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15 – 17 YAġ KATEGORĠSĠ JUDOCULARA UYGULANAN PERFORMANS 
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ÖZET 

Bu çalıĢmanın amacı 15 – 17 yaĢ kategorisi judoculara uygulanan performans testlerinin 

incelenmesidir. AraĢtırmaya 15-17 yaĢ aralığında son bir yıl içerisinde ulusal ve 

uluslararası yarıĢmalara katılmıĢ 25 erkek judocunun gönüllü olarak katılımı 

sağlanmıĢtır. Sporcuların vücut kompozisyonu belirlendikten sonra o gün uygulanacak 

test ayrıntılı bir Ģekilde açıklanmıĢtır. Sporcular Özel Judo Kondisyon Testi (SJFT), 

yapılandırılmıĢ 4 dakikalık judo maçı simülasyonu testi, Üst ekstremite Wingate 

Anaerobik Testi (WAnT) ve maksimum oksijen tüketimi (VO2max) olmak üzere 4 farklı 

uygulamaya katılım sağlamıĢlardır. Müsabaka simülasyonu testi öncesi dinlenme kan 

laktat seviyeleri ölçülmüĢtür. Testten 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15 dk ve 30 dk sonrasında 

toparlanma laktat seviyeleri takip edilmiĢtir. Elde edilen veriler IBM-SPSS 25 for 

Windows paket programında analiz edilmiĢtir. Verilerin normallik dağılımında Shapiro-

Wilk normallik testi uygulanmıĢtır. Yapılan analizde veriler normal dağılım 

göstermiĢtir. Tanımlayıcı istatistik ise aritmetik ortalama ( ) ve standart sapma (SS) ile 

gösterilmiĢtir. Anaerobik gücün Judo spesifik testinin toplam atıĢ skoruna etkisini 

yordamak için Simple Lineer Regresyon analizi yapılmıĢtır. VO2max ile Judo Müsabaka 

Simülasyonu test değerlerinin iliĢkisi incelemek için Pearson Korelasyon testi 

uygulanmıĢtır. Testlerde tekrar eden laktat ve kalp atım sayıları için tekrarlayan 

ölçümlerde tek yönlü varyans analizi yapılmıĢtır. Zaman içeresinde değiĢimleri 

Bonferroni testi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. Anlamlılık seviyesi olarak p <0.05 alınmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan judocuların SJFT atıĢ test değerlerinde anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p<0.001). Judocuların dinlenme laktat değerlerinde anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p<0.001). Üst ekstremite zirve güç ile judo spesifik atıĢ testi arasında r=,856 

pozitif yüksek anlamlı korelasyon bulunmuĢtur. Yapılan basit doğrusal regresyon analiz 

sonuçlarına göre anaerobik güç testinin SJFT test toplam puanlarını anlamlı Ģekilde 

yordadığı görülmüĢtür (R=.856. R2=.732. F(1.23)=62.886. p<0.001). 

Yapılan bu çalıĢmada SJFT ve Müsabaka simülasyon testlerinin 15 – 17 yaĢ erkek 

judocularda uygulanmasının güvenli ve geçerli olduğu görülmüĢtür. 

 

Anahtar kelimeler: Judo; SJFT; Müsabaka simülasyonu; Performans. 
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EXAMINATION OF PERFORMANCE TESTS APPLIED TO 15 – 17 AGE 

CATEGORY JUDOKAS 

 

Ali ÖZMEN 

 

Erciyes University Institute of Health Sciences 

Physical Education and Sports Department, Master Thesis 

Advisor; prof. Dr. Nazmi SARITAS, January 2023 

ABSTRACT 

The aim of this study is evaluating the performance tests which have been administered 

to judokas who are 15-17 age category. It has been provided to participation of 25 

judokas 15-17 age category who have been attended to national and international races 

during the last one year to the research. Judokas participated in 4 different applications: 

Special Judo Fitness Test (SJFT), structured 4-minute Judo Competition Simulation 

Test, Wingate Anaerobic Test (WAnT) for upper extremity and maximum oxygen 

consumption (VO2max). Before the competition simulation test resting blood lactate 

levels and the number of heart beats have been measuredrecovery lactate levels and the 

number of heart beats have been followed 1 min. 5 min. 10 min. 15 min. and 30 min. 

after the test. The data obtained have been analyzed on the package programme called 

IBM-SPSS 25 for Windows. The Shapiro Wilk normality test has been administered in 

terms of distribution of data normality. In the analysis, the datas have been 

demonstrated normal distribution. Descriptive statistics are shown with arithmetic mean 

and standard deviation. Simple Linear Regression analysis has been performed to 

anticipate the effect of anaerobic power on the total shooting score of the SJFT. Pearson 

Correlation test has been administered in order to evaluate the relationship between 

VO2max and Judo Competition Simulation Test. One-way analysis of variance has been 

practiced the repeated measurement for the number of lactates and heart beats that has 

been repeated on the tests. The alterations during the time have been comparisoned with 

Bonferroni test has been considered as a significance level (p<0.05). 

A significant difference has been recognized in the SJFT values of the judoists who 

have been participated to the study (p<0.001). A significant difference have been 

recognized in the resting lactate values of the judoists (p<0.001). Between the upper 

extremity peak power and the SJFT positive high significant correlation has been found 

out (pr=,856). According to the simple linear regression analysis, it was seen that the 

anaerobic peak test significantly predicted the SJFT test total scores (R=.856. R2=.732. 

F(1.23)=62.886.p<0.001). 

It has been proven that the SJFT and judo competition simulation tests are safe and 

valid for male judokas aged 15 – 17 years. 

 

Keywords: Competition simulation; Judo: Performance; SJFT.  
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

Her müsabık sporcunun temel amacı, yarıĢma performansını optimize etmek için 

antrenman sürecini geliĢtirmektir. Judo, tekrarlanan kısa anaerobik aktivite ve eksantrik 

yükleme ile yoğun antrenman periyotlarını bir araya getiren, böylece çok yönlü 

antrenman ihtiyaçlarının müsabaka periyodundan önce optimize edildiği, fiziksel olarak 

zorlu bir savunma sporudur. Ancak, yetersiz toparlanma periyotlarıyla yüksek 

antrenman yüklerini sürdürmenin, iĢlevsel olmayan aĢırı menzilin baĢlamasına yol 

açtığı kanıtlanmıĢtır (Meeusen ve ark, 2013); bu nedenle, antrenman periyodizasyonu 

sırasında yeterli toparlanmaya yönlendirmek önemlidir. Sporcularda uygun toparlanma, 

aĢırı antrenman stresini önlemek ve antrenman performansı için optimal adaptasyonları 

kolaylaĢtırmak için birikmiĢ yorgunluk seviyelerini hafifletmek için çeĢitli stratejiler ve 

yöntemlerle gerçekleĢtirilir. Müsabaka performansı, müsabaka gününde endokrin 

tepkilerde kendini gösterebilen çeĢitli uyaranlardan da etkilenebilir. Bu sebeple, Judo 

branĢına ait son yıllarda ortaya konulan bazı performans testleri uygulanmaktadır. Bu 

testlerin laboratuvar ortamında yapılan aerobik ve anaerobik güç ölçümlere benzer 

fizyolojik cevaplar oluĢturduğu rapor edilmiĢtir. Judoculara özgü egzersizlerle 

performans ölçümünün yapılması antrenman geliĢiminin kontrolü açısından önemlidir. 

Judoculara uygulanan birçok performans testi bulunmaktadır. ÇalıĢmamızın amacı 

büyükler kategorisinde uygulanan Judo performans testlerinin 15 – 17 yaĢ grubuna 

uygunluğunu incelemektir. 

Olimpik bir branĢ olan judo, değiĢkenleri analiz ederek, bir performans göstergesinin 

geniĢletilmesine ve kullanılmasına katkıda bulunabilecek bazı özellikler ortaya 

çıkarılabilir. Performans kavramı spor branĢları çerçevesinde uygulanması gereken 

atletik performansın baĢarı düzeyinin belirlenmesi olarak tanımlanabilir (Bayraktar ve 

Kurtoğlu 2004). Bireysel spor branĢları açısından performans skorlarını tespit edilmesi 

ve sonuca etki edebilecek uygulamalar düzenlenmesi takım sporlarına göre daha kolay 
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olduğu düĢünülmektedir (Özkara 2002). Performans ölçüm testlerinin bilimin her 

alanında katkısı ve desteği ile günden güne artarak devam etmektedir. Sporcu üzerinde 

uygulanan performans testlerinde elde edilen ölçümler, performansa etki eden birçok 

faktörün haricinde seçilen test uygunluğuna, protokol özellikleri, ekipman ve ekip 

niteliğini direkt olarak etkiler. Öncelikle ölçüm yapılacak test modelinin bilimselliği ve 

uygulanabilirliği açısından değerlendirmeye alınan faktörler üzerinde tarafsız bilgi 

aktarımı sağlanmalıdır. Ortaya çıkan sonuçların bu ölçümlerle kıyaslanabileceği 

standart ve normal değerler olmalıdır. Performans ölçümleri laboratuvar ve saha 

ortamlarında gerçekleĢtirilebilir. Performans ölçümleri için laboratuvar veya saha 

testlerinin dıĢında da judo branĢına yönelik farklı test yöntemleri bulunmaktadır. Son 

yıllarda müsabakalarda kural değiĢikliğine gidilmesi, zaman değiĢkenlerinin 

incelenmesiyle, müsabaka esnasında mola süresinin ve sıklığının eski kurallar baz 

alındığında azaldığı, aktif sürenin uzatıldığı görülmektedir. Dolayısıyla müsabaka 

esnasında aerobik ve anaerobik enerji ihtiyaçlarının, performans planlamalarının 

yeniden düzenlenmesi gerçekleĢmiĢtir (Hernandez-Garcia ve ark. 2009).  

Literatür incelendiğinde judo ile ilgili performans testlerinin olduğu görülmektedir. 

Literatürde karĢılaĢılan çalıĢmaların aerobik ve anaerobik güç ölçümleriyle benzer 

fizyolojik sonuçları olduğu ifade edilebilir. Judocular açısından branĢa yönelik 

egzersizler ile performans ölçümünün gerçekleĢtirilmesi antrenman düzeyinin artması 

ve kontrolü bakımından önemli olduğu ifade edilmektedir. ÇalıĢmamızın amacı 

yetiĢkinlerde kullanılan (yaĢ +18) Judo performans testlerinin 15 – 17 yaĢ grubuna 

uygunluğunu incelemektir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Adölesan ve Spor 

Adölesan dönem, 12-18 yaĢlarını kapsayan, çocukluk dönemi ile eriĢkin dönemi 

arasında gerçekleĢen biyolojik ve fizyolojik olarak değiĢim ve geliĢimlerin en hızlı 

olduğu dönemdir. Adölesan dönemi, fizyolojik ve psikolojik değiĢimlerin de fazlaca 

olduğu, bebeklik döneminden sonra en hızlı geliĢim dönemi olduğu bilinmektedir 

(Malina, 2007). Adölesan dönemindeki yaĢam tarzı, kiĢinin sağlığını doğrudan 

etkileyeceği gibi yetiĢkinlik döneminde organizmanın iĢleyiĢini ve yapısını da etkiler. 

Hareketli yaĢam tarzını benimsemiĢ kiĢiler, sağlığın korunması ve sağlıklı olma halinin 

devam ettirilmesinde önemli rol oynarlar. Hareketli bir yaĢam tarzı benimseyen 

kiĢilerde ruh ve beden sağlığının geliĢimi, sedanter kiĢilere göre daha fazladır. Adölesan 

dönemde fiziksel ve ruhsal geliĢim ve değiĢimin oldukça hızlı olmakla birlikte, bu 

dönemde düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite, fiziksel geliĢimin yanı sıra kiĢinin 

sosyal geliĢimine de olumlu yönde katkı sağlamaktadır (Aracı, 2001).  

2.2. Judo 

Judo evrensel anlamda en yaygın olarak yapılan spor branĢlarından biridir. Judo sporu 

zihinsel ve fiziksel becerilerin üst seviyede kullanılması gereken bire bir mücadele Ģekli 

olarak ifade edilmektedir. Kelime anlamı olarak judo; JU; Esneklik, kibarlık, nezaket, 

yumuĢaklık, çeviklik olarak bilinmekte, DO ise; Prensip, disiplin, yol, Ģeklinde 

tanımlanmaktadır. Judonun felsefesi yalnızca fizyolojik, fiziksel katların dıĢında 

psikolojik açıdan da geliĢime katkı sağladığı düĢünülmektedir. Bu felsefesinden dolayı 

judonun bireyin toplum ile entegre olması açısından etkili ve önemli olduğu ifade 

edilmektedir (De Judo, 2007).  

Judo evrensel bir düĢünce sistemi olarak karĢımıza çıkmaktadır. Bu sistem judo 

stratejisini içermekte, güçten ziyade beceriye dayanan bir üstünlük kurma mücadelesi 
 

 



 

4 
 

olarak bilinmektedir. Judo branĢını elit düzeyde gerçekleĢtirmek için üst düzey 

odaklanma, disiplin, liderlik ve strateji konusunda kendini geliĢtirmiĢ ve bu gereklilikler 

araĢtırmacılar tarafından ifade edilmektedir (Demiral, 2010). 

Bompa (2007). Judonun üst düzey beceri gerektiren bir spor dalı olduğunu ifade 

etmiĢtir. Çözümleyici görevlerin geliĢtirilerek ve yarıĢmaların devamlı farklılaĢan 

durumlarda hızlı bir Ģekilde algılama, kavrama ve harekete geçme özelliği bu spor dalı 

ile uğraĢan judocuların taĢıması gereken belirgin özelliktir. Sporcuların karmaĢık bir 

oyun sırasında aldıkları kararlar, onların dıĢsal uyarıları algılama düzeyleri ile ilgilidir 

(Bompa, 2007).  

Judo branĢı spor dünyasında, önemli bir yere sahip olan savunma sanatı olduğu 

düĢünülmektedir. Judo olimpik branĢ olup, kurallar bakımından incelediğimizde sürekli 

yenilenen ve geliĢen bir spor dalı olduğunu görmekteyiz (Çakıroğlu ve Sökmen 2012). 

Judo müsabakalarında sonucu etkilemek amacıyla çok farklı teknikler geliĢtirilmekte ve 

uygulanmaktadır. Judo baĢlangıçta ayakta mücadele ile devam eden, sonrasında ise 

yerde devam edilebilen bir özelliğe sahip spor branĢı olduğu bilinmektedir (Domıny, 

1996).  

2.2.1. Judonun Tarihçesi 

Judo sporunun kurucusu olan Prof. Jigaro KANO 1869 yılında dünyaya geldi. 1881 

yılında Tokyo Ģehrine yerleĢerek hayatına devam etmiĢtir. 1871 yılında kılıcın günlük 

hayatta yasaklanması sonucu ve kılıçlı giyinmenin yasaklanmasıyla birlikte savaĢ 

sanatlarında gerileme meydana gelmiĢtir. Bu dönemde jiu-jiutsunun birçok farklı okul 

türü bulunmakta olup tüm Ģehirlerde yaygın bir Ģekilde uygulanmıĢtır. Jigaro KANO 

jiu-jiutsu‟ ya ilgi duymuĢ ve bu sanatın tüm yönlerini öğrenerek kendisini bu alanda 

geliĢtirmeye devam etmiĢtir (Arslan, 2018). 

1882 yılında Jigaro KANO jui-jutsu sanatında teknik bilgi bakımından yeterli düzeye 

gelmiĢ ve olgunluğa eriĢtiği kanısına varmıĢ ve Kodokan isminde bir okul kurarak 

burada jui-jitsu değil kendi geliĢtirdiği sistem olan Judoyu insanlara öğretmeye 

baĢlamıĢtır. Dünya çapında judo branĢı için uygulaması yapılan yöntemler, kuramlar ve 

teknik tanımlamalar bu okulda gerçekleĢtirilen çalıĢmalar doğrultusunda ortaya 

çıkmıĢtır (Uzun, 2018) 
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Ġlk olarak 1972 yılında Münih Ģehrinde erkekler judo müsabakalarına katılmıĢ, kadınlar 

ise 1992 yılında Barselona Olimpiyat oyunları gerçekleĢtirildiğinde resmi spor 

etkinliğine katılım sağlamıĢtır. 1964 oyunlarına Tokyo‟ya erkekler davet edilirken, 

kadınlara ise 1988 Seul Oyunlarında davet gönderilmiĢtir. 1961‟de Paris‟te Dünya 

ġampiyonası düzenlenmiĢtir. Kilo kategorisinin olduğu ilk yarıĢma 3 kilo kategorisi ve 

açık sıkleti içeren 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlarıdır (Luque ve ark, 2016). 

Uluslararası alanda judo federasyonu 1951 yılında kuruldu. 1952 yılında Avrupa Judo 

Birliği (EJU) kurulması ile resmi bir Ģekilde Avrupa ġampiyonları baĢlatıldı. Ġlk dünya 

Ģampiyonası ise 1956 yılında Tokyo Ģehrinde yapıldı ve resmen 1958 yılında yine 

Tokyo Ģehrinde, 1961 yılında Paris Ģehrinde yapıldı. Judonun olimpiyatlara girdiği yıl 

ise 1964 Tokyo Olimpiyatları ile gerçekleĢti (Öztek, 2011). 

2.2.2. Judonun Türkiye’deki GeliĢimi 

Judo sporu Türkiye‟ye 1960‟larda askeri ve polis okullarında uygulanmaya 

baĢlanmıĢtır. 1962 yılında Japonya'ya giden güreĢ hocası Halil Yüceses, burada bir süre 

judo eğitimi almıĢ ve Türkiye‟ye geldiğinde ilk judo eğitimini Ġstanbul Fatih GüreĢ 

kulübü ve Eminönü Deniz Kulübünde gerçekleĢtirmiĢtir. Daha sonrasında Üsküdar 

Anadolu Kulübünde de Namık Ekin sayesinde bu çalıĢmalar hızlanmıĢ ve 

yaygınlaĢmıĢtır. Federasyonun kurulum aĢaması ilk olarak 1964‟te GüreĢ 

Federasyonuna bağlı olarak baĢlamıĢtır. 1966 yılına gelindiğinde bağımsız bir oluĢum 

olarak faaliyetlerini sürdürmüĢtür. Ġlk Türkiye Ģampiyonasının gerçekleĢtirilmesi, ilk 

baĢkan olarak Hakkı Isıgöllü'nün atanması ile yapılmıĢtır. 1969 ve 1979 yılları arası 

Judo ve Taekwondo, 1980 ve 1990 yıllarına gelindiğinde ise Judo ve Karate 

Federasyonu adı ile faaliyetlerini göstermiĢ olan bu federasyon, 1990‟dan sonra kendi 

bünyesini oluĢturmuĢ ve Türkiye Judo Federasyonu ismiyle hizmet vermeye 

baĢlamıĢtır. 1997 yılı baĢlarından itibaren Judo Federasyonu adı altında sırasıyla 

Wushu, Aikido ve KuraĢ spor branĢları da yer aldığı bilinmektedir. Wushu ve Aikido 

sporları 2006‟da Türkiye Judo Federasyonu bünyesinden ayrılmıĢtır. Federasyon 2011 

yılına kadar Judo ve KuraĢ Federasyonu olarak faaliyetlerini devam ettirmiĢtir. 2011‟de 

KuraĢ branĢı da bu federasyondan ayrılmıĢtır. 2011‟den sonra günümüze kadar Türkiye 

Judo Federasyonu adı altında faaliyetlerini gerçekleĢtirmeye devam etmiĢtir. 1993 yılına 

değin ataması yapılan federasyon baĢkanları, o günden sonra oluĢturulan tüzük gereği 
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seçim ile göreve gelmiĢlerdir. Yapılan ilk seçimde Judo Federasyonu'nun ilk seçilen 

baĢkanı Natık Canca olmuĢtur (Torun, 2020). 

2.2.3. Judonun Prensip ve Esasları 

Judo, iki temel prensip üzerinde yoğunlaĢmıĢ bir spor branĢı olarak ifade edilmektedir. 

Bu iki temel prensip denge ve kuvvete karĢı direnç göstermemek (rakibin kuvvetinden 

faydalanma). Denge prensibi, tekniklerin hatasız olarak gerçekleĢtirilmesi için rakibin 

dengesini bozarak dengeli vücut hali durumunu kaybetmesi sağlanmalıdır. Vücut 

dengesi bozulan ukeye, rakibe teknik uygulaması ve avantaj sağlanması çok kolay 

olacaktır. Bu sebeple denge prensibi judocu için en önemli değiĢkenlerin baĢında 

gelmektedir. Kuvvete karĢı direnç göstermemek, rakibin kuvvetini kullanmak olarak 

söyleyebiliriz. Kuvvete karĢı direnç göstermemek, mukavemet etmeme prensibi; 

Ukenin, size uyguladığı kuvvete karĢı direnç göstermeden ve kendi kuvvetinizi 

kullanmadan rakibin kuvvetini kullanarak onu alt etmeyi hedefleyen prensip olduğu 

ifade edilebilir. (Çalap, 2020).  

2.2.4. Judonun Genel Özellikleri 

Judoya yeni baĢlayan bireylerin düĢüĢ eğitimi önemli olduğu bilinmektedir. Çünkü 

düĢüĢün vücuda verdiği etkinin azaltılması için vücudun yere temasından hemen önce 

kolun iç kısmı yere vurulması ile düĢüĢ yapılmakta ve böylece düĢme etkisi vücudun 

tamamına değil kola yansıtılmıĢ olur ve birey acı hissetmez (Akay, 2018). Judo eğitimi 

alan kiĢiler judoka olarak adlandırılır ve giyilen kıyafet ise judo-gi olarak adlandırılır. 

Bu elbiseyi uzun bir ceket, pantolon ve sporcunun derecesini nitelendiren bir kuĢak 

oluĢturur (Kano, 2005). Judo müsabakaları büyükler klasmanında erkek ve kadınlarda 

7‟Ģer sikletten oluĢur. Kadınlarda; olimpik sıkletler 48, 52, 57, 63, 70, 78, + 78, 

erkeklerde ise 60, 66, 73, 81, 90, 100, + 100 kg da ayrıca Ümitler kategorisinde (15 – 17 

yaĢ) kadınlarda sikletler; 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70kg, erkeklerde ise sıkletler; 50, 

55, 60, 66, 73, 81, 90, +90kg da müsabakalar gerçekleĢtirilmektedir (Çelik, 2010).  

Judo müsabakaları 8 x 8 m müsabaka alanı bulunan ve 14 x 14 m ölçülerinde judo 

minderinde yapıldığı yapılmaktadır. Judocular, kalın ve dayanıklı yapıya sahip 

kumaĢtan üretilen pantolon ve ön tarafı açık geniĢ bir ceketin oluĢturduğu elbiseleri biri 

mavi biri beyaz olacak Ģekilde kullanılır. Judocu beline kuĢak bağlayarak kullandığı bu 

elbiseye judogi ismi verilmiĢtir. Müsabakalarda selamlama Ģekli Japon geleneklerine 

göre yapılır ve judocular birbirlerini eğilerek selamlaĢırlar. Judoda, rakibinin sırtını 
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uygulanan teknik sonrasında rakibinin ayaklarının yerden kesilmesiyle yere getiren veya 

rakibin sırtını yere getirdikten sonra çeĢitli tekniklerle pes ettirmeyi baĢaran ya da 20 

saniye sırtı yerde kalacak Ģekilde sabit tutabilen sporcu müsabakayı kazanır. Sırtın 

bütün olarak yere gelmesine judoda ippon denilir ve bu durumun gerçekleĢmemesi ya 

da rakibin alt edememe gibi durumlarda müsabakayı kimin kazandığı alınan skorlara 

göre netleĢir (Akay, 2018). 

Judo sporuna ait antrenman yöntemlerinin müsabakalara hazırlanıĢ sürecinde son derece 

önemli olduğu düĢünülmektedir. Judo branĢında anaerobik ve aerobik performansı 

yükseltmek amacıyla birçok metot uygulanmakta ve bu metotlardan en önemlisi de 

uchi-komi yani tekrarlayan teknik eğitim metodu olarak ifade edilmektedir. „Nage-

komi‟ yani arka arkaya yapılan atıĢ eğitimi de antrenmanın biçimi ile ilgili olarak, 

anaerobik ve aerobik gücü artırmak için kullanılabilir. "Randori" yani mücadele 

egzersizleri resmi judo müsabakalarında uygulanması için en uygun eğitim yöntemi 

olarak nitelendirilmektedir (Kano, 2005). 

2.2.5. Judoda Uyulması Gereken Kurallar  

Judo sporunun antrenmanları ve müsabakaları belirlenen yazılı kurallar çerçevesinde 

yapılmaktadır. Bunların haricinde yazılı olmayan bazı kurallar judo açısından önemli 

olmaktadır.  Yazılı olmayan bu kurallar aĢağıdaki gibi sıralanabilir;  

 Judo önemli derecede disiplin olması gereken bir spor branĢıdır. Normal 

Ģartlarda tehlike içermeyen bir spor olsa da dikkatsizlik sebebiyle tehlikeli bir 

spora dönüĢebilir.  

 Judo sporunu bireyler kendi kendilerine öğrenme giriĢiminde 

bulunmamalıdırlar. Judoyu uzman eğitmen ve antrenörler tarafından direkt 

olarak öğretilmesi gerekmektedir. Birey, akıl, kuvvet ve yeteneği karĢısında 

bulunan Judoka kullanımı ile geliĢtirebilir. Dolayısıyla antrenörlere ve 

antrenman esnasında birlikte olduğunuz judoka‟lara karĢı saygılı olunmalıdır. 

Judocu baĢarılı bir judoka olsa bile mütevazi bir yapıya sahip olmalıdır.  

 Judo sporu zihnen ve fiziken bir terbiye yöntemi olarak görülmektedir. 

Dolayısıyla judo sporunu yapan bireyler gereken ciddiyete sahip olmalıdır. 

Saygı judo sporunun değiĢtirilemez bir parçasıdır. Bundan dolayı Judo sporuna 

yeni baĢlayan her sporcunun bu saygıyı öğrenmesi ve göstermesi gerekmektedir 

(Karakoç, 2014).  
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Judo için belirlenmiĢ yazılı kurallar ise aĢağıdaki gibi sıralanabilir (Karakoç, 2014);  

 Ġlk olarak disiplin kuralının Judocu için en önemli kural olduğu ve sporcunun 

kendine hâkim olabilmesi disiplin kuralının uygulanmasında önemli olduğu 

görülmektedir. Antrenman sırasında ve çalıĢma esnasında sinirlerini control 

edemeyenler çalıĢmayı bırakmalılar ve alanı terk etmeliler. Alanda bir yönetici 

yoksa, sporcunun, kemeri yüksek olan Judoka‟dan izin isteyerek ayrılması 

gerekmektedir (Urartu, 1998).  

 Judo çalıĢmalarının gerçekleĢtirildiği ve Dojo Ģeklinde ifade edilen ortam 

atmosfer olarak tanımlanmaktadır. Dojo‟ya giriĢ ve çıkıĢ yapan Judoka‟lar 

selamlaĢırlar. Buna Tachi-Rei ismi verilmiĢtir. Za-Rei, yerde yapılan büyük 

selam olarak ifade edilir, Tachi-Rei ise ayakta yapılan küçük selam Ģekli olarak 

bilinmektedir. Antrenman baĢlangıcında ve bitiminde hep birlikte seremoni 

halinde selam verilmektedir. Dojo ortamında sigara içmek, yemek yemek, bir 

Ģeyler içmek yasaktır. ÇalıĢması yapmayan Judoka minder kenarında oturmalıdır 

ve ayakta durmaması gerekir. Bu sayede daha net gözlemleme yapılabilir, 

güvenliğini sağlaması ile çevresini daha rahat görebilir. Judocunun ceketi 

çıkarması veya kemeri çözmesi için hocasından izin istemesi ve bunu yapmak 

geçerli sebebinin olması gerekmektedir (Karakoç, 2014). 

 Judo branĢında psikoloji kavramı oldukça etkindir. Judo sporuyla ilgilenenlerin 

birbirilerine karĢı her zaman saygılı ve ahlaklı yaklaĢmaları gerekir. Antrenman 

baĢında ve sonunda selamlaĢmaları bunun göstergesidir. Tecrübeli bir judoka 

acemi olanları her zaman gözetmelidir. Bunun yanı sıra judoka‟lar tecrübeli 

olanların öğütlerine uymalıdır. Önemli bir neden bulunmuyorsa judoka‟nın 

çalıĢma teklifi geri çevrilmemelidir. ÇalıĢmalarda herkes birbirinin güvenliğini 

düĢünmelidir. Daima el ayak bakımı yapılmalı ve tırnaklar kesilmiĢ olmalıdır. 

Kirli olarak tatamiye (Minder) çıkılması doğru değildir (Urartu, 1998).  

Minderin dıĢında terlik giyilmeli, antrenmandan önce el ve ayaklar temizlenmelidir. 

Minderin temizliği önemlidir. Zira antrenmanlar sırasında judoka‟nın yüzü, eli, ayağı 

doğrudan minderle temas halindedir. Her judoka minder dıĢında ve minderde adap 

kurallarına uyarak, ahlaklı davranıĢlar sergilemelidir (Urartu, 1998) 
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2.2.6. Judonun Amaçları 

Judo, hız, denge, kuvvet, dayanıklılık, koordinasyon ve esneklik gibi becerileri 

geliĢtirmeye yönelik egzersiz uygulamalar bütünü olarak ifade edilebilir. Fiziki 

kazanımlarının haricinde bireyde mücadeleyi ve baĢarı azmini sistemli ve adil Ģartlar 

altında, farklı zorlukları göze alarak bedensel bir rekabete dönüĢmesini sağlamak yine 

bu sporun hedefleri arasında yer alır. Ayrıca sağlıklı, genç ve dinamik bir yaĢam, 

bireysel beceri düzeyini yükseltme ve takım halinde koordineli bir Ģekilde hareket 

kazanımını sağladığı ifade edilmektedir. Judo günümüzde evrensel kültürün önemli bir 

parçası haline gelmiĢ, farklı kitleleri birleĢtiren araçlardan biri olarak görülmektedir. 

YaĢadığımız yüzyılda sporun maddi yararlarının haricinde psikolojik sağlamlığı da 

pozitif yönde etkilemesi gibi bir amacı olduğu bilinmektedir. Bireyi olgunlaĢtırdığı 

söylenebilir. Sevgi, saygı ve sabır gibi karamlar judonun yapısında olan manevi 

değiĢkenlerdir. Judo, yapısı bakımından bu spor ile ilgilenen bireylerin karakterlerine 

etki ettiği ifade edilmektedir. Bireyler arası iliĢkileri artırmak, sosyal yaĢamda grup 

etkinliklerini kolaylaĢtırma, karĢılıklı dayanıĢma düzeyini artırma, bireyleri topluma 

kazandırma, bireylerin sosyalleĢmesinin sağlanması, judonun amaç ve faydaları 

açısından ifade edilebilir. Günlük yaĢamda meydana gelen bütün olumsuz olayların, 

insanda stresi oluĢturduğu bilinmektedir. Stresle karĢılaĢan birey, iletiĢim problemleri 

yaĢayarak çevresindeki insanlara karĢı anlayıĢsız, fevri ve kırıcı olabilmektedir. 

Dolayısıyla kiĢinin bu problemlerden kurtulması gerekmektedir. Judonun diğer bir 

amacı ise bireyi günlük yaĢantıda karĢılaĢtığı problemlerden uzaklaĢtırıp daha sağlıklı 

bir insan haline getirmek olduğu söylenebilir. YaĢ grubu ayırt etmeksizin bireyin verim 

gücü artırılarak, fizyolojik ve psikolojik sağlamlığını koruyarak bireyin serbest 

zamanlarını etki ve verimli değerlendirmesi toplumda sorumlu bir insan olması 

hedeflenmektedir. Judonun sayesinde birey, kendisini tanıyabilir, yeteneklerini 

keĢfedebilir ve geliĢtirebilir, psikolojisini kontrol edebilir, fiziksel anlamda geliĢir ve 

sağlıklı yaĢam için gereken donanımı edinir, kazanabilir (Torun, 2020). 

2.2.7. Judonun Fizyolojisi 

Fiziksel aktivite esnasında aerobik ve anaerobik enerji sistemleriyle ATP üretimi 

oluĢturulmaktadır. Bu bağlamda enerji kaynaklarının kullanımı yağlar ve 

karbonhidratlar olarak ortaya çıkmaktadır. Egzersiz sırasında sarf edilen, enerji düzeyi 
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yapılan aktivitenin yoğunluğu, türü, zamanı sporcunun performans düzeyi ile ilgilidir 

(Açıkada ve ark, 1988).   

Organizmanın hücre boyutunda oksijen kullanımı ile ATP‟yi üretmesi aerobik enerji 

sistemini gerçekleĢme Ģeklini ifade ederken; anaerobik sistemi ise organizmanın ihtiyacı 

olan enerjiyi oksijen kullanmadan birbirinden farlı kimyasal tepkimeler yolu ile elde 

edilmesi olarak tanımlayabiliriz. Egzersizin çeĢidine bağlı olarak süre anlamında uzun 

güç anlamında minimal yoğunluğu olan egzersizler aerobik enerji sistemini ifade 

ederken süre anlamında kısa güç anlamında maksimal yüklenmeyi gerektiren 

egzersizler ise anaerobik enerji sistemlerini iade etmektedir (Günay, 2013). Enerji 

sistemleri incelendiğinde judo branĢında anaerobik sistemin baskın olarak 

kullanılmaktadır (Degoutte ve ark, 2003). ATP‟nin çoğunluğu anaerobik yolla yani 

ATP-PC ve laktik asit sistemleriyle sunulması anlamına gelmektedir (Kuter ve Öztürk, 

1992). Sporcularda yoğun egzersiz sonucu biriken laktik asit önemli düzeyde 

yorgunluğun nedeni olmaktadır (Franchini ve ark, 2003). Dolayısıyla egzersiz 

sonrasında laktik asit eliminasyonu bir sonraki yapılacak olan egzersize hazır oluĢ 

bakımından büyük önem ifade etmektedir (Ahmadi ve ark, 1997). Judo müsabakaları 

değerlendirildiğinde sporcuların aynı gün içerisinde 5-6 müsabakaya çıktığı 

bilinmektedir. Bu nedenle sporcularda yorgunluk ve laktik asit miktarının artıĢı 

neticesinde performans seviyelerinde düĢüĢe neden olmaktadır (Ceylan, 2016). Sporcu 

performansının azalmasının diğer bir nedeni de yüksek yoğunluklu egzersizler 

sonrasında laktat seviyesinin dinlenme değerleri ile ihtiyaç duyulan dinlenme 

sürelerinin birbirine eĢit olmamasından kaynaklandığı düĢünülmektedir (Franchini ve 

ark, 2003). Egzersiz sırasında azalan kas glikojen depolarının yeniden dolması için 

gereken süre 24 saat olmalıdır. Glikojen depolarının dolması için gerekli olan bu 

sürenin ilk 4 saatin de %39, ilk 5 saatinde %53 ve 24 saate ulaĢıldığında %100 kas 

glikojeni ihtiyacı giderilmiĢ olur (Rubal ve Moody, 1991). Judo müsabakası sonrası 

gerçekleĢtirilen dinlenme esnasındaki enerji ihtiyacını konu ele alan bir çalıĢmada judo 

müsabakası esnasında 12.3 milimol laktik asit oranıyla anaerobik enerji sisteminin 

yanında lipid ve protein metabolizmalarının da devreye girmesiyle kullanıldığını ortaya 

çıkmıĢtır. Bu durum kasta bulunan glikojen depolarının judocu için tek bir enerji 

kaynağı olmadığını sonucunu meydana getirmiĢtir (Degoutte ve ark, 2003). 



 

11 
 

 

2.3. Enerji Sistemleri 

 

2.3.1 Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz) 

Depo edilen glikozun anaerobik yol ile parçalanması olarak bilinmektedir. Bu Ģekilde 

kullanılan enerji yalnızca glikozdan elde edilir. Kas içinde depo halinde bulunan 

glikojen glikoza parçalanır. Parçalanan glikoz enerjiye dönüĢür. Glikozun parçalanması 

oksijen bulunmayan durumlarda ortaya çıktığı için bu sisteme anaerobik glikoz adı 

verilir. ParçalanmıĢ glikoz ile 2 mol pirüvik asit ortaya çıkar ve oksijen yoksunluğu 

nedeniyle sitrik asit döngüsüne girmesi engellenir ve laktik asite dönüĢür. Bu durum 

sonucunda ise 3 mol ATP oluĢmaktadır (Çınar ve ark, 2015). 

Ġntertisyel sıvı ve kana kas hücrelerinden difüzyon yoluyla laktik asit geçiĢi olur. Kanda 

ve kasta laktik asit miktarı artarsa yorgunluğa sebep olur. Bu laktik asit bulunduğu 

ortamın pH derecesini düĢürerek mitokondrideki birkaç enzimin aktifliğini engelleyerek 

karbonhidratların yıkılma hızını düĢürerek metabolik asidoza sebep olabilmektedir. 100 

cc kanda 10 mg veya 1,1 mmol laktik asit bulunmaktadır. Glikozun ayrıĢması tam 

olarak yapılamadığı için 1 mol glikojenden 2-3 mol ATP elde edilir. 1 mol glikojen ile 3 

mol ATP geri sentezi olurken yine 1 mol glikoz ile 2 mol ATP geri sentezlenir. Bunun 

sebebi ise 1 mol ATP‟nin glikozun parçalara ayrılması sırasında glikoz 6 – P‟a 

çevrilirken kullanılmıĢ olmasıdır (Eyüboğlu, 2015). 

Aerobik sistemde üretilen ATP anaerobik sistemdeki üretilen ATP den daha fazladır 

fakat anaerobik enerji sisteminde iki buçuk kat daha hızlı ATP üretimi 

gerçekleĢmektedir. Bu durum aslında aerobik spor branĢları ile anaerobik spor branĢları 

arasındaki farkı da fizyolojik olarak açıklamaktadır. Fosfojen sistemindeki kadar hızlı 

üretim yapılmasa da aerobik sisteme göre çok hızlı bir Ģekilde ATP üretimi olmaktadır. 

2 ya da 3 dk en yüksek seviyede devam eden 400-800 m koĢu, 100-200 m yüzme gibi 

olan aktivitelerde enerji yoğunlukla bu sistem ile üretilmekte olup laktik asit sistemi ve 

ATP-PC ile meydana getirilmektedir (Günay ve ark, 2013). 

Aerobik enerji sisteminden anaerobik enerji sistemine geçiĢte laktik asit birikimi 4 

mmol olduğundaki o noktaya anaerobik eĢik noktası denilmektedir. Kanda yorgunluğun 

baĢlaması için laktik asitin sınırı 2 mmol dir. Anaerobik eĢik noktasına ulaĢıldığında ve 

laktik asit birikmesi 2 mmol „nin üzerine çıktıkça yorgunluk baĢ göstermektedir. Kanda 

ve kasta laktik asit birikimi arttıkça yorgunluk düzeyi de aynı oranda artmaktadır. 
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Kaslarda kasılma olmaması sebebiyle sporcunun bacaklarında ağrı, yanma hissi 

oluĢmakta ve sporcu yavaĢlamak ya da durmak zorunda kalmaktadır. Bu sebeple 

cinsiyete göre değiĢmekle beraber sporcunun performansında düĢüĢ meydana 

gelmektedir (Kılınç, 2011). 

2.3.2. Judoda Kullanılan Enerji Sistemleri 

Judo sporu, judocunun tüm vücudunu kullandığı ve bütün vücudun uygulama esnasında 

temas ettiği, fiziksel açıdan zorlu, yüksek yoğunluk içeren bir aralıklı egzersiz olarak 

ifade edilmektedir. Judo sporunda judocu rakibini ekarte etme amacıyla müsabakanın 

kısa bir süresi içinde sık ve yüksek yoğunluklu egzersiz patlaması gerçekleĢtirdiği bir 

savunma sporu olarak ifade edilebilir. Judocunu baĢarılı olması açısından performansı 

belirlemede önem arz eden konular; fiziksel uygunluğun geliĢmiĢ olması, teknik ve 

taktik becerilerin bir koordinasyonu olduğu bilinmektedir (Franchini ve ark, 2013). 

Judo sporu enerji metabolizması bakımından aralıklı sporlara benzerlik göstermekte; 

dolayısıyla müsabaka esnasında teknikleri birkaç kez uygulanırken, çoğunlukla yapılan 

kısa anaerobik enerji metabolizması maksimum gücü serbest bırakılması için kullanılır. 

Judo branĢı aralıklı bir spor Ģeklinde tanımlanabilir ve ragbi, tenis, futbol benzeri hem 

laktik hem alaktik asit metabolizmadan faydalanır; anaerobik metabolizma tüm enerji 

ihtiyaçlarını ilk sıraya alsa da ve büyük oranda katkı sağlasa da ilerleyen müsabaka 

süresinde aerobik metabolizmanın katkı sağladığı söylenebilir.  Bir judo müsabakası 

esnasında enerji substrat ihtiyacını hem glikoz hem de lipidlerin görev aldığı ifade 

edilmiĢtir (Degoutte ve ark, 2003). Müsabakalarda hem anaerobik hem aerobik enerji 

sistemlerinin kullanıldığı gerçeği göze çarpmaktadır. Sonrasında judocular antrenman 

ya da müsabaka süreci boyunca anaerobik eĢikleri üzerinde tekrar yaparak çalıĢır, judo 

müsabakası esnasında maksimal kalp atım hızının (HRmax) %92'sinde ortalama kalp 

atım hızı değerleri rapor edilmiĢtir (Degoutte ve ark, 2003). Müsabaka süresi ilerledikçe 

aerobik metabolizmanın etkisi artar, aerobik enerji sisteminin etkisi aralıklı egzersizin 

birçok defa alaktik metabolizmayı kullanmaya faydası olur, müsabaka esnasında ve 

mola sırasındaki dinlenme süresinde olduğu gibi hızlı toparlanma süreci gerçekleĢir. 

Aerobik kapasitesi yüksek olan judocuların, daha çabuk kreatin fosfat resentezinden ve 

laktat uzaklaĢtığı için üretildiği düĢünülen aralıklı ve yüksek yoğunluklu judo ile alakalı 

görevlerde performansının daha iyi sergilendiği görülmektedir (Franchini ve ark, 2007). 

Judocuların metabolik yapılarının, 50-60 ml · kg- 1.dk- 1 ve 40- 50 ml · kg olarak tespit 
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edilmekte, maksimum oksijen kullanım kapasitesi ise (O2max) ile aralıklı tip branĢlara 

benzer olduğu tespit edilmiĢtir (Franchini ve ark, 2011). 

Judo performansının önemli faktörlerinden biri de tekniklerin uygulanıĢ esnasında kas 

gücü üretimi gerçekleĢtirmesidir. Güç, kuvvetin ve hızın ürünü olarak incelendiğinde, 

judocular atıĢ, teknik ve taktiklerini rakibe kıyasla yüksek süratte uygulayarak yapıldığı 

bilinmektedir. (Franchini ve ark, 2011).  

Franchini ve arkadaĢlarının yaptıkları çalıĢmalarında, judocuların performansı için alt 

ekstremitenin kas gruplarının gücü üst tarafın gücünden daha mühim olduğu, fakat 

maksimal gücün ve kas dayanıklılığının vücudun üst tarafında daha iyi geliĢtiği kanısına 

ulaĢmıĢlardır. 

ÇalıĢmalarında alt ekstremitenin kas gruplarının gücünü (vertikal sıçrama, karĢı hareket 

sıçraması) test etmek için sıçrama protokolleri ile çalıĢmıĢlar ve vertikal sıçrama 

protokolü ile alt ekstremitenin kas gruplarının gücünün Avrupa ve Dünya‟da elde edilen 

sonuçlarla (r=0.69) ilintili olduğu söylenmiĢtir. 

Judo sporunda maksimal gücün test edilmesi, birbirinden farklı kas grubunun hem kasın 

uzunluğu ve eklem açısı değiĢmek sizin uygulanan izometrik kuvvet (el kavrama 

kuvveti) hem de kasın boyunda ve eklem açısında değiĢikliğin olduğu dinamik kuvveti 

(maksimum 1 tekrar) için protokollerden faydalanılarak değerlendirilmiĢ, kas 

dayanıklılığı mekik koĢusu ve Ģınav testi istimal edilerek değerlendirme yapılmıĢtır. 

Judonun senelerce geçirdiği değiĢim ve geliĢim, farklı tip antrenman metotlarının 

geliĢtirilmesine sebep olmuĢtur. 

Judo sporunda yapılan antrenman dinamik ve sık sık eksantrik aktiviteler içerdiğinden 

çok zorlayıcı olabilir; judo sporunun hedefi, rakip sporcunun sırtını yere getirmeyi 

hedefleyen birtakım antrenmanların, müsabakaların farklı atma ve boğazlama, yerde 

tutuĢ yolu ile yüksek Ģiddetli atak ve savunmaların birkaç metodunu içerir. Bu sebepten 

dolayı, judoda antrenman, kıymetli teknik ve taktik beceri bilgisiyle üst seviyede 

fiziksel uygunluk kazanmak için çok yönlü alıĢtırmaları içermelidir.  

Judocuların antrenman özellikleri, sporcu bireylerin birkaç randori seti (serbest 

müsabaka antrenmanı) yaptığı dojoda (judo antrenman alanı) judo çalıĢmalarını ve judo 

sporuna ait becerilerin ve minder çalıĢmalarının birkaç yüksek Ģiddette tekrarını 

barındırır.  
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Dojoda judo antrenmanı genellikle ayakta eğitim ve yer eğitimi olarak ikiye ayrılır. 

Ayakta durarak yapılan judo eğitimi, baĢlangıcı tekrarlı teknik eğitim (uchi komi) ile, 

sonrasında birden çok atıĢ tekniği uygulaması (nage komi) ve sonrasında ayakta durarak 

randoris (tachi randori) ile baĢlar; yerde eğitim, yer tekniklerinin (uchi komi) birkaç 

defa tekrarı ile baĢlar ve sonrasında yer randorisi (newaza randori) gelir. 

Judo antrenmanları 2 saati aĢan ve sporcuların VO2max, HRmax‟ın %60-85‟yoğunlukta 

yaptığı antrenmanlarda, farklı judo egzersizlerinin de yer aldığı üst düzey 273 

sporcunun kan laktat seviyeleri (14,4 mmol) olarak ölçülmüĢtür (Franchini ve ark, 

2014).  

Antrenman, laktik asit ve alaktik metabolizma sistemini en uygun hale getirmek için 

devamlı ve/veya aralıklı koĢu (hava Ģartlarına göre 50-800 metre mesafelerde) ile hızın 

ve aerobik dayanıklılığın iyileĢtirilmesinin yanında kas ile ilgili güç ve dayanıklılık 

üzerine çalıĢmaları da içerir. Sıklıkla direnç antrenmanları ile gerçekleĢtirilir. (Franchini 

ve ark, 2014). 

2.2.9. Judo Müsabakası 

Judo müsabaka sıralaması; bölgesel, ulusal ve uluslararası seviyede uygulanmakta olup 

ve judocuların ağırlıkları göz önüne alınarak düzenlenmektedir. Her judo 

müsabakasında ve bütün kategorilerde birinci, ikinci ve üçüncü olarak üç kazanan 

vardır. Müsabaka esnasında judocu, farklı teknikler ve yer de tutuĢlar, boğuĢlar, kırıĢlar 

ile rakibin sırtını yere getirerek ya da pes ettirerek mağlup etmeye çalıĢır. Resmi bir 

judo müsabaka süresi 5 dakika olarak uygulanır; fakat beraberlik ile sonuçlanan bir 

müsabakanın sonrasında 3 dakikalık bir uzatma süresi eklenir. Bu uzatma süresi en fazla 

8 dakikaya kadar uzayabilir (Miarka ve ark, 2012). Resmi judo müsabakalarında yarıĢan 

judocular, seçme, yarı final ve final maçları için değiĢebilen zamansal çizelgeyle aynı 

gün içerisinde 5-7 kez, maçlar arasında ortalama 20 ile 60 dakikalık dinlenme süreleri 

ile mücadele edebilir (Franchini ve ark, 2011). Dolayısıyla judocular, ağır antrenman ve 

müsabaka esnasında ard arda gelen müsabakalar ile baĢa çıkabilmeleri için maksimum 

düzeyde fizyolojik ve mental dayanıklılığa aynı zamanda uygun kilo yönetimi 

gereksinimine ihtiyaç duyarlar. Ocak 2013 öncesinde judocuların vücut ağırlıkları 

müsabaka gününün sabahında ölçülürdü; yeni düzenlemeler sonrasında judocuların 

müsabakadan bir gün önce akĢam saatlerinde vücut ağırlığı ölçümünün yapıldığı 

belirtmektedir (IJF, 2012). Sonrasında judocular vücut ağırlıklarına (sıkletlerine) göre 
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sınıflandırılır ve kura yoluyla her kategorideki rakipleri belirlenir. Judocu müsabakayı 

kaybettiği zaman „repesaj‟ olarak adlandırılan ilave bir müsabakaya katılır ve repesaj 

turlarında üçüncülük sırası belirlenir. 

Judo sporu vücut ağırlığına göre sınıflandırılan ve judocuların bu sınıflandırmaya göre 

müsabakalara katılım sağladıkları bilinmektedir (Franchini ve ark. 2012). Bundan 

dolayı sporcular vücut ağırlığı kontrollerinden önce kilo verme döngüsüne girerler. 

Vücut ağırlına göre kategorize edilen ve judocularda da yarıĢma öncesinde temel olarak 

yoğun sıvı ve gıda sınırlaması sebebiyle kilo vermeye yoğunlaĢırlar. 822 erkek ve kadın 

judo sporcusunda kilo verme uygulamalarını inceleyen bir araĢtırma, sporcuların %80-

90'ının yılda 6 ila 10 kez kilo kaybetme çalıĢmaları yaptığını, ortalama ağırlık azalması, 

sporcuların %47'sinde vücut ağırlığının ise %2-5'inde ve sporcuların %39'unda %5-10 

oranında olduğu bildirilmiĢtir (Artioli ve ark, 2010).  

Hızlı kilo kaybının olası sonuçları dehidrasyon, zayıf psikolojik durum, bozulmuĢ 

aerobik ve anaerobik performans (Franchini ve ark, 2012) ve bağıĢıklık sisteminin 

baskılanması (Tsai ve ark, 2011). 4 haftalık judo antrenmanının ardından antrenman 

periyodundan sonra 7 günlük kilo kaybının sol el kavrama kuvvetinde bozulmaya, 

gerginlik, yorgunluk, öfke durumlarının artmasına ve canlılığın azalmasına, kan T 

konsantrasyonlarının azalmasına neden olduğunu bildirmiĢtir. Üre ve ürik asit artıĢları. 

Bu nedenle judoda etkili antrenman ve müsabaka performansı için doğru beslenme ve 

kilo yönetimi hayati önem taĢır (Degoutte ve ark, 2006). 

IJF'nin (2012) tartı prosedürü düzenlemelerine iliĢkin resmî açıklaması aĢağıda 

gösterilmiĢtir: 

Sporcuların tartıları müsabakadan bir gün önce saat 19:00'da yapılacaktır. Müsabaka 

sabahı, judogi kontrolü sırasında, ilk müsabakadan önce, bu yeni kararın müsabaka 

sırasında sporcuların ağırlığı üzerindeki etkisini değerlendirmek için bir tartı 

yapılacaktır. Bir sporcu belirli bir ağırlık toleransı, yüzdesinin üzerinde bir ağırlığa 

sahip olduğunda bir prosedür uygulanacaktır. Kategorisi içinde vücut ağırlığı spor 

doktorları ile belirlenecek tıbbi kontroller yapılacaktır. Resmi tartı kontrol süresi 30 – 

60 dakika arasında olacaktır. Müsabık sporcuların, resmi tartı baĢlamadan 1 saat önce 

resmi tartı da vücut ağırlıklarını kontrol etmelerine izin verilecektir. Resmi olmayan 

tartının süresi boyunca her sporcunun vücut ağırlığını kontrol edebileceği konusunda bir 

sınırlama yoktur. 



 

16 
 

2.4. Judo performansı ölçüm testleri 

Sporcuların müsabakadaki baĢarılarını artırmak için fiziksel uygunluk ve spora özgü 

performanslarının takip edilmesi oldukça önem arz etmektedir. Judoya özgü de bir 

takım performans testleri geliĢtirilmiĢtir ve sporcuların takibi ve bilimsel çalıĢmalarda 

oldukça yaygın kullanılmaktadır. Bu testlerden bazıları (SJFT), Hikidashi Uchikomi 

Testi (HUK), Uchikomi Fitnes Testi (UFT) ve Santos Testi (ST)‟dir. 

2.4.1. Özel Judo Kondisyon Testi (Special Judo Fitness Test) 

Tekniği uygulayan sporcuya tori, tekniğin uygulandığı sporcuya ise uke ismi verilir. 

YaklaĢık 5 dakika (orta Ģiddette) ısınma koĢusunun ardından toriden ukeye ve mesafeye 

uyum sağlayabilmek için düĢük hızda atıĢlar yapması istenir. Benzer boy ve ağırlıktaki 

(aynı kategoride) iki judocu (uke) birbirlerinden 6 m uzaklıkta karĢılıklı olarak 

minderde yer alırlarken, testin uygulandığı judocu (tori) atacağı judocuların her ikisine 

de 3 m uzaklıkta ortalarında durur. Test aralarda 10 sn boĢluklarla 15sn (A), 30sn (B) ve 

30sn (C) olmak üzere üç periyoda ayrılır. Her periyot boyunca tori, ukeleri ipponseoi-

nage tekniğini kullanarak mümkün olduğunca fazla sayıda atar. Testin bitiminden 

hemen sonra ve 1 dakika sonra sporcunun kalp atım sayısı kaydedilir. Tüm 

periyotlardaki tamamlanan atıĢların toplam sayısı kaydedilir ve Ģu denkleme göre bir 

indeks hesaplanır: 

Ġndeks= AtıĢ sayısı + Test Sonu KAH + Test Bitiminden 1 Dakika Sonraki KAH / 

Toplam AtıĢ Sayısı 

Ġppon-seoi-nage tekniği; müsabakalarda çok popüler olan bir atıĢ tekniğidir. Tekniği 

uygulamadan önce rakibin karĢısında durulur. Rakibin sağ yakası tutulur. Sağ ayak 

rakibin sağ ayağının önüne getirilirken rakibe sırt dönülür ve sol ayak da sağ ayağın 

yanına getirilir. Bu dönüĢü yaparken sağ kol rakibin sağ koltukaltına sıkıĢtırılıp çökülür 

ve rakip öne doğru yere atılır (Soames, 1991). 

Franchini ve arkadaĢları (2009) yaptıkları çalıĢmada farklı ülkelerden birçok antrenör 

tarafından kullanılan SJFT için standart bir sınıflama tablosu oluĢturmuĢlardır. Bu amaç 

için 141 erkek judocunun (21,3 ± 4,5 yaĢ; 74,2 ± 15,9 kg vücut ağırlığı; 176,7 ± 8,2 cm 

boy uzunluğu; 3. kyu ile 3. dan arası judo derecesi) SJFT performansları standart bir 

tablo oluĢturmak için kullanılmıĢtır. Verilerin analizinden sonra SJFT‟ de kullanılan 

değiĢkenler için (atıĢ sayısı, test bitimindeki kalp atım hızı, test bitiminden 1 dakika 
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sonraki kalp atım hızı, indeks) dört seviyede ölçeklendirilmiĢ bir tablo oluĢturulmuĢtur. 

Bu ölçek tablosu SJFT kullanan antrenörlere sporcuların seviyelerini sınıflandırılması 

ve fiziksel uygunluk geliĢimlerinin görülmesi konusunda yardımcı olabilir. 

2.4.2. Hikidashi Uchikomi Testi 

Del Vecchio ve arkadaĢları (2014) tarafından judo sporcularının antrenmanda yaptıkları 

teknik giriĢ ve çıkıĢ çalıĢmaları neticesinde elde edilmiĢ judo sporuna ait bir testtir. Bu 

testle alakalı literatürde fazlaca çalıĢma olmamasına rağmen bu testin güvenilir olduğu, 

farklı müsabaka seviyesinden judocuları ayrıĢtırdığı ve testin genel fiziksel uygunluk 

testleri ile üst seviyede iliĢkisi olduğu bildirilmiĢtir. 

2.4.3. Uchikomi Fitness Testi 

Uchikomi Fitness Testi judo karĢılaĢması esnasında üst düzey yoğunluktaki tekniklerin 

simülasyonu yapılarak geliĢtirilmiĢtir. Bu sebeple, bu test judo açısından iyi bir 

performans ölçütü olduğu düĢünülmektedir. Bunun sebebi bu testin judo 

karĢılaĢmasının nöromüsküler ve kardiyorespiratuvar özelliklerini yansıtmasıdır. 

(Almansba ve ark, 2012). 

Uchikomi Fitness Testi judocunun fiziksel kapasitesini değil bir judo karĢılaĢması 

esnasındaki gösterilen fiziksel uygunluğu ölçmek için geliĢtirilmiĢtir. (Detanico ve 

Santos 2012). Judo sporuna ait performans protokollerinin değerlendirildiği 

çalıĢmalarda (Ceylan ve Balcı 2018) Uchikomi Fitness Testinin ilk basamağınndaki 

KAH ve beĢinci basamağındaki atıĢ sayısı hariç elit ve elit olmayan sporcu bireyler 

arasında bir fark bulunmamıĢtır. 

Ceylan ve Balcı (2018) çalıĢmalarında UFT ve yapılandırılmıĢ judo müsabakası 

sonrasında ortaya konan fizyolojik cevaplarda (laktat birikimi ve kalp atım hızı) bir 

benzerliğe rastlamamıĢlardır. Kons ve ark (2018) UFT performansının anaerobik güç ve 

alt ekstremite kuvvet performansıyla iliĢkili olduğunu rapor etmiĢlerdir. 

Bununla birlikte, Almansba ve arkadaĢları (2007)‟de elit ve elit olmayan sporcu bireyler 

arasındaki toplam atıĢ sayısında ve en iyi iki basamaktaki toplam atıĢ sayısında bir fark 

gözlemlememiĢler 



 

18 
 

2.4.4. Santos Testi 

Santos testi sporcuların aerobik ve anaerobik geçiĢ noktalarını bulmak hedefiyle 

geliĢtirildi (Santos ve ark, 2010). Antrenörler sporcuların anaerobik eĢik noktalarını 

belirlemek ve geliĢtirmeyi hedeflemiĢlerdir. Literatür taramasında bu test ile yapılan 

çalıĢmalarda bu testi farklı seviyelerdeki judocuları ayırt etmek amacıyla 

kullanmıĢlardır (Tavra ve ark, 2016). Tavra ve arkadaĢları (2016) elit judocuların elit 

olmayan judoculardan teknik tekrarların daha fazla yaptığını, bu sebeple teste daha uzun 

süre devam edebildiklerini raporlamıĢlardır. Ceylan ve Balcı (2018) da elit sporcuların 

elit olmayan sporculardan seviye, tekrar ve teste devam edebilme süreleri açısından çok 

daha iyi olduklarını ortaya koyduklarını raporlamıĢlardır. Bu duruma rağmen, yapılan 

aynı çalıĢmada KAH ve laktat seviyesinde sporcular arasında herhangi bir farka 

rastlanmamıĢtır.  

2.4.5. On Ġstasyonlu Judo Beceri Testi 

Genç yaĢtaki sporcuların judoya uygun becerilerini test etmek hedefiyle 10 istasyonu 

olan bu testte 5 istasyonda judocunun fiziksel uygunluk öğeleri olarak düĢünülen 4x9 

metre mekik koĢusu, 3,3 metre halat tırmanıĢı, 15 santimetre bankın diğer tarafına 10 

kez sıçrama, 25 defa dizlerden bükük mekik hareketi, ayağın bankta ellerin yerde 

olduğu 20 tane Ģınavdan oluĢan uygulamalar yapılır. Diğer kalan istasyonlarda 

sporcularda judo sporuna uygun beceriler olan sağ ve soldan dönüĢümlü Seionage atıĢı, 

10 tane Kesa-Gatama tutuĢundan kurtulma, sol ve sağdan dönüĢümlü Ouchigari atıĢı, 

Yoko-Sheo-Gatama tutuĢundan sol ve sağa dönüĢümlü kurtulma, katılan sporcuların 

isteği üzerine bir teknik ile sağdan ve soldan dönüĢümlü olarak 8 tane atıĢ 

gerçekleĢtirilmektedir. 12-15 yaĢındaki sporcular için bu testte hedef sürenin 3 dk 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Test ile iliĢkili herhangi bir norm veri verilmez iken genç 

judocuların performanslarındaki değiĢimleri izlemek için kullanılabilecek ideal bir test 

olduğu ifade edilmektedir (Lidor ve ark, 2006). 

2.4.6. Müsabaka Simülasyonu 

Her müsabaka toplam 4 dk süreyle en üst düzey eforla gerçekleĢtirilir. Sporcular aynı 

Ģartlarda kendi ağırlık kategorisine göre ve kendi seviyesindeki judocuyla müsabaka 

uygulamasına katılırlar. Tüm müsabakalar kayda alınarak ayakta ve yerde geçirilen 

toplam süreler, atak sayısı, uygulanan tekniklerin sayısı ve metodu kapsamaktadır. Tüm 

müsabakalar resmi judo hakemi tarafından yönetilmektedir. 
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2.4.7. Anaerobik Güç Testleri (WAnT) 

WAnT, anaerobik gücü belirlemek için kullanılan testlerden birisidir. WAnT‟ ın en 

belirgin özelliği anaerobik gücü, alaktasit hem de laktik asit bileĢeni hakkında bilgi 

sağlayabilmesidir. WAnT, anaerobik güç testi kol ya da bisiklet ergometresinin kiĢinin 

vücut ağırlığına göre belirlenmiĢ bir yüke karĢı 30 saniye boyunca maksimum 

yüklenmeyle pedal çevirmesi prensibine dayanan bir testtir (Benckle ve ark, 2002). 

WAnT 30 sn boyunca, belli bir dirence karĢı maksimum hızda pedal çevirme ilkesine 

dayanır. Uygulanacak sabit yük, zirve mekanik gücü sağlayacak oranda belirlenir (Inbar 

ve Bar, 1986). WAnT anaerobik güç testi için orijinal olarak ileri sürülen yük ayak 

ergometresi için vücut ağırlığı kilogram baĢına 75 gr dır (Bar-Or, 1987). Vücut ağırlığı 

baĢına wingate enstitüsü tarafından bildirilen yük 75 gr‟dır. Kollar için yapılan test 

sırasında ergometre direnci Fleisch ergometresinde vücut ağırlığının kilogram baĢına 30 

gr‟ lık, Monark ergometresi için ise vücut ağırlığının kilogram baĢına 50 gr‟ lık yük 

olarak kullanılmaktadır (Özkan ve ark, 2011). 

Testin test-retest güvenilirliği bilim insanları tarafından incelenen çalıĢmalarda 

korelasyon düzeyleri 0,89-0,98 arasında değiĢtiğini bildirmiĢlerdir (Özkan ve ark, 

2010). Türkiye de yapılan bir çalıĢmada spor okulu öğrencilerinde WAnT anaerobik 

güç testi güvenilirlik katsayısını 0,88-0,95 arasında olduğunu söylemiĢlerdir (KoĢar ve 

Hazır, 1994). Elde edilen sonuçlar WAnT anaerobik güç testinin güvenilirliğini 

göstermektedir. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1 AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmaya 15-17 yaĢ aralığında son bir yıl içerisinde ulusal ve uluslararası yarıĢmalara 

katılmıĢ 25 erkek judocunun gönüllü olarak katılımı sağlanmıĢtır. Sporcuların düzenli 

olarak haftada en az 6 gün judo antrenmanı yapıyor olması, en az 3 yıllık judo 

geçmiĢlerinin olmasına ve son bir yıl içerisinde antrenman programlarını etkilemeyecek 

uzun süreli ciddi spor yaralanması geçirmemiĢ olmasına dikkat edilmiĢtir. Judocuların 

performansını sıkletleri ve antropometrik özellikleri, önemli düzeyde etkilediği için 

ulusal ve uluslararası düzeydeki grupların benzer ağırlık kategorisinde olmasına dikkat 

edilmiĢtir. Sporculara araĢtırma süreci boyunca uygulanacak testlerle ilgili ayrıntılı bilgi 

verildikten sonra uygulamalara gönüllü olarak katıldıklarına dair gönüllü onam formunu 

katılımcılar doldurarak onaylamıĢtır. 

Sporcuların vücut kompozisyonunu belirledikten sonra o gün uygulanacak testler 

ayrıntılı bir Ģekilde açıklanmıĢtır. Sporcular aĢağıda ayrıntıları açıklanan Özel Judo 

Kondisyon Testi (SJFT) ve yapılandırılmıĢ 4 dakikalık judo maçı simülasyonu testi, Üst 

ekstremite Wingate anerobik güç testi (WAnT) ve Maksimum oksijen tüketimi (VO2max) 

olmak üzere 4 farklı test uygulamasına katılım sağlamıĢlardır. Uygulamalar her bir 

sporcu için birinci gün sabah 09:00‟da Üst ekstremite wingate anaerobik güç testi 

(WAnT), akĢam 16:00‟da SJFT testi bir gün sonrasında sabah 09:00‟da Müsabaka 

simülasyonu uygulamanın akĢam 16:00‟da ise Maksimum oksijen tüketimi (VO2max) 

testleri gerçekleĢtirilmiĢtir. Testler öncesinde sporcuların beslenmeleri 3 saat 

öncesinden kesilmiĢtir. Müsabaka simülasyonu testi öncesi dinlenim kan laktat 

seviyeleri ve testten 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15 dk ve 30 dk sonrasında toparlanma laktat 

seviyeleri ve kalp atım sayıları takip edilmiĢtir. SJFT test öncesinde ise kalp atım 

sayıları testten hemen sonra ve 1dk sonrasında kalp atım sayıları ölçülüp not edilmiĢtir.  
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3.2. AraĢtırmada Uygulanacak Ölçüm ve Testler: 

3.2.1. Özel Judo Kondisyon Testi 

Bu çalıĢmada Franchini ve ark (1998) tarafından tanımı yapılan Özel Judo Kondisyon 

Testi (SJFT) aĢağıdaki Ģekilde ifade edildiği gibi gerçekleĢtirilmiĢtir: 

 

 

ġekil 3.1. Özel Judo Kondisyon Testi 

Bu testin kapsamında, judocu diğer iki judocuya oldukça hızlı bir Ģekilde atıĢ 

uygulamıĢtır ve bu test üç evreden oluĢmuĢtur; her arada 10 saniyelik dinlenme ile 15, 

30 ve 30 saniyelik atıĢ yaptırılmıĢtır. Her evrede, judocu ippon-seoi-nage tekniğini 

uygulayarak iki partnerine (birbirlerinden 6m uzaklıktadırlar) olabildiğince çok sayıda 

atmaya çalıĢmıĢtır. Sporcunun test öncesinde dinlenim kalp atım hızı (KAH) hemen 

sonrasında ve 1 dakika sonrasında ölçülmüĢtür. 

3.2.2. Müsabaka Simülasyonu 

Her müsabaka toplam 4 dk süreyle en üst düzey eforla gerçekleĢtirilmiĢtir. Sporcular 

aynı koĢullarda, kendi vücut ağırlığına denk ve kendi seviyesindeki judocuyla müsabaka 

simülasyonunu gerçekleĢtirmiĢlerdir. Tüm müsabakalar filme alınarak ayakta ve yerde 

geçirilen toplam süreler, atak sayısı, uygulanan tekniklerin sayısı ve özellikleri 

belirlenmiĢtir. Tüm müsabakalar resmi judo hakemi tarafından yönetilmiĢtir. 
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ġekil 3.2. Müsabaka Simülasyonu Testi 

3.2.3. Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) 

 

Aerobik güç ve aerobik kapasite testi, sporcunun müsabaka sırasında Ģiddetli bir eforu 

sürdürebilme yeteneğini tahmin etmek, aynı zamanda dayanıklılık düzeyi hakkında bilgi 

vermek amacıyla uygulanmaktadır. Ölçümlerde breath-by-breath (nefesden nefee 

otomatik portable gaz analiz sistemi (Cosmed K5, Ġtalya) kullanıldı. Sporcuların aerobik 

kapasitelerinin tespit edilmesi amacıyla yapılan koĢu bandı ergometresinde 6 km/s bir 

hızda 3 dakikalık ısınmanın arakasından, koĢu bandının hızı her 90sn 1km/s ve eğimin 

%0,5 arttığı bir protokol uygulamıĢtır. 

 

3.2.4. Wingate Anaerobik Güç Testi (WAnT) 

 

WAnT için bilgisayara bağlı ve uyumlu bir yazılımla çalıĢan kefeli Monark 891E model 

kol bisiklet ergometresi kullanılmıĢtır. Üst ekstremite wingate testinde vücut ağırlığının 

%5 denk gelen yük bilgisayarda otomatik olarak hesaplanmıĢ ve bisikletin kefesine 

yerleĢtirilmiĢtir. WAnT‟ a baĢlamadan önce sporcular 3 dk süresince kol 

ergometresinde ısınma amaçlı 60-80 pedal çevirme hızı (Rpm) arasında pedal 

çevirmiĢlerdir. Her 60 saniyenin son 5 saniyesinde 120-160 Rpm arası yüksek eforla 

yüklenme yaptırılmıĢtır. Isınma tamamlandıktan sonra 120 saniye stretching (germe) 

yaptırılmıĢ ve sporcunun toparlanması sağlanmıĢtır. Sporcu hazır olduğu anda baĢla 

komutu verildikten sonra, test baĢlamıĢ ve 30 saniye boyunca kefe ağırlığına karĢı 

çevirmesi istenmiĢtir. Test bittikten sonra sporcu 180 saniye boyunca düĢük hızda 

soğuma amaçlı pedal çevirmeye devam etmiĢ ve test sonlandırılmıĢtır. 
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3.2.5. Vücut Kompozisyonunun Belirlenmesi 

Deneklerin boy uzunluğu (m) ve vücut ağırlığı (kg) ölçüldükten sonra vücut kütle 

indeksi (VKĠ), vücut ağırlığının (kg), boy uzunluğunun (m) karesine bölünmesiyle 

hesaplanmıĢtır. Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için her açıda 10 g/sq mm basınç 

uygulayan skinfold kaliper kullanılmıĢtır. Denek ayakta dik dururken sağ taraftan, deri 

kalınlığının ölçümünde baĢparmak ile iĢaret parmağı arasındaki deri altı yağ tabakası ve 

kalınlığı kas dokusundan ayrılacak kadar hafifçe yukarı çekilecek ve kaliper 

parmaklardan yaklaĢık 1 cm uzağa yerleĢtirilerek, tutulan deri katmanının kalınlığı 

kaliper üzerindeki göstergeden 2-3 saniye içerisinde okunup kaydedilmiĢtir. Deri kıvrım 

kalınlıkları biceps, triceps, subscapula, subrailiac bölgelerinden alınarak vücut 

yoğunlukları Durnin and Womersley (1974) formülüne göre hesaplanmıĢtır. 7-19 yaĢ 

arası judocuların vücut yoğunluğu Durnin-Wormersley formülü „D=1,1620-

(0,0630.Logx)‟ (Logx = (Biceps +  Tricep + Subscapular + Suprailiac) uygulanarak 

bulunmuĢtur. Vücut yağ yüzdesi ise Siri formülü (D/4,95-4,5).100 uygulanarak 

bulunmuĢtur (Özer 2001).  

 

ġekil 3.3. Antropometrik Ölçümler 

3.2.6. Laktik Asit Test Protokolü  

Bu testin amacı yavaĢtan maksimuma kadar eforun tüm aralığında aerobik ve anaerobik 

metabolizmadaki değiĢimleri değerlendirmektir. 

3.2.7. Laktat Ölçümünün Yapılması 

Sporcuların laktat eĢik değerleri kan laktatı ölçen bir el cihazı olan Lactate Scout cihazı 

ile belirlenmiĢtir. Lactate Scout 0,2 µl kapiler kandan enzimatik-amperometrik 
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yöntemle 10 saniyede laktik asit analizi yapan bir el analizörüdür. Test öncesinde 

judocuların dinlenim laktat ölçümleri yapılmıĢtır. Judoculara ısınma protokolü 

uygulanması sonrası müsabaka simülasyon testi uygulanmıĢtır. Müsabaka simülasyonu 

en üst düzey eforla 4 dakika süre ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Test bitiminde 1 dakika sonra 

kan laktat seviyeleri ölçülmüĢtür. Ölçüm Lactate scout cihazı yardımı ile teste katılan 

judocunun parmak ucundan kan örneği alınarak yapılmıĢtır. Sporcuların iĢaret 

parmağından 0,5 µl (1 damladan çok daha az miktarda) alınan kan analizöre 

yerleĢtirilmiĢtir. Sonuç 10 saniye içinde ortaya çıkmıĢ ve değerler belirlenmiĢtir. Laktik 

asit analizi, her kutusu tek bir özel koda sahip stripslerle yapılmıĢtır. Stripsin özel 

bölmesi kan örneği ile doldurulmuĢ ve kan örneğindeki laktik asit laktat oksidaz enzimi 

tarafından oksitlenmiĢ ve bu esnada açığa çıkan elektronlar bir elektroda aktarılması 

sağlanmıĢtır. Elektrotta ortaya çıkan elektrik akımı, kan örneğindeki laktik asitle doğru 

orantılıdır. OluĢan elektrik akımına karĢılık gelen laktat değeri mmol olarak cihazın 

ekranından okunmuĢtur. 5 dakika sonrasında 2. ölçüm, 10. dakikada 3. ölçüm, 15. 

dakikada 4. ölçüm ve son ölçüm 30. dakikada alınarak laktat ölçümü tamamlanmıĢtır.  

ġekil 3.4. Kan Laktat Ölçümleri  
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3.2.8. Kalp Atım Hızı (KAH) Ölçümü 

ÇalıĢmaya katılım sağlayan judocuların öncelikle test öncesinde dinlenim nabızları 

ölçülmüĢtür. Judoculara ısınma protokolü uygulanması sonrası özel judo kondisyon testi 

yapılmıĢtır. Sonrasında kalp atım hızı ölçümü gerçekleĢtirilmiĢtir. Judocuların kalp atım 

hızlarının ölçümü yapılması için Polar marka V800 model saat ve kalp atım hızı bandı 

kullanılmıĢtır. Ölçüm öncesinde kalp atım hızı bandı ıslatılarak sternumun alt kısmına 

denk getirilerek bağlanmıĢtır. Kalp atım hızı testi süresince polar bantla bağlantılı saat 

yardımı ile testin baĢlangıcından sonuna kadar kaydedilmiĢtir. Test bitiminin 1 dakika 

sonrasında tekrar nabız ölçümü yapılmıĢ ve kaydedilmiĢtir. 

3.3. Ġstatiksel Analiz 

Elde edilen veriler IBM-SPSS 25 for Windows paket programında analiz edilmiĢtir. 

Verilerin normallik dağılımında Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmıĢtır. Yapılan 

analizde veriler normal dağılım göstermiĢtir. Tanımlayıcı istatistik ise aritmetik 

ortalama ( ) ve standart sapma (SS) ile gösterilmiĢtir. Anaerobik gücün judo kondisyon 

testinin toplam atıĢ skoruna etkisini yordamak için simple lineer regresyon analizi 

yapılmıĢtır. Maksimum oksijen tüketimi ile judo müsabaka simülasyonu test 

değerlerinin iliĢkisi incelemek için pearson korelasyon testi uygulanmıĢtır. Testlerde 

tekrar eden laktat ve kalp atım sayıları için tekrarlayan ölçümlerde tek yönlü varyans 

analizi yapılmıĢtır. Zaman içeresinde değiĢimleri bonferroni testi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Anlamlılık seviyesi olarak p <0.05 alınmıĢtır.  
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4.BULGULAR 

Tablo 4.1. Katılımcıların Fiziksel Özellikleri 

DeğiĢken n    ±  SS 

YaĢ (yıl) 25 16.20 ± 0.76 

Vücut Ağırlığı (kg) 25 73.16 ± 13.79 

Boy Uzunluğu (cm) 25 176.36 ± 6.14 

Beden Kütle Ġndeksi (kg/m
2
 ) 25 23.42 ± 3.64 

Tablo 4.1. incelendiğinde judocuların fiziksel özellikleri; yaĢ değerleri 16.20 ± 0.76, 

vücut ağırlığı ölçümleri 73.16 ± 13.79, boy uzunluğu ölçümleri 176.36 ± 6.14 ve beden 

kütle indeksi ölçümleri 23.42 ± 3.64 olarak tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4.2. Katılımcıların Antropometrik Özellikleri 

 n    ±  SS 

Biceps çap (cm) 25 6.01 ± 2.02 

Triceps çap (cm) 25 11.43 ± 3.26 

Chest çap (cm) 25 9.40 ± 2.15 

Subscapular çap (cm) 25 10.34 ± 1.61 

Supra iliac (cm) 25 9.10 ± 2.24 

Abdominal (cm) 25 11.68 ± 3.13 

Quadriceps (cm) 25 11.30 ± 2.75 

Calf deri kıvrımı (cm) 25 9.04 ± 1.67 

Humerus çap (cm) 25 7.52 ± 0.48 

Femur çap (cm) 25 10.01 ± 0.92 

Biceps çevre (cm) 25 33.48 ± 3.34 

Quadriceps çevre (cm) 25 54.12 ± 6.26 

Durnin-Womersley vücut yoğunluğu 

Formülü 

25 
1.06 ± 0.01 
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Tablo 4.2. incelendiğinde judocuların antropometik özellikleri; biceps ölçümü 6.01 ± 

2.02, triceps ölçümü 11.43 ± 3.26, chest ölçümü 9.40 ± 2.15, subscapular ölçümü 10.34 

± 1.61,  supra iliac ölçümü 9.10 ± 2.24, abdominal ölçümü 11.68 ± 3.13, quadriceps 

ölçümü 11.30 ± 2.75, calf deri kıvrımı ölçümü 9.04 ± 1.67, humerus çapı ölçümü 7.52 ± 

0.48, femur çapı ölçümü 10.01 ± 0.92 biceps çevre ölçümü 33.48 ± 3.34, quadriceps 

çevre ölçümü 54.12 ± 6.26 ve Durnin - Womersley formülü ile (D=1,1620-

(0,0630.Logx)‟ (Logx = (Biceps + Tricep + Subscapular + Suprailiac) vücut yoğunluğu 

formülü ölçümü 1.06 ± 0.01 olarak tespit edilmiĢtir. 

 

Tablo 4.3. Judocuların Somatotip Özellikleri 

 n   ± SS 

Siri Formülu Yag Yüzdesi 

(%) 
25 15.34 ± 2.25 

Endomorfi 25 3.01 ± 0.57 

Mezomorfi 25 8.51 ± 1.99 

Ektomorfi 25 2.56 ± 1.16 

 

Tablo 4.3. incelendiğinde judocuların somatotip özellikleri; siri formülu yag yüzdesi 

(%) ölçümü 15.34 ± 2.25, Endomorfi 3.01 ± 0.57, Mezomorfi ölçümü 8.51 ± 1.99 ve 

ektomorfi ölçümü 2.56 ± 1,16 olarak tespit edilmiĢtir. 

 

Tablo 4.4. Üst Ekstremite Anaerobik Güç Testleri 

 n   ± SS 

Üst Ekstremite Maksimum Güç (Watt) 25 853.57 ± 159.45 

Üst Ekstremite Ortalama Güç (Watt) 25 467.73 ± 94.72 

Üst Ekstremite Minimum Güç (Watt) 25 187.04 ± 92.28 

Yorgunluk Ġndeksi 25 77.51 ± 11.07 

 

Tablo 4.4. incelendiğinde üst ekstremite anaerobik güç testleri; üst ekstremite 

maksimum güç (watt) ölçümü 853.57 ± 159.45, üst ekstremite ortalama güç ölçümü 
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467.73 ± 94.72, Üst ekstremite minimum güç ölçümü 187.04 ± 92.28 ve yorgunluk 

indeksi ölçümü 77.51 ± 11,07 olarak tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4.5. Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) 

 

 n   ± SS 

Maksimum Oksijen Tüketimi (ml/kg/dk
1
) 25 59.08 ± 5.63 

ml: mililitre. kg: kilogram. dk
1
:1 dakika 

Tablo 4.5. incelendiğinde çalıĢmaya katılan judocuların maksimum oksijen tüketim 

ölçümünün 59.08 ± 5.63 olduğu görülmektedir. 

Tablo 4.6. Judo Müsabaka Simülasyonu Testi Değerleri 

 n   ± SS 

Egzersizden 1 dk Sonra (KAH) 

(atım/dk) 

25 156.44 ± 10.52 

Dinlenim Laktat (mmol) 25 1.18 ± .30 

1.Dk Sonra Laktat (mmol) 25 13.35 ± .81 

5.Dk Sonra Laktat (mmol) 25 9.99 ± 3.24 

10.Dk Sonra Laktat (mmol) 25 8.15 ± 2.73 

15.Dk Sonra Laktat (mmol) 25 6.45 ± 2.25 

30.Dk Sonra Laktat (mmol) 25 4.37 ± 1.65 

kah: dakika kalp atım hızı. mmol: milimol. dk: dakika 

Tablo 4.6. incelendiğinde çalıĢmaya katılan judocuların Müsabaka Simülasyon Test 

ölçümünden 1 dakika sonrası kalp atım hızı değeri ortalaması ve 1, 5, 10, 15 ve 30 

dakika sonrası ve dinlenim nabız laktat değerleri görülmektedir. 
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Tablo 4.7. Judo Spesifik Test Değerleri 

 n   ± SS 

Dinlenim (atım/dk) 25 76.45 ± 3.58 

Egzersiz Sonrası Nabız (atım/dk) 25 188.12 ± 4.41 

15 saniye AtıĢ 25 5.84 ± 0.55 

30 saniye AtıĢ 25 11.36 ± 0.86 

30 saniye AtıĢ 25 10.48 ± 0.71 

Egzersiz Sonrası 1 Dk Nabız (atım/dk) 25 156.44 ± 10.52 

Toplam AtıĢ 25 27.28 ± 2.11 

dk: dakika 

Tablo 4.7. incelendiğinde çalıĢmaya katılan judocuların judo spesifik test değerleri; 

dinlenim nabzı (atım/dk) ölçümü 76.45 ± 3.58, egzersiz sonrası nabız ölçümü 188.12 ± 

4.41, 15 saniye atıĢ ölçümü 5.84 ± 0.55, 30 saniye atıĢ ölçümü 11.36 ± 0.86, 30 saniye 

atıĢ ölçümü 10.48 ± 0.71, egzersiz sonrası 1dk ölçümü 156.44 ± 10.52, toplam atıĢ 

ölçümü 27.28 ± 2.11 olarak tespit edilmiĢtir. 

 
Tablo 4.8. Judo Spesifik Test Değerleri Tekrarlayan Ölçümlerde Tek Yönlü Varyans 

Analizi Sonuçları 

 

n   ± SS 

Zaman 

F p η
2
 

15 saniye atıĢ  25 5,84 ± 0.55
a
 

958.07 <0.001 0.98 30 saniye atıĢ 25 11,36 ± 0.86
b
 

30 saniye atıĢ 25 10,48 ± 0.71
c
 

Tablo 4.8. incelendiğinde çalıĢmaya katılan judocuların atıĢ test değerleri; 15 saniye atıĢ 

5,84 ± 0.55, 30 saniye atıĢ 11,36 ± 0.86, saniye atıĢ 10,48 ± 0.71 ve Wilk‟s 

Lambda=0.012, F(2, 23)=958.0.7 p= <0.001 olarak tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 4.9. Judo Müsabaka Simülasyonu Testi Laktat Değerlerinin Tekrarlayan 

Ölçümlerde Tek Yönlü Varyans Analizi Sonuçları 

 
n   ± SS 

 Zaman 

F p η
2
 

Dinlenim laktat 

(mmol) 
25 1,18 ± 0.29

a
 

47.544 <0.001 0.92 

1.Dakika laktat 

(mmol) 
25 13,35 ± 3.81

b
 

5.Dakika laktat 

(mmol) 
25 9,99 ± 3.24

c
 

10. Dakika laktat 

(mmol) 
25 8,15 ± 2.73

d
 

15.Dakika laktat 

(mmol) 
25 6,45 ± 2.25

e
 

30. Dakika laktat 

(mmol) 
25 4,37 ± 1.65

f
 

 

Tablo 4.9. incelendiğinde çalıĢmaya katılan judocuların dinlenim laktat değerleri 1,18 ± 

0.29, 1. Dakika laktat değerleri 13,35 ± 3.81, 5. Dakika Laktat değerleri 9,99 ± 3.24, 10. 

Dakika Laktat değerleri 8,15 ± 2.73, 15.Dakika Laktat değerleri 6,45 ± 2.25, 30. Dakika 

Laktat değerleri 4,37 ± 1.65 ve Wilk‟s Lambda=0.078, F(5, 20)=47.544, p= <0.001 

olarak tespit edilmiĢtir. 

 
Tablo 4.10. Üst Ekstremite Zirve Güç ile Judo Spesifik AtıĢ Testi Pearson Korelasyonu 

Tablosu 

 Üst Ekstremite Anaerobik Güç 

(Watt) 
Toplam AtıĢ 

Üst Ekstremite Anaerobik 

Güç (Watt) 
1 0.856*** 

Toplam AtıĢ  1 

**p<0.01.  

Üst ekstremite zirve güç ile judo spesifik atıĢ testi korelasyon analizi incelendiğinde; üst 

ekstremite anaerobik güç (Watt) ile toplam atıĢ arasında r=0,856 pozitif çok yüksek 

düzeyde korelasyon tespit edilmiĢtir. 

 

  



 

31 
 

Tablo 4.11. Anaerobik Güç Testinin SJFT (AtıĢ Testi) Test Puanlarının Yordanmasına 

ĠliĢkin Analiz Sonuçları  

DeğiĢken R R Square Adjusted R 

Square 
F p 

SJFT Test 

Puanları 
.856 .732 .721 62.886 <0.001 

Anaerobik güç testine göre sporcuların SJFT test puanları basit doğrusal regresyon ile 

hesaplandı. Basit doğrusal regresyon analizine göre anaerobik güç testinin SJFT test 

toplam puanlarını anlamlı Ģekilde yordadığı görülmüĢtür (R=.856. R2=.732. 

F(1.23)=62.886. p<0.001). Sporcuların anaerobik zirve güçlerinde 1 birimlik artıĢ, atıĢ 

puanlarını 0.012 birim artırmıĢtır (Beta=17.104;0.012). Yapılan analiz sonucuna göre 

anaerobik gücün SJFT test toplam puanlarının 73‟ü anaerobik güç tarafından 

açıklanabilir.  
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Tablo 4.12. Maksimumum Oksijen Tüketimi ve Judo Müsabaka Simülasyonu Laktat 

Testi Pearson Korelasyon Tablosu 

 VO2max(ml/kg/dk) Dinlenim 

laktat 

1.dk 

laktat 

5.dk 

laktat 

10. dk 

laktat 

15.dk 

laktat 

30. dk 

laktat 

VO2max(ml/kg/dk)  .040 -.183 -.221 -.257 -.057 
-

.531
**

 

Dinlenim laktat (mmol)  1 .408
*
 .262 .361 .309 .292 

1. dakika laktat (mmol)   1 .858
**

 .831
**

 .761
**

 .786
**

 

5. dakika laktat (mmol)    1 .864
**

 .823
**

 .784
**

 

10. dakika laktat (mmol)     1 .878
**

 .752
**

 

15. dakika laktat (mmol)      1 .661
**

 

30. dakika laktat (mmol)       1 

*p<0.05. **p<0.01. ***p<0.001  

mmol: milimol. kg: kilogram. dk: dakika 

VO2max (ml/kg/dk), dinlenim laktat (mmol), 1.dakika laktat, 5. dakika laktat, 10. dakika 

laktat, 15. dakika laktat ve 30. dakika laktat puanları arasında korelasyon analizi 

incelendiğinde; 15. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasında r=0,661 pozitif yüksek, 

10. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasında r=0,752 pozitif yüksek, 10. dakika laktat 

ile 15. dakika laktat arasında r=0,878 pozitif yüksek, 5. dakika laktat ile 30. dakika 

laktat arasında r=0,784 pozitif yüksek, 5. dakika laktat ile 15. dakika laktat arasında 

r=0,823 pozitif yüksek, 5. dakika laktat ile 10. dakika laktat arasında r=0,864 pozitif 

yüksek, 1. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasında r=0,786 pozitif yüksek, 1. dakika 

laktat ile 15. dakika laktat arasında r=0,761 pozitif yüksek, 1. dakika laktat ile 10. 

dakika laktat arasında r=0,831 pozitif yüksek, 1. dakika laktat ile 5. dakika laktat 

arasında r=0,858 pozitif yüksek, dinlenim laktat (mmol) ile 1. dakika laktat arasında 

r=,408 pozitif orta ve VO2max (ml/kg/dk) ile 30. dakika laktat puanları arasında pozitif 

yüksek düzeyde korelasyon tespit edilmiĢtir (p<0.05). Diğer değiĢkenler arasındaki 

korelasyon iliĢkileri istatistiksel olarak anlamlı değildir (p>0.05).5). 
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5. TARTIġMA 

GeçmiĢten günümüze yapılan araĢtırma ve çalıĢmalar incelendiğinde antrenman bilimi 

ve spor fizyolojisi alanında yapılan çalıĢmaların birçoğu performans sporunun temelini 

oluĢturmak, sportif performansı üst düzeye çıkarmak ulusal ve uluslararası spor 

organizasyonlarında baĢarıyı sağlamak amacıyla yapılmaktadır. Bu araĢtırmaların 

birçoğunu incelediğimizde en önemli unsurların baĢında gelen kuvvet, anaerobik güç ve 

oksijen tüketimi birçok spor branĢı için mutlak önem arz etmektedir. Bu sebeple 

araĢtırmamızda judocuların anaerobik güç testi ile SJFT test puanlarının yordaması ve 

üst ekstremite zirve güç ile atıĢ puanları arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

Bu çalıĢmada judocuların fiziksel özellikleri, antropometrik özellikleri ve somatotip 

özellikleri ölçümü ve anaerobik üst ekstremite güç testleri, maksimum oksijen tüketimi, 

müsabaka simülasyon test değerleri ve judo spesifik test değerleri ölçümleri yapılmıĢtır. 

Tekrarlayan ölçümlerde yapılan tek yönlü varyans analizi sonucunda judocuların 

spesifik test değerleri yüksek düzeyde anlamlı farklılık göstermiĢtir. Yapılan judo 

müsabaka simülasyon testi laktat değerlerinin tekrarlayan ölçümlerde tek yönlü varyans 

analizi sonuçları yüksek düzeyde anlamlı farklılık göstermiĢtir. Yapılan üst ekstremite 

zirve güç ile judo spesifik atıĢ testi pearson korelasyon analizi sonuçlarına göre pozitif 

çok yüksek tespit edilmiĢtir. Yapılan anaerobik güç testinin SJFT (atıĢ testi) test 

puanlarını yordadığı tespit edilmiĢtir. 

Sterkowicz SJFT‟i judocuların performansını ölçme amacı ile geliĢtirilen ve literatürde 

oldukça yaygın kullanılan bir test olarak tanımlamaktadır. SJFT judo sporcularında 

performansı ortaya çıkaran becerilere yönelik önemli veri ve bilgi verir. Bu durum 

antrenörlerin judocuları bir önceki uygulama sonuçlarını değerlendirerek diğer 

judocularla kıyaslamasına imkân sağlamaktadır (Garbouj ve ark, 2016). Agostinho ve 

arkadaĢlarının (2018) genç ve ümit judo sporcularını karĢılaĢtırdığı çalıĢmada, SJFT 
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ölçümlerinin bütün serilerdeki, dolayısıyla toplam atıĢlar skorlarındaki farklılıkta yaĢın 

etkin faktör olduğunu tespit etmiĢlerdir. ÇalıĢmalarında yetiĢkin judoculardan farklı 

olarak ümit ve genç yaĢlarındaki judocular ile erkek ve kadın judocular için ayrı ayrı 

indeks ilkeleri oluĢturdukları görülmektedir. Judocuların performanslarını 

değerlendirmek için kullanılan SJFT ölçümü bütün yaĢ gruplarına yönelik uygulansa da 

ölçümün indeks skorlarının çocuk ve ergen performansı değerlendirmede yeterli 

olmadığı, çocuk ve ergenler için daha farklı değerlendirilme yapılması gerektiği 

bilinmektedir (Courel‐Ibanez vd, 2016). Courel‐Ibanez ve arkadaĢları (2018) bir baĢka 

çalıĢmalarında SJFT ölçümlerinin adolesan dönem judocular arasındaki performans 

farklılıklarının tespit edilmesinde bazı kısıtlayıcılar olduğunu, dolayısıyla adolesan 

dönem için daha uygun testlerin tasarlanmasına ihtiyaç duyulduğunu ifade etmiĢlerdir. 

Ancak bizim çalıĢmamızın sonuçları bu durumun aksini ifade etmektedir. Dolayısıyla 

SJFT testi çocuk ve adölesan SJFT indeks skorları ve performanslarını değerlendirmede 

etkin ve yeterli olduğunu ifade edebiliriz. 

Ġlgili literatür incelendiğinde (Franchini ve ark, 1998) judocunun kalp atım hızı (KAH) 

test bittikten sonra ve 60 saniye sonra tekrar ölçülür. Kaydedilen nabız sayısı ve kalp 

atım hızı ile bir indeks hesaplanır. Ġndeks değeri düĢtükçe, test sırasındaki performans 

daha iyiye gidiyor demektir. Periyotlar esnasında atıĢ sayılarındaki artıĢ test 

performansının geliĢtiğini gösterir. Bu durumda hız, anaerobik kapasite ve/veya hücum 

verimlerinin geliĢtiğini gösterir; test bitimindeki düĢük kalp atım hızı eĢit değerdeki 

atıĢlar için daha iyi kalp dolaĢım verimliliği gösterir; test bitiminden 60 saniye sonraki 

kalp atım hızının düĢük değerde olması (yani hızlı toparlanma) ise aerobik kapasitenin 

iyi bir düzeyde olduğunu gösterir (Sterkowicz ve Franchini, 2001). Sterkowicz-

Przybycień ve arkadaĢları (2014) bu testte Uke‟lerin (atıĢ yapılan judocuların) düĢük 

kilolu grubunda olmasının hız seviyesindeki artıĢı sağlayarak atıĢ sayısının 

yükselmesine sebep olduğunu ifade etmiĢlerdir. 

Anaerobik glikoliz enerji sisteminin baskın olarak kullanıldığı SJFT uygulaması 

esnasında sırası ile laktik anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin de katkı sağladığı 

bilinmektedir (Franchini ve ark, 2011).  

Franchini ve arkadaĢları (2009) SJFT testinde test edilen değiĢkenler ile (test bittikten 

sonra kalp atım hızı, 60 saniye sonra kalp atım hızı, atıĢ değerleri ve indeks) ilgili çok 

iyi, iyi, ortalama, kötü, çok kötü Ģeklinde gruplandırma normları tanımlamıĢlardır. 
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Kadın ve erkek judocular arasındaki performans değiĢkenliği sebebiyle yetiĢkin ve genç 

kadın judocular için ayrı ayrı gruplandırma normları yapmıĢlardır. 

Franchini ve arkadaĢları (2011) SJFT testi esnasında faydalanılan enerji sistemlerini 

kontrol ettikleri çalıĢmada alaktik anaerobik enerji sistemini daha baskın kullanıldığının 

daha sonra sırayla laktik anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin katkı verdiğini 

raporlamıĢlardır.  Ceylan (2016)‟ın judo sporuna ait performans protokollerinin 

incelendiği ve müsabaka performansıyla karĢılaĢtırdığı çalıĢmasında, SJFT testinin 

fizyolojik sonuçlar açısından judo müsabakası esnasına yakın test olduğu bildirilmiĢtir. 

Bu durum dıĢında, SJFT testinden sonra ölçülen kandaki laktat seviyesi ve test 

sırasındaki O2 harcaması maç sırasında elde edilen veriler ile benzerliler göstermektedir 

(Franchini ve ark, 2011). 

Casals ve arkadaĢları (2017) vücut hacmi ve cinsiyetin SJFT indeksi ile yüksek iliĢkiye 

sahip olduklarını belirtmiĢtir. Farklı kilograma sahip sporcu bireylerin 

değerlendirilmesinde adı geçen verilerin dikkate alınması gerekmekte bundan dolayı 

ağır kilolarda mücadele eden sporcuların hafif kilolu sporculardan daha fena bir sonuç 

ortaya koyabilirler. Bu sebeple, Casals ve arkadaĢları (2017) sporcuların vücut 

kütlelerinin SJFT testinden önce dikkate alınmasının önemli olduğunu ifade etmiĢtir. 

Casals ve arkadaĢları (2017) SJFT testi esnasında büyük erkek judo sporcuları 27 ± 2 

atıĢ yaparken, büyük kadın judo sporcuları 25 ± 3 atıĢ skorlarına sahip olduğu 

görülmektedir. Özellikle seçkin seviyede olan bayan ve erkek judocuların performans 

sonuçlarını karĢılaĢtırmak antrenman periyotlarının düzene sokulmasında ve tekrar 

yapılandırılması için çok önemlidir (Tavra ve ark, 2016). SJFT değeri yüksek anaerobik 

glikoliz siteminde katılmasıyla birlikte anaerobik ve aerobik uygunluğun bir yoğrulması 

olarak düĢünülmektedir (Franchini ve ark, 2011).  

SJFT'deki diğer değiĢkenlere bakıldığında, indeks ve test bitiminde kalp atım hızı 

kadınlar erkeklerle aynı seviyede (normal) idi, ancak gruplar 1 dakikalık kalp atım 

hızında değiĢiklik göstermiĢtir. (erkek = iyi, kadın = normal). Agostinho ve arkadaĢları 

(2018) toplam atıĢlar ve indeks puanı derecelendirmesi ile ölçülen ümit ve gençler 

gruplarında erkek judocuların (n=138) kadın (n=114) judoculardan daha iyi performans 

gösterdiğini ifade etmiĢlerdir. Casals ve arkadaĢları (2017) vücut ağırlığı ve cinsiyetin 

SJFT indeksi ile yüksek oranda iliĢkiye sahip olduğunu bildirmiĢtir. 
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Casals ve arkadaĢları (2017) genç ve büyük sporculara yaptıklarında SJFT sonucunda, 

yaĢ grupları arasında erkek sporcularda yalnızca indekste (büyükler= 13.22 ± 1.94, 

gençler= 12.44 ± 1.43), kadın sporcularda ise yalnızca test bittikten sonra kalp atım 

hızında (büyükler= 178 ± 10, gençler= 187 ± 11) farklar gözlemlemiĢler. Dolayısıyla 

birbirine yakın olan yaĢ grupları arasında SJFT performansı açısından bir farklılık 

gözlemlenmediği ifade edilebilir. Dahası Casals ve arkadaĢları (2016)‟nın ümit 

grubunda mücadele eden kadın sporculara uyguladıkları SJFT sonrasında sporcuların 

indeks olarak 13.45 ± 1.34 değerine ulaĢılmıĢtır. 

Franchini ve arkadaĢlarının (2009) çalıĢmasında gruplar arasında ulaĢılan toplam atıĢ 

değeri, KAH gibi değiĢkenler arasında dikkate değer bir farklılık gözlenmemesine 

rağmen ümit grubunda yer alan sporcuların gençler ve büyükler grubu ile 

değerlendirildiğinde derecelendirme tablosu incelendiğinde “vasat” (büyük 

kadınlar=12.56 ± 1.98 (iyi), genç kadınlar=12.89 ± 0.96 (iyi), ümit kadınlar=13.45 ± 

1.34) olarak gruplandırdıkları görülmektedir. Sporcuların performanslarını 

değerlendirilirken sıklıkla kullanılan SJFT testi uygulanmasına rağmen Kons ve 

arkadaĢları (2018) kadın sporcularda SJFT performansıyla müsabaka performansı 

arasında bir iliĢki olmadığını bildirmiĢlerdir. Degoutte ve arkadaĢlarının 2016 

çalıĢmalarında judo müsabakalarında judocuların performans değerlendirmesi için 

yapılan SJFT ölçümünde baskın bir Ģekilde aerobik ve laktik anaerobik enerji 

metabolizmasına göre daha baskın alaktik anaerobik metabolizmanın kullanıldığını 

tespit etmiĢlerdir. Eyüboğlu (2015) “Judo Müsabakaları Arası Optimum Dinlenme 

Süresinin Saptanması” isimli araĢtırmasında judocuların SJFT birinci atıĢ periyodu (AtıĢ 

A) atıĢ sayı skorları ortalamasını 6,08 ± 0,79, ikinci atıĢ periyodu (AtıĢ B) atıĢ sayı 

skorları ortalamasını 10,42 ± 0,67, 3. atıĢ periyodu (AtıĢ C) atıĢ sayısı skorları 

ortalamasını 10,83 ± 1,19 toplam atıĢ sayısı skorları ortalamasını 27,33 ± 1,97 olarak 

tespit etmiĢtir.  

Franchini ve arkadaĢları (2007) Brezilya erkek judo takımının fiziksel uygunluk ve 

antropometrik profili adlı çalıĢmasında uygulanan SJFT ölçümlerinde A takımının 

toplam atıĢını 28 ± 3, B ve C takımının toplam atıĢını 27 ± 2 olarak bulmuĢtur. A 

takımının test bitimindeki kalp atım sayısını 178 ± 9 B ve C takımının test bitimindeki 

kalp atım sayısını 175±9, A takımı test bittikten 1 dakika sonraki alp atımını 151 ± 7, B 

ve C takımı test bittikten 1 dakika sonraki kalp atımını 157 ± 11 olarak bulmuĢtur. A 
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takımı SJFT indeks değerleri ortalaması 11.83±1.16, B ve C takımı SJFT indeks 

değerleri ortalaması 12.21 ± 1.26 olarak bulmuĢtur. Bir baĢka çalıĢmada Yentürk (2018) 

“9-12 YaĢ Grubu Judocularda Ekstra Denge Antrenmanlarının Denge ve Bazı 

Parametreler Üzerine Etkisi” adlı araĢtırmasında judocuların SJFT ölçüm sonuçlarında 

indeks skoru uygulama grubu ön test ortalamaları 19.66 ± 2.60, son test ortalamaları 

19.26 ± 1.64 tespit edilmiĢ, kontrol grubunda ise ön test ortalamaları 20.10 ± 2.35, son 

test ortalamaları 19.42 ± 1.30 olarak tespit edildiği görülmektedir. Demirci (2019) 

çalıĢmasında judo branĢına yeni baĢlayan sporcuların branĢa özel test performansları ile 

fiziksel uygunluk durumları arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. Yeni baĢlayan çocuk ve 

adölesan judocuların SJFT ölçümlerinde hem toplam atıĢ performansıyla hem de indeks 

skorlarıyla kas kuvveti, patlayıcı güç ve dayanıklılığı, çeviklik ve aerobik güç 

performansları arasında etki derecesi yüksek düzeyde önemli iliĢkiler olduğu tespit 

edildiği görülmektedir. DeğiĢkenler arasında ortaya çıkan bu iliĢki atıĢ performansı ile 

pozitif indeks skoruyla ise negatif yöndedir. Garbouj ve arkadaĢları (2016) 

çalıĢmalarında sprint performansıyla SJFT indeks skoru arasında negatif, toplam atıĢ 

skoru ile önemli korelasyon tespit ettiklerini, SJFT ölçümünden 3 dakika sonra alınan 

kan laktat düzeyleri ile ise önemli korelasyon tespit edilmediğini ifade etmiĢlerdir. SJFT 

ölçümlerinde elde edilen faktörlerin analizi yapıldığında, anaerobik kapasite ve atıĢ 

sayıları, SJFT indeks skorları ile negatif önemli iliĢkiler, maksimum oksijen tüketim 

düzeyi ve kas kuvveti arasında ise yüksek pozitif önemli iliĢkiler tespit edildiği 

görülmektedir. Farzaneh Hesari ve arkadaĢları (2014) Ġranlı elit seviyedeki judoculara 

yönelik yaptıkları çalıĢmada toplam atıĢ skorları ve indeks skorları ile aerobik, 

anaerobik güç faktörleri arasında ilgili literatürle benzer sonuçlara ulaĢırlarken, her bir 

aĢamadaki atıĢ skorları ayrı değerlendirildiğinde birbirinden farklı anlamsız korelasyon 

sonuçları tespit edildiği görülmektedir. Demirci (2019) baĢlangıç seviyesindeki judo 

sporcularının test performansları ile fiziksel uygunlukları arasındaki incelenen iliĢkide 

performans değiĢkenleri ile SJFT indeks skoru arasındaki korelasyon düzeylerinin ile 

atıĢ performansları arasındaki korelasyonların kuvveti ve etki büyüklüğü incelendiğinde 

her bölümdeki atıĢ ve toplam atıĢ skoru performanslarındaki korelasyon düzeylerinin 

daha yüksek olduğunu tespit etmiĢtir. Bir baĢka çalıĢmada Sterkowicz ve Franchini 

(2001) elit ve orta seviye judocular arasında atıĢ sayısında anlamlı bir fark bulmuĢlar ve 

elit seviyedeki judocuların test sonrasında KAH seviyelerinde düĢüĢ olduğunu ifade 

etmiĢlerdir. SFJT ölçümünün elit ve orta düzey judocuları performans açısından 
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değerlendirilmesi ve antrenmanın ve yeteneğin belirlenmesinde kullanılabileceğini ifade 

edilmektedir. 

ÇalıĢmamıza katılan judocuların üst ekstremite zirve güç ile judo spesifik atıĢ testi 

korelasyon analizi incelendiğinde; üst ekstremite anaerobik güç (Watt) ile toplam atıĢ 

arasında r=0,856 pozitif çok yüksek düzeyde korelasyon tespit edilmiĢtir. 

Judo müsabakası esnasında performansa katkıyı enerji kaynakları sağlasa da burada asıl 

önemli faktör anaerobik güç kapasitesidir (Degoutte ve ark, 2003). Bu kapasitenin 

değerlendirilmesi oldukça güçtür. Çünkü anaerobik değerlendirmenin 

gerçekleĢtirilebildiği üst düzey bir test bulunmamaktadır. Fakat diğer spor branĢlarında 

görüldüğü gibi, wingate anaerobik güç ve kapasite testi judo sporcularının anaerobik 

performanslarını değerlendirmek için kullanılmaktadır (Sbriccoli ve ark, 2007). Standart 

anaerobik güç testi, alt ve üst vücut performansı için zirve güç, ortalama güç ve 

yorgunluk indeksi değiĢkenlerini ortaya koymaktadır (Inbar ve ark, 1996). Judo 

sporcularının üst ekstremite anaerobik zirve performansları incelendiğinde sporcu 

olmayan bireylerin alt vücut anaerobik zirve performanslarından %90 daha yüksek 

olduğu ifade edilmektedir (Maud ve ark, 1989). 

ÇalıĢmamızda yapılan üst ekstremite anaerobik güç testleri sonucunda judocuların üst 

ekstremite maksimum güç (watt) ölçümü 853.57 ± 159.45, üst ekstremite ortalama güç 

ölçümü 467.73 ± 94.72, Üst ekstremite minimum güç ölçümü 187.04 ± 92.28 ve 

yorgunluk indeksi ölçümü 77.51 ± 11,07 olarak tespit edilmiĢtir. 

Ġlgili literatür incelendiğinde farklı kategorideki judocuların üst ekstremite anaerobik 

performans karĢılaĢtırılmasının birçok judocu ile gerçekleĢtirilememesine rağmen ağır 

sıklet judo sporcularının hafif sıkletlere göre daha yüksek düzeyde sonuçlar alabileceği 

kanısına varılabilir. Bu durumun aksine, beden kitle değerleri incelendiğinde hafif sıklet 

judocuları ağır sıklet judoculara göre daha çok üretmektedir. Bunun gerekçesi elit 

seviyedeki judo sporcularında yüksek yağ oranının Wingate anaerobik güç testine göre 

(r=-0,87) daha düĢük relatif toplam iĢ ile bağıntılı olması ile ağır sıklet judo 

sporcularının hafif sıklet judo sporcusu ile karĢılaĢtırılması yapıldığında daha yüksek 

yağ oranına sahip olmalarından kaynaklanmaktadır (Franchini ve ark, 2005). Franchini 

ve arkadaĢları (2011) çalıĢmalarında cinsiyet değiĢkenine göre üst ekstremite Wingate 

test sonuçları incelendiğinde kadın judocuların performansı erkek judocuların yaklaĢık 

%70‟ine denk geldiğini tespit etmiĢlerdir. Aynı çalıĢmada elit kadın judo sporcuları 
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düĢük seviye ve genç kategorideki erkek judo sporcuları ile benzer performans 

sergilemiĢlerdir. Ceylan ve arkadaĢları (2018) çalıĢmalarında wingate anaerobik güç ve 

ve SJFT performansları arasındaki iliĢkinin incelemesini yapmıĢlardır. ÇalıĢma 

sonucunda zirve güç ve toplam atıĢ sayısı (r=0,79), ortalama güç ve toplam atıĢ sayısı 

(r=0,80) arasında çok yüksek anlamlı korelasyon bulmuĢlardır. Özkaymakoğlu (2021) 

“Pliometrik Antrenmanların 14-16 YaĢ Grubu Judo Sporcularının Motorik Özelliklerine 

Etkisi” baĢlıklı çalıĢmasında yapılan wingate anaerobik güç testi sonucu uygulama ve 

kontrol gruplarında zirve güç, ortalama güç ön test ve son test karĢılaĢtırmasında 

istatistiksel bir farklılık tespit edilmezken, uygulama grubu ön test ve son test 

kıyaslamasında son test ölçümünün uygulama grubu açısından daha yüksek düzeyde 

olduğu ve istatistiksel veriler doğrultusunda anlamlı bir farklılık ortaya çıkmıĢtır.  

Literatürde farklı spor branĢlarında üst ekstremitenin ve anaerobik kapasitenin etkin 

kullanıldığı hentbol, kayak ve kano gibi branĢlarda yetiĢkin 9 sporcuya 60 gr/kg yük 

bindirilerek gerçekleĢtirilen wingate anaerobik güç testinde zirve güç ve relatif güç 

seviyeleri 679W ve 7,84W/kg olarak tespit edilmiĢtir. Yine aynı çalıĢmada sedanterlere 

aynı oranda bindirilen yük sonucunda, zirve güç ve relatif zirve güç ortalamaları 531W, 

6,72W/ kg olarak tespit edilmiĢtir (Kounalakis ve ark, 2009). 

Üst ekstremitenin yaygın olarak kullanıldığı hentbol branĢında 21 hentbol sporcusuna 

vücut kilogram baĢına 60 gr/kg yük bindirilerek gerçekleĢtirilen kol wingate anaerobik 

güç testi sonrası zirve güç düzeyleri 655W, yine aynı çalıĢmada yaĢ ortalaması 22,2 

olan sedanterlerin zirve güç seviyeleri ise 571W olarak tespit edilmiĢtir (Kounolokis ve 

ark, 2008). Yine üst ekstremitenin yaygın bir Ģekilde kullanıldığı elit seviyede, yaĢ 

ortalaması 17,6 olan 8 kürek branĢı sporcusunda yapılan kol wingate anaerobik güç testi 

sonrasında tespit edilen anaerobik güçleri 849,37W, elit seviyede olmayan kürek branĢı 

sporcularının yaĢ ortalaması 17,3 olan 16 kürekçinin aynı ölçüm sonrasında anaerobik 

güçleri 610,18W, 80gr/kg yük bindirilerek tespit edilmiĢtir (Koutedakis ve ark, 1986). 

Franchini ve arkadaĢları (2003) çalıĢmalarında bir judo müsabaka simülasyonu 

sonrasında anaerobik eĢik hızları ve kan laktatı arasında negatif yönlü anlamlı 

korelasyon ve yapılan müsabaka simülasyonunun 17 dakika sonrasında yapılan üst 

ekstremite Wingate ölçümünde hem aktif (r=0,84) hem pasif (r=0,61) anaerobik eĢik 

hızları ve ortalama güç arasında pozitif yönde ve anlamlı bir korelasyon tespit 

etmiĢlerdir. Bu durum üst üste iki müsabaka arasında yüksek düzeyde aerobik 



 

40 
 

kapasitenin toparlanma süreci açısından önemli olduğunu ortaya koyduğunu ifade 

edebiliriz. 

Anaerobik performans bilindiği üzere kısa süre içerisinde gerçekleĢen ya da patlayıcı 

kuvvet ihtiyacı gerektiren spor branĢlarında önemli rol oynayan bir kavramdır. Sporcu 

performansı çevresel ve bireysel değiĢkenlerden etkilenerek değiĢim gösterebilmektedir. 

Düzenli antrenman yapan sporcuların anaerobik performanslarında artıĢ görüldüğü 

düĢünülmektedir. Bir baĢka deyiĢle anaerobik performansta meydana gelen bu artıĢ, 

adenozin trifosfat depolarında ve laktik asit sisteminde verimliliğin artması olarak ifade 

edilebilir. Dolayısıyla sporcunun ihtiyacı olan enerji kaynakları ve bu kaynakları 

kullanım durumu sportif performans açısından son derece önemli bir faktör olarak 

görülmektedir. Literatürde anaerobik güç testi genel olarak alt ekstremiteye yönelik 

çalıĢmalar olduğu görülmektedir.  Dolayısıyla üst ekstremiteye yönelik sayısal olarak 

çok fazla çalıĢma bulunmamaktadır. 

ÇalıĢmamıza katılan judocuların VO2maks ölçümünü 59.08 ± 5.63 olarak tespit 

edilmiĢtir. Franchini ve arkadaĢları (2007) Brezilya uyruklu elit judocularda VO2maks 

düzeyi (r=0,79) ve squat, bench press ve kürek maksimal kuvvet performansları ve 

toplam atıĢ skorları arasında pozitif yüksek düzeyde iliĢki ortaya çıktığını tespit 

etmiĢlerdir. Ceylan ve arkadaĢları (2018) üniversite öğrencisi olan judoculara yönelik 

yaptıkları çalıĢmada SJFT toplam atıĢ skoru (r=0,78), indeksi (r=-0,91) ve maksimum 

oksijen tüketimi arasında sırasıyla pozitif çok yüksek korelasyon tespit etmiĢlerdir. 

Garbouj ve arkadaĢları (2016) yaptıkları çalıĢmada maksimum oksijen tüketimi ile SJFT 

performans indeksleri arasında iliĢki düzeyinin güçlü olduğunu ve kadın judocularda bu 

test esnasında maksimum aerobik gücün hem egzersiz hem de toparlanma döneminde 

önemli bir rol oynayabileceğini ifade etmiĢlerdir. Erdemir ve arkadaĢları (2013) 

çalıĢmalarında judocularla yaptıkları 6 aylık antrenman periyodunun sonunda VO2maks, 

anaerobik eĢik, biyokimyasal parametreler ve kan parametreleri üzerindeki etkileri 

incelemiĢler ve bazı kan parametrelerinin artıĢ ve azalma gösterdiğini tespit etmiĢlerdir. 

Ebıne (1991) japon elit judocular üzerinde yaptığı çalıĢmada, VO2maks ortalamalarını 

45.91 ± 4.8 (ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢtir. Sugiyama (1999) üniversite judo takımı 

VO2maks ortalamalarını 50.51 ± 3.0 (ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢtir. Thomas (1989) 

Kanada milli takımında yaptığı çalıĢmada judocuların VO2maks ortalamalarını 59.2 ± 

15.2 (ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢtir. Borkowski (2001) Polonya milli takımı judocuları 
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VO2maks ortalamalarını 60 kilo ve 95 kilo arasındaki judocular için 56.6 ± 5.6 (ml/kg/dk) 

olarak tespit etmiĢ, 95 kilo ve üzeri judocuların VO2maks ortalamalarını ise 45.2 ± 3.9 

(ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢtir. Bonıtch (2005) Ġspanya erkek ve bayan judo milli 

takımı VO2maks ortalamalarını 48.4 ± 7.4 (ml/kg/dk) tespit etmiĢtir. Salvador (2003) ise 

Ġspanya genç milli takımı VO2maks ortalamalarını 45.61 ± 1.5 (ml/kg/dk) tespit etmiĢtir. 

Sterkowıcz ve arkadaĢları (1999) Fransa judo milli takımı VO2maks ortalamalarını 50.1 ± 

6.5 (ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢlerdir. Degoutte ve arkadaĢları (2004) Fransa bölgesel 

judocuların VO2maks ortalamalarını 55.01 ± 2.9 (ml/kg/dk) olarak tespit etmiĢlerdir. 

Touguinha ve arkadaĢları (2011) judo egzersizi sonrasında 9‟ar dakikalık aktif ve pasif 

toparlanmanın kan laktat seviyesine etkisinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada aktif ve pasif 

toparlanma arasında anlamlı bir fark tespit edilmediğini ifade etmiĢlerdir. 

Aerobik ve anaerobik kapasitelerin, egzersiz Ģiddetinin kontrol edilebilmesinde kalp 

atım hızı ve kan laktat değerlerinin katkı sağladığı bilinmektedir (Torres-Luque ve ark 

2016). Hernandez-garcia ve arkadaĢlarının (2009) çalıĢmasında erkek judocuların 

müsabaka sırasındaki maksimum KAH düzeyleri 190-200 atım/dk olarak tespit edilmiĢ 

ve kadın judocuların değerlerinden daha düĢük seviyede bulunmuĢtur (Hernandez 

Garcia ve ark, 2009). Kanda bulunan laktat yoğunlaĢması judocular açısından hem 

gerçek yarıĢmalarda hem de yapılandırılmıĢ müsabakalar sırasında yaygın bir Ģekilde 

araĢtırma ve inceleme konusu olmaktadır (Torres-Luque ve ark 2016). Kan laktat 

düzeyi glikolitik sürecin ve kas glikojenolizinin artıĢı ile yoğunluk açısından egzersizin 

artması ile artıĢ gösterir (Kristensen ve ark, 2005). Kan laktat ölçümü VO2maks ölçümüne 

göre daha iyi bir performans ölçüm aracıyken egzersiz yoğunluğunu KAH‟dan daha iyi 

ortaya çıkardığı bilnmektedir (Goodwin ve ark, 2007). Resmi judo müsabakası 

sonrasında Laskowski ve ark (2012) 12,8 mmol/L, Brandao ve ark (2004) laktat 

miktarını 12,3 mmol/L ve Obminski ve ark (2010) 11 mmol/L olarak tespit edilmiĢtir. 

Ceylan (2016) çalıĢmasında yapılandırılmıĢ judo müsabakası sonrasında ölçülen laktat 

miktarını,  üst (11,3 mmol/L) ve orta (9,5 mmol/L) olarak tespit etmiĢtir. Literatürdeki 

çalıĢmalarda müsabaka simülasyonları sonrasında ölçülen laktat miktarı 7-13 mmol/L 

arasında değiĢkenlik göstermektedir (Hernandez-Garcia ve ark, 2009). Bir baĢka 

çalıĢmada elit ve orta seviye judocuların müsabaka sonrasında grupların laktat 

yoğunluğu miktarlarında belirgin bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir (Franchini ve 

ark 2005). Farklı düzeydeki judo sporcularının müsabaka sonrası benzer laktat 
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miktarlarına sahip olmalarının laktatın vücuttan atılmasında etkin rol oynayan aerobik 

uygunluk ile benzerlik göstermesinden kaynaklandığı düĢünülebilir (Franchini ve ark 

2005). 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırmada 15 – 17 yaĢları arasındaki erkek judoculara anaerobik güç testi ile SJFT 

test skorları yordaması yapılmıĢtır. Aynı zamanda üst ekstremite zirve güç ile atıĢ 

puanları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bu testler yapılırken judocuların antropometrik 

özellikleri, maksimum oksijen tüketimi, somatotip özellikleri ve müsabaka simülasyon 

ölçümleri yapılmıĢtır. 

 18 yaĢ üzeri için yapılan SJFT testlerinin 15 – 17 yaĢ grubu içinde geçerli ve 

güvenli biçimde uygulanabilir. 

 Judo simülasyon testi 15 – 17 yaĢ erkek grubu judoların aerobik dayanıklılığı ile 

iliĢkilidir. 

 Judo SJFT testinde aynı yaĢ grubu judocularının anaerobik güçlerini 

ölçmektedir. 

 Bu iki test 15 – 17 yaĢ grubu judocuları için uygun görülmektedir. 

 Yapılan istatistiksel analiz sonuçlarına göre laboratuvar testleri ile saha 

testlerinde benzer sonuçlara ulaĢılmıĢtır. 

 Diğer performans testleride 15 – 17 yaĢ grubu erkek judocular için kullanılabilir, 

katılımcı sayısı artırılarak istatistiksel olarak daha doğru sonuçlar elde edilebilir. 

 YetiĢkin bireylerde güvenirliliği, geçerliliği ispatlanmıĢ testler sporcu geçmiĢi 

olan 15 – 17 yaĢ arası kadın sporculardada kullanımı araĢtırılabilir. 
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