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15— 17 YAS KATEGORISi JUDOCULARA UYGULANAN PERFORMANS
TESTLERININ iINCELENMESI

Ali OZMEN

Erciyes Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi
Damisman; Prof. Dr. Nazmi SARITAS, Ocak 2023

OZET

Bu ¢alismanin amaci 15 — 17 yas kategorisi judoculara uygulanan performans testlerinin
incelenmesidir. Arastirmaya 15-17 yas araliginda son bir yil igerisinde ulusal ve
uluslararas1 yarigmalara katilmis 25 erkek judocunun goniillii olarak katilimi
saglanmistir. Sporcularin viicut kompozisyonu belirlendikten sonra o giin uygulanacak
test ayrintili bir sekilde agiklanmistir. Sporcular Ozel Judo Kondisyon Testi (SJIFT),
yapilandirilmis 4 dakikalik judo mag1 simiilasyonu testi, Ust ekstremite Wingate
Anaerobik Testi (WANT) ve maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) 0lmak tizere 4 farkli
uygulamaya katilim saglamislardir. Miisabaka simiilasyonu testi oncesi dinlenme kan
laktat seviyeleri Olciilmiistiir. Testten 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15 dk ve 30 dk sonrasinda
toparlanma laktat seviyeleri takip edilmistir. Elde edilen veriler IBM-SPSS 25 for
Windows paket programinda analiz edilmistir. Verilerin normallik dagiliminda Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmistir. Yapilan analizde veriler normal dagilim
gostermistir. Tanimlayici istatistik ise aritmetik ortalama (x) ve standart sapma (SS) ile
gosterilmistir. Anaerobik giiciin Judo spesifik testinin toplam atis skoruna etkisini
yordamak i¢in Simple Lineer Regresyon analizi yapilmistir. VOymax 1le Judo Miisabaka
Simiilasyonu test degerlerinin iligkisi incelemek igin Pearson Korelasyon testi
uygulanmistir. Testlerde tekrar eden laktat ve kalp atim sayilari igin tekrarlayan
Olctimlerde tek yonlii varyans analizi yapilmistir. Zaman igeresinde degisimleri
Bonferroni testi ile karsilagtirilmistir. Anlamlilik seviyesi olarak p <0.05 alinmustir.
Calismaya katilan judocularin SJFT atis test degerlerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.001). Judocularin dinlenme laktat degerlerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.001). Ust ekstremite zirve gii¢ ile judo spesifik atis testi arasinda r=,856
pozitif yliksek anlamli korelasyon bulunmustur. Yapilan basit dogrusal regresyon analiz
sonuglarina gore anaerobik gii¢ testinin SJFT test toplam puanlarin1 anlamh sekilde
yordadigi goriilmiistiir (R=.856. R2=.732. F(1.23)=62.886. p<0.001).

Yapilan bu calismada SJFT ve Miisabaka simiilasyon testlerinin 15 — 17 yas erkek
judocularda uygulanmasinin giivenli ve gegerli oldugu goriilmistiir.

Anahtar kelimeler: Judo; SJFT; Miisabaka simiilasyonu; Performans.
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EXAMINATION OF PERFORMANCE TESTS APPLIED TO 15-17 AGE
CATEGORY JUDOKAS

Ali O0ZMEN

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 SIFT. Pearson
Correlation test has been administered in order to evaluate the relationship between
VO,max 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. GIRIS VE AMAC

Her miisabik sporcunun temel amaci, yarisma performansini optimize etmek igin
antrenman siirecini gelistirmektir. Judo, tekrarlanan kisa anaerobik aktivite ve eksantrik
yiikleme ile yogun antrenman periyotlarim1 bir araya getiren, bdylece ¢ok yonlii
antrenman ihtiyag¢larinin miisabaka periyodundan 6nce optimize edildigi, fiziksel olarak
zorlu bir savunma sporudur. Ancak, yetersiz toparlanma periyotlariyla yiiksek
antrenman yiiklerini siirdiirmenin, islevsel olmayan asiri menzilin baslamasina yol
actig1 kanitlanmistir (Meeusen ve ark, 2013); bu nedenle, antrenman periyodizasyonu
sirasinda yeterli toparlanmaya yonlendirmek 6nemlidir. Sporcularda uygun toparlanma,
asir1 antrenman stresini dnlemek ve antrenman performansi i¢in optimal adaptasyonlari
kolaylagtirmak i¢in birikmis yorgunluk seviyelerini hafifletmek icin ¢esitli stratejiler ve
yontemlerle gergeklestirilir. Miisabaka performansi, miisabaka giiniinde endokrin
tepkilerde kendini gosterebilen c¢esitli uyaranlardan da etkilenebilir. Bu sebeple, Judo
brangina ait son yillarda ortaya konulan bazi performans testleri uygulanmaktadir. Bu
testlerin laboratuvar ortaminda yapilan aerobik ve anaerobik gii¢ Ol¢limlere benzer
fizyolojik cevaplar olusturdugu rapor edilmistir. Judoculara o0zgli egzersizlerle
performans Sl¢limiiniin yapilmasi antrenman gelisiminin kontrolii agisindan 6nemlidir.
Judoculara uygulanan bir¢ok performans testi bulunmaktadir. Caligmamizin amaci
biiyiikler kategorisinde uygulanan Judo performans testlerinin 15 — 17 yas grubuna

uygunlugunu incelemektir.

Olimpik bir brans olan judo, degiskenleri analiz ederek, bir performans gostergesinin
genisletilmesine ve kullanilmasina katkida bulunabilecek bazi o6zellikler ortaya
cikarilabilir. Performans kavrami spor branslari g¢ercevesinde uygulanmasi gereken
atletik performansin basar1 diizeyinin belirlenmesi olarak tanimlanabilir (Bayraktar ve
Kurtoglu 2004). Bireysel spor branslart agisindan performans skorlarini tespit edilmesi

ve sonuca etki edebilecek uygulamalar diizenlenmesi takim sporlarina gére daha kolay



oldugu diisiiniilmektedir (Ozkara 2002). Performans olciim testlerinin bilimin her
alaninda katkisi ve destegi ile giinden giine artarak devam etmektedir. Sporcu iizerinde
uygulanan performans testlerinde elde edilen Slgiimler, performansa etki eden birgok
faktoriin haricinde segilen test uygunluguna, protokol Ozellikleri, ekipman ve ekip
niteligini direkt olarak etkiler. Oncelikle 6l¢iim yapilacak test modelinin bilimselligi ve
uygulanabilirligi acisindan degerlendirmeye alinan faktorler {izerinde tarafsiz bilgi
aktarimi1 saglanmalidir. Ortaya c¢ikan sonuglarin bu Olgiimlerle kiyaslanabilecegi
standart ve normal degerler olmalidir. Performans oOlglimleri laboratuvar ve saha
ortamlarinda gergeklestirilebilir. Performans oOlgiimleri ig¢in laboratuvar veya saha
testlerinin disinda da judo bransina yonelik farkli test yontemleri bulunmaktadir. Son
yillarda miisabakalarda kural degisikligine gidilmesi, zaman degiskenlerinin
incelenmesiyle, miisabaka esnasinda mola siiresinin ve sikliginin eski kurallar baz
alindiginda azaldigi, aktif siirenin uzatildigi gorilmektedir. Dolayisiyla miisabaka
esnasinda aerobik ve anaerobik enerji ihtiyaclarinin, performans planlamalarinin

yeniden diizenlenmesi gergeklesmistir (Hernandez-Garcia ve ark. 2009).

Literatiir incelendiginde judo ile ilgili performans testlerinin oldugu goriilmektedir.
Literatiirde karsilasilan c¢alismalarin aerobik ve anaerobik gii¢ Olglimleriyle benzer
fizyolojik sonuglart oldugu ifade edilebilir. Judocular agisindan bransa yonelik
egzersizler ile performans Slgiimiiniin gergeklestirilmesi antrenman diizeyinin artmasi
ve kontrolii bakimindan 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Calismamizin amaci
yetiskinlerde kullanilan (yas +18) Judo performans testlerinin 15 — 17 yas grubuna

uygunlugunu incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesan ve Spor

Adolesan donem, 12-18 yaslarmi kapsayan, cocukluk donemi ile eriskin donemi
arasinda gerceklesen biyolojik ve fizyolojik olarak degisim ve gelisimlerin en hizlh
oldugu donemdir. Addlesan donemi, fizyolojik ve psikolojik degisimlerin de fazlaca
oldugu, bebeklik doneminden sonra en hizli gelisim donemi oldugu bilinmektedir
(Malina, 2007). Adolesan donemindeki yasam tarzi, kisinin sagligini dogrudan
etkileyecegi gibi yetigskinlik doneminde organizmanin igleyisini ve yapisini da etkiler.
Hareketli yagam tarzini benimsemis kisiler, sagligin korunmasi ve saglikli olma halinin
devam ettirilmesinde 6nemli rol oynarlar. Hareketli bir yasam tarzi benimseyen
kisilerde ruh ve beden sagliginin gelisimi, sedanter kisilere gore daha fazladir. Ad6lesan
donemde fiziksel ve ruhsal gelisim ve degisimin oldukc¢a hizli olmakla birlikte, bu
donemde diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, fiziksel gelisimin yani sira kisinin

sosyal gelisimine de olumlu yonde katki saglamaktadir (Araci, 2001).
2.2. Judo

Judo evrensel anlamda en yaygin olarak yapilan spor branglarindan biridir. Judo sporu
zihinsel ve fiziksel becerilerin iist seviyede kullanilmasi gereken bire bir miicadele sekli
olarak ifade edilmektedir. Kelime anlami olarak judo; JU; Esneklik, kibarlik, nezaket,
yumusaklik, ¢eviklik olarak bilinmekte, DO ise; Prensip, disiplin, yol, seklinde
tanimlanmaktadir. Judonun felsefesi yalnizca fizyolojik, fiziksel katlarin diginda
psikolojik acidan da gelisime katki sagladigi diisiiniilmektedir. Bu felsefesinden dolay1
judonun bireyin toplum ile entegre olmasi agisindan etkili ve dnemli oldugu ifade

edilmektedir (De Judo, 2007).

Judo evrensel bir diisiince sistemi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu sistem judn

stratejisini igermekte, gligten ziyade beceriye dayanan bir {stlinlik kurma miicadele:



olarak bilinmektedir. Judo bransini elit diizeyde gergeklestirmek igin iist diizey
odaklanma, disiplin, liderlik ve strateji konusunda kendini gelistirmis ve bu gereklilikler

arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir (Demiral, 2010).

Bompa (2007). Judonun iist diizey beceri gerektiren bir spor dali oldugunu ifade
etmistir. Coziimleyici gorevlerin gelistirilerek ve yarigmalarin devamli farklilagan
durumlarda hizli bir sekilde algilama, kavrama ve harekete gegme 6zelligi bu spor dali
ile ugrasan judocularin tasimasi gereken belirgin 6zelliktir. Sporcularin karmasik bir
oyun sirasinda aldiklar1 kararlar, onlarin dissal uyarilari algilama diizeyleri ile ilgilidir

(Bompa, 2007).

Judo bransi spor diinyasinda, 6nemli bir yere sahip olan savunma sanati oldugu
diistiniilmektedir. Judo olimpik brans olup, kurallar bakimindan inceledigimizde siirekli
yenilenen ve gelisen bir spor dali oldugunu gérmekteyiz (Cakiroglu ve S6kmen 2012).
Judo miisabakalarinda sonucu etkilemek amaciyla ¢ok farkli teknikler gelistirilmekte ve
uygulanmaktadir. Judo baslangigta ayakta miicadele ile devam eden, sonrasinda ise
yerde devam edilebilen bir 6zellige sahip spor bransi oldugu bilinmektedir (Dominy,
1996).

2.2.1. Judonun Tarihcesi

Judo sporunun kurucusu olan Prof. Jigaro KANO 1869 yilinda diinyaya geldi. 1881
yilinda Tokyo sehrine yerleserek hayatina devam etmistir. 1871 yilinda kilicin giinliik
hayatta yasaklanmasi sonucu ve kiligch giyinmenin yasaklanmasiyla birlikte savas
sanatlarinda gerileme meydana gelmistir. Bu donemde jiu-jiutsunun birgok farkli okul
tiri bulunmakta olup tiim sehirlerde yaygin bir sekilde uygulanmistir. Jigaro KANO
jiu-jiutsu’ ya ilgi duymus ve bu sanatin tim yonlerini 6grenerek kendisini bu alanda

gelistirmeye devam etmistir (Arslan, 2018).

1882 yilinda Jigaro KANO jui-jutsu sanatinda teknik bilgi bakimindan yeterli diizeye
gelmis ve olgunluga eristigi kanisina varmis ve Kodokan isminde bir okul kurarak
burada jui-jitsu degil kendi gelistirdigi sistem olan Judoyu insanlara 6gretmeye
baglamistir. Diinya ¢apinda judo bransi i¢in uygulamasi yapilan yontemler, kuramlar ve
teknik tanimlamalar bu okulda gergeklestirilen ¢alismalar dogrultusunda ortaya
¢ikmistir (Uzun, 2018)



Ilk olarak 1972 yilinda Miinih sehrinde erkekler judo miisabakalarina katilmis, kadinlar
ise 1992 yilinda Barselona Olimpiyat oyunlari gergeklestirildiginde resmi spor
etkinligine katilim saglamistir. 1964 oyunlarina Tokyo’ya erkekler davet edilirken,
kadinlara ise 1988 Seul Oyunlarinda davet gonderilmistir. 1961°de Paris’te Diinya
Sampiyonasi diizenlenmistir. Kilo kategorisinin oldugu ilk yarigsma 3 kilo kategorisi ve

acik sikleti igeren 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlaridir (Luque ve ark, 2016).

Uluslararas1 alanda judo federasyonu 1951 yilinda kuruldu. 1952 yilinda Avrupa Judo
Birligi (EJU) kurulmas: ile resmi bir sekilde Avrupa Sampiyonlar1 baslatildi. Ilk diinya
sampiyonast ise 1956 yilinda Tokyo sehrinde yapildi ve resmen 1958 yilinda yine
Tokyo sehrinde, 1961 yilinda Paris sehrinde yapildi. Judonun olimpiyatlara girdigi yil
ise 1964 Tokyo Olimpiyatlari ile gergeklesti (Oztek, 2011).

2.2.2. Judonun Tiirkiye’deki Gelisimi

Judo sporu Tirkiye’ye 1960’larda askeri ve polis okullarinda uygulanmaya
baslanmistir. 1962 yilinda Japonya'ya giden giires hocas1 Halil Yiiceses, burada bir siire
judo egitimi almis ve Tiirkiye’ye geldiginde ilk judo egitimini Istanbul Fatih Giires
kuliibii ve Emindnii Deniz Kuliibiinde gerceklestirmistir. Daha sonrasinda Uskiidar
Anadolu Kuliiblinde de Namik Ekin sayesinde bu ¢alismalar hizlanmig ve
yayginlasmigtir. Federasyonun kurulum asamasi ilk olarak 1964’te  Giires
Federasyonuna bagli olarak baslamistir. 1966 yilina gelindiginde bagimsiz bir olusum
olarak faaliyetlerini siirdiirmiistiir. Ilk Tiirkiye sampiyonasinin gerceklestirilmesi, ilk
bagkan olarak Hakki Isig6llii'niin atanmasi ile yapilmistir. 1969 ve 1979 yillart arasi
Judo ve Taekwondo, 1980 ve 1990 wyillarina gelindiginde ise Judo ve Karate
Federasyonu adi ile faaliyetlerini gostermis olan bu federasyon, 1990’dan sonra kendi
biinyesini olusturmus ve Tiirkiye Judo Federasyonu ismiyle hizmet vermeye
baglamistir. 1997 yili baglarindan itibaren Judo Federasyonu adi altinda sirasiyla
Wushu, Aikido ve Kuras spor branslart da yer aldigi bilinmektedir. Wushu ve Aikido
sporlar1 2006’da Tiirkiye Judo Federasyonu biinyesinden ayrilmistir. Federasyon 2011
yilina kadar Judo ve Kuras Federasyonu olarak faaliyetlerini devam ettirmistir. 2011°de
Kurag bransi da bu federasyondan ayrilmistir. 2011°den sonra gilinlimiize kadar Tiirkiye
Judo Federasyonu adi altinda faaliyetlerini gergeklestirmeye devam etmistir. 1993 yilina

degin atamasi yapilan federasyon baskanlari, o giinden sonra olusturulan tiiziik geregi



secim ile goreve gelmislerdir. Yapilan ilk se¢imde Judo Federasyonu'nun ilk segilen

baskan1 Natik Canca olmustur (Torun, 2020).
2.2.3. Judonun Prensip ve Esaslari

Judo, iki temel prensip iizerinde yogunlagmis bir spor bransi olarak ifade edilmektedir.
Bu iki temel prensip denge ve kuvvete karsi direng gostermemek (rakibin kuvvetinden
faydalanma). Denge prensibi, tekniklerin hatasiz olarak gergeklestirilmesi igin rakibin
dengesini bozarak dengeli viicut hali durumunu kaybetmesi saglanmalidir. Viicut
dengesi bozulan ukeye, rakibe teknik uygulamasi ve avantaj saglanmasi ¢ok kolay
olacaktir. Bu sebeple denge prensibi judocu i¢in en Onemli degiskenlerin baginda
gelmektedir. Kuvvete kars1 direng gostermemek, rakibin kuvvetini kullanmak olarak
soyleyebiliriz. Kuvvete karst direng gostermemek, mukavemet etmeme prensibi;
Ukenin, size uyguladigi kuvvete karsi direng gostermeden ve kendi kuvvetinizi
kullanmadan rakibin kuvvetini kullanarak onu alt etmeyi hedefleyen prensip oldugu
ifade edilebilir. (Calap, 2020).

2.2.4. Judonun Genel Ozellikleri

Judoya yeni baslayan bireylerin diisiis egitimi 6nemli oldugu bilinmektedir. Ciinkii
diistisiin viicuda verdigi etkinin azaltilmas: i¢in viicudun yere temasindan hemen once
kolun i¢ kismi yere vurulmasi ile diisiis yapilmakta ve boylece diisme etkisi viicudun
tamamina degil kola yansitilmig olur ve birey aci hissetmez (Akay, 2018). Judo egitimi
alan kisiler judoka olarak adlandirilir ve giyilen kiyafet ise judo-gi olarak adlandirilir.
Bu elbiseyi uzun bir ceket, pantolon ve sporcunun derecesini nitelendiren bir kusak
olusturur (Kano, 2005). Judo miisabakalar1 biiyiikler klasmaninda erkek ve kadinlarda
7’ser sikletten olusur. Kadinlarda; olimpik sikletler 48, 52, 57, 63, 70, 78, + 78,
erkeklerde ise 60, 66, 73, 81, 90, 100, + 100 kg da ayrica Umitler kategorisinde (15 — 17
yas) kadinlarda sikletler; 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70kg, erkeklerde ise sikletler; 50,
55, 60, 66, 73, 81, 90, +90kg da miisabakalar gergeklestirilmektedir (Celik, 2010).

Judo miisabakalar1 8 x 8 m miisabaka alan1 bulunan ve 14 x 14 m olgiilerinde judo
minderinde yapildig1 yapilmaktadir. Judocular, kalin ve dayanikli yapiya sahip
kumastan tiretilen pantolon ve 6n tarafi agik genis bir ceketin olusturdugu elbiseleri biri
mavi biri beyaz olacak sekilde kullanilir. Judocu beline kusak baglayarak kullandig: bu
elbiseye judogi ismi verilmistir. Miisabakalarda selamlama sekli Japon geleneklerine
gore yapilir ve judocular birbirlerini egilerek selamlasirlar. Judoda, rakibinin sirtini
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uygulanan teknik sonrasinda rakibinin ayaklarinin yerden kesilmesiyle yere getiren veya
rakibin sirtin1 yere getirdikten sonra gesitli tekniklerle pes ettirmeyi basaran ya da 20
saniye sirt1 yerde kalacak sekilde sabit tutabilen sporcu miisabakayi kazanir. Sirtin
biitiin olarak yere gelmesine judoda ippon denilir ve bu durumun gergeklesmemesi ya
da rakibin alt edememe gibi durumlarda miisabakay1 kimin kazandigi alinan skorlara
gore netlesir (Akay, 2018).

Judo sporuna ait antrenman yontemlerinin miisabakalara hazirlanis siirecinde son derece
onemli oldugu distiniilmektedir. Judo bransinda anaerobik ve aerobik performansi
yiikseltmek amaciyla birgok metot uygulanmakta ve bu metotlardan en onemlisi de
uchi-komi yani tekrarlayan teknik egitim metodu olarak ifade edilmektedir. ‘Nage-
komi’ yani arka arkaya yapilan atis egitimi de antrenmanin big¢imi ile ilgili olarak,
anaerobik ve aerobik giicii artirmak igin kullanilabilir. "Randori” yani miicadele
egzersizleri resmi judo miisabakalarinda uygulanmasi i¢in en uygun egitim yontemi

olarak nitelendirilmektedir (Kano, 2005).
2.2.5. Judoda Uyulmasi Gereken Kurallar

Judo sporunun antrenmanlart ve miisabakalar1 belirlenen yazili kurallar gergevesinde
yapilmaktadir. Bunlarin haricinde yazili olmayan bazi kurallar judo ag¢isindan 6nemli

olmaktadir. Yazili olmayan bu kurallar asagidaki gibi siralanabilir;

e Judo onemli derecede disiplin olmasi gereken bir spor bransidir. Normal
sartlarda tehlike igermeyen bir spor olsa da dikkatsizlik sebebiyle tehlikeli bir
spora doniisebilir.

e Judo sporunu  bireyler kendi  kendilerine  6grenme  girisiminde
bulunmamalidirlar. Judoyu uzman egitmen ve antrendrler tarafindan direkt
olarak ogretilmesi gerekmektedir. Birey, akil, kuvvet ve yetenegi karsisinda
bulunan Judoka kullanimi ile gelistirebilir. Dolayisiyla antrendrlere ve
antrenman esnasinda birlikte oldugunuz judoka’lara karsi saygili olunmalidir.
Judocu basarili bir judoka olsa bile miitevazi bir yapiya sahip olmalidir.

e Judo sporu zihnen ve fiziken bir terbiye yontemi olarak goriilmektedir.
Dolayisiyla judo sporunu yapan bireyler gereken ciddiyete sahip olmalidir.
Saygi judo sporunun degistirilemez bir pargasidir. Bundan dolay1 Judo sporuna
yeni baslayan her sporcunun bu saygiy1 6grenmesi ve gostermesi gerekmektedir
(Karakog, 2014).



Judo igin belirlenmis yazili kurallar ise asagidaki gibi siralanabilir (Karakog, 2014);

e Ik olarak disiplin kuralinin Judocu i¢in en énemli kural oldugu ve sporcunun
kendine hakim olabilmesi disiplin kuralinin uygulanmasinda 6nemli oldugu
goriilmektedir. Antrenman sirasinda ve c¢aligma esnasinda Sinirlerini control
edemeyenler ¢alismay1 birakmalilar ve alani terk etmeliler. Alanda bir yonetici
yoksa, sporcunun, kemeri yiiksek olan Judoka’dan izin isteyerek ayrilmasi
gerekmektedir (Urartu, 1998).

e Judo calismalarinin gergeklestirildigi ve Dojo seklinde ifade edilen ortam
atmosfer olarak tanimlanmaktadir. Dojo’ya giris ve ¢ikis yapan Judoka’lar
selamlagirlar. Buna Tachi-Rei ismi verilmistir. Za-Rei, yerde yapilan biiyiik
selam olarak ifade edilir, Tachi-Rei ise ayakta yapilan kii¢iik selam sekli olarak
bilinmektedir. Antrenman baslangicinda ve bitiminde hep birlikte seremoni
halinde selam verilmektedir. Dojo ortaminda sigara igmek, yemek yemek, bir
seyler igmek yasaktir. Calismasi yapmayan Judoka minder kenarinda oturmalidir
ve ayakta durmamasi gerekir. Bu sayede daha net gozlemleme yapilabilir,
giivenligini saglamasi ile ¢evresini daha rahat gorebilir. Judocunun ceketi
¢ikarmasi veya kemeri ¢6zmesi ig¢in hocasindan izin istemesi ve bunu yapmak
gecerli sebebinin olmasi1 gerekmektedir (Karakog, 2014).

e Judo branginda psikoloji kavrami oldukg¢a etkindir. Judo sporuyla ilgilenenlerin
birbirilerine kars1 her zaman saygili ve ahlakli yaklagmalar1 gerekir. Antrenman
basinda ve sonunda selamlagmalar1 bunun gostergesidir. Tecriibeli bir judoka
acemi olanlari her zaman gozetmelidir. Bunun yani sira judoka’lar tecriibeli
olanlarin 6giitlerine uymalidir. Onemli bir neden bulunmuyorsa judoka’nin
calisma teklifi geri ¢evrilmemelidir. Calismalarda herkes birbirinin giivenligini
diistinmelidir. Daima el ayak bakimi yapilmali ve tirnaklar kesilmis olmalidir.

Kirli olarak tatamiye (Minder) ¢ikilmasi dogru degildir (Urartu, 1998).

Minderin disinda terlik giyilmeli, antrenmandan 6nce el ve ayaklar temizlenmelidir.
Minderin temizligi énemlidir. Zira antrenmanlar sirasinda judoka’nin yiizii, eli, ayagi
dogrudan minderle temas halindedir. Her judoka minder disinda ve minderde adap

kurallarina uyarak, ahlakli davranislar sergilemelidir (Urartu, 1998)



2.2.6. Judonun Amaglari

Judo, hiz, denge, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik gibi becerileri
gelistirmeye yonelik egzersiz uygulamalar biitiinii olarak ifade edilebilir. Fiziki
kazanimlarinin haricinde bireyde miicadeleyi ve basar1 azmini sistemli ve adil sartlar
altinda, farkli zorluklar1 goze alarak bedensel bir rekabete doniismesini saglamak yine
bu sporun hedefleri arasinda yer alir. Ayrica saglikli, gen¢ ve dinamik bir yasam,
bireysel beceri diizeyini yiikseltme ve takim halinde koordineli bir sekilde hareket
kazanimini sagladig ifade edilmektedir. Judo giiniimiizde evrensel kiiltiiriin 6nemli bir
pargast haline gelmis, farkli Kitleleri birlestiren araglardan biri olarak goriilmektedir.
Yasadigimiz yiizyilda sporun maddi yararlariin haricinde psikolojik saglamhigi da
pozitif yonde etkilemesi gibi bir amaci oldugu bilinmektedir. Bireyi olgunlastirdigi
sOylenebilir. Sevgi, saygi ve sabir gibi karamlar judonun yapisinda olan manevi
degiskenlerdir. Judo, yapis1 bakimindan bu spor ile ilgilenen bireylerin karakterlerine
etki ettigi ifade edilmektedir. Bireyler arasi iliskileri artirmak, sosyal yasamda grup
etkinliklerini kolaylastirma, karsilikli dayanisma diizeyini artirma, bireyleri topluma
kazandirma, bireylerin sosyallesmesinin saglanmasi, judonun amag¢ ve faydalar
acisindan ifade edilebilir. Giinliik yasamda meydana gelen biitin olumsuz olaylarin,
insanda stresi olusturdugu bilinmektedir. Stresle karsilasan birey, iletisim problemleri
yasayarak ¢evresindeki insanlara karsi anlayissiz, fevri ve kirici olabilmektedir.
Dolayisiyla kiginin bu problemlerden kurtulmasi gerekmektedir. Judonun diger bir
amaci ise bireyi giinlik yasantida karsilasgtigi problemlerden uzaklastirip daha saglikli
bir insan haline getirmek oldugu soylenebilir. Yas grubu ayirt etmeksizin bireyin verim
giicii artirilarak, fizyolojik ve psikolojik saglamligin1 Kkoruyarak bireyin serbest
zamanlarin1 etki ve verimli degerlendirmesi toplumda sorumlu bir insan olmasi
hedeflenmektedir. Judonun sayesinde birey, kendisini taniyabilir, yeteneklerini
kesfedebilir ve gelistirebilir, psikolojisini kontrol edebilir, fiziksel anlamda gelisir ve

saglikli yasam i¢in gereken donanimi edinir, kazanabilir (Torun, 2020).
2.2.7. Judonun Fizyolojisi

Fiziksel aktivite esnasinda aerobik ve anaerobik enerji sistemleriyle ATP {iretimi
olusturulmaktadir. Bu baglamda enerji kaynaklarimin  kullanimi  yaglar ve

karbonhidratlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Egzersiz sirasinda sarf edilen, enerji diizeyi



yapilan aktivitenin yogunlugu, tiirii, zaman1 sporcunun performans diizeyi ile ilgilidir
(Agikada ve ark, 1988).

Organizmanin hiicre boyutunda oksijen kullanimi ile ATP’yi iiretmesi aerobik enerji
sistemini gerceklesme seklini ifade ederken; anaerobik sistemi ise organizmanin ihtiyaci
olan enerjiyi oksijen kullanmadan birbirinden farli kimyasal tepkimeler yolu ile elde
edilmesi olarak tanimlayabiliriz. Egzersizin ¢esidine bagli olarak siire anlaminda uzun
giic anlaminda minimal yogunlugu olan egzersizler aerobik enerji sistemini ifade
ederken siire anlaminda kisa gii¢ anlaminda maksimal yiiklenmeyi gerektiren
egzersizler ise anaerobik enerji sistemlerini iade etmektedir (Giinay, 2013). Enerji
sistemleri incelendiginde judo bransinda anaerobik sistemin baskin olarak
kullanilmaktadir (Degoutte ve ark, 2003). ATP’nin ¢ogunlugu anaerobik yolla yani
ATP-PC ve laktik asit sistemleriyle sunulmas1 anlamimna gelmektedir (Kuter ve Oztiirk,
1992). Sporcularda yogun egzersiz sonucu biriken laktik asit onemli diizeyde
yorgunlugun nedeni olmaktadir (Franchini ve ark, 2003). Dolayisiyla egzersiz
sonrasinda laktik asit eliminasyonu bir sonraki yapilacak olan egzersize hazir olus
bakimindan biiyiik 6nem ifade etmektedir (Ahmadi ve ark, 1997). Judo miisabakalari
degerlendirildiginde sporcularin ayni glin igerisinde 5-6 miisabakaya ¢iktigi
bilinmektedir. Bu nedenle sporcularda yorgunluk ve laktik asit miktarinin artis
neticesinde performans seviyelerinde diisiise neden olmaktadir (Ceylan, 2016). Sporcu
performansinin azalmasinin diger bir nedeni de yiiksek yogunluklu egzersizler
sonrasinda laktat seviyesinin dinlenme degerleri ile ihtiyag¢ duyulan dinlenme
slirelerinin birbirine esit olmamasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir (Franchini ve
ark, 2003). Egzersiz sirasinda azalan kas glikojen depolarinin yeniden dolmasi igin
gereken siire 24 saat olmalidir. Glikojen depolarinin dolmasi igin gerekli olan bu
stirenin ilk 4 saatin de %39, ilk 5 saatinde %53 ve 24 saate ulasildiginda %100 kas
glikojeni ihtiyaci giderilmis olur (Rubal ve Moody, 1991). Judo miisabakasi sonrasi
gerceklestirilen dinlenme esnasindaki enerji ihtiyacini1 konu ele alan bir ¢alismada judo
miisabakas1 esnasinda 12.3 milimol laktik asit oraniyla anaerobik enerji sisteminin
yaninda lipid ve protein metabolizmalarinin da devreye girmesiyle kullanildigini ortaya
c¢ikmigtir. Bu durum kasta bulunan glikojen depolarinin judocu igin tek bir enerji

kaynagi olmadigini sonucunu meydana getirmistir (Degoutte ve ark, 2003).
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2.3. Enerji Sistemleri

2.3.1 Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Depo edilen glikozun anaerobik yol ile parcalanmasi olarak bilinmektedir. Bu sekilde
kullanilan enerji yalnizca glikozdan elde edilir. Kas i¢inde depo halinde bulunan
glikojen glikoza parcalanir. Parcalanan glikoz enerjiye dontisiir. Glikozun par¢alanmasi
oksijen bulunmayan durumlarda ortaya ¢iktigi icin bu sisteme anaerobik glikoz adi
verilir. Par¢alanmis glikoz ile 2 mol piriivik asit ortaya ¢ikar ve oksijen yoksunlugu
nedeniyle sitrik asit dongiisiine girmesi engellenir ve laktik asite doniisiir. Bu durum

sonucunda ise 3 mol ATP olugsmaktadir (Cinar ve ark, 2015).

Intertisyel s1v1 ve kana kas hiicrelerinden difiizyon yoluyla laktik asit gegisi olur. Kanda
ve kasta laktik asit miktar1 artarsa yorgunluga sebep olur. Bu laktik asit bulundugu
ortamin pH derecesini diigiirerek mitokondrideki birka¢ enzimin aktifligini engelleyerek
karbonhidratlarin yikilma hizini diistirerek metabolik asidoza sebep olabilmektedir. 100
cc kanda 10 mg veya 1,1 mmol laktik asit bulunmaktadir. Glikozun ayrigmasi tam
olarak yapilamadigi i¢in 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 parcalara ayrilmasi sirasinda glikoz 6 — P’a

cevrilirken kullanilmis olmasidir (Eyiiboglu, 2015).

Aerobik sistemde iiretilen ATP anaerobik sistemdeki iiretilen ATP den daha fazladir
fakat anaerobik enerji sisteminde iki buguk kat daha hizli ATP iretimi
gerceklesmektedir. Bu durum aslinda aerobik spor branglar ile anaerobik spor branslar
arasindaki farki da fizyolojik olarak agiklamaktadir. Fosfojen sistemindeki kadar hizli
liretim yapilmasa da aerobik sisteme gore ¢ok hizli bir sekilde ATP iiretimi olmaktadir.
2 ya da 3 dk en yiiksek seviyede devam eden 400-800 m kosu, 100-200 m yiizme gibi
olan aktivitelerde enerji yogunlukla bu sistem ile tiretilmekte olup laktik asit sistemi ve

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

Aerobik enerji sisteminden anaerobik enerji sistemine gegiste laktik asit birikimi 4
mmol oldugundaki o noktaya anaerobik esik noktasi denilmektedir. Kanda yorgunlugun
baslamasi i¢in laktik asitin sinir1 2 mmol dir. Anaerobik esik noktasina ulasildiginda ve
laktik asit birikmesi 2 mmol ‘nin {izerine ¢iktik¢a yorgunluk bas gostermektedir. Kanda

ve kasta laktik asit birikimi arttikga yorgunluk diizeyi de ayni oranda artmaktadir.
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Kaslarda kasilma olmamasi sebebiyle sporcunun bacaklarinda agri, yanma hissi
olugmakta ve sporcu yavaslamak ya da durmak zorunda kalmaktadir. Bu sebeple
cinsiyete gore degismekle beraber sporcunun performansinda diisiis meydana

gelmektedir (Kiling, 2011).
2.3.2. Judoda Kullanilan Enerji Sistemleri

Judo sporu, judocunun tiim viicudunu kullandig1 ve biitlin viicudun uygulama esnasinda
temas ettigi, fiziksel acidan zorlu, yiiksek yogunluk igceren bir aralikli egzersiz olarak
ifade edilmektedir. Judo sporunda judocu rakibini ekarte etme amaciyla miisabakanin
kisa bir siiresi i¢inde sik ve yiiksek yogunluklu egzersiz patlamasi gergeklestirdigi bir
savunma sporu olarak ifade edilebilir. Judocunu basarili olmasi agisindan performansi
belirlemede 6nem arz eden konular; fiziksel uygunlugun gelismis olmasi, teknik ve

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

Judo sporu enerji metabolizmas: bakimindan aralikli sporlara benzerlik gostermekte;
dolayisiyla miisabaka esnasinda teknikleri birka¢ kez uygulanirken, ¢ogunlukla yapilan
kisa anaerobik enerji metabolizmas1 maksimum giicli serbest birakilmasi i¢in kullanilir.
Judo brang1 aralikli bir spor seklinde tanimlanabilir ve ragbi, tenis, futbol benzeri hem
laktik hem alaktik asit metabolizmadan faydalanir; anaerobik metabolizma tiim enerji
ihtiyaglarini ilk siraya alsa da ve biiyiik oranda katki saglasa da ilerleyen miisabaka
siiresinde aerobik metabolizmanin katki sagladigi sdylenebilir. Bir judo miisabakasi
esnasinda enerji substrat ihtiyacin1 hem glikoz hem de lipidlerin gorev aldigi ifade
edilmistir (Degoutte ve ark, 2003). Miisabakalarda hem anaerobik hem aerobik enerji
sistemlerinin kullanildig1 gergegi géze carpmaktadir. Sonrasinda judocular antrenman
ya da miisabaka siireci boyunca anaerobik esikleri tizerinde tekrar yaparak ¢aligir, judo
miisabakasi esnasinda maksimal kalp atim hizinin (HRmax) %92'sinde ortalama kalp
atim hiz1 degerleri rapor edilmistir (Degoutte ve ark, 2003). Miisabaka siiresi ilerledik¢e
aerobik metabolizmanin etkisi artar, aerobik enerji sisteminin etkisi aralikli egzersizin
bircok defa alaktik metabolizmay1 kullanmaya faydasi olur, miisabaka esnasinda ve

mola sirasindaki dinlenme siiresinde oldugu gibi hizli toparlanma siireci gerceklesir.

Aerobik kapasitesi yliksek olan judocularin, daha ¢abuk kreatin fosfat resentezinden ve
laktat uzaklastig1 icin iiretildigi diisiiniilen aralikli ve yiiksek yogunluklu judo ile alakali
gorevlerde performansinin daha iyi sergilendigi goriilmektedir (Franchini ve ark, 2007).
Judocularin metabolik yapilarinin, 50-60 ml - kg- 1.dk- 1 ve 40- 50 ml - kg olarak tespit
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edilmekte, maksimum oksijen kullanim kapasitesi ise (O2max) ile aralikli tip branglara

benzer oldugu tespit edilmistir (Franchini ve ark, 2011).

Judo performansinin 6nemli faktorlerinden biri de tekniklerin uygulanis esnasinda kas
giicii tiretimi gerceklestirmesidir. Gii¢, kuvvetin ve hizin iirlinii olarak incelendiginde,
judocular atis, teknik ve taktiklerini rakibe kiyasla yiiksek siiratte uygulayarak yapildig:
bilinmektedir. (Franchini ve ark, 2011).

Franchini ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismalarinda, judocularin performansi igin alt
ekstremitenin kas gruplarinin giicli list tarafin giiclinden daha miihim oldugu, fakat
maksimal giiciin ve kas dayanikliliginin viicudun iist tarafinda daha iyi gelistigi kanisina

ulagsmiglardir.

Calismalarinda alt ekstremitenin kas gruplarinin giiclinii (vertikal sigrama, karsi hareket
sigramasi) test etmek i¢in sigrama protokolleri ile calismislar ve vertikal sigrama
protokolii ile alt ekstremitenin kas gruplarinin giicliniin Avrupa ve Diinya’da elde edilen

sonugclarla (r=0.69) ilintili oldugu sdylenmistir.

Judo sporunda maksimal giiciin test edilmesi, birbirinden farkli kas grubunun hem kasin
uzunlugu ve eklem agis1 degismek sizin uygulanan izometrik kuvvet (el kavrama
kuvveti) hem de kasin boyunda ve eklem agisinda degisikligin oldugu dinamik kuvveti
(maksimum 1 tekrar) i¢in protokollerden faydalanilarak degerlendirilmis, kas
dayanikliligi mekik kosusu ve sinav testi istimal edilerek degerlendirme yapilmistir.
Judonun senelerce gegirdigi degisim ve gelisim, farkli tip antrenman metotlarinin

gelistirilmesine sebep olmustur.

Judo sporunda yapilan antrenman dinamik ve sik sik eksantrik aktiviteler igerdiginden
cok zorlayict olabilir; judo sporunun hedefi, rakip sporcunun sirtin1 yere getirmeyi
hedefleyen birtakim antrenmanlarin, miisabakalarin farkli atma ve bogazlama, yerde
tutus yolu ile yiiksek siddetli atak ve savunmalarin birka¢ metodunu igerir. Bu sebepten
dolay1, judoda antrenman, kiymetli teknik ve taktik beceri bilgisiyle iist seviyede

fiziksel uygunluk kazanmak i¢in ¢ok yonlii alistirmalari igermelidir.

Judocularin antrenman ozellikleri, sporcu bireylerin birkag randori seti (Serbest
miisabaka antrenmani) yaptig1 dojoda (judo antrenman alani) judo ¢aligsmalarini ve judo
sporuna ait becerilerin ve minder calismalarinin birkag yiiksek siddette tekrarini

barindirir.
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Dojoda judo antrenmani genellikle ayakta egitim ve yer egitimi olarak ikiye ayrilir.
Avyakta durarak yapilan judo egitimi, baslangici tekrarli teknik egitim (uchi komi) ile,
sonrasinda birden ¢ok atis teknigi uygulamasi (nage komi) ve sonrasinda ayakta durarak
randoris (tachi randori) ile baslar; yerde egitim, yer tekniklerinin (uchi komi) birkag

defa tekrari ile baslar ve sonrasinda yer randorisi (newaza randori) gelir.

Judo antrenmanlar1 2 saati agan ve sporcularin VOgma, HRmax’in %60-85’yogunlukta
yaptig1 antrenmanlarda, farkli judo egzersizlerinin de yer aldigi tst diizey 273
sporcunun kan laktat seviyeleri (14,4 mmol) olarak OSl¢iilmistiir (Franchini ve ark,
2014).

Antrenman, laktik asit ve alaktik metabolizma sistemini en uygun hale getirmek i¢in
devamli ve/veya aralikli kosu (hava sartlarina gére 50-800 metre mesafelerde) ile hizin
ve aerobik dayanikliligin iyilestirilmesinin yaninda kas ile ilgili giic ve dayaniklilik
tizerine ¢aligmalar1 da igerir. Siklikla direng antrenmanlari ile gergeklestirilir. (Franchini

ve ark, 2014).
2.2.9. Judo Miisabakasi

Judo miisabaka siralamasi; bolgesel, ulusal ve uluslararasi seviyede uygulanmakta olup
ve judocularin agirliklar1 g6z Oniline almarak diizenlenmektedir. Her judo
miisabakasinda ve biitiin kategorilerde birinci, ikinci ve lgiincii olarak ii¢ kazanan
vardir. Miisabaka esnasinda judocu, farkli teknikler ve yer de tutuslar, boguslar, kirislar
ile rakibin sirtin1 yere getirerek ya da pes ettirerek maglup etmeye c¢alisir. Resmi bir
judo miisabaka stiresi 5 dakika olarak uygulanir; fakat beraberlik ile sonuglanan bir
miisabakanin sonrasinda 3 dakikalik bir uzatma siiresi eklenir. Bu uzatma siiresi en fazla
8 dakikaya kadar uzayabilir (Miarka ve ark, 2012). Resmi judo miisabakalarinda yarisan
judocular, segme, yar1 final ve final maglar i¢in degisebilen zamansal ¢izelgeyle ayni
giin igerisinde 5-7 kez, maglar arasinda ortalama 20 ile 60 dakikalik dinlenme siireleri
ile miicadele edebilir (Franchini ve ark, 2011). Dolayisiyla judocular, agir antrenman ve
miisabaka esnasinda ard arda gelen miisabakalar ile basa ¢ikabilmeleri i¢in maksimum
diizeyde fizyolojik ve mental dayanikliliga ayni zamanda uygun kilo yoOnetimi
gereksinimine ihtiya¢ duyarlar. Ocak 2013 oOncesinde judocularin viicut agirliklar
miisabaka giiniinlin sabahinda Olgiiliirdli; yeni diizenlemeler sonrasinda judocularin
miisabakadan bir glin once aksam saatlerinde viicut agirligi Olgiimiinlin yapildig:

belirtmektedir (IJF, 2012). Sonrasinda judocular viicut agirliklarina (sikletlerine) gore
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smiflandirilir ve kura yoluyla her kategorideki rakipleri belirlenir. Judocu miisabakay1
kaybettigi zaman ‘repesaj’ olarak adlandirilan ilave bir miisabakaya katilir ve repesaj

turlarinda ti¢tinciiliik siras1 belirlenir.

Judo sporu viicut agirhigina gore siniflandirilan ve judocularin bu siniflandirmaya gore
miisabakalara katilim sagladiklari bilinmektedir (Franchini ve ark. 2012). Bundan
dolayr sporcular viicut agirligi kontrollerinden once kilo verme dongiisiine girerler.
Viicut agirlina gore kategorize edilen ve judocularda da yarisma 6ncesinde temel olarak
yogun s1v1 ve gida sinirlamasi sebebiyle kilo vermeye yogunlasirlar. 822 erkek ve kadin
judo sporcusunda kilo verme uygulamalarini inceleyen bir arastirma, sporcularin %80-
90'min yilda 6 ila 10 kez kilo kaybetme calismalar1 yaptigini, ortalama agirlik azalmasi,
sporcularin %47'sinde viicut agirliginin ise %2-5'inde ve sporcularmn %39'unda %5-10

oraninda oldugu bildirilmistir (Artioli ve ark, 2010).

Hizli kilo kaybinin olasit sonuglari dehidrasyon, zayif psikolojik durum, bozulmus
aerobik ve anaerobik performans (Franchini ve ark, 2012) ve bagisiklik sisteminin
baskilanmasi (Tsai ve ark, 2011). 4 haftalik judo antrenmaninin ardindan antrenman
periyodundan sonra 7 giinliikk kilo kaybinin sol el kavrama kuvvetinde bozulmaya,
gerginlik, yorgunluk, 6fke durumlarinin artmasina ve canliligin azalmasina, kan T
konsantrasyonlarmin azalmasina neden oldugunu bildirmistir. Ure ve iirik asit artislari.
Bu nedenle judoda etkili antrenman ve miisabaka performansi i¢in dogru beslenme ve

kilo yonetimi hayati 6nem tasir (Degoutte ve ark, 2006).

IJF'nin (2012) tart1 prosediirii diizenlemelerine iliskin resmi aciklamasi asagida

gosterilmistir:

Sporcularin tartilar1 miisabakadan bir giin 6nce saat 19:00'da yapilacaktir. Miisabaka
sabahi, judogi kontrolii sirasinda, ilk miisabakadan once, bu yeni kararin miisabaka
sirasinda  sporcularin  agirhigi {lizerindeki etkisini degerlendirmek igin bir tarti
yapilacaktir. Bir sporcu belirli bir agirlik toleransi, yilizdesinin iizerinde bir agirliga
sahip oldugunda bir prosediir uygulanacaktir. Kategorisi i¢inde viicut agirligi spor
doktorlart ile belirlenecek tibbi kontroller yapilacaktir. Resmi tart1 kontrol stiresi 30 —
60 dakika arasinda olacaktir. Miisabik sporcularin, resmi tartt baglamadan 1 saat dnce
resmi tart1 da viicut agirliklarini kontrol etmelerine izin verilecektir. Resmi olmayan
tartinin siiresi boyunca her sporcunun viicut agirligini kontrol edebilecegi konusunda bir

smirlama yoktur.
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2.4. Judo performansi 6l¢iim testleri

Sporcularin miisabakadaki basarilarini artirmak i¢in fiziksel uygunluk ve spora 6zgii
performanslarinin takip edilmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir. Judoya 06zgii de bir
takim performans testleri gelistirilmistir ve sporcularin takibi ve bilimsel ¢alismalarda
olduk¢a yaygin kullanilmaktadir. Bu testlerden bazilart (SJFT), Hikidashi Uchikomi
Testi (HUK), Uchikomi Fitnes Testi (UFT) ve Santos Testi (ST)dir.

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

Teknigi uygulayan sporcuya tori, teknigin uygulandigi sporcuya ise uke ismi verilir.
Yaklasik 5 dakika (orta siddette) 1sinma kosusunun ardindan toriden ukeye ve mesafeye
uyum saglayabilmek icin diisiik hizda atiglar yapmasi istenir. Benzer boy ve agirliktaki
(aym1 kategoride) iki judocu (uke) birbirlerinden 6 m uzaklikta karsilikli olarak
minderde yer alirlarken, testin uygulandigi judocu (tori) atacagi judocularin her ikisine
de 3 m uzaklikta ortalarinda durur. Test aralarda 10 sn bosluklarla 15sn (A), 30sn (B) ve
30sn (C) olmak iizere ii¢ periyoda ayrilir. Her periyot boyunca tori, ukeleri ipponseoi-
nage teknigini kullanarak miimkiin oldugunca fazla sayida atar. Testin bitiminden
hemen sonra ve 1 dakika sonra sporcunun kalp atim sayist kaydedilir. Tim
periyotlardaki tamamlanan atislarin toplam sayis1 kaydedilir ve su denkleme gore bir

indeks hesaplanir:

Indeks= Atis sayis1 + Test Sonu KAH + Test Bitiminden 1 Dakika Sonraki KAH /
Toplam Atis Sayist

Ippon-seoi-nage teknigi; miisabakalarda ¢ok popiiler olan bir atis teknigidir. Teknigi
uygulamadan once rakibin karsisinda durulur. Rakibin sag yakasi tutulur. Sag ayak
rakibin sag ayagmin oniline getirilirken rakibe sirt doniiliir ve sol ayak da sag ayagin
yanina getirilir. Bu doniisli yaparken sag kol rakibin sag koltukaltina sikistirilip ¢okiiliir

ve rakip 6ne dogru yere atilir (Soames, 1991).

Franchini ve arkadaslar1 (2009) yaptiklart ¢alismada farkli tilkelerden bir¢ok antrenor
tarafindan kullanilan SJFT igin standart bir siniflama tablosu olusturmuslardir. Bu amag
icin 141 erkek judocunun (21,3 + 4,5 yas; 74,2 + 15,9 kg viicut agirligi; 176,7 £ 8,2 cm
boy uzunlugu; 3. kyu ile 3. dan arasi judo derecesi) SJFT performanslar1 standart bir
tablo olusturmak i¢in kullanilmistir. Verilerin analizinden sonra SJFT’ de kullanilan

degiskenler icin (atis sayisi, test bitimindeki kalp atim hizi, test bitiminden 1 dakika
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sonraki kalp atim hizi, indeks) dort seviyede 6l¢eklendirilmis bir tablo olusturulmustur.
Bu 6l¢ek tablosu SJFT kullanan antrendrlere sporcularin seviyelerini siniflandiriimasi

ve fiziksel uygunluk gelisimlerinin goriilmesi konusunda yardimei1 olabilir.
2.4.2. Hikidashi Uchikomi Testi

Del Vecchio ve arkadaslari (2014) tarafindan judo sporcularinin antrenmanda yaptiklari
teknik giris ve ¢ikis ¢alismalari neticesinde elde edilmis judo sporuna ait bir testtir. Bu
testle alakali literatiirde fazlaca ¢alisma olmamasina ragmen bu testin giivenilir oldugu,
farkli miisabaka seviyesinden judocular1 ayristirdigl ve testin genel fiziksel uygunluk

testleri ile iist seviyede iliskisi oldugu bildirilmistir.
2.4.3. Uchikomi Fitness Testi

Uchikomi Fitness Testi judo karsilagmasi esnasinda iist diizey yogunluktaki tekniklerin
simiilasyonu yapilarak gelistirilmistir. Bu sebeple, bu test judo agisindan iyi bir
performans Olgiiti oldugu diistiniilmektedir. Bunun sebebi bu testin judo
kargilagsmasinin ndéromiiskiiler ve kardiyorespiratuvar Ozelliklerini yansitmasidir.

(Almansba ve ark, 2012).

Uchikomi Fitness Testi judocunun fiziksel kapasitesini degil bir judo karsilagsmasi
esnasindaki gosterilen fiziksel uygunlugu olgmek igin gelistirilmistir. (Detanico ve
Santos 2012). Judo sporuna ait performans protokollerinin degerlendirildigi
calismalarda (Ceylan ve Balct 2018) Uchikomi Fitness Testinin ilk basamaginndaki
KAH ve besinci basamagindaki atis sayis1 hari¢ elit ve elit olmayan sporcu bireyler

arasinda bir fark bulunmamustir.

Ceylan ve Balc1 (2018) calismalarinda UFT ve yapilandirilmis judo miisabakasi
sonrasinda ortaya konan fizyolojik cevaplarda (laktat birikimi ve kalp atim hizi) bir
benzerlige rastlamamaislardir. Kons ve ark (2018) UFT performansinin anaerobik gii¢ ve

alt ekstremite kuvvet performansiyla iliskili oldugunu rapor etmislerdir.

Bununla birlikte, Almansba ve arkadaslar1 (2007)’de elit ve elit olmayan sporcu bireyler
arasindaki toplam atis sayisinda ve en iyi iki basamaktaki toplam atis sayisinda bir fark

gbzlemlememisler
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2.4.4. Santos Testi

Santos testi sporcularin aerobik ve anaerobik geg¢is noktalarini bulmak hedefiyle
gelistirildi (Santos ve ark, 2010). Antrenorler sporcularin anaerobik esik noktalarini
belirlemek ve gelistirmeyi hedeflemislerdir. Literatiir taramasinda bu test ile yapilan
caligmalarda bu testi farkli seviyelerdeki judocular1 ayirt etmek amaciyla
kullanmislardir (Tavra ve ark, 2016). Tavra ve arkadaslar1 (2016) elit judocularin elit
olmayan judoculardan teknik tekrarlarin daha fazla yaptigini, bu sebeple teste daha uzun
stire devam edebildiklerini raporlamislardir. Ceylan ve Balc1 (2018) da elit sporcularin
elit olmayan sporculardan seviye, tekrar ve teste devam edebilme siireleri agisindan ¢ok
daha iyi olduklarin1 ortaya koyduklarini raporlamislardir. Bu duruma ragmen, yapilan
aymi c¢alismada KAH ve laktat seviyesinde sporcular arasinda herhangi bir farka

rastlanmamuistir.
2.4.5. On Istasyonlu Judo Beceri Testi

Geng yastaki sporcularin judoya uygun becerilerini test etmek hedefiyle 10 istasyonu
olan bu testte 5 istasyonda judocunun fiziksel uygunluk 6geleri olarak diisiiniilen 4x9
metre mekik kosusu, 3,3 metre halat tirmanisi, 15 santimetre bankin diger tarafina 10
kez sigrama, 25 defa dizlerden biikiik mekik hareketi, ayagin bankta ellerin yerde
oldugu 20 tane sinavdan olusan uygulamalar yapilir. Diger kalan istasyonlarda
sporcularda judo sporuna uygun beceriler olan sag ve soldan doniisiimlii Seionage atisi,
10 tane Kesa-Gatama tutusundan kurtulma, sol ve sagdan dontisiimlii Ouchigari atisi,
Yoko-Sheo-Gatama tutugsundan sol ve saga doniisiimli kurtulma, katilan sporcularin
istegi lizerine bir teknik ile sagdan ve soldan donisiimli olarak 8 tane atis
gergeklestirilmektedir. 12-15 yasindaki sporcular i¢in bu testte hedef silirenin 3 dk
oldugunu belirtmislerdir. Test ile iligkili herhangi bir norm veri verilmez iken geng
judocularin performanslarindaki degisimleri izlemek i¢in kullanilabilecek ideal bir test

oldugu ifade edilmektedir (Lidor ve ark, 2006).
2.4.6. Miisabaka Simiilasyonu

Her miisabaka toplam 4 dk siireyle en iist diizey eforla gergeklestirilir. Sporcular ayni
sartlarda kendi agirlik kategorisine gore ve kendi seviyesindeki judocuyla miisabaka
uygulamasina katilirlar. Tiim miisabakalar kayda alinarak ayakta ve yerde gegirilen
toplam siireler, atak sayisi, uygulanan tekniklerin sayis1 ve metodu kapsamaktadir. Tim
miisabakalar resmi judo hakemi tarafindan yonetilmektedir.
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2.4.7. Anaerobik Gii¢ Testleri (WANT)

WANT, anaerobik giicii belirlemek i¢in kullanilan testlerden birisidir. WAnT’ 1n en
belirgin 6zelligi anaerobik giicii, alaktasit hem de laktik asit bileseni hakkinda bilgi
saglayabilmesidir. WANT, anaerobik gii¢ testi kol ya da bisiklet ergometresinin kisinin
viicut agirhigmma gore belirlenmis bir yiike karsi 30 saniye boyunca maksimum

yiiklenmeyle pedal ¢cevirmesi prensibine dayanan bir testtir (Benckle ve ark, 2002).

WANT 30 sn boyunca, belli bir dirence kars1t maksimum hizda pedal ¢evirme ilkesine
dayanir. Uygulanacak sabit yiik, zirve mekanik giicii saglayacak oranda belirlenir (Inbar
ve Bar, 1986). WANT anaerobik gii¢ testi i¢in orijinal olarak ileri siiriilen yiikk ayak
ergometresi i¢in viicut agirhigr kilogram basina 75 gr dir (Bar-Or, 1987). Viicut agirhig
basina wingate enstitlisli tarafindan bildirilen yiik 75 gr’dir. Kollar i¢in yapilan test
sirasinda ergometre direnci Fleisch ergometresinde viicut agirliginin kilogram basina 30
gr’ ik, Monark ergometresi i¢in ise viicut agirhiginin kilogram basina 50 gr’ lik yiik

olarak kullanilmaktadir (Ozkan ve ark, 2011).

Testin test-retest giivenilirligi bilim insanlar1 tarafindan incelenen c¢alismalarda
korelasyon diizeyleri 0,89-0,98 arasinda degistigini bildirmislerdir (Ozkan ve ark,
2010). Turkiye de yapilan bir ¢alismada spor okulu 6grencilerinde WANT anaerobik
giic testi giivenilirlik katsayisini 0,88-0,95 arasinda oldugunu sdylemislerdir (Kosar ve
Hazir, 1994). Elde edilen sonuclar WANT anaerobik gii¢ testinin gilivenilirligini

gostermektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmaya 15-17 yas araliginda son bir yil igerisinde ulusal ve uluslararasi yarigsmalara
katilmis 25 erkek judocunun goniillii olarak katilimi saglanmistir. Sporcularin diizenli
olarak haftada en az 6 giin judo antrenmani yapiyor olmasi, en az 3 yillik judo
gecmislerinin olmasina ve son bir yil igerisinde antrenman programlarini etkilemeyecek
uzun siireli ciddi spor yaralanmasi gegirmemis olmasina dikkat edilmistir. Judocularin
performansini sikletleri ve antropometrik 6zellikleri, 6nemli diizeyde etkiledigi igin
ulusal ve uluslararas1 diizeydeki gruplarin benzer agirlik kategorisinde olmasina dikkat
edilmistir. Sporculara arastirma siireci boyunca uygulanacak testlerle ilgili ayrintili bilgi
verildikten sonra uygulamalara goniillii olarak katildiklarina dair goniillii onam formunu

katilimcilar doldurarak onaylamistir.

Sporcularin viicut kompozisyonunu belirledikten sonra o giin uygulanacak testler
ayrmtili bir sekilde agiklanmustir. Sporcular asagida ayrintilart aciklanan Ozel Judo
Kondisyon Testi (SJFT) ve yapilandirilmis 4 dakikalik judo mag1 simiilasyonu testi, Ust
ekstremite Wingate anerobik gii¢ testi (WANT) ve Maksimum oksijen tiiketimi (VOzmax)
olmak tizere 4 farkli test uygulamasina katilim saglamiglardir. Uygulamalar her bir
sporcu igin birinci giin sabah 09:00°da Ust ekstremite wingate anaerobik gii¢ testi
(WANT), aksam 16:00°da SJFT testi bir giin sonrasinda sabah 09:00’da Miisabaka
simiilasyonu uygulamanin aksam 16:00°da ise Maksimum oksijen tiiketimi (VOzmax)
testleri gerceklestirilmistir. Testler Oncesinde sporcularin beslenmeleri 3 saat
oncesinden kesilmistir. Miisabaka simiilasyonu testi Oncesi dinlenim kan laktat
seviyeleri ve testten 1 dk, 5 dk, 10 dk, 15 dk ve 30 dk sonrasinda toparlanma laktat
seviyeleri ve kalp atim sayilari takip edilmistir. SJFT test 6ncesinde ise kalp atim

sayilar1 testten hemen sonra ve 1dk sonrasinda kalp atim sayilar 6lgiiliip not edilmistir.



3.2. Arastirmada Uygulanacak Olciim ve Testler:
3.2.1. Ozel Judo Kondisyon Testi

Bu calismada Franchini ve ark (1998) tarafindan tanimi yapilan Ozel Judo Kondisyon

Testi (SJFT) asagidaki sekilde ifade edildigi gibi gergeklestirilmistir:

Tori
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E
FEE——
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FY
3
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Sekil 3.1. Ozel Judo Kondisyon Testi

Bu testin kapsaminda, judocu diger iki judocuya olduk¢a hizli bir sekilde atig
uygulamustir ve bu test ti¢ evreden olusmustur; her arada 10 saniyelik dinlenme ile 15,
30 ve 30 saniyelik atis yaptirilmigtir. Her evrede, judocu ippon-seoi-nage teknigini
uygulayarak iki partnerine (birbirlerinden 6m uzakliktadirlar) olabildigince ¢ok sayida
atmaya ¢aligmistir. Sporcunun test oncesinde dinlenim kalp atim hizi (KAH) hemen

sonrasinda ve 1 dakika sonrasinda dl¢iilmiistiir.
3.2.2. Miisabaka Simiilasyonu

Her miisabaka toplam 4 dk siireyle en list diizey eforla ger¢eklestirilmistir. Sporcular
ayni kosullarda, kendi viicut agirligina denk ve kendi seviyesindeki judocuyla miisabaka
simiilasyonunu gergeklestirmislerdir. Tiim miisabakalar filme alinarak ayakta ve yerde
gegirilen toplam siireler, atak sayisi, uygulanan tekniklerin sayis1t ve Ozellikleri

belirlenmistir. Tiim miisabakalar resmi judo hakemi tarafindan yonetilmistir.



Sekil 3.2. Miisabaka Simiilasyonu Testi

3.2.3. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VOzmax)

Aerobik gii¢ ve aerobik kapasite testi, sporcunun miisabaka sirasinda siddetli bir eforu
stirdiirebilme yetenegini tahmin etmek, ayn1 zamanda dayaniklilik diizeyi hakkinda bilgi
vermek amaciyla uygulanmaktadir. Olgiimlerde breath-by-breath (nefesden nefee
otomatik portable gaz analiz sistemi (Cosmed K5, Italya) kullanildi. Sporcularin aerobik
kapasitelerinin tespit edilmesi amaciyla yapilan kosu bandi ergometresinde 6 km/s bir
hizda 3 dakikalik 1sinmanin arakasindan, kosu bandinin hizi her 90sn 1km/s ve egimin

%0,5 artt1g1 bir protokol uygulamaistir.

3.2.4. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT)

WANT i¢in bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli Monark 891E model
kol bisiklet ergometresi kullanilmustir. Ust ekstremite wingate testinde viicut agirhiginin
%35 denk gelen yiik bilgisayarda otomatik olarak hesaplanmis ve bisikletin kefesine
yerlestirilmistir.  'WANT’ a baslamadan o6nce sporcular 3 dk siiresince kol
ergometresinde 1sinma amacli 60-80 pedal cevirme hizi (Rpm) arasinda pedal
cevirmiglerdir. Her 60 saniyenin son 5 saniyesinde 120-160 Rpm arasi yiiksek eforla
yiklenme yaptirtlmigtir. Isinma tamamlandiktan sonra 120 saniye stretching (germe)
yaptirilmis ve sporcunun toparlanmasi saglanmistir. Sporcu hazir oldugu anda basla
komutu verildikten sonra, test baglamis ve 30 saniye boyunca kefe agirligina karsi
cevirmesi istenmistir. Test bittikten sonra sporcu 180 saniye boyunca diisiik hizda

soguma amagcli pedal ¢evirmeye devam etmis ve test sonlandirilmistir.
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3.2.5. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (m) ve viicut agirhign (kg) olgiildiikten sonra viicut kiitle
indeksi (VKI), viicut agirliginm (kg), boy uzunlugunun (m) karesine béliinmesiyle
hesaplanmistir. Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her a¢ida 10 g/sq mm basing
uygulayan skinfold kaliper kullanilmistir. Denek ayakta dik dururken sag taraftan, deri
kalinligimin dlglimiinde bagparmak ile isaret parmagi arasindaki deri alt1 yag tabakasi ve
kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar1 c¢ekilecek ve kaliper
parmaklardan yaklasik 1 c¢cm uzaga yerlestirilerek, tutulan deri katmaninin kalinligi
kaliper lizerindeki gostergeden 2-3 saniye igerisinde okunup kaydedilmistir. Deri kivrim
kalinliklart biceps, triceps, subscapula, subrailiac bdlgelerinden alinarak viicut
yogunluklart Durnin and Womersley (1974) formiiliine gore hesaplanmistir. 7-19 yas
arast judocularin viicut yogunlugu Durnin-Wormersley formiili ‘D=1,1620-
(0,0630.Logx)’ (Logx = (Biceps + Tricep + Subscapular + Suprailiac) uygulanarak
bulunmugtur. Viicut yag yiizdesi ise Siri formiili (D/4,95-4,5).100 uygulanarak

bulunmustur (Ozer 2001).

Sekil 3.3. Antropometrik Olgiimler
3.2.6. Laktik Asit Test Protokolii

Bu testin amac1 yavastan maksimuma kadar eforun tiim araliginda aerobik ve anaerobik

metabolizmadaki degisimleri degerlendirmektir.
3.2.7. Laktat Ol¢iimiiniin Yapilmasi

Sporcularin laktat esik degerleri kan laktati 6l¢en bir el cihazi olan Lactate Scout cihazi

ile belirlenmistir. Lactate Scout 0,2 ul kapiler kandan enzimatik-amperometrik
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yontemle 10 saniyede laktik asit analizi yapan bir el analizoriidiir. Test Oncesinde
judocularin dinlenim laktat Olglimleri yapilmistir. Judoculara 1sinma protokolii
uygulanmasi sonrasi miisabaka simiilasyon testi uygulanmistir. Miisabaka simiilasyonu
en st diizey eforla 4 dakika siire ile gergeklestirilmistir. Test bitiminde 1 dakika sonra
kan laktat seviyeleri dl¢iilmiistiir. Olgiim Lactate scout cihazi yardimu ile teste katilan
judocunun parmak ucundan kan Orne8i alinarak yapilmistir. Sporcularin isaret
parmagindan 0,5 pl (1 damladan ¢ok daha az miktarda) alman kan analizore
yerlestirilmistir. Sonug¢ 10 saniye i¢inde ortaya ¢ikmis ve degerler belirlenmistir. Laktik
asit analizi, her kutusu tek bir 6zel koda sahip stripslerle yapilmistir. StripSin 6zel
bdlmesi kan 6rnegi ile doldurulmus ve kan 6rnegindeki laktik asit laktat oksidaz enzimi
tarafindan oksitlenmis ve bu esnada aciga cikan elektronlar bir elektroda aktarilmasi
saglanmistir. Elektrotta ortaya ¢ikan elektrik akimi, kan 6rnegindeki laktik asitle dogru
orantilidir. Olusan elektrik akimina karsilik gelen laktat degeri mmol olarak cihazin
ekranindan okunmustur. 5 dakika sonrasinda 2. olgiim, 10. dakikada 3. Olgliim, 15.

dakikada 4. 6l¢iim ve son 6lgiim 30. dakikada alinarak laktat 6l¢limii tamamlanmustir.

Sekil 3.4. Kan Laktat Olciimleri
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3.2.8. Kalp Atim Hiz1 (KAH) Olciimii

Calismaya katilim saglayan judocularin Oncelikle test Oncesinde dinlenim nabizlar
Ol¢tilmiistiir. Judoculara 1sinma protokolii uygulanmasi sonrasi 6zel judo kondisyon testi
yapilmistir. Sonrasinda kalp atim hizi 6lgiimii gergeklestirilmistir. Judocularin kalp atim
hizlarinin lglimii yapilmasi i¢in Polar marka V800 model saat ve kalp atim hizi band1
kullanilmistir. Olgiim dncesinde kalp atim hizi bandi 1slatilarak sternumun alt kismina
denk getirilerek baglanmistir. Kalp atim hiz1 testi siiresince polar bantla baglantili saat
yardimu ile testin baglangicindan sonuna kadar kaydedilmistir. Test bitiminin 1 dakika

sonrasinda tekrar nabiz dl¢limii yapilmig ve kaydedilmistir.

3.3. istatiksel Analiz

Elde edilen veriler IBM-SPSS 25 for Windows paket programinda analiz edilmistir.
Verilerin normallik dagiliminda Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Yapilan
analizde veriler normal dagilim gostermistir. Tanimlayict istatistik ise aritmetik
ortalama (x) ve standart sapma (SS) ile gosterilmistir. Anaerobik giiciin judo kondisyon
testinin toplam atig skoruna etkisini yordamak igin simple lineer regresyon analizi
yapilmistir.  Maksimum oksijen tiikketimi ile judo miisabaka Simiilasyonu test
degerlerinin iliskisi incelemek icin pearson Korelasyon testi uygulanmigtir. Testlerde
tekrar eden laktat ve kalp atim sayilart i¢in tekrarlayan dlgiimlerde tek yonli varyans
analizi yapilmistir. Zaman igeresinde degisimleri bonferroni testi ile karsilagtirilmistir.

Anlamlilik seviyesi olarak p <0.05 alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri

Degisken n x + SS

Yas (y1l) 25 16.20 +£0.76
Viicut Agirligi (kg) 25 73.16 + 13.79
Boy Uzunlugu (cm) 25 176.36 £ 6.14
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 25 23.42 +3.64

Tablo 4.1. incelendiginde judocularin fiziksel ozellikleri; yas degerleri 16.20 + 0.76,
viicut agirligt olgtimleri 73.16 + 13.79, boy uzunlugu 6l¢iimleri 176.36 + 6.14 ve beden
kiitle indeksi olgtimleri 23.42 + 3.64 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilari Antropometrik Ozellikleri

n x £ SS
Biceps ¢ap (cm) 25 6.01 +2.02
Triceps ¢ap (cm) 25 11.43+3.26
Chest ¢ap (cm) 25 9.40 + 2.15
Subscapular ¢ap (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 kivrimi (cm) 25 9.04 +1.67
Humerus ¢ap (cm) 25 7.52+0.48
Femur ¢ap (cm) 25 10.01+£0.92
Biceps cevre (cm) 25 33.48 +3.34
Quadriceps gevre (cm) 25 54.12 + 6.26
Durnin-Womersley viicut yogunlugu 25 1.06 4 0.01

Formili




Tablo 4.2. incelendiginde judocularin antropometik 6zellikleri; biceps dlglimii 6.01 +
2.02, triceps Ol¢timii 11.43 £ 3.26, chest ol¢timii 9.40 & 2.15, subscapular ol¢timii 10.34
+ 1.61, supra iliac 6l¢iimii 9.10 + 2.24, abdominal o6lgtimi 11.68 + 3.13, quadriceps
Olctimii 11.30 + 2.75, calf deri kivrimi 6l¢tiimii 9.04 £ 1.67, humerus ¢ap1 Olglimii 7.52 +
0.48, femur cap1 ol¢iimii 10.01 £+ 0.92 biceps ¢evre Olgtimii 33.48 + 3.34, quadriceps
gevre Olgimii 54.12 + 6.26 ve Durnin - Womersley formiili ile (D=1,1620-
(0,0630.Logx)’ (Logx = (Biceps + Tricep + Subscapular + Suprailiac) viicut yogunlugu

formiilii 6l¢timii 1.06 £ 0.01 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Judocularin Somatotip Ozellikleri

n x + SS
Siri Formiilu Yag Yiizdesi

25 15.34 + 2.25
(%)
Endomorfi 25 3.01+0.57
Mezomorfi 25 8.51+1.99
Ektomorfi 25 256+ 1.16

Tablo 4.3. incelendiginde judocularin somatotip 6zellikleri; siri formiilu yag yiizdesi
(%) ol¢timii 15.34 + 2.25, Endomorfi 3.01 + 0.57, Mezomorfi 6l¢iimii 8.51 = 1.99 ve

ektomorfi 6l¢iimii 2.56 £ 1,16 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Ust Ekstremite Anaerobik Giic Testleri

n x+SS
Ust Ekstremite Maksimum Gii¢ (Watt) 25 853.57 £ 159.45
Ust Ekstremite Ortalama Gii¢ (Watt) 25 467.73 £94.72
Ust Ekstremite Minimum Giig (Watt) 25 187.04 +£92.28
Yorgunluk Indeksi 25 77.51 £ 11.07

Tablo 4.4. incelendiginde st ekstremite anaerobik gii¢ testleri; lst ekstremite

maksimum gili¢ (watt) Olclimii 853.57 £ 159.45, iist ekstremite ortalama gili¢ Ol¢limii
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467.73 + 94.72, Ust ekstremite minimum gii¢ 6l¢iimii 187.04 + 92.28 ve yorgunluk
indeksi ol¢timii 77.51 + 11,07 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2max)

n x £ SS

Maksimum Oksijen Tiiketimi (ml/kg/dk’) 25 59.08 + 5.63

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

Tablo 4.5. incelendiginde ¢alismaya katilan judocularin maksimum oksijen tiiketim

Ol¢limiiniin 59.08 £ 5.63 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.6. Judo Miisabaka Simiilasyonu Testi Degerleri

n x +SS

Egzersizden 1 dk Sonra (KAH) 25 156.44 + 10.52
(atim/dk)

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 atim hizi. mmol: milimol. dk: dakika

Tablo 4.6. incelendiginde ¢aligmaya katilan judocularin Miisabaka Simiilasyon Test
Olcimiinden 1 dakika sonrasi kalp atim hizi degeri ortalamasi ve 1, 5, 10, 15 ve 30

dakika sonrasi ve dinlenim nabiz laktat degerleri goriilmektedir.

28



Tablo 4.7. Judo Spesifik Test Degerleri

n x +SS

Dinlenim (atim/dk) 25 76.45 + 3.58
Egzersiz Sonrasi Nabiz (atim/dk) 25 188.12 +4.41
15 saniye Atig 25 5.84 +0.55
30 saniye Atig 25 11.36 +0.86
30 saniye Atis 25 10.48 £0.71
Egzersiz Sonrasi 1 DK Nabiz (atim/dk) 25 156.44 + 10.52
Toplam Atis 25 27.28 +2.11
dk: dakika

Tablo 4.7. incelendiginde ¢alismaya katilan judocularin judo spesifik test degerleri;

dinlenim nabzi (atim/dk) 6lgtimii 76.45 + 3.58, egzersiz sonrasi nabiz dl¢timii 188.12 +

4.41, 15 saniye atig 6l¢timii 5.84 + 0.55, 30 saniye atig 6l¢timii 11.36 = 0.86, 30 saniye

atis Olgtimii 10.48 + 0.71, egzersiz sonrast 1dk ol¢limii 156.44 + 10.52, toplam atig

Ol¢limii 27.28 + 2.11 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Judo Spesifik Test Degerleri Tekrarlayan Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans

Analizi Sonuglari

Zaman
n x+SS D P
15 saniye atis 25 5,84 + 0.55%
30 saniye atig 25 11,36 + 0.86° 958.07 <0.001 0.98
30 saniye atis 25 10,48 + 0.71°

Tablo 4.8. incelendiginde galigmaya katilan judocularin atis test degerleri; 15 saniye atis
584 + 0.55, 30 saniye atig 11,36 + 0.86, saniye atis 10,48 £ 0.71 ve Wilk’s
Lambda=0.012, F(2, 23)=958.0.7 p= <0.001 olarak tespit edilmistir.

29



Tablo 4.9. Judo Miisabaka Simiilasyonu Testi Laktat Degerlerinin Tekrarlayan
Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

_ Zaman
n x £ SS = . 112

Dinlenim laktat 25 1,18 + 0.29%

(mmol)

1.Dakika laktat 25 13,35+ 3.81°

(mmol)

5.Dakika laktat 25 9,99 + 3.24°

(mmol)

10. Dakika laktat 25 8,15 + 2.73¢ 47.544 <0.001 0.92
(mmol)

15.Dakika laktat 25 6,45 +2.25°

(mmol)

30. Dakika laktat 25 437 +1.65

(mmol)

Tablo 4.9. incelendiginde ¢alismaya katilan judocularin dinlenim laktat degerleri 1,18 +
0.29, 1. Dakika laktat degerleri 13,35 + 3.81, 5. Dakika Laktat degerleri 9,99 + 3.24, 10.
Dakika Laktat degerleri 8,15 + 2.73, 15.Dakika Laktat degerleri 6,45 + 2.25, 30. Dakika
Laktat degerleri 4,37 £ 1.65 ve Wilk’s Lambda=0.078, F(5, 20)=47.544, p= <0.001

olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Ust Ekstremite Zirve Giig ile Judo Spesifik Atis Testi Pearson Korelasyonu
Tablosu

Ust Ekstremite Anaerobik Giig

Toplam Atis
(Watt) P
Ust Ekstremite Anaerobik
1 0.856***
Giig (Watt)
Toplam Atis 1
**p<0.01.

Ust ekstremite zirve giic ile judo spesifik atis testi korelasyon analizi incelendiginde; iist
ekstremite anaerobik giic (Watt) ile toplam atis arasinda r=0,856 pozitif ¢ok yiiksek

diizeyde korelasyon tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Anacrobik Gii¢ Testinin SJFT (Atis Testi) Test Puanlarinin Yordanmasina
Iliskin Analiz Sonuclar1

Degisken R R Square  Adjusted R .
p
Square
SJFT Test
.856 732 721 62.886 <0.001
Puanlar1

Anaerobik gii¢ testine gore sporcularin SJFT test puanlari basit dogrusal regresyon ile
hesaplandi. Basit dogrusal regresyon analizine gore anaerobik gii¢ testinin SJFT test
toplam puanlarint anlamli sekilde yordadigi gorilmistir (R=.856. R2=.732.
F(1.23)=62.886. p<0.001). Sporcularin anaerobik zirve gii¢lerinde 1 birimlik artis, atis
puanlarint 0.012 birim artirmistir (Beta=17.104;0.012). Yapilan analiz sonucuna gore
anaerobik giiciin SJFT test toplam puanlarimin 73’4 anaerobik gii¢ tarafindan

agiklanabilir.
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Tablo 4.12. Maksimumum Oksijen Tiiketimi ve Judo Miisabaka Simiilasyonu Laktat
Testi Pearson Korelasyon Tablosu

VO,max(Ml/kg/dk)  Dinlenim  1.dk  5.dk  10.dk 15.dk 30. dk
laktat laktat laktat  laktat laktat laktat

VO, ma(ml/kg/dk) 040  -183 -221  -257 -.057 sar™
Dinlenim laktat (mmol) 1 408" 262 .361 .309 292
1. dakika laktat (mmol) 1 858" 8317 7617 786
5. dakika laktat (mmol) 1 8647 8237 784"
10. dakika laktat (mmol) 1 878" 752"
15. dakika laktat (mmol) 1 6617
30. dakika laktat (mmol) 1

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

mmol: milimol. kg: kilogram. dk: dakika

VO:max (Ml/kg/dk), dinlenim laktat (mmol), 1.dakika laktat, 5. dakika laktat, 10. dakika
laktat, 15. dakika laktat ve 30. dakika laktat puanlari arasinda korelasyon analizi
incelendiginde; 15. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasinda r=0,661 pozitif yiiksek,
10. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasinda r=0,752 pozitif yiiksek, 10. dakika laktat
ile 15. dakika laktat arasinda r=0,878 pozitif yiiksek, 5. dakika laktat ile 30. dakika
laktat arasinda r=0,784 pozitif yiiksek, 5. dakika laktat ile 15. dakika laktat arasinda
r=0,823 pozitif yiiksek, 5. dakika laktat ile 10. dakika laktat arasinda r=0,864 pozitif
yiiksek, 1. dakika laktat ile 30. dakika laktat arasinda r=0,786 pozitif yiiksek, 1. dakika
laktat ile 15. dakika laktat arasinda r=0,761 pozitif yiiksek, 1. dakika laktat ile 10.
dakika laktat arasinda r=0,831 pozitif yiiksek, 1. dakika laktat ile 5. dakika laktat
arasinda r=0,858 pozitif yiiksek, dinlenim laktat (mmol) ile 1. dakika laktat arasinda
r=,408 pozitif orta ve VOymax (Ml/kg/dk) ile 30. dakika laktat puanlar1 arasinda pozitif
yiiksek diizeyde korelasyon tespit edilmistir (p<0.05). Diger degiskenler arasindaki
korelasyon iliskileri istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Gecgmisten gilinlimiize yapilan arastirma ve ¢alismalar incelendiginde antrenman bilimi
ve spor fizyolojisi alaninda yapilan ¢alismalarin bir¢ogu performans sporunun temelini
olusturmak, sportif performansi iist diizeye c¢ikarmak ulusal ve uluslararasi spor
organizasyonlarinda bagariy1 saglamak amaciyla yapilmaktadir. Bu aragtirmalarin
bir¢ogunu inceledigimizde en dnemli unsurlarin basinda gelen kuvvet, anaerobik gii¢ ve
oksijen tiikketimi bir¢ok spor bransi i¢in mutlak 6nem arz etmektedir. Bu sebeple
arastirmamizda judocularin anaerobik giic testi ile SJFT test puanlarinin yordamasi ve

iist ekstremite zirve gii¢ ile atis puanlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.

Bu caligmada judocularin fiziksel 6zellikleri, antropometrik 6zellikleri ve somatotip
ozellikleri 6l¢limii ve anaerobik iist ekstremite giic testleri, maksimum oksijen tiiketimi,

miisabaka simiilasyon test degerleri ve judo spesifik test degerleri dl¢timleri yapilmistir.

Tekrarlayan Ol¢limlerde yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda judocularin
spesifik test degerleri yiiksek diizeyde anlamli farklilik gostermistir. Yapilan judo
miisabaka simiilasyon testi laktat degerlerinin tekrarlayan dl¢iimlerde tek yonlii varyans
analizi sonuglar1 yiiksek diizeyde anlamli farklilik gostermistir. Yapilan iist ekstremite
zirve gii¢ ile judo spesifik atig testi pearson korelasyon analizi sonuglarina gore pozitif
cok yiiksek tespit edilmistir. Yapilan anaerobik gii¢ testinin SJFT (atis testi) test

puanlarini yordadigi tespit edilmistir.

Sterkowicz SJFT’1 judocularin performansini 6lgme amaci ile gelistirilen ve literatiirde
oldukca yaygin kullanilan bir test olarak tanimlamaktadir. SJFT judo sporcularinda
performansi ortaya g¢ikaran becerilere yonelik 6nemli veri ve bilgi verir. Bu durum
antrendrlerin  judocular1 bir O6nceki uygulama sonuglarmi degerlendirerek diger
judocularla kiyaslamasina imkan saglamaktadir (Garbouj ve ark, 2016). Agostinho ve

arkadaslarinin (2018) gen¢ ve {imit judo sporcularini karsilastirdigi calismada, SJFT



Olgtimlerinin biitiin serilerdeki, dolayisiyla toplam atislar skorlarindaki farklilikta yasin
etkin faktor oldugunu tespit etmislerdir. Calismalarinda yetiskin judoculardan farkli
olarak timit ve geng yaslarindaki judocular ile erkek ve kadmn judocular igin ayr1 ayri
indeks ilkeleri  olusturduklar1  goriilmektedir.  Judocularin  performanslarini
degerlendirmek i¢in kullanilan SJFT 6l¢iimii biitiin yas gruplarina yonelik uygulansa da
Ol¢iimiin indeks skorlarinin ¢ocuk ve ergen performansi degerlendirmede yeterli
olmadig1, ¢cocuk ve ergenler i¢in daha farkli degerlendirilme yapilmasi gerektigi
bilinmektedir (Courel-lbanez vd, 2016). Courel-Ibanez ve arkadaslar1 (2018) bir baska
calismalarinda SJFT oOl¢iimlerinin adolesan donem judocular arasindaki performans
farkliliklarinin tespit edilmesinde bazi kisitlayicilar oldugunu, dolayisiyla adolesan
donem i¢in daha uygun testlerin tasarlanmasina ihtiya¢ duyuldugunu ifade etmislerdir.
Ancak bizim c¢alismamizin sonuglart bu durumun aksini ifade etmektedir. Dolayisiyla
SJFT testi cocuk ve addlesan SJFT indeks skorlar1 ve performanslarini degerlendirmede

etkin ve yeterli oldugunu ifade edebiliriz.

Igili literatiir incelendiginde (Franchini ve ark, 1998) judocunun kalp atim hizi (KAH)
test bittikten sonra ve 60 saniye sonra tekrar ol¢iiliir. Kaydedilen nabiz sayis1 ve kalp
atim hiz1 ile bir indeks hesaplanir. Indeks degeri diistiikce, test sirasindaki performans
daha iyiye gidiyor demektir. Periyotlar esnasinda atis sayilarindaki artis test
performansinin gelistigini gosterir. Bu durumda hiz, anaerobik kapasite ve/veya hiicum
verimlerinin gelistigini gosterir; test bitimindeki diisiik kalp atim hiz1 esit degerdeki
atislar icin daha iyi kalp dolagim verimliligi gosterir; test bitiminden 60 saniye sonraki
kalp atim hizinin diisiik degerde olmasi (yani hizli toparlanma) ise aerobik kapasitenin
iyi bir diizeyde oldugunu gosterir (Sterkowicz ve Franchini, 2001). Sterkowicz-
Przybycien ve arkadaslar1 (2014) bu testte Uke’lerin (atis yapilan judocularin) diisiik
kilolu grubunda olmasmin hiz seviyesindeki artis1 saglayarak atig sayisinin

yiikselmesine sebep oldugunu ifade etmislerdir.

Anaerobik glikoliz enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi SJFT uygulamasi
esnasinda sirasi ile laktik anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin de katki sagladigi
bilinmektedir (Franchini ve ark, 2011).

Franchini ve arkadaslar1 (2009) SJFT testinde test edilen degiskenler ile (test bittikten
sonra kalp atim hizi, 60 saniye sonra kalp atim hizi, atis degerleri ve indeks) ilgili ¢ok

1yi, 1yi, ortalama, kotii, cok kotii seklinde gruplandirma normlar1 tanimlamislardir.
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Kadin ve erkek judocular arasindaki performans degiskenligi sebebiyle yetiskin ve geng

kadin judocular i¢in ayr1 ayr1 gruplandirma normlar1 yapmislardir.

Franchini ve arkadaglar1 (2011) SJFT testi esnasinda faydalanilan enerji sistemlerini
kontrol ettikleri ¢alismada alaktik anaerobik enerji sistemini daha baskin kullanildiginin
daha sonra sirayla laktik anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin katki verdigini
raporlamiglardir.  Ceylan (2016)’in judo sporuna ait performans protokollerinin
incelendigi ve miisabaka performansiyla karsilastirdigi ¢alismasinda, SJFT testinin
fizyolojik sonuglar agisindan judo miisabakasi esnasina yakin test oldugu bildirilmistir.
Bu durum disinda, SJFT testinden sonra Olgiilen kandaki laktat seviyesi ve test
sirasindaki O2 harcamasi mag sirasinda elde edilen veriler ile benzerliler gostermektedir

(Franchini ve ark, 2011).

Casals ve arkadaslar1 (2017) viicut hacmi ve cinsiyetin SJFT indeksi ile yiiksek iligkiye
sahip  olduklarmmi1  belirtmistir. ~ Farkli  kilograma sahip  sporcu  bireylerin
degerlendirilmesinde adi gegen verilerin dikkate alinmasi gerekmekte bundan dolay:
agir kilolarda miicadele eden sporcularin hafif kilolu sporculardan daha fena bir sonug
ortaya koyabilirler. Bu sebeple, Casals ve arkadaslar1 (2017) sporcularin viicut
kiitlelerinin SJFT testinden once dikkate alinmasinin 6nemli oldugunu ifade etmistir.
Casals ve arkadaslar1 (2017) SJFT testi esnasinda biiyiik erkek judo sporculari 27 + 2
atis yaparken, biiyiikk kadin judo sporculari 25 + 3 atig skorlarina sahip oldugu
goriilmektedir. Ozellikle seckin seviyede olan bayan ve erkek judocularin performans
sonuglarin1 kargilagtirmak antrenman periyotlarinin diizene sokulmasinda ve tekrar
yapilandirilmasi i¢in ¢ok 6nemlidir (Tavra ve ark, 2016). SJFT degeri yiiksek anaerobik
glikoliz siteminde katilmasiyla birlikte anaerobik ve aerobik uygunlugun bir yogrulmasi

olarak diisiintilmektedir (Franchini ve ark, 2011).

SJFT'deki diger degiskenlere bakildiginda, indeks ve test bitiminde kalp atim hizi
kadinlar erkeklerle ayn1 seviyede (normal) idi, ancak gruplar 1 dakikalik kalp atim
hizinda degisiklik gostermistir. (erkek = iyi, kadin = normal). Agostinho ve arkadaslari
(2018) toplam atiglar ve indeks puani derecelendirmesi ile 6lgiilen iimit ve gencler
gruplarinda erkek judocularin (n=138) kadin (n=114) judoculardan daha iyi performans
gosterdigini ifade etmislerdir. Casals ve arkadaslar1 (2017) viicut agirligi ve cinsiyetin

SJFT indeksi ile yiiksek oranda iliskiye sahip oldugunu bildirmistir.
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Casals ve arkadaglar1 (2017) geng Ve biiylik sporculara yaptiklarinda SJFT sonucunda,
yas gruplar1 arasinda erkek sporcularda yalnizca indekste (biiyiikler= 13.22 + 1.94,
gengler= 12.44 + 1.43), kadin sporcularda ise yalnizca test bittikten sonra kalp atim
hizinda (biiyiikler= 178 + 10, gengler= 187 + 11) farklar gozlemlemisler. Dolayisiyla
birbirine yakin olan yas gruplar1 arasinda SJFT performansi agisindan bir farklilik
gozlemlenmedigi ifade edilebilir. Dahasi Casals ve arkadaglari (2016)’nin {imit
grubunda miicadele eden kadin sporculara uyguladiklar1 SJFT sonrasinda sporcularin

indeks olarak 13.45 + 1.34 degerine ulasilmistir.

Franchini ve arkadaglarinin (2009) calismasinda gruplar arasinda ulasilan toplam atig
degeri, KAH gibi degiskenler arasinda dikkate deger bir farklilik gdzlenmemesine
ragmen Umit grubunda yer alan sporcularin gencler ve biiylikler grubu ile
degerlendirildiginde  derecelendirme tablosu incelendiginde “vasat” (biiyiik
kadinlar=12.56 + 1.98 (iyi), gen¢ kadinlar=12.89 + 0.96 (iyi), imit kadinlar=13.45 +
1.34) olarak  gruplandirdiklar1  goriilmektedir.  Sporcularin  performanslarini
degerlendirilirken siklikla kullanilan SJFT testi uygulanmasina ragmen Kons ve
arkadaslar1 (2018) kadin sporcularda SJFT performansiyla miisabaka performansi
arasinda bir iligki olmadigin1 bildirmislerdir. Degoutte ve arkadaglarinin 2016
calismalarinda judo miisabakalarinda judocularin performans degerlendirmesi igin
yapilan SJFT Ol¢liimiinde baskin bir sekilde aerobik ve laktik anaerobik enerji
metabolizmasina gore daha baskin alaktik anaerobik metabolizmanin kullanildigini
tespit etmislerdir. Eyiiboglu (2015) “Judo Miisabakalar1 Arast Optimum Dinlenme
Siiresinin Saptanmasi” isimli arastirmasinda judocularin SJFT birinci atis periyodu (Atis
A) atis say1 skorlar1 ortalamasini 6,08 = 0,79, ikinci atig periyodu (Atis B) atis sayi
skorlar1 ortalamasim1 10,42 + 0,67, 3. atis periyodu (Atis C) atis sayist skorlari
ortalamasin1 10,83 £ 1,19 toplam atis sayisi skorlart ortalamasini 27,33 + 1,97 olarak

tespit etmistir.

Franchini ve arkadaglar1 (2007) Brezilya erkek judo takiminin fiziksel uygunluk ve
antropometrik profili adli ¢aligmasinda uygulanan SJFT o6l¢iimlerinde A takiminin
toplam atisin1 28 + 3, B ve C takimmin toplam atisin1 27 + 2 olarak bulmustur. A
takiminin test bitimindeki kalp atim sayisim1 178 + 9 B ve C takiminin test bitimindeki
kalp atim sayisin1 175+£9, A takimi test bittikten 1 dakika sonraki alp atimimi 151 =7, B
ve C takimu test bittikten 1 dakika sonraki kalp atimini 157 + 11 olarak bulmustur. A
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takimi SJFT indeks degerleri ortalamasi 11.83+1.16, B ve C takimi SJFT indeks
degerleri ortalamasi 12.21 + 1.26 olarak bulmustur. Bir baska ¢alismada Yentiirk (2018)
“0-12 Yas Grubu Judocularda Ekstra Denge Antrenmanlarinin Denge ve Bazi
Parametreler Uzerine Etkisi” adli arastirmasinda judocularin SJFT 6l¢iim sonuglarinda
indeks skoru uygulama grubu 6n test ortalamalar1 19.66 + 2.60, son test ortalamalari
19.26 + 1.64 tespit edilmis, kontrol grubunda ise 6n test ortalamalar1 20.10 + 2.35, son
test ortalamalar1 19.42 + 1.30 olarak tespit edildigi goriilmektedir. Demirci (2019)
calismasinda judo bransina yeni baglayan sporcularin bransa 6zel test performanslari ile
fiziksel uygunluk durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Yeni baslayan cocuk ve
adolesan judocularin SJFT 6l¢iimlerinde hem toplam atig performansiyla hem de indeks
skorlariyla kas kuvveti, patlayict giic ve dayaniklilifi, ceviklik ve aerobik gii¢
performanslari1 arasinda etki derecesi yiiksek diizeyde 6nemli iliskiler oldugu tespit
edildigi goriilmektedir. Degiskenler arasinda ortaya ¢ikan bu iliski atis performansi ile
pozitif indeks skoruyla ise negatif yondedir. Garbouj ve arkadaslar1 (2016)
calismalarinda sprint performansiyla SJFT indeks skoru arasinda negatif, toplam atig
skoru ile 6nemli korelasyon tespit ettiklerini, SJFT ol¢limiinden 3 dakika sonra alinan
kan laktat diizeyleri ile ise dnemli korelasyon tespit edilmedigini ifade etmislerdir. SIFT
Olgtimlerinde elde edilen faktorlerin analizi yapildiginda, anaerobik kapasite ve atis
sayilari, SJFT indeks skorlart ile negatif 6nemli iliskiler, maksimum oksijen tiiketim
diizeyi ve kas kuvveti arasinda ise yiiksek pozitif onemli iligkiler tespit edildigi
goriilmektedir. Farzaneh Hesari ve arkadaslar1 (2014) iranl elit seviyedeki judoculara
yonelik yaptiklar1 ¢alismada toplam atis skorlar1 ve indeks skorlar1 ile aerobik,
anaerobik giic faktorleri arasinda ilgili literatiirle benzer sonuglara ulasirlarken, her bir
asamadaki atig skorlar1 ayr1 degerlendirildiginde birbirinden farkli anlamsiz korelasyon
sonuclar1 tespit edildigi goriilmektedir. Demirci (2019) baslangic seviyesindeki judo
sporcularmin test performanslari ile fiziksel uygunluklar1 arasindaki incelenen iliskide
performans degiskenleri ile SJFT indeks skoru arasindaki korelasyon diizeylerinin ile
atis performanslari arasindaki korelasyonlarin kuvveti ve etki biiylikliigii incelendiginde
her bolimdeki atis ve toplam atig skoru performanslarindaki korelasyon diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bir baska calismada Sterkowicz ve Franchini
(2001) elit ve orta seviye judocular arasinda atis sayisinda anlamli bir fark bulmuslar ve
elit seviyedeki judocularin test sonrasinda KAH seviyelerinde diisiis oldugunu ifade

etmiglerdir. SFJT ol¢limiiniin elit ve orta diizey judoculari performans agisindan

37



degerlendirilmesi ve antrenmanin ve yetenegin belirlenmesinde kullanilabilecegini ifade

edilmektedir.

Calismamiza katilan judocularin iist ekstremite zirve gii¢ ile judo spesifik atig testi
korelasyon analizi incelendiginde; iist ekstremite anaerobik gii¢ (Watt) ile toplam atig

arasinda 1=0,856 pozitif ¢ok yliksek diizeyde korelasyon tespit edilmistir.

Judo miisabakas1 esnasinda performansa katkiy1 enerji kaynaklari saglasa da burada asil
onemli faktor anaerobik gii¢ kapasitesidir (Degoutte ve ark, 2003). Bu kapasitenin
degerlendirilmesi oldukca  giictiir. Cinkii  anaerobik  degerlendirmenin
gerceklestirilebildigi iist diizey bir test bulunmamaktadir. Fakat diger spor branslarinda
goriildiigh gibi, wingate anaerobik giic ve kapasite testi judo sporcularinin anaerobik
performanslarini degerlendirmek igin kullanilmaktadir (Sbriccoli ve ark, 2007). Standart
anaerobik gii¢ testi, alt ve list viicut performansi i¢in zirve gii¢, ortalama giic ve
yorgunluk indeksi degiskenlerini ortaya koymaktadir (Inbar ve ark, 1996). Judo
sporcularinin {ist ekstremite anaerobik zirve performanslari incelendiginde sporcu
olmayan bireylerin alt viicut anaerobik zirve performanslarindan %90 daha yiiksek
oldugu ifade edilmektedir (Maud ve ark, 1989).

Calismamizda yapilan iist ekstremite anaerobik gii¢ testleri sonucunda judocularin st
ekstremite maksimum gili¢ (watt) olgtimii 853.57 £ 159.45, iist ekstremite ortalama gii¢
olgiimii 467.73 + 94.72, Ust ekstremite minimum gii¢ dl¢iimii 187.04 + 92.28 ve
yorgunluk indeksi dl¢timii 77.51 + 11,07 olarak tespit edilmistir.

Igili literatiir incelendiginde farkli kategorideki judocularin iist ekstremite anaerobik
performans karsilastirilmasiin bir¢cok judocu ile gergeklestirilememesine ragmen agir
siklet judo sporcularinin hafif sikletlere gore daha yiiksek diizeyde sonuglar alabilecegi
kanisina varilabilir. Bu durumun aksine, beden kitle degerleri incelendiginde hafif siklet
judoculart agir siklet judoculara gore daha cok {iiretmektedir. Bunun gerekgesi elit
seviyedeki judo sporcularinda yiiksek yag oraninin Wingate anaerobik gii¢ testine gore
(r=-0,87) daha disiik relatif toplam is ile bagmtili olmasi ile agir siklet judo
sporcularmin hafif siklet judo sporcusu ile karsilastirilmasi yapildiginda daha yiiksek
yag oranina sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir (Franchini ve ark, 2005). Franchini
ve arkadaslar1 (2011) caligmalarinda cinsiyet degiskenine gore iist ekstremite Wingate
test sonuglart incelendiginde kadin judocularin performansi erkek judocularin yaklasik

%70’ine denk geldigini tespit etmislerdir. Ayn1 ¢aligmada elit kadin judo sporcular
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diisiik seviye ve genc kategorideki erkek judo sporculari ile benzer performans
sergilemislerdir. Ceylan ve arkadaslar1 (2018) ¢alismalarinda wingate anaerobik gii¢ ve
ve SJFT performanslar1 arasindaki iliskinin incelemesini yapmislardir. Calisma
sonucunda zirve giic ve toplam atis sayisi (r=0,79), ortalama gili¢ ve toplam atis sayisi
(r=0,80) arasinda ¢ok yiiksek anlamli korelasyon bulmuslardir. Ozkaymakoglu (2021)
“Pliometrik Antrenmanlarm 14-16 Yas Grubu Judo Sporcularmin Motorik Ozelliklerine
Etkisi” baslikli ¢alismasinda yapilan wingate anaerobik gii¢ testi sonucu uygulama ve
kontrol gruplarinda zirve giig, ortalama gii¢ 6n test ve son test Karsilastirmasinda
istatistiksel bir farklilik tespit edilmezken, uygulama grubu on test ve son test
kiyaslamasinda son test 6l¢iimiinlin uygulama grubu agisindan daha yiiksek diizeyde

oldugu ve istatistiksel veriler dogrultusunda anlamli bir farklilik ortaya ¢cikmistir.

Literatiirde farkli spor branslarinda iist ekstremitenin ve anaerobik kapasitenin etkin
kullanildigi hentbol, kayak ve kano gibi branslarda yetiskin 9 sporcuya 60 gr/kg yiik
bindirilerek gergeklestirilen wingate anaerobik gii¢ testinde zirve gii¢ ve relatif giic
seviyeleri 679W ve 7,84W/kg olarak tespit edilmistir. Yine ayni ¢alismada sedanterlere
ayn1 oranda bindirilen yiik sonucunda, zirve gii¢ ve relatif zirve gii¢ ortalamalar1 531W,

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

Ust ekstremitenin yaygin olarak kullanldig1 hentbol bransinda 21 hentbol sporcusuna
viicut kilogram basina 60 gr/kg yiik bindirilerek gerceklestirilen kol wingate anaerobik
glic testi sonrasi zirve gii¢ diizeyleri 655W, yine ayni ¢aligmada yas ortalamasi 22,2
olan sedanterlerin zirve gii¢ seviyeleri ise 571W olarak tespit edilmistir (Kounolokis ve
ark, 2008). Yine iist ekstremitenin yaygin bir sekilde kullanildigi elit seviyede, yas
ortalamas1 17,6 olan 8 kiirek bransi sporcusunda yapilan kol wingate anaerobik gii¢ testi
sonrasinda tespit edilen anaerobik giigleri 849,37W, elit seviyede olmayan kiirek brangi
sporcularinin yas ortalamasi 17,3 olan 16 kiirek¢inin ayni 6l¢iim sonrasinda anaerobik
giicleri 610,18W, 80gr/kg yiik bindirilerek tespit edilmistir (Koutedakis ve ark, 1986).
Franchini ve arkadaglar1 (2003) caligmalarinda bir judo miisabaka simiilasyonu
sonrasinda anaerobik esik hizlar1 ve kan laktati arasinda negatif yonlii anlamli
korelasyon ve yapilan miisabaka simiilasyonunun 17 dakika sonrasinda yapilan {ist
ekstremite Wingate Ol¢iimiinde hem aktif (r=0,84) hem pasif (=0,61) anaerobik esik
hizlar1 ve ortalama gii¢ arasinda pozitif yonde ve anlamli bir korelasyon tespit

etmisglerdir. Bu durum {st iiste iki miisabaka arasinda yiliksek diizeyde aerobik

39



kapasitenin toparlanma siireci a¢isindan Onemli oldugunu ortaya koydugunu ifade

edebiliriz.

Anaerobik performans bilindigi lizere kisa siire igerisinde gerceklesen ya da patlayici
kuvvet ihtiyact gerektiren spor branslarinda 6nemli rol oynayan bir kavramdir. Sporcu
performansi ¢evresel ve bireysel degiskenlerden etkilenerek degisim gosterebilmektedir.
Diizenli antrenman yapan sporcularin anaerobik performanslarinda artis goriildiigi
diistiniilmektedir. Bir baska deyisle anaerobik performansta meydana gelen bu artis,
adenozin trifosfat depolarinda ve laktik asit sisteminde verimliligin artmasi olarak ifade
edilebilir. Dolayisiyla sporcunun ihtiyaci olan enerji kaynaklari ve bu kaynaklari
kullanim durumu sportif performans agisindan son derece onemli bir faktdr olarak
goriilmektedir. Literatiirde anaerobik gili¢ testi genel olarak alt ekstremiteye yonelik
calismalar oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla iist ekstremiteye yonelik sayisal olarak

¢ok fazla ¢aligma bulunmamaktadir.

Calismamiza katilan judocularin VOjpaks Olglimiinii 59.08 + 5.63 olarak tespit
edilmistir. Franchini ve arkadaslar1 (2007) Brezilya uyruklu elit judocularda VOpmaks
diizeyi (r=0,79) ve squat, bench press ve kiirek maksimal kuvvet performanslar1 ve
toplam atig skorlar1 arasinda pozitif yiiksek diizeyde iligki ortaya c¢iktigini tespit
etmislerdir. Ceylan ve arkadaglar1 (2018) tiniversite 0grencisi olan judoculara yonelik
yaptiklar1 ¢alismada SJFT toplam atis skoru (r=0,78), indeksi (r=-0,91) ve maksimum
oksijen tiiketimi arasinda sirasiyla pozitif ¢ok yiliksek korelasyon tespit etmislerdir.
Garbouj ve arkadaslar1 (2016) yaptiklar1 ¢aligmada maksimum oksijen tiikketimi ile SJFT
performans indeksleri arasinda iligki diizeyinin gii¢lii oldugunu ve kadin judocularda bu
test esnasinda maksimum aerobik giiclin hem egzersiz hem de toparlanma doneminde
Oonemli bir rol oynayabilecegini ifade etmislerdir. Erdemir ve arkadaslar1 (2013)
caligmalarinda judocularla yaptiklar1 6 aylik antrenman periyodunun sonunda VOzmaks,
anaerobik esik, biyokimyasal parametreler ve kan parametreleri iizerindeki etkileri
incelemisler ve bazi kan parametrelerinin artis ve azalma gosterdigini tespit etmislerdir.
Ebine (1991) japon elit judocular iizerinde yaptig1r calismada, VOpmaks ortalamalarini
45.91 + 4.8 (ml/kg/dk) olarak tespit etmistir. Sugiyama (1999) iiniversite judo takimi
VOymaks ortalamalarini 50.51 £ 3.0 (ml/kg/dk) olarak tespit etmistir. Thomas (1989)
Kanada milli takiminda yaptigir ¢alismada judocularin VOjmaks ortalamalarini 59.2 +

15.2 (ml/kg/dk) olarak tespit etmistir. Borkowski (2001) Polonya milli takim1 judocular1
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VOsmaks ortalamalarini 60 kilo ve 95 kilo arasindaki judocular igin 56.6 + 5.6 (ml/kg/dK)
olarak tespit etmis, 95 kilo ve tizeri judocularin VOgmaks ortalamalarini ise 45.2 + 3.9
(ml/kg/dk) olarak tespit etmistir. Bonitch (2005) Ispanya erkek ve bayan judo milli
takim1 VOymaks ortalamalarini 48.4 + 7.4 (ml/kg/dk) tespit etmistir. Salvador (2003) ise
Ispanya gen¢ milli takimi VOpmaks ortalamalarmi 45.61 + 1.5 (ml/kg/dk) tespit etmistir.
Sterkowicz ve arkadaslar1 (1999) Fransa judo milli takim1 VOpmaks ortalamalarini 50.1 +
6.5 (ml/kg/dk) olarak tespit etmislerdir. Degoutte ve arkadaslar1 (2004) Fransa bolgesel
judocularin VO;maks ortalamalarini 55.01 + 2.9 (ml/kg/dk) olarak tespit etmislerdir.

Touguinha ve arkadaslar1 (2011) judo egzersizi sonrasinda 9’ar dakikalik aktif ve pasif
toparlanmanin kan laktat seviyesine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada aktif ve pasif

toparlanma arasinda anlamli bir fark tespit edilmedigini ifade etmislerdir.

Aerobik ve anaerobik kapasitelerin, egzersiz siddetinin kontrol edilebilmesinde kalp
atim hiz1 ve kan laktat degerlerinin katki sagladigi bilinmektedir (Torres-Luque ve ark
2016). Hernandez-garcia ve arkadaslarinin (2009) c¢alismasinda erkek judocularin
miisabaka sirasindaki maksimum KAH diizeyleri 190-200 atim/dk olarak tespit edilmis
ve kadin judocularin degerlerinden daha diisiikk seviyede bulunmustur (Hernandez
Garcia ve ark, 2009). Kanda bulunan laktat yogunlasmasi judocular agisindan hem
gercek yarigmalarda hem de yapilandirilmis miisabakalar sirasinda yaygin bir sekilde
aragtirma ve inceleme konusu olmaktadir (Torres-Lugque ve ark 2016). Kan laktat
diizeyi glikolitik siirecin ve kas glikojenolizinin artig1 ile yogunluk agisindan egzersizin
artmast ile artig gosterir (Kristensen ve ark, 2005). Kan laktat 6l¢tiimii VO;maks Ol¢timiine
gore daha 1yi1 bir performans 6l¢iim araciyken egzersiz yogunlugunu KAH’dan daha iy1
ortaya ¢ikardigi bilnmektedir (Goodwin ve ark, 2007). Resmi judo miisabakasi
sonrasinda Laskowski ve ark (2012) 12,8 mmol/L, Brandao ve ark (2004) laktat
miktarmni 12,3 mmol/L ve Obminski ve ark (2010) 11 mmol/L olarak tespit edilmistir.
Ceylan (2016) calismasinda yapilandirilmis judo miisabakas1 sonrasinda ol¢iilen laktat
miktarini, st (11,3 mmol/L) ve orta (9,5 mmol/L) olarak tespit etmistir. Literatiirdeki
calismalarda miisabaka simiilasyonlar1 sonrasinda dlgiilen laktat miktar1 7-13 mmol/L
arasinda degiskenlik gostermektedir (Hernandez-Garcia ve ark, 2009). Bir bagka
caligmada elit ve orta seviye judocularin miisabaka sonrasinda gruplarin laktat
yogunlugu miktarlarinda belirgin bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (Franchini ve

ark 2005). Farkli diizeydeki judo sporcularmmin miisabaka sonrasi benzer laktat
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miktarlaria sahip olmalarinin laktatin viicuttan atilmasinda etkin rol oynayan aerobik
uygunluk ile benzerlik gostermesinden kaynaklandigi diistiniilebilir (Franchini ve ark
2005).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada 15 — 17 yaslar1 arasindaki erkek judoculara anaerobik gii¢ testi ile SJFT

test skorlar1 yordamasi yapilmistir. Ayn1 zamanda {ist ekstremite zirve gii¢ ile atig

puanlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Bu testler yapilirken judocularin antropometrik

ozellikleri, maksimum oksijen tiiketimi, somatotip 6zellikleri ve miisabaka simiilasyon

Ol¢timleri yapilmistir.

18 yas iizeri i¢in yapilan SJFT testlerinin 15 — 17 yas grubu icinde gecerli ve
giivenli bicimde uygulanabilir.

Judo simiilasyon testi 15 — 17 yas erkek grubu judolarin aerobik dayaniklilig ile
iligkilidir.

Judo SJFT testinde ayni yas grubu judocularinin anaerobik giiglerini
Olgmektedir.

Bu iki test 15 — 17 yas grubu judoculari i¢in uygun goriilmektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonuglarma gore laboratuvar testleri ile saha
testlerinde benzer sonuglara ulasilmistir.

Diger performans testleride 15 — 17 yas grubu erkek judocular i¢in kullanilabilir,
katilimer sayisi artirilarak istatistiksel olarak daha dogru sonuglar elde edilebilir.
Yetigkin bireylerde giivenirliligi, gegerliligi ispatlanmis testler sporcu ge¢misi

olan 15 — 17 yas arasi kadin sporculardada kullanimi arastirilabilir.
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