya higbir spor
yapmayanlara gore herhangi bir spor ile ugrasanlarin motorik o6zellikler yoniinden

gelisim gostermesi, yaptigimiz ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, temel judo egitimi antrenmanlar1 yapan ¢ocuklarin denge ve bazi motorik
performanslarinin artti§i bunun yaninda temel judo egitimi antrenman icerigine denge
performansini arttirabilecek denge c¢aligmalarina yer verilmesi durumunda denge

performansina olumlu ydnde etkisinin olabilecegi sOylenilebilir.
Bu calismanin neticesinde temel judo egitimininin tiim c¢ocuklara ders olarak

Ogretilmesi ve dengeyi gelistirici antrenmanlarin her bransta ve her yas grubunda

yapilan calismalara ek olarak uygulanmasi dnerilmektedir.
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