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I 

ÖZET 

JUDOCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERİNİN, 30 M. SÜRAT, 

ESNEKLİK, DİKEY SIÇRAMA, KUVVET, DENGE VE ANAEROBİK GÜÇ 

PERFORMANSLARI ÜZERİNE AKUT ETKİSİNİN İNCELENMESİ 

Amaç: Bu çalışmanın amacı judocularda farklı ısınma protokollerinin, 30 m. sürat, 

esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç performansları üzerine olan 

akut etkisini incelemektir. 

Materyal ve Metot: Araştırmaya, gönüllü olarak İzmir Büyükşehir Belediye ve 

Manisa Belediye Spor kulüplerinde, judo dalında aktif olarak haftada 3 ile 5 

antrenman yapan, yaşları 11-14 arasında değişen 20 sağlıklı erkek judocu katıldı.  

Bu çalışmada 20 kişilik tek bir grup mevcuttur ve kontrol grubu oluşturulmadı.   

Dört farklı ısınma içeriğine sahip olan protokoller 48 saat ara ile uygulandı. Yirmi 

katılımcı eşit süreli 4 farklı ısınma seansına öğrenme etkisi ve kümülatif etkinin 

dışlanması için rastlantısal olarak alındı. Çalışmayı oluşturan farklı dört ısınma 

uygulaması ise; ısınma uygulaması-1; sadece düşük tempoda aerobik koşu (statik 

germe ya da dinamik ısınma egzersizi olmadan), ısınma uygulaması-2; düşük tempo 

aerobik koşu ve sonrasında statik germe, ısınma uygulaması-3; düşük tempo aerobik 

koşu ve sonrasında dinamik ısınma egzersizleri, ısınma uygulaması-4;  düşük tempo 

aerobik koşunun ardından hem statik germe hem de dinamik tipte ısınma 

egzersizlerinden oluşturuldu. Araştırma grubunun, her ısınma uygulamasından sonra 

30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç performansları 

ölçüldü. 

İlk ısınma protokolü uygulamasından 2 gün öncesinde tüm denekler ısınma 

protokolleri ve testler hakkında bilgilendirildi ve sonrasında ısınma protokollerini 

birer kez denediler. Tüm uygulamalar kendi protokol günlerine, 5 dakika hafif 

şiddetli (jogging) aerobik koşu ile çalışmaya başladı. Denekler 5 dakikalık koşu 

tamamlandıktan sonra 2 dakika yürüyüş yaparak dinlendi. Rahatlatıcı yürüyüş 

uygulamasından sonra birinci ısınma uygulaması hariç diğer tüm ısınma 

protokollerindeki planlanmış ısınma yöntemleri gerçekleştirildi. Her bir ısınma 

bitiminde 4-5 dakikalık dinlenme verildi ve sonrasında 30 m. sürat, esneklik, dikey 

sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç testleri uygulandı. 30 m. sürat haricinde her 



 

II 

bir parametreyi ölçmek için judo minderi içerisinde istasyonlar kurularak, 

istasyonların başında 1’er araştırmacı görevlendirildi. Denekler bir ölçüm bitince 

diğer ölçüm istasyonuna geçti. Verilerin sayısal sunumunda aritmetik ortalama ve 

standart sapma kullanıldı. Verilerin normal dağılım varsayımına uygunluğu Shapiro-

Wilks testi ile yapıldı. Normal dağılım gösteren verilerin tekrarlayan 4 farklı 

ölçümünde  Repeated Measures of ANOVA ve farkın hangi ölçümden 

kaynaklandığını bulmak için ise post-hoc testlerinden LSD kullanıldı. Normal 

dağılım göstermeyen verilerin tekrarlayan 4 farklı ölçümünde Friedman testi ve 

farkın hangi ölçümden kaynaklandığını bulmak için ise ikili eşleştirmeler yapılarak 

Wilcoxon testi uygulandı. Verilerin analizinde SPSS 18,0 istatistik programı (SPSS 

Inc, Chicago, IL) kullanıldı ve istatistiki anlamlılık düzeyi olarak p<0.05 kabul 

edildi. 

Bulgular: Bu çalışmada 30 m. sürat değerleri incelendiğinde, 4 farklı ısınma 

uygulaması arasında, ısınma uygulaması-1 ile ısınma uygulaması-4 arasında p<0.05 

düzeyinde, ısınma uygulaması-2 ile ısınma uygulaması-3 arasında p<0.05 düzeyinde, 

ısınma uygulaması-2 ile ısınma uygulaması-4 arasında p<0.01 düzeyinde anlamlı 

fark saptanmıştır. Esneklik ölçüm değerleri incelendiğinde, 4 farklı ısınma 

uygulaması arasında esneklik performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). 

Esneklik uygulaması arasında karşılaştırma yapıldığında, ısınma uygulaması-1 ile 

ısınma uygulaması-2 arasında p<0.05 düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Bacak 

kuvvet uygulamaları karşılaştırıldığında, ölçülen parametrelerden biri olan bacak 

kuvveti performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Bacak kuvvet 

performansının uygulamalar arasındaki karşılaştırmaları yapılığında; ısınma 

uygulaması-1 ve ısınma uygulaması-4 arasında p<0.01 düzeyinde, ısınma 

uygulaması-2 ve ısınma uygulaması-4 arasında p<0.05 düzeyinde anlamlı fark 

bulunmuştur. Bunların dışında dikey sıçrama, denge ve sırt kuvveti performansında 

anlamlı fark bulunamamıştır. 

Sonuç: Yapılan çalışmanın sonuçlarına göre; 30 m. sürat performanslarının, 

judocularda kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz sonrasında daha iyi çıktığı 

gözlemlenmiştir. Esneklik performansları judocuların statik egzersiz sonrası daha iyi 

olduğu gözlemlenmiştir. Bacak kuvveti değerleri incelendiğinde ise kombine edilmiş 

statik ve dinamik egzersiz sonrasında yapılan kuvvet çekişlerinin daha yüksek 

olduğu gözlemlenmiştir. Sonuç olarak; 11-14 yaş erkek judocuların, antrenmanlar ve 
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müsabakalardan önce 30 m. sürat performansı ve bacak kuvveti gibi yüksek güç 

gerektiren performanslarındaki gelişim için kombine edilmiş statik ve dinamik 

egzersizlerin birlikte yapılması gerektiği, esneklik performansını geliştirmek için ise 

statik egzersizlerin yapılması gerektiği önerilmektedir. 

   Anahtar Kelimeler: Isınma Protokolleri; Denge; Esneklik; Judo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV 

ABSTRACT 

INVESTIGATION OF ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT WARM UP 

PROTOCOLS, ON 30 M. SPEED, FLEXIBILITY, VERTICAL JUMP, 

STRENGTH, BALANCE AND ANAEROBIC POWER PERFORMANCES IN                        

JUDOKAS 

Aim: The aim of this study is to investigate acute effects of different warm-up 

protocols, on 30 m. speed, flexibility, vertical jump, strength, balance and anaerobic 

power performances in judokas. 

Material and Method: Twenty healthy male active judokas who at the ages of 11-

14, from İzmir Metropolitan Municipal and Manisa Sport clubs, exercising three or 

five times in a week voluntarily attended to this research.  

This study is available just one group in which was included 20 people and 

there isn't any control group. Four different warm up protocols which have been 

applied with content for 48 hours. Twenty participants into four equal warm up 

protocols were randomly taken to exclude the learning effect and the cumulative 

effect.  This study consist of four different warm up protocols; warm up application-

1; only low density aerobic run (without static stretch or dynamic type exercise), 

warm up application-2; low density aerobic run and then static stretching, warm up 

application-3; low density aerobic run and then dynamic type exercises, warm up 

application-4; both static stretch and dynamic type exercise were consisted after low 

density aerobic run (jogging). After each warm up application, 30 m. speed, 

flexibility, vertical jump, strength, balance and anaerobic power performances of 

research group were measured.  

Prior to two days from the first warm up protocol application , all judokas were 

instructed about warm up protocols and tests then were tested warm up protocols 

once. Every warm up applications started with 5 minutes low intensity (jogging) 

aerobic runs to their own protocol day.  Judokas rested walking with 2 minute after 5 

minutes run were completed.  After a relaxing walk application, planned warm up 

methods of all other warm up protocols were held except to the first warm-up 

practice. The end of each warm up application were given 4-5 minutes of rest and 

then 30 m. speed, flexibility, vertical jump, strength, balance and anaerobic power 
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tests were performed. Stations were set to measure every parameter except to 30 m. 

speed on the judo mats and one researcher was charged with a station. After one 

measurement, judokas passed to other measurement station. Arithmetic mean and 

standard deviation were used for data numerical presentation. Compatibility of the 

data to normal distribution guess was carried out with Shapiro-Wilks test. Repeated 

four different measures of normal distribution data was used Repeated Measures of 

ANOVA and difference due to which measure to find out were used LSD 

measurement of the post-hoc tests. Repeated four different measure of nonparametric 

was performed Friedman test and difference due to which measure to find out  was 

applied dual pairing made to the Wilcoxon test. SPSS 18.0 statistic program (SPSS 

Inc, Chicago, IL) is used in data analyses and p<0.05 is accepted as statistics 

significance level.  

Results: When 30 m. speed values are investigated, among four different warm up 

protocols, p<0.05 level difference is found between warm up application-1 and warm 

up application-4, p<0.05 level difference is found between warm up application-2 

and warm up application-3, p<0.001 level significant difference is found between 

warm up application-2 and warm up application-4. When flexibility measurement 

values were investigated, among 4 different warm up groups, no significant 

difference is found (p>0.05). When we compare between flexibility applications, 

only between warm up application-1 and warm up application-2, p<0.05 level 

significant difference is found. No significant difference is found between leg 

strength performance (p>0.05). When we compare the applications of leg strength 

performance, p<0.01 level significant difference is found between warm up 

application-1 and warm up application-4 group and p<0.05 level significant 

difference is found between warm up application-2 and warm up application-4 group. 

No significant difference is found on vertical jump, balance and back strength 

performance.  

Conclusion: According to investigation results; after both static and dynamic 

exercise done with judokas, 30 m. performances is observed better. After static 

exercise, flexibility performances of sportsmen are observed better. When leg 

strength values were investigated, strength drafts are observed higher after static-

dynamic exercise. Consequently; 11-14 aged male judokas, static and dynamic 

exercises are required to be carried out together for high strength performance 
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improvements such as 30 m. speed performance and leg strength before training and 

consent. And it is suggested that static exercises are required for developing 

flexibility performance. 

   KEY WORDS: Warm up protocols; Balance; Flexibility; Judo 
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ISU-3: Düşük yoğunluklu aerobik koşu ve sonrasında dinamik tipte egzersizler. 

ISU-4: Düşük tempo aerobik koşunun ardından hem statik germe hem de dinamik 

tipte ısınma egzersizler. 

m. : Metre 

cm. : Santimetre 
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BÖLÜM 1  

GİRİŞ 

1.1 GİRİŞ VE KONU 

İnsan organizmasının hareketinin düzenli, planlı programlı uygulanabilir şekli 

spor olarak tanımlanır (21). Spor günümüz toplumlarında ayrılmaz bir bütün haline 

gelmiştir.  

Sportif faaliyetler, yarışmalar ve beden eğitimi uygulamaları gibi faaliyetlere 

başlamadan önce ısınma uygulamalarından yararlanılmaktadır. Bu bölümde 

araştırmacılar tarafından yapılan ısınmaya özgü çeşitli tanımlar yer alacaktır.  

Isınma, antrenman ve müsabakalarda öngörülen belirli hedeflere sporcuların, 

zihinsel ve fiziksel olarak optimum şekilde hazırlanmasını hedefleyen 

uygulamalardır (2, 13). Bu optimum şekilde hazırlanma, psikolojik ve fizyolojik 

açıdan ön yüklenme olarak ifade edilir ve yüklenmeden hedef motor dengenin, 

esnekliğin ve psikolojik uyumun oluşmasıdır (68). 

 Isınmada hedef, vücudun özellikle kasların iç ısısını artırmaktır (2). Isınma 

olmaksızın başlanılan çalışmalarda, vücut ısısının 37°C’nin altına düşmesi ile 

damarların büzülmesi sonucunda kan dolaşımı azalır ve lif kopmaları meydana 

gelebilir, bu sebeple iyi uygulanacak ısınma çalışmalarıyla organizmada meydana 

gelebilecek sakatlıkların önüne geçilebilir (40). Yoğun egzersiz sırasında kas ısısı 

43°C’ a yükselebilirken, vücut ısısı 41°C’ye yükselebilir (9). Antrenman ve 

müsabakalar için yapılan ısınma eklem, kas, kiriş, deri ve kıkırdak dokulara 

yumuşaklık ve esneklik kazandırmasının yanı sıra ısınma sırasında kılcal damarlarda 

genişleme meydana getireceğinden, dokulardaki dolaşım hızlanmasına, solunum 

kuvvetlenmesine, oksijen alımı kolaylaşmasına, sinirlerin iletişimi hızlandırmasına, 

dolayısıyla refleks zamanının kısalmasına neden olur (40).  

Isınma genel ve bölgesel olarak ikiye ayrılabilir fakat sadece sporda 

kullanılacak uzun ile sınırlı ısınmaya oranla bütün vücudun çeşitli yöntemlerle 

ısıtılması performansa daha etkindir ve ısınmada hem rektal hem de kassal ısı artar 

(2). Isınma iki türlü yapılabilir. 
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Aktif ısınma egzersiz yoluyla hafif tempo koşu, gerinme, kalistenik ve bazı 

direnç hareketleri gibi genel ve spor dalına özgü özel hareketlerle yapılan ısınma 

pasif ısınma ise banyo, sıcak duş, diyatermi, Türk hamamı, masaj yolu ile yapılan 

ısınmadır (2). 

Bunlara ek olarak, çoğu eğitmen ve sporcu deneyimlerine dayanarak sportif 

aktivitelere ve egzersize başlamadan önce yapılan ısınma, gerdirme ve masajın 

vücuda yararlı olduğuna inanmaktadırlar. Buna ek olarak; ısınma, gerdirme ve 

masajın egzersiz öncesi aktivitelerde performansı arttırma, biyomekanik, nörolojik 

ve psikolojik mekanizmalar sonucu oluşan ve eksantrik egzersizlerin teşvik ettiği kas 

hasarı riskini azaltma aracı olarak kullanıldığı ifade edilmektedir (78). 

Birçok sportif aktivitelerde ısınma ve ardından yapılan statik germe ve dinamik 

ısınma hareketleri kullanımı yaygınlaşmıştır ve hem antrenmanlarda hem de 

müsabakalarda bunları takiben esas çalışmaya yada yarışmaya geçilmektedir (74). 

Bu ifade edilen statik ve dinamik ısınma türleri birçok spor dalında antrenman 

ya da müsabaka öncesi uygulanmaktadır. Isınmanın uygulandığı spor dallarından 

birisi de judodur. Judo sporu sözcük manası olarak ju, ‘yumuşak huylu’ veya ‘yol 

vermek’, do da ‘yol’ veya ‘ilke’ anlamındadır. Buna göre judo, yumuşak huyluluğun 

yolu veya sonunda zafere ulaşmak için önce yol vermek anlamına gelir (45). Judo, 

zihinsel ve fiziksel enerjilerden en iyi şekilde yararlanarak bir amaca veya hedefe 

yöneltmektedir (69). Etkili bir savunma sanatıdır ve savunma sanatları içinde olimpik 

olan yaygın bir spor dalıdır. 

Judo gün geçtikçe daha dinamik bir spor dalı haline gelmektedir. Bir judo maçı 

yaklaşık olarak yaş gruplarına göre 3, 4 ya da 5 dakika sürer ve devamlı olarak itiş, 

çekiş, atak ve savunmadan oluşan bir spor dalıdır. Bu yüzden judo anaerobik enerji 

sistemlerinin aktif olduğu bir spor dalıdır (13). Bu spor dalında judocuların 

düşmemesi için denge ve esneklik, rakibini kontrol altında tutup uygun teknikle 

rakibini düşürmesi için kuvvet, düşündüğü tekniği en kısa sürede uygulaması için 

sürat gerekmektedir. Bu nedenle judocularda dikey sıçrama esneklik, kuvvet, sürat 

ölçümlerine ihtiyaç vardır. 

1.1.1. Araştırmanın Amacı 

Yaptığımız çalışmada ise amaç, 11-14 yaş judocularda farklı ısınma 

protokollerinin, 30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç 
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performansları üzerine akut etkisinin incelenmesidir. Bu amaca yönelik olarak genel 

ısınma sonrasında, 5 dakikalık hafif tempo koşu, statik ısınma, dinamik ısınma ve 

düzenlenmiş statik-dinamik ısınmanın 30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, 

denge ve anaerobik güç performansları üzerine etkisinin, pozitif ve negatif etkileri 

tespit edilerek, çeşitli önerilerde bulunulacaktır. 

Araştırmada varılmak istenen sonuç; Isınma sonrasında yapılan statik ısınma 

ve dinamik ısınma egzersizlerinin uygulanma şeklinin süratte, esneklikte, sıçramada, 

kuvvette ve dengede olan etkilerini ortaya koymaktır.  

 

1.1.2. Araştırmanın Önemi 

Bu araştırmadan elde edilecek bulgularla; 

• Judo, sürat, çeviklik, kuvvet, esneklik, denge gibi özellikleri içeren karmaşık ve 

mücadeleye dayalı bir spordur. Bu yüzden müsabaka ve antrenmanlar öncesi 

yapılacak ısınma, sakatlık riskinin azaltılması ve verimli bir performans için son 

derece önem arz etmektedir.  

• Literatüre bakıldığında farklı dallarda ve farklı yaş gruplarında, statik germe ve 

dinamik egzersizlerin, sürat, denge, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, anaerobik 

güç üzerine olan etkilerini inceleyen çalışmalar mevcuttur. Bununla birlikte bu 

çalışmalarda, statik germe ve dinamik egzersizlerin bazı parametreleri olumlu 

yönde etkilediği gözlemlenirken, bazı parametreleri ise olumsuz etkilediği veya 

herhangi bir etkisinin olmadığı görülmüştür (37, 43, 51, 62,75).  

• Bu çalışmada,  farklı ısınma protokollerinin, sürat, denge, esneklik, kuvvet ve 

anaerobik güç üzerine herhangi bir etkiye sebep olup olmadığı ve 11-14 yaş 

judocularda antrenman ve müsabakalardan önce hangi ısınma yönteminin 

parametreler üzerinde daha fazla etkiye sahip olup olmadığı  araştırılmıştır. 

• Judo sporunda, farklı ısınma protokollerinin fiziksel ve fizyolojik parametreler 

üzerinde etkisini inceleyen çalışmalar sınırlıdır. Bu yüzden bu çalışma önem arz 

etmektedir. 

• Bu çalışma, judocuların müsabaka ve antrenman öncesinde tercih edecekleri 

ısınma uygulamasına kılavuzluk edebilecektir. 
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• Araştırmadan beklenilen ülkemizde ve dünyada bu yaş grupları arasında judo 

sporu yapmakta olan sporculara ve onların çalıştırıcılarına bilimsel veriler 

ışığında yol gösterebilmektir.  

 

1.1.3. Sınırlılıklar 

• Bu çalışma, 11-14 yaşları aralığında Manisa Belediye Spor ve İzmir Büyükşehir 

Belediye Spor’ un 20 erkek judo sporcusu ile sınırlıdır. 

• Bu çalışmada pazar günü 13.00-15.00 saatleri arasında ön çalışma yapılmıştır. 

Sonrasında pazartesi, çarşamba, cuma ve pazar günleri 13.00-15.00 saatleri 

arasında farklı ısınma protokollerine katılan judocuların 30 m. sürat, esneklik, 

dikey sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç performansları üzerine akut 

etkisinin incelenmesiyle sınırlıdır. 

 

 

1.1.4.Sayıltılar 

• Testler sırasında her sporcunun motivasyon ve psikolojik durumlarının deney 

günleri ile aynı olduğu varsayılmıştır. 

• Uygulanan testler arasında deneklere 48 saatlik toparlanma süresi verilmiştir. 

Bu sürenin bir önceki testin fizyolojik etkisinde kurtulma ve toparlanma için 

yeterli bir zaman olduğu varsayılmıştır. 

• Deneklere uygulanacak farklı ısınma protokollerinin,  judocularda 30 m. sürat, 

esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve anaerobik güç performansları 

üzerinde yeterli değişikliğe yol açacağı varsayılmıştır. 

 

 

1.1.5. Hipotezler 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin 30 m. sürat üzerine etkisi 

vardır. 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin esnekliğe etkisi vardır. 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin dikey sıçrama performansına 

etkisi vardır. 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin sırt kuvvetine etkisi vardır. 
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• Judocularda farklı ısınma protokollerinin bacak kuvvetine etkisi 

vardır. 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin denge üzerine etkisi vardır. 

• Judocularda farklı ısınma protokollerinin anaerobik güç üzerine etkisi 

vardır. 
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1.1.6. Tanımlar 

Judo: Yumuşaklık ve naziklik yolu demektir (46). 

Judo-gi: Judo sporuna özgü, giyilecek kıyafet uzun gömlek, pantolon ve kuşaktan 

oluşur (45). 

Dojo: Judo idman salonudur ve esas olarak randori ve kata için, bunların yanında da 

judo karşılaştırılmaları için kullanılır ve salonun zemini tatami denilen minderle 

kaplı olmalı, sert olmamalıdır (45).  

Osaekomi-Waza: Tutuş teknikleri (57). 

Shime-waza: Boğma teknikleri (57). 

Kansetsu-waza: Eklem teknikleri (57). 

Randori: Serbest idman anlamına gelen randori, fiili karşılaşma koşullarında 

gerçekleştirilen, fırlatma, boğma, rakibi altta tutma ve kol veya bacaklarını burkmayı 

kapsayan, iki müsabıkın diledikleri yöntemi kullanabildiği fakat yöntemleri gerçek 

bir dövüşteymiş gibi kullanmadığı müsabaka öncesi hazırlıktır  (45). 

Kuvvet: Spor aktivitelerinin temel unsurudur ve aynı zamanda rekreasyonel 

aktivitelerdeki performansın temelini oluşturan güç uygulayabilme yeteneğidir (39). 

Denge:  Postüral denge, düşmeyi önlemek ve tasarlanan hareketleri tamamlamak 

amacıyla vücut kütle merkezi için sağlanan kontrol yeteneğidir ve özellikle gündelik 

yaşamda rutin aktiviteleri gerçekleştirmek için önemli bir faktördür (30). 

Sürat: Sporcunun kendisini bir yerden farklı bir yere mümkün olan en yüksek hızda 

hareket ettirebilme veya hareketlerin imkanlar dahilinde en yüksek hızda 

uygulanması yeteneğidir (13). 
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1.2.GENEL BİLGİLER 

1.2.1.Judo Nedir? 

‘Ju’, yumuşaklık, esneklik, kibarlık, nezaket ve çevikliği, işin öneminin teknik 

olup kabalığa yer olmadığını, ‘do’, yol veya ilke anlamındadır (45). Judo, karmaşık 

beceri ve başarı için taktik üstünlük gerektiren dinamik, yüksek yoğunluk aralıkları 

ile gerçekleştirilen spordur (24). Judoka; judo sporu eğitimi alan öğrenci, judo-gi; 

judo sporuna özgü, giyilecek kıyafet uzun gömlek, pantolon ve kuşaktan oluşur (45). 

Judoda önce düşüşler, sonra basit tekniklerle rakibi düşürme öğretilir ve düşüren 

(uke), düşen (tori)  arkadaşını incitmemek için en fazla gayreti gösterir (23). Judoda 

düşmeler çok önemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin çok yüksekten düşmesi 

tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu yüzden judoyu tecrübeli hocaların öğretmesi 

gerekmektedir.  

Judo sporunda, judocular ağırlık kategorisine göre müsabakalara katılırlar ve 

her ağırlık kategorisinde, teknik ve taktik açının yanı sıra farklı ağırlık sınıfları 

arasında fizyoloji, performans ve vücut kompozisyonunda belirgin farklılıklar 

bulunması nedeniyle, doğrudan vücut ağırlığının ve vücut kompozisyonunun 

yönetimi içeren bazı esas yönler, sporcuların hazırlanmasını etkiler (33). Bu 

nedenlerden dolayı, judocular rakiplerinin üzerinde avantaj sağlamak için, kilo alıp 

vererek vücut ağırlığının altında bir siklet tercih etmektedir (61). 

Judo, yüksek rekabete dayalı bir spordur. Müsabakalara yüksek performansa 

ulaşmak için, sporcuların bir dizi spesifik özelliklere sahip olması gerekir. Elit 

seviyedeki judocuların özelliklerini anlamak, yarışmalarda başarı kazanma yönünde 

derinlemesine bilgi sağlayabilir. Judo sporcuları, uluslararası yarışmalarda başarılı 

olmak için, antrenman ile fiziksel uygunluk ve fiziksel kondisyon seviyelerini 

mükemmel bir seviyeye ulaştırmaları gerekir. Hem kadın hem erkek başarılı 

judocularda, ağır siklet sporcuları dışındakilerde vücut yağ oranı düşük 

seviyelerdedir. Erkek judocularda en baskın mezomorfi, bayan judoculardaysa 

mezomorfi ve endomorfi bileşenleri mevcuttur ve üst seviye judocularda, gelişmiş 

dinamik kuvvet, kas dayanıklılığı, anaerobik güç baskındır (33). 

Bununla birlikte, kısa aralıklar boyunca yapılan bir müsabaka ve dinlenmeler 

esnasındaki metabolizma, özellikle aerobik metabolizma tarafından 



 

8 

desteklenmektedir ve aerobik metabolizma, özellikle maçlar arası etkili bir 

toparlanma açısından önemlidir (34). 

Judoya özgü olarak, müsabakaya hazırlanmak için yapılan antrenmanlar 

önemlidir. Bunlardan uchi-komi (tekrarlayan teknik eğitim) aerobik ve anaerobik 

performansı geliştirmek için kullanılabilecek özel bir judo egzersizidir. Efor oranını 

yavaşlatmak için, sayısı, süresi belirli setlerden ve tekniğin türü rakibin belirli 

bileşenlerini vurgulamak için manipüle edilebilir. "Nage-komi" (tekrarlayan atma 

eğitimi) de antrenman formatına bağlı olarak, aerobik ve anaerobik fitness 

geliştirmek için kullanılabilir. "Randori" (savaş veya mücadele pratiği) gerçek judo 

maçları için en yakın ilgili eğitim yöntemidir (32). 

1.3.1.Isınma Nedir? 

İnsan ortam sıcaklığı değişmesine rağmen vücut sıcaklığı sabit kalan varlıktır 

ve vücut ısıları 36-38 ºC arasındadır. Tabi bu sadece vücut boşlukları için doğrudur 

(iç sıcaklık 37 ºC), deri ve uzuvların ise sıcaklığı değişkendir (35). Çıplak bir kişi 

kuru havada 12,5-55 ºC arasındaki hava sıcaklıklarında, rektal 37 ºC oral ise 36,5-37 

ºC arası vücut ısıları normal kabul edilir vücut iç ısısını sabit tutabilir fakat ısı 

kaybını önleyici kıyafetler ile 40 ºC'de bile vücut ısısını sabit tutabilir (39). 

Yaşamsal öneminden dolayı organizmadaki ısı üretimi ve ısı kaybı arasında bir 

denge vardır ve vücut ısısının iç ve dış etkenlere karşı belirli seviyede kalmasını 

vücudun ısı ayarlama mekanizması sağlar (27, 39). Vücutta ısı besinlerin 

metabolizma olmasıyla üretilir ve dinlenim durumda bir dakikada organizmada 

üretilen enerji 1,5 kcal’ dir ayrıca bu ısı kaybolmazsa vücut sıcaklığı her dakika 1,5 

ºC artar. Egzersiz sırasında daha fazla ısı üretimi olur ve bunun % 15-40’ı mekanik 

enerji olarak kullanılırken geri kalanı uzaklaştırılmaktadır (27). 

Vücudun ısı ayarlama merkezi olan hipotalamusa, kanın ısısı ve deri 

reseptörlerinden (duyu alıcısı) gelen ısı duyuları vücudun ısı durumunu hipotalamusa 

bildirir. Eğer ısı kaybı varsa sempatik sinir sistemi aracılığı ile damarlar daraltılır ve 

derideki gözenekler kapatılır, diğer taraftan kaslar uyarılır. Böylece bir taraftan ısı 

kaybı önlenirken diğer taraftan kas titreşimleri ile ısı üretimi arttırılır (39). 

Isınma sırasında fizyolojik olarak birtakım reaksiyonlar görülmektedir. 

Örneğin; ısınma sırasında vücut ısısı yükselmekte, vücudun bütün sistemlerini 
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yönlendiren, sinir uyartılarının daha hızlı aktarımıyla motor tepkilerini hızlandıran ve 

koordinasyonu geliştiren merkezi sinir sisteminin uyarılmasını sağlamaktadır. Vücut 

ısısı yükseltilerek, kaslar, kirişler ve kas zedelenmesi engellenmiş ya da azaltılmış 

olmaktadır (12). 

Bunların dışında müsabaka öncesi ısınma, sporcunun dinlenme amacı 

olmasının yanı sıra, atletik performans öncesi yapılan sporda temel bir uygulamadır 

ve uygun performans üretmek için gerekli olarak kabul edilir (11). Isınmaya ait sürat 

çalışmalarından önce geniş kapsamlı ve bilinçli bir ısınma yapılması bireyin 

sakatlıklardan kaçınmasına yardımcı olur (67). Isınma yalnızca sakatlanmalara karşı 

korunma olarak değil test performansının arttırılması yönüyle de gereklidir (54). 

 

1.3.2.Isınmanın Çeşitleri 

1.3.2.1.Genel Isınma 

Genel ısınmanın amacı vücut ısısını yükselterek vücudun iş kapasitesini 

arttırarak sporcuyu daha verimli hale getirmenin yanı sıra, bir sporcunun soğuk bir 

ortamda ısınması ve terlemeye başlaması sıcak ortamdakinden daha uzun zaman 

alabilmektedir. Örneğin, sıcaklığının 8 ºC (46º Fahrenheit) olduğu bir ortamda 

terleme, aralıksız 12-13 dakika süren bir çalışmadan sonra başlamaktadır (12). 

 

1.3.2.2.Özel Isınma 

Özel ısınmanın amacı, sporcuyu antrenman biriminin temel bölümünde 

yapılacak olan zihinsel hazırlanmayı, belirli alıştırmaların koordinasyonunu, merkezi 

sinir sisteminin hazırlanmasını ve dolayısıyla vücudun çalışma kapasitesinin 

yükseltilmesini içermektedir. Özel ısınmada yapılan alıştırmalar; antrenman 

biriminin temel bölümünde ya da yarışmada gerçekleştirilecek alıştırma biçimlerine 

ve becerilere bağlı olarak belirlenebilmektedir (12). 

Bazı testler özelliklerinden dolayı özel ısınma gerektirirler (54).       

1.3.3. Isınmanın Uygulanma Şekilleri 

1.3.3.1. Aktif Isınma 

Aktif ısınma, sinir sistemini aktif hale getirerek, vücut ısısını ve hareket 

aralığını arttırmak için tasarlanan bir dizi hareketleri kapsamaktadır. Isınma amacıyla 

yapılan çalışmalar aktif olarak uygulanmaktadır ve aktif ısınmanın, termal 
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uygulamalarla elde edilen pasif ısınmaya göre daha yararlı olduğu belirtilmektedir 

(48). 

Örneğin; yürüme, yavaş ya da hızlı koşma, esnetme, kol, bacak ve vücut 

çevirmeleriyle yapılan hareketler, aktif ısınma uygulamalarını kapsamaktadır (55). 

 

1.3.3.2. Pasif Isınma 

Pasif ısınma, sıcak duş, ısıtma yastıkları dış uyarıcılar tarafından vücut ısısının 

yükseltilmesidir (4). 

 

1.3.3.3. Zihinsel Isınma 

Sporcunun kendisini motive ederek ve zihnen, katılacağı turnuvaya yada karşı-

laşmaya hazırlamasıdır (68). 

 

1.3.4. Isınmanın Süresi 

Genel olarak ısınmanın süresi 20-30 dakika arasında ya da daha uzun olmalıdır. 

Bununla birlikte, ısınma süresi sporcunun bedensel hazırlığına, genel dayanıklılığına 

ve ortamın ısısına da bağlı olmaktadır. Bir uzun mesafe koşucusu için 10 dakikalık 

ısınma koşusu yeterli değildir, fakat bu süre bir kısa mesafe koşucusu için yeterli 

olabilir (12).  Isınma yapılacak olan antrenman ya da müsabakaya göre farklılık 

gösterse bile yeterli olan süreden fazla yapılan ısınma herhangi bir yarar 

sağlamamaktadır ve çeşitli spor dallarına göre ısınma süresi 2 dakikadan 1.5 saate 

dek farklılık gösterebilmektedir (41). 

Özel ısınmanın süresi yapılacak çalışmanın ve yarışmanın süresine bağlıdır. 

Çalışma ya da yarışma ne kadar uzunsa, ısınma da o kadar uzun olmalıdır (12). Bu 

süre için takım ve bireysel sporlarda farklılıklar gözlenmesinin yanı sıra ısınma 

süresi belirlenirken, yarışma veya antrenmanın uygulanacağı mekan, havanın 

durumu, müsabaka veya antrenman zamanlaması da göz önüne alınmalıdır (47).  

Yeterli ısınma süresi ile ısınmadan, en yüksek oksijen kullanımında artış, oksijen 

ihtiyacında azalma, dokulara gerekli karbon monoksitin uzaklaştırılması ve oksijenin 

getirilmesi için değişim seviyelerini geliştirme, deri ve iç organlara ulaşan kanı aktif 

kaslara yöneltme, anaerobik metabolizmaya olan bağımlılığı düşürme, kuvvet ve 

sürati geliştirme gibi sonuçlar beklenmektedir (20). 
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1.3.5.Isınmanın Organizmadaki Fizyolojik Etkileri 

Kasta meydana gelen ısı artışı metabolik süreci hızlandırır ve bunun sonucu 

olarak kasa gerekli maddelerin gelimi ve kastan atımı hızlanır. Kasta meydana gelen 

kasılma ve gevşemeler kuvvetli şekilde olur ve kas daha verimli hale gelir ayrıca 

bunun sonucu olarak kas, eklem, kiriş ve bantların esnekliği gelişir. Orta seviyede 

uygulanan ısınma egzersizleriyle akciğer dolaşımı, daha iyi olur (41). 

Sakatlıklardan vücut ısısının artmasıyla kaçınılabilir (66). Genel aktif ısınma 

sonucu esnekliği sağlanan sporcuların kasları daha esnek olur ve gerilme özelliği 

kazanır, böylece yüksek şiddette yapılan çalışmalarda bile sakatlanma seviyesi 

minimuma düşürülür (67). 

Yüksek ve uygun seviyede olan ısı,  merkezi sinir sisteminin işlevlerinin daha 

süratli uygulanmasını sağlar, bu nedenle reaksiyon ve kasılma hızı yükselir. Bu ılık 

ortamda kas vizkozitesi (tonüs genişliği) düşer. Kasılma ve toparlanmanın kimyasal 

reaksiyonları daha süratli gerçekleşir (74). 

Bunlar ek olarak genel ısınma eklemlerin yüklenme şiddetine dayanabilme 

yetisini geliştirir ve özellikle dayanıklılık sporlarında kalp ve kan dolaşımı sistemini 

pozitif yöne etkiler (67). 

 

1.3.6.Isınma ve Hareket Genişliği İlişkisi 

Hareket genişliği; eklemin toplam hareket açısı ya da genişliğidir (54). 

Kas viskozitesinin azalması ve esnekliğin artması, sinir-kas sistemin uyumlu 

olarak çalışmasını olumlu etkilemektedir (41). 

Eklem oynaklığındaysa tendon, bağ ve eklem kapsüllerinin esnekliğini 

içermektedir. Martin ; “Elastikiyeti ve gerilme yeteneği fazla olan kasların mekanik 

olarak daha fazla yük altına girebileceğini, dolayısıyla sakatlık riskinin de 

azalacağını” söylemektedir (26). 

1.4.1.Esnetme -Germe Çalışmaları 

Esneklik çalışmaları; germe (kasın statik gerilmesi) ve dinamik germe 

(dinamik esneklik) şeklinde uygulanabilir ve ön hazırlık yapmadan dinamik germe 

uygulamalarına başlanılabilir (7). Fakat germe için mutlaka en az 5 dakikalık bir ön 

ısınma yapmamız gerekir ve çalışmaya başlarken dinamik ısınma metodunu, çalışma 

bitiminde ise statik germe metodunu uygulamak daha faydalıdır (6). 
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1.4.2.Dinamik Germeler 

 

1.4.2.1. Dinamik Germe 

Sıçrama, sallanma, sekme ve ritmik hareket formlarını içeren balistik germede 

doku adaptasyonu tam olarak gerçekleşmediğinden, kaslarda ağrı ve sakatlanma 

durumları oluşabilme nedeni, kaslar ve bağ dokuları hızla gerildiğinde uzamaya aynı 

hızda adapte olamaz ve balistik germe nörolojik adaptasyon için yeterli vakit 

bulamaz (77). Pozitif olarak ise; balistik germenin dinamik esnekliğe olumlu etkisi 

vardır çünkü pek çok hareket balistik hale olması nedeniyle balistik germe 

antrenmanın özgül olması ve ısınma için daha uygun olduğu kabul edilmektedir (4). 

1.4.2.2. Balistik Germe 

Jimnastik (kalistenik) karakterinde, yaylanma ve savunma hareketlerinin eklem 

hareket sınırlarının sonuna kadar genişletilerek yapılmasını içerir (53). 

Balistik germe, en çok ağrı ve hasara neden olan, germeye uyum için dokulara 

yeterli zamanı sağlamakta başarısız olan, germe refleksini başlatıp böylece kas 

gerginliğini arttıran ve bağ dokusunun germe öncesi haline gelmesini daha da 

zorlaştıran ve nörolojik adaptasyon için meydana gelen yeterli zamanı sağlamayan 

alıştırmadır. Olumlu özellerinden bazılarıyla, esnekliğin gelişimi açısından etkili, 

branşa özgü antrenmanlarda dinamik esneklik gelişim antrenmanları için oldukça 

uygun olan ve karate, bale gibi sporlarda oldukça gerekli, diğer germelere göre daha 

az sıkıcı germe yöntemidir (4).   

 

1.4.2.3. Aktif İzole Germe 

Aaron L. Mattes tarafından geliştirilen, antagonist kas grubunun kasılması ve 

agonisti gevşetmeye zorlayarak yapılan bu dinamik germe türünde hedef kas grubu 

seçilip başlangıç pozisyonu alındıktan sonra aktif olarak zıt kas grubu kasılır, germe 

için ise yumuşak ve hızlıca harekete başlanır ve ulaşılan noktada 1 - 2 saniye 

beklenir ve ardından germe bırakılır. Bu hareketin 5 - 10 kez tekrarlanması tavsiye 

edilmektedir (76). 

 

1.5.1.Statik Germeler 

1.5.1.1. Statik Germe 

En uzak noktaya esneme ve o noktada bekleme olarak ifade edilen statik 

germenin en önemli avantajıysa, germe egzersizlerinin en güvenli yöntemidir, statik 
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germe esnasında az enerji harcanır, germe refleksinin duyarlılığının sıfırlanması için 

yeterli zaman sağlanır, uzunlukta yarı kalıcı değişimlere izin verir (8).    

Bu özelliklerinin dışında statik germe, yaralanma riskini en aza indirdiğinden 

dolayı en verimli ve güvenilir germe yöntemi olması sebebiyle, hiç spor yapmamış 

ve yeni başlayan kişiler için en uygun germe yöntemi olduğu vurgulanmaktadır (76). 

 

1.5.1.2. Pasif Germe 

Pasif germe,  bireyin serbest olduğu ve kendi eklem hareket aralığına hiçbir 

katkısı olmadığı germe tekniğidir ve esnetme hareketi dış bir etken tarafından (el ile 

ya da mekanik olarak) gerçekleştirilir (4). 

Pasif germe, harekete geniş bir yelpazede ulaşmaya yardım etme konusunda 

yararlıdır fakat biraz daha yüksek sakatlanma riski taşımasının yanı sıra, iyileştirme 

programlarında ya da soğuma esnasında etkili bir şekilde kullanılır (76). 

 

1.5.1.3. Aktif Germe 

Aktif germe dış kuvvetlerden yardım almadan yapılan, zıt kas grubunun 

kuvveti ile karşıt kasların gerilmesi sağlanarak yapılır ve karşıt kas grubunun 

kasılması, kasılan kas grubunun gevşemesine yardımcı olur (77). 

Aktif germe, aktif esnekliği arttırdığı ve spor başarılarında pasif esnekliğe göre 

olumlu yönde yüksek ilgileşim sağladığı için çok önemlidir(4). Bu germe yönteminin 

uzun süreli uygulanması zor olup genellikle en fazla 10-15 saniye sürdürülmesi 

önerilmektedir (76). 

 

1.5.1.4. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F) Germe 

Aktif PNF’ de hareket aktif kas aktivasyonuyla 6 saniye boyunca tam 

yüklenme şeklinde uygulanmasından sonra tersi yönünde etkiye sebep olan kas 

grupları, eşin de yardımı ile izometrik olarak 8 saniyelik değişimlerle 1 dakika çalışır 

(53). Pasif PNF’ de ise çalışan eklem, eş yardımı ile pasif olarak 6 saniye süre ile 

azami şekilde gerilir ve sonrasında, önceki yöntemde olduğu gibi zıt kaslar eşin 

direncine karşıt olarak izometrik gerilir ve değişmeli olarak 6 saniyelik 

yüklenmelerle 1 dakika süre ile uygulanır. En yaygın olarak kullanılan pasif PNF’tir 

(53). 

PNF germe, esneklik antrenmanının en ileri seviyesidir ve hedef alınan kas 

grubunun kasılmasını ve her bir germe aktivitesini içerir ve PNF germe orjinal olarak 
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iyileştirme hastaları için fiziksel terapi prosedürü olarak tasarlanıp geliştirilmiştir (4, 

77).  

1.5.1.5. İzometrik Germe 

Kasılmanın uzun süre tutulduğu, izometrik kasılmada gerilen kasa yüksek bir 

baskı uygulanan fakat gelişim durumunda olan çocuk ve ergenler için tavsiye 

edilmeyen, sonrasındaysa en az 48 saat dinlenme tavsiye edilen PNF germeye 

benzeyen pasif germe yöntemidir (4). 

 

1.6.1. Postür ve Denge 

Postüral denge, düşmeyi önlemek ve tasarlanan hareketleri tamamlamak 

amacıyla vücut kütle merkezi için sağlanan kontrol yeteneğidir. Postüral kontrol 

yeteneğini sağlamak, gündelik yaşamda rutin aktiviteleri gerçekleştirmek için önemli 

bir faktördür (30). Denge, doğrultma refleksi ile bağlantılı önemli bir sinir sistemi 

fonksiyonudur ve sporda denge önemli bir faktördür (39). 

Boydağ'a göre dengenin tanımıysa, sandalyeye oturduğumuzda hareket 

etmediğimize göre, üzerinizdeki net kuvvet sıfırdır. Newton’un birinci yasası, bir 

cisme etkiyen net kuvvet sıfırsa, cismin hareketinde herhangi bir değişiklik 

olmayacağını söyler. Bu durumdaki cisimlere dengede denir (14). 

Denge statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrılır. Statik denge; insanın 

vücudunun dengesini amut duruşu ve planör duruşu gibi belli bir yerde ya da 

pozisyonda sağlama yeteneğidir (53). Statik denge okçulukta esastır buna karşılık 

serbest stil sporlarda, kar kayağı, kaykay, rüzgar sörfü veya bisiklet akrobasisi gibi 

sporlarda dinamik denge önemli bir rol oynar. Spora özgü pozisyonlarda amaç, 

oturur pozisyonda durulan özel bir denge, kürek, kano ve binicilik sporları için 

gerekli olmasının yanı sıra eskrim, boks, karate, tekvando, judo, güreş vb. gibi 

mücadele sporları için de denge, bu tür egzersizlerden kaynaklı sarsıntı tarafından 

etkilenebilir (83). 

Takım oyunlarındaki ani duruş, yer değiştirişler, hızlanmalar, çeşitli 

disiplinlerde rahatsız edici etkilere karşın hareketlerin sürdürülmesi, birçok dalda 

eller, ayaklar veya ayak üzerindeki kısa ya da uzun süreli duruşlar veya hareketler, 

değişik yönlere ve eksenler etrafındaki dönüşler bu yeteneği gerektirir ve bu 

yeteneğin geliştirilmesi, zorlaştırılmış koşullardaki çalışmalara bağlıdır (52). 
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1.7.1. Kuvvet 

Kuvvet birçok şekilde tanımlanmıştır. Bu tanımlardan bazıları şunlardır; 

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun doruk çekme-itme yeteneği ile 

açıklanmaktadır (27). Diğer bir tanımla kasın bir dış unsura karşı koyabilme ve 

dayanabilme yetisidir (52, 68) veya herhangi bir cismin hareket durumunu veya 

hızını değiştiren olaydır ve ivmelenme nedenidir (22) olarak tanımlanabilir. 

Kas kuvvetinin sporda değerli kazanabilmesi için sinir sistemi tarafından 

kontrol edilmesi gerekir ve Kuvvet antrenmanlarıyla sinirsel mekanizmayla beraber 

kasın antrene edilmesi gerekmektedir (2).  

Kas kuvvet kazanımı, nöral ve metabolik bileşenlerin sonucudur ve onların 

baskınlığı antrenman süreci boyunca değişir. Yorgunluğun azalması da kısmen bu 

mekanizmalar tarafından etkilenir (60). 

Kuvvet, kas gücü sonucu cismin hareketindeki değişmeyle ilişkilidir ve belli 

bir doğrultu ve büyüklükte uygulanır. O halde kuvvet bir vektördür. Bir cisme aynı 

anda birden fazla kuvvet etki edebilir (14). Farklı kuvvet çeşitlerinden bahsedecek 

olursak; 

Genel Kuvvet, herhangi spor türüne özgü olmayan, tüm kas gruplarının çok 

yönlü ürettiği kuvvettir (26, 53, 67).  

Özel kuvvet ise belli bir spor dalına yönelik ihtiyaç duyulan kuvvettir (26, 53, 

67). Özel kuvvette amaç; spor dalının ihtiyaçları bağlamında kuvvet uygulamasını 

amaca uygun hale getirmektir (52).     

Maksimal Kuvvet, sinir-kas sisteminin isteyerek ve yavaş kasılmasıyla 

geliştirebildiği en büyük kuvvettir (53, 68). Bu kuvvette, büyük bir dirence karşı 

konulması gereken judo,güreş gibi sporlarda verimi belirler ve ayrıca direnç için 

gereken kuvvet azaldıkça doruk kuvvet gereksinimi de azalır (26, 52). 

Maksimal kuvvet, hareket hızı ve hareket süresi ile doğrudan doğruya ilgilidir, 

çünkü hareket hızı ne kadar uzun olursa olsun doruk kuvvet ile kuvvette devamlılık 

arasındaki bağımlılık derecesi de ölçüde düşük olacaktır (68). 

Sporcunun verimlilik seviyesini yükseltmeye çalışan her antrenörün öncelikli 

ilgi konusu kuvvet kazanımı olmalıdır (13). 

Sporcularda kuvvet gelişim hızı 20 yaşa kadar üst düzeydeyken, bu hız 20-30 

yaşları arasında düşerek ilerlemektedir (26). 

Ayrıca kasın kesit alanı da kuvvet ile ilişkilidir ve kasın kesit alanının her 

santimetrekaresi başına yaklaşık 6 kilogramlık kuvvet doğurabilme özelliği 
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bulunmaktadır. Bayan ve erkeklerde bu özellik aynıdır ve antrenmanlarla eşit olarak 

geliştirilebilir, fakat bayanların sahip olduğu toplam kas kitlesi erkeklerden bütün 

değerler olarak daha düşük olduğundan ortaya koyabildikleri kuvvet değerleri de 

daha küçüktür (27). 

 

2.SÜRAT 

Sürat, sporcunun en kısa sürede mümkün olan en fazla yolu alabilmesini 

sağlayan en önemli yetilerden biridir (12, 68). 

Sporcuda sürat yetisi, mümkün olduğunca erken yaşlardan itibaren amaca 

yönelik olarak eğitilmesi gerekir (53). Sürat terimi, tepki süresi, zaman birimi başına 

hareket etme sıklığı ve verilen bir mesafe üzerine yer değiştirme süratidir olmak 

üzere üç öğeyi içermektedir ve sürat takım sporlarının yanında boks, eskrim, hokey 

ve sürat yarışlarında da başarıyı belirleyici bir yetidir (13). 

Bir kişinin lif tipi dağılımı, genetik faktörler tarafından esas olarak tespit edilir, 

fakat aynı zamanda lif tipi, yaş ve aktivite düzeyinden etkilenebilir (63). İyi bir sürat 

özelliğine erişebilmede ise, kas liflerinin morfolojik özellikleri, hareketlerin 

düzenlenmesini sağlayan merkez sinir sisteminin kaslar ile olan işlevselliği, kasların 

esnek olması, kasların kuvveti, iyi bir ısınma, sporcunun tekniği, mücadele isteği ve 

dış etkenler gibi önemli etkenler bulunmaktadır (68).  

Sürat özelliği genel tanımlamalara rağmen spor dalının özellikleri dikkate alınarak 

reaksiyon sürati, doruk dönüşümsüz azyklik sürat, maksimal dönüşümlü zyklik sürat 

ve kuvvet sürati olarak ayrılmaktadır (52).  

  

2.1. Sürate Etki Eden Faktörler 

Sürate etki eden faktörler; kas kuvveti,  kas liflerinin viskoz yapısı, reaksiyon 

çabukluğu, kas kasılma hızı, koordinasyon, Antropometrik özellikler ve genel 

anaerobik dayanıklılıktır. 
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BÖLÜM II 

GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. Denekler 

Bu çalışmaya,  İzmir Büyükşehir Belediye Spor ve Manisa Belediye Spor 

kulübünden lisanslı, aktif olarak haftada 3 ile 5 gün antrenman yapan, son 6 ay içinde 

sakatlık veya ameliyat geçirmemiş, yaşları 11-14 arasında değişen 20 sağlıklı erkek 

judo sporcusu gönüllü olarak katılmıştır. Araştırma yapısının “İnsanlar Üzerinde 

Yapılan Tıbbi Araştırmalarda Etik İlkeler Helsinki Deklerasyonu” na uyumlu olduğu 

Ege Üniversitesi Tıp Fakültesi Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu tarafından 

onaylanmıştır (Ek:1) (Etik kurul karar numarası:14-12.1/7) ve katılımcıların 

bilgilendirilmiş gönüllü onayları alınmıştır (Ek:2). 

3.2. Çalışmanın Yöntemi 

Çalışmaya katılan sporcuların önce tıbbi muayeneleri yapıldı ardından çeşitli 

antropometrik özellikleri (boy, kilo) ve kemer rengi belirlenmiştir. Ölçümler Manisa 

Belediye spor kulübünün judo salonunda gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya katılan tüm 

sporcular ilk ısınma protokolü uygulamasından 2 gün öncesinde ısınma protokolleri 

ve testler hakkında bilgilendirildi ve birer kez tasarlanmış dört farklı ısınma 

protokolünü (36) uyguladılar. Çalışma 20 erkek judocudan oluşan tek bir gruptan 

meydana geldi ve 4 farklı ısınma uygulamaları, aynı gruba farklı günlerde uygulandı. 

Çalışmayı oluşturan farklı dört ısınma uygulaması ise; ısınma uygulaması-1; sadece 

düşük tempoda aerobik koşu (statik germe ya da dinamik ısınma egzersizi olmadan), 

ısınma uygulaması-2; düşük tempo aerobik koşu ve sonrasında statik germe, ısınma 

uygulaması-3; düşük tempo aerobik koşu ve sonrasında dinamik ısınma egzersizleri, 

ısınma uygulaması-4;  düşük tempo aerobik koşunun ardından hem statik germe hem 

de dinamik tipte ısınma egzersizlerinden oluşturuldu. Her bir ısınma protokolü, 5 

dakika orta şiddetli (jogging) aerobik koşu ile başlamıştır. Denekler, 5 dakikalık koşu 

tamamlandıktan sonra 2 dakikalık rahatlatıcı yürüyüş uygulamasını yaparak 

dinlenmişlerdir. Rahatlatıcı yürüyüş uygulamasından sonra ısınma uygulaması-1 

dışındaki uygulamalarda, ısınma protokolleri uygulamalarına geçilmiştir. Isınma 

uygulaması-1 dışındaki her bir ısınma bitiminde 4-5 dakikalık dinlenme verilerek 

sonrasında sırasıyla 30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet (bacak ve sırt 

kuvveti), denge performansları ölçülmüştür. Ayrıca judocuların dikey sıçrama 
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performans ölçümünden yararlanarak, Johnson & Bahamonde (44) formülü 

yardımıyla anaerobik güçleri ölçülmüştür. Her ısınma protokolünden sonra yapılan 

ölçümler için judo salonu içerisinde istasyonlar oluşturularak, her istasyonun başında 

30 m. sürat performansı dışında her bir parametreyi ölçmek için bir çalıştırıcı 

görevlendirilmiştir. Denekler bir ölçüm bitince diğer ölçüm istasyonuna geçmiştir. 

Sporculara uygulanan ısınma protokolleri aşağıda gösterilmiştir. 

3.3. Isınma Protokolleri 

Isınma uygulaması I (ISU-1);   

5 dakika düşük tempoda aerobik koşudan oluşur; 5 dakikalık koşuyu takiben 4-5 

dakika dinlenme sonrası başka bir egzersiz uygulaması yapmadan; judocuların 30 m. 

sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formülü ara-

cılığıyla anaerobik güç performansları ölçülmüştür. 5 dakikalık koşu sırasında egzer-

siz şiddetini saptamak için rastgele seçilen her 10 kişilik gruptaki 4 kişiye kalp atım 

monitörü takılarak çalışmaya katılan judocuların kalp atım hızları dakikada ortalama 

130 olacak şekilde koşmaları istenmiş ve çalışmaya katılan judocular çalıştırıcıların 

kontrolünde koşmuşlardır. Bu şekilde hem ısınmanın yoğunluğuna bakılmış hem de 

çalışmaya katılan judocular arasındaki ısınma farklılığı ortadan kaldırılmıştır.  

Isınma uygulaması II (ISU-2); 5 dakika orta şiddette aerobik koşu ve alt uzuvlara 

uygulanan 5 statik germe egzersizini içermektedir. Statik germe uygulamaları aktif 

şekilde yavaş bir germeden ağrı eşiğindeki gergin bir duyarlılık seviyesine kadar 2 

defa 15 saniye ve tekrarlar arası 15 saniye arayla uygulanmıştır. Seçilmiş kas grupla-

rını içeren statik germe uygulamaları Alter’ in (4) belirttiği metoda göre yapılmıştır. 

Judocular, 4-5 dakikalık dinlenmeden sonra 30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, 

kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formülü aracılığıyla anaerobik güç perfor-

mansları ölçülmüştür. 

Isınma uygulaması III (ISU-3); 5 dakika düşük şiddetteki aerobik koşu ve 12 

dinamik ısınma egzersizini içermektedir. Sporcular her bir ısınma egzersizini 10 

saniye dinlenme aralı olarak 15 m. boyunca ve gittikçe artan tempo ile uygulamışlar 

ve aynı egzersizi uygulamaya başlama çizgisine kadar yinelemişlerdir. Hareketlerin 

istenilen şekilde ve doğru yapılması konusunda deneklere gereken talimatlar 

verilmiştir. Deneklerin, 4-5 dakikalık dinlenmeden sonra 30 m. sürat, esneklik, dikey 

sıçrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formülü aracılığıyla anaerobik güç 

performansları ölçülmüştür.  
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Isınma uygulaması IV (ISU-4); 5 dakika orta şiddetteki aerobik koşu sonrasında 

ikinci (statik germe) ve üçüncü (dinamik egzersizler) ısınma protokolü 

uygulamasının aynısını içermektedir. Denekler, 4-5 dakikalık dinlenmeden sonra 30 

m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formülü 

aracılığıyla anaerobik güç performansları ölçülmüştür. 

 

Şekil 1. Farklı ısınma protokollerinin şematize olarak gösterimi (36) 

3.4. Dinamik Egzersizler 

a) Yüksek Diz Çekişi (High Knee Pull): Normal yürüme adımları ile 

yürürken dizler yukarı çekilir ve eller ile dizler yukarı doğru daha fazla 

çekilir. 

 

 

Şekil 2. Yüksek Diz Çekişi-a 

Isınma 

 (5 dakika hafif tempo 
koşu) 

Isınma uygulaması I 
(ISU-1) 

Hiç uygulama yapmadı 

Isınma uygulaması II  

(ISU-2) 

5 statik germe egzersizi 
Dinlenme Aralığı  

(4-5 dakika) 

30 m. sürat 

Esneklik 

Dikey Sıçrama 

Kuvvet 

Denge  

Isınma uygulaması III 
(ISU-3) 

12 dinamik ısınma egzersizi 

Isınmauygulaması IV  

(ISU-4) 

5 statik germe egzersizi 

12 dinamik ısınma egzersizi 

2 dakika dinlenme 
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Şekil 3. Yüksek Diz Çekişi-b 

 

 

 

 

Şekil 4. Yüksek Diz Çekişi-c 
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Şekil 5. Yüksek Diz Çekişi-d 

 

 

b) Yüksek Kalça Çekişi (High Glute Pull): Yürüyorken, her iki el 

kullanılarak, her bir bacak göğse doğru, ayaklar parmak ucuna gelinceye dek 

çekilir. 

 

 

Şekil 6. Yüksek Kalça Çekişi-a 
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Şekil 7. Yüksek Kalça Çekişi-b 

 

 

 

Şekil 8. Yüksek Kalça Çekişi-c 

 



 

23 

 

Şekil 9. Yüksek Kalça Çekişi-d 

 

 

c) Hafif Yüksek Diz Çekişi (Light High Knees): Koşar adımlarla 

ilerlerken dizler hafif göğse çekilir. 

 

 

Şekil 10. Hafif Yüksek Diz Çekişi -a 
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Şekil 11. Hafif Yüksek Diz Çekişi –b 

 

 

 

Şekil 12. Hafif Yüksek Diz Çekişi -c 
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d) İleri Hamle Yürüyüşü (Walking Lung): Hamle adımları ile ileri 

doğru yürüyüş. Bu esnada arka ayağın dizi yere değdirilir ve bu şekilde 

yürüyüş devam eder. 

 

 

 

Şekil 13. İleri Hamle Yürüyüşü-a 

 

 

 

Şekil 14. İleri Hamle Yürüyüşü-b 
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e) Ayak Topuklarını Kalçaya Değdirerek Yürüme (Light Butt 

Kicks): Topuklar kalçaya değdirilerek koşar adımlarla ilerlenir. 

 

 

Şekil 15. Ayak Topuklarını Kalçaya Değdirerek Yürüme-a 

 

 

 

Şekil 16. Ayak Topuklarını Kalçaya Değdirerek Yürüme-b 

 

 

 

 

Şekil 17. Ayak Topuklarını Kalçaya Değdirerek Yürüme-c 
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f) Düz Ayak Vurma (Straight Leg Kick): Yürüme adımları ile eller 

ileride paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere değdirilir. Bu egzersiz dizler 

bükülmeden yapılır. 

 

 

 

Şekil 18. Düz Ayak Vurma-a 

 

Şekil 19. Düz Ayak Vurma-b 
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Şekil 20. Düz Ayak Vurma-c 

 

 

g) A Skip: Dizleri göğse çekerek, sekme adımlarıyla ilerleme. 

 

Şekil 21. A Skip -a 
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Şekil 22. A Skip -b 

 

 

 

Şekil 23. A Skip -c 
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h) B Skip: Bacaklar gergin yukarı savurularak, sekme adımlarıyla 

ilerleme. 

 

 

 

Şekil 24. B Skip -a 

 

 

 

Şekil 25. B Skip -b 
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Şekil 26. B Skip -c 

 

i) Hızlı Diz Çekme (Rapid High Knees): Koşar adımlarla ilerlerken 

hızlı şekilde dizler göğse çekilir. 

 

 

 

Şekil 27. Hızlı Diz Çekme-a 
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Şekil 28. Hızlı Diz Çekme-b 

 

 

j) Carioca: Vücut sola ya da sağa dönük vaziyetteyken, kalça 

döndürülerek bir sola bir sağa ayaklar dans eder gibi yapılan koşu. 

 

 

 

Şekil 29. Carioca-a 
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Şekil 30. Carioca-b 

 

 

 

 

Şekil 31. Carioca-c 
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Şekil 32. Carioca-d 

 

 

k) Power Skip: Birey dizlerini yukarı çekerek sıçrar ve bunu kolları aynı 

ritimle destekler. 

 

Şekil 33. Power Skip-a 
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Şekil 34. Power Skip-b 

 

l) Light Skip: Hafif tempo koşarken bacaklar kollarla beraber ritimli 

şekilde hafifçe yukarı çekilir. 

 

 

 

Şekil 35. Light Skip-a 
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Şekil 36. Light Skip-b 

 

 

3.5.Statik Germe Egzersizleri 

a. Baldır (Calf) Germe: Vücut dik durumda ayakta, duvardan 2 m. uzakta 

durulur. Ayağın biri gergin tutulurken, diğer ayağa ileri bir adım attırılır ve 

dizden büktürülür. Eller dengenin sağlanması için duvara değdirilir ve germe 

sırasında topukların yerden kaldırılmamasına dikkat edilir. 

 

 

 

Şekil 37. Baldır Germe 
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b. Quadrisepsleri Germe: Sporcu dengeyi sağlamak için bir yerden destek 

alabilir ya da yerde sabit bir noktaya bir bacağı elinin yardımıyla geriye bükerek 

kalçaya doğru çeker ve aynısı diğer yön için tekrar edilir. 

 

 

 

Şekil 38. Quadrisepsleri Germe 

 

 

c. Addüktörleri Gerdirme: Vücut dik durumda yerde oturulur. Ayak tabanları 

dizler bükülerek, birleştirilir ve dirseklerin yardımıyla dizler birbirinden 

uzaklaştırılarak kalçaya doğru olabildiğince çekilir. 

 

 

 

Şekil 39. Addüktörleri Germe 
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d. Hamstring Germe: Her iki bacak dizler bükülmeden bitişik şekilde yere dik 

bir şekilde oturulur ve sporcu dizlerini bükmeden parmak uçlarından tutmak için 

öne doğru uzanmaya çalışır. 

 

 

Şekil 40. Hamstring Germe 

 

 

e. Kalça Rotatörlerini Gerdirme: Eller üst gövdenin yanında tutulur, dizler 

bükülü şekilde tutulur ve sırt üstü yere doğru uzanılır. Sağ bacak sol bacağın 

üzerine kaldırılarak üzerinden geçirilerek takılır.  

 

 

 

Şekil 41. Addüktörleri Germe 
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3.6.Veri toplama araçları: 

Fiziksel Özelliklerin Ölçümü: 

Boy uzunluğu: Hassasiyeti 0,01 cm. olan dijital boy ölçen aletle, ayakkabısız olarak 

ölçülmüştür. 

Vücut ağırlığı: Hassaslığı 0,1 kg olan elektronik terazi ile denekler, şort, tişört, 

çorap giymeleri ve ayakkabısız olarak ölçülmüştür (84). 

30 m. Sürat: Sporculara süreölçer kullanılarak 2'şer deneme içeren 30 metre sürat 

koşuları yapmış ve yapılan ölçümler kaydedilmiştir. Sporcular çıkış çizgisini 

geçmeden bir ayağını yüksek çıkış olarak çizgiye koymuş ve 30 metre mesafeyi 

olabildiğince süratli bir şekilde koşmuştur. Sporcunun 30 m. varış yerine ulaşmadan 

hızını kesmemesi için 35 m. kadar koşması istenmiştir (56). 

 

Şekil 42. 30 m. Sürat-a 

 

Şekil 43. 30 m. Sürat-b 
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Şekil 44. 30 m. Sürat-c 

 

Esneklik: Otur-eriş esneklik testi kullanılmıştır. Esneklik testinde kullanılacak test 

düzeneğinin (sehpa) 35 cm. uzunluğunda, 45 cm. genişliğinde, 32 cm. 

yüksekliğindedir. Otur-eriş testinin uygulandığı sporcu yere oturmuş ve çıplak 

ayak ile tabanını düz olarak test sehpasına dayamış ve gövdeleriyle öne doğru 

dizler bükülmeden eğilerek, elleriyle sehpadaki en uç noktaya uzanıp orada 

kalmaları istenmiştir (70). 

 

Şekil 45. Esneklik 

Dikey Sıçrama Testi: Sporcu yüzü duvara gelecek şekilde durup iki eliyle birden 

yukarı doğru olabildiğince uzanmış ve tebeşirli parmakları ile en üst noktaya 

(yukarı) dokunarak iz bırakılan nokta araştırmacı tarafından işaretlenmiştir. Daha 

sonra sporcu duvardan yaklaşık bir ayak boyu ayrılarak, olduğu yerde çömelip 

elleri ile hız alıp iki ayağı ile olabildiğince yukarı sıçramıştır ve sıçrayabildiği en 
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üst noktada tebeşir tozlu parmak uçları ile dokunarak ikinci bir iz bırakarak, 

dokunulan bu ikinci nokta araştırmacı tarafından işaretlenmiştir. İki iz arası farkın 

en yüksek olduğu sıçrama yüksekliği (cm) kayıt altına alınmıştır (56). 

 

 

 

Şekil 46. Dikey Sıçrama Testi-a 

 

 

 

Şekil 47. Dikey Sıçrama Testi-b 
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Şekil 48. Dikey Sıçrama Testi-c 

 

 

Anaerobik Güç: Sporcuların anaerobik güçleri (zirve ve ortalama), sıçrama 

mesafesi, vücut ağırlığı ve boy uzunluğu verilerinden yararlanılarak hesap 

edilmesini sağlayan Johnson & Bahamonde (44) formülü ile hesaplanmıştır. 

Johnson & Bahamonde formülü; 

Zirve güç (W) = [78.6 · Ds(cm)] + [60.3 · Va(kg)] - [15.3 · boy(cm)] – 1,308 

Ortalama güç (W) = [43.8 · Ds(cm)] + [32.7 · Va(kg)] - [16.8 · boy(cm)] +431 

W = watt, Ds = dikey sıçrama, Va = vücut ağırlığı (44). 

Kuvvet: Takei marka dijital sırt dinamometresi ile yapılan ölçümde, bir dış güç 

uygulandığı zaman çelik tel gerilerek ibreyi hareket ettirmiş ve değer okunmuştur 

(70). Sporcular kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken, dizlerini 

bükerek ayaklarını dinamometre sehpasının üzerine yerleştirmiş ve elleri ile 

kavradığı dinamometre barını maksimum olarak sırt kaslarını yardımıyla yukarı 

doğru çekmişlerdir (79). 
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Şekil 49. Sırt kuvveti ölçme 

 

 

 

Şekil 50. Bacak kuvveti ölçme 
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Flamingo Denge Aleti: Boyutları belli bir kiriş (düzenek) üzerinde tek ayakla 

denge sağlanmasını içeren bir testtir ve amaç sporcuların testte tercih ettikleri 

ayakları ile (tek ayak) düzeneğin uzunluğuna ekseni üzerinde maksimum süre 

boyunca ayak kalmasıdır. Doğru pozisyonu almak için araştırmacıdan destek 

alınabilir, destek bitince test başlamıştır. Altmış saniye süre ile bu durumda denge 

korunmaya çalışılmış ve bu esnada yapılan her hatada ya da ayağın her yere 

temasında süre durdurulmuştur. Her aranın ardından altmış saniye süre kaldığı 

yerden devam etmiştir (84). 

 

 

 

Şekil 51.Denge ölçme  
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İstatistiksel Analizler  

Verilerin sayısal sunumunda aritmetik ortalama ve standart sapma kullanıldı. 

Verilerin normal dağılım varsayımına uygunluğu Shapiro-Wilks testi ile yapıldı, 

normal dağılım gösteren verilerin tekrarlayan 4 farklı ölçümünde  Repeated 

Measures of ANOVA ve farkın hangi ölçümden kaynaklandığını bulmak için ise 

post-hoc testlerinden LSD kullanıldı. Normal dağılım göstermeyen verilerin 

tekrarlayan 4 farklı ölçümünde Friedman testi ve farkın hangi ölçümden 

kaynaklandığını bulmak için ise ikili eşleştirmeler yapılarak Wilcoxon testi 

uygulandı. Verilerin analizinde SPSS 18.0 istatistik programı (SPSS Inc, Chicago, 

IL) kullanıldı ve istatistiki anlamlılık düzeyi olarak p<0.05 kabul edildi. 
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BÖLÜM III 

BULGULAR 

Tablo 1. Judocuların vücut ağırlığı, boy ve yaş değerleri 

 

 

 

 

 

Bu çalışmaya, Manisa Belediye Spor kulübünden lisanslı, aktif olarak haftada 3 ile 5 

gün antrenman yapan, son 6 ay içinde sakatlık veya ameliyat geçirmemiş 20 sağlıklı 

erkek judo sporcusu (yaş 12,25±0,96 yıl, vücut ağırlığı 48,06±14,22 kg, boy 

1,52±0,11 m) gönüllü olarak katılmıştır (Tablo 1). 

Tablo 2. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların 30 m. sürat değerleri ve 

farklılıkları. 

ISU-1:Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı. 

Tablo 2 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında 30 m. sürat 

performansında p<0.001 düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Isınma uygulaması-1 

ile ısınma uygulaması-4 arasında p<0.05 düzeyinde, ısınma uygulaması-2 ile ısınma 

uygulaması-3 uygulaması arasında p<0.05 düzeyinde, ısınma uygulaması-2 ile 

ısınma uygulaması-4 uygulaması arasında p<0.001 düzeyinde anlamlı fark 

saptanmıştır. Diğer ısınma uygulamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı herhangi 

bir fark bulunmamıştır (Tablo 2, Grafik 1).  

 

Sayı X S.S 

Vücut ağırlığı (kg) 
20 48,06 14,22 

Boy (m) 20 1,52 ,11 

Yaş (yıl) 
20 12,25 ,96 

 ISU  (1) ISU  (2) ISU (3) ISU (4) p Grup Δ% P 

30m. Sürat 

(sn) 
5.72±0.70 5.90±0.65 5.64±0.63 5.45 ±0.66 0.000 

1-2 3.14 0.103 

1-3 1.39 0.271 

1-4 4.72 0.042 

2-3 4.40 0.004 

2-4 7.63 0.000 

3-4 3.36 0.050 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri. 

Grafik 1. Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan 30 metre sürat değerleri. 

 

 

Tablo 3. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların esneklik değerleri ve 

farklılıkları. 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik 

Egzersiz, ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 3 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında esneklik 

performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05) fakat gruplar arası ısınma 

uygulamaları incelendiğinde, ısınma uygulaması-1 ile ısınma uygulaması-2 arasında 

p<0.05 düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Diğer ısınma uygulamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı herhangi bir fark bulunmamıştır (Tablo 3, Grafik 2). 

 ISU(1) ISU (2) ISU(3) ISU (4) p Grup Δ% P 

Esneklik 

(cm) 
9.03±3.23 9.93±3.47 9.45±4.67 9.93±3.99 0.148 

1-2 9.96 0.042 

1-3 4.65 0.236 

1-4 9.96 0.086 

2-3 4.83 0.549 

2-4 - 1.000 

3-4 5.07 0.536 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 2.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan esneklik değerleri. 

 

 

Tablo 4.Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların dikey sıçrama değerleri ve 

farklılıkları. 

 

 ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) P Grup Δ% p 

Dikey  

Sıçrama 

(cm) 

27.65±6.64 28.00±7.16 28.40±7.92 28.40±8.15 0.666 

1-2 1.26 0.607 

1-3 2.71 0.328 

1-4 2.71 0.211 

2-3 1.42 0.631 

2-4 1.42 0.555 

3-4 - 1.000 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızınISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik 

Egzersiz, ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 4 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında dikey sıçrama 

performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Bununla beraber, ısınma 

uygulamaları birbirleri ile karşılaştırıldığında da hiçbir uygulama arasında anlamlı 

fark bulunamamıştır (p>0.05) (Tablo 4, Grafik 3). 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 3.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan dikey sıçrama değerleri. 

 

Tablo 5. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların zirve güç değerleri ve 

farklılıkları. 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 5 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında zirve güç değerlerinde 

anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05).Bunun yanı sıra, ısınma uygulamaları birbirleri 

ile karşılaştırıldığında da hiçbir uygulama grubunda anlamlı fark bulunamamıştır 

(p>0.05) (Tablo 5, Grafik 4). 

 

 ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p Grup Δ% p 

Zirve Güç(W) 2747±795 2774±866 2805±873 2805±871 0.666 

1-2 0.98 0.607 

1-3 2.11 0.328 

1-4 2.11 0.211 

2-3 1.11 0.631 

2-4 1.11 0.555 

3-4 - 1.000 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 4.  Farklı ısınma protokolleri sonrası zirve güç değerleri. 

 

 

Tablo 6. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların ortalama güç değerleri ve 

farklılıkları. 

 ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p Grup Δ% p 

Ortalama Güç (W) 954±357 968±396 985±400 985±400 0.666 

1-2 1.26 0.607 

1-3 2.71 0.328 

1-4 2.71 0.211 

2-3 1.42 0.631 

2-4 1.42 0.555 

3-4 - 1.000 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 6 incelendiğinde;4 farklı ısınma uygulaması arasında ortalama güç 

değerlerinde anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Bununla beraber, ısınma 

uygulamaları birbirleri ile karşılaştırıldığında hiçbir uygulama grubunda anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05) (Tablo 6, grafik 5). 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 5.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan ortalama güç değerleri. 

 

Tablo 7. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların denge değerleri ve 

farklılıkları. 

 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 7 incelendiğinde;4 farklı ısınma uygulaması arasında denge performansında 

anlamlı farka rastlanılmamıştır (p>0.05). Bununla beraber, gruplar arası ısınma 

uygulamaları birbirleri ile karşılaştırıldığında hiçbir uygulama grubunda anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05) (Tablo 7,Grafik 6). 

 

 ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p Grup Δ% p 

 

Denge  

(Hata Sayısı) 

 

 

5.15±5.00 4.15±3.66 4.45±3.70 5.00±3.67 0.583 

1-2 19.4 0.090 

1-3 13.5 0.549 

1-4 2.92 0.810 

2-3 7.22 0.582 

2-4 20.4 0.207 

3-4 12.3 0.119 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 6.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan denge değerleri 

 

 

Tablo 8. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların bacak kuvvet değerleri ve 

farklılıkları. 

 ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p Grup Δ% p 

Bacak  

Kuvveti 

(kg) 

40.05±16.18 40.65±15.40 46.18±20.01 53.85±24.89 0.126 

1-2 1.48 0.833 

1-3 15.3 0.098 

1-4 34.4 0.006 

2-3 13.6 0.154 

2-4 32.4 0.027 

3-4 16.6 0.074 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 8 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında bacak kuvveti 

performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Uygulamalar arası 

karşılaştırma yapılığında, ısınma uygulaması-1 ve ısınma uygulaması-4 arasında 

p<0.01 düzeyinde, ısınma uygulaması-2 ile ısınma uygulaması-4 arasında p<0.05 

düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur (Tablo 8, Grafik 7). 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 7.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan bacak kuvveti değerleri. 

 

Tablo 9. Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların sırt kuvvet değerleri ve 

farklılıkları. 

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksızın, ISU-2: Statik Egzersiz, ISU-3:Dinamik Egzersiz, 

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, Δ%: Değişim oranı.  

Tablo 9 incelendiğinde; 4 farklı ısınma uygulaması arasında sırt kuvveti 

performansında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Bununla birlikte, ısınma 

uygulamaları birbirleri ile karşılaştırıldığında hiçbir uygulamada anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05). 

 
ISU (1) ISU(2) ISU(3) ISU (4) p Grup Δ% p 

Sırt  

Kuvveti (kg) 

46.75±19.

42 

46.14±21.

22 

48.75±18.

34 

51.62±18.

13 
0.343 

1-2 1.3 0.760 

1-3 4.27 0.504 

1-4 10.4 0.163 

2-3 5.65 0.461 

2-4 11.8 0.212 

3-4 5,8 0.090 
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1= 5 dakika düşük tempo koşu; 2= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası statik germe egzersizleri; 3= 5 

dakika düşük tempo koşu sonrası dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika düşük tempo koşu sonrası 

statik ve dinamik germe egzersizleri.  

Grafik 8.  Farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan sırt kuvveti değerleri 
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BÖLÜM IV 

TARTIŞMA 

Bu çalışma; farklı ısınma yöntemlerinin 30 m. sürat, esneklik, dikey sıçrama, 

kuvvet, denge ve anaerobik güç performansları üzerine etkisini belirlemek amacıyla 

yaşları 11-14 olan 20 gönüllü erkek judocunun katılımıyla yapılmıştır. Aynı gruba 48 

saat ara ile uygulanan farklı ısınma protokolleri sonrası yapılan performans 

ölçümlerinde meydana gelen değişimlere göre, hangi ısınma protokolünün judocu 

için daha verimli olduğunun tespiti amaçlanmıştır. 

Farklı ısınma protokolleri sonrası 30 m. sürat performansındaki değişimlerin 

incelenmesi         

30 m. sürat performansında, 4 farklı ısınma uygulaması sonrasında p<0.001 

düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, 

sürat performansında en iyi gelişimi kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz 

uygulamasında (SDE) sağlamıştır (4.72%, p=0.042). Dinamik egzersiz uygulaması 

(DE) ise 1.39% gelişim sağlamasına rağmen bu gelişim istatistiksel yönden 

anlamsızdır (p=0.271), bununla birlikte statik egzersiz uygulaması (SE) sonrasında 

sürat performansında Isınma uygulaması-1’e göre 3.14% bir gerileme saptanmıştır 

(p=0.103). 

Literatürde statik egzersizlerin sürat performansını düşürdüğü ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (31, 59, 82). Fletcher ve Jones (31), doksan yedi antrenmanlı 

rugby oyuncularının uyguladığı farklı ısınma protokollerinin 20 m. sürate olan 

etkilerini saptamaya çalıştıkları incelemelerinde, sürat başarımı öncesinde yapılan 

statik germenin sporcunun verim gücünü düşürdüğünü bunun aksine dinamik 

germenin sürat performansını geliştirdiği belirtilmiştir. Statik egzersizlerden sonra 

sürat performansındaki düşüşün sebebi; Kubo ve ark. (50), statik germenin tendon 

yapılarının viskozitesini azaltıp elastikiyetini arttırdığı ve bunun pasif direncin 

azaltılması ve germe sonrası eklem hareket aralığının gelişmesi için bir arka plan 

sağladığını öne sürmüşlerdir. Bu anlamda, bu tez çalışmasındaki statik germenin 

sebep olduğu sürat performansındaki düşüklüğün, nöromüsküler sebeplerden 

kaynaklandığı düşünülebilir. 

Paraisis ve ark. (59), genç erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik 

germenin patlayıcı kuvvet, esneklik ve sürat yeteneğine ve sonucun olası cinsiyet 

etkisini ölçmeyi amaçlamışlardır. Sonuç olarak dinamik ısınmanın sürat 
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performansına herhangi bir etki yapmadığını belirtmiştir. Bunun aksine dinamik 

ısınmanın sürat performansını arttırdığı çalışmalarda mevcuttur (3, 38, 51, 65, 70). 

Alikhajeh ve ark. (3), statik, dinamik ve ısınma uygulamasının olmadığı germe 

egzersizleri sonunda elit futbol oyuncularının 20 m. doruk süratlerini ölçmeyi 

amaçlamışlardır. Isınma protokolleri karşılaştırıldığında, en iyi sonucun dinamik 

ısınma protokolünde olduğu belirtilmiştir. Gelen ve ark. (38), farklı ısınma 

protokollerinin sürat performansına olan akut etkilerinin karşılaştırmayı 

amaçlamışlardır. Elli iki kişiden oluşan denek grubu birbirini izlemeyen günlerde 3 

farklı ısınma protokolünü uygulamışlardır. Sonuç olarak sürat koşusu gibi şiddetli 

güce gereksinim duyulan aktiviteler öncesinde dinamik egzersizlerin sporcunun 

gelişim amacında daha yararlı olabileceğini belirtilmiştir. Little ve ark., (51) 

futbolcularda egzersiz öncesi uygulanan farklı ısınma protokollerinin dikey sıçrama, 

10 m sprint, 20 m sprint ve çeviklik gibi futbolcular için önemli olan yüksek hız 

motor kapasitelerine etkisini incelemişlerdir. Sonuç olarak dinamik germe 

uygulamaları sonrası yapılan ölçümlerde 10 m sürat, 20 m sürat ve çeviklik 

performanslarında istatistiksel olarak belirgin bir artış gözlemlendiği belirtilmiştir. 

Bishop'a göre (11), aktif dinamik ısınma sinir iletimini arttırır, hız-kuvvet ilişkisini 

geliştirir, glikojenoliz ve glikolizi arttırır, yüksek enerji sağlayan fosfat kullanımının 

artması, çeviklik performansı ve gücünü artmasını sağlar. Bu çalışmada benzer çıkan 

sonuçlara göre; sürat koşusu gibi ileri seviyede güce gereksinim duyulan alıştırmalar 

öncesinde dinamik egzersizlerin performans gelişimi açısından yararlı olabileceğini 

rapor edilmektedir.  

Farklı ısınma protokolleri sonrası esneklik performansındaki değişimlerin 

incelenmesi 

Esneklik performansında, 4 farklı ısınma uygulaması sonrasında anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, esneklik 

performansında en iyi gelişim statik germe uygulaması sağlamıştır ve p<0.05 

düzeyinde 9.96% artış bulunmuştur (p=0.042). Isınma uygulaması-1 ile 

karşılaştırıldığında, esneklik performansında dinamik egzersiz uygulaması (DE) 

4.65% (p=0.236) ve kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz uygulaması (SDE) 

ise 9.96% (p=0.86) gelişim sağlamasına rağmen bu gelişim istatistiksel yönden 

anlamsızdır.  
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Literatürde dinamik egzersizlerin esneklik performansını arttırdığı ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (1, 62). Ryan ve ark. (62), farklı hacimlerdeki dinamik  ısınma 

rutinlerinin dikey sıçrama, esneklik ve kas dayanıklılığını incelemiştir. Sonuç olarak 

esneklik değerleri her koşulda (P< 0.01) artış göstermiştir. Gözlenen en iyi gelişim 5 

dakika koşu + dinamik ısınma rutininde gözlenmiştir. 

Literatürde statik egzersizlerin esneklik performansını arttırdığı ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (49, 64). Samson ve ark. (64), genel ve özel ısınmanın, statik 

germe ve dinamik ısınma protokollerine olan etkisini incelemeyi amaçlamışlardır. 

Sonuç olarak; statik germenin olduğu protokollerde, esneklik performansında 

dinamik ısınmanın olduğu ısınmaya nazaran 2.8%  (p = 0.0083) değerinde artış 

oluğunu belirtmişlerdir. Statik egzersizlerden sonra esneklik performansının 

artmasının sebebi; statik egzersizlerin germe esnasında kas uyumluluğunu arttırdığı, 

kas sertliği ve viskozitesini azalttığı bilinmektedir (10). Yaptığımız çalışmada benzer 

sonuçlar bulunmuş olup, bunun nedeni ise statik egzersizlerden sonra kasların ısınıp, 

kas sertliğinin azalması ve kaslar arası uyumun artması sebep olarak gösterilebilir. 

Yaptığımız çalışmanın sonuçlarına göre, esneklik performansının gelişim göstermesi 

açısından statik egzersiz uygulamalarının yararlı olabileceği belirtilmektedir. 

Statik egzersizlerin esneklik performansını etkilemediği ile ilgili çalışmalar da 

mevcuttur (5, 73). Unick ve ark. (73), statik ve balistik germenin dikey sıçrama 

performansına olan akut etkisini incelemek ve gücün germe egzersizlerinden 15 ve 

30 dakika sonra değişip değişmediği gözlemlenmiştir. Bu nedenle, 16 aktif bayan 

basketbolcuya ayrı günlerde 3 farklı test protokolü esneklik ölçümlerinden otur-uzan 

testini yapılmıştır. Birinci protokol yalnızca genel ısınmayı içerirken, ikincisi 15 saniye 

süreli, 20 dinlenme aralığı olan 3 tekrardan oluşan statik germe egzersizlerini; 

üçüncüsü ise 3 tekrardan oluşan 15 saniye süreli balistik germe egzersizlerini 

kapsamıştır. Çalışma bitiminde balistik ve statik germenin esneklik performansını 

etkilemediği rapor edilmiştir. Andrejic ve ark. (5), 13-14 yaş erkek basketbolcularda, 

düşük ve yüksek seviyede yapılan statik ve PNF germenin fitness performansı 

üzerine akut etkisini incelemeyi amaçlamışlardır. Farklı ısınma protokollerinin 

esneklik ve dikey sıçrama performansını belirlemeye çalışmıştır. Dinamik egzersizler 

ve statik egzersizler arasında esneklik performansında belirgin farklılık 

gözlenmemiştir. Ayrıca Woolstenhulme ve ark. (80), yaptığı çalışmada, balistik 
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germenin esneklik performansını geliştirdiği belirtilmiştir. 

 

 

Farklı ısınma protokolleri sonrası dikey sıçrama performansındaki değişimlerin 

incelenmesi 

Dikey sıçrama performansında 4 farklı ısınma uygulaması sonrasında anlamlı 

fark bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, dikey 

sıçrama performansında statik egzersiz uygulaması (SE) 1.26% (p=0.67), dinamik 

egzersiz uygulaması (DE) 2.71% (p=0.328), kombine edilmiş statik ve dinamik 

egzersiz uygulaması (SDE) 2.71%  (p=0.211) gelişim sağlamasına rağmen, bu 

gelişim istatistiksel yönden anlamsızdır.    

Literatürde statik ve dinamik egzersizlerin dikey sıçrama performansına etki 

etmediği ile ilgili çalışmalar mevcuttur (73). Unick ve ark. (73), statik ve balistik 

germenin dikey sıçrama performansına olan akut etkisini incelemek ve gücün germe 

egzersizlerinden 15 ve 30 dakika sonra değişip değişmediği gözlemlenmiştir. Bu 

nedenle, 16 aktif bayan basketbolcuya ayrı günlerde 3 farklı test protokolü esneklik 

ölçümlerinden otur-uzan testini yapılmıştır. Birinci protokol yalnızca genel ısınmayı 

içerirken, ikincisi 15 saniye süreli, 20 dinlenme aralıklı 3 tekrardan oluşan statik 

germe egzersizlerini; üçüncüsü ise 3 tekrardan oluşan 15 saniye süreli balistik germe 

egzersizlerini kapsamıştır. Çalışma bitiminde balistik ve statik germenin esneklik 

performansını etkilemediği ve bunun sebebini germe ile sıçrama fazı arasında verilen 

dinlenmenin nöromotor uyarılabilme seviyesinin düzelmesine imkân vermesi 

olduğunu belirtmişlerdir. Diğer neden ise çalışmadaki deneklerin iyi antrenman 

geçmişine sahip kadın atletler olmasına, germe zamanının kısa ve aktivite öncesinde 

yürüyüş yapılmasını belirtmişlerdir.  

Literatürde statik egzersizlerin dikey sıçrama performansını düşürdüğü ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (37, 43, 75). Vetter, (75) altı farklı ısınma protokolünün sürat ve 

sıçrama performansına etkisini germe olsun ya da olmasın, 2 farklı güç manevrasında 

(30 m. sürat ve counter hareketli sıçrama) ölçmeyi amaçlamıştır. Sonuç olarak statik 

germenin oluğu ısınma protokolünün dikey sıçramada olumsuz performansa neden 

olduğu belirtilmiştir.  
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Literatürde dinamik egzersizlerin dikey sıçrama performansını arttırdığı ile 

ilgili çalışmalar mevcuttur (5, 25, 28, 29, 37, 43,  62, 70, 71, 74). Haghshenas ve ark. 

(43), farklı ısınma protokollerinin voleybolcularda dikey sıçrama performansı 

üzerine akut etkisini incelemeyi amaçlamışlardır. Rastlantısal olarak dizayn edilmiş 

farklı ısınma protokollerine; germe olmaksızın, statik germe, dinamik germe ve  

kombine edilmiş germe den oluşan protokollere tabi tutulmuşlardır. Sonuç olarak 

dinamik germe (49.09±7.04)sonrası, statik (47.37±7.08) germe karşılaştırıldığında 

anaerobik güçte belirgin bir artış görülmektedir. Fakat dinamik germeyle kombine 

edilmiş (statik+dinamik) germe arasında anlamlı fark bulunamamıştır. Sonuç olarak 

statik germenin sıçrama performansını azalttığı bunun yansıra dinamik germenin 

sıçrama performansını arttırdığı gözlenmiştir. Andrejic (5) 13-14 yaş erkeklerde, 

farklı ısınma protokollerinin esneklik ve dikey sıçrama performansını belirlemeye 

çalışmıştır. Dinamik ısınma protokollerinin, statik germe koşullarına göre önemli 

ölçüde daha büyük bir sıçrama performansı gösterdiğini belirtmiştir. Dinamik 

egzersizler sonrası yapılan dikey sıçrama performansı, statik germe performansı 

sonrası yapılan sıçramayla kıyaslandığında performans belirgin olarak daha fazla 

ölçülmüştür. Germe öncesi dinamiğinin etkilerinin artırılması performansını 

açıklamada nöromüsküler mekanizmalar da ileri tetkik gerektirdiğini belirtmişlerdir. 

Ünlü (74), kombine edilmiş ısınma uygulamalarının anaerobik güç performansına 

akut etkisi konulu araştırmasında, dört farklı ısınma metodunda düşük tempo aerobik 

koşu sonrasında 15 sn. süreli statik germe, 15 m. boyunca dinamik tipte egzersiz, 

birleştirilmiş statik germe ve dinamik ısınma egzersizi son olarakta sadece düşük 

tempo aerobik koşudan oluşan ısınmalardan sonra dikey sıçrama ölçümleri almıştır. 

Çalışmanın sonucunda uygulanan ısınma protokollerinin dikey sıçrama performansı 

üzerinde anlamlı farklılığının olduğunu bulmuşlardır. Statik germe ısınması 

sonrasında dikey sıçrama değerlerinin genel ısınmaya göre düşük bulmuşlardır. 

Dinamik ısınma ve kombine ısınma sonrasındaki dikey sıçrama değerlerini ise genel 

ısınmaya göre daha yüksek bulmuşlardır.  

 

Farklı ısınma protokolleri sonrası kuvvet performansındaki değişimlerin 

incelenmesi 

Bacak kuvveti performansında, ısınma uygulaması-1 ve kombine edilmiş 

statik-dinamik egzersiz uygulaması arasında p<0.01 düzeyinde (34.4%, p=0.006), 
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statik egzersiz uygulaması ve kombine edilmiş statik-dinamik egzersiz uygulaması 

arasında p<0.05 düzeyinde (32.4%, p=0.027),  anlamlı fark bulunmuştur.  Isınma 

uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, kuvvet performansında statik egzersiz 

uygulaması (SE) 1.48% (p=0.833), dinamik egzersiz uygulaması (DE) 15.3% 

(p=0.098), kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz uygulaması (SDE) 34.4%  

(p=0.006) gelişim sağlamasına rağmen, bu gelişim istatistiksel yönden anlamsızdır. 

Sırt kuvveti performansında, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, sırt kuvveti 

performansında statik egzersiz uygulaması (SE) 1.3% (p=0.760), dinamik egzersiz 

uygulaması (DE) 4.27% (p=0.504), kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz 

uygulaması (SDE) (10.4%, p=0.163), gelişim sağlamasına rağmen, bu gelişim 

istatistiksel yönden anlamsızdır. 

Literatürde statik ve dinamik egzersizlerin kuvvet performansını olumlu etkile-

diği ile ilgili çalışmalar mevcuttur. Yamaguchi ve ark. (81), on sekiz sağlıklı erkeğe  

dinamik germe egzersizlerinin, konsantrik dinamik sabit dış dirence karşı çeşitli yük-

ler altındaki kas eylemlerinin, kassal performansa etkisini incelemiştir. izokinetik 

kuvvet testi öncesi uygulanan dinamik germelerin kazanımı artırdığı belirtilmiştir 

(81). Statik-dinamik germe uygulamalarında bacak kuvvet performansının daha iyi 

olma sebebi, sinir kavşaklarının daha hızlı ve iyi uyarılmasıyla ilişkili olabilir.  

Literatürde statik ve dinamik egzersizlerin kuvvet performansını etkilemediği 

ile ilgili çalışmalar mevcuttur (58, 72). Torres ve ark. (72), yaptıkları çalışmada üst 

vücuda yapılan statik germenin ve dinamik ısınmanın, üst vücut kas kuvvet perfor-

mansına etkisinin olup olmadığını incelemişlerdir. Çalışmaya 11 sağlıklı erkek atlet 

katılmış olup, deneklere 4 farklı protokol uygulanmıştır (statik, dinamik, statik ve 

dinamik germe ve bunların olmadığı). Her bir protokol sonucunda genel olarak, ger-

melerin üst vücut kas performansına kısa vadeli hiçbir etkisinin olmadığını bildirmiş-

lerdir. Papadopoulos ve ark., (58) 10 sağlıklı öğrencinin katıldığı çalışmada, statik 

germenin istatistiksel olarak anlam ifade etmeyen yüzde 1’lik düşüşe sebep olduğu, 

fakat femura bağlı rektus kasının yazdırılan EMG elektriksel sinyallerinde anlamlı 

bir düşüşe neden olduğu rapor edilmiştir. 

 

Literatürde statik uygulamaların kuvvet performansına olumsuz etkisinin oldu-

ğu ile ilgili çalışmalar mevcuttur (18, 19). Cramer ve ark. (19), statik germenin izo-

metrik kuvvete olan etkisini incelemişlerdir ve sonuç olarak statik germenin zirve 
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kuvveti düşürdüğü belirtilmiştir. Cramer ve ark., (18) statik germenin kuvvet üreti-

mini ve kas aktivasyonunu düşürdüğünü belirtmişlerdir. Bu çalışma sonucunda es-

neklik egzersizi yapılmayan kasta da kuvvet üretimi ve kas aktivasyonunun düştüğü 

ve nedenin merkezi sinir sisteminin uyarıcı mekanizması olabileceği rapor edilmiştir. 

 

Farklı ısınma protokolleri sonrası denge performansındaki değişimlerin 

incelenmesi 

Denge performansında, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, denge 

performansında statik egzersiz uygulaması (SE) 19.4% (p=0.090), dinamik egzersiz 

uygulaması (DE) 13.5% (p=0.549), kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz 

uygulaması (SDE) (2.92%, p=0.810), gelişim sağlamasına rağmen, bu gelişim 

istatistiksel yönden anlamsızdır. 

Literatürde statik egzersizlerin denge performansını etkilemediği ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (15, 17, 41). Bugnet (15), yaptığı çalışmada yaş ortalamaları 

25,8 olan 30 yetişkin ile yaş ortalamaları 72 olan 18 sağlıklı deneğin gönüllü olarak 

katılımıyla, statik germenin dinamik dengeye olan etkisini araştırmıştır. Deneklerin 

ölçümleri ön test son test ölçümüne göre alınmıştır. Germe protokolü, 2 tane germe 

hareketi içerip gastrocnemius kası, 15 saniye aralıkla 3 kez 30 saniye gerdirilmiştir. 

Çalışmanın sonucunda yaşları ne olursa olsun kısa süreli germe egzersizlerin 

dinamik denge etkisi üzerinde çok az etkisinin olduğu veya hiç etkisinin olmadığı 

bildirilmiştir. Handrakis ve ark. (41), yaptıkları çalışmada akut statik germenin 

dinamik dengeye ve sıçramaya etkisini araştırmışlardır. Yapılan çalışmada, statik 

germe metodunun, kontrol grubuna göre dinamik denge performansının istatistiksel 

anlamlı derecede daha iyi olduğu saptanmıştır. Sonuç olarak 30 sn. süreli 10 dakika 

yapılan SG egzersizlerinin dinamik denge performansını olumlu etkilediği 

bildirilmiştir. Costa ve ark. (17), 15 sn. statik germe egzersizlerinin denge 

performansını olumlu etkileyip 45 saniye SG egzersizlerinin denge performansı 

üzerine etkisi olmadığını bulmuş ve bu durumu, kas iğciklerinin art arda germe 

egzersizlerine bağlı olarak hassasiyetinin azalmasından dolayı refleks aktivitesinin 

azalması nedeniyle uzun süreli germe aktivitelerinin dengeyi olumsuz 

etkileyebileceğini bildirmişlerdir. Ayrıca 15 saniye statik germenin kas-kiriş 
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biriminde yol açtığı değişiklikler sayesinde dengeyi iyi yönde etkilediğini 

savunmuşlardır.  

Literatürde dinamik egzersizlerin denge performansını geliştirdiği ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (16, 30). Chatzopoulos, D ve ark. (16), yaptıkları çalışmada 3 

dakika hafif tempo koşuyu takiben 7 dakika statik germe(SS), 3 dakika joggingi 

takiben 7 dakika dinamik ısınma (DN) ve 3 dakika joggingi takiben 7 dakika 

dinlenme(NS) içeren üç farklı ısınma protokolünün sonucunda, dinamik ısınma 

grubunda statik germe grubuna göre denge performansında artış belirlendi.  

Farklı ısınma protokolleri sonrası judocuların anaerobik güç performansındaki 

değişimlerin incelenmesi 

Zirve güç performansında 4 farklı ısınma uygulaması sonrasında anlamlı fark 

bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 ile karşılaştırıldığında, ortalama güç 

performansında statik egzersiz uygulaması (SE) 0.98% (p=0.607), dinamik egzersiz 

uygulaması (DE) 2.11% (p=0.328), kombine edilmiş statik ve dinamik egzersiz 

uygulaması (SDE) 2.11%  (p=0.211) gelişim sağlamasına rağmen, bu gelişim 

istatistiksel yönden anlamsızdır. Ortalama güç performansında 4 farklı ısınma 

uygulaması sonrasında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Isınma uygulaması-1 

ile karşılaştırıldığında, ortalama güç performansında statik egzersiz uygulaması (SE) 

1.26% (p=0.607), dinamik egzersiz uygulaması (DE) 2.71% (p=0.328), kombine 

edilmiş statik ve dinamik egzersiz uygulaması (SDE) 2.71%  (p=0.211) gelişim 

sağlamasına rağmen, bu gelişim istatistiksel yönden anlamsızdır. Çalışmanın sonucu 

denek grubunun, fiziksel ve fizyolojik kapasitesinin yeterince gelişmemiş ilgili 

olabilir. 

Literatürde dinamik egzersizlerin anaerobik performansını geliştirdiği ile ilgili 

çalışmalar mevcuttur (42). Haghshenasve ark. (42), farklı ısınma protokollerinin 

voleybolcularda dikey sıçrama performansı üzerine akut etkisini incelemeyi 

amaçlamışlardır. 32 bayan voleybolcuya  (yaş: 20.41±5.94, kilo: 65.06±11.45 kg, 

boy:180.16±7.00 cm ve voleybol deneyimi: 5.09±4.08 yıl) rastlantısal olarak dizayn 

edilmiş farklı ısınma protokollerine; a) germe olmaksızın b)statik germe c) dinamik 

germe d) kombine edilmiş germe den oluşan protokollere tabi tutulmuşlardır. Sonuç 

olarak dinamik germe (49.09±7.04) sonrası, statik (47.37±7.08) germe 

karşılaştırıldığında anaerobik güçte belirgin bir artış görülmektedir. 
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BÖLÜM V 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

• Farklı ısınma protokollerinin 30 m. sürat, esneklik ve bacak kuvveti 

performansına olumlu etki yaptığı, özellikle 30 m. sürat ve bacak kuvveti 

performanslarından önce birlikte uygulanan hem statik germe hem de dinamik 

egzersizlerin, esneklik performanslarından önce ise statik germe egzersizlerin 

olumlu etki yaptığı gözlemlenmiştir. 

• 11-14 yaş erkek judocularda antrenmanlar öncesi sürat ve kuvvet performansına 

dayalı becerilerde birlikte uygulanan hem statik germe hem de dinamik 

egzersizlerin yapılması, esneklik performansına geliştirmeye yönelik becerilerden 

önce ise statik germe egzersizlerinin yapılması önerilmektedir.  

• Judo dalında farklı ısınma protokollerinin farklı yaş gruplarında daha elit 

sporculara denek sayısı arttırılarak ve cinsiyetler arası karşılaştırmalar yapılarak 

uygulanması önerilmektedir. 
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