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OZET

12-13 Yas Grubuna Uygulanan Sekiz Haftalik Judo Antrenmanlarinin

Baz Fiziksel Parametreler Uzerine Etkisi

Bu calismanin amaci, 12-13 yas grubuna uygulanan sekiz haftalik judo
antrenmanlarinin; kuvvet, esneklik ve denge performansina etkisinin belirlenmesidir.
Aragtirmaya Ankara Yenimahalle Atatirk Ortaokulu’nda 6grenim goren toplam 19
(yag 12.2 £ 0.4 yil, boy uzunlugu 1.53 + 0.08 m, viicut agirhigr 47.4 + 13.3 kg) kiz-
erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Etik kurul onayr Ankara Yildirim Beyazit

Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan alinmustir.

Aragtirmada, sporculara sirasiyla dikey sigrama, flamingo denge, esneklik,
penge kuvveti, 30 saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma testleri; sekiz
hafta once ve sonra olmak uzere iki defa uygulanmistir. Sporculara sekiz hafta
boyunca, haftada ti¢ gun ikiser saat, (1sitnmadan sonra yaklagik 90 dakika) judo
antrenman programi uygulanmistir. Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 22.0
istatistik programi kullanilarak degerlendirilmistir. Sekiz haftalik judo antrenman
programi sonrasi grubun; dikey si¢grama, flamingo denge, esneklik, penge kuvveti, 30
saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma testleri performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli artis oldugu goralmistir (p<0.05). Arastirmadan elde
edilen sonuglara gore;, sekiz haftalik judo antrenmanlarinin 12-13 yas grubu
sporcularin kuvvet, esneklik, denge gibi performans parametrelerinin geligimine

katk: saglayacagi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Denge, esneklik, judo, kuvvet.
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ABSTRACT

Impact of 8-Week Judo Trainings Applied to 12-13 Age Group on Certain

Physical Parameters

The aim of this study was to determine the impact of 8-week judo trainings
applied to 12-13 age group on strength, flexibility and balance performance. A total
of 19 male and female athletes who study at Ankara Yenimahalle Atatiirk Secondary
School (age 12.2 + 0.4 years, tall stature 1.53 + 0.08 m, body weight 47.4 + 13.3 kg)
voluntarily participated in the study. The approval of ethics committee was obtained
from Ankara Yildirim Beyazit University Social Sciences and Humanities Ethics

Committee.

In the study, vertical jump, flamingo balance, sit and tests flexibility, paw
strength, 30-second sit-up, back strength and medicine ball toss tests were applied
twice to the athletes before and after eight weeks. The athletes were applied an
8-week judo training program for two hours and three days a week (about 90 minutes
after warm-up). The data obtained were evaluated using the IBM SPSS Statistics
22.0 statistical program. After the 8-week judo training program, it was observed that
the performance of the group in vertical jump, flamingo balance, flexibility, paw
strength, 30-second sit-up, back strength and medicine ball toss tests increased
significantly (p<0.05). According to the results obtained from the study, it can be
suggested that 8-week judo trainings will contribute to the development of
performance parameters such as strength, flexibility and balance of athletes in the

12-13 age group.

Keywords: Balance, flexibility, judo, strength.
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1. GIRIS

Gegmigten gliniimiize spor, saglikli yasam i¢in en 6nemli olgudur. Her gegen
giin gelisen teknoloji ve saglik sektorii dahi sporun 6niine gecememistir. Sporun
fiziksel agidan oldugu kadar, zihinsel, duygusal, sosyal a¢ilardan da gelisim sagladigi
bilinmektedir. Bu ytzden bir¢cok ilke sporu desteklemekte ve yayginlagmasini

saglamaktadir.

Spor, insan hayatini etkileyen insanin yasam tarzini belirleyen 6nemli bir
sosyal bir faaliyettir. Bu sosyal faaliyette bulunmasi gereken en onemli yapitas

cocuk ve genglerdir (1).

Bu sebeple tilkeler sporu egitim sistemi igine dahil ederek, her bireyin ¢ocuk
yasta sporla tanigmasini, okul hayati boyunca devam ettirdigi sporu, hayatinin
parcasi olarak gormesi ve sonrasinda da gerek performans gerek saglik i¢in spora
devam etmelerini saglanmaktadir. Spor, yasayarak, eglenerek 6grenme saglamasinin
yaninda, beceri duzeyi, sosyallesme, kisiler arast uyum ve liderlik 6zelliklerini de
gelistirmektedir. Cocuklarin hazirlanan programlar dahilinde devam ettikleri fiziksel

etkinliklerin gelisimlerini de hizlandirdigt bilinmektedir.

Cocuklar bakimindan spor fiziksel gelisim ve sosyal agidan Onemlidir.
Cocuklar sporla, c¢evresini tanir, iletisime gecer, kendine olan gliveni artar,
toplumdaki yerini saglamlastirir. Ayrica kendini kontrol etme, herhangi bir konuya
odaklanabilme, se¢im yapabilme, basartya giidilenme gibi konularda bir¢ok olumlu
geligim gosterir. Judo branginin ¢ocuk ve gengler tizerindeki fiziksel gelisiminin yant
sira, ruhsal gelisimine olan katkisi yapilan aragtirmalar ile ortaya ¢ikarilmig ve judo,
Unicef tarafindan da tim ¢ocuklarin yapmasi gereken branglar siralamasinda ilk g

sirada yer almigtir (2).

Sporun  ¢ocuklarin  hayatina erken yaslarda girmesi saglanarak,
sosyallesmesinin yani sira fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden gelisimine katki
saglanmig olunur (3). Cocuklarin normal bliyime ve geligmesini saglamasi siirecinde

fiziksel aktivite ¢ok o6nemli bir konu olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Giinimuzde
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yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket, ¢eviklik, DO: Yol, prensip, dusiince, disiplin
anlamma gelmektedir. Bu nedenle judo antrenmanlari fiziksel gelisimi olumlu
yonden etkilerken psikolojik olgunluga da katki saglamaktadir. Felsefesi nedeniyle,
judo ozellikle bireylerin saldirganlik, bagimlilik, yasanilan hayal kirikliklarini

bertaraf ederek toplumsal agidan daha uyumlu olmalarina katk: saglamaktadir (8).

Bu spor dalinda judocularin diigmemesi i¢in denge ve esneklik, rakibini
kontrol altinda tutup uygun teknikle rakibini dusirmesi i¢in kuvvet, distindugu
teknigi en kisa siirede uygulamasi igin siiratin 6nemli bir performans unsuru oldugu
bilinmektedir. Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s1ginda yaptigimiz bu arastirmada,
sekiz haftalik judo antrenmanlarinin 12-13 yag grubu c¢ocuklarin bazi fiziksel

parametreleri iizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Judo

Judo, karmagik beceri ve basart i¢in taktik Ustinlik gerektiren dinamik,

yiiksek yogunluk araliklar1 ile gergeklestirilen spordur (9).

Cocuklarin biligsel, duyusal ve motor gelisimlerinin saglandigi sporlardan
biriside Judo sporudur. Judo, rakip sporcuyu tutarak onun kuvvetini yonlendirirken
yapacagi teknigi kestirmek ona gore karsit teknik digiinmek gibi zihinsel ve tim
viicudun uyumlu bir sekilde kullanildigi, bedensel agidan biiyiik beceri gerektiren
canli bir micadele sporudur. Kargi tarafin giicinden yararlanarak, yumusaklik
esneklik ve hiz faktorlerini kullanarak mikemmel teknik ile zafere ulagmanin
yoludur (10). Judo, zihinsel ve fiziksel enerjilerden en iyi sekilde yararlanarak bir
amaca veya hedefe yoneltmektedir (11). Etkili bir savunma sanatidir ve savunma

sanatlar1 i¢inde olimpik olan yaygin bir spor dalidir.

Antrenman bilimine gore ise judoyu bu sekilde tanimlayabiliriz. Judo ust
dizeyde beceri gerektiren bir spordur. Yarngmada sirekli degisen kosullara hizli
uyum saglama, hareketi ve kargi taraftan gelen reaksiyonu hizli algilama ve bu
durumlar1 g6z oOniinde bulundurarak hizli ve dogru hareket etme nitelikleri de
judokalarda olmasi beklenen baglica 6zelliklerdendir. Judocularin karmagik
pozisyonlarda verdikleri hizli kararlar, onlarin dig uyaranlar algilama seviyelerini
gosterir. Hizli disinme ve pozisyonlart yorumlama seviyesi, rakip judocunun
taktigini Onlemede ve kendi ozel taktigini fark ettirmeden basarili sekilde

uygulamasina yardimct olan etmenlerdir (12).

Judo antrenmanlar1 sadece fiziksel gelisimi degil ayn1 zamanda psikolojik
olgunluga da katkida bulunur. Felsefesi nedeniyle, judo ozellikle bireylerin
saldirganlik ya da hayal kirikligi ve toplumsal agidan daha uyumlu olmasina

yardimct olmak igin etkili olmaktadir (13).

Judo giin gegtikce daha dinamik bir spor dali haline gelmektedir. Bir judo

mag1 yaklagik olarak yas gruplarina gore 2, 3 ya da 4 dakika strer ve devamli olarak



itig, ¢ekis, atak ve savunmadan olusan bir spor dalidir. Bu yiizden judo anaerobik

enerji sistemlerinin aktif oldugu bir spor dalidir.

Judo, yuksek rekabete dayali bir spordur. Musabakalarda yiksek performansa
ulagmak i¢in, sporcularin bir dizi spesifik ozelliklere sahip olmasi gerekir. Elit
seviyedeki judocularin ozelliklerini anlamak, yarigsmalarda bagsar1 kazanma yontinde
derinlemesine bilgi saglayabilir. Judo sporculari, uluslararasit yarigmalarda basaril
olmak i¢in, antrenman ile fiziksel uygunluk ve fiziksel kondisyon seviyelerini
mitkemmel bir seviyeye ulagtirmalari gerekir. Hem kadin hem erkek basarili
judocularda, agir siklet sporculart digindakilerde wiicut yag orant disik
seviyelerdedir. Erkek judocularda en baskin mezomorfi, bayan judoculardaysa
mezomorfi ve endomorfi bilesenleri mevcuttur ve st seviye judocularda, gelismis

dinamik kuvvet, kas dayanikliligi, anaerobik gii¢ baskindir (14).

Judo bedensel ve zihinsel egitim sistemi olmasindan dolayi, genel fiziksel
egitimin bir pargast olarak judo konulu c¢aligmasinda Menzer; judonun kolay
ogrenebilir olmasi, bireyin partnerine saygisi, bireyin giicini Ol¢ebilmesinin,
ozguven saglamasi gibi 6zelliklerinden dolayr egitim programlarinda mufredatlara

konulmasinin fiziksel egitim i¢in pozitif avantajlar saglayacagini belirtmistir (15).

Judo egitiminde viicudu ve i¢ organlart korumak amaciyla oncelikle dists
teknikleri , sonra temel ve basit olan tekniklerle rakibi yere diigsiirme ve etkisiz hale
getirme Ogretilir. Bu caligmalarda sporcu diisiis hareketlerinde iy1 duruma gelene
dek, disiiren sporcu (uke), diigen (tori) arkadasini incitmemek i¢in en fazla gayreti

gosterir (16).

Bir¢ok bilim adami aragtirmacilar judo sporunun motor becerilerin gelisimleri
tizerine g¢aligmalar yapmigtir. Bunlardan biri olan Therme; Psikozlu ¢ocuklarda
karmagik motor becerilerin gelisimine yonelik bir ¢alisma yapmis, psikozlu
cocuklarda judo sporunda yapilan egzersizlerin 6grenme siirecleri igerisinde motor

davranig ve ruhsal mekanizma strecleri arasindaki baglantilart incelemistir (17).

Judo sadece fiziksel ve zihinsel egitim sistemi olmast diginda her yoneticinin
strateji gelistirmek i¢in kullanabilecegi ortaya konulmustur. Harvard igletme Okulu

ogretim uyelerinden Yoffie ve Kwak _Judo Stratejisi® adli kitaplarin1 bu konu



tizerine yaptiklart incelemeler sonucunda yazmislardir. Bu kitapta judo stratejisinin
buyuklik veya giigten ¢ok beceriye dayali bir rekabet yaklagimidir. Yaptiklari
caligmada bu yaklagimi iyi anlagilarak kullanilmasi sonucunda is hayatlarinda
yoneticilerin daha iyi sonuglar alacagindan bahsetmektedirler. Yoftie ve Kwak
caligmalarinda judonun ¢ok ciddi bir odak ve disiplin gerektirdigini ve bununla
beraberde agresif bir tutum gerektigini bu agidan da judo Ogrenerek yoneticilerin

daha iyi lider ve strateji uzmani olabileceklerini belirtmiglerdir (18).

Yapilan bir ¢aligmada 67 ilk dogan erkek ¢ocuk ile 99 son dogan erkek
cocuklarda tehlikeli sporlarin tercihi konulu ¢aligma yapilmig. Caligmada
sakatliklarin stirekli artiginda 3 durumun dogum sirasiyla iligkisi aragtirilmig. Motor
yarigl, kayakla atlama, gokytzii dalisi, kros, futbol, judo gibi sporlara katilim
tercihleri kargilastirilmis. Sonugta ilk dogan erkek cocuklar, son dogan erkek
cocuklardan bu sporlara katilim konusunda ¢ekinceleri daha fazla. En buyik ayrim
baski altinda benzer sporlarda dusik oldugu fark edilen ve daha giivenli bir derece
elde etmek icin fiziksel sakatlanmanin mimkiin ve yiikksek oldugu bu sporlarda

bulunmusgtur (19).

Cocuklardaki kendini kontrol etme ve saldirganlik diizeylerinin judo egitim
programi ile iligkilendirilen bir ¢alisma yapilmistir. Bu ¢aligmada 8 yasindaki 60
cocuk Uzerinde ¢ yil boyunca, yilda bir kez olmak iizere Buss ve Perry‘nin
saldirganlik anketi yapilmigtir. Caligma sonucunda kiz c¢ocuklarinda saldirganlik
diizeylerinde azalma ve kendi kontrol etmede gelisme kaydedilirken, erkeklerde ise
dikkat ¢ekecek oranda bir gelisme olmadigi bunun ise erkeklere 6zel hormonal
degerlerle ya da judo sporunun g¢ocuklarin tizerindeki etkisine bagli olabilecegi

belirtilmigtir (20).

Ogrenme, zihnen ve bedenen pekistirilen sayisiz tekrarlar sonucu ortaya
¢ikan ve kalici olan davranig degisikligidir. Bir motor becerinin 6grenilmesi oldukga
karmagik ve farkli degiskenlere bagli olan pek ¢ok siirecten sonra meydana
gelmektedir. Bu siregler g6z ontinde bulundurularak judo egitsel oyunlari
kullanilarak bu siirecin ¢ocuklar i¢in daha eglenceli bir duruma donistiirilmesi

hedeflenmigtir.



Gunimiizde saglikli toplumlarin yaratilmasinda spor en o6nemli roli
ustlenmektedir. Ayrica dinya ekonomisinde; spor ekonomisinin  yerini
inceledigimizde sporun hayatimiza ne kadar girdigini ve yasam kalitemizi her

yoniyle ne kadar etkiledigini goririiz.

Bugiin dinyada pedagoglar ¢ocuklarin zihinsel gelisiminde ve becerilerinin
geligtirilmesinde sporun Onemini anlatan birgok kitap yazmakta ve g¢aligmalar
yapmaktadirlar. Bugiin bu amagla diinya tilkelerinde judo ve satrang biitiin ilkogretim

okullarinda segmeli ders olarak verilmektedir.

Judo ile ruh ve bedenlerini egitirken, satranci da zihinsel gelisimlerinde
kullanmaktadirlar. Bugiin Ingiltere’de Judo sporu sosyal problemlerin ¢oziimiinde
kullanilmaktadir. Hapishanelerde (6zellikle ¢ocuklarin bulundugu) rehabilitasyon
amagli olarak kullanilmaktadir. Bunlarin yani sira judo sporu Olimpik bir spor olup 5
kitada ve gelismis ulkelerin  somiirgelerinde bile yapilmaktadir.  Seul
Olimpiyatlarinda dinyanin en zor ikinci sporu olarak ilan edilmistir. Bu kadar zor ve
toplum gelisiminde bu kadar etkili bir spor i¢in gerekli kaynaklarin bulunmasi da

ozel ¢caba ve gayret gerektirmektedir.

2.2. Cocuk ve Spor

Spor, ¢ocukluk zamanlarinda baglanmasi ve aligkanlik kazanilmasi gereken
bir olgudur. Gelismekte olan ¢ocuklarda sagligin disinda i1yi bir sahsiyet kazanimi
icin de oOnemlidir. Gunimizde sporun c¢ocuklart tim yonlerden gelistirdigi

gortlmektedir (21).

Biyime ve gelisme ¢cocukluk ¢aginda saglanmaktadir. Fiziksel etkinlikler bu
nedenle blyuk 6nem arz etmektedir. Biyime ¢aginda iskelet ve kaslara yiik bindiren
hareketler, kemigin biyiiklik ve yogunluk derecesini arttirir. Cocuklugunu hareket
yoniinden pasif geciren kisiler ileri yaslarinda kemiklerinin kirilmasina ve erimesine
zemin hazirlamis olurlar. Yetigskinlik doneminde gorilen sigmanligin temeli de
genetik faktorlerin yani sira yine g¢ocuklukta atilir.  Arastirmalarda kilolu olan
yetiskinlerin, ¢ocukluklarinda az hareket eden kisilerden olduguna deginilmektedir.
Cocukluk donemlerinde yapilan ve diizenli olarak devam ettirilen spor faaliyetlerinin

cocukluk doneminde oldugu gibi ileri yaglarda da birgok faydas: bulunmaktadir (21).
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Baz1 spor dallarinda altin madalyaya sahip olan sporcularin yaglari git gide
genglesmektedir. Cimnastik brangi basta olmak Ulzere, ylizme, tenis ve buz pateni
gibi spor dallarindaki gen¢ sampiyonlar dikkat ¢ekmektedir. Cocuklarin ergenlik
oncesi ve sonrast diizenli olarak yaptigi fiziksel etkinlikler, saglikli bir viicudun
gelismesini saglarken; ileri yaslarda ise fiziki yapinin bozulmasini geciktirmede
onemli faktorlerdendir. Biyiimenin en hizli oldugu ¢ocukluk evresinde insan viicudu
en fazla degisken yapiya sahiptir. Okul yillarinda ¢ocuklara diizenli olarak yaptirilan
sporun, ileri yaglarda yasamin bir parcast olarak aligkanlik haline getirecegi
benimsenmistir. Yine saglik agisindan erken yasta spor yapmanin son derece énemli
oldugu ve ileri yaglarda bu aligkanligt kazanmanin ¢ok zor oldugu kabul
edilmektedir. Cocuklar agisindan bakildiginda spor sosyal agidan da 6nemli yer
teskil eder. Spor yardimiyla ¢ocuk g¢evresini daha iyi tanir, duygusal agidan daha iyi
geligir ve ¢evreyle iletisim kurmasi daha kolay bir hal almaktadir. Bu yiizden spor

bilimlerinde, ¢ocuk sporu konusunda ¢ok yogun ¢aligmalar yapilmaktadir (2).

Antrenman ve spor konularinda olabildigince biiyuk oranda, ¢ocuk ve gence
ulagarak bir spor dali ile ugragsmalar1 saglanmali ve bunun i¢in de ilk adim1 atmalar1
acisindan cesaretlendirilmeleri gereklidir. Ileriki yaslarda en iist diizeyde performans
elde edebilmek igin bu 6n sarttir. Bunlarin saglanmasi ilk adimin atilabilmesi ise
aktivitelerin eglenceli hale getirilerek grup halinde yapilmasi ile saglanabilir. Cocuk
minyatiir yetigkin olmamakla birlikte yetiskinden niceliksel, ayn1 zamanda niteliksel
olarak da farklidir. Bu bakimdan ¢ocuk, kugik olmanin o&tesinde farkli bir

organizmadir (2).

2.2.1. Cocuk Gelisiminde Sporun Onemi

Spor, saglikli ve kaliteli yagsamin bir parcasidir. Saghiga sagladig: yararlar ve
sosyallik agisindan degerlendirildiginde en yararli etkinliklerin baginda gelir.
Cocuklarin dengeli ve saglikli gelisim i¢in diizenli olarak spor aktivitelerine

katilmalarinin 6nemi buyuktir (22).

Diuizenli olarak yapilan egzersizlerin fiziksel gelisimi destekledigi bilinmekte
olup, aymt zamanda biligsel gelisimi de hizlandirdigr ve algi duzeyini arttirdig:
gorulmektedir. Spor yaparken ¢ocuklar eglenir ve mutlu olduklar: i¢in hareketlerini

sinirlamazlar. Bu nedenle spor ¢ocuklarin kendilerini her yoniyle gelistirdikleri
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egitsel aktivitelerinde uygulandig fiziksel ve zihinsel gelisimlerin ek katki saglayan
programlart icermelidir. Cocuklarda spor, yaratici dusiinmeyi, hizli ve dogru karar
vermeyi, aninda degisebilen durumlara hizli uyum saglamayi, stresle basa
¢ikabilmeyi ve sorumluluk bilincinin de gelismesini saglar. Spor ortamina katilan
cocuklarda kiigik yastan itibaren kural algisi, yardimlagsma, takim arkadagina ve
karst oyuncuya saygi gibi sosyal davraniglar kazanilarak benlik gelisimi saglanir.
Cocuklarin spor yapmasinda fiziksel gelisimlerindeki amag; kardiyovaskiiler
dayanikliligi ve genel viicut kuvvetini arttirma, sinir-kas koordinasyonu, esnekligi
gelistirmek olmalidir. Bunlar ilkogretim dénemi ve oncesindeki donemde cesitli

oyunlarla pedagojik agidan da uygunluguna bakilarak saglanmalidir (7).

Cocukluk doneminin 6zel bir zaman dilimi oldugunun anlagilmasiyla giinlik
yasamimizin iyi ve saglikli bir sekilde yiritilmesi i¢in yapilan etkinlikler, egitim
malzemeleri, aligveris merkezleri, besin maddeleri gibi bir¢ok sey ¢ocuklarin
ihtiyaglari, ilgileri, yetenekleri ve optimum geligsmeleri goz 6niinde bulundurularak
yapilmaktadir. Saglikli bir toplumun olugmasinda sporun 6neminin anlagilmasi ile

cocukluk ¢ag fiziksel aktivitelerin 6nemi de artmigtir (12).

Fiziksel egzersizlerin, ¢ocuklarda gelisime etkisi aragtirma konusu olmustur.
Aragtirmalarin geneli dizenli olarak yapilan egzersizlerin fiziksel ve fonksiyonel

kapasiteyi arttirdig1 gozlenmistir (23).

Cocuklarin ergenlik oncesi ve sonrast duzenli olarak yaptigt fiziksel
etkinlikler, saglikli ve ding bir viicut i¢in gereklidir, ge¢ yaslarda yapilan sporun ise
fiziksel yapinin bozulmasinit geciktirmede etkili oldugu bilinmektedir. Cocuklar okul
donemi ve Oncesinde motor hareket becerilerini gelistirecek caligmalar yapmalidir.
Bugiin genellikle yarigma sporlarina ¢ok erken yaslarda baglama egilimi vardir.
Cocugun zevk almak, eglenmek icin yaptigi sporun yerini stresli, ne pahasina olursa
olsun kazanma azmi ile yapilan ve buyukler tarafindan organize edilen yarigmalar
almaktadir.  Halbuki ¢ocuklarda sporun amaci, temel motorik o6zellikleri
gelistirmenin yani sira sosyal ozelliklerin geligmesi olmalidir. Bu ozellikler, okul

oncesi ve ilkokul donemi ¢ocuklarda oyunla pedagojik yaklagimla yapilmalidir (24).

Son yillarda oyunlarin ¢aligtirdigt kas gruplari, kazandirdigr beceri 6zellikleri,

hangi yaslara uygun oldugu vb. ¢alismalarin arttigr gérilmusgtiir. Oyunlar ¢ocuklara



yonelik ¢aligmalarda da brangi sevdirmek i¢in ve de motorik 6zellikleri geligtirmek
tizere kullanilmaktadir. Oyun, ¢ocugun hayatinin 6nemli bir kismini olusturur.
Ovyunla ¢ocuk fiziksel, biligsel, duyusal ve sosyal gelisimini saglar. Cocuk ve oyun
lizerine yapilan c¢aligmalarin birgogunda ¢ocuklarin ruhsal ve bedensel gelisiminin
paralel olmasi uzerine dikkat g¢ekilmektedir. Spor, ¢ocugun bedensel ve ruhsal

gelisimine katki saglayan bir faktordar (12).

Cocuklar her gun etkin olmalidirlar. Fiziksel etkinlik buyimeyi uyarir,
gelisken bir fiziksel ve ruhsal saglik kazandirir. Bugln arastirmalar ¢ocuklarda

fiziksel etkinligin her zamankinden ¢ok daha 6nemli oldugunu gostermektedir.

Ornegin, tipsal arastirmalarin gozlemlerine gore, etkinlik diizeyi yiiksek
cocuklarin sonraki yaglarda yiksek kan basinci, seker hastaligi, bagirsak kanseri,

agir1 sismanlik ve kalp damar hastalilarina yakalanma riskleri daha azdir.

Spor egzersizlerinin aynt zamanda stresi azalttigi da bilinmektedir. Bazi
cocuklar stres, bunalti ve kaygiytr en az yetiskinler kadar duyumsamaktadirlar.
Alistirma, sagligr guglendirdiginden, formunu koruyan bir ¢ocuk daha dingtir ve
daha keskin zekalidir. Cok hafif bir fiziksel etkinligin bile ¢ocuklarin matematik,

okuma ve hatirlama yeteneklerini gii¢lendirdigi gorilmustur (25).

Antrenman ve miisabakalarda yasanan stres diizeyinin diisiik derecede olmasi
kaydiyla kemik geligimi tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Hareketsizlik,
kemik blyumesinde zararli sonuglar verirken, asirt ve siddetli stres de kiriklara

neden olur. Yuklenmelerde strese gosterilen tepkiler bireye gore degismektedir (3).

Spor yapan ¢ocuklar boy ve viicut agirligi yoniinden daha iyi gelismektedir.
Optimal bir siire ve siddete kemiklerin epifiz bolgesine yapilan basing etkisinin
biyiimeyi uyarici sonuglar dogurdugu, ancak uzun siiren siddetli egzersizlerin tam
aksine biyimeyi engelleyici etkisi oldugunu destekleyen bir¢cok arastirma

bulunmaktadir (3).

Hareketsizlik kaslarin protein yapisinda bir azalmaya neden olmaktadir.
Hem iskelet kast hem de kardiyak kas normalde fazla bir yiikklenme ile kargilaginca

kitle artigt seklinde bir uyum tepkisi gosterir. Sistematik fiziksel aktivite kas
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kompozisyonunu da, kas kiitlesi oraninda olumlu yonde etkiler. Fiziksel olarak aktif

olan gocuklar, pasif olan ¢ocuklardan daha az yagl viicut kiitlesine sahiptirler (23).

Spor ¢ocuga fiziksel bir sagliktan daha fazlasini verir. Cocugun hem

psikolojik hem de toplumsal gelisimine katkida bulunur.

Son 20 wyildir agirlikli olarak ¢ocuk sporlari konusunda c¢alisan Illinois
Universitesinden Spor Psikologu Dr. Glyn Roberts, sporun ¢ocuklar igin énemli bir
ogrenme ortamt oldugunu wvurgulamaktadir. “Spor ¢ocugun kendine saygi ve
ozguiven konusundaki gelisimini etkiler.” diye agikliyor Roberts. “Ayrica spor i¢inde,
bir arkadaslik duygusu ve arkadagligin kabuli olusur ve gelisir.” Dr. Roberts
cocuklarin arkadaglar1 tarafindan kabul edilmesinin bir yolu da diger cocuklar

tarafindan deger verilen etkinliklerde iyi olmalar1 oldugunu soylemektedir (25).

Cocuklarda buyume, kalitsal o6zellik, biyolojik saatte beslenme ve dig
etkenlere bagli olmakla birlikte, bunlara oranla daha kii¢iik yizdeyle spora gore de
degisim gosterdigi bulunmustur. Hig spora katilmayan ¢ocuklarin kas yapilarinin az
gelistigi, boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya da yetersiz beslenme nedeni ile sigman
ya da zayif bir vicut yapisina sahip olduklari, algilama-6grenme yeteneklerinin de

genel olarak yavas oldugu soylenmektedir.

Cocugun gelismesi konusunda uzmanlar, bedensel deneyimlerin zenginligi
ve sikligi konusuna biiyilk 6nem vermekte ve buna Ogrenmenin basta gelen
belirleyicisi goziiyle bakmaktadir.  Cocuklar ¢ok erken vyasta bazi sporlari
ogrenebilirler ve bir seyler Ogrenirken onlarin bundan zevk aldiklarint da

gozlemlemekteyiz (26).

Sporun biyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve sosyal yonlerden de
cocugun gelisimi lzerine etkileri vardir. Arkadas edinme, yardim, paylagma, kendine

giiven gibi duygular gelisir (27).

2.2.2. Cocuk ve Judo

Judo, denge, kuvvet, cabukluk, koordinasyon, esneklik gibi fiziksel
parametreleri i¢ginde bulunduran, ikili micadeleye dayali bir spor dalidir. Judo

teknik 6zellikleri agisindan kargi tarafin kuvvetine karsi koymama ve hatta karsidan
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gelen kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en 1yi sekilde alt eden seviyeli bir
savunma sanatidir. Bu yoniyle de yediden yetmise kadar her yas grubunun
caligabilecegi bir bilim dalidir. UNICEF’in ¢ocuklara armagan ettigi bir spor
dalt olan Judo aymi zamanda g¢ocuklarin gelisiminde fiziksel etkilerinin yani sira
kigiliklerinin de gelisimine biyiik katkilarda bulunur. Judoya baslama yasi

uluslararasi normlara gore ortalama yedi yas ve uzeridir (28).

Judo Ogrenildikge c¢ocuklarda 6z giiven artar ve kendilerine rahatsizlik
verecek davraniglara karst nasil korunmasi gerektigini Ogrenerek, benligine
islemis olan korkularin1 yenerler. Boylelikle de ¢ocuk saldirgan olmadan,
0z giivenle ve sakin davramslarla gerekli tepkiyi ortaya koyar. Bu ylzdendir ki
Judo sporu, diinyada geligmis tlkelerin egitim programlarinda da yer almakta ve de
bu giderek artmaktadir. Judo, okullarda ozellikle ilk ve orta oOgretim caginda

baslatilir. Bu yoniiyle de egitim sistemi iginde onemli bir gorevi yerine getirir (29).

Judoda teknik altyapt onemlidir. Judoya uyum saglamak i¢in her sporda
oldugu gibi zaman gereklidir. Bu sture¢ hangi yogunlukta antrenman yapilirsa
yapilsin hizlandirilmaz. Musabik olabilmenin kosulu olarak her yas grubu igin
minimum kusak sinir1 vardir. Kusak gegisleri daha 6nce dort ayda bir iken, yakin
zamanda alti ayda bir olarak degistirilmigtir. Antrenmanin asamalilik ilkesi
g6z ontnde bulundurularak her seviyede oOgretilen teknik sayist arttirilir. Ayrica
beyazdan sariya geciste araya bir de beyaz-sart kusak eklenerek sari kusaga
gecip minikler kategorisinde yarigmaya hak kazanan sporcunun en az bir yillik

deneyime sahip olmasi gerekliligi getirilmistir (30).

Tablo 2.1. Judo yas kategorileri ve minimum teknik gereklilik tablosu (31).

Kategori Yas arahig Minimum kugak Minimum spor yasl
Minikler 11-12 Sari 12 ay
Yildizlar 13-14 Turuncu 18 ay
Umitler 15-18 Yesil 24 ay
Gengler 19-21 Mavi 30 ay
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2.3. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk, viicudun belli sartlar
altinda calisabilme ve streslere karst koyabilme yetene§i olarak tamimlanir. Bir
diger tammda ise, ozel sartlar altinda kassal isin basarili sekilde yapilabilme
yetenegidir. Cogu fiziksel hareket, belli bir genislige kadar hareketin orani, siiresi,
hiz1i, g¢abuklugu ve kuvveti gibi elementleri kapsar. Bir sporcu kuvvet, hiz,
dayaniklilik ve koordinasyon gibi fonksiyonel komponentlere sahip olmalidir. Temel
motor yetenekler olarak ifade edilen bu komponentlerin vasitasiyla sporcunun

mitkemmellestirilmesi saglanir (32).

Cocuk gelisimi donemlerinde, hareketsel degisimler ve gelismeleri
inceledigimizde, her gocugun farkli 6zellik gosterebildigini fakat bunun yaninda her

bir becerinin belli bir sirayla digerini takip ettigini goriiyoruz (33).

2.3.1. Boy

Yasamin ilk iki yilinda boy %50 oraninda uzar. Cocuklar dort yasinda
dogum boyunun iki katina ulagirlar. Daha sonra yavag hizda artan boy uzamast,

birinci ergenlik doneminde tekrar hiz kazanir (33).

Yedi ve dokuz vyaglari arasinda erkek ve kiz ¢ocuklart benzer
degerler gostermektedir. Okul oncesi donemde baslayan yillik boy gelisimindeki
yavaslama dokuz yasina kadar devam eder. Sonraki yillarda biytime hizlanir. Kiz
cocuklarinda daha fazla gorilur. Okul doneminde en hizli gelisim 11-12

yaslar1 arasinda olmaktadir.

Kizlarda 13. yastan sonraki donemde boy uzamasi azalir. 16 yasinda ortalama
biyiime birkag mm ye diiser ve 17-18 yaslarinda normal olarak boy uzamasi durur.
Erkeklerde 9 ile 12 yaglar1 11 arasi yillik uzama orani kizlarin yarist kadardir. 13
yasinda kizlarin boyunda uzama yavaglarken erkeklerde hizlanma baglar.
15 yasindan itibaren kizlarla paralel bir gelisim gosterir. 12-13 ve 14. yaglar arasi
da erkeklerde hizli bir gelisim gozlenir.  Erkeklerde 18-20 yaslarinda
boy uzamast durur (33,34).
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2.3.2. Viicut Agirhg

Normal sartlarda dogum agirligin iki katina besginci ayda, bir yasinda ig
katina, iki yasinda ise dort katina ulasilir. 3-4-5 yaslarinda ortalama olarak ikiser
kiloluk artig gorulir. Viicut agirliginin gelisim dinamigine bakildiginda 10 yasa
kadar kiz ve erkek ¢ocuklarda viicut agirlig1 yaklagik ayni oranda seyreder. 11 inci
yastan sonra kizlarda erkeklere oranla bir artig gorulirken 12-13 yaglarinda

kizlarin yaklagik iki kiloluk fazlaligi s6z konusudur.

Ancak 14. yasin sonlarina dogru erkekler kizlara yetisir. 15. yastan sonra
erkeklerde belirli bir artig gozlenir. Vicut agirhigr ¢evresel faktorlerden oldukga

fazla etkilenir (34).

2.3.3. Yag Dokusu

Dogumda beden agirliginin  yaklagik %11°1 yagdir. Al aylik dénem
sonunda yag icerigi beden agirliginin % 26 sina ulagir. Bir yasinda % 23 olan yag
orant 10 yasina dogru azalma gosterir. Ergenlik doneminde kizlarda yaglanma artig
gosterirken erkeklerde azalir. Cocukluk ve genglik donemi boyunca beden
komposizyonu surekli degisiklikler gosterir. Bu degisimler kemik mineral
yogunlugundaki arti, beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak beden
yogunlugunda yagsiz viicut kitlesi ve yag kitlesinin karsilikli olarak artma ve
azalma gostermesinden kaynaklanan degisimlerdir. Kizlar ve erkekler arasindaki

cinsiyet farklilig1 yag kitlesindeki farklilikla kendini gostermektedir (4).

2.3.4. Kemik Dokusu

Buyime, oOncelikle lokomotor sistemde (iskelet ve sinir kas sistemi)
belirginlesir. Yetiskin kisinin iskeletine ait kemiklerin %27 si organik (kikirdak
doku) maddeden, %52’si anorganik (kemik doku) maddeden ve %21°1 sudan olusur.
Organik madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direng saglar. Bu

iki madde sonugta kemigin saglamligini belirler.

Cocugun ve gencin iskeletinde kikirdak doku orani, daha fazla oldugu

igin daha biikiilebilir ve yumusaktir. Iskeletin kemiklesme siireci,  bireyin
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buyimesinin sonunu belirten 22-28 yaslarinda tamamlanir. Biylime siireci
icerisinde kemik, yalnizca elastik bir 6zellik tasir, asirt yukler i¢in biukilebilirlik
ozelliginden dolay1 yeterince direngli degildir. Buda geng iskeletin, yetigkinlere gore
dezavantajidir. Sportif caligmalarda bu gelisim 6zelligi g6z 6niinde tutulmalidir.
Kemiklesmeyi engelleyen en onemli etkenler, hormonal dengesizlik, yetersiz

beslenme, asirt yitklenme ve hastaliklardir (3).

2.3.5. Kas Dokusu

Dogumdan baglayarak, adolesan donemine kadar kilo ile birlikte, kas
kitlesinde de stirekli bir artis gozlenir. Erkeklerde toplam kas kitlesi, dogumda
beden agirliginin %25°1 iken yetiskinlerde %40 civarindadir. Bu artisin ¢ogu
testosteron uretiminin yaklagitk on katina ¢iktig1 ergenlik doneminde olur.
Kizlarda ergenlik doneminde bu hizlanma gorilmez. Kizlarda ergenlik doneminde
beden yaginin artisina neden olan Ostrojen hormonu salinimi artar. Kemik
uzamasi kaslarin uzamasina neden olur. Normal sartlarda erkekler; 18-22, kizlar

ise 16-18 yaglarinda kas kiitlesinin zirvesine ulagir (33,35).

2.3.6. Sinir Dokusu

Cocuk, buyirken hem merkezi hem de ¢evresel sinir sisteminin dogrudan
fonksiyonlar1 olan ¢eviklik ve koordinasyon da gelisim gosterir. Cocuklarin sinir
sistemi gelisiminin saglikli olmast; hareketlilik, denge ve koordinasyon gelisimine
dogrudan etki eder. Siirat ve ustlin beceri isteyen hareketlerin verimine etki eden bu
gelisim, sinir fibrillerinin gelisiminin tamamlanmasiyla; temel beceri hareketlerinde
(cizgi ustinde yurime, hedefe top atma ve tutma v.b.) gorillen yetersizliklerin
nedeni; denge, isitme, goérme gibi alan zaman kavraminit kapsayan sinir sistemi
geligiminin tam olarak gelismemesinden kaynaklanmaktadir. Bu da sinir-kas

koordinasyonunun eksikligini gosterir (33,36).

Sporla iligkili hareketler donemi 7 yas ve yukarisini kapsar. Bu dénemdeki
gelisim hiz1 koordinatif (Psikomotor) erginlige ve duyusal etkenlere baglidir. Motor
geligimin sporla iligkili hareketler donemi, temel hareketler doneminin dogal bir

sonucudur. Ilkokul gocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan ¢ok daha énce kazandiklari
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temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya koyarlar. Bu donemde hareket
ginlik yasamda, rekreasyonda ve sporda cesitli aktivitelere uygulanan bir arag

olmaya baglar (37).

2.4. Cocuklarda Motorik Ozellikler

Kas kuvveti ¢ocuklarda yasgla birlikte artar. Ergenlik ¢aginda, kas glciinde
belirgin bir artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme yag
ilerledikge yavag ortaya ¢ikar. Bu nedenle ¢ok erken yaglarda ¢ocuklar
gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama ¢abalart ¢ocugun bedensel

geligimi Gizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (38).

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan gozlemlerde;

8-9 vyaglarinda ¢ocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3ini

tek kolla kaldirip birka¢ adim atabilirken, bu deger 12-13 vyaginda iki katina, 16
yasinda gencin vicut agirligina yikselmistir. Bu nedenle kas kitle, kuvvet, gii¢ ve
surate dayali sporlarda gelisim yasa bagli olarak yavas olmaktadir. Bu sporlarda
cocuklar1 gereginden fazla zorlayarak erken bagsart saglama egilimi, ¢ocugun

normal buyiime ve gelismesini etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (38).

Cabuk kuvvet yetenegi, biyiik olciide kas kuvveti gelisimiyle ayn1 dinamigi
gostermektedir. Kizlarda  ¢abuk  kuvvet yeteneginin  artist daha  erken
yaslarda bitmektedir. Dayaniklilik 6zelligi, her iki cinsiyette de 4 ve 13. yaslardan
sonraya rastlamaktadir. Dayaniklilik i¢in en hassas donemin ise erkeklerde 14 ve 15
inci yaglar, kizlarda ise 13.incii yas donemi oldugu gorilmektedir. Hareket
genisliginde ise en duyarli donemin erkeklerde 4 ve 8 inci yaslar, kizlarda 4 ve

13.uncu yaslar oldugu gorilmektedir (3).

Motorik ozelliklerin genel olarak en ¢ok degisim gosterdigi donem 1. okul
cocugu caginda olmaktadir. Cocuk ve genglerin gelisim donemlerinde uzun yillar
siren spor egitiminde, biyolojik yaglarinin bilinmesi biiyik énem tagimaktadir. Bu
bilgiler ¢esitli spor dallarinda yetistirilecek sporcularin spor yeteneklerini tahmin

etmede yardimci olacaktir (3).
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2.4.1. Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim siiresi buyik bireylere gore daha hizlidir.
Cocuklarla relatif kuvvet gelisimi 6zellikle cimnastik brangt i¢in Onemlidir.
Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirhigt ile yapabilecegi

hareketler secilmelidir. Lastik ¢aligmalar1 da ¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in

onemlidir (39).

Judoda basarili olmak i¢in Ust ve alt ekstremite kas kuvveti, dayaniklilik,
sirat ve anaerobik gii¢ kadar govde kas kuvveti de onemli bir faktordir (40,41).
Govde kaslarinin kuvvet ve enduransinin iyi olmasi, ekstremiteler arasinda dengeli
kuvvet aktarimina ve sportif performansa onemli katki saglayacaktir (42). Ayrica
baldir bolgesinin kuvveti, denge, itme ve ¢gekme hareketleri i¢in bliylik 6énem tasir bu

nedenle judocularin alt ekstremite kas kuvveti performanslarini etkilemektedir (43).

2.4.2. Siirat

Sirrat sirasinda  kullanillan  enerji  kaynagt ATP ve CP tir. Bu enerji
kaynaklarinin kapasitesi yetigskinlerden daha dugstktir. Bu dusikligin diger bir
nedeni de kas kuvvetindeki dusukluktir. Yasla birlikte kuvvet ona bagli olarak

surat performanst artmaktadir (44).

Judo branginda siirati gelistirmek i¢in, ¢ok sayida tekrar ve hiz uchi komileri
yapmak gerekmektedir. Hiz uchi komileri; dontglt teknikler, direkt teknikler, kargit
teknikler ve 6zel teknikler olarak calisilmalidir. Belirli sayida setler ve dinlenme

araliklartyla stirat 6zelligi gelistirilebilir (45).

2.4.3. Dayanikhihk

Sporda dayaniklilik kavramindan, wuzun sireli yuklenmelerde yorgunluga
karst olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yuklenmenin
bitmesinden sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi

de, butanimin i¢ine girmektedir (46).

Dayaniklilik ¢ocuklarda erken yasta gorilen bir ozelliktir.  Cocuklarda

dayaniklilik oksijen bor¢lanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir baski
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altinda bulunmadig1 ortamda gelisebilir. 7-11 yas doneminde genel dayaniklilig
gelistirebilmek i¢in tekrar yontemi ile dayaniklilik caligmalart yaptirilabilir.  Egitsel
oyunlarda yorgunluk hislerinin disiik olmasindan dolayr uzun sureli oynatilan

oyunlar da gelisimlerine katki saglar.

Judo branginda ¢ocuklara yonelik dayaniklilik ¢aligmalar1 da dusiik siddette

ve daha uzun siireli olarak planlanip uygulanabilir (47).

2.4.4. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir
hareket dizisi igerisinde uygulanmast olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir
gicudiar. Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklem ve eklem baglari ile merkezi sinir sisteminin kargilikli uyum iginde

etkilesimidir. Koordinasyon iki ana bolime ayrilir;
- Genel koordinasyon; viicudun butiiniinde olugsan koordinasyondur.

- Ozel koordinasyon; uygulanan hareketin 6zelliklerini igeren teknik taktik

ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Cocuklarda koordinasyon gelisimde uygulanacak aligtirmalar basit ve
anlagilir bir 6zellige sahip olmalidir (47). Koordinasyon spor brangina 6zgii teknikleri
ve becerileri spor yagami boyunca surekli tekrar etmesi sonucu gelisir. Netice olarak,
cimnastikci  kendi  branginda iyi  koordinasyonluyken futbol branginda

koordinasyonsuzdur (48).

2.4.5. Esneklik

Eklemi bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme kapasitesidir. Ayni
zamanda eklemlerin fiziksel sinirlart ig¢inde kas tendon initelerinin uzatilmasi

yetenegini yansitir (49).
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Cocuk judocularda motor 6grenme ve gelisime uygun denge c¢aligmalari
koordinasyonu destekleyecek sekilde secilmelidir (53). Judoda bir teknigi
yapabilmek i¢in ilk once rakibin dengesini bozmak gerekir. Rakibin dengesini
Hoppo - No - Kuzushi denilen 4 ana yon ve 4 ara yon olmak tizere sekiz yonde denge

bozma ile gerceklestirilebilir (54).
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3.3. Judo Antrenman Programi

Caligmaya dahil edilen tiim judocular sekiz hafta siiresince, haftanin ti¢ giini,

2-2,5 saatlik klasik antrenman programlarina devam etmistir.

Klasik antrenman programinin igerigi,

Isinmada; cimnastik ve esneklik ¢aligmalarina antrenmanin ilk evresinde 15-
20 dk kadar yer verilmis ve genellikle bireysel, zaman zaman da esli ¢aligmalar

yapilmustir.

Kuvvet ¢aligmalarinda; ¢okga, aletsiz ve sporcularin kendi viicut agirliklarini
kullanarak yaptiklar1 hareketlerden; sinav, diz isti sinav, mekik, ters mekik, ¢ok
kalk, ¢ok-sinav vaziyetinden sigrama, kalf ¢aligmasi, komando dansi, ¢ift ayak ve tek
ayak sigramalar, tahta durusu, judoda kullanilan ¢ift kol ile ¢ekis, itis ve kayma
caligmalart ve esli caligmalar yapilmigtir. Zaman zaman ise yumusak lastikler,

judogi, kusak ve farkli agirliktaki saglik toplari ile ¢aligmalar yapilmigtir.

Denge caligmalar1 ise bransa 6zgii olarak yapilmigtir. Tek ayak uzerinde
yapilan judo teknikleri denge ayagi ve ters ayakla ¢alisilmak tizere partner tizerinde
uygulanmigtir. Bu tekniklerin tst dizey judocularda uygulanan tek ayak tizerinde

sekerek (kenken) yapilan ¢esitleri de antrenmanlarda galigilmigtir.

Sogumada; yuriyis veya hafif tempolu kosu ardindan statik germe

egzersizleri yapilmistir.
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Tablo 3.1. Birinci ve ikinci hafta judo antrenman programu.

1. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA. ... (15 dk)

~CimmastiK......... (15 dk)
Dinlenme (2 dk)

-Diisiis Calismasy........................ (10 dk)

- Ne-Waza Teknik Calismast...................................................... (10 dk)
Dinlenme (2 dk)

- Ne-Waza Atak-Savunma Calismasy................................................. (10 dk)

- Judogi Ezme Cahsmasi (El kuvveti) ............................................. (5 dk)

- Tachi-Waza Sabit Teknik Calismasy.................................................. (5 dk)
Dinlenme (2 dk)

- Tachi-Waza Gake Calismasy ..., (5 dk)
Dinlenme (2 dk)

-Kuvvet Calismast ... (15 dk)
Dinlenme (2 dk)

- Oyun (miicadele).................................oo (10 dk)

- Soguma Egzersizleri ... (5dk)

2. Hafta Judo Antrenman Programi

SISIMMA. ... (15 dk)

~CimmastiK......... (15 dk)
Dinlenme (2 dk)

-Diisiis Calismasy........................ (10 dk)

- Tachi-Waza Sabit Teknik Cahsmasi(giftel).................................... (20 dk)
Dinlenme (5 dk)

- Yakusoku Geiko Calismasy ........................................................ (15 dk)

- Ne Waza Yakusoku Geiko Calismasi................................................ (5 dk)

- Tachi-Waza Atak-Savunma Cahsmast .............................................. (5 dk)
Dinlenme (2 dk)

-Shai CaliSmAaSsk. ... (3 dk)

- Kata Calismasy/Oyun ... (15 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5dk)
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Tablo 3.2. Ugiincii ve dordiincii hafta judo antrenman programi.

3. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

-KisaHwizKosulary ... (5 dk)

~CimmastiK. ... (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Yuvarlanarak Diisiis Calssmasy..................................................... (10 dk)

- Engel Diisiisti Calismasy ... (5 dk)
Dinlenme (2dk)

- Uchi Komi Hiz Calismast ... (10 dk)

- Yakusoku Geiko Calismasy ....................................................... (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Teknik-Taktik Calismast.................................cooo (10 dk)

- Randori Calismast ... (10 dk)
Dinlenme (5dk)

-Takim OYUNU. ... (15 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5dk)

4. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

-KisaHwizKosulary ... (5 dk)

~CimmastiK........ (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Tachi-Waza Hiz Calssmast .................................................... (10dk)
Dinlenme (5dk)

- Tachi-Waza Yakusoku Geiko C. ................................................. (15dk)
Dinlenme (2dk)

- Ne-Waza Teknik Calismast..................................................... (10 dk)

- Ne-Waza Atak-Savunma Calismasy................................................ (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Ne-Waza Randori/ Teknik Taktik C............................................. (10 dk)

- Kata CahsmasyYarisma............................................................ (10 dk)

-Kuvvet Calismalary..................................... (10 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5dk)




Tablo 3.3. Besinci ve altinct hafta judo antrenman programu.

5. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

- Judo Cabukluk Calismasr ... (10dk)

- Cimnastik ve Diistisler.............................................................. (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Te-Waza Teknik Calisma........................................................ (15dk)

-Gake CaliSmast ... (5 dk)
Dinlenme (2dk)

- Uchi Komi Hiz Calismast ... (10 dk)

-Tachi-Waza Randori ... (10 dk)
Dinlenme (2dk)

-Osei-Waza Calismast ... (15dk)
Dinlenme (2dk)

-Shai CaliSmAast. ... (10 dk)

- Esli Kuvvet Calismast............................................................. (10dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5 dk)

6. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

- Judo Cabukluk Calismasr ... (10dk)

- Cimnastik ve Diistisler............................................................ (10 dk)

-Te-Waza Hiz Calismast ..o (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Yakusoku Geiko Calismasy .......................................................... (15dk)
Dinlenme (2dk)

- Tachi-Waza Atak-Savunma C. ..................................................... (5dk)

- Ne-Waza Teknik Calisma........................................................... (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Ne-Waza Randori Calismasy ... (10 dk)

- Kata Calismasy/Oyun............................ccooii (15dk)

-Kuvvet Calismalary....................................... (10 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5dk)
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Tablo 3.4. Yedinci ve sekizinci hafta judo antrenman programi.

7. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

- Judo Cabukluk Calismasr ... (10 dk)

- Cimnastik ve Diistisler.............................................................. (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Te-Waza Teknik Calisma..................................................... (10 dk)

-Parat Calismast................................ (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Uchi Komi Hiz Calismast ... (10 dk)

-Tachi-Waza Randori ... (10 dk)
Dinlenme (5dk)

- Shime-Waza Calismast ... (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Randori Calismast ... (10 dk)

- Kata Cahsmasy/Takim Oyunu ... (15 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5 dk)

8. Hafta Judo Antrenman Programi

SISINMA..... (10 dk)

- Judo Cabukluk Calismast ... (10 dk)

- Cimnastik ve Diistisler............................................................ (10 dk)

-Teknik Calisma ... (10 dk)
Dinlenme (2dk)

-HiZ CaliSmAST ... (5 dk)
Dinlenme (2dk)

-Parat Calismast.................................. (10dk)

- Teknik-Taktik Calismast................................ccoo (10 dk)
Dinlenme (2dk)

- Takim Miisabakast ... (15dk)

- Kata Calismasy/Oyun............................ccooii (10dk)

-Kuvvet Calismalary..................................... (10 dk)

-Soguma Egzersizleri ... (5 dk)
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3.4. Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler ve hesaplamalar i¢in IBM SPSS Statistics 22.0 ve MS-
Excel 2007 programlart kullanilmigtir. Istatiksel analizde 6nce grubun normallik
sayimi olup olmadigima bakmak i¢in “shapiro-wilk testi” uygulanmistir. Normallik
saglanamadigindan dolayr non-paremetrik testler ile sonuglar degerlendirilmistir.
Bagimli gruplarda farkliligin incelenmesi amaciyla Wilcoxon testi kullanilmisgtir.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Aragtirmaya katilan sporcularin viicut agirligi, viicut kitle indeksi (BMI), yas,

boy uzunluklart Tablo 4.1."de verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin antropometrik verileri.

Vicut Agirlig
(kg)

~ Viicut Kitle
Indeksi (kg/m?)

Yas (yil)

Boy (m)

Sporcu
(n=19)

474 +133

199+39

122+04

1.53+0.08

4.2. Sporcularin Fiziksel Test Verileri

Aragtirmaya katilan sporcularin dikey si¢grama, flamingo denge, esneklik,

pence kuvveti, 30 saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma ol¢iim

sonuglarindan olusan fiziksel test sonuglar1 Tablo 4.2. ve Sekil 4.1.”de verilmistir.

Tablo 4.2. Sporcularin fiziksel test verileri.

Sporcu (n=19) 1. Olgtim 2. Olgiim Z P

Dikey sigrama testi (cm) 246+9.1 29.1+10.8 -3.62 | 0.00°
Flamingo denge testi (sn) 10.6 £9.0 21.1+15.5 -3.82 | 0.00°
Esneklik testi (cm) 218+77 238+77 -3.63 | 0.00°
Penge kuvveti testi (kgf) 18.6+3.8 289+ 379 -3.72 | 0.00°
30 saniye mekik testi (adet) 189+44 | 221+33 | -3.63 | 0.00°
Sirt kuvveti testi (kgf) 246+91 | 291+108 | -3.62 | 0.00°
Saglik topu firlatma testi (cm) 281.9+£51.0 | 3255+£594 | -3.82 0.00"

*p<0.05
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada sekiz hafta sure ile uygulanan judo antrenman programinin
cocuk judocularin bazi parametreleri tizerine ne derece etkisi oldugunun bulunmasi
amaglanmistir. Aragtirmaya yas ortalamasi 12.2 + 0.4 yil, boy uzunlugu 1.53 + 0.08
m ve vicut agirligr 47.4 + 13.3 kg olan toplam 19 kiz-erkek ¢ocuk dahil edilmisgtir.

Judo, ¢esitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir spor
dalidir. Judoda kassal kuvvet, suratli reaksiyon zamani, ¢eviklik kas ve sinir sistemi
koordinasyonu, statik ve dinamik denge, yiksek anaerobik kapasite, iliman derecede
yiksek bir aerobik kapasite performansta rol oynayan onemli faktorlerdir.

Antrenmanlarin amaci ve igerigi de bu 6zellikleri gelistirme olmalidir (63).

Bu amagla, bu c¢aligmada uygulanan antrenman programinin judoda ihtiyag
duyulan penge kuvveti, sirt kuvveti, karin kuvveti, bacak kuvveti, kol kuvveti,
esneklik ve denge gibi parametrelere etkilerini incelemek igin tartisilmig ve

yorumlanmigtir.

Aragtirmaya katilan judoculara uygulanan judo antrenman programi oncesi ve
sonrasinda alinan dikey sigrama performansi ortalamalarina iligkin 6lgimlerin
karsilagtirilmasinda birinci ve ikinci 6lgim arasindaki farklilik istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05).

2008 yilinda Akalin ve arkadaglari, 18-21 yas grubu voleybolcular tizerinde
yaptiklar1 on haftalik ¢aligmaya, yaslar1 19.6 = 0.9 yil, boylar1 180.5 = 7.3 cm, vicut
agirliklart 74.9 + 3.9 kg olan ve Universite voleybol takiminda lisansli 14 sporcu
katilmigtir. Calisma sonuncunda, ilk ve son ol¢iimler arasinda, arastirmaya katilan
deneklerin dikey sigrama (p<0.01) degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde
farkli bulunmustur (64).

Cakiroglu, 8-10 yas grubu judocular iuzerine yaptigi arastirmasinda,
antrenman programi Oncesinde alinan dikey sigrama o6l¢iimii ve sonrasinda alinan
olgim arasinda anlamli fark kaydetmistir (65). Bizim ¢alismamizda uygulanan judo
egzersiz programi sonrasinda judocularin dikey sigrama performansinda anlamli

diizeyde artig gosterdigi saptanmistir. Judo antrenmanlarinda uygulanan ek kuvvet
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caligmalarinin viicut kaslarini giiglendirerek viicut dengesini korumaya ve arttirmaya
yonelik sistemli egzersizler butini olmasindan dolayr judocularin dikey sigrama

performansina olumlu etkisi oldugu ileri sturtlebilir.

Denge testi ortalamalarina iliskin 6lgtimlerin karsilagtirilmasinda birinci ve
ikinci 6lgiim arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Antrenman programi i¢in secilen hareketlerin viicut kaslar1 ve alt-ist ekstremite
kuvvetini gelistirmeye yonelik olmasi denge gelisimini etkilemis olabilecegi

dusiunilmektedir.

Denge iyi bir sportif performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir
sistemi iginde iletici olarak tanmimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi,
diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak rol oynayabilir

(66).

2016 yilinda Demirel ve arkadaslar1 yaz spor okulunda jimnastik egitimi alan
ogrencilerin fiziksel gelisimlerini inceledigi ¢aligmada,12 kiz ve 13 erkek 6grenciye
8 hafta boyunca haftada ¢ giin jimnastik antrenmani uygulamigtir. Aragtirma
sonucunda jimnastik egitimi alan ogrencilerin denge performansina pozitif anlaml

bir fark bulunmustur (67).

Bagcr 2016 yilinda 12-14 yas arasit girescilerde sekiz haftalik kuvvet
antrenmaninin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemistir. Sekiz
haftalik giires antrenman programi sonunda ©On test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda denge ol¢imlerinde istatiksel olarak anlamli  farkliliklar
bulmugtur (p<0.05) (68). Demirel ve Bagci’nin ¢aligmalarinda oldugu gibi bizim
calisgmamizda da sekiz hafta sonunda judo antrenmani uygulanan grubun denge

degerlerinde anlaml1 artiglar gérulmistir.

Caligmamiza gore judoculara uygulanan judo antrenman programi éncesi ve
sonrasinda alinan esneklik testi performansi ortalamalarina iligkin ol¢iimlerin
karsilagtirilmasinda birinci ve ikinci 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

artig tespit edilmistir (p<0.05).
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Pense ve Harbili tarafindan 2001 yilinda gergeklestirilen bir aragtirmada; 14-
16 yas arasi sporcularda esneklik test degerleri arasinda anlamli farkliliklar
bulmuslardir (69).

2014 yilinda Yilmaz’in 13-16 yas arast ¢ocuklarda bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini inceledigi c¢aligmada; otur uzan testi on test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli artiglarin oldugunu tespit edilmistir
(70). Bu caligmalara paralel olarak bizim c¢aligmamizda da otur uzan testi
degerlerinde anlamli bir artig olmustur. Bizim ¢alismamizdaki esneklik artigini judo
antrenmanlarinda  cimnastik  c¢aligmalarinin =~ 6nemli  bir yer tutmasindan
kaynaklandigin1 disiiniilmektedir. Gelecekte bu konuda yapilacak caligmalarda
esneklik ile ilgili jimnastik hareketlerinin say1 ve siiresinin arttirilmasinin daha

verimli olabilecegi diisintlmektedir.

Judo antrenman programi sonrasinda alinan penge kuvveti testi ortalamalarina
iligkin o6lgtimlerin karsilagtirilmasinda da istatistiksel olarak anlamli bir artig

gosterdigi goriulmektedir (p<0.05).

Aggon ve Agirbag, 12 haftalik masa tenisi uygulamalari sonucunda sag el
penge kuvvetinde p<0.05 ve sol el penge kuvveti p<0.01 oraninda istatistiksel olarak
anlamlr artig tespit edilmistir (71). Yapilan ¢aligmalarda, sag ve sol el penge kuvveti
degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu ve bu farkin dominant el lehine daha

belirgin oldugu belirtilmektedir (72,73,74).

Benzer sekilde Sahin 2012 yilinda 10 haftalik tackwondo antrenmanlarinin
cocuklarin motor gelisim dizeylerine etkisinin inceledigi ¢alismada; penge kuvveti
on-son test olgimleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur (75). Bu g¢aligmada
meydana gelen penge kuvveti artiginin literatiire paralel oldugu ve bu artigin

cocuklarin gelisim dénemlerinden de etkilenmis olabilecegi diigiiniilmektedir.

Cakiroglu 2011 yilinda, 8-10 yas grubu judocular uzerine yaptigi
aragtirmasinda, 12 hafta boyunca ¢ocuklara judo oyunlart ve oyunla egitim
cergevesinde haftada iki gin judo ve oyun egzersizleri uygulamigtir. 12 hafta
sonunda ilk ve son 6l¢iim degerlerini kargilagtirdiginda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulmustur (76). Judonun tutup atmaya dayali bir brang olmast ve buyuk

olgude tutug- kavrama ozelliklerini i¢cinde barindirmasi ve bunlarin yant sira judo-gi
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kiyafetinin normal kiyafetlerden ¢ok daha kalin olmast ve antrenmanda da bu
kiyafetle ¢alisilmasinin ve judogi ezme galigmalar1 yapilmasinin da penge kuvvetini

buyiik ol¢iide gelistirdigi distiniilmektedir.

Uygulanan judo antrenman programi éncesi ve sonrasinda alinan 30 saniye
mekik testi performansi ortalamalarina iligkin 6lgtimlerin karsilagtirilmasinda birinci

ve ikinci 6lgtim arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

2016 yilinda Bagcr’'nin 12-14 yas arasi girescilerde sekiz haftalik kuvvet
antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini inceledigi ¢alismada
mekik testi Olg¢timleri karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar

bulunmugtur (68).

Benzer sekilde, 2003 yilinda Yilmaz ve arkadaglari, 12-14 yag arasinda 15
erkek ve 2 kiz olmak tizere 17 gonillii 6grencinin katildigi ¢alismada mekik testi 6n
ve son test degerlerine bakildiginda anlamli farklilik bulmuslardir (77). Kurket ve
arkadaslar1 2001 yilinda 12-14 yaglar1 arasinda okul takiminda oynayan ve haftada 3
giin antrenman yapan ¢ocuklar tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada deney grubu ve kontrol
gruplart arasinda anlamli farkliliklar bulmuslardir (78). Yapilan ¢aligmalarda mekik
testi degerlerinde anlamli artiglar meydana gelmistir. Calismamiz sonuglarinin da bu
caligmalara paralel olmast ve istatistiksel olarak anlamli bulunmast yapilan judo
antrenmanlarinin mekik testi diizeyinin sporcularin performans artigi igin yeterli

oldugu dusintlmektedir.

Sekiz haftalik judo antrenman programi sonrasinda sporcularin sirt kuvveti
testi Olgimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig gosterdigi saptanmigtir

(p<0.05).

2015 yilinda Aggon ve Agirbas, 12 haftalik masa tenisi antrenmanlarinin
viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve kas kuvveti tizerine etkisini inceledigi

caligmada sirt kuvveti testi dlgiimlerini istatistiksel olarak anlamli bulmustur (71).

Bilgi¢ ve arkadaglar1 2016 yilinda farkli branglarda spor yapan 11-13 yasg
grubuna yaptiklart ol¢iimlerde sirt kuvveti degerini ortalama 53,51 olarak
bulunmuglardir. Bu degerler karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik

ortaya ¢ikmaktadir (79).
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Antrenman programi oncesi ve sonrasinda alinan saglik topu firlatma testi
olgimlerin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
12-13 yas grubuna uygulanan judo haftalik antrenman programi neticesinde sadece
govde kaslarinin kuvvetinin artiginin yaninda st ekstremite kuvvetine de yansiyan
bir artig gosterdigi gorulmektedir. Antrenman programinin igerisinde yer alan judo

hareketlerinin uygulanmasi sonuglari olumlu etkilemis olabilir.

2012 yilinda Ari, on iki haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas
grubu bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini
inceledigi caligmada; antrenmanlar Oncesi ve sonrasinda uyguladigi saglik topu
firlatma testi sonucunda; durarak saglik topunu firlatma degerlerinin anlamli

derecede yiiksek oldugunu bildirmigtir (80).

Colakoglu ve arkadaglar1 2008 yilinda, 26 bayan voleybolcuya agirlik ipi
atlama antrenmanin performansa etkilerini aragtirmiglar. Denekleri Gi¢ gruba ayirarak,
1. gruba agirlik ipi atlama ve teknik antrenman programi, 2. gruba ip atlama ve
teknik antrenman programi, 3. gruba da voleybol teknik antrenman programini 12
hafta sureyle uygulamiglar. Egzersiz sonunda agirlikla ip atlama grubunun saglik

topu atma degerlerini istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir (81).

Tim motorik 6zelliklerin kullanildig: ikili miicadele gerektiren bir spor dali
olan judoda; rakip sporcuyu yakalamak i¢in penge kuvveti, teknige girmek ve karsi
tarafi engellemek i¢in de kol, omuz, sirt, bel, bacak kuvveti gerektigi bilinmektedir.
Miuikemmel teknik i¢in ise kuvvetin yan sira esneklik, denge ve hiz faktorlerinin
onemli oldugu bilinmektedir. Bu faktorler ve yapilan ¢alismalar diigintldigiinde
bizim ¢alismamizda uygulanan judo antrenmanlarinin olgilen tim fiziksel

parametreleri olumlu yonde etkilendigi gorilmuistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamiz judoya yeni baglayan gocuklara uygun antrenman programinin
kuvvet, esneklik ve denge performansina olan etkisini arastirmak tzere 12-13
yaslarindaki 19 kiz-erkek sporcu ile gergeklestirilmistir. Sporculara sekiz hafta

boyunca, haftada ii¢ glin, ikiser saat judo antrenman programi uygulanmistir.
Yapilan istatistiksel analizler 1s18inda asagida verilen sonuglar elde edilmistir.

Caligmamizin sonucunda fiziksel testler olan dikey si¢rama, flamingo denge,
esneklik, penge kuvveti, 30 saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma

degerlerinde anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Uygulanan antrenmanlarin igerigi gelistirilmeli ve kuvvet antrenmanlarina
daha uzun zaman ayrilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Judoya yeni baslayan ¢ocuk
grubunun haftada ¢ giin olarak planlanan antrenmanlarinin bir veya iki giin daha
arttirilarak, ¢ocuklarin teknik tekrari ve performans testleri sonuglart agisindan daha

iy1 seviyeye gelecegi disiinilmektedir.

Uygulanan g¢alismalar judo minderi, judo kiyafeti ve kuvvet caligmalari
bakimindan da viicut agirligiyla yapilan ¢aligmalar olmasindan dolay1; her tiirli salon

ve zeminde, tim ferdi ve takim sporcularina kolaylikla uygulanabilir.

Calismamiz yildiz kategorisinde bulunan 19 sporcuya uygulandig i¢in, farkl
brang, cinsiyet ve kategorideki sporcularla kiyaslanmasi durumunda daha farkli
sonuglar elde edilebilir. Bu nedenle ayni ¢aligmanin sporcu sayist arttirilarak minik-

umit-geng takim seviyesindeki sporculart kapsayacak sekilde yapilmasi onerilebilir.

Elde ettigimiz sonuglara gore ozetle; cocuk sporculara haftada ti¢ gin ikiger
saat uygulanan sekiz haftalik judo antrenman programi; kol, karin, bacak, penge, sirt

kuvvetini, denge ve esneklik performans degerlerini gelistirdigi gozlemlenmistir.

Ilerleyen galismalarda uzun siireli takip sonuglarinin irdelenmesi, daha genis
yas gruplarinda ve diger spor dallarinda benzer ¢aligmalarin etkisinin incelenmesi

Onerilmektedir.
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