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OZET

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi

10-12 YAS GRUBU ERKEK JUDOCULARDA 8 HAFTALIK ELASTIiK BANT
EGZERSIZLERININ BAZI FiZiKSEL PARAMETRELER UZERINE
ETKILERININ ARASTIRILMASI

Eymen Seyfullah ERGENER

Bu arastirmanin amaci, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin
bazi fiziksel parametreler tizerine etkilerini belirlemektir. Aragtirma Ankara Cubuk Belediyesi Engelsiz
Spor Kuliibiinde diizenli olarak judo antrenmanlar1 yapan sporcular ile gergeklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcular elastik bant (E-Bant= 16) ve Kontrol (n= 16) gruplarina
ayrilmistir. E-Bant grubuna 8 hafta siiresince haftada 6 giin yapilan judo antrenmanlarina ilaveten 3 giin
elastik bant antrenmanlar1, Kontrol grubuna ise haftada 6 giin sadece judo antrenmanlar1 uygulanmistir.
Sekiz haftalik antrenman programi dncesi ve sonrasi gruplara boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi, esneklik testi, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30
sn mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama, geriye saglik topu atma ve dikey sigrama testleri
uygulanmistir. Elde edilen bulgularin analizinde SPSS 25 istatistik paket programi kullanildi. E-Bant ve
Kontrol gruplari arasinda fark olup olmadigini tespit etmek i¢in Mann Whitney-U testi, hem E-Bant hem
de Kontrol grubunun o6n test ve son testleri arasinda farklilik olup olmadigmi tespit etmek icgin de
Wilcoxon Testi yiiriitiildii. Coklu analizler yapilmis oldugu i¢in Bonferroni diizeltmesi uygulandi. Mann
Whitney-U ve Wilcoxon testleri i¢in anlamlilik diizeyi p <. 002 olarak kabul edildi.

Arastirmanin sonunda E-Bant grubunun esneklik, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m siirat, durarak uzun atlama ve geriye saglik topu atma
performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir (p < .05). Kontrol grubunun higbir
performans parametresinde ise anlamli diizeyde degisimin olmadigi tespit edilmistir (p > .05).

Sonug olarak, sekiz haftalik elastik bant antrenmanlarmin 10-12 yas grubu erkek judo
sporcularin esneklik, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn smav, 30 sn
mekik, 20 m siirat, durarak uzun atlama ve geriye saglik topu atma performans parametrelerinin
gelisimine katki saglayacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Elastik bant, Cocuk, Kuvvet.
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THE STUDY OF EFFECTS OF 8-WEEK ELASTIC BAND EXERCISES ON
SOME PHYSICAL PARAMETERS OF 10-12 AGED JUDO ATHLETES

Eymen Seyfullah ERGENER

The aim of the study is to evaluate the effects of 8-week elastic band exercises on some physical
parameters of 10-12 aged male judo athletes. The study included athletes of Ankara Cubuk Municipality
Sports Club who follow regular judo trainings.

All athletes of the study were divided into two groups: elastic band group (E-band=16) and
control group (n=16). For 8 weeks, the athletes in E-band group had 3-day elastic band exercises in
addition to 6-day regular judo exercises, whereas the control group athletes had only 6-day judo exercises.
Before and after 8-week exercise schedule, the athletes were evaluated for body height, body weight,
body mass index, flexibility test, leg strength, right hand grasp force and left hand grasp force, 30-second
push-up, 30-second sit-up, 20 meter speed, standing long jump, throwing med ball backwards and vertical
jump capabilities. To analyse the findings of the study, SPSS 25 statistical packet software was used.
Mann whitney U-tests were used to find out the differences between E-band and control groups and
Wilcoxon tests were carried out to determine the differences pre and post tests of both athletes in E-band
and control groups. As the study had multiple analyses, Bonferroni correction test was also used. The
significance level for Mann Whitney U-tests and Wilcoxon tests was set p<.002.

From the study findings, we noticed significant differences in E-band group in terms of
flexibility, leg force, right hand grasp force and left hand grasp force parameters along with capabilities of
30-second push-up, 30-second sit-up, 20 meter speed, standing long jump, throwing med ball backwards
(p<.05). We also observed that no significant difference was present in performance parameters of the
control group ( p>.05).

Consequently, it might be stated that 8-week elastic band exercises positively contribute to
flexibility, leg force, right hand grasp force and left hand grasp force parameters and 30-second push-up,
30-second sit-up, 20 meter speed, standing long jump, throwing med ball backwards capabilities of 10-12
aged male judo athletes.

Keywords: Judo, Elastic band, Child, Strength.
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BOLUM 1
1. GIRIS

Judo; denge, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, cabukluk, siirat, koordinasyon, gibi
kavramlar1 blinyesinde bulunduran bir spor bransidir (Yiiksek ve Cicilioglu, 2004: 139-
146). Judonun teknik 6zelliklerine bakildiginda rakibin kuvvetine kars1 koymadan onun
kuvvetinden faydalanma teknikleri ile rakibini en 1y1 bir sekilde etkisiz hale getiren
seviyeli bir savunma sanatidir. (Cakiroglu ve Sékmen, 2012: 71-74). Judonun kelime
olarak “JU ve DO” kelimelerinin birlesimi ile olusmustur. JU yumusaklifi, nezaketi,
esnekligi, cevikligi DO ise disiplini, felsefeyi ve kisinin kendisini egitmek icin izledigi
yol anlamina gelmektedir (Sonmez, 2016: 1-50). Judo hem bedensel hem de ruhsal
gliciin en etkin sekilde kullanildigi bir savunma sanatidir. Saldir1 ve savunma
yontemlerinde egitici olan judo, bedeni ve ruhu terbiye eder (Kano, 2005: 1-60). Ayrica
judo siddete karsidir ve siddet iceren biitiin hareketler judoda yasaktir. Bu prensip
judoyu yalnizca silahi olmayan ikili miicadele olmaktan ¢ikarip, judoyu bir egitim

haline getirmistir (Kaplan, 1993: 11-12).

Spor; “Sistem”,”Performans”,”Organizasyon” ve ‘“Rekor” kelimelerini igeren bir
kavram olup, yarisma amaciyla belirli kurallar cercevesinde yapilan fiziksel
aktivitelerin biitiinii olarak tanimlanir (Ersoy, 2013: 1-448). Cocuklar bakimindan spor,
fiziksel gelisimlerinin yaninda sosyallik agisindan da onem gostermektedir. Cocuklar
spor kanali ile ¢evresiyle tanisir, etkilesim kurar, 6zglivenini artirir ve toplumda yerini
saglamlastirir. Psikolojik durumdan ise, kendisini kontrol edebilme, herhangi bir konu
iizerinde konsantre olabilme, mevcut iradesini kullanabilme, basariya odaklanip,
giidiilenebilirlik seviyesini yiikselterek birden ¢ok pozitif gelisimini gdsterir (Sevim,
2010: 1-35). Sporun ¢ocuklara kattig1 bircok pozitif degerlerin yaninda biligsel,
duygusal ve motorik becerilerine katki saglayan sporlardan birisi de Judo sporudur

(Demiral, 2007: 3).

Kuvvet, temelde biyomotorik yeteneklerden bir tanesi olup, biitiin spor branslari
icin ¢ok onemli bir degerdedir (Acar, 2000: 5-80). Kuvveti gelistirebilmek i¢in farkl
calismalar yapilmaktadir. Bu caligmalar; kisinin kendi viicut agirhigi ile yapilan
calismara ek olarak farkli materyaller ve makinelerle saglanabilmektedir. Kuvveti

gelistirebilmek amaci ile kullanilan materyallerden bir tanesi de direng bantlaridir.



Diren¢ bantlarmin en etkin 6zelikleri gerdirdikge direncglerinin artiy gdstermesidir.
Ekonomik olarak ucuz ve tasmir olmalarindan dolay1 antrendrler tarafindan bu bantlar
siklikla tercih edilmektedir. Bununla birlikte direng bantlar1 farkli amagclar i¢inde tercih
edilmektedir. Sporcu bireyler sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecinde c¢ok yaygin

sekilde direng bantlarindan faydalanirlar (Page ve Ellenbecker, 2005: 3).

Elastik bant kullanarak c¢ocuklarda kuvveti gelistirmeye yonelik yapilan
calismalar, elastik bant antremanlarmin ¢ocuklar iizerinde kuvvet gelisimine etki ettigi
aciklanmistir (Yolcu, 2010: 40). Bundan dolay1 kuvvet etkeninin énemli oldugu judo
bransinda elastik bant antremanlarini kuvvetin gelismesine katkisi olabilir. Fakat judo
branginda 10-12 yas grubu bireylerde elastik bant antrenamlar1 ile kuvvet gelistirmeyi

hedefleyen ¢alismalarm literatiirde az oldugu goriilmiistiir.

Elastik bant ve kuvvet gelisiminin dogrudan iliskili olmasmin yani sira elastik
bantlarin biitiin yas gruplarinda kullanilabilirligi bu bantlarin énemini artirmaktadir.
Judo bransinda kuvvetin performansa onemli derecede etki ettigi bilinmektedir. Elastik
bant kullanarak kuvvetin gelistirilmesine pozitif olarak etki edecegi diisiincesinden
hareketle judo sporcularmnin genel antrenman programlarina elastik bant egzersizlerinin
eklenmesinin sportif performans: gelistirmesi bakimindan faydali olabilecegi
diistiniilmektedir. Yapilan caligmalarda yer alan aydinlatic1 bilgilerin dogrultusunda
yaptigimiz bu ¢alismamizda, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant

egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler lizerine etkilerinin belirlenmesi amaglanmstir.

1.1 Problem Durumu

Bu arastirmanim genel amaci, 10-12 yas grubundaki judo sporcularinda genel
judo antrenman programlarina eklenen, alt ekstremite, list ekstremite ve govdeye
yonelik elastik bant egzersizlerinin sporculara ait bazi fiziksel parametreler iizerine

etkilerini incelemektir. Genel amaca bagli olarak su alt amaclara cevap aranacaktir:

1. E-Bant ve Kontrol gruplarmin 6n-son test esneklik parametreleri arasinda

anlaml: farklilik var midir?

2. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test bacak kuvveti degerleri arasinda

anlaml: farklilik var midir?



3. E-Bant ve Kontrol gruplarmin 6n-son test sag el kavrama kuvvetleri arasinda

anlamli farklilik var midir?

4. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test sol el kavrama kuvvetleri arasinda

anlamli farklilik var midir?

5. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test 30 sn sinav testi degerleri arasinda

anlaml: farklilik var midir?

6. E-Bant ve Kontrol gruplarmnin 6n-son test 30 sn mekik testi degerleri arasinda

anlaml: farklilik var midir?

7. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test 20 m siirat testi degerleri arasinda

anlaml farklilik var midir?

8. E-Bant ve Kontrol gruplarmin 6n-son test durarak uzun atlama degerleri

arasinda anlamli farklilik var midir?

9. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test geriye saglik topu atma degerleri

arasinda anlamli farklilik var midir?

10. E-Bant ve Kontrol gruplarinin 6n-son test dikey sicrama degerleri arasinda

anlamli farklilik var midir?
1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanim amaci, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant

egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler lizerine etkilerini arastirmaktir.
1.3 Arastirmanin Onemi

Gilintimiizde, elastik bantlarla yapilan egzersizlerin fiziksel tedavi ve
rehabilitasyonun yani1 swra insanlarin fonksiyonel yeterliliklerini arttirmak, kalitsal
hastaliklar ve sporcu bireylerin fonksiyonel becerilerini gelistirmek amaciyla
kullanilmaktadir (Verrill, vd., 1992: 171-193). Elastik bant egzersizleri dengeyi ve
esnekligi gelistirdigi gibi, bireysel glic ve ¢ekis kabiliyetinin oranini artirmay1 saglamak

icin de tercih edilirler (Page P. Ellenbecker, 2011: 3).



Thera-bandlar kuvvet gelisimine katkis1 oldugu gibi, birden ¢ok yetenek ve
beceri gelismesine pozitif yonde etki edebilirler. Ciinkii thera-bantlar bir¢ok yone dogru
hareket ettirilebilen ve yapilan hareketi her acgidan hissettirebilecek ozelliktedirler.
Bununla birlikte biitiin yas gruplarinda kullanabilmesi de thera-bantlarin bir baska

ozelligidir (Page ve Ellenbecker, 2005: 9-91).

Tasimas1 ve kullanimi kolay olan elastik bantlar1 kullanarak yapilan egzersizin
ekonomik ve giivenli oldugu goz Oniine alindiginda, cinsiyete bakilmaksizin yash ve
genglerde kas kuvvetini, esnekligi ve denge kontroliinii gelistirmek i¢in elastik bantlar

kullanilabilir (Zion AS, vd., 2003: 286-292; Martins WR, vd., 2015: 99-108).

Elastik bant calismalarinin genclerde, yaslilarda, hastalarda ve sporculardaki
glic artisma uygun oldugu gosterilmistir (Anderson L, vd., 1992: 540; Jette A, vd.,
1997: 21; Mikesky AE, vd., 1994: 316-320; O’Brien JM, 1992: 5-25; Verill D, vd.,
1992: 171-193).

Aragtirmalara bakildiginda farkli spor branslarinda ve sedanter yasam tarzindaki
kisiler lizerinde elastik bant egzersizlerinin etkilerine yonelik yararli ancak smirh
calismalar gozlenmistir. FElastik direng egzersizleri ile 1ilgili olarak Hwang’m
arastirmasina gore; Elastik bant egzersiz ¢aligmalarinin dinamik dengeyi, kaslarin
dayanikliligmi, kuvvetini ve becerisini gelistirdigini gostermistir (Hwang BY, 2006:

35).

(Baltaci, vd., 2003). Uzun siireli kuvvet caligmalarinda dayaniklihigin
arttirilmasinda, az bir direng uygulayarak tekrar sayist ¢cok olan egzersizle posturel
durusun (viicudunuzun genel durusunu) diizeltilmesinde (belin ve core gibi kas
bolgelerinin kuvvetlendirilmesinde), genel verimliligin arttirilmasinda (kuvvetlendirme
ve germe kombinasyonu) ve sakatlanmalardan sonraki rehabilitasyonda kaslarin
gelisiminin saglamasinda direncli bant egzersizlerinin uygulandigmi aciklamiglardir

(Baltaci, vd., 2003: 19).

Baska bir ¢alismada ise; cocuklarda thera-bant kullanimi ile kuvvete yonelik
gelisimi amaglayan calismalarda, programli yapilan thera-bant egzersizlerinin

cocuklardaki kuvvet gelisimine olumlu etki ettigi belirlenmistir (Yolcu, vd., 2010: 40).



Elastik bant kullaniminin kaslardaki kuvveti artirma ve rehabilitasyon stiregleri
ile ilgili faydali arastrmalar tespit edilmesine ragmen, 10-12 yas grubu judocu
cocuklarda antrenmanlarma ek olarak uyguladiklar: elastik bant egzersizleri ile ilgili
herhangi bir ¢caligmaya rastlanmamistir. Bundan dolay1 yapilmasi planlanan arastirmada
10-12 yas grubu judo sporcusu ¢ocuklarda antrenmanlarina ek olarak uygulayacaklari
elastik bant egzersizlerinin judo sporcusu ¢ocuklarin bazi fiziksel parametreleri iizerine
etkileri incelenecek ve kontrol grubu ile aralarindaki olast farkliliklarin tespitinden

c¢ikan sonuglar neticesinde alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Elastik bant egzersizlerinin 10-12 yas grubu judo sporcusu g¢ocuklarda bazi
fiziksel parametreler {izerinde ne derecede etkili oldugu konusundaki ¢alismalar ise

akademik literatiirde sinirhidir.

1.4 Sayiltilar

Katilimcilarmn testler 6ncesinde motivasyonlarinin iyi durumda oldugu ve testler

esnasinda maksimum efor harcadiklar1 varsayilmastir.

1.5 Smirhhiklar

1. Bu arastrma Ankara Cubuk Belediyesi Engelsiz Spor Kuliibiinde judo

antrenmanlarina katilan 10-12 yas grubu toplam 32 erkek sporcu ile sinirlandirilmistir.

2. Bu calisma, sadece arastirma Oncesi ve sonrasinda alinan fiziksel 6zelliklerin

Olciimlerinden elde edilen veriler ile sinirlandirimastir.

3. Arastirma, sporcularmm sadece uygulanan testler esnasinda gosterdikleri
performans dereceleri ile sinirlandirilmistir. Sporcularin uygulanan testlerin disindaki
deneme ya da antrenmanlarda sergiledikleri performanslar degerlendirmeye

alinmamustir.

4. Arastirma da uygulanan judo ve elastik bant antrenmanlarmin tamami 8 hafta

olmak iizere her haftanin 6 giinii ile smirlidir.

5. Arastrmada yer alan sporcu Ogrencilerinin ergenlik donemine gecis

degerlendiremeleri yer almamustir.

6. Bu ¢alisma 2020- 2021 y1l1 donemi ile sinirhidir.



1.6 Tanimlar

Antrenman: Fiziksel ve moral giiciiniin, tekniksel ve taktiksel yeteneklerin
organik ve psikolojik olarak yiiklenmeler ile diizeltilip, zirve noktaya ulastirilmasma

yonelik bir egitim siirecidir (Sevim, 2010: 1-35).

Elastik Bant: Cesitli direng 6zelikleri olan, farkli renklerde olup, her renge ait
farkl1 bir diren¢ miktarinin oldugu, fitness ve fizik tedavi gibi ¢ok ¢esitli alanlarda kolay
kullanim saglayan egzersiz bantlaridir. Elastik bantlara isim olarak diren¢ bantlar1 ya da

thera-bant da denir (Page ve Ellenbecker, 2005: 3).

Spor, belli kurallar c¢ercevesinde, igerisinde rekabet barindiran fiziksel

aktivitelerdir (Muratl, 1997: 241).



BOLUM 2
2. GENEL BIiLGIiLER

Misir’da M.O. 3000’lerde giiniimiizdeki sporlara benzer fiziksel egzerizlerin
uygulandig1 bilinmektedir. Antik Yunan doneminde Onemli olan giires bransimin,
Misirlilar tarafindan daha Once yapilip, sonraki donemlere aktarilmis oldugu, Beni
Hasan adindaki antik mezarlikta bulunmus olan M.O. 3. yiizyilm ilk dénemlerine ait
lahit ve duvar resimleri ile ortaya konulmustur. Misirlilar doneminde giires sporundan
farklh olarak boks, yarismaya yonelik sopa ile doviigmek, kosu sporlari ile rekreasyon

olarak ylizmek, avcilik ve ath araba yariglar1 yapilmistir.

Tarihsel siireclerden giiniimiize kadar gecen zaman igerisinde spor hem Bat1 hem
de Dogu medeniyetlerinde devletlerin ve bireylerin nazarinda 6nem arz eden bir olgu
olarak devam etmistir. Giinlimiiz modern spor oyunlarmin baslangicina bakildiginda
19.yy’1n son ¢eyreginden bu zamana kadar uluslararasi anlamda bugiinkii olusumunu ve
seklini almas1 ile baslangic tarihi olusmustur. Baron Pierde Coubert’ in 6nderliginde 5
Nisan 1896 yili icerisinde Atina’da 13 iilkeden 361 sporcunun katilimiyla
gergeklestirilen ilk modern olimpiyatlar gilinlimiiz sporlart i¢in bir doniim noktasi

olmustur (Sahan, vd., 2005: 811-820).

Spor; “Sistem”,”Performans”,”Organizasyon” ve ‘“Rekor” kelimelerini igeren bir
kavram olup, yarisma amaciyla belirli kurallar cercevesinde yapilan fiziksel

aktivitelerin biitlinii olarak tanimlanir (Ersoy, 2013: 1-448).

Spor; sosyal, kiiltiirel, ekonomik yonden kalkinmanin esas dayanagi olan insanin,
bedenen ve ruhen saghigini gelistirmede, kisilik olusumunda, karakteristik 6zelliklerinin
gelisimine katki saglamada, bilgi, beceri ve yetenek kazanimi ile ¢evreye uyumunu
kolaylastirarak, bireylerin, topluluklarin, uluslarm dayanigsmasini, kaynasmasini ve baris
ortamini saglamasini, ayni zamanda bireyin rekabet edebilme, heyecan duyma,
yarigabilme ve rekabet esnasinda basarili olma amacmi giiden hareketler olarak
tanimlanabilir (Yildiran, 1986: 127). Spor, bireylerin motorik ve fiziksel 6zelliklerinin
gelisimlerinin yani sira zihinsel, ruhsal ve sosyal yonlerinin de gelismesini saglayan

biyolojik, pedagolojik ve sosyal bir ugrastir (Inal, 2003: 5-35).



Sporun psikolojik, sosyolojik, kiiltiirel ve kiiresel faydalarmin yaninda diizenli
olarak yapilan sportif aktivitelerle birlikte kaslarm, kemiklerin, eklemlerin,
kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlarmin, solunum, sindirim ve bosaltim sistemlerinin
calismasi lizerine sayisiz olumlu etkiler sagladig1 bilinmektedir. Fiziksel aktivite ile kalp
ve damar hastaliklar1 arasinda negatif yonde bir iliski oldugu ve ayni zamanda hem
kadmlarin hem de erkeklerin yaslilik donemlerinde bu bireylerdeki 6liim oranlarinin
fiziksel aktivite yoluyla geciktigi saptanmistir (Bouchard ve Despres, 1995: 66-268-
275).

Programli bir sekilde yapilan sportif aktivitelerin kardiovaskiiler hastaliklara,
diyabete, kansere, osteoporoza, hipertansiyona, obeziteye ve depresyona karsi etkili
oldugu gibi birden ¢ok kronik hastaliktan ve erken 6liim riskinden korunabilmek icin
onemli bir faktor oldugunu belirleyen bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Pate, vd., 1995: 7-402;
Haskell, vd., 2007: 34-1423).

Spor branslar1 incelendiginde, ferdi veya takim halinde yapilan branglar, temas
diizeyine gore, mekanik egzersiz tiirline gore ve metabolik egzersiz tiiriine gére yapilan
sportif branglar olmak tizere farkli sekillerde siniflandirilmaktadir. Takim sporlari, iki
veya ikiden fazla oyuncunun, rakibi olan oyuncular1 yenebilmek i¢in yapilan
yarigmalardir. En popilerleri, futbol, voleybol ve basketboldur (Fink, vd., 2006: 363-
428). Bir bagka tanima gore; futbol, basketbol, voleybol, hentbol, buz hokeyi gibi en az
iki ve ikiden fazla oyuncudan olusan, gruplarin bir birbirleriyle karsilikli olarak rekabet
icerisinde yapmis olduklar1 faaliyetlere takim sporlar1 denir. Genel olarak taktik on
plandadir. Oyuncular taktiksel ve strateji bilinci ile hareket etmek zorundadirlar (Kat,

2009: 37).

Ferdi sporlarda ise; sporcularm bir baska kisinin yardimini almaksizin, rakibine
temas ederek veya etmeyerek kendisinin yapmis oldugu, tekniklerin ve taktiklerin
uygulandig sporlardir. Atletizm, aticilik, bisiklet, boks, jimnastik, eskrim, judo, halter,
giires, kayak, masa tenisi, tenis, tackwando gibi spor branslarini kapsar. Bireysel olarak
yapilan spor branglarinda sorumluluk sadece sporcudadir. Basarili olmak veya basarisiz

olmak spor yapan bireyin kendi elindedir (Yildirim, 2011: 127).

Hem takim hem de ferdi spor branglarinin yer aldigi en biiylik organizasyon

Olimpiyat Oyunlaridir. Olimpik spor branslar1 kis spor dallar1 ve yaz spor dallar1 olmak



iizere ayrilirlar kis spor dallari; alp disiplini, artistik buz pateni, biatlon, buz hokeyi,
curling, kayakla atlama, kayakli kosu, kisa mesafe siirat pateni, kizak, kuzey kombine,
serbest stil kayak, skeleton, snowboard, siirat pateni, yaris kizagi gibi bransglar1
icermektedir. Yaz spor dallarinda ise; aticilik, atletizm, badminton, basketbol, beyzbol,
binicilik, bisiklet, boks, jimnastik, dagcilik (sportif tirmanis), eskrim, futbol, golf, giires,
halter, hentbol, hokey, judo, kano, karate, kaykay, kiirek, masa tenisi, modern pentatlon,
okculuk, softball, sorf, su topu, tackwondo, tenis, triatlon, voleybol, yelken, yiizme

(atlama, senkronize ylizme) branslar1 yer alir (Genglik spor bakanlig1 2019).

Judo sporu da Yaz Olimpiyat oyunlarindaki branslar icerisinde yer almakla
birlikte ferdi ve takim olarak Diinya, Avrupa ve Balkan sampiyonalar1 diizenlenen bir

savunma sporudur.
2.1 Judo Sporu

Judo kelimesi “JU ve DO” kelimelerinin birlesimi ile olusmustur. JU
yumusakligi, nezaketi, esnekligi, c¢evikligi DO ise disiplini, felsefeyi ve kisinin
kendisini egitmek i¢in izledigi yol anlamina gelmektedir (Sonmez, 2016: 1-50). Judo
hem bedensel hem de ruhsal giiciin en etkin sekilde kullanildig1 bir savunma sanatidir.
Saldir1 ve savunma yontemlerinde egitici olan judo, bedeni ve ruhu terbiye eder (Kano,
2005: 1-60). Ayrica judo siddete karsidir ve siddet igeren biitiin hareketler judoda
yasaktir. Bu prensip judoyu yalnizca silahi olmayan ikili miicadele olmaktan ¢ikarip bir

egitim haline getirmistir (Kaplan, 1993: 11-12).
2.1.1. Judo sporunun tarihgesi

Japonya’nin feodal zamanlarinda kilig, okculuk, mizrak, kullanimi gibi savas
sanatlar1 cok yaygindi. Bu savas sanatlarindan bir tanesi de Jujitsu idi. Jujitsu, Taijitsu
ve Yawara isimleri ile de anilmaktaydi. Bu savas sanati egitimleri elle vurma, tekme
atma, firlatma, bogma, rakibini altta tutma, rakibinin kol veya bacagmn1 kiracak tarzdaki
egitimleri icermekteydi. Japonya’da ¢ok eski zamanlardan beri bu tiir savas sanatlar
egitimleri verilmekteydi. Tokugawa doneminde (1615-1867) bir sanata doniisen bu
egitimler spor okullarinda bircok usta tarafindan ogretildi (Kano, 2005: 1-60).
Japonya’da feodal yonetimin 1867 yillar1 igerisinde sonlandigi ve iilkenin diinyaya
kapali olan kapilarin1 bu siire¢ igerisinde actig1 sdylenmektedir. Batiya dogru agilim,

Japonya’ya yeni ufaklar kazandwrdi ve batiya ait fikirler ile teknikler kolayca



benimsendi. Sonrasinda ise eski Japon gelenekleri onemlerini yitirmeye basladi. Bu
donem icinde Japon geleneklerinde yer alan samurailer, jujitsu sanati ogretileri ve
jujitsu egitmenleri toplum nazarinda degerlerini kaybetmeye basladi. Bazi meshur
jujitsu egitmenleri hayatlarin1 idame ettirebilmek i¢in orduda veya polis olarak
gorevlerini siirdiirebildiler (Urartu, 1998: 11-12). Jujitsu’nun bu zayif donemlerinde
Tokyo Universitesinde 6grenim goren Jigoro Kano bu sanata merak saldi. Fiziksel
olarak c¢elimsiz olan Kano jujitsu hakkinda kiiciik bir insanin bir herkiilii dahi
yenebilecek oldugu fikrini duydugunda zihnin diinyasinda bu sporu 6grenme tutkusu
ortaya c¢ikti. Bu sanati 6grenmek icin Tensin Shinge okulunda egitimlere basladi
(Kaplan, 1993: 11-12). Kano, jujitsu egitimleri ile kendini gelistirdi ayn1 zamanda
bircok jujitsu okulu ve bu sanatin ustalar1 ile calisarak {ist seviyeye ulasti. Kano,
Jujitsu’nun zihinsel, kiiltiirel ve ahlaki degerlerden yoksun oldugunu diisiiniiyordu.
Bundan dolay1 farkli okullardan 6grenmis oldugu faydali tekniklere kendi gelistirdigi
teknikleri ve degerlerini de ekleyip yeni judo sistemi olusturarak 1884 yilinda Kodokan
isminde Judo okulunu kurdu. O dénemde Jikishin Okulu da judo terimini kullaniyordu.
Kano bu isimle kendi okulunun isminin benzer olmamasi i¢in Kodokan Judo terimini
kulland1 (Kaplan, 1993: 11-12). Kano’nun kurdugu bu yeni judo sistemine kars1 jujitsu
okullar1 rekabete girdiler. 1886 yilinda iki grup arasindaki gerginligin artmasi sonucu
bir yarisma diizenlendi. Bu karsilasmada judocular jujitsu yapan rakiplerine kars1 ezici
bir stiinliik saglayip galip geldiler (Urartu, 1998: 11-12). Bu galibiyet Judo’nun sadece
prensipte degil, tekniksel olarak da {istiin oldugunu kabul ettirmis oldu (Kaplan, 1993:
11-12). Boylece Kano’nun okulu Kodokan Japonya’da biiylik bir {ine kavustu ve judo
iilke genelinde hizla yayildi. Sonrasinda judo sporu Japonya’dan diinyaya yayildi
(Urartu, 1998: 11-12).

2.1.2 Diinya’da judo sporunun gelisimi

Judo sporunun uluslararas1 federasyon olusumu 1951 yilinda tamamlandi. 1952
yilinda Avrupa Judo Birligi Kurularak resmi olarak Avrupa Judo sampiyonalari
diizenlenmeye basladi. Ik Diinya Judo Sampiyonasi organizasyonu 1956 yilinda
Tokyo’da diizenlendi. 1958 yilinda Tokyo ikinci kez Judo Diinya Sampiyonasina ev
sahipligi yapt1. 1961 yilinda Diinya Judo sampiyonasi organizasyonu Paris sehrine verildi.

Judo sporu 1964 yilinda Tokyo’ da gerceklesen Olimpiyat oyunlarinda ilk kez yerini ald1
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(Oztek, 2011: 16-17). Judonun bu gelisim siirecinde Kodokan kiiltiir toplumu ve egitim
cemiyetleri de kurularak sosyal hareketlere baslanmis oldu (Kaplan, 1993: 11-12).

2.1.3 Tiirkiye’de judo sporunun gelisimi

Judo sporu Tiirkiye’de 1950’11 yillarda silahli kuvvetler aracilig1 ile baslatilmis
ve 1962 yilina kadar Istanbul ve Ankara’da gayri resmi ¢alismalar siirdiiriilmiistiir. Judo
brang1 1962 yilinda giires federasyonu himayesinde federe hale getirilmis, 1966 yilinda
ise gilires federasyonundan ayrilarak tek basina bir federasyon seklini almastir.
Federasyonun kurulmasi ile ilk baskanligma Hakki Isig6llii atanarak 1967 yilinda ilk
kez Tirkiye Sampiyonast organize edilmistir. 1969-1979 wyillar1 igerisinde judo ve
tackwando federasyonu, 1980-1990 yillar1 igerisinde ise judo ve karate federasyonu,
1990 yilindan itibaren tekrar tek basma federasyon olarak hizmet vermistir. 1997
yilindan itibaren judo federasyonu biinyesi icerisinde sirasiyla wushu, aikido ve kurash
branglar1 yer almistir. 2006 yilinda ise wushu ve aikido branslar1 ayrilmistir. 2011 yilina
kadar judo ve kurash federasyonu olarak ¢alismalarii gergeklestirmistir. 2011 yilinda
son olarak kurash bransi da federasyondan ayrilmis olup, bu tarihten itibaren Tiirkiye
Judo federasyonu olarak faaliyetlerini siirdiirmiistiir. Judo federasyonu, 75 ilde alt yap1
calismalar1 yaparak iilke i¢inde ulusal ve uluslararasi miisabakalar diizenlemektedir
(Tiirkiye judo federasyonu, t.y. 12-13). Judo’da uluslararasi alanda {ilkemize ilk basariy1
1992 yilinda yaz Olimpiyat oyunlarinda bayanlar 48 kilo’da Olimpiyat 3.sii olarak
Hiilya Senyurt kazandirmustir. Ardindan 2000 yilinda 66 kilo’da Hiiseyin Ozkan
iilkemize Olimpiyat sampiyonlugunu getirmistir. Biiyiikler Diinya sampiyonasinda ilk
madalyay1 1995 yilinda Bektas Demirel 65 kiloda bronz madalya, Selim Tataroglu agir
siklet agikta (open) bronz madalya, bayanlarda ise 2003 yilinda Nese Sensoy bronz
madalya kazandirmislardir. Avrupa Sampiyonasinda ise iilkemize ilk madalyayr 1993
yilinda bayanlar 48 kiloda, Hiilya Senyurt bronz madalya, erkeklerde 1994 yilinda
Salim Abanoz 65 kiloda bronz madalya, Selim Tataroglu +95 kiloda bronz madalya

kazandirmiglardir (Tiirkiye judo federasyonu 2019).
2.2 Judo Sporu Hakkinda Genel Bilgiler
2.2.1 Judo salonu (Dojo)

Judo sporunun yapildig1 alana Dojo denir. Dojo isminin kdkeni Budizm’e

dayanmaktadir. Dojo’nun sdzciik manasi Budist tapinagi anlamini tasimaktadir bu
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sebepten dolay1 bu alan ibadet yeri gibi kutsal sayilir ve temizligine 6zen gosterilir.
Judo salonlarmin zeminleri sert olmayan minderlerle kaplhidir ve sporculara zarar

vermemesi adina tiim ¢ikint1 ve kdseli kolonlar izole edilir (Kano, 2005: 1-60).
2.2.2 Judo minderi, yarisma ve miisabaka alam

Ozel olarak kaplanmis sekilde 1x2 m veya 1x1 m boyutlarinda olan Judo
minderine Tatami ad1 verilmektedir (Karakog, 2014: 26-27). Judo bransinda sporcularin
yarigmalarini gercgeklestirdikleri alan yarigma alani olarak isimlendirilir ve bu alanin
Olgtileri en az 8x8 m. en ¢ok 10x10 m’den olugur. Hem yarisma alanint hem de emniyet
alanin1 kapsayan boliime ise miisabaka alani denir ve bu alanda en az 16x16 m. en ¢ok

18x18 m’lik bir alandan olusur (Sekil 2.1, Sekil 2.2) (Tiirkiye judo federasyonu 2019).

_.-I.....-._.__ STely
Ao z

& mis
Area

White Competitoe
A

Sekil 2.2. Judo yarigma alani
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2.2.3 Judo elbisesi (Judogi)

Judo kiyafetlerine Judogi ya da Kimono isimleri verilir, genel olarak pamuklu
saglam olan kumastan yapilmis mavi ve beyaz renklerden olusan kiyafetlerdir (Karakog,
2014: 26-27). Judo Elbisesi iic bdliimde incelenmektedir; pantolon (stagi), ceket
(uwagi) ve kemer (obi) (Sekil 2.3). Herhangi bir yaralanmay1 6nlemek i¢in pantolonda
veya cekette diigme ve diigme deligi yoktur (Urartu, 1998: 11-12). Antrenmanlarda ve
sampiyonalarda sporcular mavi ve beyaz olmak {izere iki renkte judogi
kullanmaktadirlar. Judo kiyafetlerinin boliimleri ayrintili sekilde Sekil 2.4 ve Sekil
2.5’de gosterilmistir.

Uwagi

Obi

Stagi

Sekil 2.3. Mavi ve beyaz judo elbisesi

2
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Sekil 2.4. Judo elmisesinin boliimleri
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1.Sol yaka, 2. Sag yaka, 3. Sol yaka alti, 4. Sag yaka alt1, 5. Sol iist-dis kol, 6.Sol orta-dis kol, 7. Sol alt-
dis kol, 8. Sag iist-i¢ kol, 9. Sag orta-i¢ kol, 10. Sag alt-i¢ kol, 11. Kusak sol- yani, 12. Kusak 6nii, 13.
Kusak sag yani, 14.Sol alt-dis paga, 15. Sol alt-6n paga, 16. Sol alt- i¢ paca.

Sekil 2.5. Judo elbisesinin boliimleri
1. Yaka arkasi, 2. Kusak arkasi, 3. Sag paga arkasi, 4. Sol paga arkasi.

2.2.4 Kemer

Kemer judo sporunda elbise baglamanin yani sira judocularm seviyelerini
gosterir. Judocular teknik bilgi seviyelerine gore farkli renkte kemerler takarlar. Bu
kemer seviyelerine siyah kemere kadar kyu adi verilir. Yeni baslamis ya da 6grenci
diizeyindeki judocular siyah kemere kadar bu seviyede yer alirlar. Siyah kemere ge¢mis
ve ustalagsmig judocularin aldigi kemere ise Dan ad1 verilmektedir (Karakog, 2014: 26-
27). Judocular ustalik derecesi olan siyah kemere ulagabilmeleri i¢cin 7 farkli renkte
kemer seviyesini ge¢cmeleri gerekir. Bu kemer seviyelerinin renkleri sirasiyla
beyaz(rokko-kyu), beyaz-sar1 (rokko-go-kyu), sar1 (go-kyu), turuncu (shi-kyu), yesil
(san-kyu), mavi (ni-kyu) ve kahverengi (ik-kyu) olarak belirlenmistir. (Sekil 2.6).
Judocularin ustalik derecesi olan siyah kemere ulasabilmek icin kemer smavlarinda
basarili olmalar1 gerekir. Bu kemer smavlarmin arasindan en az alt1 aylik bir zamanin
gecmesi gerekir. Daha sonra biitiin kemer seviye siavlarindan basarili olanlar ustaligin
belirtisi olan siyah kemer takarlar. Bu asamadan sonra siyah kemer iizerinde elde edilen
ustalik derecelerine Dan seviyesi denilmektedir. ilk 5 dan da sadece siyah kusak
takilirken, 6, 7 ve 8. Danlar’da kirmiz1 beyaz seritli kusak takilmaktadir. Daha sonra ise

9 ve 10. Danlar’da kirmiz1 kusak takilmaktadir (Bompa, 2000: 39-50).

14



Sekil 2.6. Judo sporunda kemerler

2.2.5 Sikletler

Olimpiyat oyunlarinda yer alan juda sporu, yiiksek seviyede fizyolojik, teknik ve
fiziksel olarak hazirlanma gerektirir ve bu sporda resmiyette belirlenmis kurallar
cergevesinde biiyiikler kategorisinde erkek ve kadin sporcularda 7 ayr1 siklet mevcuttur.

Bu sikletler yas gruplarma gore farklilik gostermektedir (Tablo 2.1) (ijf, 2019).

Tablo 2.1. Erkek ve kadin Judo sporcularinin yas gruplarina gore sikletleri

Biiyiikler (17 yas iizeri )
Erkekler -60 -66 -73 -81 -90 -100 +100
Kadmlar -48 -52 -57 -63 -70 -78 +78
Gengler (15-20 yas arasi)
Erkekler -60 -66 -73 -81 -90 -100 +100
Kadmlar -44 -48 -52 -57 -63 -70 -78 +78
Umitler (15-17 yas)
Erkekler -50 -55 -60 -66 -73 -81 -90 +90
Kadmlar -40 -44 -48 -52 -57 -63 -70 +70
Yildizlar (13-14 yas)
Erkekler -34 -38 -42 -46 -50 -55 -60 -66 +66
Kadmlar -32 -36 -40 -44 -48 -52 -57 -63 +63
Minikler (11-12 yas arasi)
Erkekler -26 -30 -34 -38 -42 -46 -50 -55 -60 +60
Kadmlar -24 -28 -32 -36 -40 -44 -48 -52 -57 +57

2014 yili Tirkiye Judo Federasyonu (TJF) teknik kurul karari ile 17 yas iistl
sporcular biiyiikler kategorisinde yarisabilmektedir.

(Karakog, 2014: 26-27).
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2.2.6 Puanlar ve yarisma siiresi

Uluslararast judo federasyonun 2017 yilinda yapmis oldugu son degisikliklere
gore puanlar ve zaman dilimi su sekildedir. Sporcu; rakibine teknigi tam yaparak gii¢li,
estetik, hizl, kontrollii olarak sirt iistii atarsa 10 puan (Ippon) verilir ve miisabakay1
kazanir. Sporcu rakibini sirt listli atar fakat bir etkenin eksikligi sonucu 7 puan (Wazari)
alir. Herhangi bir sporcunun iki kez 7 puan (wazari) puan almasi halinde wazari-
awasetta-ippon olur miisabaka biter. Ayrica sporcu rakibini yerde kontrollii bir sekilde
20 saniye tutarsa miisabakay1 kazanmis olur. Bununla birlikte sporcu miisabaka
esnasinda teknige girerken elleri ile rakibini kemerinin altindan (bel altindan),
ayaklarindan tutar veya miidahale ederse ceza (shido) alr. Bu durumu ikinci kez
yaparsa diskalifiye (Hansokumake) olur. Judo sporunda sporcu 3 kez ceza alirsa

diskalifiye olur (Tablo 2.2).

Judo sporunda miisabaka zaman dilimi tek devre olarak 4 dakika, beraberlik
halinde altin puan denilen kurala gore; herhangi bir sporcunun puan kazanmasiyla ya da
bir sporcunun rakibine ceza aldirmasi ile biten ve zaman sinir1 olmayan bir uygulamaya
gecilmistir. Bunun yaninda miisabaka kurallar1 rekabetin seviyesini yiikseltmeye
yonelik revize edilmistir. Erkek ve kadmn sporcular biiytikler (17 yas tlizeri ), gencler
(15-20 yas arasi1) ve timitler (15-16 yas)’de 4 dakika, yildizlar (13-14 yas)’da 3 dakika,
minikler (10-12 yas aras1) kategorisinde ise 2 dakikalik stireler igerisinde

yarigmaktadirlar (ijf, 2019).

Tablo 2.2. Judo sporunda puanlar

Teknik Puan Yerde tutus siireleri Ceza
Wazari: 7 puan 10-19 sn. 1.Shido(uyart)
Ippon : 10 puan 20 sn. 2.Shido(uyart)

3.Shido(uyar1)-Diskalifiye

2.2.7 Selamlama (Rei-Ho)

Judo sporunda selamlama Japon gelenek ve torelerine gore sekillenmistir.
Selamlamanin anlami; Japon inaniglarina gore dojo’da kendilerinden 6nceki biiyiik
Judocularin ruhlarmin olduguna inamilir bundan dolayr salona girildigi zaman ve
cikarken dogrudan onlarin ruhlar1 selamlanmis olur. Ancak selamlamanin geneline

bakildiginda bir saygi gostergesidir. Bu saygi, salona girerken, ¢ikarken, mindere
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girerken, cikarken, arkadasmla c¢alismaya baslarken, bitirirken yada herhangi bir
arkadasina randori (¢alisma) teklifinde bulunurken selamlama yapilmaktadir. Ayrica
antrenmana baglamadan Once ve antrenmani bitirdikten sonra ulusal bayraga ve
antrenorlere selam verilmektedir. Judo’da selamlama kiigiik selam ve biyiik selam
olmak tizere iki sekilde olur. Kiigiik selamlamaya tachirei (Sekil 2.7), biiyiik
selamlamaya ise zarei (Sekil 2.8) adi1 verilir (Urartu, 1998: 11-12).

Sekil 2.7. Tachirei (Ritsurei) Sekil 2.8. Zarei

2.2.8 Diisiis teknikleri (Ukemi-Waza)

Judoya yeni baslayanlar icin verilecek ilk egitim diisiislerdir. Iyi judocu
diismesini iyi bilmesi gerekir. Dogru bir diisme teknigi uygulayan sporcu kendisinin

sakatlanmasimni dnleyecegi gibi rakibinin de sakatlanmasini onleyebilir.
Judo’da 4 ¢esit diisme teknigi bulunmaktadir.
1- Yoko-ukemi: Yanlara diisiis
a) Migi-yoko-ukemi (saga diisiis teknigi) (Sekil 2.9).
b) Hidari-yoko-ukemi (sola diisiis teknigi) (Sekil 2.10).
2- Zempo-kaitten-ukemi (dairesel diisiis) (Sekil 2.11).
3- Ushiro-ukemi (geriye diisiis) (Sekil 2.12).
4- Mae- ukemi (dogrudan one disiis) (Sekil 2.13).

Ayrica yukarida belirtilen diisiis tekniklerinden ayr1 olarak artistik disiis
teknikleri de yapilabilir, bu diisiisler géze hitaben diisiislerdir (uzun diisiisler, kisilerin
iistliinden atlayarak diistisler, bosluktan diisiisler) (Kaplan, 1993: 11-12).
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Sekil 2.9. Migi-yoko-ukemi

—

Sekil 2.10. Hidari-yoko-ukemi

Sekil 2.11. Zempo-kaitten-ukemi

Sekil 2.12. Ushiro-ukemi

Sekil 2.13. Mae-ukemi
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2.2.9 Teknikler ve Siiflandirilmasi

Judonun bir¢ok teknik uygulamasi bulunmaktadir (ayakta yapilan atis teknikleri
(Tablo 2.3), kendini yere atarak yapilan teknikler (Tablo 2.4), yerde yapilan teknikler
(Tablo 2.5), viicudumuzun her bir boliimiine ve rakip sporcunun eylemine gore c¢ok
cesitli ve boyutlu olarak degisim gosterebilmektedir. Bundan dolay1 judo sporu belli bir
programa ve asamaya dayali olarak dgrenilmelidir. Ilerleme asamasma gore teknikler
zorlagabilmektedir. Her kusaga gore yapilmasi gerekli teknik serisi bulunmaktadir

(Urartu, 1998: 11-12).

Tablo 2. 3. Nage-Waza (Ayakta yapilan atig teknikleri)

Te-Waza-Elle yapilan atis Ashi-Waza-Ayak ile yapilan atis  Koshi-Waza-Kalga ile yapilan
teknikleri teknikleri atig teknikleri
Seoii-Nage De-Ashi-Barai Uki-Goshi
Tai-Otoshi Hiza-Guruma 0O-Goshi
Kata-Guruma Sasae-Tusuri-Komi-Ashi Koshi-Guruma
Suki-Nage 0O-Soto-Gari Tusuri-Komi-Goshi
Uki-Otoshi 0-Uchi-Gari Harai-Goshi
Sumi-Otoshi Ko-Soto-Gari Tusuri-Goshi
Obi-Otoshi Ko-Uchi-Gari Hane-Goshi
Seoi-Otoshi Okur-Ashi-Barai Utusri-Goshi
Yama-Arashi Uchi-Mata Ushiro-Goshi

Ko-Soto-Gake
Ashi-Guruma
Harai-Tusuri-Komi-Ashi
O-Guruma
O-Soto-Guruma
0-Soto-Otoshi

Tablo 2. 4. Sutemi-Waza (Kendini yere atarak yapilan teknikler)

Ma-Sutemi-Waza-Kendini sirt iistii atarak Yoko-Sutemi-Waza- Kendini yan {istii atarak
yapilan atis teknikler yapilan atis teknikler
Tomoe-Nage Yoko-Otoshi
Sumi-Geashi Tani-Otoshi
Ura-Nage Hane-Maki-Komi
Hikikomi-Geashi Soto-Maki-Komi
Tawara-Geashi Uki-Waza
Yoko-Wakare
Yoko-Gake

Daki-Wakare
Uchi-Maki-Komi
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Tablo 2. 5. Kateme-Waza (yerde yapilan teknikler)

Osaekomi-Waza- elle yapilan
tutus teknikleri

Kansetsu-Waza-Kiris
uygulayarak yapilan teknikler

Shime-Waza-Bogus
uygulayarak yapilan teknikler

Hon-Kesa-Gateme
Kuzure-Kesa-Gateme
Kami-Shiho-Gateme
Kuzure-Kami-Shiho-Gateme
Tate-Shiho-Gateme
Yoko-Shiho-Gateme

Ude-Garami
Ude-Hishigi-Ude-Gateme
Ude-Hishigi-Juji-Gateme
Ude-Hishigi-Hiza-Gateme
Ude-Hishigi-Waki-Gateme
Ude-Hishigi-Ashi-Gateme
Ude-Hishigi-Te-Gateme
Ude-Hishigi-SankakuGateme
Ude-Hishigi-Hara-Gateme

Nami-Juji-Jime
Gyaku-Juji-Jime
Kata-Juji-Jime
Hadaka-Juji-Jime
Kata-Hajime
Kata-Te-Jime
Ryote-Jime
Sode-Guruma-Jime
Tusuki-Komi-Hajime

Ayakta Yapilan Baz1 Atis Teknikleri (Nage-Waza)

Sekil 2.14. Seoii-Nage

Sekil 2.15. Tai-Otoshi

Sekil 2.16. O-Uchi-Gari
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Sekil 2.19. Koshi-Guruma

Kendini Yere Atarak Yapilan Baz1 Atis Teknikleri (Sutemi Waza)

g

Sekil 2.21. Tomoe-Nage
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Sekil 2.23. Hane-Maki-Komi

Yerde Yapilan Baz1 Teknikler (KatemeWaza)

Sekil 2.24. Hon-Kesa-Gateme

Sekil 2.25. Kami-Shiho-Gateme

Sekil 2.26. Ude-Hishigi-Juji-Gateme
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Sekil 2.29. Hadaka-Juji-Jime

2.3 Cocuk ve Spor

Cocuk dogasi geregi stirekli hareket ve etkilesim halinde bir varliktir. Cocukluk
doneminde gegen bu hareketli zamanlar ¢ocugun yasami boyunca gerekli olan kas
iskelet sisteminin buna ek olarak bag ve eklem yapilarinin, dolasim ve solunum gibi
sistemlerin gelismesinde etkin rol oynamaktadir (Yarimkaya, vd., 2015: 37-48).
Cocuklarda diizenli yapilan fiziksel ve sportif aktiviteler diizgiin bir gelisimin yaninda
istenmeyen aligkanliklardan uzaklagmasi, sosyallesmesi ve yetiskinlik doneminde
viicudun karsilagabilecegi bazi kronik rahatsizliklarin oniine gegilmesinde veya tedavi
siirecindeki basar1 oraninda &nemli rol oynamaktadir (Ozmert, 2014: 24). Yapilan

fiziksel aktiviteler ¢ocugun psikomotor ve sosyal gelisimini desteklemesi yaninda
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bedenen, zihnen ve diger tiim becerilerin kompakt bir sekilde gelisimine katkida
bulunmaktadirlar. Bu da ¢ocukta gelisim esnasinda beden ve zihin biitlinliigiinii ortaya
cikarmaktadir. Judonun ¢ocuklara Unicef tarafindan hediye edilmis olmasindan dolay1
judo brangi ilgiyi ve dikkati iizerinde toplamistir. Cocuklar fiziki sartlarin uygunlugu
dogrultusunda birinci ve sekizinci smniflar arasindaki donemlerde okullarda egitim
almaya baglarlar. Bu yiizden iistlendigi gorevler cercevesinde egitim sisteminin

icerisindeki yeri ile 6nem arz etmektedir (Kilig, 2018: 1-42).
2.3.1 Cocuk gelisiminde sporun 6nemi

Spor, insan bedenini fiziki yoniiyle gelistirmektedir (Giiven, 2006: 62). Sporun
insan gelisiminde en etkili oldugu donemlerden birisi de cocukluk ¢agidir (Murath,
1997: 135-169). Cocuklarda bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimin saglanmasi
bakimindan spor en etkili yoldur. Psikolojik ve sosyolojik agidan, ¢ocukluktaki siirecte
sporsal caligmalarin, oyunsal formatta uygulanmasi gerekliligi vurgulanmigtir
(Camliyer, 1997: 20). Cocukluk c¢aginda fiziksel yonde aktif olmak; ¢ocuklarda sosyal
ve zihinsel gelisimleri agisindan 6n planda yer almaktadir. Bununla birlikte; yetiskinlik
doneminde meydana gelen birgok 6dnemli hastaliklarin temeline bakildiginda ¢ocukluk
cagindaki siiregle iligkilidir. Dolayisiyla fiziksel aktivitelerin, ¢esitli yaralanmalar,
psikosomatik bozukluklar ve metabolik diizensizliklere kars1 dnleyici bir 6neme sahip
oldugu ifade edilmistir (Wagner, vd., 2005: 71). Spor yapan ¢ocuklar viicut agirligi ve
boy agisindan daha iyi gelisim saglamaktadirlar. Belirli siddet ve siire igerisinde yapilan
egzersizlerin kemiklerin epifiz bolgesine yapmis olduklar1 basinca bagli olarak
bliylimeyi tetikleyici sonuglarin olustugu, fakat uzunca siliren agir antrenmanlarin
biliylimeyi engelledigini destekleyen arastirmalar mevcuttur (Muratl, 1997: 135-169).
Diizenli olarak yapilan egzersizlerin fiziksel gelisime katki sagladigi, ayni zamanda
biligsel gelisimi de hizlandirdig1 ve algi diizeyini artirdigi aciklanmistir. Cocuklarda
spor, yaratici diistinebilmeyi, hizli ve dogru karar verebilmeyi, aninda degisebilen farkl
durumlara karst hizli uyum saglayabilmeyi, stresle basa c¢ikabilmeyi ve sorumluluk
bilincinin de gelismesini saglar. Cocuklari spor yaparak fiziksel gelisimlerindeki amag;
kardiyovaskiiler dayanikliligt ve genel kuvveti artirmanin yaninda, sinir-kas

koordinasyonu ve esnekligi gelistirmek olmalidir (Mengiitay, 2006: 36-125).

24



2.3.2 Cocuklarda fiziksel gelisim

Fiziksel biliyiime ve gelisme embriyonel hayattan ergenlik donemine dogru
uzanan bir dizi faaliyetleri icerir. Bu faaliyetler kimi zaman birbirine paralel
seyrederken kimi zaman kesintili olarak ya da biri digerini bekleyerek siirer. Cocuklarda
gerek biiyiime gerekse gelisme siireci degismeyen bir sira takip eder. Ilk yasta bas
biiylimesi 6n plandadir. Sonraki yaglarda ekstremite biiylimesi hizlanir, puberte ¢caginda

gdvde biiyiimesi 6n plana gecer (Ozer, 1993: 17).

Cocuk gelisimi donemlerinde hareketsel degisimler ve gelisimlere bagli olarak
her cocugun farkli 6zellikler sergileyebildigi ancak bunun yaninda her bir becerinin

belli bir sirayla digerini takip ettigi agiklanmistir (Sevim, 2010: 1-35).
2.3.3 Boy

Boy dogumdan sonraki iki yil i¢erisinde %50 oraninda artis gosterir. Cocuklar
dort yast itibari ile dogumdaki boylarmnin iki katina ulasirlar. Daha sonrasinda yavas
olarak artig gosteren boy biiyiimesi birinci ergenlik siirecinde tekrardan hiz kazanir
(Sevim, 2010: 1-35). 7 ila 9 yaslar1 arasinda kizlar ile erkekler arasindaki biiylime hizi
bakimimdan ¢ok biiyiik farkliliklar goriilmemektedir. Okul 6ncesi doneminde baslayan
yillik periyotlarda boy gelisimindeki yavaslama 9 yasina kadar devam etmektedir. Daha
sonraki yillarda bliylime hizinda bir artis gozlenmektedir ancak biiylime orani kiz
cocuklarinda daha hizli ger¢ceklesmektedir. Boyun okul donemindeki en hizli gelisimi
11 ila 12 yaslar1 arasinda goriilmektedir. Kiz ¢ocuklarinda, 13 yasin 4. ayindan itibaren
boy uzamasi hizinda azalma olmaktadir. 17 ile 18 yaslarindan itibaren ise, genel olarak
boy uzamasi durmaktadir. Erkek ¢ocuklarinda ise, 9 ila 12 yaslar1 arasindaki yillik
periyotlarda boy biiylime orami kiz g¢ocuklarinin %50 seviyesindedir. 13 yasindan
itibaren kiz ¢ocuklarinin boy uzama hizi yavaslarken erkek ¢cocuklarmin boy uzama hizi
artmaya baslar. 15 yasindan sonra ise, erkekler ve kizlar paralel bir gelisim gostermeye

baglar (Muratl, 2013: 5-12).
2.3.4 Viicut agirhg:

Kiz ve erkek g¢ocuklarmimn viicut agirligr ortalamas: 7 ila 10 yas arasindaki
donemde yaklasik olarak ayni oranda artmaktadir. Kiz ¢ocuklarinin 11 yasinda iken

viicut agirliklar1 erkeklere oranla daha fazla artar. Kizlar ve erkekler arasinda 12 ile 13
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yas doneminde 2 kilogramlik bir fark bulunur, ancak 14 yasinda itibaren erkekler ile
kizlarin viicut agirhigr ortalamasi arasinda fark kalmamaktadir. Gerek boy uzunlugu
gerekse viicut agirligi bakimmdan okul c¢agi doneminin ortasinda kizlarin erkekleri
yalnizca boy uzunlugu ortalamasinda degil viicut agirligi ortalamasinda da gectigi

anlamina gelmektedir (Sogat, 2007: 12-28).
2.3.5 iskelet gelisimi

Biiylime Oncelikli olarak lokomotor sistemde (iskelet, sinir ve kas sistemi)
belirginlesir. Yetiskin bir bireyin iskelet yapismna ait kemiklerin %27’s1 organik
(kikirdak doku), %52’s1 anorganik (kemik doku) ve %21’1 sudan olusur. Organik
bilesenler sisteme esneklik, anorganik bilesenler ise sertlik ve diren¢ saglarlar (Muratl,
1997: 1-212). Insan viicudunun iskeletini meydana getiren kemikler, kikirdaklar ve
eklem yapilarinin, organizmanin korunmasinda ve yapilanmasinda destekleyici rol
iistlenirler. Kemik, kikirdak ve baglar viicudun yapisal destegini olustururlar ve iskelet
yapmin kemiklesmeye dogru evrimi, insan biiylimesinin sonlandigi 22-28 yas
araliginda tamamlanis olur (Sevim, 2010: 1-35). Cocuklardaki gelisim siireci ve
organizmalarindaki degisimin siirecleri farkli sekilde arastirilmaktadir. Cocuklarda
parmak kemiklerinin 9-11 yas araliginda, bileklerin ve iist kollarmin kemikleri 10-13
yas arahiginda, diger kemiklerinde 14 -20 yaslar1i arasinda olgunlasmasi
gerceklesmektedir (Mengiitay, 1997: 5-55). Sportif faaliyetlerde iskelet gelisiminin
periyotlar1 goz Oniinde bulundurulmali ve bedensel yonden egitimin programlanmasi

dogru bir sekilde yapmaya 6zen gosterilmedir (Muratli, 1997: 1-212).
2.3.6 Kas yapilarinin gelisimi

Dogum ile baslayarak, adolesan donemine kadar kiloda ve kas kiitlesinde
sirekli bir artisin oldugu goze carpar. Cocuklarda ve genglerde kasta olusan kuvvet, yas
ile paralel olarak 6nemli derecede artis gosterir. Cocuklarda 8 yaglarmin igerisinde kasin
kiitlesi viicuttaki agirligmm % 27’°sini meydana getirirken, kasin kasilma kuvveti hala
diisiik diizeyde seyreder. Bu konu iizerinde en siiratli gelismenin 12 yaslar1 igerisinde
baslayip 15 yas1 icerisinde kasin kiitlesi viicuttaki agirhigin % 32’sini olusturdugu
belirtilmistir (Sevim, 2010: 1-35). 611 yas grubundaki ¢cocuklarda biiyiik kas gruplari
ufak kas gruplarina nazaran daha c¢ok gelismektedir. 10-12 yas c¢ocuklardaki kasin

dayanikliligmi gelistirici 6zel egzersizlere yer verilmesi dogru bir yaklasim olur.
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Cocukluk doneminde bolgesel kas caligmalar1 ve kassal zayifligit kompanze edecek
egzersiz uygulamalar1 6nem arz eder. 12—14 yas periyotlarinda boy biiylimesinin hizli
olusu vede kaslardaki gerilmeler ortaya c¢ikabileceginden kas ve kemik sistemine
yonelik asir1 yiiklenme antremanlarinda hassas davranilmasi gereklidir. Boy uzamasinin
hizl1 oldugu bu dénemlerde esneklige yonelik egzersizlerin uygulanmas: faydali olur.
Boyun ve kilonun artma hizi durakladiginda erkeklerde ve kizlardaki kas gelisimlerinin
ortalama olarak ayni siirecte tamamlandigi goriliir. Cinsiyetten dolay1r erkeklerde
salgilanan hormon sebebi ile kizlara gore daha kuvvetli olurlar (Mengiitay, 2006: 36-

125).
2.4 Cocuklarda Motor Gelisim

Motor gelisim, spor bilimleri alaninda yer alan bircok akademik disiplinin
egzersiz fizyolojisi, biomekanik, motor 6grenme ve kontrol-gelisim ve sosyal psikoloji
alanlarmin bilgi birikimini kapsamaktadir (Mirzaoglu, 2005: 7-58). Insanin organizma
olarak cevresiyle etkilesim halinde oldugu motorsal davranis sekillerinin zaman
icerisinde degismesi, ¢ocuktaki hareket ve beceri gelisimi, fizikisel biiylime ile merkezi
sinir sisteminin gelisimine dogru orantida organizmanin isteme bagh olarak hareketlilik
kazanmasidir (Inan, 1996: 5-70). Motor gelisim, anne karninda baslayan ve hayat
boyunca devam eden bir siirectir. Bir baska deyisle fiziki olarak biiylimenin ve merkezi
sinir sisteminin gelismesine paralellik gdstererek organizmanin isteme bagli hareketlilik
kazanmas1 olarak ifade edilmektedir (Ozer, 2004: 7-28). Cocuklarm motor
yeteneklerinin gelisimi giidiileme, O0gretim ve saglanan olanaklara gore paralellik
gosterir. Bu olanaklarin olugmasi halinde ¢ocukta zihinsel ve duygusal boyutta oldugu
kadar motorsal gelisme bakimindan da tanmnabilmesi de olasiliktir. Bilimsel veriler
1s181inda elde edilen bilgilerden yararlanarak yapilan bir tanimanin, ¢ocuk iizerinde ne
tiir bir hareket serisinin hangi periyotta ve nasil 6gretilebilecegi hakkinda bir bilginin
saglanabilecegi gibi cinsiyetler arasindaki farkliliklar1 anlayabilmede ve 6nemini idrak
edebilmede yol gosterici olabilir (Kog, 2005: 50). Cocuklarda kasin kuvveti yasa paralel
olarak artig gosterir. Ergenlik doneminde, kas giiclenmesinde onemli artiglar gdzlenir.
Kas kuvvetine ve hiz isteyen spor branglarinda gelismenin yas artisiyla birlikte yavas
olarak ortaya c¢ikar. Bu sebepten dolayr ¢ok erken yas donemlerinde cocuklari
gerektiginden fazla sekilde zorlayip erken basari elde etme girisimleri cocuk {izerinde

bedensel gelisim agisindan negatif yonde durumlar olusturabilir (Ankara Universitesi,
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t.y.25). Cocuklarm okuldan 6nceki donemlerde motorsal yeteneklerinin gelismesine etki
edecek sosyal iligskiler 6nemli bir faktor olarak ortaya cikar. Bu siire igerisinde siirat
kosulari, dikey sicrama, atlama gibi fiziksel faaliyetlerde erkekler kizlara gore daha
baskindir. Kizlarm ise daha ¢ok ip atlama, sek sek gibi koordinasyon ve denge gelistirici
oyunlar oynamalarindan dolay1 beceri ve koordinasyon oyunlar1 bakimindan erkeklere
gore daha basarihdirlar. ileriki yillar igerisinde uygulanan testlere bakildiginda ise
erkeklerin kizlara gore siiratli kostuklari, daha i1yi atlama ve kuvvetli bir sekilde atis
gerceklestirdikleri, denge gerektiren becerileri oturakli bir sekilde yaptiklari
goriilmiistiir. Fakat ortaya ¢ikan bu farkliliklar puberte siirecindeki farkliliklar ile

karsilastirildigi zaman 6nemli bir deger icermemektedir (Muratli, 1997: 31).
2.4.1 Motor Gelisimin flkeleri

Arastirmalara gore, gelisim siirecinin biitiin bireyler acisindan ortak olan, genel
manada temel ilkelerin belirlenmesini saglamistir. Bu ilkelere bakildiginda motorsal

gelisim siireci ile baglantili olanlar sirasi ile asagidadir.

e Motor gelisim, ¢evrenin ve kalitimim etkilesmesinin iiriinii olup kalitimsal
olan {ist seviyedeki gizli gii¢lerin istenilen seviyeye ulasabilmesini ¢evrenin
kosullar1 belirlemektedir. Bu ¢evre kosullarina bakildiginda; sosyoekonomik
kriterler, hastaliklar, kazalar, wk, psikoloji etmenleri, beslenme O6rnegi

gosterilebilir.

e Yasam boyunca devam eden gelisme siireci donemsel olarak hizli ve yavas
olabilir. Bu gelisim siirecinde bebeklik ve ergenlik donemleri en hizl

gelisim siirecleridir.

e Motor gelisim siireci sira ile asamalar1 takip eder. Bu evreler basitten ve

ilkelden zora ve karmasiga yonelik bir evrime dogru hareket eder.

e Motor gelisim zihin ve duygu ile etkilesim haldedir dolayisi ile bu boyutlar

birbirlerinden soyutlamaz.
e Gelisim siireci belli bir birikimi kapsar.

e Motor gelisim bag tarafindan ayaga, merkezden disa dogru yon izler (¢ocuk;

oncelikle basini, sonrasinda gévde ve bacak kaslarini kontrol edebilir).
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Cocuklar oncelikle govde ve omuz kisimlarini daha sonrasinda kollarin,

ellerin ve parmaklarin kas hareketlerini kontrol edebilir.
e  Motor gelisiminin siireci genelden 6zele dogrudan bir yol izler.

e Gelisim siirecinde kisisel farkliliklar ortaya ¢ikar. Kisilerin gelisme hizlari
ve davranislarindaki hareketlerinde (emekleme, yiiriime gibi) farkl siiregler
goriilebilir. Dolayis1 ile gelisim bireysel ve kisiye 6zeldir (Kog, 2005: 70-
80).

2.4.2 Cocuklarda temel motorik 6zelliklerin gelisimi
Kuvvet

Kuvvet temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisidir. Harre’ ye gore kuvvet; bir
direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da direng karsisinda belli bir 6lgiide
dayanabilme yetenegidir (Harre, 1979: 539). Boilnau; kuvvetin, sportif giiciin,
verimliligin ana unsuru oldugunu savunmustur (Erdogan ve Pulur, 2000: 3-12). Kuvvet,
sporsal verimliligi belirlemede motorik Ozelliklerden bir tanesidir. Genel manada bir
dirence kars1 koyabilmek yada dirence karsi belli bir siire dayanabilme kabiliyetidir.
Kuvvetin degisebilirlik 6zelligi 6nemli bir unsurdur. 20 yasa kadar gelisimin hizli
oldugu goriiliirken 20-30 yaslar1 igerisinde gelisim hizi diisiise dogru yon izler. (Diindar,

2000: 35).

10-11 yas itibar1 ile cinsiyetler arasindaki farklarin ortaya c¢ikmasi ile hiz
kazanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslar1 icerisinde biiyiik ¢apta gelisime erigir. Kuvvet
yasa orantili olarak; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artigla birlikte maksimal seviyelere c¢ikar. 7-18 yaslari
arasindaki gelisim periyotlarina bagli olarak, okul cocugu cagi sonunda kuvvet
yeteneginin gelisimi sinirli kalir. Bununla birlikte erkek ve kiz c¢ocuklarinda
(antrenmanli ve antrenmansiz) gelisimin siireci ayni boyutta olmaz. Kuliiplerde spor
yapan c¢ocuklarin ortalama verim diizeyleri biraz daha yiikselir (Muratli, 1997: 5-29).
Cocuklarda kuvvet antrenmani uygulamalarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi
egzersizlere ilaveten elastik bant calismalar1 ¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in
onemlidir (Diindar, 2000: 35). Judo sporunda basarili olmak i¢in alt ekstremite ve tist
ekstremite kas kuvveti, dayaniklilik, stirat kadar govdenin kassal kuvveti de 6nemli

faktorlerdendir (Iwai, vd., 2008: 8-350; Franchiniat, vd., 2011: 147-166). Govde
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kaslarmim kuvvet parametrelerinin yiiksek diizeyde olmasi ekstremiteler aras1 dengeli
kuvvet aktarimi ve sporsal performansa Onemli katki saglayacagi agiklanmistir
(Schillingat, vd., 2013: 90-278). Ayrica judo sporunun dogasi geregi itme, ¢ekme ve
denge hareketlerinde alt ekstremite kuvveti biiylik 6nem tagimaktadir. Bu sebepten
dolay1 judo sporcularinin alt ekstremite kuvvet degerleri performanslarmi olumlu yonde

etkilemektedir (Agaoglu, vd., 2009: 11-421).

Siirat

Stirat, sporcunun kendisini bir noktadan baska bir noktaya maksimal hizla
hareket ettirme kabiliyeti veya hareket serisinin en hizli bir sekilde uygulabilme
kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010: 1-35; Giinay, 2008: 64-72). Okul
oncesindeki yaslarda, hareketlerin yavas gergeklestigi ve kaba becerin ortaya ¢iktigi
gozlenir. 5-7 vyaslarinda genel hareketlerindeki siiratinde bir iyilesmenin oldugu
gozlenir. Reaksiyon siiratinde ise okul dncesindeki donemin sonuna dogru bir gelisim
ortaya c¢ikar. Bu durum yetigkin olanlar ile karsilastirildiginda diisiik seviyededir. Bu
siregte hareketlerin frekansinda artiglar belirginlesmektedir. En biiyiik hareket
frekansinin 6-9 yaslarinda ortaya ¢iktig1 ve bu durumun 13 yasina kadar biiytlik bir artis
gosterdigi  disiliniiliirse, antrenmanlarda bu 06zelligin gelistirilmesi biiyilk 6nem
tasimaktadir. Bu periyot igerisinde uygulanacak egzersizlerin oyunsal format seklinde
yaptirilmast gereklidir. Unutmamak gerekir ki ¢ocuklar bu siirecte ¢ok hizli hareket
edebilmekte ve cok ¢abuk yorulmaktadirlar (Miiniroglu, vd., 2009: 25-29). 11-12 yas
arasinda kiz ve erkek cocuklar arasindaki onem arz eden farkli bir durum yoktur.
Erkekler kendilerinin maksimal hizlarina 12, kizlar ise 14 yasinda cikabilir. Ancak,
gelisim donemi icerisinde ise %5-10 gibi farkliliklar meydana ¢ikabilir (Sevim, 1991:
98-141).

Dayaniklilik

Genel manada sporcularin fiziksel ve fizyolojik olarak yorgunluk durumuna
kars1 dayanikli olma giiciinii gosteren durum olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010: 1-35).
Baska bir anlatimla biitiin viicut organizmalarmin uzun siire¢li sporsal aktivitelerde
olusabilecek yorgunluk durumuna kars1 koyarak agir sporsal antremanlar1 uzun siireli
devam ettirebilme kapasitesidir (Sevim, 2010: 1-35; Zorba, 2001: 6-38). Cocuklarda
dayaniklilik kiigiik yaslarda goriilebilen bir durumdur. Ancak bu dayanikliligin oksijen
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bor¢lanilmasinin olmayacagi ve sinir sisteminin hicbir stresin altinda bulunmayacagi bir
ortamda olusmalidir. Egitsel olarak oynatilan oyunlar icerisinde yorgunluk
hissiyatlarinin az olusu nedeni ile uzunca stiren oyunlar dayaniklilik gelisimine katkida
bulunur. Dayanikliligin kapasitesi; genetiksel yapinin, kassal oranin ve g¢esitlerinin,
aerobik ve anaerobik kapasitelerin gelismesiyle dogru orantiidir. 7 ve 11 yaslar
arasinda, temel dayaniklilik kapasitesini gelistirebilmek i¢in (aerobik kapasite)

devamlilig1 esas alan egzersizler uygulanabilir (Sevim, 2010: 1-35).
Koordinasyon

Koordinasyon, bilingli ve bilingsiz olarak yapilan hareketler serisinin diizen ve
uyum icerisinde belli bir ama¢ dogrultusunda yapilan bir eylem olup, organizmadaki
kassal ve sinirsel giiciin kendisidir. Baska bir deyisle koordinasyon, belli bir amaca
yonelik hareket uygulanirken viicudumuzdaki iskelet kaslarmin, eklemlerin, eklem
baglarinin ve merkezi sinir sisteminin is birligi i¢erisinde ortak ve uyumlu iliskileridir.
Koordinasyonu miikemmellik seviyesine ¢ikaran etken, hareket yapilirken hareketin
akistyla, fiziksel yasalarm eylemi gergeklestirecek agonist ve antogonist kaslardaki
egzersiz kapasitesi ve kulaktaki denge organinin uyum seviyesidir (Sevim, 2010: 1-35).

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir;

e Genel koordinasyon; viicudumuzun tiimi ile meydana gelen

koordinasyondur.

e Ozel koordinasyon; uygulanacak hareket dzelliklerini kapsayan teknik taktik

ve benzer hareket serilerinin koordinasyonudur.

Birinci okul ¢aginda bulunan cocukta, koordinasyon yeteneginin gelisimi, 7
yasinda az gelismis seviyede olusu, ileriki yillar icerisinde 10 yasina kadar siiratli
sekilde ilerleyip, i1yi gelismislik seviyesine ulagsmaktadwr (Murath, 1997: 1-212).
Gelisme stirecinde koordinasyonun kizlarda 12-14 yas, erkeklerin ise 12-15 yas ergenlik
donemlerinin i¢inde yer alir. Bu donemler igerisindeki fiziksel degisimlere bagli olarak
koordinasyon diisiise gecer veya orta seviyelerde seyreder. Bu sebeble bu siirecte
tekniksel hareketlerin saglamlastirilmasina 6zen gosterilmelidir (Giinay, vd., 2001: 5-

38).
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Esneklik

Esneklik bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen smirlara kadar uzanan
hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda biiytiktiir (Zorba ve
Saygin, 2009: 205-292). Esnekligin erkek ¢ocuklarda 4-8, kizlarda 413 yaslarinda ¢ok
onem arz eder. Bu yaslar igerisinde cocuklar esneklik iceren egzersizleri kolay bir
sekilde yapmalari, esneklik egzerzsizlerine katilmayacaklar1 anlamina gelmez. Bu
siirecte mutlak suretle esnekligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gerekli ¢aligsmalar
yapilmast gereklidir. Omurganm esneklik kazanmasi 8-9 yaslarinda en iist seviyeye
ulagabilmektedir ve bu yaslarda bacaklardaki acilabilme kabiliyeti ile omuzlardaki
hareketlerin genis olusu iist seviyelerdedir. Bu yaslardan sonra omurgaki esneklik
azalmaya baslar. 6-11 yas araliginda baglarda, tendonlarda ve kaslarin dokusunda gii¢
artis1 olugsmus gibi goériinmesine ragmen siddetli direnglerin karsisinda durabilecek
kabiliyete ulagsmamistir. Bundan dolayidir ki bu siirecteki uygulanacak antrenman
programlarina dikkat edilerek hafif derecede agrliklar kullamilmaya 6zen

gosterilmelidir (Miiniroglu ve Ozkan, 2009: 25-29).
Denge

Denge; destek alani lizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Ozen, 2014: 25). Aslinda denge tiim hareketlerde énemli bir faktor
olup bir yerde belirli bir pozisyonu siirdiirme ve koruma hareketlerini kapsar (Ozer,
2004: 28). Denge kassal sistem, gozlerin kontrolii ve orta kulak arasindaki biitiinlesme
ile ilgili bilgi vermektedir. Statik ve dinamik denge olmak iizere iki ¢esit dengeden s6z
edilebilir. Statik denge, agirlik merkezinin sabit kaldig1 hareketleri dinamik denge ise
uygulanan hareketlere gore agirlik merkezinin devamhi degisiklik gosterdigi hareketleri

icerir (Ozen, 2014: 25).
2.5 Kuvvet

Kuvvet bir¢ok bilim insanmi tarafindan farkli sekillerde yorumlanabilmektedir.
Genel manada kuvvet herhangi bir dirence karsi koyabilmek veya bir dirence karsi
dayanabilmektir (Diindar, 2000: 35). Kuvvet; fizik bilimine gore; cisimlerin
hareketlerini, sekillerini ve konumlarmi degistirebilen etki olarak tanimlanirken
biyomekanikte ise; hareketi ve dengeyi saglayan etkiler olarak tanimlanmaktadir

(Glinay ve Yiice, 2001: 45; Kizilet, 2002: 28). Kuvveti, genel manada “bir direncin
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karsisinda durabilme ya da dayanma kabiliyeti gésterme olarak tanimlarken (Scholich,
2005: 8) sporcularmn kassal faaliyetleri yoluyla distan gelen direngleri maglup etmek

veya direnclere kars1 tepkide bulunabilme yetisi olarak ifade etmistir.
2.6 Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvet anlam olarak karmasik bir kavramdir bundan dolay1r kuvvetin karakter
olarak Ozelligini ve yapisint anlama dogrultusunda belirleyici Olgiiler iginde
siniflandirilmistir. Kuvvet i¢in yapilan siniflandirilma birbirinden ayristirilmamalidir

clinkii kuvvetin bir biitiinliik i¢inde degerlendirilmesi gerekir (Diindar, 2000: 35).

Gilinlimiize kadar  farkli  yaklasimlar igerisinde kuvvetin  spordaki
siniflandirilmasi yapilmistir. Smiflandirmada 4 yaklasim kabul edilmektedir (Muratl,

1997: 35).
2.6.1 Birinci siniflama

Genel kuvvet: Bir sportif bransa 6zgii olmaksizin genel manada biitiin kaslarin
kuvvetidir (Murath, vd., 2007: 241). Genel kuvvet, kuvvete ait biitiin periyotlarin alt
yapisini olusturur bundan dolay1 spora yeni baslayanlarin ya da sporcularm hazirlik
donemi i¢inde gelistirmeleri gerekli temel bir unsurdur (Gilinay ve Yiice, 2008: 64;
Giinay ve Siktar, 2017: 35). Sporcu ya da birey antrenmana veya egzersize basladig ilk

zamanlarda 6nemsemesi gereken odak nokta genel kuvvet olmalidir.

Ozel kuvvet: Sportif bransa 6zgiin kuvvettir, Ozel kuvvet, kuvvette devamlilik
ve dayaniklilik performanslarmin etkisindedir. Bu performanslarda sporun bransina
Ozgii aktif olan kas gruplarinin motorik temel 6zelliklerle beraber gelisimini saglamak

cok onemlidir (Sevim, 2010: 1-35).
2.6.2 ikinci simiflama

Maksimal kuvvet: Kasin ve kaslarin yavas kasilarak ve isteyerek gelistirebildigi
maksimum kuvvettir (Murath, vd., 2007: 241). Baylan’a gére Maksimal kuvvet;
kuvvette devamliligin ve ¢abuk kuvvetin temelini meydana getirir. Baska bir anlatimla

sporcularm bir kerede kaldirabildikleri en agir yiik denilebilir (Sevim, 2010: 1-35).
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Cabuk kuvvet: Kas ve sinir sisteminin hizli bir sekilde kasilip en yiiksek
kuvveti olusturarak bir direnci maglup edebilme 6zelligidir (Murath, vd., 2007: 241).
Simnirl bir dirence kars1 birim zaman iginde en sik sekilde maglup eden kuvvet olarak ta
tanimlanabilir (Murath, 1997: 135). Cabuk kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti,
hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket frekansi gibi sebeplere baghdir (Baylan, 1996: 12).

Kuvvette devamhlik: Devamli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin
yorulmaya kars1 gostermis oldugu direng 6zelligidir (Baylan, 1996: 12). Farkli bir
yoruma gore kuvvette devamlilik; devamli olarak agirlik egzersizi ile karsilasan
sporcunun tekrar eden bu egzersizlere kas kuvveti ile bu siirecin iistesinden gelebilme
ozelligini kapsamaktadir. Bu siirecin aktif halde ve siirekli olmasi1 sporcunun viicut
direncinin yiiksek seviyeye tasmmasma neden olur. Ayni zamanda yiiksek siddetli
agirhik uygulanmasi sporcu viicudunun ortaya cikabilecek engellerle ve zor durumlarla
bas edebilecek dirence sahip olmasina neden olur (A¢ikada ve Ergen, 1990: 50; Diindar,

2000: 35; Sevim, 2010: 1-35).
2.6.3 Uciincii stmflama

Statik kuvvet: Herhangi bir dirence karsi kuvvetin durumunu koruyabildigi
izometrik kas calismasi halinde meydana gelen ve statik kuvveti olusturan kuvvet

unsurudur (Muratli, vd., 2007: 241).

Dinamik kuvvet: Aktif halde herhangi bir dirence karsi kasin boyundaki
kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin kasin kuvvetinden biiyiik olmasi halinde
kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) calismasimin gercgeklestirdigi durumdur. Bu
gibi kasilmalara izotonik kuvvet denilse bile kaslarin ¢alismasma gore dinamik kuvvet

olarak adlandirilir (Murath, 1976: 9).
2.6.4 Dordiincii simflama

Salt kuvvet: Maksimale yakin bir kuvvet degeridir. Sporcunun antrenman
esnasinda gelistirerek eyleme gecirdigi en yiiksek seviyedeki kuvvettir (Diindar, 2000:
35).

Relatif kuvvet: Spor yapan kisinin kaldirdig1 agrlhk ile kendisinin viicut

agirhigina boliinerek ortaya ¢ikan kuvvete relatif kuvvet adi verilir. Sporcunun kaldirdigi
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agirhigin her kiloya karsilik ortaya ¢ikarttigi en yiiksek kuvveti gosterir ve ortaya ¢ikan

kuvvet viicudun agirlik basma tiretebildigi kuvveti gostermektedir (Sevim, 2010: 1-35).

2.7 Cocuklarda Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenmani Uygularken Dikkat
Edilecek Hususlar

Cocuklardaki kas kuvveti, yas ilerlemesi ile birlikte artar. Ergenlik siireci
icerisinde kas kuvvetinde onemli artiy meydana gelir. Bunun yan1 sira kas kuvveti ve
hiz gerektiren branglarda gelisme, yasin ilerlemesi ile birlikte yavas yavas olur. Bu
nedenle, cocuklara ¢ok erken yaslarda gereksiz yere yliklenmeler ve zorlamalarla
erkenden basariya ulagsma ¢abalar1 ¢ocuktaki bedensel gelisime olumsuz etkiler

yapabilir (Y1lmaz, 2001: 23).
Cocuklara kuvvet egzersizi yaptirilirken sunlara dikkat edilmelidir;

e Kuvvet egzersizlerinden sonra dinlenme i¢in zaman ayrilmalidir.
e Viicudun hazir olmadig: bir yiiklenme yapilmamalidir.

e Ergenlik siireci 0dncesinde ve esnasmda kuvvet gelisimi sebebi ile 6zellikle
omurga bolgesinde olumsuz degisimler olusabileceginden halter egzersizi ve
bas iistiinden ¢aligsmalar yapilmamalidir. Bu siire¢ i¢cindeki ¢ocuklara kendi

viicut agirligi ile yapilabilen egzersizler uygulanmalidir.

e Viicudun bir tarafin1 ¢alistirrp diger tarafin1 c¢alistrma yapmamak biitiin

viicut ¢alismasini aksatir dolayisi ile bu tiir calismalardan kagmilmalidir.
e Uzun stireli olan duragan egzersizlerden uzak durulmalidir (Agirbas, 1997: 5).

e Caligmalar her yas evresine gore ayarlanmali ve programlanmasi ayni

zamanda oyun formatmi i¢germelidir.

e Temel kuvvet ile hareket kabiliyeti ve teknigin arasinda uyumlu bir iligki

kurulmalidir.

e Yiiklenmelerin ortopedik agidan uygunlugu arastirilmadan yiiksek seviyede

yiiklenmeler yapilmamalidir (Kuter ve Oztiirk, 1997: 6).
2.8 Kuvvet Antrenmaninmin Cocuklara Yararlarn

Kuvvet antrenmani bilingli olarak uygulandig1 zaman ¢ocuklara su yararlar1 saglar;
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e Kaslarin kuvvet dayanikliligini artirir,
e Sporsal performans gelisimi kazandirr,
e Yasami boyunca egzersiz yapma kiiltiirii olusturur,
e Sakatlanmalara kars1 dayanikli olmada 6nleyici rol oynar,
e Kemiklerde mineral yogunlugu artirr,
e Psikolojik olarak pozitif etki yaratir ve bireysel bir disiplin kazandirir
(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006: 55).
2.9 Kuvvet Calisma Cesitleri

2.9.1 Klasik agirhkla kuvvet ¢calismalar

Genel manada klasik agirlikla calismalar denildiginde halter egzersizleri 6n
planda olup, bu egzersizlerde esas olarak belirli bir tekrar metoduna uygun ilerlenir. Bu
metod da kisinin maksimum kuvveti belirlenir ve belli donemlere gore belli siddetlerle
serbest agirhikla yada direng makineleri ile genel veya fonksiyonel kas gruplari

calistirllarak uygulanir (Hartmann ve Tiinnemann, 1989: 126; Soydan, 2006: 35).

2.9.2 Viicut agirhgiyla yapilan kuvvet ¢cahismalar

Ek bir agirlik gerektirmeden kisinin kendi viicut agirhigi ile yapmis oldugu
kuvvet ¢alismasidir. Bu calisma 6zellikle kuvvet egzersizlerine yeni baglamis kisilere

uygulanan antrenmanlardir (Soydan, 2006: 35).

2.9.3 Core kuvvet calismalar

Kor egzersizleri, kas dengesini ve giiclinii artirmaya yarayan egzersizlerdir. Bu
egzersizde karm, bel ve kalca hareketlerinin kontrolii ve stabilizasyonu igin 6zel
egzersizler uygulanir. Kor bolgesini giiclendirmek sadece sportif performans amacma
yonelik degil ayn1 zamanda viicudun postiiral olarak diizgiin kalmasi i¢cinde 6nem arz
eder (Willardson, 2007: 85). Core egzersizlerinde, viicudun kendi agirlig ile diiz zemin
iizerinde calisilabilecegi gibi ¢esitli materyal ve ekipmlarin kullanimi ile hareketli olan

zemin iizerinde de uygulanabilmektedir (Karacaoglu ve Kayapmar, 2015: 221).
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2.9.4 Elastik bantlar ile kuvvet calismalari

Thera-bantlar (elastik bant) genel olarak sakatlik sonrasi rehabilitasyon
sirecinde, yasli insanlarin fonksiyonel kapasitelerinin artirilmasinda, kronik
hastaliklarda ve sporcularin bazi fonksiyon yeteneklerini ve kapasitelerini kazandirip
artirmada ve bir¢ok aktivitelerde kullanilmaktadir. Elastik bantlarin direngleri uygulama
yapilan kas gruplarinin kuvvetlerini ve kiitlelerini artirir. Elastik bantlar1 direng
makinelerinden ayiran en 6nemli 6zellik yer ¢cekiminden bagimsiz sekilde ¢alisilmasidir

(Page ve Ellenbecker, 2005: 3).

2.10 Elastik Bantlar

1978 yili igerisinde Akron Hygenic sirketinin diinyaya tanittigi Thera-band,
elastik bant egzersizleriyle fitness ve rehabilitasyon programlarmin ihtiyact olan
degisime uyum saglayarak ve cesitliliklerini artirarak iiretimine devam etmektedir
(Buscher, vd., 2006: 38). Diren¢ antrenmanlarinda kullanilmakta olan elastik bantlara
degisik isimler verilmektedir. Bunlar tubing (tiip), thera-band, elastik bant ve direng
bantlar1 olarak da isimlendirilmektedir. Elastik bantlar genel olarak 3 ile 6 cm genisligi
olup, en popiileri rulo olanlaridir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3). Elastik bantlar sportif
yaralanma sonrasi tedavilerde, yaslanmis kisilerin islevsel diizeylerinin artirilmasinda,
kronik hastaliklarin ve sporcu bireylerin fonksiyon diizeylerini yiikseltme gibi farkh
aktivasyonlarda kullanilabilmektedir (Page ve Ellenbecker, 2005: 3). Elastik bantlar
kuvvetin gelismesine katkis1 oldugu kadar, farkli motorsal yeteneklerin gelismesine de
katkida bulunabilirler. Ayrica biitiin yas gruplarinda kullanilabilmesi elastik bantlara
farkli bir avantaj saglamaktadir (Page ve Ellenbecker, 2005: 3).

2.10.1 Elastik bantlarin ozellikleri

Thera-bantlari, direng aletlerinden ayiran en 6nemli 6zellikleri yer ¢ekiminden
bagimsiz olarak ¢aligmalaridir. Thera-bandin direnci yergekiminden ziyade ne kadar
gerdirildigine baglidir. Thera-bantlar1 gerdirdik¢e ortaya cikan direnglerinde artma
goriiliir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3; Yolcu, 2010: 40). Bu bantlar ne kadar uzarsa o
derece direncgle karsilasilir. Elastik bantlarda zorlugun derecesi gerdirilmis 6lgiimlere
gore gostermis oldugu direncin seviyeleri farklilik gostermektedir. Ayrica elastik
bantlarin rengine gore ortaya ¢ikan direngleri degismektedir. Bunlar sekiz farkli renkten

olusurlar ve her rengin zorluk derecesi farklidir. Ten, Sar1, Kirmizi, Yesil, Mavi, Siyah,
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Gri ve Altin Saris1 renkleri olmak iizere seviyeleri kolaydan zora dogru sira

izlemektedir (prograsif direng sistemi).

Ten rengi elastik bandin zorluk direnci ¢ok kolaydir. Kasim kuvvetini tekrar
kazanabilmek i¢in yapilan egzersizlerde baslangic olarak ten rengindeki

elastik bant kullanilmasi 6nerilmektedir.
Sar1 renk elastik bandin zorluk seviyesi kolaydir.

Kirmiz1 renk elastik bandin direnci orta zorluktadir. Viicudun formunu
koruyabilmeyi amaclayan egzersizlerde 6zellikle bayanlara sar1 renkli ve

kirmizi renkli elastik bant Onerilir.
Yesil renk elastik bant kalindir ve direng seviyesi zor diizeydedir.

Mavi renk elastik bant ekstra kalindir ve diren seviyesi olduk¢a zor
diizeydedir. Mavi ve Yesil renk elastik bantlar daha fazla dirence sahiptir.
Ozellikle daha ¢ok erkekler icin dnerilmektedir.

Siyah renk elastik bantlar ¢ok zor diizeyde direng seviyesindedir.

Gri renk elastik bantlar siiper kalinlikta olup diren diizeyleri siiper zor

seviyededir.

Altin Saris1 renkli elastik bant maksimum kalinlikta olup zorluk seviyesi

maksimal direng diizeyindedir.

Siyah, gri ve altin saris1 rengindeki elastik bantlar sporculara onerilmektedir
(thera-band, 2006: 33; Baltaci, vd., 2003: 19). Tablo 2.6, 2.7, 2.8’de direng¢ bantlarinin

zorluk seviyeleri gerilme oranma gore gosterdikleri direng seviyeleri verilmistir. Her

rengin kendine gore tirettikleri direng miktarlar1 degisiklik gostermektedir.

Tablo 2. 6. Elastik bantlar ve direngleri

Renk Direng Kuvvet-uzama iliskisi (%100)
Ten rengi (bej) Cok Kolay 0,5 kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta 1,8 kg
Yesil Zor 2,3 kg
Mavi Oldukga Zor 3,2 kg
Siyah Cok Zor 4,4 kg
Gilimiis Stiper Zor 6,0 kg
Altin Maksimum Zor 9,8 kg

(Baltac1 vd,.2003: 19)
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Tablo 2.7. Elastik bant direnglerinin (pound) renklerine gore siniflandirilmasi

Uzunluk Sar1 Kirmizi Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin
%25 1,1 1,5 2 2.8 3,6 5 7,9
%50 1,8 2,6 3,2 4,6 6,3 8,5 13,9
%75 2,4 3,3 4,2 5,9 8,1 11,1 18,1
%100 2,9 3,9 5 7,1 9,7 13,2 21,6
%125 3.4 4,4 5,7 8,1 11 15,2 24,5
%150 3,9 4,9 6,5 9,1 12,3 17,1 27,5
%175 4,3 5,4 7,2 10,1 13,5 18,9 30,3
%200 4,8 5,9 7,9 11,1 14,8 21 33,4
%225 53 6,4 8.8 12,1 16,2 23 36,6
%250 5,8 7 9,6 13,3 17,6 25,3 40,1

(Page ve Ellenbecker, 2011: 3)

Tablo 2.8. Uzama yiizdesine gore direng (kg) degerleri

Uzunluk Sar1 Kirmizi Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin
%25 0,5 0,7 0,9 1,3 1,6 2,3 3,6
%50 0,8 1,2 1,5 2,1 2,9 3,9 6,3
%75 1,1 1,5 1,9 2,7 3,7 5,0 8,2
%100 1,3 1,8 2,3 3,2 4,4 6,0 9,8
%125 1,5 2,0 2,6 3,7 5,0 6,9 11,2
%150 1,8 2,2 3,0 4,1 5,6 7,8 12,5
%175 2,0 2,5 3,3 4,6 6,1 8,6 13,8
%200 2,2 2,7 3,6 5,0 6,7 9,5 15,2
%225 2,4 2,9 4,0 5,5 7,4 10,5 16,6
%250 2,6 3,2 4,4 6,0 8,0 11,5 18,2

(Thera-Band, 2006: 33)

2.10.2 Elastik bant egzersizlerinin amaclan

e Sakatliklar sonrasi tedavi ve kas gelisiminin saglanmasi
e Uzun siireli kuvvet ¢calismalarinda dayanikliligin arttirilmasz,

e Az bir diren¢ uygulayarak tekrar sayisi ¢ok olan egzersizle postural durusu

diizeltmek
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Genel verimliligin arttirilmast (kuvvetlendirme ve germe kombinasyonu)

(Baltaci, vd., 2003: 19).
Motor fonksiyon bozukluklari,
Dengede ve yiiriimede olusan bozukluklar i¢in denge egitimi,

Islevsel kisithiliklardan olusan durumlarda ve sporsal amaca yonelik

calismalarda kullanilmaktadir (Thera-Band, 2006: 33).

2.10.3 Elastik bantlarinin dezavantajlan

Asmabilirler
Keskin araclar karsisinda tahribata ugrayabilirler.

Egzersiz sirasinda bagi ¢oziilebilir ve sakatlanmalara sebep olabilir (Page ve

Ellenbecker, 2011: 3).

Egzersiz swrasinda elastik bantlarin avantaji oldugu gibi antrenman esnasinda

diren¢ miktarlarinin kontroliinlin zor olmasi agisindan negatif etkisi olmaktadir.

Yapilmis olan ¢aligmalardaki ayni1 renge sahip ve de ayni sirkete ait iiretilmis olan

tiiplerde ve bantlarda degisik diizeyde diren¢ sagladigi belirtilmistir. Bundan dolay:

bantlarin birbirinin yerlerine kullanilmasi uygun olmayabilir. Bu olumsuz etki teste tabi

degildir ancak farkl sirketlerin ayni renk bantlar i¢in degisik direncte olmasi ihtimalini

belirtmislerdir. Bu sebeple iireticilerin kendi elastik bantlarma direng diizeylerini

gosterecek cizelge kullanmalar1 onerilmektedir. Malzemedeki deforme etkisi, bandi

diizenli olarak degistirilmesi ile azaltilabilir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3; Simoneau,

vd., 2001: 16).

2.10.4 Elastik bant kullaniminda dikkat edilmesi gereken noktalar

Oncelikle bireyin calisabilmesi igin bireye 6zel direng lastiginin segilmesi

gerekir.

Eger bir noktaya baglanarak kullanilacaksa sikica baglandigindan emin

olunmas1 gerekir.
Aktiviteler yavasca ve kontrol altinda yapilmalidir.

Ellerin ve kollarin iizerinde kesici objelerin bulunmamasi gerekir. (6rn:

yiiziik vb.) ve tirnaklarimiz keskin olmamalidir.
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e Elastik bantla egzersiz yapacak kisilerin bu bantlara kars:1 alerjen durumu

olabilir.

e Bantlar1 giinesten ve sicak ortamdan korumaliyiz, uygun bir sekilde sarilmis

halde 6zel ¢antalarinda taginmali.
e FElastik bantlar1 sabun ve su ile yikayabiliriz.
e [Egzersiz sirasinda eldiven kullanilmasinda fayda vardir.

e FElastik bantlarin esnetilmis durumda uzunca bir siireye maruz kalmamasi

gereklidir (Buscher, vd., 2006: 38; Page ve Ellenbecker, 2011: 3).

e FElastik bantlar1 kullanirken gerekirse aparatlar kullanilabilir. Plastik
klipslerden ve tokalardan kaginilmalidir. Uygunsuz aparatlarin, egzersiz
esnasinda bandin ¢oziilmesine ve egzersiz giivenliginin risk altina girmesine

neden olabilir.

e [Eger egzersizler sirasinda bantlar 1slanir ise bantlarin birbirine yapigmasini

onlemek i¢in pudra kullanilmalidir.

e Bu bantlar yiliziimiize ya da kafamiza ¢arpacak sekilde gerdirilmemelidir.

Eger bu sekilde gerdirilmisse goziimiize koruyucu takmaliyiz.

e FElastik bantlar1 ¢ok kisa halde kullanmaktan kag¢milmali. Bu bantlar ile
yapilan aktivitelerin bir tehlike icermemesi isteniyorsa bant boyu 2,5-3m
olmalidir. Bantlarmm orjinal uzunlugunun 3 kati olacak sekilde

gerdirilmemelidir.

Eger bant, klor igeren havuz yada suda kullanilirsa, durulayip kurutmak

gerekir (Buscher, vd., 2006: 38; Doganer, 2012: 42).
2.10.5 Dogru bant se¢imi

Egzersiz uygulamalarinda segilecek olan elastik bandin direnci, aktivitenin
uygulanacagi kas bolgesine, bireyin fiziksel yapisina, egzersizin diizeyine, Kiginin
yasia ve cinsiyetine uygun olmalidir (Baltaci, vd., 2003: 19). Kisinin kondisyon
seviyesine gore elastik bant se¢cimi yapilmalidir ¢iinkii kisi i¢in sec¢ilmis olan elastik
bandin herhangi bir antrenmanda 15 tekrar yapabilmesine imkan vermesi
gerekmektedir (Buscher, vd., 2006: 38; Doganer, 2012: 42). Ten rengi ve sar1 renkli

elastik bantlar genel olarak tedavi amaci ile (operasyon sonrasi kullanim)
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kullanilirlar. Kirmizi ve yesil bantlar genel olarak bayanlarin egzersiz
programlarinda kullanilir. Erkeklerde de yesil ve mavi bantlar tercih edilmektedir ve
kondisyon diizeyi arttik¢a siyah bant kullanilmasi uygundur. Giimiis ve altin renkli
bantlar ise rekabete yonelik sporlarin egzersiz programlarinda kullanimi uygundur

(Buscher, vd., 2006: 38).
2.10.6 Elastik bantlarin kullanim sekilleri

Egzersizlerin uygulanmasi esnasinda elastik bantlar1 ellerden veya ayaklardan
kaydirmayacak ve yaralanma olasiligina karsi 6nlem alinacak sekilde yerlestirilmelidir.
Ikili sarim, band1 ellere veya ayaklara sabitlemeye yardim etmektedir. (Buscher, vd.,

2006: 38).

Elastik bantlarin ele sabitlenerek kullanimi

Bir el ile elastik bant kullanirken bandi; avug igine serip, kii¢iik parmak etrafinda
sararak sik1 bir sekilde kavramak gerekir. Eger ama¢ bandin boyunda ayarlama yapmak
ise elastik bandi elin etrafinda tekrar sarmak gerekir. Elastik bant iki el ile kullanilirken
bant avug igine yerlestirilir u¢ kisimlar1 bas parmak ve isaret parmagin arasina gelecek
sekilde ayarlanir, el iceriye dogru ¢evrilerek yeteri kadar elin etrafinda sarilir ve sik1 bir

sekilde kavranir (Sekil 2.30) (Buscher, vd., 2006: 38).

Sekil 2.30. Elastik bandin ele sabitlenerek kullanimi (Buscher, vd., 2006: 38)
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Elastik bantlarin ayaga baglanarak kullanimi

Elastik bandmn ayak ile kullaniminda; bandin ortasina ayak ile basildiktan sonra
el ile diger uclar1 sabitlenerek hareket uygulanir. Ayaga sarmal yapilarak kullanimda da
ayn1 sekilde bandin orta kismina basilir, ayak iizerinde sarmal yapilarak bant sabitlenir

ve egzersiz uygulanir (Sekil 2.31) (Buscher, vd., 2006: 38).

Sekil 2.31. Elastik bantin ayaga sabitlenerek kullanimi
Elastik bant aksesuarlarinin kullanimi

Elastik bantlarin farkli alanlarda kullanimi ayni1 zamanda basit ve etkili olmasi
egzersizlerde ve tedavilerde tercih haline gelmistir. Yardimci aski, kapi askisi,
ekstremite baglayicisi, elastik baglayici ve el tutacagi gibi elastik direng aksesuarlari
sayesinde bantlar daha etkili hale gelmektedir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3) (Sekil
2.32). Elastik bandin kullaniminda yardimc1 aksesuarlar iki kisi ile yapilan egzersizlerin

tek kisi ile yapilabilmesine imkan vermektedir (Thera-Band, 2006: 33) (Sekil 2.32).

Sekil 2.32. Elastik bant aksesuar kullanimlar1
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BOLUM 3
3. MATERYAL VE METOD

Arastirma Oncesi Etik Kurul Onay Belgesi Necmettin Erbakan Universitesi
Meram Tip Fakiiltesi Ilag Ve Tibbi Cihaz Dis1 Arastirmalar Etik Kurulu’nun
25/03/2020 tarih ve 437 nolu karari ile alinmistir (Bkz. EK-A).

3.1 Arastirma grubu

Bu arastirma Ankara Cubuk Belediyesi Engelsiz Spor Kuliibiinde en az iki yildir
diizenli olarak judo sporu yapan (yesil kusak seviyesindeki) 10-12 yas araligindaki
toplam 32 erkek judo sporcusu iizerinde gergeklestirildi. Calismaya katilan goniilliilerin
fiziki muayeneleri uzman doktor tarafindan yapildi. Bu islemi takiben sporcular ve
velilere calismanin igerigi hakkinda gerekli agiklamalar yapildi ve hazirlanmis olan
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” (Bkz. EK-B) her bir sporcu ve veliye okumalar1
icin verildi ve kabul etmeleri durumunda imzalamalar1 istendi. Judo sporcular: elastik
bant antrenmani yapan (E-bant grubu, n=16) ve elastik bant antrenmani yapmayan
(Kontrol, n= 16) rastgele iki esit gruba ayrildi. E-bant grubuna judo antrenmanlaria
ilaveten judo antrenmanlar1 sonunda 8 hafta siiresince haftanin 3 giinii 60 dakika siiren
alt ekstremite, iist ekstremite ve gdvde egzersizlerini iceren elastik bant egzersizleri
uygulandi (Tablo 3.1). Kontrol grubundaki sporculara ise 8 hafta boyunca haftanin 6 giinii
sadece judo antrenmani yaptirildi. Elastik bant egzersizlerine baglamadan 6nce, E-bant ve
kontrol gruplarmim demografik degerleri ve bazi kuvvet parametresi degerlendirmeleri
(esneklik testi, bacak kuvveti testi, sag el kavrama kuvveti testi, sol el kavrama kuvveti testi,
30 sn. smav testi, 30 sn. mekik testi, 20 m. siirat testi, durarak uzun atlama testi, geriye
saglik topu atma testi, dikey sicrama testi ) Ol¢iim yapilarak belirlendi. Sekiz hafta siiren
elastik bant egzersizleri sonunda gruplarn demografik degerleri ve yukarida belirtilen

kuvvet parametresi degerlendirmeleri tekrar alindi.
3.2 Verilerin Toplanmasi
3.2.1 Boy uzunlugu-viicut agirhgi-viicut kiitle indeksi ol¢ciimleri

Sporcu gruplarin boy uzunluklar1 dl¢iimlerinde £ 1 mm hassasiyetiyle 6lgtim
yapan bir stadiometre (SECA 213) kullanildi. Boy uzunluklari, ¢iplak ayak ve dik

durma pozisyonunda topuklardan bitisik, goézleri karsiya bakar sekilde, derin bir
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inspirasyon sonrasi nefeslerini tutarken alindi ve kaydedildi (Ehrman, 2010: 267-271).
Gruplarin viicut agirliklar: + 0.1 kg hassasiyetle 6l¢lim yapan Tanita cihazi (MC-780)
ile gerceklestirildi. Katilimcilarin ¢iplak ayak, sort veya tayt giyerek cihazin iizerine
cikmalar1 saglandi. Cihaza bireylerin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizey verileri girildi
ve ekranda belirlenen viicut agirligi kayit altina alindi. Elde edilen degerler boy (cm),
viicut agirhigi (kg) olarak kaydedildi. Viicut kiitle indeksi (VKI) viicut agirhgi degerinin,
boy uzunlugu Sl¢iimiiniin karesine boliinmesi ile hesaplandi [VKI = Agirlik (kg) / Boy
(m?)] (Zorba, 2001: 7).

Sekil 3.1. Stadiometre ve Tanita cihazi

3.2.2 Esneklik testi

Sporculara gerekli olan 1smnma siiresi verildi, ¢iplak ayakla otur-eris sehpasina
yerlesmeleri saglandi. Sporcularin dizleri ekstansiyon’da iken uzana bildikleri noktaya
kadar uzanip, sehpa tizerindeki cetveli ileriye dogru itmesi ve bu noktada 1-2 saniye
beklemeleri istendi. Test 3 kez uygulandi ve en iyi sonu¢ cm. cinsinden kaydedildi

(Sekil 3.2) (Mackenzie, 2005: 96-117).

Sekil 3,2. Esneklik testi
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3.2.3 Bacak kuvveti ol¢iimii

Bacak kuvveti Ol¢ciimiine baglamadan oOnce sporcularmn 5 dakika 1smmalari
saglandi. Ardindan sporcu dizleri fleksiyon’da iken dinamometrenin (Takkei-Japon)
lizerine test icin baslangig pozisyonunu almasi saglandi. Daha sonra, kollari
ekstansiyon’da, sirt1 diiz ve govdesi hafif¢e fleksiyon’da iken, elleri ile kavradigi
dinamometre barini dikey olarak maksimum diizeyde bacaklarini kullanarak yukari
cekmesi istendi. Bu gekis ti¢ kez tekrar edildi. En iyi sonug kayit altina alind1 (Sekil 3.3)
(Saygin, vd., 2005; 205-212).

Sekil 3.3. Bacak Kuvveti Olciimii
3.2.4 El kavrama kuvveti ol¢ciimii

El kavrama kuvveti Olglimleri sporcularin yeterli 1sinma siiresi sonunda el
dinamometresi (Takkei) ile almdi Olgiim sirasinda dinamometre sporcularin el
Olciilerine gore ayarlandi. El kavrama kuvveti sporcu ayakta iken kolu ekstansiyon’da
ve govde ile 45°lik ac1 diizeyinde iken gergeklestirildi. Olgiimler sag ve sol el i¢in iiger
defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kayit altina alindi (Sekil 3.4) (Saygin, vd.,
2005; 205-212).

Sekil 3.4. El kavrama kuvveti testi
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3.2.5 30 Saniye sinav testi

Sporcularin 30sn. sinav testi i¢in 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanildi.
Sporculara, yiizleri yere bakacak sekilde, kollar1 omuz genisliginde agik, dirsekler ve
dizleri ekstansiyon’da ve dizleri yere temas etmeyecek sekilde baslangi¢ pozisyonu
aldirildi. Basla komutu ile birlikte sporcu gévdesini diiz bicimde zemine yaklastirdi ve
tekrar baslangi¢c pozisyonuna dondii. Bu sekilde 30 saniye igerisinde tekrar edebildigi

sinav sayis1 kaydedildi. Test 3 kez uygulandi ve sporcunun en iyi sonucu kayit edildi

(Sekil 3.5) (Mackenzie, 2005: 96-117).

Sekil 3.5. 30sn. Simav testi

3.2.6 30 Saniye mekik testi

Sporcu yerde bulunan minderin {lizerine sirt iistii pozisyonda uzandi (supina
pozisyonda) ve kollar1 gogsi iizerinde dizleri (fleksiyon’da) ise yer ile 45 derecelik
acidayken teste baslatildi. Basla komutu ile birlikte sporcunun gévdesi yerden 90 derece
yukariya dogru kaldirmasi ve tekrar baglangic pozisyonundaki gibi sirtini yere temas
ettirmesi istendi. Bu sekilde 30 saniye boyunca devam ettirildi ve siirenin bitiminde
sporcunun yaptigi derece test skoru olarak kaydedildi. Test 3 kere yapildi ve en iyi

sonug kayit altina alindi (Sekil 3.6) (Mackenzie, 2005; 96-117).

Sekil 3.6. 30sn. Mekik testi
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3.2.7 20 m Siirat testi

Sporcuya siirat kosusu testi i¢cin 20m.uzunlukta uygun diiz bir alan belirlendi.
Sporcu baslangi¢ cizgisi gerisinde ¢ikis pozisyonunda yer aldi ve baslangi¢ ¢izgisinin
gerisinde duran test yoneticisinin “Hazir? Cik!” komutu ile birlikte miimkiin olan en
yiiksek hizda bitis noktasini gecinceye kadar kosmasi saglandi. Sporcunun bitis ¢izgisini
gecmesi ile test sonlandirildi. Bitis c¢izgisindeki diger test yoneticisi baslangi¢c ve bitis
noktasi arasindaki kosu siiresini el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetti.
Sporcuya 2 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar yaptirildi. En iyi sonu¢ kaydedildi
(Sekil 3.7) (Mackenzie, 2005; 96-117).

Sekil 3.7. 20m. Siirat testi

3.2.8 Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcularin ayaklar1 ayni seviyede olup, parmak uclarmin c¢ikis ¢izgisinin
gerisinde kalacak sekilde, ayakta hiz almadan durus pozisyonundan c¢ift bacak ile
yapilan uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun en son iz
biraktig1 ayak topuk noktasi arasindaki mesafe cm cinsinden 6l¢iildii. Sporcunun yere
diismesi ya da ayaklarinin disinda viicudunun herhangi boliimiiniin yere temas etmesi
durumunda 6l¢iim tekrarlandi. Calismaya katilan sporculara test {i¢ defa tekrar edilerek

en iyi sonug kaydedildi (Sekil 3.8) (Adam, vd., 1988: 5).

Sekil 3.8. Durarak uzun atlama testi
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3.2.9 Geriye saghk topu atma

Sporcu ayak topuklarmi atis yapacagi cizginin Oniline koyarak ve dirsekleri
ekstansiyon’dayken topu tutmustur. Sporcunun bacaklart ve govdesi hafif
fleksiyon’dayken bacak ve govdenin ekstansiyon’u, ayagm plantar fleksiyon’u ile 2
kg’lik saglik topunu basi iistiinden arkaya atabildigi maksimum uzakliga tiim kuvveti ile
atmasi istenmistir (art. cubiti ekstansiyon’da). Saglik topunun yerle temas ettigi nokta
ile atis yaptig1 ¢izgi arasindaki mesafe metre cinsinden Olgiilmiistiir. Sporcuya test iki
defa uygulanarak en iyi sonu¢ kayit altina alinmistir (Sekil 3.9) (Stockbrugger, vd.,
2001: 35).

il

Sekil 3.9. Geriye saglik topu atma

3.2.10 Dikey Sicrama Testi

Sporcularin yan durarak ulasabildikleri ytlikseklik kayit edildi. Daha sonrasinda
sporcudan ¢ift ayak iistliinde sigrayarak el parmak ucunu en yiiksek seviyeye degmesi
istendi. Sigrayarak ulasilan maksimum yiikseklikten durarak ulagilan maksimum
yiikseklik c¢ikartilarak, ylikseklikler arasi fark sicrama yiiksekligi olarak kayit altina

alind1. Test ii¢ tekrarl yapild1 ve sporcunun en iyi derecesi alind1 (Sekil 3.10) (Tamer,

1995; 28-50).

¥
e

=

Sekil 3.10. Dikey sigrama testi
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3.3 E-Bant Grubu Elastik Bant Antrenman Programi

E-bant grubuna elastik bant egzersizlerine baslamadan 6nce sar1, kirmizi ve yesil
elastik bantlar ile egzersizlerin uygulama sekilleri gdosterildi. E-bant grubunun alt
ekstremite, iist ekstremite ve gdvde egzersizlerini i¢eren hareketleri mavi elastik bant ile
(3 set 15 tekrar) uygulaya bildikleri gozlendi. 8 hafta boyunca E-bant grubuna mavi
elastik bant (Theraband, Hygenic Corporation, Akron, OH, USA) ile egzersizler
uygulandi. Elastik bantin uzun siire kullanimina bagl olarak direncindeki diisiis goz
ontinde bulunduruldu ve belirli araliklarla yenisi ile degistirildi. E-bant grubuna hafta ici
Pazartesi (1. Giin, Sekil 3.11), Carsamba (2.Giin. Sekil 3.12) ve Cuma (3. Giin. Sekil
3.13) giinleri judo antrenmanlarina ek olarak judo antrenmanlari sonunda 60 dakika
siiren Tablo 3.1°de belirltilen elastik bant antrenmani (10 dakika 1sinma, 40 dakika

elastik bant egzersizi ve 10 dakika soguma) sekiz hafta boyunca uygulandi.

Tablo 3.1. Elastik bant antrenman programi

Haftahk Elastik Bant Calisma Programi

. . . Tekrar Set Dinlenme L haftahk 8 haftalik
Giin E-bant Egzersizleri Sayi1  Sayisi (dk) toplam toplam
tekrar sayis1  tekrar sayisi
Bench press 15 3 1 45 360
Ayakta bench press 15 3 1 45 360
Gogiis acig 15 3 1 45 360
Pazartesi Biceps curl 15 3 1 45 360
Hammer curl 15 3 1 45 360
Konsantrasyon curl 15 3 1 45 360
Riverse crunch 15 3 1 45 360
IS);aelglsdmg over head 15 3 1 45 360
Lateral raise 15 3 1 45 360
Front raise 15 3 1 45 360
Carsamba Triceps ekstansiyon 15 3 1 45 360
Pushdown 15 3 1 45 360
Kickback 15 3 1 45 360
Russian twist 15 3 1 45 360
Seated row 15 3 1 45 360
Latpulldown 15 3 1 45 360
One arm rowing 15 3 1 45 360
Squat 15 3 1 45 360
Cuma Leg Ekstansiyon 15 3 1 45 360
Leg curl 15 3 1 45 360
Deadlift 15 3 1 45 360
Calfraise 15 3 1 45 360
Trunk curlup 15 3 1 45 360
Genel Toplam 1035 8280

Tekrar Sayisi
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Bench press

Biceps curl

Konsantrasyon curl

Riverse crunch

Sekil 3.11. 1. Giin elastik bant egzersizleri

Front raise

Triceps ekstansiyon Push down Kick back

Russian twist
Sekil 3.12. 2. Giin elastik bant egzersizleri
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Seated row

One arm rowing

Squat Leg ekstansiyon Leg curl

Dead lift Calfraise Trunk curl up

Sekil 3.13. 3. Giin elastik bant egzersizleri
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Tablo 3.2. Genel judo antrenman programi

1. ve 2. Hafta Judo Antrenman Program

Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi(dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Diisiis Hareketleri 5
Egitsel Oyun 10
Uchi- Komi 5 2
Te-Waza Teknik Calismast 5 2 90
Te-WazaYakuSakuGeiko Calismast 5 2
Te- Waza Atis Calismasi 5 2
Kumi-Kata Randori 5 2
Tachi-wazaRandori 10
Streching- Soguma 10
Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Diisiis Hareketleri 5 2
Egitsel Oyun 10 5
Ne-Waza Teknik Caligsmalari 10 2 90
Ne-WazaYaku-Saku- Geiko 5 2
Ne-WazaRandori 5 2
Ne-Waza Ozel Teknik Calismasi 10 2
Streching- Soguma 10
3. ve 4. Hafta Judo Antrenman Programi
Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Siirat Kosular1 5
Cekis Calismalari 5 2
Koshi-Waza Teknik Calismalari 5 2
Koshi-Waza Teknikleri Ile Yaku-Saku-Geiko 5 2 90
Koshi-Waza Atis Calismasi 5 2
Koshi-Waza Atak ve Savunma Teknikleri 5 )
Calismast
Tachi-waza Randori 10
Egitsel Oyun 10
Streching- Soguma 10
Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Egitsel Oyun 10 5
Nage-Waza Teknik Caligmalari 10
Kumi- Kata Calismasi 5 90
Ashi-Waza Teknik Calismasi 5
Yaku-Seku-Geiko Calismasi 5
Tachi-wazaRandori 10 5
Ashi-Waza Teknikleri Atis Calismasi 5
Streching-Soguma 10
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Tablo 3.2. (Devam)

5. ve 6. Judo Antrenman Program

Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Egitsel Oyun 10 5
Ne-Waza-Osackomi-Waza Teknik Calismasi 10 5 90
Ne-WazaRandori Calismasi 10
Streching-Soguma 10
Gorsel Caligma-Bitirig 20
Zaman Dinlenme  Toplam Egitim Siiresi
(dk) (dk) (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Diisiisler 5
Uchi-Komi 5
Nage-Waza Teknik Girisleri 10 90
Kumi-Kata Calismasi 5
Nage-Waza Atis Calismasi 5 5
Tachi-wazaRandori 10 5
Egitsel Oyun 10
Streching-Soguma ve Bitirig 10
7. ve 8.Hafta Judo Antrenman Program
Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Diisiisler 10
Osae-Komi- Waza Teknik Calismalari 10 5 90
Ne-WazaRandori 10 5
Egitsel Oyun 20
Streching-Soguma ve Bitirig 10
Zaman Dinlenme Toplam Egitim
(dk) (dk) Siiresi (dk)
Isinma 10
Jimnastik Hareketleri 10
Diisiisler 5
Kumi-Kata ¢aligmasi 5 2
Uchi-Komi Caligmasi 5 2
Nage-Waza teknikleri Kombinasyon Calismasi 5 2
Nage-Waza Teknikleri Kombine Atis Calismasi 5 2
Nage-Waza Atis Ile Osaekomi-Waza Kombine 10 )
Caligsmast 90
Randori 5
Oyun 10
Streching-Soguma ve Bitirig 10

3.4 istatistiksel Analiz

Arastrmamizda tiim degiskenlerin standart sapma ve aritmetik ortalamalari

degerleri hesaplanmistir. Arastirma degiskenlerinin dagilimlarmin normallik sayithisini
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karsilayip karsilamadigi, hem carpiklik ve basiklik diizeyleri ile hemde Shapiro- Wilk
ve Kolmogorov- Smirnov testlerinin sonuglar1 ile degerlendirilmistir. Degerlendirme
sonuglari, arastirma degiskenlerinin bir kisminin normallik sayithisim1 karsilamadigmi
gostermektedir. Bu sebeple bu tez c¢alismasinda parametik olmayan testler
kullanilmistir. E-Bant ve Kontrol gruplar1 arasindaki fark olup olmadigini tespit etmek
icin bir dizi Mann Whitney-U testi, hem E-Bant hem de Kontrol grubunun 6n test
(elastik bant egzersizi dncesi, EO) ve son testleri (elastik bant egzersizi sonrasi, ES)
arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek icin de bir dizi Wilcoxon Testi ytriitiildii.
Coklu analizler yapilmis oldugu icin Bonferroni diizeltmesi uygulandi. Mann Whitney-
U testleri i¢in anlamlilik degeri .05/27 = .002 olarak, Wilcoxon testleri i¢in anlamlilik
diizeyi .05/26 =.002 olarak kabul edildi. Bu ¢alismada verilerin analizleri SPSS 25
(IBM Corp. Released 2017. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk,
NY: IBM Corp.) programi araciligi ile gerceklestirildi.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Arastirmaya katilan judo sporcularma ait yas, boy, viicut agirligi ve viicut kiitle

indeksi ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 4.1°de verildi.

Tablo 4.1. Gruplara ait tanimlayici demografik degerler

E-Bant Grubu Kontrol Grubu
Demografik Degerler (n=16) (n=16)
Ort. S Ort. S

Yas (y1l) 11.19 0.54 11.25 0.68
EO-Boy (m) 1.48 0.10 1.45 0.10
ES-Boy (m) 1.48 0.10 1.45 0.10
EO-VA (kg) 45.60 11.50 42.56 8.49
ES-VA (kg) 45.71 11.52 42.88 8.43
EO-VKI (kg/m?) 20.23 4.23 19.95 3.38
ES-VKI (kg/m?) 20.46 4.24 20.24 3.38

EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonug¢larma goére E-bant grubu judo
sporculart ve Kontrol grubu judo sporcularmin yas, boy, viicut agirhigi, viicut kiitle
indeksi sira ortalamalarinda anlaml diizeyde farklilik olmadigi tespit edilmistir, p > .05.

Ayrica judo sporcularm spor deneyimi ortalamalar1 2.53 + 0.51 y1l’dir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Gruplarin demografik verilerine ait sira ortalamalarinin kargilastirilmasi

Demografik Veriler Gruplar n Sira Ortalamalar z D
E-Bant 16 15.94
Yas (y1l) -.389 .697
Kontrol 16 17.06
.. E-Bant 16 16.97
EO-Boy (m) -.283 77
Kontrol 16 16.03
E-Bant 16 17.25
ES-Boy (m) -.454 .650
Kontrol 16 15.75
.. E-Bant 16 17.69
EO-VA (kg) -.716 474
Kontrol 16 15.31
E-Bant 16 17.63
ES-VA (kg) -.679 497
Kontrol 16 15.38
.. . ) E-Bant 16 16.28
EO-VKI (kg/m?) -.132 .895
Kontrol 16 16.72
. , E-Bant 16 16.19
ES-VKI (kg/m®) -.188 .851
Kontrol 16 16,81

EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi
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Arastirmada yer alan E-Bant ve Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant
egzersizi Oncesi ve sonrasi grup i¢i yas, boy, viicut agirligi ve viicut kiitle indeksi veri
karsilagtirmalar1 Cizelge 4.3’te sunuldu. Yapilan bir dizi Wilcoxon analizi sonuglarina
gore elastik bant egzersizi sonunda; E-Bant grubunun demografik verilerinde anlamli
bir fark elde edilmezken, kontrol grubu judo sporcularinda viicut agirhgi sira
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu gozlendi, z(15) =-3.192,
p <.001.

Tablo 4.3. Arastirma gruplarmin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrasi grup i¢i demografik veri

karsilastirmalar1
Gruplar Demografik Veriler De‘g(ib.sli:ilin Sira Ort /4 p
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; EO-Boy (m) P.Y.D 5 3.00 -2.236 .025
Esitlik 11
= N.Y.D 4 8.63
&S ES-VA; EO-VA (kg) P.Y.D 10 7.05 -1.134 257
- Esitlik 2
N.Y.D 3 5.67
ES-VKI; EO-VK (kg/m?) P.Y.D 6 4.67 -.652 515
Esitlik 7
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; EO-Boy (m) P.Y.D 0 .00 .000 1.000
Esitlik 16
.§ N.Y.D 0 .00
g ES-VA; EO-VA (kg) P.Y.D 13 7.00 -3.192 001
M Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
ES-VKIi; EO-VKI (kg/m?) P.Y.D 10 5.50 -2.807 .005
Esitlik 6

EQ: Elastik bant egzersizi ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi; N.Y.D = Negatif Yonde degisim,
P.Y.D = Pozitif Yonde Degisim, *p < .002

Arastirmaya katilan judo sporcularma uygulanan fiziksel testlere ait betimsel

istatistiklerin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4. E-Bant ve kontrol gruplaria uygulanan fiziksel testlere ait betimsel istatistikler

E-Bant ve Kontrol

Gruplari E-Bani Grubu Kontr(il Grubu
Degiskenler (n=32) (n=16) (n=16)
Ort. S Ort. S Ort. S

EO-Esneklik Testi (cm) 20.03 5.98 19.94 6.79 20.13 5.28
ES-Esneklik Testi (cm) 20.67 6.14 21.59 7.10 19.75 5.07
EO-Bacak Kuvveti (kg) 28.66 13.99 34.83 16.02 22.49 8.16
ES-Bacak Kuvveti (kg) 30.07 14.33 37.44 15.62 22.69 8.04
EO-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 19.25 6.62 22.26 6.56 16.24 5.31
ES- Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 19.79 6.62 23.21 6.28 16.37 5.11
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 17.50 5.16 19.79 4.90 15.20 4.44
ES- Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 18.15 5.48 21.04 4.98 15.26 4.40
EO-30 sn Sinav Testi (Adet) 18.75 8.11 22.25 8.45 15.25 6.20
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) 21.44 9.55 27.75 8.07 15.13 6.21
EO-30 sn Mekik Testi (Adet) 20.28 421 21.63 421 18.94 3.89
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) 21.78 5.14 24.94 4.04 18.63 4.11
EO-20 m Siirat Testi (sn) 4.68 0.59 4.51 0.57 4.85 0.58
ES-20 m Siirat Testi (sn) 4.32 0.66 3.88 0.37 4.77 0.59
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) 1.38 0.18 1.42 0.19 1.33 0.17
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) 1.43 0.21 1.52 0.21 1.35 0.18
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) 4.81 1.37 4.83 1.48 4.78 1.29
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) 5.47 1.60 6.02 1.76 491 1.25
EO-Dikey Sigrama Testi (cm) 27 10.0 29 11.1 25 9.2
ES-Dikey Sigrama Testi (cm) 28 15.0 33 18.0 24 10.1

EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonuglarmna gore egzersiz 6ncesinde E-
bant grubu judo sporcular1 ve kontrol grubu judo sporcularinin fiziksel degiskenlerinin
sira ortalamalarinda anlamli diizeyde farklilik olmadig: tespit edildi, p > .05. 8 hafta
uygulanan elastik bant egzersizi sonras1 E-Bant grubu sporcularmin bacak kuvveti, sol
el kavrama kuvveti, 30 sn smav testi, 30 sn mekik testi ve 20 m siirat testi sira
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar belirlendi; verilen sirayla, z(15)
=-3.262, p <.001; z(15) =-3.319, p <.001; z(15)=-3.757, p <.001; z(15)=-3.553,p
<.001; z(15)=-3.903, p <.001 (Cizelge 4.5).
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Tablo 4.5. E-Bant ve kontrol gruplarma ait fiziksel degigkenlerin sira ortalamalarinin karsilagtirilmasi (E-
Bant n=16; Kontrol n= 16)

EO ES
Degiskenler Gruplar Sira
Sira Ort b4 P Ort b4 4

E-Bant 16.31 17.75

Esneklik Testi (cm) -.113 910 —— -757 .449
Kontrol 16.69 15.25
E-Bant 20.34 21.91

Bacak Kuvveti (kg) -2.319 020 —— -3.262  .001
Kontrol 12.66 11.09
E-Bant 21.19 21.41

Sag El Kavrama Kuvveti (kg) -2.828 005 —— -2.959  .003
Kontrol 11.81 11.59
E-Bant 21.41 22.00

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) -2.960 .003 —— -3.319 001
Kontrol 11.59 11.00
E-Bant 20.41 22.72

30 sn Smav Testi (Adet) -2.359 018 —— -3.757 .000
Kontrol 12.59 10.28
E-Bant 19.16 22.38

30 sn Mekik Testi (Adet) -1.609 108 —— -3.553  .000
Kontrol 13.84 10.63
E-Bant 13.94 10.03

20 m Siirat Testi (sn) -1.545 122 ——— -3.903 .000
Kontrol 19.06 22.97
E-Bant 18.28 19.91

Durarak Uzun Atlama (cm) -1.076 282 —— -2.060 .039
Kontrol 14.72 13.09
E-Bant 15.88 19.47

Geriye Saglik Topu Atma (m) =377 706 ——— -1.793 .073
Kontrol 17.13 13.53
E-Bant 18.28 19.00

Dikey Sigrama Testi (cm) -1.080 280 ——— -1.521 128
Kontrol 14.72 14.00

EQ: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi, *p < .002

Arastirmada yer alan E-Bant grubu judo sporcularmin elastik bant egzersizi
oncesi ve sonrasi grup ici fiziksel degiskenlerinin karsilastirmalar1 Cizelge 4.6’da
sunulmustur. Yapilan bir dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gore elastik bant egzersizi
sonunda, E-Bant grubu judo sporcularinda esneklik testi, bacak kuvveti, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn smav testi, 30 sn mekik testi, 20 m siirat testi,
durarak uzun atlama ve geriye saglik topu atma sira ortalamalarinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik oldugu gézlendi, verilen sirayla; z(15) = -3.207, p <.001, z(15) = -
3.533, p <.001, z(15) = -3.111, p < .002, z(15) = -3.523, p <.001, z(15) =-3.521, p <
.001, z(15) =-3.247, p <.001, z(15) =-3.517, p <.001, z(15) =-3.412, p <.001, z(15) =
-3.517,p <.001.
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Tablo 4.6. Elastik bant egzersiz uygulamasi dncesi ve sonrasi e-bant grubu grup igi fiziksel degiskenlerin

kargilastirmalari
. Degisim E-Bant Grubu (n=16)
Degiskenler Yonii . Sira Ort . »
N.Y.D 0 .00
EO-Esneklik Testi (cm)
ES-Esneklik Testi (cm) P.Y.D 13 7.00 -3.207 .001
Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
. P.Y.D 16 8.50
EO-Bacak Kuvveti (kg) — -3.533 .000
ES-Bacak Kuvveti (kg) Esitlik 0
Esitlik 6
N.Y.D 1 3.00
EO-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) P.Y.D 13 7.85 -3.111 .002
ES-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) Esitlik )
N.Y.D 0 .00
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) P.Y.D 16 8.50 -3.523 .000
ES-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) Esitlik 0
N.Y.D 0 .00
EO-30 sn Smav Testi (Adet) P.Y.D 16 8.50 -3.521 .000
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) Esitlik 0
N.Y.D 1 1.00
EO-30 sn Mekik Testi (Adet) P.Y.D 13 8.00 -3.247 .001
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) Esitlik )
N.Y.D 16 8.50
E0-20 m Siirat Testi (sn) P.Y.D 0 .00 -3.517 000
ES-20 m Siirat Testi (sn) Esitlik 0
N.Y.D 0 .00
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) P.Y.D 15 8.00 -3.412 .001
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) Esitlik )
N.Y.D 0 .00
. P.Y.D 16 8.50
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) — -3.517 .000
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) Esitlik 0
Esitlik 0
N.Y.D 6 7.58
EO-Dikey Sigrama Testi (cm)
ES-Dikey Stcrama Testi (cm) P.Y.D 10 9,05 -1.165 244
Esitlik 0

EQO: Egzersiz Oncesi; ES: Egzersiz sonrasi; N.Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D= Pozitif Yonde
Degisim, *p < .002
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Arastirmada yer alan Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant egzersizi
oncesi ve sonrast grup i¢ci fiziksel degiskenlerinin karsilastrmalar1 Tablo 4.7°de
sunulmustur. Yapilan bir dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gore elastik bant egzersizi
sonunda; Kontrol grubu judo sporcularinin ortalamalarinda istatistiksel a¢idan anlamli

bir farklilik tespit edilmedi, p > 05.

Tablo 4.7. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi kontrol grubu grup igi fiziksel degiskenlerin karsilastirmalar

Sisi Kontrol Grubu (n= 16
Degiskenler D‘e(g'lslum ( )
onu N Sira Ort z p
) N.Y.D 6 4.83
EO-Esneklik Testi (cm)
ES-Esneklik Testi (cm) P.Y.D 2 3.50 -1.613 107
Esitlik 8
N.Y.D 4 6.00
EO-Bacak Kuvveti (kg) P.Y.D 9 7.44 -1.514 130
ES-Bacak Kuvveti (kg) Esitlik 3
N.Y.D 4 6.38
EO-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) P.Y.D 9 7.28 -1.413 158
ES-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) Esitlik 3
N.Y.D 4 7.13
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) P.Y.D 10 7.65 -1.574 116
ES-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) Esitlik >
N.Y.D 6 6.50
EO-30 sn Smav Testi (Adet) P.Y.D 5 5.40 -.549 .583
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) Esitlik 5
N.Y.D 6 5.08
EO-30 sn Mekik Testi (Adet) P.Y.D 3 4.83 -.979 327
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) Esitlik 7
N.Y.D 10 8.95
EO-20 m Siirat Testi (sn) P.Y.D 5 6.10 -1.677 .094
ES-20 m Siirat Testi (sn) Esitlik 1
N.Y.D 2 5.50
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) P.Y.D 9 6.11 -1.970 .049
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) Esitlik 5
N.Y.D 2 4.50
P.Y.D 10 6.90
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) Esitlik 4 -2.362 .018
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) PYD 5 7 40
Esitlik 1
) N.Y.D 6 4.50
EO-Dikey Sigrama Testi (cm)
ES-Dikey Sicrama Testi (cm) P.Y.D 3 6,00 -337 91
Esitlik 7

EOQ: Egzersiz Oncesi; ES: Egzersiz sonrast; N. Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D= Pozitif Y6nde Degisim
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz arastirmada, E-Bant grubunun ortalama yas1 11.194+0,54 yil, Kontrol
grubu sporcularin ortalama yas degeri ise 11,25+0,68 yil olarak tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan E-Bant ve Kontrol grubu judo sporcularinin boy uzunlugu, VA ve
VKI degerleri elastik bant calisma oncesi ve sonrasinda test edilmis olup, sporcu
gruplarm boy (E-Bant 6n test 1.48+0.10 m, son test 1.48+0.10 m; Kontrol 6n test
1.45+£0.10 m, son test 1.45+0.10 m), VA (E-Bant 6n test 45.60+11.50 kg, son test
45.71£11.52 kg; Kontrol 42.56+8.49 kg, son test 42.88+8.43 kg) ve VKI (E-Bant VKI
on test 20.23+4.23 kg/m?, son test 20.46+4.24 kg/m?; Kontrol 6n test 19.95+3.38 kg/m’,
son test 20.24+3.38 kg/m®) ortalama degerleri Tablo 4.1°de gosterilmistir. E-Bant ve
Kontrol grubu sporcularin elastik bant egzersizi dncesi ve sonrasi yas, boy, VA ve VKI
degerlerinin sira ortalamasi karsilagtirmalarinda istatistiksel agidan herhangi bir farklilik
gozlenmedigi belirlenmistir (p> .05). Gruplarm demografik verilerinin grup ici
karsilastirmalarmda E-Bant grubunun yas, boy, VA ve VKli’lerinde istatistiksel
bakimdan her hangi bir farklilik gézlenmezken Kontrol grubu sporcularinin sadece
VA’larinda istatistiktel bakimdan bir farklilik oldugu tespit edilmistir (z(15) =-3.192, p
<.001).

(Selguk, 2013: 38). 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik O6zellikler ile ylizme performansina etkilerini belirledigi
arastirmasinda terabant grubu sporcularda esneklik on test ortalamasini 23,0+£3,78 cm,
son test ortalamasini 27,08+3,34 cm, yiizme grubu sporcularda 6n test 19,08+3,23 cm,
son test 20,8343,45 cm ve kontrol grubu bireylerde ise on test 17,41+£5,88 cm, son test
ise 17,33+6,08 cm olarak belirledigini agiklamistir. Yazar esneklik testinin 6n test, son
test degerleri karsilagtirmalarinda hem yiizme-terabant hem de yiizme grubu sporcularda
esneklik test degerlerinde anlamli diizeyde artis gézlendigini, kontrol grubu bireylerde
ise esneklik parametreleri yoniinden herhangi bir farklilik gozlenmedigini rapor
etmistir. Basketbol oyuncularina uygulanan 9 haftalik terabant kuvvet egzersizlerinin
motorik beceri ve sut performansi iizerine etkilerinin arastirildigi ¢alismasinda (Canls,
2017: 817-869) terabant grubu basketbol oyuncularinda esneklik paremetresi agisindan
anlaml bir farklilik tespit ettigini (6n test: 20,12+7,78 cm; son test: 21,28+7,15 cm p<

.01), kontrol grubu sporcularda ise esneklik testi degerlerinde istatistiksel agidan
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herhangi bir farklilik belirlenmedigini rapor etmistir (6n test: 18,88+4,57 cm; son test:
19,514£6,03 cm). Judo sporcular1 ile gerceklestirdigimiz arastrmamizda E-Bant
grubunun esneklik ortalamalar1 egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi sirastyla 19.94+6,79
cm, 21.59+£7,10 cm, Kontrol grubu sporcularda ise 20.13+5.28 cm, 19.75£5.07 cm
olarak belirlenmistir. Calismamizda egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi esneklik testi
grup i¢i fiziksel degiskeni karsilastirmalarinda E-Bant grubunun esneklik degerleri sira
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gozlenirken (z(15) = -3.207, p <
.001), Kontrol grubunda bu parametre yoniinden herhangi bir farklilik belirlenmemistir.
(Ates ve Atesoglu 2007: 21-28; Faigenbaum, vd., 2007: 519-525) farkli yontem
izlenerek uygulanan kuvvet egzersizlerinin esneklik performansi iizerinde pozitif yonde
etki ettigini ifade etmislerdir. Judo sporcularina uyguladigimiz elastik bant kuvvet
egzersizlerinin de sporcularin esneklik degerleri {izerine olumlu bir etkisinin oldugu

sOylenebilir.

Judo sporcular1 ile gerceklestirdigimiz arastirmamizda E-Bant grubunun bacak
kuvveti 0n test ortalamasi 34.83+16.02 kg, son test ortalamas1 37.44+15.62 kg, Kontrol
grubunun On test ortalamasi 22.49+8.16 kg, son test ortalamasi 22.69+8.04 kg olarak
belirlenmistir. E-Bant ve Kontrol gruplarinin egzersiz oncesi bacak kuvveti sira
ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilik gzlenmezken E-Bant grubuna uygulanan
8 haftalik elastik bant egzersizi sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarda E-Bant grubunun
bacak kuvveti, swra ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik belirlendi
(z(15)= -3.262, p < .001). Sporcularin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrasi grup i¢i
fiziksel degisken karsilastirmalarda E-Bant grubunun bacak kuvveti on test, son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel a¢cidan anlamli bir farklilik gézlendi (z(15) =-3.533, p
< .001). Bu parametre yoniinden Kontrol grubunda herhangi bir anlamlh farklilik
belirlenmedi (p >.05). (Selcuk, 2013: 38). 11-13 yas grubu ylizme sporcularma 12 hafta
boyunca uyguladiklar1 terabant egzersizlerinin, arastirmalarinda yer alan tiim gruplarn
bacak kuvveti degerleri lizerine herhangi bir anlamli etkisinin bulunmadigini rapor
etmigstir. (Saygimn, 2003: 40). 10-12 yas grubu cocuklarda hareket egitiminin fiziksel
uygunluk 6zelliklerine etkisini inceledigi arastirmasinda; antrenman Oncesi deney ve
kontrol grubunun bacak kuvveti ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
etmedigini, antrenman sonrasi gruplar arasinda anlamli bir farkliligin gézlendigini rapor
etmistir. (Yolcu, 2010: 40). 11-12 yas grubu futbol oyuncularinin diren¢ makinelerine

karsin elastik bant antrenmanlarinin puberte oncesi ¢ocuklarda kassal kuvvete etkilerini
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arastirmistir. Yazar arastirmasinda direng makineleri ve elastik bant ile ¢alisan gruplarin
diz ekstansiyon kuvveti On test ve son test sonuglarinda pozitif yonde anlaml
farkliliklar gozlemledigini, direng makineleriyle yapilan kuvvet antrenmanlarinin elastik
bantlarla yapilan kuvvet antrenmanlarina gore kassal kuvveti daha ¢ok gelistirdigini
ancak elastik bantlarla yapilan kuvvet antrenmanlarinin da kayda deger bir kuvvet artisi
sagladigini rapor etmistir. Arastirmamizda da 10-12 yas grubu judo sporcularina elastik
bant ile 8 hafta boyunca uyguladigimiz squat, leg ekstansiyon ve leg curl egzersizlerinin
E-Bant grubunda yer alan sporcularin bacak kuvveti parametreleri artisinda etkili

oldugunu diistinmekteyiz.

Yatigimiz arastirmada, E-Bant grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde
calisma sonunda anlamli diizeyde artis oldugu (z(15) =-3.111, p < .002, z(15) =-3.523,
p < .001; werilen sirayla), Kontrol grubunun sag-sol el kavrama kuvveti
parametrelerinde ise herhangi bir gelisimin olmadig: tespit edilmistir (p < .05). (Ozsu,
2018: 35). 8-9 yas grubu cocuklara uygulanan elastik bant egzersizilerinin ¢ocuklarin
foknsiyonel performanslar1 iizerine etkisini arastirdigi1 calismasinda, elastik bant
grubunda yer alan ¢ocuklarin 6n test el kavrama kuvvetlerinin (12.7, 10.3/15.4 kg) son
test el kavrama kuvvetlerinden (14.3, 12.1/16.1 kg) anlamli derecede biiyiik oldugunu,
kontrol grubu bireylerde ise bu parametre yoniinden herhangi bir farklilik
gozlenmedigini rapor etmistir. Cerebral felci bulunan 9 yas grubundaki ¢ocuklara 8
hafta boyunca haftada iki kez uygulanan elastik bant egzersizlerinin, deney grubu
cocuklarin el kavrama kuvveti (0n test 8.82+4.15 kg, son test 9.64+3.53 kg; p < .05)
iizerini olumlu etkilerinin oldugu, kontrol grubu c¢ocuklarin el kavrama kuvvetlerinde
ise herhangi bir farkliligin gézlenmedigi agiklanmistir (6n test 12.734+12.28 kg, son test
12.50+12.72 kg; p > .05). (Shin ve Kim, 2017: 2077-2080; Ziyagil, vd., 1996: 20-28)
10-12 yas grubu spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin el kavrama kuvveti degerlerini
belirledikleri arastirmalarinda spor yapan ¢ocuklarin yapmayanlara gore daha yiiksek el
kavrama kuvvetine sahip olduklarini rapor etmislerdir. (Tortum, 2018: 45). 12-13 yas
grubu cocuklara uygulanan sekiz haftalik judo antrenmanlarinin kuvvet, esneklik ve
denge performanslar1 lizerini etkilerini arastirdigi calismasinda, sporculara uygulanan
judo antrenmanlarin bireylerin el kavrama kuvvetlerinde (6n test 18.6+3.8 kg; son test
28.9£37.9 kg; p < .05) onemli bir artis sagladigini agiklamistir. Judo sporunda gerek
antrenmanlarda gerekse sampiyonalarda sporcular rakiplerinin judogisini kavrayarak

cekme, itme, atma gibi hareketleri sik ve yogun bir sekilde uygularlar. Bu tiir hareketler
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esnasinda on kolda bulunan ve kavrama kuvveti iizerine biiyiik etkisi olan 6n kol fleksor
kaslar1 aktif sekilde kullanilir. Dolayisi ile sadece judo antrenmani uyguladigimiz
Kontrol grubu sporcularin el kavrama kuvveti parametrelerinde bir atis beklenmesine
ragmen Kontrol grubu sporcularmmn sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde
herhangi bir farklilik gézlenmemistir. E-Bant grubunda ise 8 hafta boyunca kavrama
kuvvetini gelistirici 6zel egzersizler uygulanmamasina ragmen sporcularinin sag-sol el
kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel acidan onemli farkliliklar gézlenmistir.
Gozlemlenen farklhiligin, uygulanan elastik bant egzersizlerinin sporcularin kavrama
kuvvetlerinde 6nemli rol oynayan 6n koldaki fleksor kas gruplari iizerine olusturdugu

hipertrofik etkilerden kaynaklanmis olabilecegini diisiinmekteyiz.

Arastirmamizda 30 saniye smav ¢ekme On test ve son test ortalamalar1 E-Bant
grubunda 22.25+8.45 adet ve 27.75+8.07 adet, kontrol grubunda ise 15.25+6.20 adet
15.13+6.21 adet oldugu belirlenmistir (verilen sirayla). Yapilan istatistik analizleri
sonucunda E-Bant grubunun 30 saniye sinav ¢cekme grup i¢i karsilastirilma degerlerinde
anlamli bir gelisme oldugu (z(15) =-3.521, p < .001), Kontrol grubunda ise herhangi bir
anlaml farklilagmanin olmadigi tespit edilmistir. Benzer sekilde 30 saniye mekik ¢ekme
performansinda da E-Bant grubunun (6n test 21.63+4.21 adet, son test 24.94+4.04 adet)
grup i¢i karsilastirilmasinda anlaml bir gelisme (z(15) = -3.247, p < .001) gosterdigi,
Kontrol grubunda (6n test 18.94+3.89 adet, son test 18.63+4.11 adet) ise anlamli bir
farkin olmadig1 gozlenmistir. (Selguk, 2013: 38). 11-13 yas grubu erkek yliziiciilerde 12
haftalik terabant antrenmanlarinin bazi motorik o6zellikler ile ylizme performansina
etkilerini belirledigi arastirmasinda, yiizme-terabant ve ylizme grubu sporcularin hem
sinav hem de mekik ¢ekme degerlerinde anlamli bir gelisme tespit ettigini kontrol grubu
sporcularda ise bu parametreler yoniinden herhangi bir farklilik go6zlenmedigini
aciklamistir. (Canli, 2017: 857-869) addlesan donem igerisinde bulunan basketbolculara
terabant kullanilarak yaptirilan kuvvet antrenmanlarmin sut performanslarina ve bazi
biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigi calismasinda, 9 hafta siiresince hem kontrol
hem de c¢alisma grubuna basketbol antrenmanmi yaptirirken, ¢alisma grubuna ilaveten
basketbol antrenmani ile terabant kullanarak biiyiik kas gruplarmmi hedef alan kuvvet
antrenmanlar1 uygulamistir. Yazar ¢alisma grubunun smav (6n test 9.14+7.47 adet, son
test 12.57+£7.56 adet) ve mekik (On test 18.42+1.71 adet, son test 19.85+2.26 adet)
testleri puanlarinin grup i¢i karsilagtirilmalarinda anlamli farklilik belirledigini, kontrol

grubu sporcularin smav ve mekik degerlerinde artis olmasina ragmen istatistiksel olarak
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anlamli bir fark tespit edilmedigini ag¢iklamistir. (Tortum, 2018: 45) judo
antrenmanlarinin kuvvet, esneklik ve denge performanslari lizerini etkilerini arastirdigi
calismasinda, judo antrenmanlar1 6ncesi (18.9+4.4 adet) ve sekiz hafta uygulanan judo
antrenmanlar1 sonrasida (22.1+3.3 adet) sporcularin 30 saniye mekik testi performansi
karsilagtirmalar1 arasinda istatistiksel agidan 6nemli farklilik tespit ettigini agiklamistir.
Arastirmamizda ise 8 hafta siiresince sadece judo antrenmani yapan Kontrol grubu
sporcularmin mekik testi degerlerinde herhangi bir farklilik gzlenmemistir. Dolayis1 ile
sadece judo antrenmami uygulamalarmin sporcularm hem mekik hem de smav
performanslar1 lizerine biiyiik bir etkisinin olmadigmi diisiinmekteyiz. Ancak 8 hafta
siiresince sinav ¢cekmede agonist olarak calisan list ekstremite ve gégis kaslari, mekik
cekmede agonist olarak calisan karmn kaslarmi hedef alan elastik bant egzersiz
uygulamalarimizin E-Bant grubu sporcularin hem mekik hem de smav cekme

performanslar1 tizerini olumlu etkilerinin oldugunu diistinmekteyiz.

Yaptigimiz calismada, 20 metre siirat kosusu 6n test-son test ortalamalar1 E-Bant
grubu i¢in 4.51+0.57 sn — 3.884+0.37 sn, Kontrol grubu i¢in 4.85+0.58 sn - 4.77+0.59 sn
olarak tespit edilmistir (verilen sirayla). Elde ettigimiz bulgulara gore E-Bant grubunun
20 metre siirat kosusu grup i¢i karsilastirmalarinda 6n-son test verilerinde istatistiksel
acidan anlamh bir farkhilik saptanirken (z(15)= -3.517, p < .00), kontrol grubunda bu
parametre yoniinden anlamli bir degisim tespit edilmemistir. (Sahin, 2007: 35) diizenli
egzersiz egitiminin 12-14 yas grubu c¢ocuklarmin baz1 fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerine etkisini inceledigi arastirmasinda, 6grencilere 8 hafta siiresince
egitsel oyun formunda fiziksel kapasitelerini gelistirici kuvvet egzersizleri uygulamstir.
Yazar, uygulama sonunda deney grubu 6grencilerinin 20 metre sprint 6n test-son test
ortalamalarinda (4.18+.30 sn, 3,90+.24 sn; sirasiyla) istatistiksel agidan anlamli farklilik
elde ettigini (p<0,01), Kontrol grubunun 20 metre sprint 6n test-son test ortalamalarinda
(4.20+£.32 sn, 4.20+.32 sn; swrasiyla) ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik
bulunmadigini rapor etmistir (p>0.05). Sahin ¢ocuklara uygulanan diizenli egzersiz
egitiminin 12-14 yas grubu cocuklarin fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine
olumlu etkilerinin oldugu ag¢iklamistir. (Selguk, 2013: 38) yiizme sporcular1 ile
gerceklestirdigi ¢alismasinda yiizme+terabant (On test: 4,42+0,54 sn, son test: 4,13+0,61
sn) ve ylizme grubu sporcularin (6n test: 4,18+0,25 sn, son test: 4,07+0,27 sn) 20 metre
siirat kosusu On test-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

tespit ettigini, kontrol grubunda ise anlamli bir degisim gozlenmedigini bildirmistir.
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Judo sporcular1 ile gergeklestirdigimiz arastirmamiz da elastik bant ile 8 hafta boyunca
alt ekstremite, iist ekstremite ve govde kaslarini gelistirici 6zel kuvvet egzersizi
uyguladigimiz E-Bant grubunun 20 metre siirat kosusu degerlerinde 6nemli bir artis
gozlenirken, her hangi bir 6zel egzersiz uygulanmayan Kontrol grubu sporcularin bu

parametreler yoniinden bir gelisim saglamadigi belirlenmistir.

Yaptigimiz arastirmada E-Bant grubunun durarak uzun atlama 6n test ortalamasi
1.42+0.19 cm, son test ortalamasi ise 1.52+0.21 cm, Kontrol grubunun on test
ortalamas1 1.33+0.17 cm, son test ortalamas1 ise 1.35£30.18 cm olarak bulunmustur. Bu
bulgulara gore de, judo antrenmanlarma ilaveten elastik bant egzersizleri yapan
sporcularin durarak uzun atlama performanslarmin anlamli diizeyde gelistigi, buna
karsilik  kontrol grubunun performansinda anlamli bir gelismenin olmadigi
belirlenmistir. (Canli, 2017: 817-869). Basketbol oyuncularma 9 hafta boyunca
uygulanan terabant antrenmanlarinin sporcularin sut performanslarina ve bazi
biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigi ¢alismasinda, elastik bant grubunda durarak
uzun atlama 6n test degerini 160.28 cm, son test degerini 168.00 cm olarak, Kontrol
grubunda ise durarak uzun atlama 6n test degeri 172.71 cm, son test degeri 170.00 cm
olarak tespit ettigini rapor etmistir. Yazar iki grubunda grup ici karsilastirilmalarinda
anlamli bir fark tespit edilmedigini ancak gruplar arasi karsilastirmalarda ¢alisma grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildigini, terabant calismalarmin
sezon igerisinde kuvvet gelisimi agisindan etkin bir sekilde uygulanabilecegini
aciklamistir. (Selguk, 2013: 38) ylizme sporcular1 ile gerceklestirdigi c¢aligmasinda,
sadece yiizme ve ylizme ile terabant kuvvet antrenmanlarini beraber yapan sporcularin
durarak uzun atlama performanslarinin anlamli diizeyde gelistigini bildirmistir. Ancak
yazar, terabant kuvvet ve ylizme caligmalarin1 birlikte yapan deney grubunun, sadece
ylizme yapan gruba gore durarak uzun atlama performanslarinin daha fazla gelistigini
rapor etmistir. Arastirmamizda da literatiire paralel olarak, judo sporcularmma 8 hafta
boyunca uyguladigimiz elastik bant egzersizlerinin E-Bant grubu sporcularinin durarak
uzun atlama parametreleri tlizerine olumlu etkisinin oldugu, ancak sadece judo
antrenmani uygulanan gruplarin bu parametre yOniinden herhangi bir gelisim

gostermedigi belirlenmistir.

Arastirmamizda geriye saglik topu atma 6n test-son test ortalamalar1 sirasiyla E-

Bant grubu i¢cin 4.83+1.48 cm — 6.02£1.76 cm, Kontrol grubu i¢in 4.78+1.29 cm —
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4.912+1.25 cm olarak bulunmustur. Yapilan istatistiksel analiz sonuc¢larina gére E-Bant
grubunun elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrast geriye saglik topu atma grup ici
degiskenleri karsilastirmalarinda anlamli bir degisim tespit edilirken (z(15) = -3.517, p
<.001) Kontrol grubunda anlamli bir degisim bulunmamustir. (Senol ve Giilmez, 2017:
1303-1414) yiizmede fonksiyonel egzersiz band1 (TRX) ve viicut agirligi kullanilarak
yapilan diren¢ caligmalarmin 200 m serbest yiizme gecis derecelerine olan etkisinin
belirledigi arastirmalarinda, TRX grubu, viicut agirhigi ve kontrol gruplarmin saglhk
topu firlatma degerleri On test ve son test karsilastirmalarinda TRX ve viicut agirligi
gurubunun degerlerinde anlamli fark tespit ettiklerini (p<,05) kontrol grubunda ise
anlamli bir farkliligin gézlenmedigini rapor etmislerdir (p>,05). TRX kullanarak direng
calismas1 yapan yliziiciilerin; 200m yilizme gegis dereceleri ve fiziksel performans
gelisimleri, viicut agirligi kullanarak direng calisanlara ve kontrol grubuna gore p<0,05
diizeyinde daha anlamli bulundugunu, TRX kullanilarak yapilan direng egzersizlerinin
yiizme ve fiziksel performans gelisimini olumlu yonde etkilediginden dolay1 6zellikle
13 yas grubu sporcularina viicut agirligi kullanilarak yapilan TRX alistirmalarma kara
calismalarinda yer vermelerinin faydal olabilecegini agiklamiglardir. (Tortum, 2018:
45). 12-13 yas grubu cocuklara uygulanan judo antrenmanlarinin bazi fiziksel
parametreler lizerine etkilerini arastirdigi ¢alismasinda, sporculara uygulanan 8 haftalik
judo antrenmanlarmnin bireylerin saglik topu firlatma degerlerinde (6n test 281.9+£51.0
cm; son test 325.5£59.4 cm; p < .05) onemli bir artig sagladigmi bildirmistir.
Arastirmamizda yer alan Kontrol grubu sporculara 8 hafta siiresince uygulanan judo
antrenmanlarinin Kontrol grubu sporcularin geriye saglik topu atma degerleri iizerine
herhangi bir etkisinin olmadig1 gozlendi. Geriye top atmada {ist ekstremite, govde ve alt
ekstremite kas gruplar1 6nemli fonksiyonlara sahiptirler. Calismamizda yer alan E-Bant
grubu sporcularma, bu kas gruplarin1 gelistirici 6zel elastik bant egzersizi
uygulamalarmin sporcularin geriye top atma degerleri iizerine olumlu etkileri

sagladiginmi diistinmekteyiz.

Judo sporculart ile gergeklestirdigimiz ¢alismamizda E-Bant grubunun dikey
sicrama On test ortalamasi 29+11.1 cm, son test ortalamasi ise 33+18.0 cm, Kontrol
grubunun On test ortalamasi 25+9.2 cm, son test ortalamasi ise 24+10.1 cm olarak tespit
edilmistir. Elde ettigimiz bulgulara gore hem E-Bant hem de Kontrol grubu
sporcularmin dikey sicrama performanslarinda anlamli diizeyde gelisimin olmadigi

belirlenmistir. (Senol ve Giilmez, 2017: 1303-1414) yiizme sporcular1 ile
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gergeklestirdikleri arastirmalarinda TRX grubu, viicut agirhigi ve kontrol gruplarmnin
dikey sigrama degerleri 6n test ve son test karsilastirmalarinda TRX gurubunun dikey
sigrama parametrelerinde anlamli fark tespit ettiklerini (p<,05) viicut agirlig1 ve kontrol
grubunda ise bu parametre yoniinden anlamli bir farkliligin gézlenmedigini rapor
etmiglerdir (p>,05). (Sahin, vd., 2016: 97-101) elastik bant egzersizinin dinamik squat,
statik squat ve dikey sigrama tizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda 11 yas grubu
atletizm sporcularina 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey
sicrama parametrelerinde olumlu etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir. (Canl,
(2017:  817-869) basketbolculara terabant kullanilarak  yaptirilan  kuvvet
antrenmanlarinin bazi biyomotorik becerilere etkisini arastirdigi ¢alismasinda, 9 hafta
siiresince hem kontrol hem de calisma grubuna basketbol antrenmani yaptirirken,
calisma grubuna ilaveten basketbol antrenmani ile terabant kullanarak biiylik kas
gruplarimi hedef alan kuvvet antrenmanlar1 uygulamistir. Yazar kontrol grubunun dikey
sigrama On test ortalamasini 38,00 cm, son test ortalamasi 38,42 cm, ¢alisma grubunun
On test ortalamasmi 35,28 cm, son test ortalamasi 37,57 cm olarak tespit ettigini,
calisma grubunda kontrol grubuna gore daha fazla gelisme olmasina ragmen gerek grup
ici gerekse gruplar arasit karsilastrmada anlamli bir farklilik tespit edilmedigini
bildirmistir. Arastirmamizda yer alan E-Bant grubu sporcularinin 6n test son test dikey
sigrama degerlerinde sayisal bir artis gozlenmesine ragmen istatistiksel acidan bir
farklilik tespit edilmemistir. Dikey sicramada alt ekstremite ekstansor ve fleksor kas
gruplarmin kuvvet degerlerinin 6nemli oldugu bilinmektedir E-Bant grubunun bacak
kuvveti parametrelerinde uygulanan elastik bant egzersizleriyle birlikte bir artis
gozlenmesine ragmen dikey sicramada anlamli bir farkliligin belirlenememesi dikkat
cekici bulunmustur. Ileride gerceklestirilecek calismalarda judo sporunun teknik
calismalarinda yer almayan dikey sigrama parametrelerini gelistirici 6zel egzersizlerin
sporcularin ¢alisma programlarma dahil edilmesinin sportif performanst olumlu yonde

gelistirebilecegini diisiinmekteyiz.
5.1 Sonug¢

Sonug olarak, 10-12 yaslar1 arasindaki erkek judo sporcularma 8 hafta siiresince
haftada 6 giin uygulanan judo antrenmanlarma ilaveten elastik bant egzersiz
uygulamalar1 neticesinde esneklik testi, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el

kavrama kuvveti, 30 sn smav testi, 30 sn mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun
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atlama ve geriye saglik topu atma degerlerinde anlamli diizeyde gelismelerin oldugu

belirlenmistir.

Arastirma sonunda E-Bant grubunda yer alan sporcularin sadece dikey sigrama
degerinde anlamli diizeyde bir farka rastlanmazken, Kontrol grubunun higbir

performans parametresinde anlamli bir degisimin olmadigi tespit edilmistir.
5.2 Oneriler

1. Judo sporcularinda kii¢iik yas grubu cocuklara, teknik caligmalarin yer

almadig1 hazirlik evresinde kuvvet gelisimi i¢in elastik bant antrenmanlar1 yaptirilabilir.

2. Maliyetlerinin diren¢ makinelerine gore ekonomik olarak daha az olusu ve
kullaniminin pratik olusu nedeniyle ¢ocuklarda kassal kuvvet artis1 i¢in elastik bantlar

tercih edilebilir.

3. Farkli yas gruplarindaki ergenlik oncesi ve ergenlik donemlerindeki kiz ve
erkek judo sporcularina elastik bant antrenmanlar1 yaptirilarak yas gruplart ve

cinsiyetler arasi karsilagtirmalar yapilabilir.

4. Uygulanan elastik bant antrenman programu stireleri degistirilerek, 8 haftadan

daha uzun siireli antrenmanlar planlanabilir.

5. Elastik bant egzersizlerinin farkli spor branslar1 ile ilgilenen c¢ocuklarda

kuvvet gelisimine etkisini belirlemek i¢in arastirmalar yapilabilir.
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