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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

7-11 Yas Grubu Judoculara, Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile Uygulanan
Antrenmanlarin Eurofit Test Bataryas: Uzerine Etkisi baslikli tez ¢alismamim toplam 52
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

7-11 YAS GRUBU JUDOCULARA, FONKSIiYONEL SPOR EKiPMANLARI iLE
UYGULANAN ANTRENMANLARIN EUROFIT TEST BATARYASI UZERINE
ETKIiSi

Arife Kiibra AYDOGDU

Bu aragtirmanin amaci, 7-11 yas grubu erkek ve kiz judocu ¢ocuklarda sekiz hafta boyunca
fonksiyonel spor ekipmanlari ile uygulanan antrenmanlarin EUROFIT Test Bataryasi iizerine etkisini
belirlemektir. Arastirma, Konya DSI Kuliibiinde diizenli olarak judo antrenmanlarina katilan toplam 44
erkek ve kiz judocu ¢ocuk ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilan sporcular rastgele yontemle, deney
grubu (DG = 22) ve kontrol grubu (KG = 22) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubundaki
sporcular, haftada 3 giin gergeklestirilen judo antrenmanlari igerisinde fonksiyonel spor ekipmanlariyla
desteklenen antrenman programina katilmistir. Kontrol grubundaki sporcular ise haftada 3 giin yalnizca
standart judo antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta siirmiis olan antrenman programinin dncesinde ve
sonrasinda EUROFIT Test Bataryas1 (Flamingo Denge Testi, Disklere Dokunma Testi, Otur-Eris Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, 30 Saniye Mekik Testi, Biikiilii Kolla Asili
Kalma Testi, 10x5 m Mekik Kosusu Testi ve 20 m Mekik Kosusu Testi) uygulanmistir. Elde edilen
verilerin analizinde JASP istatistik paket programi kullanilmigtir. Normallik varsayimlari test edildikten
sonra, tek grup eslestirilmis testler icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, ikili karsilastirmalar icin ise Mann—
Whitney U Testi kullanilmistir. Tiim verilerin degerlendirilmesinde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul
edilmistir. Aragtirmanin sonunda 6n test ve son test degerleri degerlendirildiginde, deney grubunda tiim
motorik ve fiziksel uygunluk parametrelerinde anlamli gelisim oldugu belirlenmistir (p < .05). Kontrol
grubunda ise yalmzca 10x5 m Mekik Kosusu, 30 Saniye Mekik, Sol El Kavrama Kuvveti, Disklere
Dokunma, Biikiilii Kolla Asili Kalma ve Otur-Eris testlerinde anlamli farklilik saptanmistir (p < .05).
Gruplar arast karsilagtirmalarda, on testte 10x5 m Mekik Kosusu, 30 Saniye Mekik, Durarak Uzun
Atlama, Biikiilii Kolla Asili Kalma ve Otur-Eris testlerinde anlamli farkliliklar belirlenmistir (p < .05).
Son test degerlendirmelerinde ise deney grubu 10x5 m Mekik Kosusu, 20 m Mekik Kosusu, 30 Saniye
Mekik, Durarak Uzun Atlama, Flamingo Denge, Biikiilii Kolla Asili Kalma ve Otur-Eris testlerinde
kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha iyi sonuglar elde ettigi belirlenmistir (p <.05). Pence kuvveti
ve Disklere Dokunma testlerinde ise gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (p > .05). Sonug
olarak, sekiz haftalik judo antrenmanlarinin igerisinde fonksiyonel spor ekipmanlart ile uygulanan
antrenmanlarin, 7-11 yas grubu erkek ve kiz judocu c¢ocuklarin EUROFIT Test Bataryasi
performanslarinin gelisimine katki saglayabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Fonksiyonel Antrenman, EUROFIT Test Bataryast
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE EFFECT OF TRAINING WITH FUNCTIONAL SPORTS EQUIPMENT ON
THE EUROFIT TEST BATTERY FOR JUDOKA IN THE 7-11 AGE GROUP

Arife Kiibra AYDOGDU

The aim of this study was to determine the effects of an eight-week training program using functional sports
equipment on EUROFIT Test Battery performance in male and female judokas aged 7-11 years. The study was
conducted with a total of 44 male and female judokas who regularly participated in judo training at Konya DSI
Sports Club. The athletes were randomly assigned to an experimental group (EG = 22) and a control group (CG =
22). The athletes in the experimental group participated in a training program supported by functional sports
equipment integrated into their regular judo training sessions performed three days per week. The athletes in the
control group continued only their standard judo training three days per week. Before and after the eight-week
training program, the EUROFIT Test Battery, including the Flamingo Balance Test, Plate Tapping Test, Sit-and-
Reach Test, Standing Broad Jump Test, Handgrip Strength Test, 30-Second Sit-Up Test, Bent-Arm Hang Test, 10
x 5 m Shuttle Run Test, and 20 m Shuttle Run Test, was administered. The data were analyzed using the JASP
statistical software package. After testing the assumptions of normality, the Wilcoxon Signed-Rank Test was used
for within-group paired comparisons, while the Mann—Whitney U Test was used for between-group comparisons.
The level of statistical significance was set at .05. When the pre-test and post-test values were evaluated, significant
improvements were observed in all motor and physical fitness parameters in the experimental group (p < .05). In
the control group, significant differences were found only in the 10 x 5 m Shuttle Run, 30-Second Sit-Up, Left-
Handgrip Strength, Plate Tapping, Bent-Arm Hang, and Sit-and-Reach tests (p <.05). Between-group comparisons
of the pre-test results revealed significant differences in the 10 x 5 m Shuttle Run, 30-Second Sit-Up, Standing
Broad Jump, Bent-Arm Hang, and Sit-and-Reach tests (p < .05). In the post-test comparisons, the experimental
group achieved significantly better results than the control group in the 10 x 5 m Shuttle Run, 20 m Shuttle Run,
30-Second Sit-Up, Standing Broad Jump, Flamingo Balance, Bent-Arm Hang, and Sit-and-Reach tests (p < .05).
However, no significant differences were found between the groups in handgrip strength and Plate Tapping Test
results (p > .05). In conclusion, the findings indicate that an eight-week training program using functional sports
equipment integrated into regular judo training may contribute to improving EUROFIT Test Battery performance
in male and female judokas aged 7-11 years.

Keywords: Judo, functional training, EUROFIT Test Battery



BOLUM 1
1.GIRIS

Judo sporunun spesifik 6zelliklerine gz atildiginda, rakip sporcunun kuvvetine karsi
gelmeden, rakibin kuvvetinden yararlanarak uygulanan tekniklerle rakibi etkisiz hale getiren
bir savunma sanati1 oldugu belirtilmektedir (Cakiroglu ve S6kmen, 2012). Judo terimi, anlam
olarak "JU ve DO" sdzciiklerinin birlesimiyle olusturulmustur. JU, kelime anlami olarak;
yumusaklik, nezaket, esneklik, ¢eviklik gibi 6zellikleri ifade ederken, "DO" ise disiplin, felsefe
ve bireyin kendisini egitmek i¢in izledigi yolu simgeler (akt. Ergener, 2021; Sénmez, 2016, s.
1-50). Sportif yetenek ele alindiginda; antropometrik, fizyolojik, koordinatif, kondisyonel,
taktiksel davranislar ve psikolojik gibi bir dizi bilesenin etkilendigi belirtilmektedir (Agaoglu
vd., 2010).

Judo, yliksek yogunluklu eylemlere sahip, aralikli bir spor olarak kabul edilir ve judo
sporcularinin performansi, {ist ve alt ekstremite kas kuvvetinin énemli bir faktorii olabilir.
Ancak kas kuvvetinin farkli gostergeleri vardir. Bunlar arasinda kas giicii, maksimum kuvvet
ve kas dayanikliligi yer almakta olup, her biri sporcu performansiyla ilgili 6nemli
parametrelerdir. Ust ekstremite giicii, judo performansinda gz éniinde bulundurulan énemli
bir baska faktordiir, ozellikle tutus savasi (kumi-kata) sirasinda saldirmak, savunmak ve
dengeyi korumak i¢in. Doviisiin siirekli dinamik degisimleri, sporcularin genellikle bir judoka
ile rakibi arasindaki mesafeyi kontrol etmek igin kumi-kata sirasinda maksimum kuvvet ve
dayanikliligin bir kombinasyonunu kullanmalarini gerektirir; bu tiir durumlarda maksimum
kuvvet ve kas dayanikliligi, basarili judo performansi i¢in son derece dnemlidir (Detanico vd.,

2018).

Judo sporculari i¢in néromiiskiiler performans, rakip arasindaki mesafeyi kontrol etmek
ve diismeyi tetiklemek i¢in omuz dig/i¢ rotasyon kuvveti gibi onemli bir faktordiir. Ayni
zamanda atma tekniklerini gerceklestirmek i¢in alt ekstremite kas giicii gereklidir, ¢iinkii bu
teknikler eksantrik ve es merkezli kasilmalari igerir, ayn1 zamanda tendonlarda depolanan
elastik enerjinin kullanimini igerir . Aerobik gii¢ ve kapasite, 6zellikle uzun maglar boyunca
stirekli ¢aba sarf etmek ve kisa dinlenme siirelerini telafi etmek i¢in kritik 6neme sahiptir.
Ayrica anaerobik gili¢ ve kapasite, giicli hareketlere baglh belirleyici eylemleri siirdiirme

acisindan 6nemlidir (Kons vd., 2020).



Spor, kisilerin gelisimlerine katkida bulunan liderlik, bilgi ve beceri vasiflarini gelistiren
onemli bir alandir. Ozellikle duyarl yas donemlerinde, uygun egitim programlarmin ¢ocugun
gelisimini hizlandirdigina dair bilgiler bulunmaktadir (Demiral, 2010). Ulkemizde degisen
yasam kosullar1 ve modern kiiltiiriin getirdigi sosyo-kiiltiirel degisimler ile, ailelerin gocuklarini
spora yonlendirmelerinde toplumda yaygin olarak tercih edilen spor branslarina agirlik
verdikleri gozlenmektedir. Cocuklarin ¢ok yonlii gelisimi ve sosyallesmeleri i¢in sporun énemli
bir etken oldugu diisiiniildiigiinden, erken yaslarda spor yapmaya baslamalar1 6nerilmektedir
(Canl1, 2017). Organize spor uygulama bi¢imlerinden biri olan spor egitimi, 6zellikle sporun
tiim fiziksel, beceri, taktik ve psikolojik yonlerde basariyla ilerlemek icin seviyeyi gelistirme

konusunda beden ve spor egitiminin bir aracidir (Almahmada, 2022).

Fonksiyonel antrenman, giindelik yasamsal faaliyetlerin ve spor performanslarini
artirmak amaciyla tasarlanmis eski bir kavram degildir. Bu antrenman tiirii, sinir sistemini ve
kas sistemini i¢eren bir biitlinii diizenli ve sistemli bir sekilde egitir. Zirhli'nin (2019) ifadesiyle,
genellikle ¢ok eklemli, diizlemli antrenman programini igeren kademeli ve kisisellestirilmis bir
yaklagimi benimseyerek, fonksiyonel antrenman dinamik ve statik denge, esgiidiim ve
propriyosepsiyonu gelistirmeye odaklanir. Fonksiyonel hareket, bireyin giinliik yasaminda
temel hareket ozelliklerini bagimsiz olarak gelistirebilme ve uygulayabilme yetenegi olarak
tammlanmaktadir. Insanmn hareket sistemi temel olarak durma ve yer degistirme, seviye
degistirme, itme-gekme ve rotasyon olmak tizere dort temel hareketten olusur. Bu hareketlerin
uygulanma diizeyi bireyin fonksiyonel performans diizeyini belirleyen gostergeler arasindadir.
Fonksiyonel performans diizeyi belirlenirken, hareketlerin yalnizca tek bir diizlem iizerinde
incelenmesi yeterli goriilmemektedir. Bunun yerine farkli hareket diizlemlerinde
gergeklestirilip biitiinciil bir deger ortaya ¢ikarilmali ve bu ¢ikarilan sonuglar dogrultusunda

bireyin fonksiyonel diizeyi degerlendirilmelidir (Duyuluer, 2019).

Fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel gelisime katkisinin yaninda, her yas grubunda
uygulanabilirligi fonksiyonel antrenmanlarin tercih edilmesinde biiylik 6nem tasimaktadir.
Fonksiyonel spor ekipmani kullanilarak yas grubuna 6zgii hazirlanan antrenmanlarda kuvvet,
esneklik, stirat, denge gibi fiziksel parametrelerin 6nemli Olgiide gelisim gdsterecegini
diistinerek genel judo antrenman planlamalarina fonksiyonel spor ekipmanlariyla uygulanan
antrenman programi eklenmistir. Bu ¢alisma ile yas grubuna 6zgii hazirlanan fonksiyonel
antrenmanlarin sporcularin fiziksel parametrelerini arttirmasina ve performanslarinin ilerleyen

donemlerde daha fazla gelisim gosterecegine etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada 7—



11 yas grubu erkek ve kiz judocu ¢ocuklarda sekiz haftalik fonksiyonel spor ekipmanlari ile

uygulanan antrenmanlarin EUROFIT Test Bataryasi tizerine etkisini belirlemektir.

1.1.Problem Durumu
Calismamizin temel amaci, 7-11 yas grubundaki judocularda siiregelen judo
antrenmanlarina eklenen, fonksiyonel spor ekipmanlar ile uygulanan 8 haftalik antrenmanlarin

EUROFIT Test Bataryasi etkilerini incelemektir.

1.1.1.Alt Problemler
1. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak 6n test-son test

Otur-Eris Testi degiskenleri arasinda anlamli farklilik var midir?

2. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test 30 Saniye Mekik Testi degerleri arasinda anlaml farklilik var midir?

3. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test Flamingo Testi arasinda anlamli farklilik var midir?

4. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test Durarak Uzun Atlama arasinda anlamli farklilik var midir?

5. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test 10 x 5 m Mekik Kosusu testi degiskenleri arasinda anlamli farklilik var midir?

6. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test 20 Metre Mekik Kosusu Testi degiskenleri arasinda anlamli farklilik var midir?

7. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test Biikiilii Kolla Asili Kalma Testi degiskenleri arasinda anlaml farklilik var midir?

8. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n
test-son test Disklere Dokunma Testi degiskenleri arasinda istatistiksel agidan farklilik var

midir?

9. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test EI Kavrama Kuvveti (Sag) Test degerleri arasinda anlamli farklilik var midir?



10. Fonksiyonel antrenman ve sadece genel judo antrenmani uygulayacak gruplarin 6n

test-son test EI Kavrama Kuvveti (Sol) Test degerleri arasinda anlamli farklilik var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Spor Bilimleri alaninda, gesitli antrenman metotlar1 uygulanmakta ve her gegen giin
cesitlilik ve gilivenirlik artmaktadir. Bu gelismeler Tiirkiye’deki antrendrlere ve sporculara ek

olarak spor bilimcileri tarafindan da takip edilmektedir.

Fonksiyonel antrenman sistemi, serbest agirliklarla birlikte kisisel ekipmanlarin
kullanildigr bununla birlikte viicudumuzun kas ve iskelet sisteminin tamamini ¢alistirmay1
amaclayan hareketleri igermektedir. Oncelikli amag, kaslara kuvvet kazandirmak, viicudu
sikilagtirmak ve gilindelik yasamda yapilan hareketlerin daha rahat yapilabilmesini ve bunun
stirekliligini saglamaktir. Fonksiyonel antrenman sisteminde egzersiz planlanmasi; dengel,
giiclii ve kondisyon odakli yapilir ve tek kas cesidi yerine birden ¢ok kas grubu calistirilir.
Fonksiyonel antrenman sistemi Kas sinir sisteminin aktive olmasini biiyiik 6l¢tide saglamaktadir
(akt. Sahin vd., 2023; Oliver ve Di Brezzo, 2009).

Bundan dolay1 bu calismada cocuklarin fitness ekipmanlar1 kullanmadan fonksiyonel
antrenman sisteminin kullanilmasi ile 7-11 yas grubu erkek ve kiz judocu ¢ocuklarda sekiz
haftalik fonksiyonel antrenmanlarin EUROFIT Test Bataryasi iizerine etkisi incelenmistir.
Degiskenler tizerinden etki degerlendirmesi yapilarak degiskenlerden hangilerinin ne 6lciide
islev kazandigini belirlemek ve ilerleyen donemlerde bu alan ile ilgili yapilacak ¢aligsmalara
ornek olmak, yol gostermek ve ayn1 zamanda Tiirk spor camiasinin gelismesine ve ilerlemesine

bilimsel anlamda katki saglamak amag¢lanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Glinliik yasam aktivitelerinde, itme, ¢ekme, dondiirme, biikkme gibi bir¢ok hareket
gergeklestirilmektedir. Bu hareketleri uygularken herhangi bir uzuvda meydana gelen
yaralanmalar fonksiyon kaybina sebep olmakta ve bireyin giinliik yasam aktivitelerini yerine
getirmekte kisithiliklar olusturabilmektedir. Temel fonksiyon hareketlerinde kisitlilik yasayan
kas veya kas gruplarindaki sakatliklarin rehabilitasyonunda, fonksiyonel spor ekipmanlariyla

yapilan hareketlerden faydalanilmaktadir (akt. Bicer ve Karaday, 2021; Kong ve Liu, 2013).

Fonksiyonel antrenman , bireyin giinliik yasam aktivitelerini gerceklestirme yetenegini
gelistirebilmek amaciyla denge, koordinasyon, kuvvet, glic ve dayaniklilik bilesenlerini igeren

kombine galismalar olarak tanimlanmistir. Bu bilgilerden hareketle, fonksiyonel antrenmanin
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diger antrenman tiirlerinden ayiran temel 6zellik, bireysellestirilmis olmasidir; yani kisiye ve
hedefe odakli genel hareketleri icermesidir. Fonksiyonel antrenmanin ortak ozellikleri
sunlardir: amag¢ odakli olma, ¢ok diizlemli ve cok eklemli hareketler, gercek yasam
aktivitelerini simiile etme, sakatlanmay1 onleme ve kisisellestirilmis programlar olusturma.
Ayrica, fonksiyonel antrenmanlar egzersizin sadece fiziksel performansa degil, ayn1 zamanda
uygulama modeline, sporcunun 6zelliklerine, tekrar sayisina, uygulama sekline ve antrenman
asamasina bagli olarak diger bir¢ok faktore baglidir. Fonksiyonel antrenmanin 6zel bir amaci,
sadece teknik hareketlere yonelik tekrar calismalarimi degil, ayn1 zamanda hedefe yonelik
kompleks hareketleri igermektir. Yani fonksiyonel antrenman, viicuttaki bir¢cok eklemi ve kas
grubunu kapsayarak, farklt hareketleri pes pese yapmayir amaclayan calismalardir. Bu
calismalar, temel stabiliteyi vurgulayan ve giinlilk yasamdan veya sporda bransa 6zel hareket

kaliplarini simiile eden ¢ok eklemli egzersizleri ierir (Ozmutlu ve Ar1, 2022).

Cocukluk doneminde yaptirilan kondisyon antrenmanlari, ¢gocuklarin performansini ve
giinliik aktivitelerini olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. Bundan dolay1 sporun farkli
branglarinda fonksiyonel spor ekipmanlar1 kullanilarak yapilan egzersizlere daha fazla yer
verilmesi ve antrendrler tarafindan ¢ocuklarin gelisimlerinin diizenli olarak takip edilmesinin

onemli oldugu diistintilmektedir (Boyle, 2004; Cook vd., 2010).

Yapilan bu ¢alismada 7-11 yas grubu judocu ¢ocuklarin siiregelen judo antrenmanlarina
ek olarak uygulayacaklar1 fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin EUROFIT
Test Bataryas1 lizerindeki etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglarin, antrendrlerin
antrenmanlarda daha etkili egzersiz programlar1 hazirlayip uygulayabilmelerine katki
saglayacak oOnemli bilgiler igcermesi hedeflenmistir. Caligmada uygulanan fonksiyonel
antrenmanlarin judocu ¢ocuklarin biyomotor becerilerinin gelisimine katki saglayacagi ve
ilerleyen donemlerdeki sportif performanslarina saglam temeller olusturacagi i¢in alan yazina

onemli katkilar saglayacagi ongoriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Yapilan bu calismada metotlarin amaca yonelik oldugu varsayilmstir.

2. Belirlenen 6rneklem gruplarinin arastirmanin evrenini temsil edecek kapsamda

oldugu varsayilmistir.

3. Calismaya katilan gruplarin, ¢alismaya higbir saglik problemleri olmadan

katildiklar1 varsayilmaistir.



4. Caligmaya katilan gruplarin 6n test-son testleri maksimum ¢aba ile uyguladiklar

varsayilmistir.

5. Aragtirmamiza katilan judocularin, yapilan 6l¢iim ve testlerin onemini anlayarak

davrandiklar1 varsayilmistir.

6. On test son test Slciimlerinin yapildig1 ortam kontrol edilmis ve yapilan

Ol¢iimlere bir etkisinin olmadig1 varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Bu arastirma Konya DSI Spor Kuliibiinde c¢alisma yapan sari-beyaz, sar1 ve
turuncu kusak toplam 44 erkek ve kiz judocudan olugmaktadir. 22 judocu kontrol grubunda, 22
judocu deney grubunda olacak sekilde ayrilmistir. Judo antrenmanlarina diizenli katilim

saglayan 7-11 yas grubu judocu ¢ocuklar ile sinirlandirilmastir.

2. Bu arastirma da yalniz calisma Oncesi, calisma sonrasi alinan fiziksel

Olciimlerden ¢ikacak sonuglarla sinirlandirilmistir.

3. Bu arastirma, judocu g¢ocuklarin yalniz uygulanacak testler sirasinda
gosterdikleri performans degerleri ile sinirlandirilmigtir. Judocu ¢ocuklarin uygulanacak

testlerin disinda gosterdikleri performanslar degerlendirmeye alinmamastir.

4. Bu arastirmada uygulanacak olan judo ve fonksiyonel antrenmanlari 8 hafta

siresince devam etmis ve haftada 3 giin ile sinirlandirilmistir.

S. Bu arastirmada yer alan judocu c¢ocuklarin kiz ve erkek ayrimi

degerlendirmelerde kistas alinmamugtir.

1.6. Tamimlar

Spor: Bireyin zihinsel, bedensel ve ruhsal gelisimini esas alan spor, kiginin kendine ait
potansiyeli ortaya ¢ikarmasina olanak saglayan stratejik bir alandir. Bu siirecte kazanma istegi
fiziksel caba ve teknik bilgi gerektiren bir siireci igerir. Sadece yapan kisi i¢in degil, izleyiciler
icin de seyir zevki sunmaktadir. Spor kelimesinin bilimsel igerigi olarak ise spor; fizyoloji,
anatomi ve psikoloji temelleri iizerine insa edilmis, stirekli gelisim ve degisim halinde olan bir

disiplindir (inal, 2003).



Antrenman: Sporcunun kondisyonel ve teknik-taktik yetenegini, planli bir program
icerisinde ve ayni1 zamanda psikolojik uyaranlar: da siirece dahil ederek kisisel performansini
maksimum diizeye ulastirmak amaci ile yapilan pedagojik bir hazirlik siirecidir (akt. Ergener,
2021; Sevim, 2010: 1-35).

Fonksiyonel antrenman: Birgok eklem ve kas grubunun birbirleri ile baglantili olarak
calistigi cok eklemli egzersizlerin gesitli programlarla uygulandigi bir egzersiz tiiriidiir. Bu
antrenman metodu icin temel amag, kisinin herhangi bir makine kullanmadan kendi viicut
agirligi ve hareket kapasitesinin izin verdigi Olgiide calismalarini gerceklestirmesidir.
Fonksiyonel antrenmanin avantajlarindan en énemli kismi ise viicut kompozisyonunu pozitif
olarak iyilestirmesinin yaninda kas kuvveti ve dayanikliligin1 artirabilme etkisine sahip olmasi
ve tek bir egzersiz programi ile birden fazla fizyolojik sistemi aktif hale getirebilmesidir
(Duyuluer, 2019).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1.JUDO

Judo, Jigoro Kano tarafindan olusturulan bir egitim sistemidir ve kelime anlamiyla
"nazik yol" anlamina gelir (Franchini vd., 2011). Judo, etkili bir savunma sanati ve olimpik bir
spor dalidir. Siirekli yenilenen kurallariyla judo yarigmalarinda farkli teknikler kullanilarak
basar1 elde edilir. Ayakta baslayip yerde devam eden bu spor, denge, kuvvet, cabukluk,
koordinasyon, esneklik gibi kavramlari igerir. Rakip sporcunun kuvvetine direnmeme ve rakip
sporcudan gelecek olan kuvveti kullanarak rakibi alt etme konusunda seviyeli bir savunma
sanatidir. Her yas grubuna uygun olan judo, UNICEF tarafindan ¢ocuklara armagan edilmis,
fiziksel ve kisisel gelisime katki saglayan bir spor dalidir. Uluslararas: normlara gore judoya
baslama yas1 genellikle 7 yas ve lizeridir (Cakiroglu ve S6kmen, 2012). Judo; yiiksek fiziksel,
psikolojik ve teknik hazirlik gerektiren olimpik bir branstir. Kisiler arasinda rekabet duygusu
igceren judo, rakibini sirtinin lizerine atmaya veya yerde bogusma esnasinda onu yonlendirmeye
cabaladigi, miicadeleci, yiiksek tempolu bir spor bransi olarak agiklanabilir (Farzaneh Hesari
vd., 2014). Judo, bir atma teknigi gergeklestirildiginde yiiksek diizeyde gii¢ gerektiren yiiksek
yogunluklu bir spordur. Her miisabaka Oncesinde ideal bir 1sinma protokolii, yorgunluk
seviyelerini  minimize ederken kas potansiyasyonunun etkisini maksimize etmeyi

amaclamalidir (Lum, 2019).

Judonun kokii Orta Asya’ya dayanan rekabetci bir spordur. Judo, cabuk diisiinme,
dogru kararlar verebilme, viicudu ve akli es giidiimlii kullanabilmek, viicudunu sonuca dogru
dengeli kullanmaya dayanan rekabetci bir spordur. Judo bransi siddet kullanmadan kendi

sinirlart dahilindeki saldir1 becerilerini igerir (Tutorialspoint, t.y.).

Judo, Japonya kaynakli bireysel bir spor olan jiu-jitsudan gelistirilmis bir doviis
sanatidir hem zihni hem bedeni ¢alistirmay1 gerektiren bir spor olarak da kabul edilen bir yagam

tarzidir (akt. Yalgin vd., 2021; Tegner, 1974).

Judo c¢ocuk ve genclerin fiziksel gelisimi iizerindeki etkisinin yani sira, mental
gelisimlerine olan katki pay1 yapilan ¢aligmalar ile gézler niine serilmis ve UNICEF’in verdigi
sonuclarla biitiin ¢ocuklara onerilen branglar listeSinde ilk {i¢ sirada yer almaktadir (Muratli,

1997). Judoda yalniz viicudun ve mental giiciin degil, ayn1 zamanda hiz, esneklik ve bedenin



birbirleriyle es giidiimlii hareket etmekte olmasi 6nemlidir; sonuca ulagabilmek i¢in rakibin

giiciinden de faydalanilir (IJF, t.y.).

Sporsal yetenek incelendiginde, performansi etkileyen bir¢ok bilesenin bulundugu
gozlemlenmektedir. Bu bilesenleri antropometrik 6zellikler, fizyolojik kapasite, kondisyonel,
koordinatif, taktik ve psikolojik o6zellikler olarak siralayabiliriz. Judocularin st diizey
performans sergilemesi i¢in, psikolojik, teknik, taktik gibi bir¢ok faktoriin yani sira 6zellikle

belirli antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerin de etkisi biiyiik 6nem tasir (Agaoglu vd., 2010).

Rekabetci judo, sporcularin rakiplerini sirtiistii atmaya veya yerde kontrol etmeye
calistigi yogun miicadeleci bir spordur. Doviis sirasinda, patlayici ve hizli teknik manevralarla
kuvvet ve koordinasyon gerektiren birgok hareket bulunmaktadir. Judo, ¢ogu kas grubu igin
yiksek taleplerde bulunan atma tekniklerini gergeklestirmede kontraktil kuvvetlere
odaklandigindan, 6zellikle uyluk ve omuz kaslarmin ekstansor ve fleksor kuvveti, basarili ve
daha az basarili sporcular arasinda ayrim yapabilir. Judo, optimal fiziksel formda olmayi
gerektiren yiiksek fiziksel taleplere sahip bir spor dalidir. Genellikle 3—4 dakika siiren maglar,
20-30 saniyelik araliklarla yiiksek yogunluklu aktivite patlamalarini igerir; bu da gelismis
aerobik ve anaerobik dayaniklilik gerektirir (Drid vd., 2015).

2.1.1. Judonun Tarihi Gelisimi
Tarih boyunca incelendiginde, judonun savaslar ve ticari iligkiler araciligiyla diger Asya
ilkelerine yayildig1 ve bu iilkelerde uygulanan ¢esitli isimler altinda, o iilke insanlarinin fiziksel

yapisini, giysi ve karakterini yansitan uygulamalarin da eklenmesiyle ortaya ¢iktig

goriilmektedir (Yasar vd., 2020).

Japon doviis sanatinin ¢esitli geleneklerinden ortaya ¢ikan olimpik bir bogusma sporu
olan Judo, baz1 akademisyenler tarafindan Tokugawa ailesinin sogunlar1 tarafindan yonetildigi
donemde gelistigi, o zamanki Budo'ya (doviis yasam tarzi) veya jujitsu'ya (esneklik teknigi)
dontistiigli seklinde tanimlanmaktadir. Daha sonra, Jigoro Kano, ilk egitim salonu Kodokan"t
act1 ve yeni bir jujitsu stili olarak 'judo’ 6nerdi. Kano, judoyu nezaket veya boyun egme yolu
olarak tanimlamaktadir (Sato, 2013). Daha sonra Kano, judoyu kiiresel bir spor olarak tanitmak
amactyla diinyayr dolasti. 1950'lerin basinda judo, Tirkiye'ye gelerek 1962'de Giires
Federasyonu biinyesinde resmi faaliyetlere basglayan bir federasyon haline geldi (TJF, t.y.).
Judonun ilk yillarinda ileri teknikler bilinmiyordu ve judo, beceri sahibi bireyin kendini

gelistirdigi bir spor olarak goriililyordu. Judo, iilkedeki gelismelerle birlikte uluslararasi



arenada adindan biiylik soz ettiren dnemli bir performans sergiledi (IJF, 2019). Judo ilk defa
1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda olimpik bir spor bransi haline gelmistir (akt. Turgut vd., 2020;
Little, 1991).

1966'da Judo, Tiirkiye'de bagimsiz bir federasyon oldu. Federasyonun kurulusuyla
birlikte 1967'de ilk ulusal sampiyona diizenlendi ve bagkan atanmasi gergeklesti. 1969 ve 1979
yillar1 arasinda Judo ve Tekvando federasyon olarak faaliyet gosterdi, 1980°den 1990°a kadar
ise Judo ve Karate Federasyonu olarak hizmet verdi. 1990 baslangici ile Judo bransi adinin

altinda faaliyet gostermeye devam etti.

Federasyon bagkanlari, 1993'te kurulan yonetmelikle se¢imle atanmaya bagladi.
1997'den itibaren Wuhsu, Aikido ve Kurash branslar1 Judo Federasyonu'na baglandi. Wushu ve
Aikido, 2006'da ayrilarak Judo ve Kurash Federasyonu'nun faaliyetlerine devam etmesine
neden oldu. Son olarak, 2011'de Kurash brans1 federasyondan ayrildi ve Judo Federasyonu

olarak Tirkiye'deki faaliyetlerine devam etmektedir (TJF, t.y.).

2.1.2 Judo Sporu Hakkinda Genel Bilgiler

Her brangin kendine 6zgii malzemeleri bulunur. Judonun da kendine 6zgii kiyafetleri,
minderi, salonu ve teknik esyalar1 bulunmaktadir. Kullanilan terimler diinyanin her yerinde
Japonca olarak kullanilmaktadir. Teknik isimlerinden, giyilen kiyafete kadar terimler Japonca
soylenmektedir. Ornegin; dojo (salon), tatami (minder), judogi (judo kiyafeti), obi (kemer) vb.

gibi kullanilmaktadir.

Dojo (Judo salonu):"Dojo" ismi verilen judo salonlarinin kokii, Budizm inancindaki
tapinak mimarisine ve kiiltiiriine dayanmaktadir. Kelime anlami kutsal bir alan1 ifade eder, judo
felsefesinde de bir sayginligi bulunmaktadir ve bu yiizden temizligine, diizenine oldukca dikkat
edilir. Antrenman yapilan bu alanin fiziksel yapisi sporcularin teknik c¢alisma esnasindaki
diisiislerden sakatlanmasin1 Onlemek amaciyla zeminlerin yumugsak minder donatilariyla
kaplandigi, olabildigince salonda yer alan koseli yapilarin, bosluklarin ise tamamen izole

edilerek giivenli bir ortam saglanir (Kano, 2005).

Tatami (Judo minderi): miisabaka ve antrenmanlarinda kullanilan, judoya ozgiin
minderler genellikle 1 x 1 metre veya 1 x 2 metre boyutlarinda iiretimi yapilmaktadir.
Sporcularin diisiis anindaki fiziksel soku minimum diizeyde olmasi i¢in bu minderlerin
malzemesinde yogunluklu olarak, kendine has sert kauguk benzeri (EVA veya poliiiretan bazli)

bir malzeme kullanilmaktadir. Resmi miisabakalarin yapildigi bu tatami diizeni yani miisabik
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alanin boyutlar1 ise uluslararasi kurallara gore 8 x 8 metre ile 10 % 10 metre arasinda degiskenlik

gostermektedir (TJF, t.y.

Resim 2.1. Judo miisabaka alani

Judogi (Judo elbisesi): kiyafetlerin ismi kimono veya judogi olarak adlandirilmaktadir.
Iki farkli renkte judogi kullanilir, mavi ve beyaz. Antrenmanlara ve miisabakalara judogiler ile
girilir. iki farkli renk bulunmasimin nedeni ise miisabaka esnasinda hakemin puan verirken
kisileri karistirmamasi, pozisyonu ve puani net sekilde kimin aldigini belirlemesi ig¢indir.
Judogiler pamuksu kumas yapilarindan olusmaktadir fakat dayanikli olabilmesi igin
alisagelmisin disinda sert, kalin ve agirdirlar. Judogi; stagi (pantolon), uwagi (ceket) ve obi

(kemer) olarak ii¢ parcadan olugmaktadir.

Resim 2.2. Judogi
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Obi (kemer): Kemer (Obi), ki ismi kusak olarak da sdylenmektedir. Kendine 6zgii
baglama sekliyle ceketin iki yakasini bir arada tutmak i¢in bele baglanir. Renkleri ile de
sporcunun kaginci seviyede veya bilgi diizeylerini belirler. Kemerlerin sirasiyla (beyaz(rokko-
kyu), beyaz-sar1 (rokko-go-kyu), sar1 (go-kyu), turuncu (shi-kyu), yesil (san-kyu), mavi (ni-
kyu) ve kahverengi (1k-kyu) ) seviyeleri artarak siralanir ve buna kyu denir. Siyah kemerden
sonra ulasilan seviyelere Dan denir ve 1. Dan, 2. Dan seklinde ilerleyerek toplam 10. Dan'da
son bulmaktadir (Karakog, 2014).

2.2. Fonksiyonel Hareket

Insan hareket sistemi temel olarak durma ve yer degistirme, seviye degistirme, itme ve
¢ekme ile rotasyon olmak tizere dort temel hareket Oriintiisiinden olusmaktadir (akt. Boyle,
2004; Cook vd., 2010). Fonksiyon, gorevi yerine getirebilmek i¢in bireyin yerine getirmeye
karar aldig1 bir vazifeyi gergeklestirmesi i¢in gerekli yeterlilikleri yerine getirebilmesi olarak
tanimlanabilir. Bir isin veya bir gorevin yeterliliklerini tamamlayabilmek i¢in yapilan hareket

veya hareketler fonksiyonel hareket olarak isimlendirilir (Boyle, 2004).

Kisinin fonksiyonel sinirlari, spor bransi gereklilikleri ve bireyin amaglar1 dogru ve
ayrintili incelenmelidir. Bu inceleme, bireyin antrenman programinin belirlenmesine olanak
tanir ve hedeflenen noktaya dogru giivenli adimlarla ilerlenmesine olanak saglar (akt. Boyle,

2004; Minick vd., 2010).

2.2.1. Fonksiyonelligin Faydasi

Fonksiyonelligin basarilar1 sonuglarindan birisi, hasta kisinin viicudun merkez
bolgesini olusturan c¢ekirdek kaslar1 giiclendirmeye ve stabil tutma seviyesi {iizerindeki
etkiselligidir. Dikkate alinan etkenler, daha gii¢lii karin, bel, kalca ve sirt bolgesini kaslarinin
bireylerin viicutlarini farkli hareket diizlemlerinde ve ¢esitli hareket agilar1 araciligiyla kontrol
etme yeteneklerini gelistirdigini gostermektedir. Giiglii bir ¢ekirdegin, stabilite ve mobiliteyi
artirdig1, boylece kisilerin hareket yeteneklerinin gelistigi ve ayn1 zamanda yaralanma riskini

diistirdiigii belirlenmistir (akt. Catakginler, 2025; Cook vd., 2010).

2.3. Fonksiyonel Antrenman

Insanlar, sagittal, frontal ve transvers diizlemlerde cesitli hareketleri gerceklestirebilme
yetenegine sahiptir. Bu ii¢ boyutlu diinyada, kisilerin belirli hareketleri yapabilmesi beklenir.
Fonksiyonel antrenman, kisinin yasadigi sorunlar1 gidermek veya oOnlemek amaciyla

tasarlanmig bir antrenman bigimidir. Bu antrenman, kisinin kendi viicut sinirlarin1 kullanarak,
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makinelere bagli olmadan ¢alismasina odaklanir. Dort temel hareketi iceren fonksiyonel olarak
yapilan egzersizlerin temel hedefi, bireyin bu {i¢ farkli diizlemde de hareketleri sorunsuz bir
sekilde yapilabilmesini saglamaktir. Ayrica, 6§renme egrisi genis oldugundan, bu antrenman
kisinin sinirli hareket diizlemlerini kullanmasin1 ve izole alistirmalar igerir. Fonksiyonel
antrenman, uzun siiredir sporcularin motivasyonunu artirmak ve siirekli antrenman yapmalarini
saglamak icin kullanilan etkili bir yontemdir. Tasarlanmig gilivenli bir fonksiyonel antrenman,
benzersizligi ve eglenceli yapisiyla dikkat ceker. Miisterilerin gilinlilk is performansini
artirmaya yonelik talepleri arttik¢a, fonksiyonel antrenman teorileri ve yontemleri de gelismeye

devam edecektir (Boyle, 2004).

Belirli bir kas grubunun kuvvetini ve dayanikliligini artirmaya odaklanan geleneksel
diren¢ antrenmanindan farkli olan fonksiyonel antrenman, viicut agirligi, sabit pozisyonlar ve
sabit antrenman ekipmani kullanilarak bireysel kaslar1 izole etmek ve gelistirmek igin
tasarlanmigstir; Gistelik geleneksel antrenman, kas performansini gelistirmek veya arttirmak i¢in

siklikla yiiksek yiiklere ve siireye dayanir (Xiao vd., 2023).

2.4. Fonksiyonel Spor Ekipmanlari
2.4.1. Diren¢ Bant (Thera-Band)

1978 yilinda Akron Hygenic adl1 bir sirket tarafindan tanitilan direng bantlar1 (t-band),
egzersiz, rehabilitasyon ve fitness programlarmin ihtiyaglarina uygun olarak gelisimlerini
stirdiirerek giiniimiize kadar gelmistir (Celik, 2021). Genellikle 3-6 cm genisliginde bulunan bu
bantlar, cesitli iireticiler tarafindan farkli kalinliklarda ve tiirlerde meydana getirilmektedir

(Aboodarda vd., 2016).

Yiiksek direngli bantlar, el egzersizleri ve st viicudu c¢alistiran egzersizler i¢in idealdir.
Loop bantlar ise ayak ve baldir giiclinii artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Direng bantlarinin
uzunlugundan bagimsiz olarak, direngleri bandin uzama ylizdesine ve elastik katsayisina

baghdir (Kirici, 2019).

Esnek bantlardaki farklilagsan direng seviyeleri genellikle birtakim renklerle belirtilir.
Elastik bantlar arasinda altin, giimiis, siyah, mavi, yesil, kirmizi ve sar1 gibi renk segenekleri
bulunmaktadir. Her elastik bantin direnci pound ya da kilogram birimleri ile dl¢iilebilir, ayrica
bazi elastik bantlarin lizerinde diren¢ miktarlarina dair bilgiler bulunmaktadir (Labat ve Hey,

2017).
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Resim 2.3. Direng bant(Biger ve Karaday,2021)

2.4.2. Bosu Topu

1999 yilinda Bosu topu, David Weck tarafindan bulunmustur. Tiirk¢esi Bosu Top olarak
adlandirdigimiz "Both Sides Up" ifadesinin kisaltmasidir, bu kelime kalib1 da her iki tarafa hem
saga hem de sola hareket edebilecegi anlamina gelmektedir, bdylece insan viicudunun sag ve
sol taraflarinin bosu topu araciligi ile hareket edebilecegini gostermektedir. Bosu topu ekipmani
spor ve rekreasyonel aktivitelerde, kisilerin antrenmanlarinda denge ¢alismasi i¢in tasarlanmis
fonksiyonel spor ekipmamidir (Wing, 2014). Bosu topu, ikiye ayrilmis bir Isvigre topuna
benzetilen dayanikli, sigirilebilir kauguk malzemeden iiretilmis ve plastik bir tabana
benzetilmektedir. Kullanic1 her iki diizlemde de ¢esitli denge ve kuvvet antrenman programi
yapabilir (Saeterbakken vd., 2014). Asimetri dedigimiz, kisinin bir tarafinin diger tarafina
oranla daha giiclii olmasi halinde meydan gelir. Bu ekipmani kullanmak, diger bolgelere oranla
daha giigsiiz bir bolgeyi harekete ge¢irmenizi ve daha giiclii bir bolgeye ulasilmast miimkiindiir.
Bosu topu sadece viicutta degil, beyinde de sag ve sol dengenin de artmasina fayda saglar (Eris
vd., 2023). Bosu topunu kullanarak yapilan egzersizlerde nem verilmesi gereken birkag temel
nokta vardir. Ilk olarak, egzersize basladigimizda dengenin korunmasi igin daha yavas ve
kontrolii birakmadan hareket etmek Onemlidir. Ayrica, egzersiz esnasinda viicudunuzu
desteklemek adina gibi veya benzer bir destek kullanilabilir. Egzersizlerin belli araliklarla ve
belli bir programa uyarak yapilmasi ile denge ve stabilite yetenekleri gelistirilebilmesi ¢ok

olasidir (Elfateh, 2016).
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Resim 2.4. Bosu topu

2.4.3. Saghk Topu

Saglik topu yillardir cogu branslardaki sporcularin kullandigi, fonksiyonel kuvvet ve
giic de artiga yonelik egzersizlerde kullanilabilen ekipmanlardan bir tanesidir. Saglik topu ile
yapilan egzersizler makinelere veya serbest agirliklara nazaran, kuvvet egzersizlerinden farki
daha fazla, cesitli egzersiz calismasina olanak saglar. Saglik toplar1 miisabakalarda daha sik
yapilan bransa 6zgii tekniklerin daha ¢ok bir dirence kars1 koymaya imkan verirken, diger bir
taraftan bransa ait kompleks tekniklerinde uygulanmasina olanak saglar. Bu sayede bransa 6zgii
tekniklerin kuvveti, kuvvet devamliligi, giicii ve hiz1 gibi 6zelliklerinde yol kateter (Earp ve
Kraemer, 2010). Bir 6rnek vermek gerekirsek, bir judocuyu ele aldigimizda gévde rotasyon
giiciinii ve patlayic1 kuvvetini arttirmak ve teknige yansitabilmek i¢in kuvvet egzersizi veya
teknige doniis hizlandirma egzersizleri yapmak yerine ayni beceriyi taklit edebilen daha yiiksek
agirliklarda olan saglik topu ile yapilan atiglar1 kullanmak, kuvvet ve giic artisina 6nemli dlgiide
katki saglayabilir. Saghk topu kullanilarak yapilan egzersiz tiirleri, antrenman

programlamasinin her déneminde kullanilabilir.
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Resim 2.5. Saglik topu

2.4.4. Kettlebell

Kettlebell, bazi klinik ve egzersiz salonlarinda ¢ok fazla kullanilmakta olan dumbbell
veya haltere benzeyen agirliklardan tasarim olarak ayrilmaktadir. Dumbbell’in tersine
kettlebell'in kiitle merkezi, kettlebelli kavrayan elin disinda kalmaktadir. Ayrica Kettlebell
egzersiz egitimi bu ozelligiyle giinliik fonksiyonel hareketleri taklit etmektedir. Kettlebell’in
viicudun agirlik merkezi ile olan iligkisi tiim hareket paternlerinde, kisiyi dengesini saglamak

ve agirligi stabilize etmek i¢in daha ¢ok ¢alismaya mecbur birakmaktadir (Cotter, 2022).

Klinik ¢caligmalarda, genelde yapilan kuvvetlendirme antrenman programinin, kiigiik bir
bolimi olup, ayrintili kettlebell antrenman programi sunulmamistir. Treadmill egzersiz
antrenman ile karsilastirildiginda, kettlebell egzersiz antrenmanin aerobik kapasite artisi igin

yeterli bir se¢enek oldugu savunulmustur (Hulsey vd., 2012) .

Ozellikle Kettlebell egzersiz antrenmanin uygulandigi saglikli bireylerde, kettlebell
antrenmaninin bir¢cok farkli kuvvet Olglimlerini gelistirmede orta diizeyde etkili oldugu
gorilmiistlir ve kuvvet artiglart her yapilan 6l¢iimlerde diger kuvvetlendirme antrenmanlarina
bakilarak iistiinliik saglamamistir. Konu iizerine bir sistematik derleme Kettlebell egitiminin sirt
ekstansor kuvveti, algilanan kuvvet artisi, squat kuvveti ve postiiral kontrol bakimindan

gelismelere yol agtigini belirtmistir (akt. Girard ve Hussain, 2015., 2015; Bastiirk, 2024)
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Resim 2.6. Kettlebel (Biger ve Karaday,2021)

2.4.5. Halat

Egzersiz halatlar1 farkli kullanim alanlarina gore isimlendirilmektedirler. Halatlar
ucundan tutularak yukar1 ve asagi salimm hareketi yapan ip parcasidir. Bu iple, dalga
olusturulmaya calisilir ve dalgalar olusturuldugun da ivmesi siirdiiriilerek birbirinden farkl
degisik varyasyonlarla hareket farklilagtirilarak uygulanir. Tiim viicut kas gruplarini ¢alistiran
bu halatlar giicili, kuvveti ve kondisyonu iyilestirmek ve artirmak i¢in kullanilan fonksiyonel
antrenman ekipmanidir. Bu ekipman, anlasildig1 gibi bir iptir ancak fazlaca kalin, agir ve uzun
bir iptir. Halat egzersizlerinin baglica omuz hareketliligini gelistirdigini gosteren bir¢ok
bilimsel c¢aligma bulunmaktadir. Halat son donemlerde ozellikle kuvvet ve kondisyon
antrenman programlarinda ¢ok¢a yer almaktadir(akt. Iskandar vd., 2017; Quednow vd.,
2015;Santana 2015).

Resim 2.7. Halat(Biger ve Karaday,2021)
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2.4.6. Yer Merdiveni

Yer merdiveni 1sinma, yon degistirme ve ¢ok diizlemli egzersizler i¢in kullanilmakta
olan bir ekipmandir. Yer merdiveni kullandigimiz egzersizleri yaparken hareketi baglatmak
veya durdurmak igin tek bacak kuvveti etkin olarak kullanilir. Tek bacak kuvveti ¢evikligi
artirmak i¢in gerek vardir (Boyle, 2016). Ceviklik dedigimiz kavram patlayici sekilde yon ve
hiz degisiklikleri yapabilmek var olmasi1 gereken yetenekleri ve becerileri tanimlar. Hemen
hemen her bransta veya sporsal aktivitelere katilan sporcular da olmasi gereken bir beceridir
(Biger ve Karaday1, 2021; Brown ve Ferrigno, 2018). Bacak ve kol hareketleri, kosu dinamigi
sporcunun hareketlerindeki sinirlarini etkileyen ozellikler olmaktadir. Spor yapan bireyin
hizlanmasi veya yavaslamasi esnasinda agirlik merkezinin geride kalmasi sebebiyle sporcunun
govdesi, agirlik merkezinden uzakta egzersize destek vermek i¢in yukari dogru kaldirmak

zorundadir (akt. Biger ve Karaday, 2021; Bompa ve Haff 2015).

Resim 2.8. Yer merdiveni

2.4.7. Pilates Topu

Genellikle "stabilite", "fitness" veya "cimnastik topu" gibi cesitli isimlerle literatiirde
yer bulan pilates topu; temel olarak core bolgesi stabilizasyonu ve tiim viicut antrenmanlari i¢in
tasarlanmis sisirilebilir bir egzersiz materyalidir. Caplar1 kullanim amacina gore 45 cm ile 75
cm arasinda farklilik gdsteren bu ekipman, birden fazla kas grubunun es zamanli olarak aktive
edilmesini ve egitilmesini hedefleyen fonksiyonel bir aractir. Cok yonli kullanim alani
sayesinde hem rehabilitatif siire¢lerde hem de performans artiric1 ¢aligmalarda giivenli ve

verimli bir antrenman ortami saglar (Bicer ve Karaday, 2021).
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Modern spor uygulamalarinda pilates topu, geleneksel pediatrik rehabilitasyon,
norolojik tedavi ve ortopedik iyilesme siireclerindeki kullanim alanlarini agarak daha genis bir
perspektife tasinmustir. Gliniimiizde spor bilimcileri ve antrendrler, bu materyali fonksiyonel
antrenman metodolojilerine entegre etmekte; ayrica yoga ve pilates gibi disiplinlerde
verimliligi artirmak amaciyla temel bir egzersiz bileseni olarak konumlandirmaktadir (Topcu

vd., 2022).

Resim 2.9. Pilates topu

2.4.8. Foam Roller

Kopiik silindirler (foam rollers), bireylerin bagimsiz olarak uygulayabildigi, pratik
kullanim imkani sunan self-miyofasyal gevseme araglaridir. Rehabilitasyon siireglerinden
fitness uygulamalarina kadar genis bir yelpazede hem terapotik masaj hem de yardimci egzersiz
materyali olarak tercih edilmektedirler. Genellikle uzun ve silindirik bir forma sahip olan bu
ekipmanlar, farkl1 morfolojik yapilara ve yas gruplarina uyum saglayacak ¢esitli boyut ve yiizey
dokularinda tiretilmektedir. Literatiirde miyofasyal ¢alismalarin temel hedefi olarak belirtildigi
izere; kopiik silindirler, "tetik nokta" (trigger point) olarak adlandirilan hassas bolgelere baski
uygulayarak gergin dokular1 rahatlatmayr ve kasin toparlanma (recovery) siirecini

hizlandirmay1 amaglar (akt. Biger ve Karaday,2021; Stull, 2017; Knopf, 2011).

Miyofasyal gevseme amaciyla kullanilan kopiik silindir (foam roller) uygulamalari,
giiniimiizde popiilerligi artan bir yontemdir. Bu metodun temel prensibi, bireyin kendi viicut
agirhigini kullanarak silindir iizerinde olusturdugu basing ve siirtlinme yoluyla yumusak doku
tizerinde mekanik bir etki yaratmaktir. Manuel masajin sagladigi doku basisina benzer bir
etkilesim sunan bu uygulama, kisinin dis bir destege ihtiya¢ duymadan kendi kendine (self-

massage) uygulama yapabilmesine olanak tanir. Uygulanan bolgedeki vaskiiler dolasimi
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stimiile eden kopiik silindirleme; kas esnekligini ar2tirma, eklem hareket agikligini (ROM)
gelistirme ve ndromiiskiiler verimliligi optimize etme gibi fonksiyonel kazanimlar sunar.
Ayrica, kas agrilarinin hafifletilmesi ve kaslar aras1 asimetrinin giderilmesinde de etkili oldugu

ongoriilmektedir (akt. Curran vd., 2008; Barnes, 1997).

Resim 2.10. Foam Roller

2.5. Eurofit Test Bataryasi

1988 yilinda Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi tarafindan yayimlanan kitapta, Eurofit
test bataryasi, ¢ocuk yas gruplarinda fiziksel uygunluk parametrelerinin standart bir 6l¢tim ile
test edilmesi ve Avrupa’nin ¢ogu eyaletinde yapilan sportif arastirmalarda yapilan 6l¢iimlerin

bir birliktelik saglanmasi hedeflenmis ve o dogrultuda gelistirilmistir.

Eurofit test bataryasi, ¢ocuklarda fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesini ve
sonuglar dogrultusunda degerlendirme yapilmasini amaglayan kuramsal yaklasimlarin ve
sportif politikalarin merkezinde yer aldigindan giincel, tanimlayici veriler sunmaktadir. Her bir
cocugun fiziksel diizeyinin objektif testlerle ortaya ¢ikarilmasi, kendi fiziksel ve fizyolojik
yapilarina yonelik olumlu algilar olusturmalarina ve 6z farkindaliklarini artirmalarina destek
olur. Ailelerin, ¢ocuklarinin fiziksel performans diizeyleriyle ilgilenmeleri ve bu siirece dahil
olmalarina kolaylik saglayan bu batarya, saglik i¢in risk olusturan unsurlarin erkenden teshis

edilmesinde de temel bir iglev goriir.

Eurofit testinin birbirinden farkli yas gruplarina yapilmasi; genel saglik durumlarinin
ortaya konulmasina, egzersiz yapma aligkanliklarinin kalici hale getirilmesine, antrenorler ile
beden egitimi Ogretmenleri ¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik yapist ve motorik o6zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmasina, ayrica ulusal diizeyde referans norm degerlerinin ¢iktilar

alinarak merkezinde ¢ocuklarin oldugu devlet politikalarinin gelistirilmesine énemli katkilar
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saglamaktadir. Eurofit test bataryasi genel olarak ortalama 25-40 dakika gibi kisa bir siire

icerisinde basit ve kolay bulunabilir ekipmanlar kullanilmasi testin en avantajli noktalarindan
biridir (Heneghan, 2016).

Fiziksel kondisyon yapisal ¢esitliligi ¢ok fazla olan bir kavram oldugundan dolay1 6lgiit

se¢mesi ve belirlemesi karmasik ve uzun bir hikayesi olmasma sebep verir . Eurofit test

bataryasinin ana boyutlarini belirlemeyi temel amag edinen Avrupa arastirma seminerleri bu

hedefini basariyla gerceklestirmistir (Koray, 2008).

Eurofit testlerin se¢iminde asagida verilen kriterlerde anlasma saglanmstir:

Testler kizlardan ve erkeklerden de fazla sayida ¢ocukta hatta gerekirse
yetiskinlerde uygulanabilecek sekilde ayrintili, agik ve anlasilir bir dille
tanimlanmali.

Yapisal gegerliliklerin saglanabilmesi igin, birbirine etki etmeyen  Olgiitler
bulunmali bunun yani sira fiziksel becerinin farkli boyutlarini ve tiim etkenlerini
en iyi sekilde temsil edecek testler Olciit analizleri kullanilarak belirlenmelidir.
Uyumsal gecerlilikleri, testlerin genel niifus dagilimlarinda fiziksel beceri
diizeylerini dogru bi¢imde ortaya koyabildigi ve spor becerisi ya da fiziksel
aktiviteler katilim diizeyi gibi degiskenlere bagli olarak gruplar arasindaki
farklilagsmalar1 ayirt ettigi gosterilmelidir.

Giivenilirlik ve objektiflik seviyelerinin oldukga yiiksek olmas1 gerekmektedir.
Bu nitelikler belli araliklarla tekrarlanan 6l¢timlerle ve bir taraftan da testleri
farkli uygulayicilarin elde ettigi sonuglarin karsilagtirilmasi1 araciligryla

degerlendirilmektedir (Koray,2008).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, arastirmanin evreni ve Orneklemi, veri toplama

araclari, verilerin toplanmasi ve analiz yontemleri agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada deneme modellerinden On-test ve son-test Ol¢limlerini igeren deneysel
arastirma modeli kullanilmistir. Deneysel arastirmalar, olagan durumlari kontrol altinda tutarak
ve belli bir problemin ¢dziimii amacglanarak uygulanan programin, ¢6ziim siirecindeki etkisini
ortaya koymak amaciyla sistemli olarak yapilan arastirmalardir (akt. Yal¢in vd., 2021; Ozmen,

2015).

Calismamiz 7-11 yas grubundaki beyaz-sari, sar1 ve turuncu kusak Konya DSI judo spor
kuliibiinde bulunan kiz ve erkek goniillii sporculardan olusmustur. Sporcular judo
antrenmanlarina ek olarak fonksiyonel antrenman yapmayan (kontrol grubu, n = 22) ve
fonksiyonel antrenman yapan (deney grubu, n = 22) gruplar olarak rastgele secilerek iki gruba
ayrilmistir . Deney grubu judo antrenmanlarina eklenen, 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii 60
dakika siiren fonksiyonel antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubunda bulunan sporculara 8
hafta boyunca haftanin 3 giinii sadece judo antrenmani yaptirilmistir. Fonksiyonel antrenmana
baslamadan dnce, deney ve kontrol gruplarina ait Eurofit test bataryasi degerlendirme 6lgtimleri
(yas, boy uzunlugu, viicut agirhigr 6l¢timii, biikiilii kol ile asilma testi, flamingo denge testi,
disklere dokunma testi, otur-eris testi, durarak uzun atlama testi, penge kuvveti 6l¢iimii, 20
metre mekik kosusu testi, 30 saniye mekik testi, 10 x 5 m mekik kosusu testi) yapilmistir. 8
hafta sonra uygulanmis olan fonksiyonel antrenman programlarinin sonunda gruplarin yukarida
belirtilen parametrelerin degerlendirmeleri en son tekrar almmustir. Katilimcilara test
baslamadan 6nce her birinin nasil gerceklestirilecegi ayrintili sekilde gosterilip anlatilmistir.
Yapilan testler boyunca sporcularin spor kiyafeti ile katilimi saglanmistir. Sporculara yapilan

calismanin 6nemi anlatild1 ve uygulama motivasyonlari yiikseltilmeye calisildi.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmani evrenini Konya DSI spor kuliibiinde ¢alisma yapan beyaz-sari, sar1 ve
turuncu kusak judoculardan olusan 7-11 yas araligindaki 44 kiz ve erkek judo sporcusu
olusturmaktadir. Calismada yapilmig olan testler ve uygulamalar goniilliiliik ilkesine

dayanmaktadir. Arastirmanin dahil edilen kiz-erkek sporcular, rastgele atama yontemiyle
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deney grubu 13 erkek, 9 kiz (n = 22) ve kontrol grubu 8 erkek, 14 kiz (n = 22) olmak tizere 2
gruba ayrilmistir. Deney grubunda bulunan sporculara sekiz hafta , haftada ii¢ giin , mevcut
antrenman programlarmin iginde fonksiyonel spor ekipmanlariyla hazirlanan antrenman
programi uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan sporcular ise bu siireg igerisinde sadece

mevcut judo antrenmanlarina katilim saglamislardir.

3.3. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

Eurofit test bataryasi birinci boliim ve ikinci boliim olarak iki agsamaya boliinmiistiir.
Eurofit test bataryasinin birinci asamasinda Antropometrik Testler uygulanir, katilimci
sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle endeksi degerleri dlgiiliir. Eurofit testi
ad1 altinda yapilan on testten birincisi antropometrik testlerdir. Eurofit test bataryasinin ikinci
asamasinda ise yapilacak olan testler ile cocuklarda veya genclerde gerceklesen fiziksel
gelisimler ve uygunluklar 6l¢iiliir. Bu asamada Eurofit ad1 altinda yapilan diger 9 test uygulanir.
Bunlar Durarak Uzun Atlama Testi, Disklere Dokunma Testi, 30 Saniyede Mekik Testi,
Flamingo Denge Testi, 10x5m Mekik Kosusu Testi, Otur — Eris Esneklik Testi, Biikiilii Kolla

Asilma Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, 20m Mekik Kosusu testlerinden olusmaktadir.

3.3.1. Yas
Deneklerin yas tayini, Tlirkiye Cumhuriyeti kimlik kartlarinda kayitli olan resmi dogum

tarihleri lizerinden gerceklestirilmistir.

3.3.2. Boy Uzunlugu

Katilimcilarin boy uzunluklari, 0,01 cm hassasiyete sahip bir stadiometre araciligiyla
dl¢iilmiistiir. Olciim esnasinda deneklerin anatomik durus sergilemesi saglanmis; basin tepe
noktas1 (vertex) ile zemin arasindaki mesafe, deneklerin bakiglari tam karsiya (Frankfort

diizlemi) bakacak sekilde ve bas pozisyonu sabit tutularak kaydedilmistir.

3.3.3. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimeilarin viicut agirligr 6l¢iimleri, 0,1 kg hassasiyet diizeyine sahip BASTER
marka dijital baskiil kullanilarak gergeklestirilmistir. Ol¢iim protokolii geregi; deneklerin
tizerinde sadece standart spor kiyafetleri bulunmasina 6zen gosterilmis ve 6l¢timler ayakkabisiz

olarak, literatiirde kabul gormiis standart teknikler ¢cergevesinde tamamlanmistir (Yazar, 2019).

3.3.4. Otur Eris Testi
Esneklik 6l¢timlerinde kullanilan test diizenegi; 35 cm yiikseklik, 35 cm ytikseklik, 45

cm uzunluk ve 32 cm genislige Sl¢iilerine sahip standart bir aparattan olugsmaktadir. Cihazin iist
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yiizeyi 15 cm genigliginde olup, 6l¢iim cetveli bu platformun iizerine monte edilmistir.
Uygulama asamasinda katilimcilar, uygun bir 1sinma protokoliinii takiben yalin ayak
pozisyonunda ve diz eklemlerini tam ekstansiyonda tutarak erisebildikleri en ileri noktaya
uzanmalar1 konusunda randomize edilmislerdir. Olgiim hassasiyetini saglamak adina her

sporcuya iki uygulama hakki taninmistir (akt. Erol, 2019; Miilazimoglu, 2002).

Resim 3.1. Otur eris testi

3.3.5. Mekik Testi

Sporcu, sirt istii pozisyonda yerde bulunan minderin iizerine uzandi ve kollarini gogsii
tizerine yerlestirdi, dizleri ise yer ile 45 derece agida fleksiyon pozisyonundaydi. Test
basladiginda, sporcuya viicudunu zeminden 90 derecelik agiyla yukar1 dogru kaldirmasi ve
ardindan sirtin1 yeniden zemine degdirmesi talimati verildi. Bu hareket 30 saniye siiresince
tekrarland1 ve 30 saniyenin sonunda atletin yapmis oldugu derece skor olarak kaydedilmistir.

Test, 3 kez yinelenmis ve en iyi netice kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).
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Resim 3.2. Mekik testi

3.3.6. 10 x 5 m Mekik Kosusu

10x5 m Mekik Kosusu Testi, spor salonunda olusturulan 1,2 metre genisliginde ve 5
metre uzunlugundaki dikdortgen bir alanda uygulanmistir. Sporcu, baslangi¢ c¢izgisinin
gerisinde hazir beklemis ve verilen komutla birlikte kars1 ¢izgiye dogru kosmustur. Katilimci,
5 metrelik mesafeyi ara vermeden bes kez gidis-gelis yaparak toplam 50 metre kosmustur.
Testin tamamlanma siiresi kronometre ile saniye cinsinden kaydedilmistir (Committee of

Experts on Sports Research, 1988).

Resim 3.3. 10 x 5 m Mekik kosusu
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3.3.7. Flamingo Testi

Sporcular, 50 cm uzunlugunda , 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde bir tahta
tizerinde tek ayag ile denge kurmaya ¢aligmistir. Sporcu diger ayagini ayni taraftaki eliyle
tutmali ve o sekilde durmaya calismistir. Test 60 saniye siirmiistiir. Test siiresi ise kronometre
ile alinmigtir. Sporcu eger 60 saniye icerisinde dengesini saglayamayip diistiigiinde
kronometre durdurulmustur. Daha sonra ise kaldig1 yerden devam etmesine izin verilmistir.
Eger sporcu 60 saniye igerisinde 4 kez dengesini kaybet 4 puan alir, ya da 30 saniye icerisinde
15 kereden fazla dengesini kaybedecek olursa sporcunun bu testte basar1 saglayamayacagi
anlasilacaktir ve test Olglimii sonlandirilacaktir (Golubovi¢ vd., 2012). Yapilan bu denge
testinde sonug¢ puaninin az olmasi sporcunun dengesinin iyi oldugunu gdosterir (Vancampfort
vd., 2019). Sember ve arkadaslar1 (2020) 11 yasindaki g¢ocuklara bu testi uygulamis olup,
calismanin amaci c¢ocuklarin denge testindeki diizeylerini belirlemedeki yeterliligi
arastirmaktir. Flamingo testinde yiikse test giivenirlik kat sayisina sahip ve testin ¢ocuklarin

denge diizeylerindeki degisimleri ortaya koymada etkili oldugunu belirtmiglerdir.

Resim 3.4. Flamingo denge testi

3.3.8. Durarak Uzun Atlama Testi

Teste tabi tutulan bireylerin ayaklarinin ayn1 hizada olmasi, parmaklarinin ug¢larinin ise
cikis noktast arkasinda olacak bigcimde, ayakta bir vaziyette silirat almadan durus
vaziyetindeyken iki bacak ile ayn1 anda yapilan uzun atlayis sonrasinda sigrayis noktasinda

bulunan ¢izgiyle katilimcinin en son biraktig1 ayak izinin topuk noktasi arasinda kalan uzaklik
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cm olarak ol¢iilmistiir. Katilimcr yere diistiiglinde veya viicudunun bir kismi yere temas
ettiginde ise Ol¢limler tekrar yapilmistir. Bu testler en az tiger kez tekrarlanacak ve en iyi
neticeler kaydedilmistir (akt. Erdag ve Seyfullah, 2021; Adam vd., 1988: 5).

Resim 3.5. Durarak uzun atlama testi

3.3.9. Disklere Dokunma Testi

Disklere Dokunma Testi, st ekstremite hareket siiratini ve koordinasyonu
degerlendirmek amaciyla uygulanmistir. Test i¢in yiiksekligi katilimciya gore ayarlanabilen bir
masa tizerine 20 cm ¢apinda iki disk yerlestirilmistir. Disklerin merkezleri arasindaki mesafe
80 cm olacak sekilde ayarlanmis ve iki diskin tam ortasina 10 x 20 cm boyutlarinda dikdortgen
bir alan yerlestirilmistir. Katilime1 masanin oniinde ayakta durmus, tercih etmedigi elini
ortadaki dikdortgen alanin iizerine yerlestirerek test boyunca sabit tutmustur. Tercih edilen el
ise disklerden birinin iizerine konumlandirilmistir. Baglama komutuyla birlikte katilimei, tercih
edilen elini sabit elinin {izerinden gegirerek sag ve sol disklere miimkiin olan en kisa siirede
doniistimlii olarak dokunmustur. Her iki diske birer kez dokunulmasi bir ¢evrim olarak kabul
edilmis; test 25 ¢evrim, diger bir ifadeyle toplam 50 dokunus tamamlanincaya kadar
siirdiiriilmiistiir. Testin tamamlanma siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir. Iki deneme
uygulanmigs ve denemeler arasinda yeterli dinlenme siiresi verilerek en iyl derece

degerlendirmeye alinmistir (Adam, 1988).
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Resim 3.6. Disklere dokunma testi
3.3.10. El Kavrama Kuvveti
Katilimcilarin el kavrama kuvvetleri, Baseline marka hidrolik el dinamometresi
kullanilarak 8lgiilmiistiir. Olgiimler ayakta durus pozisyonunda, 6l¢iim yapilan kol gévdenin
yaninda ve dirsek tam ekstansiyonda olacak sekilde gercgeklestirilmistir. Sag ve sol el
Olclimlerinin uygulanma siras1 randomize edilmistir. Katilimcilardan dinamometreyi miimkiin
olan en yliksek kuvvetle sikmalart istenmistir. Her el i¢in iki 6l¢lim yapilmis ve elde edilen en

yiiksek deger kilogram-kuvvet (kgf) cinsinden kaydedilmistir (Council of Europe, 1993).

Resim 3.7. El kavrama kuvveti
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3.3.11. Biikiilii Kolla Asilma Testi

Biikiilii kolla asilma testinde tutacagi barin altinda kollarin1 omuz genisliginde agip
yukariya dogru uzatip, avug iclerini karsiya bakacak sekilde bari kavramigtir. Daha sonra
katilimcidan kendisini barini tistiine ¢ekmesi istenmis, ancak ¢enesi barla temas ettirilmemeli,
dizlerini ¢ekmemesi ve viicudunu hareket ettirmemesi istenmistir. Istenilen pozisyon
saglandiginda katilimcidan olabildigince dayanarak uzun siire o pozisyonda kalmasi istenmis
ve yapilan yardim kesildiginde kronometre ile siire baglatilmistir. Katilimci bar1 biraktiginda
veya pozisyon bozulmaya baslandiginda siire durdurulmus, durabildigi siire saniye olarak test

sonucuna kaydedilmistir (Gokbel ve Caligkan, 1991).

3.3.12. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Spor salonu igerisine 20 m uzunlukta bir pist olusturulmus ve dubalar ile baslangic ve
doniis yerleri belirlenmistir. Sporcunun 20 m’lik mesafeyi her seferinde c¢izgilere tam gidip
gelerek kosmasi saglanmis ve kosu belli siire araligi ile sinyal sesi veren bir teyple
denetlenmistir. Katilimci sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde
temposunu kendi ayarlamis, basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek artmistir (Gilinay

vd., 2013). Katilimcilarin kosu mesafeleri kaydedilmis ve degerlendirilmistir.

Resim 3.8. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

3.4. Deney Grubu Fonksiyonel Antrenman Program
Deney grubuna fonksiyonel antrenman programi uygulanmadan Once pilates topu,

direng bandi, bosu topu, yer merdiveni, saglik topu, kettlebell ve antrenman sonu i¢in foam
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roller ile egzersizlerin nasil yapilmasi gerektigi gosterildi. Aletlerin agirliklart ve direngleri har

katilimciya 6zel olarak yaptirildi genel kullanilmadi. Deney grubuna hafta ici birinci giin

Pazartesi, ikinci glin Carsamba ve liglincli giin Cuma (tablo 3.1.) olarak belirlenmistir. Normal

judo antrenman programlarinin igine olarak judo antrenmanlari ile, Tablo 3.1. de gosterilen

fonksiyonel spor ekipmanlari ile hazirlanan antrenman (40 dk ana boliim, 20 dk soguma/foam

roller) uygulandi.

Tablo 3.1. Fonksiyonel antrenman ¢aligma programi

Haftalik Fonksiyonel Antrenman Calisma Program

Giin Egzersiz 1-2. Hafta 3—4. Hafta 5—-6. Hafta 7-8. Hafta
(60 sn (45 sn (30 sn (30 sn
Dinlenme) Dinlenme) Dinlenme) Dinlenme)
Yer merdiveni 2 Set x 10 3 Set x 12 3Setx 15 4 Set x 20
Lateral Double Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
Step
o Bosu Ball V- 2 Setx 12 3 Setx 15 3 Set x 18 4 Set x 20
Squat Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
o Pilates Topu V- 2 Set x 12 3 Setx 15 3 Set x 18 4 Set x 20
Pas Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
- Pazartesi
Lastik Bant 2 Set x 10 3 Set x 12 3 Set x 15 4 Set x 20
Cross Body Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
Row
a Kettlebell 2 Set x 10 3 Set x 12 3Setx 15 4 Set x 20
Single Leg Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
RDL
Yer Merdiveni 2 Set x 10 3 Set x 12 3 Setx 15 4 Set x 20
(Ickey Shuftle) Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
o Saglik topu ile 2 Set x 15 3 Set x 18 3 Set x 20 4 Set x 20
Ball Squat Toss Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
o Lastik Bant 2 Set x 30 sn 3 Set x 35 sn 3 Set x 40 sn 4 Set x 50
Carsamba Yiiksek Diz sn
Sprint
a Bosu Mountain 2 Set x 30 sn 3 Set X 35 sn 3 Set x 40 sn 4 Set x 50
Climber sn
o Kettlebell 2 Set x 10 3 Set x 12 3 Setx 15 4 Set x 20
Lunge Press Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
Yer Merdiveni 2 Set x 10 3 Set x 12 3 Setx 15 4 Set x 20
(Cift Ayak Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar
Slalom)
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Kettlebell 2 Set x 12 3 Setx 15 3 Set x 18 4 Set x 20

Swing Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar

o Saglik Topu 2 Set x 12 3 Setx 15 3 Set x 18 4 Set x 20
Cuma Slam Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar

o Lastik Bant 2 Set x 10 3 Set x 12 3 Set x 15 4 Set x 20
Bent Over Row Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar

o Pilates Topu 2 Set x 12 3 Set x 15 3 Set x 18 4 Set x 20
Koprii (Bridge) Tekrar Tekrar Tekrar Tekrar

Restorasyon (Her Foam Roller Bacak Arkasi On Bacak Sirt Bolgesi Alt Bacak
Antrenman Uygulama (Hamstrings) (Quadriceps)  (Erector Spinae (Calf)

Sonu) Bolgesi / Lat.)

Sekil 3.3. Pilates Topu V-Pas Sekil 3.4. Lastik Bant Cross Body Row
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Sekil 3.6. Kettlebell Single Leg RDL

Sekil 3.7. Saglik topu ile Ball Squat Toss Sekil 3.8. Lastik bant yiiksek diz sprint

Sekil 3.9. Bosu mountain climber Sekil 3.10. Kettlebell lunge press
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Sekil 3.11. Yer merdiveni (¢ift ayak slalom) Sekil 3.12. Kettlebell swing

Sekil 3.13. Saglik topu slam Sekil 3.14. Lastik bant bent over row

Sekil 3.15. Pilates topu koprii (bridge)
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3.5. Genel Judo Antrenman Program

1. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Kuyruk Kapmaca Oyunu
Ukemi 10 Ushiro & Yoko Ukemi
Teknik 20 O-goshi & Koshi-guruma
Uchi-komi 20 3 Set x 20 Tekrar Uchi-komi
Ne-waza 15 Kesa-gatame
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 90
2. Hafta
Ders Evresi Zaman (dKk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Cizgi Dans1 Oyunu
Ukemi 10 Mae Ukemi
Teknik 20 De-ashi-barai & Okuri-ashi
Uchi-komi 20 3 Set x 20 Tekrar Uchi-komi
Ne-waza 15 Mune-gatame
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 90
3. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Omuz Savasi Oyunu
Ukemi 10 Zempo Kaiten Ukemi
Teknik 20 Ippon Seoi-nage & Tai-otoshi
Uchi-komi 20 3 Set x 20 Tekrar Uchi-komi
Ne-waza 15 Kuzure Kesa-gatame
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 90
4. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isitnma 15 Kayip Bacak Oyunu
Ukemi 10 Karigik Serbest Diislis
Teknik 20 O-uchi-gari & O-soto-gari
Uchi-komi 20 3 Set x 20 Tekrar Uchi-komi
Ne-waza 15 Yoko-shiho-gatame
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 920
5. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Kaplumbaga Cevirme Oyunu
Ukemi 10 Yerde Yuvarlanma
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Teknik 20 Tutus Gegisleri & Cevirmeler
Uchi-komi 20 Ne-waza Drilleri
Yakusoku 15 Yer Randorisi (Hafif)
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 920
6. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Golge Avcist Oyunu
Ukemi 10 Sert Zemin Hazirlig1
Teknik 20 Ashi-Koshi Kombinasyonu
Uchi-komi 20 Kombo Uchi-komi
Yakusoku 15 Anlagmali Caligma
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 920
7. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) AKktivite ve Teknikler
Isinma 15 Yuvarlanan Toplar Oyunu
Ukemi 10 Yiiksek Diisiis Hazirligi
Teknik 20 Tomoe-nage & Tani-otoshi
Uchi-komi 20 Nage-komi Drilleri
Ne-waza 15 Kami-shiho-gatame
Soguma 10 Statik Esneme & Mokuso
Toplam Siire 90
8. Hafta
Ders Evresi Zaman (dk) Aktivite ve Teknikler
Isinma 15 Minderin Krali Oyunu
Ukemi 10 Estetik Ukemi Serisi
Teknik 20 Kata Formu (Nage-no-kata)
Uchi-komi 20 Maraton Uchi-komi
Yakusoku 15 Serbest Yakusoku-geiko
Soguma 10 Derin Esneme & Mokuso
Toplam Siire 90




3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde JASP istatistik paket programi kullanilmigtir. Aragtirma
verilerine iliskin tanimlayici istatistikler hesaplanmis; kategorik degiskenler frekans ve yiizde,
stirekli degiskenler ise ortalama, standart sapma, medyan, minimum ve maksimum degerler
kullanilarak sunulmustur. Verilerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik katsayilar
incelenerek degerlendirilmis ve +1,5 aralig1 Ol¢iit olarak kabul edilmistir. Degiskenlerin
tamamimin normal dagilim varsayimii karsilamadigi belirlenmesi {izerine analizlerde
parametrik olmayan testler kullanilmistir. Gruplarin kendi igindeki On test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, deney ve kontrol gruplar:
arasindaki karsilagtirmalarda ise Mann—-Whitney U Testi uygulanmistir. Tiim istatistiksel

analizlerde giiven aralig1 %95, anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Antropometrik Ozelliklerine Iliskin Tanimlayic: Istatistikler

ORT. SS. MIN. MAKS.

Deney

YAS 8.818 1.402 7.000 11.00
KG 31.24 9.563 20.00 50.75
BOY 134.7 10.06 122.0 160.0
VKi 16.85 3.104 12.27 24.82
Kontrol

YAS 9.045 1.362 7.000 11.00
KG 31.02 7.550 20.50 50.45
BOY 132.9 6.732 123.0 153.0
VKi 17.35 2.706 12.91 24.22

Aragtirma kapsamindaki deney ve kontrol gruplarinin demografik ve antropometrik
ozellikleri incelendiginde, gruplarin baslangi¢ degerleri agisindan olduk¢a homojen bir dagilim
sergiledigi goriilmektedir. Deney grubunun ortalama yasi 8.82 +1.40y1l iken, kontrol grubunun
yas ortalamasi 9.05 +1.36 yildir. Gruplarin fiziksel gelisim gostergeleri paralel bir yapi
sunmakta olup; deney grubunun viicut agirligi 31.24 +9.56 kg ve boy uzunlugu 134.70 +10.06
cm olarak hesaplanmistir. Bu degerler, kontrol grubunun viicut agirligi (31.02 +7.55 kg) ve
boy uzunlugu (132.90+ 6.73 cm) ortalamalar1 ile biiylik benzerlik gostermektedir. Gruplarin
Viicut Kitle indeksi (VK1) degerleri de bu benzerligi destekler niteliktedir (Deney VKI: 16.85
+ 3.10; Kontrol VKI: 17.35 +2.71). Elde edilen bulgular, ¢calismanin basinda her iki grubun
fiziksel ozellikler yoniinden denk ve karsilastirilabilir bir yapida oldugunu dogrulamaktadir.

Tablo 4.2. iki grubun demografik degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken GRUP n ORT. SS SIRA SIRA TOPLAMI U P
ORTALAMASI

P el 2 oo 13 235 Siso 2190

T ol 2 173 26 s 085 4

el 2 3 T i

P kel 2 129 e o T

Deney ve kontrol gruplarinin demografik 6zelliklerine iliskin karsilastirma sonuglari
Tablo 4.2°de sunulmustur. Mann-Whitney U testi sonuglarina gére gruplar arasinda yas, VKI,
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viicut agirligt ve boy uzunlugu degiskenleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir (p > .05). Yas degiskeninde deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli fark
saptanmamustir (U = 219.0, p = .589). Benzer sekilde VKI (U = 208.5, p = .439), viicut agirhig
(U=222.0,p=.647) ve boy uzunlugu (U =256.5, p=.742) degiskenlerinde de gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Bu bulgular, deney ve kontrol gruplarinin
aragtirma baglangicinda temel demografik 6zellikler bakimindan benzer 6zellikler tagidigini
gostermektedir.

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarmin Motorik ve Fiziksel Uygunluk On Test Degerlerine iliskin

Tammlayici Istatistikler

ORT SS MiN MAKS

Deney

KOSU 26.54 3.320 21.70 37.08
MK 380.0 123.0 200.0 660.0
MC 13.86 4912 0.000 21.00
DUA 111.9 19.15 81.00 153.0
POK SAG 15.32 4.824 9.000 26.00
POK SOL 13.86 5.514 4.000 24.00
DD 19.26 2.129 15.15 22.70
FG 9.818 2.343 5.000 14.00
BAK 6.045 2.420 3.000 11.00
OE 23.20 4.859 10.00 32.00
Kontrol

KOSU 28.24 3.421 18.61 37.08
MK 318.2 108.7 180.0 580.0
MC 11.82 3.581 6.000 19.00
DUA 100.5 15.06 78.00 134.0
POK SAG 15.00 2.655 10.00 20.00
POK SOL 14.82 2.594 10.00 18.00
DD 20.38 2.203 16.07 23.80
FG 10.09 3.265 4.000 16.00
BAK 3.909 1.411 2.000 7.000
OE 20.52 3.692 13.00 27.50

D: Deney grubu, K: Kontrol Grubu, Kosu; 10x5 Kosu, Mk: 20m Mekik Kosu, M¢.: 30sn Mekik, Dua: Durarak Uzun Atlama, Pké:
Penge Kuv. Olciimii, Dd: Disklere Dokunma, Fg: Filamingo, Bak: Barda Asili Kalma, Oe :Otur Eris Testi

Arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol gruplarinin 6n test motorik ve fiziksel uygunluk
degerlerine iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.3.'te sunulmustur. Kuvvet ve dayaniklilik
parametreleri baglaminda; Durarak Uzun Atlama (DUA) degerleri deney grubunda (ort =
111.90, Ss = 19.15) kontrol grubuna (ort = 100.50, Ss= 15.06) kiyasla nispeten daha yiiksek bir
ortalamaya sahipken, 20 m Mekik Kosu (MK) degerlerinde deney grubunun (ort = 380.00, Ss
=123.00), kontrol grubuna (ort = 318.20, Ss = 108.70) gore daha yiiksek bir baslangi¢ diizeyine
sahip oldugu goriiliirken,10x5 Kosu siireleri deney grubunda (ort = 26.54, Ss = 3.32) kontrol
grubuna (ort = 28.24, Ss = 3.42) gore daha diisiik (hizl1) bir seyir izlemistir. Bununla birlikte,
core bolgesini hedefleyen 30 saniye Mekik (MC) performansinda deney grubunun (M = 13.86,
Ss = 4.91) kontrol grubundan (ort = 11.82, Ss = 3.58) daha yiiksek bir baslangi¢ degerine sahip
oldugu dikkat cekmektedir. Barda Asili Kalma (BAK) testinde ise deney grubunun (ort = 6.05,
Ss = 2.42), kontrol grubuna (ort = 3.91, Ss = 1.41) kiyasla daha yiiksek bir baslangi¢ degerine
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sahip oldugu goriilmektedir. Denge ve esneklik parametreleri degerlendirildiginde ise;
Filamingo denge testinde gruplarin oldukc¢a yakin ortalamalara sahip oldugu (Deney ort = 9.82,
SD = 2.34; Kontrol ort = 10.09, Ss = 3.27), Otur-Eris (OE) esneklik testinde ise deney grubunun
(ort = 23.20, Ss = 4.86) kontrol grubundan (ort = 20.52, Ss = 3.69) bir miktar daha yiiksek bir
On test skoruna sahip oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu genis tanimlayici profil, gruplarin
temel motor Ozellikler acisindan homojen bir yapida arastirmaya dahil edildiklerini isaret
etmekle birlikte, gdzlenen bu minér farkliliklarin istatistiksel anlamlilig1 ¢ikarimsal analizlerle
test edilecektir.

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik ve Fiziksel Uygunluk Son Test Degerlerine Iliskin

Tammlayici Istatistikler

ORT SS MIN MAKS

Deney

KOSU 24.98 3.008 20.90 33.40
MK 460.0 140.6 260.0 800.0
MC 17.59 5.713 3.000 26.00
DUA 114.0 18.47 82.00 155.0
POK SAG 16.05 4.146 10.00 26.00
POK SOL 15.23 4,700 8.000 25.00
DD 18.41 2.357 14.60 22.30
FG 7.864 2.513 3.000 12.00
BAK 7.682 3.153 4.000 14.00
OE 25.00 4,309 13.00 32.00
Kontrol

KOSU 27.99 3.589 18.30 38.20
MK 333.6 135.1 180.0 720.0
MC 12.32 3.372 7.000 19.00
DUA 100.9 15.08 76.00 134.0
POK SAG 15.18 2.519 11.00 20.00
POK SOL 15.05 2.439 10.00 19.00
DD 20.01 2.273 16.40 25.15
FG 10.09 2.617 6.000 15.00
BAK 4.364 1.465 3.000 8.000
OE 20.82 3.514 13.00 27.00

Miidahale siirecinin ardindan elde edilen son test motorik ve fiziksel uygunluk degerleri Tablo
4.4.°te sunulmugtur. Bulgular, deney grubunun birgok fiziksel parametrede kontrol grubuna
kiyasla daha belirgin bir gelisim sergiledigini gostermektedir. Ozellikle 10x5 Kosu
performansinda deney grubu (ort = 24.98, Ss = 3.01), kontrol grubuna (ort = 27.99, Ss = 3.59)
gore daha hizli bir tempo sergilerken, 20m Mekik Kosu (MK) degerlerinde deney grubunun
(ort =460.0 m, Ss = 140.6) kontrol grubuna (ort = 333.6 m, Ss=135.1) gore istiinliik sagladig
izlenmektedir. Kuvvet parametrelerinden 30 saniye Mekik (MC) testinde deney grubu (M =
17.59, Ss = 5.71), kontrol grubu (ort = 12.32, Ss = 3.37) lizerinde bir performans sergilemistir.
Denge ve koordinasyon olgtimlerinde; Filamingo (FG) testinde deney grubu (ort = 7.86, Ss =
2.51) kontrol grubuna (ort = 10.09, Ss =2.62) gore daha kararli bir denge profili ¢izerken, Barda
Asili Kalma (BAK) siiresinde deney grubunun (ort = 7.68, Ss = 3.15) kontrol grubuna (ort =
4.36, Ss = 1.47) oranla oldukga yiiksek bir dayaniklilik siiresine ulastig1 goriilmektedir. Otur-
Eris (OE) testi sonuglar1 ise deney grubunun (ort = 25.00, Ss = 4.31) esneklik kapasitesinin,
kontrol grubu (ort = 20.82, Ss = 3.51) ile kiyaslandiginda artig egiliminde oldugunu ortaya
koymaktadir.
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarmin Motorik ve Fiziksel Uygunluk On Test Degerlerine Iliskin
Kargilagtirmali Analizleri (Mann-Whitney U)

GRUP n ORT. SS SIRA SIRA U P

ORTALAMASI TOPLAMI

KOSU Deney 22 26.54 3.320 18.07 397.5
1445  .023

Kontrol 22 28.24 3421 26.93 592.5

MK Deney 22 380.0 123.0 26.00 572.0
319.0 .071

Kontrol 22 318.2 108.7 19.00 418.0

MC Deney 22 13.86 4912 26.70 587.5
3345 .030

Kontrol 22 11.82 3.581 18.30 402.5

DUA Deney 22 111.9 19.15 26.73 588.0
335.0 .030

Kontrol 22 100.5 15.06 18.27 402.0

P(")K(SA(}) Deney 22 15.32 4.824 21.80 479.5
226.5 720

Kontrol 22 15.00 2.655 23.20 510.5

POK (SOL) Deney 22 13.86 5.514 21.16 465.5
Kontrol 22 14.82 2.594 23.84 524.5 25l

DD Deney 22 19.26 2.129 19.23 423.0
170.0 .093

Kontrol 22 20.38 2.203 25.77 567.0

FG Deney 22 9.818 2.343 22.05 485.0
232.0 .822

Kontrol 22 10.09 3.265 22.95 505.0

BAK Deney 22 6.045 2.420 28.93 636.5
383.5 <.001

Kontrol 22 3.909 1.411 16.07 353.5

OE D 22 23.20 4.859 26.93 592.5
eney 339.5 022

Kontrol 22 20.52 3.692 18.07 397.5

Gruplarin miidahale 6ncesi fiziksel ve motorik performans diizeyleri arasindaki farkliliklar
Mann-Whitney U testi ile analiz edilmis olup elde edilen veriler Tablo 4.5’te sunulmustur.
Yapilan analizler sonucunda gruplar arasinda 10x5 Kosu (U = 144.50, p = .023), 30 saniye
Mekik (MC) (U = 334.50, p = .030), Durarak Uzun Atlama (DUA) (U = 335.00, p = .030),
Barda Asili Kalma (BAK) (U = 383.50, p < .001) ve Otur-Eris (OE) (U = 339.50, p = .022)
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir. Diger taraftan, 20 m Mekik Kosu
(MK) (U =319.00, p=.071), Pence Kuvveti Sag (U =226.50, p =.720), Pence Kuvveti Sol (U
=212.50, p = .491), Disklere Dokunma (DD) (U = 170.00, p = .093) ve Flamingo Denge Testi
(FG) (U =232.00, p = .822) parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gbzlenmemistir. Baglangi¢ verilerinde saptanan bu anlaml farklar, miidahale sonrasi
degisim oranlarinin degerlendirilmesinde gruplar arasi bazal farkliliklarin dikkate alinmasi
gerektigini gostermektedir.

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Motorik ve Fiziksel Uygunluk Son Test Degerlerine Iliskin
Karsilastirmali Analizleri (Mann-Whitney U)

GRUP n  ORT. SS SIRA SIRA U P
ORTALAMASI TOPLAMI
KOSU Deney 22 2498  3.008 16.16 355.5 |
Kontrol 22 2799  3.589 28.84 634.5 102.5 .00
MK Deney 22 460.6  140.6 28.66 630.5
3775 .001
Kontrol 22 3336 1351 16.34 359.5
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MC Deney 22 1759 5713 29.57 650.5

Kontrol 22 1232 3372 15.43 3395 2075 <.001

DUA Deney 22 1140 1847 2711 596.5
3435 018

Kontrol 22 1009  15.08 17.89 3935

POK (SAG) Deney 22 1605 4.146 23.45 516.0
2630 628

Kontrol 22 15.18 2.519 21.55 474.0

POK (SOL) Deney 22 1523  4.700 2248 4945
2415 1.000

Kontrol 22 15.05  2.439 2252 4955

DD Deney 22 1841 2357 18.75 4125
Kontrol 22 20.01 2273 2625 5775 1095 054

FG Deney 22 7.864 2.513 17.86 393.0
1400 016

Kontrol 22 10.09 2.617 27.14 597.0

BAK Deney 22 7.682  3.153 30.32 667.0
Kontrol 22 4364 1465 14.68 3230 4140 <.001

OE Deney 22 2500 4309 29.00 638.0
385.0 <.001

Kontrol 22 2082 3514 16.00 352.0

Miidahale sonrasi gruplarin performans diizeylerini karsilagtirmak amaciyla yapilan Mann-
Whitney U analizi sonuglar1 Tablo 4.6.’da sunulmustur.

Deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha basarili oldugu testler; Kosu (U = 102.50, p =
.001), 20m Mekik Kosu (MK) (U =377.50, p =.001), 30 saniye Mekik (MC) (U = 397.50, p <
.001), Durarak Uzun Atlama (DUA) (U = 343.50, p = .018), Filamingo denge testi (FG) (U =
140.00, p=.016), Barda Asili Kalma (BAK) (U = 414.00, p < .001) ve Otur-Eris (OE) esneklik
testi (U = 385.00, p <.001) olarak belirlenmistir.

Diger yandan, Penge Kuvveti (Sag: U = 263.00, p = .628; Sol: U = 241.50, p = 1.000) ve
Disklere Dokunma (DD) (U = 159.50, p = .054) parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgular, uygulanan programin kuvvetin spesifik
bir alani (penge) ve el-goéz koordinasyonu (disklere dokunma) disindaki temel motorik beceriler
ve fiziksel uygunluk parametreleri ilizerinde daha olumlu sonuglar elde edildigini
gostermektedir.

Tablo 4.7. Deney Grubunun On Test ve Son Test Performans Degisimlerine liskin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuglari

Olgiim 1 Olgiim 2 W z p
10x5 KOSU - ST 10x5 KOSU 253.0 4.107 <.001
20m Mekik Kosu - St 20m Mekik Kosu 0.000 -4.107 <.001
30sn Mekik - St 30sn Mekik 0.000 -4.107 <.001
Dur. Uzun Atlama - St Dur. Uzun Atlama 39.50 -2.825 .005
Pence Kuv. Olgiimii (Sag) - St Penge (Sag) 38.50 -2.857 .004
Pence Kuv. Olgiimii (Sol) - St Penge (Sol) 21.00 -3.285 <.001
Disklere Dokunma - St Disk Dokunma 237.0 3.587 <.001
Flamingo - St Flamingo 231.0 4.015 <.001

41



Bar. Asili Kalma - St Bar. Asili Kalma 0.000 -3.724 <.001

Oturus Testi - St Oturus Testi 0.000 -3.920 <.001

Deney grubuna uygulanan miidahale programinin fiziksel ve motorik performans
iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo
4.7.'de sunulmustur. Performans degisimleri incelendiginde; 10x5 Kosu (z = 4.11, p < .001),
20m Mekik Kosu (z = -4.11, p < .001) ve 30 saniye Mekik (z = -4.11, p < .001) testlerinde
oldukea giiclii bir degisim gozlenmistir. Benzer sekilde, Durarak Uzun Atlama (z = -2.83, p =
.005) ve Penge Kuvveti (Sag: z = -2.86, p = .004; Sol: z = -3.29, p < .001) 6l¢iimlerinde de
anlaml artiglar kaydedilmistir. Koordinasyon ve esneklik parametrelerinden Disklere
Dokunma (z = 3.59, p <.001), Filamingo (z = 4.02, p <.001), Barda Asili Kalma (z =-3.72, p
<.001) ve Otur-Eris (z=-3.92, p <.001) testlerinde elde edilen sonuglar, miidahale programinin
deney grubunun fiziksel uygunluk profili lizerinde kapsamli ve pozitif bir etki yarattigini

dogrulamaktadir.

Tablo 4.8. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Performans Degisimlerine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi Sonuglar

Olgiim 1 Olgiim 2 \\4 z p
10x5 KOSU - ST 10x5 KOSU 175.5 2.085 .039
20m Mekik Kosu - St 20m Mekik Kosu 18.00 -1.922 .053
30sn Mekik - St 30sn Mekik 5.000 -2.490 .009
Dur. Uzun Atlama - St Dur. Uzun Atlama 10.00 -1.481 .146
Penge Kuv. Olgiimii (Sag) - St Penge (Sag) 0.000 -1.826 .072
Penge Kuv. Olgiimii (Sol) - St Penge (Sol) 0.000 -2.023 .037
Disklere Dokunma - St Disk Dokunma 201.0 2.419 .016
Flamingo - St Flamingo 45.50 0.000 1.000
Bar. Asili Kalma - St Bar. Asili Kalma 13.00 -2.271 .014
Oturus Testi - St Oturus Testi 1.000 -2.380 .013

Kontrol grubunun miidahale siireci boyunca gosterdigi fiziksel ve motorik performans
degisimleri Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmis olup sonuglar Tablo 4.8.'de
sunulmustur.

Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim saptanan parametreler; 10x5

Kosu (z = 2.09, p = .039), 30 saniye Mekik (z = -2.49, p = .009), Pence Kuvveti (Sol) (z = -
2.02, p=.037), Disklere Dokunma (z = 2.42, p =.016), Barda Asili Kalma (z = -2.27, p =.014)
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ve Otur-Eris (z = -2.38, p = .013) testleri olarak belirlenmistir. Buna karsin, 20m Mekik Kosu
(p = .053), Durarak Uzun Atlama (p = .146), Penge Kuvveti (Sag) (p = .072) ve Filamingo
denge testi (p = 1.000) parametrelerinde On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgular, kontrol grubunun belirli temel motor becerilerde
zamanla kendiliginden gelisim gosterdigini, ancak 6zellikle patlayict kuvvet ve denge gibi
kompleks motorik alanlarda miidahalesiz bir degisimin sinirli kaldigini ortaya koymaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu deneysel ¢alismada 7-11 yas grubunda judo yapan erkek ve kiz sporculara, genel
judo antrenmaninin i¢inde, 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve 60 dk uygulanan fonksiyonel

antrenmanin, sporcularda Eurofit test bataryas1 lizerindeki etkisi aragtirilmigtir.

5.1. Tartisma

Arastirmaya 22 deney ve 22 kontrol grubu olmak {izere toplam 44 kisi katilmistir Deney
grubu katilimcilarinin yas ortalamasi = 8.818, viicut agirligi ortalamasi1 = 31.24, boy uzunlugu
ortalamasi = 134.70 ve VKI ortalamas1 = 16.85; kontrol grubunun yas ortalamasi = 9.045, viicut
agirhigr ortalamasi = 31.02, boy uzunlugu ortalamasi = 132.90 ve VK1 ortalamasi = 17.35 olarak
belirlenmistir. Baslangigta seckisiz atamasi yapilan gruplar arasinda demografik (yas, VKI, boy

ve viicut agirligi) veriler agisindan istatistiksel olarak anlamlilik yoktur.

Yaptigimiz ¢aligmaya katilan sporculara boy uzunlugu, viicut agirligi, flamingo denge
testi, diske dokunma testi, otur eris, durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, 30 sn mekik,
biikiilii kol asilma, 10 x 5 m mekik kosusu ve 20 m mekik (dayaniklilik) kosusu testleri
uygulanmistir. Aragtirma bulgulari, deney grubunun Eurofit test bataryasinda kontrol grubuna
kiyasla istatistiksel olarak daha anlamli ve kapsamli bir gelisim sergiledigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle 10 x 5 m mekik kosusu, 30 sn mekik, flamingo ve biikiilii kol asilma
testlerinde gozlenen belirgin performans artisi, uygulanan programin sporcularin hem
anaerobik kapasitelerini hem de fonksiyonel gii¢ diizeylerini optimize etme konusunda etkili

oldugunu gostermektedir.

Aydin (2019) yaptig1 calismada 11-13 yas grubu erkek sporculara futbola 6zgii
fonksiyonel egzersizler yaptirmig ve 10 X 5 m kosu testinde anlamli1 farkliliklar tespit etmistir.
Ergener (2021) yaptig1 ¢alismada, 10-12 yas judocu erkek sporcular {izerinde diren¢ bandi ile
uyguladig 8 haftalik programda 30 sn mekik testi lizerine anlamli diizeyde farkin oldugunu
belirlemistir. Yaptifimiz ¢alismada elde edilen biikiilii kol asilma testinde anlamli diizeyde
farkin oldugu bulunmustur. Bu bulgu, fonksiyonel antrenmanlarin judocu ¢ocuklarda kol kasi
dayanikliligimmi  artirdigint  belirleyen Purnamasari vd. (2022) bulgulanyla paralellik
gostermektedir. Yine literatiirde benzer antrenman protokollerinin kisa siireli etkileri tizerine
yapilan c¢alismalarla paralellik gosteren bu sonuglar , programin Kuvvet ve koordinasyon

gerektiren motorik gorevlerdeki basarisin1 desteklemektedir. On testte gruplar arasinda
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gozlenen bazi farkliliklar miidahale sonrasi elde edilen degisimlerin biylikligi ile
degerlendirildiginde, fiziksel gelisim siirecinin kontrol grubuna nazaran deney grubunda daha
ivmeli bir gelisim izledigi sOylenebilir. Bu durum, uygulanan egzersiz miidahalesi
protokoliiniin sporcularin sadece belirli bir fiziksel parametresini degil, biitiinciil bir motorik

kapasitesini iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu vurgulamaktadir.

Yapilan analizlere bakildiginda 10 x 5 m kosu testinde deney grubu 6n test-son test
ortalamas1 26.54 ve 24.98 saniye, kontrol grubu 6n test-son test ortalamasi ise 28.24 ve 27.99
saniye olarak bulunmustur. Deney grubunda (p <.001) ve kontrol grubunda (p =.039) anlamh
farkliliklar tespit edilmistir. Ancak fonksiyonel antrenman grubunda goriilen gelisim kontrol
grubuna gore oldukga fazladir. Can (2021) 8 hafta haftada 3 giin 10-12 yas grubuna Eurofit test
bataryast uygulamistir. Badminton oynayan deney grubu ve oynamayan kontrol grubu
karsilastirildiginda, 10 x 5 m mekik kosu testi sonuc¢larina gére deney grubu sporculari arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin oldugu (p < 0.05) tespit edilmistir. Bir bagka ¢alismada ise
11-13 yas grubu erkek futbolculara uygulanan fonksiyonel antrenman programinin 6n test-son
test degerlendirmesinde anlamli farkliliklar ortaya ¢cikmistir (Aydin, 2019). Baquet vd. (2002),
20 kiz ve 13 erkek cocuktan olusan gruba uyguladiklar1 7 haftalik aerobik kosu programinin
(%78-95 HRmax siddetinde) maksimum mekik kosu hizin1 anlamli diizeyde artirdigini
bildirmistir. Yine Boraczynski vd. (2021) yaptiklar1 ¢alismada 10 x 5 m mekik kosu
performansinda anlamli diizeyde gelisim tespit edilmistir. Cesitli branslarda elde edilen bu
paralel sonuglar, aragtirmamizda fonksiyonel antrenman grubu lehine saptanan belirgin
performans artisin1 akademik olarak destekler niteliktedir. Fonksiyonel spor ekipmanlarinin
sundugu cok yonlii hareket ¢esitliligi; judo bransinin dogasinda var olan ani yer degistirme,
agirlik aktarimi ve reaksiyon kapasitesi gibi parametrelerin temelini olusturan 10 x 5 m mekik

kosusu performansina dogrudan ve pozitif bir katki saglamistir.

Mevcut ¢alismada 20 m mekik kosusu 6n test-son test sonuglari degerlendirildiginde,
deney grubunun katettigi ortalama mesafenin 380.0 m’den 460.6 m’ye yiikseldigi ve bu artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p < .001). Kontrol grubunda ise kat edilen
ortalama mesafenin 318.2 m’den 333.6 m’ye yiikseldigi, ancak bu degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 saptanmistir (p =.053). Bu bulgular, uygulanan miidahale programinin deney
grubunda 20 m mekik kosu performansini anlamli diizeyde gelistirdigini gostermektedir. Bagci
(2016) 12-14 yas grubundaki giires sporcularina, 8 hafta boyunca giires antrenmanlarina ek

kuvvet antrenmani uygulamis; deney grubu ve normal antrenman programina devam eden
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kontrol grubu 20 m mekik kosu On test- son test sonuglarinda iki grupta da istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir, yalniz goériilen performans artigi giires antrenmanlarin
ek olarak kuvvet antrenmanlar1 uygulayan deney grubunda daha fazla gerceklestigi tespit
edilmistir. Yapilan bir diger calismada ise Yilmaz (2014) 8 hafta boyunca 13-16 yas
araligindaki katilimcilara kuvvet ¢alismast yaptirmistir. Yapmis oldugu ¢alismada kizlarda ve
erkeklerde yapilan 6n test-son test degerlendirmesinde her iki grupta da istatiksel agidan
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Gerek literatiir verileri gerekse arastirmamizin
sonuglar1, geng sporcularda kardiyovaskiiler dayanikliligin gelistirilmesi i¢in sadece brang
antrenmanlarinin her zaman yeterli bir esik uyarisi yaratamayabilecegini; buna karsin
fonksiyonel yliklenmelerin sistemik dayaniklilig1 optimize etmede giiclii bir zemin hazirladigini
gostermektedir. Sonug¢ olarak, judo antrenmanlarina eklenen fonksiyonel egzersizlerin,
cocuklarin anaerobik zeminli ani yiiklenmeler altindaki aerobik toparlanma stireglerini ve genel
dayaniklilik performanslarini, geleneksel programlara oranla ¢ok daha etkili bir sekilde

destekledigi sdylenebilir.

Mevcut calismada deney grubu flamingo denge testi On test ortalamas1 = 9.82, kontrol
grubu On test ortalamasi = 10.09, deney grubu son test ortalamasi = 7.86 ve kontrol grubu son
test ortalamas1 = 10.09 olarak tespit edilmistir. Deney grubu dlgiimlerinde anlamli diizeyde
farklilik bulunurken (p <.001), kontrol grubu denge testi 6n test-son test 6l¢iimlerinde anlamli
diizeyde farklilik bulunamamistir (p = 1.000). Nguyen (2025), 10 yas grubunda, her gruptan =
75 (45 erkek, 30 kiz) olmak {izere toplam 150 ¢ocuktan olusan ¢alismasinda, 12 hafta boyunca
haftada iki kez 45 dk uygulanan egzersiz programi sonrasinda Flamingo Denge Testi deney
grubu On test ortalamasini 12.34, son test ortalamasini 6.10 olarak bulmustur. Kontrol grubu 6n
test ortalamasini 12.90, son test ortalamasini 12.94 olarak bulmustur. Yazar on test-son test
deney grubu performansinda anlamli derecede farkliliklar ortaya koyarken (p < 0.000), kontrol
grubunda ise anlamli bir farklilik ortaya koymamistir (p > 0.05). Fjortoft (2000), 5-7 yas
cocuklarda 12 hafta boyunca haftada 3 giin uygulama yapmistir. Deney grubuna
hareketli/fonksiyonel ylizeyler kullanilarak yapilan denge antrenmanlarinin 6n test-son test
Olciimiinde denge performansini anlamli derecede artirdigit (p < 0.05) bildirilmistir.
Caligmamizda elde edilen denge gelisiminin, fonksiyonel spor ekipmani kullanilarak yapilan
antrenmanlar ile uygulanan stabilizasyon, denge ve koordinasyon egzersizlerinden

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Arastirmamizda deney grubunda, disklere dokunma 6n test ve son test ortalamalari
19.26 ve 18.41 saniye, kontrol grubunda ise 20.38 saniye ve 20.01 saniye olarak belirlenmistir.
Calismada yapilan istatistiksel analiz sonucunda deney grubunda (p < .001) ve kontrol
grubunda (p = .016) anlaml1 farkliliklar bulunmustur. Kontrol grubunda da anlamli gelisim
gozlenmesine ragmen, deney grubunda elde edilen gelisimin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Sonug olarak, fonksiyonel spor ekipmani kullanilarak yapilan antrenmanlarin
ist ekstremite hareket siirati ve koordinasyon becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Musa (2020),
13-19 yas aras1 60 sporcuya 3 ay boyunca yaptig1 antrenmanlar sonucunda, disklere dokunma
ilk testi ile 6grencilerin yaslar1 arasinda %99 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugunu belirlemistir (p = 0.000; p < 0.001). Anlamli farkliliklarin yaslart 13-15 olanlar (x =
20,87) ile 16-18 (x = 18,05), 19 ve tizeri olanlar (x = 18,44) arasinda gergeklestigi
belirlenmistir. Can (2021), 10-12 yas grubu kiz ¢ocuklarina 8 hafta boyunca yaptigi ¢alismada
deney grubu (n = 18) ve kontrol grubu (n = 15) olusturmustur. Deney ve kontrol grubu 6n test
disklere dokunma ortalamalari sirasiyla 16,33 ve 17,80 saniye bulunmustur. Son test sonuglari
ise 13,92 ve 20,70 saniye olarak kaydedilmis ve disklere dokunma (U = 79,500, p < 0,05)
testinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmistir. Ulasilan aragtirma sonuglari ile yaptigimiz ¢alisma
sonuglar1 paralellik gostermektedir. Fakat uygulanan yas gruplari ve spor branglari gibi

degiskenler bulunmaktadir.

Mevcut ¢alismamizda deney grubunun sag-sol penge kuvveti 6n test ortalama degerleri
sirastyla 15.32 ve 13.86 kg, son test sag-sol pence kuvveti ortalamalar1 ise 16.05 ve 15.23 kg
olarak bulunmus, (Sag: p = .004; Sol: p <.001) 6l¢iimlerinde de anlaml1 artislar kaydedilmistir.
Kontrol grubunda sag-sol pence kuvveti on test ortalama degerleri 15.00 ve 14.82 kg, son test
sag-sol penge kuvveti ortalamalar1 15.18 ve 15.05 kg olarak tespit edilmis, pence kuvveti (sol
p = .037) parametrelerinde On test ve son test arasinda anlamli farklilik gozlenirken, penge
kuvveti (sag: p = .072) parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamastir.
Ergener (2021), 10-12 yas judocu ¢ocuklara elastik bant kullanarak 8 hafta boyunca haftada 3
kez uyguladigi antrenmanin bazi fiziksel parametrelere etkisini aragtirdigi caligmada, lastik bant
grubunun sag ve sol penge kuvveti 6l¢timleri 6n test sonuglarini 22.26 ve 19.79 kg, son test sag-
sol sonuclarini ise 23.21 ve 21.04 kg olarak kaydetmistir. Kontrol grubunun sag ve sol penge
kuvveti 6l¢iimleri 6n test sonuglar1 16.24 ve 15.20 kg, son test sag-sol sonuglari ise 16.37 ve
15.26 kg olarak bulunmustur. Calisma sonunda anlamli diizeyde artis oldugu (p < .002, p <
.001; verilen sirayla), kontrol grubunun sag-sol el kavrama kuvveti parametrelerinde ise

herhangi bir gelisimin olmadig: tespit edilmistir (p < .05). Siiren ve Giilmez (2024), 12-14 yas
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aras1 judocularda normal judo antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin
uyguladigi ¢aligmanin sonunda judogi halati tirmanma grubu ve tirmanma merdiveni grubunda
el kavrama kuvvetinde anlamli artiglar belirlemistir. Calismada 6zellikle judogi halati ve
tirmanma ¢alismalarmin 6n kol kaslarini, parmak fleksorlerini ve kavrama becerisini
gelistirdigi belirtilmistir. Ayrica ¢ekis kuvveti ve judoya 6zgii tutus performansinda da anlamli
gelismeler kaydedilmistir. Mevcut arastirma bulgulariyla benzer sonuglarin yani sira ters yonde
arastirmalarin da ortaya c¢iktigi gozlenmistir. Alaydin ve Kamuk (2020) ise 11-12 yas
yiiziiciilerde yaptig1 ¢alismada, baraji gegme durumuna gore baskin ve baskin olmayan el
kavrama kuvveti degerlerinde anlamli farklilik olmadigini bildirmistir. Arastirmacilar, bu
sonucun nedenini ¢aligmaya katilan yiiziiclilerin hepsinin belirli bir diizeyde olmalar1 ve iki
grup arasinda el kavrama kuvveti agisindan belirgin bir ayrisma olugsmamasiyla agiklamistir.
Yaptigimiz c¢alisma ile ulasilan ¢calisma sonuglari biiyiik 6lciide paralellik gdstermektedir. Judo
sporunda antrenman ve miisabakalarda teknikler rakibin yakasini tutarak yapilir ve bu esnada
el kavrama kuvveti lizerine biiylik etkisi olan 6n kol fleksor kaslari aktif sekilde kullanilir.
Dolayisiyla kontrol grubunda, yas grubu da goz 6niinde bulunduruldugunda gelisim saglanmasi
beklenmistir; fakat bu gelisim sadece sol elde gozlenmistir. Bunun sebebinin, ¢ocuklarin
cogunlugunun teknikleri sag tarafla uygulamasi nedeniyle sol kolun ¢ekis kolu olarak
kullanilmasindan kaynaklandig1 diigiiniilmektedir. Deney grubunda ise gézlemlenen gelisimin,
uygulanan elastik bant egzersizlerinin 6n koldaki fleksor kas gruplart iizerine olusturdugu

hipertrofik etkilerden kaynaklanabilecegi disiintilmektedir.

Mevcut ¢alismanin bulgularina gére deney grubunun otur-eris On test-son test
ortalamas1 23.20 ve 25.00 cm olarak bulunmus (p < .001), kontrol grubunun 6n test-son test
ortalamast ise 20.52 ve 20.82 cm olarak bulunmustur. Otur-eris (p = .013) testinde anlaml
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Normal judo antrenman programina ek olarak fonksiyonel
spor ekipmani kullanarak egzersiz yapan deney grubu, sadece judo antrenman programini
uygulayan kontrol grubuna gore daha fazla gelisim gostermistir. Bu da ¢alismanin otur-eris
testini onemli Olc¢lide etkiledigini gostermektedir. Yildiz, Pmar ve Gelen (2019), 8 hafta
boyunca haftada 3 gilin uygulanan calismada fonksiyonel antrenman grubu ve geleneksel
antrenman grubunun her birine 10'ar katilimc1 dahil etmistir. Esneklik  verileri
degerlendirildiginde, kontrol grubu ile fonksiyonel antrenman grubu arasinda anlamli (p <0.05)
farkliliklar bulunmustur. Usgu (2020), 20 hafta boyunca haftada 2 giin basketbol
antrenmanlarina ek olarak yaptigi fonksiyonel antrenman grubunda, deney grubu otur-eris

performansinin kontrol grubuna gére anlamli diizeyde farklilik gosterdigini bulmustur (p <
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0.05).Ayrica esneklik gelisimiyle birlikte ¢eviklik, sicrama ve kuvvet performanslarinda pozitif
anlamda etkisi goriilmistiir. Ayta (2021), 7- 10 yas grubu sportif etkinliklere katilan grubun,
sportif etkinlige katilmayan grubuna gore otur-eris performanslarinin anlamli diizeyde farklilik
oldugu bildirilmistir. Tiim bu dinamikler bir arada degerlendirildiginde; erken dénem spor
egitiminde veya bransa 6zgii ¢alismalarda fonksiyonel hareket kaliplarina yer verilmesinin,
otur-eris performansini dogrudan ve olumlu yonde etkiledigi gorilmektedir. Bu durum,
calismamizda elde edilen deney grubu lehine olan anlamli artigin tesadiifi olmadigini, aksine

planli fonksiyonel yiiklenmelerin dogal bir sonucu oldugunu destekler niteliktedir.

Mevcut ¢aligmada durarak uzun atlama testine baktigimizda kontrol grubu 6n test-son
test ortalama degerleri 100.5 ve 100.9 cm olarak bulunmus, (p = .146) istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir. Deney grubunun 6n test ve son test ortalamasi ise 111.9
ve 114.0 cm olarak bulunmustur, (p = .005) anlamli artislar oldugu sonucuna ulagilmaktadir.
Buna gore deney grubunda uygulanan fonksiyonel spor ekipmanlari ile uygulanan
antrenmanlarin durarak uzun atlama testi sonuglari, normal judo antrenmanina devam eden
gruba kiyasla artis gostermistir. Aksoy (2022), 11-12 yas kiz ¢cocuklarindan olusan deney grubu
(n = 16) ve kontrol grubu (n = 14) 6n test ortalamasm 134,56 ve 130,36 cm, son test
ortalamalarini sirastyla 134,06 ve 136,57 cm olarak bulmustur. Kontrol ve deney grubunun
durarak uzun atlama testi sonuclar1 arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir (p = 0,022).
Kizilbag (2023), 8 hafta boyunca deney grubuna (n = 16) haftada 3 giin kick boks
antrenmanlarina ek olarak 11-13 yas grubu erkek sporculara direng bant antrenmanlar
uygulamis, kontrol grubuna (n = 8) ise sadece rutin kick boks antrenmanlar1 uygulanmstir.
Durarak uzun atlama testinde (p < 0,05) anlamli diizeyde farklilik oldugu bildirilmistir.
Arastirmaci, bu gelisimi alt ekstremite kuvveti ile patlayict gii¢ artisina baglamistir. Mevcut
calismamizda da fonksiyonel spor ekipmanlari kullanilarak uygulanan antrenman programinin
sporcularin alt ekstremite kuvveti ve patlayici gii¢ 6zelliklerini gelistirerek durarak uzun atlama

test performansini olumlu yonde etkiledigi diistiniilmektedir.

Mevcut ¢calismada deney grubu 30 sn mekik testinde 6n test-son test ortalamasi 13.86
ve 17.59 tekrar bulunmustur (p <.001). Kontrol grubunun 30 sn mekik testi ortalamasi ise 11.82
ve 12.32 tekrar olarak bulunmus (p = .009) ve her iki grup parametresinde de anlaml diizeyde
gelisim saptanmistir. Fonksiyonel antrenman ve kontrol grubundaki sporcular diizenli olarak
antrenman yaptiklart i¢in mekik testi sonuglarinda baslangi¢ degerlerine gore gelisme tespit

edilmistir. Ancak fonksiyonel antrenman grubunun sonuglarindaki degisim kontrol grubuna
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gore oldukea yliksektir. Sinecen (2025), 8 hafta boyunca haftada 3 giin uyguladig ¢alismada
9-12 yas deney grubuna futbol antrenmanina ek olarak core egzersiz programlari, kontrol
grubuna ise sadece futbol antrenmanmi uygulamistir. Deney grubunun mekik testi
performansinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu ve gruplar arasinda anlamli farklilik
bulundugu belirlenmistir (F =6.199; p=.026). Canl1 (2017), 9 hafta siiren adélesan yas grubunu
kapsayan caligmasinda kontrol grubuna basketbol antrenmani yaptirirken, deney grubuna
basketbol antrenmanlarina ek olarak direng bant egzersiz antrenmani uygulamistir ve mekik 6n
test-son test diizeylerinde grup i¢i karsilastirmalarinda anlamli farklilik ortaya c¢ikmustir.
Kontrol grubunda ise anlaml1 bir farklilik tespit edilememistir. Tiim bu veriler 1s181nda, diizenli
judo antrenmanlarinin yani sira fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenen egzersiz
yaklagimlarinin sporcularin mekik performanslarinda yaratilan belirgin farkin temel kaynagi

oldugu ve bu tiir programlarin kuvvet gelisim ivmesini artirdig1 tespit edilmistir.

Mevcut arastirmaya gore biikiilii kol asilma testinde deney grubu 0On test-son test
ortalamasit 6.045 ve 7.682 saniye, kontrol grubu 6n test-son test ortalamasi ise 3.909 ve 4.364
saniye olarak bulunmustur. Deney grubunda (p < .001) ve kontrol grubunda da (p = .014)
anlamli farkliliklar gézlenmistir. Boraczynski vd. (2021), 24 hafta boyunca ergenlik donemi
oncesi erkek cocuklarina haftada 3 giin antrenman yaptirmistir. Yiiksek yogunluklu grup, orta
yogunluklu grup ve kontrol grubu olmak {izere 3 grup olusturulmus ve 67 sporcu calismaya
katilmistir. Futbol antrenmanlarina ek olarak fonksiyonel ekipman ve egzersizler kullanilmigtir.
Biikiilii kol asilma testinde zamana bagli degisimde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p <
0.001). Arastirmacilar, Eurofit test bataryas: ile degerlendirdikleri ¢ocuk futbolcularda
uygulanan ¢alisma sonrasinda pozitif yonde gelisim kaydetmislerdir. Ozellikle kuvvet, denge,
esneklik ve patlayici kuvvet bilesenlerinde goriilen pozitif gelismeler, fonksiyonel antrenman
uygulamalarinin  ¢ocuk sporcularin  genel performans diizeylerini artirabilecegini
gostermektedir. Mevcut calismada da fonksiyonel antrenman programina bagli olarak st
ekstremite kas dayanmikliliginin gelisti§i ve bunun biikiilii kol asilma testine pozitif yonde
yansidigi disiiniilmektedir. Yine Ayta (2021) yaptifi c¢alismada, bikiilii kol asilma
performansinda spor yapan cocuklarda anlamli farkliliklar tespit edildigini bildirmistir.
Tsolakis vd. (2006), fonksiyonel ekipman kullanarak antrenman uygulamis ve 11-13 yas grubu
erkek eskrimcileri degerlendirmistir. On iki ay boyunca eskrim antrenmanlarina ek olarak
yapilan devre antrenmani programi uygulanmis ve biikiilii kol asilma performansinda pozitif
yonde gelisim tespit edilmistir. Literatiirdeki bu kanitlar, calismamizdan elde edilen ve deney

grubu lehine giiclii bir gelisim gdsteren bulgularla 6rtiismektedir. Fonksiyonel ekipmanlarin
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sundugu dinamik ve degisken direng formlari; judo bransinin temelini olusturan tutus (kumi-
kata) kalitesi ve tist govde statik dayaniklilig1 i¢in kritik bir neme sahip olan biikiilii kol asilma

performansini1 dogrudan ve pozitif yonde etkilemistir.

5.2. Sonug¢

Bu arastirmada, 7-11 yas grubundaki kiz ve erkek judocularin antrenman programina
sekiz hafta boyunca fonksiyonel spor ekipmanlariyla gerceklestirilen egzersizler dahil
edilmistir. Aragtirma sonunda deney grubunda EUROFIT Test Bataryast kapsaminda
degerlendirilen fiziksel uygunluk ve motor performans 6zelliklerinin genel olarak gelistigi
belirlenmistir. Kontrol grubunda da bazi performans degiskenlerinde gelisme goriilmesine

ragmen bu gelisimin deney grubuna gore daha sinirlt oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, judo antrenmanlarinin toplam stiresi degistirilmeden program igerisine
yerlestirilen, fonksiyonel spor ekipmanlari ile uygulanan egzersizlerin, ¢ocuk judocularin
ceviklik, kuvvet, dayaniklilik, denge ve esneklik gibi fiziksel 6zelliklerinin gelistirilmesine

katk1 saglayabilecegi soylenebilir.

5.3. Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki 6neriler sunulmustur:

e Fonksiyonel spor ekipmanlariyla gergeklestirilen egzersizler, judocu cocuklarin
fiziksel uygunluk o&zelliklerini desteklemek amaciyla judo antrenman
programlarinin belirli boliimlerine entegre edilebilir.

e Uygulanacak egzersizlerin siiresi, siddeti, tekrar sayist ve kullanilan
ekipmanlarin direng diizeyi cocuklarin yasina, fiziksel gelisimine ve antrenman
deneyimine uygun olarak planlanmalidir.

e Benzer ¢alismalar daha genis 6rneklem gruplariyla, farkli yas kategorilerinde ve
kiz ve erkek sporcular ayr1 ayr1 degerlendirilerek gerceklestirilebilir.

e Fonksiyonel antrenmanlarin uzun siireli etkilerinin belirlenebilmesi amaciyla
sekiz haftadan daha uzun siireli aragtirmalar planlanabilir.

e Gelecekteki c¢aligmalarda biyolojik olgunlagsma diizeyi, viicut kompozisyonu,
teknik judo performansi ve antrenmana katilim orani gibi degiskenler de

degerlendirmeye alinabilir.
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Fonksiyonel antrenman programlari yalnizca judo bransinda degil, benzer
fiziksel performans ozellikleri gerektiren farkli spor dallarinda da kontrollii
arastirma tasarimlariyla incelenebilir.

Fonksiyonel spor ekipmanlarinin sakatlanma riski ve sporcu motivasyonu
iizerindeki etkileri, bu degiskenleri dogrudan o&lgen ayr1 arastirmalarla

degerlendirilmelidir.
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