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OZET

JUDOCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ, 30 M. SURAT,
ESNEKLIK, DIKEY SICRAMA, KUVVET, DENGE VE ANAEROBIK GUC
PERFORMANSLARI UZERINE AKUT ETKIiSIiNIiN iINCELENMESI

Amag: Bu ¢alismanin amaci judocularda farkli 1sinma protokollerinin, 30 m. siirat,
esneklik, dikey si¢grama, kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ performanslar1 iizerine olan

akut etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya, goniillii olarak Izmir Biiyiiksehir Belediye ve
Manisa Belediye Spor kuliiplerinde, judo dalinda aktif olarak haftada 3 ile 5
antrenman yapan, yaslari 11-14 arasinda degisen 20 saglikli erkek judocu katildi.

Bu calismada 20 kisilik tek bir grup mevcuttur ve kontrol grubu olusturulmada.
Dort farkli 1sinma igerigine sahip olan protokoller 48 saat ara ile uygulandi. Yirmi
katilimer esit siireli 4 farkli 1sinma seansina dgrenme etkisi ve kiimiilatif etkinin
dislanmas1 i¢in rastlantisal olarak alindi. Calismayi olusturan farkli dort 1sinma
uygulamasi ise; 1sinma uygulamasi-1; sadece diisiik tempoda aerobik kosu (statik
germe ya da dinamik 1sinma egzersizi olmadan), 1sinma uygulamasi-2; diisiikk tempo
aerobik kosu ve sonrasinda statik germe, 1sinma uygulamasi-3; diisiik tempo aerobik
kosu ve sonrasinda dinamik 1sinma egzersizleri, 1sinma uygulamasi-4; diisiik tempo
aerobik kosunun ardindan hem statik germe hem de dinamik tipte 1sinma
egzersizlerinden olusturuldu. Arastirma grubunun, her 1sinma uygulamasindan sonra
30 m. stirat, esneklik, dikey sicrama, kuvvet, denge ve anaerobik gili¢ performanslar

olgtldi.

Ik 1sinma protokolii uygulamasindan 2 giin oncesinde tiim denekler 1sinma
protokolleri ve testler hakkinda bilgilendirildi ve sonrasinda isinma protokollerini
birer kez denediler. Tiim uygulamalar kendi protokol giinlerine, 5 dakika hafif
siddetli (jogging) aerobik kosu ile calismaya bagladi. Denekler 5 dakikalik kosu
tamamlandiktan sonra 2 dakika yiiriiylis yaparak dinlendi. Rahatlatici yiirtiyts
uygulamasindan sonra birinci 1sinma uygulamasi hari¢ diger tiim 1sinma
protokollerindeki planlanmis 1sinma yontemleri gerceklestirildi. Her bir 1sinma
bitiminde 4-5 dakikalik dinlenme verildi ve sonrasinda 30 m. siirat, esneklik, dikey

sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ testleri uygulandi. 30 m. siirat haricinde her



bir parametreyi Olgcmek i¢in judo minderi igerisinde istasyonlar kurularak,
istasyonlarin basinda 1’er aragtirmaci gorevlendirildi. Denekler bir 6lgiim bitince
diger Ol¢clim istasyonuna gegti. Verilerin sayisal sunumunda aritmetik ortalama ve
standart sapma kullanildi. Verilerin normal dagilim varsayimina uygunlugu Shapiro-
Wilks testi ile yapildi. Normal dagilim gosteren verilerin tekrarlayan 4 farkl
Ol¢iimiinde Repeated Measures of ANOVA ve farkin hangi Olglimden
kaynaklandigin1 bulmak i¢in ise post-hoc testlerinden LSD kullanildi. Normal
dagilim gostermeyen verilerin tekrarlayan 4 farkli 6l¢limiinde Friedman testi ve
farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini bulmak i¢in ise ikili eslestirmeler yapilarak
Wilcoxon testi uygulandi. Verilerin analizinde SPSS 18,0 istatistik programi (SPSS
Inc, Chicago, IL) kullanildi ve istatistiki anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul
edildi.

Bulgular: Bu calismada 30 m. siirat degerleri incelendiginde, 4 farkli 1sinma
uygulamasi arasinda, 1sinma uygulamasi-1 ile 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.05
diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma uygulamasi-3 arasinda p<0.05 diizeyinde,
1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.01 diizeyinde anlaml
fark saptanmistir. Esneklik o6l¢iim degerleri incelendiginde, 4 farkli 1sinma
uygulamasi arasinda esneklik performansinda anlamli fark bulunamamaistir (p>0.05).
Esneklik uygulamasi arasinda karsilagtirma yapildiginda, 1sinma uygulamasi-1 ile
1sinma uygulamasi-2 arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Bacak
kuvvet uygulamalar1 karsilastirildiginda, Olclilen parametrelerden biri olan bacak
kuvveti performansinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Bacak kuvvet
performansinin  uygulamalar arasindaki karsilagtirmalar1  yapiliginda; 1sinma
uygulamasi-1 ve 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.01 diizeyinde, 1sinma
uygulamasi-2 ve 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Bunlarin disinda dikey sigrama, denge ve sirt kuvveti performansinda

anlaml fark bulunamamuistir.

Sonug: Yapilan caligmanin sonuglarina gore; 30 m. siirat performanslarinin,
judocularda kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz sonrasinda daha iyi ¢iktig1
gbzlemlenmistir. Esneklik performanslart judocularin statik egzersiz sonrasi daha iyi
oldugu gozlemlenmistir. Bacak kuvveti degerleri incelendiginde ise kombine edilmis
statik ve dinamik egzersiz sonrasinda yapilan kuvvet cekislerinin daha yiiksek

oldugu gbzlemlenmistir. Sonug olarak; 11-14 yas erkek judocularin, antrenmanlar ve
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miisabakalardan 6nce 30 m. siirat performanst ve bacak kuvveti gibi yiiksek giic
gerektiren performanslarindaki gelisim icin kombine edilmis statik ve dinamik
egzersizlerin birlikte yapilmasi gerektigi, esneklik performansinmi gelistirmek igin ise

statik egzersizlerin yapilmasi gerektigi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma Protokolleri; Denge; Esneklik; Judo
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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 izmir 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



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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BOLUM 1
GIRIS
1.1 GIRIS VE KONU

Insan organizmasinin hareketinin diizenli, planl programli uygulanabilir sekli
spor olarak tanimlanir (21). Spor giiniimiiz toplumlarinda ayrilmaz bir biitiin haline

gelmistir.

Sportif faaliyetler, yarigmalar ve beden egitimi uygulamalar1 gibi faaliyetlere
baslamadan oOnce 1sinma uygulamalarindan yararlanilmaktadir. Bu bodliimde

arastirmacilar tarafindan yapilan 1sinmaya 6zgii ¢esitli tanimlar yer alacaktir.

Isinma, antrenman ve miisabakalarda o6ngoriilen belirli hedeflere sporcularin,
zihinsel ve fiziksel olarak optimum sekilde hazirlanmasini  hedefleyen
uygulamalardir (2, 13). Bu optimum sekilde hazirlanma, psikolojik ve fizyolojik
acidan On yiiklenme olarak ifade edilir ve yiiklenmeden hedef motor dengenin,

esnekligin ve psikolojik uyumun olusmasidir (68).

Isinmada hedef, viicudun o6zellikle kaslarin i¢ 1sisin1 artirmaktir (2). Isinma
olmaksizin baslanilan c¢alismalarda, viicut 1sisinin 37°C’nin altina diismesi ile
damarlarin biiziilmesi sonucunda kan dolasimi azalir ve lif kopmalari meydana
gelebilir, bu sebeple 1yi uygulanacak 1sinma c¢alismalariyla organizmada meydana
gelebilecek sakatliklarin Oniine gecilebilir (40). Yogun egzersiz sirasinda kas 1sis1
43°C’ a yikselebilirken, viicut 1sis1 41°C’ye yikselebilir (9). Antrenman ve
miisabakalar icin yapilan 1sinma eklem, kas, kiris, deri ve kikirdak dokulara
yumusaklik ve esneklik kazandirmasinin yani sira 1sinma sirasinda kilcal damarlarda
genisleme meydana getireceginden, dokulardaki dolasim hizlanmasina, solunum
kuvvetlenmesine, oksijen alimi kolaylagsmasina, sinirlerin iletisimi hizlandirmasina,

dolayisiyla refleks zamaninin kisalmasina neden olur (40).

Isinma genel ve bolgesel olarak ikiye ayrilabilir fakat sadece sporda
kullanilacak uzun ile siirli 1sinmaya oranla biitiin viicudun c¢esitli yontemlerle
1sitilmas1 performansa daha etkindir ve 1sinmada hem rektal hem de kassal 1s1 artar

(2). Isinma iki tiirlii yapilabilir.



Aktif 1sinma egzersiz yoluyla hafif tempo kosu, gerinme, kalistenik ve bazi
direng hareketleri gibi genel ve spor dalina 6zgii 6zel hareketlerle yapilan 1sinma
pasif 1sinma ise banyo, sicak dus, diyatermi, Tiirk hamami, masaj yolu ile yapilan

1sinmadir (2).

Bunlara ek olarak, ¢cogu egitmen ve sporcu deneyimlerine dayanarak sportif
aktivitelere ve egzersize baslamadan Once yapilan 1sinma, gerdirme ve masajin
viicuda yararli olduguna inanmaktadirlar. Buna ek olarak; 1sinma, gerdirme ve
masajin egzersiz Oncesi aktivitelerde performansi arttirma, biyomekanik, norolojik
ve psikolojik mekanizmalar sonucu olusan ve eksantrik egzersizlerin tesvik ettigi kas

hasari riskini azaltma araci olarak kullanildig: ifade edilmektedir (78).

Birgok sportif aktivitelerde 1sinma ve ardindan yapilan statik germe ve dinamik
isinma hareketleri kullanimi yayginlagsmistir ve hem antrenmanlarda hem de

miisabakalarda bunlari takiben esas ¢alismaya yada yarismaya gegilmektedir (74).

Bu ifade edilen statik ve dinamik 1sinma tiirleri bir¢ok spor dalinda antrenman
ya da miisabaka Oncesi uygulanmaktadir. Isinmanin uygulandigi spor dallarindan
birisi de judodur. Judo sporu sozciik manasi olarak ju, ‘yumusak huylu’ veya ‘yol
vermek’, do da ‘yol’ veya ‘ilke’ anlamindadir. Buna gore judo, yumusak huylulugun
yolu veya sonunda zafere ulagmak icin 6nce yol vermek anlamina gelir (45). Judo,
zihinsel ve fiziksel enerjilerden en iyi sekilde yararlanarak bir amaca veya hedefe
yoneltmektedir (69). Etkili bir savunma sanatidir ve savunma sanatlari iginde olimpik
olan yaygin bir spor dalidir.

Judo giin gectik¢e daha dinamik bir spor dali haline gelmektedir. Bir judo mac1
yaklagik olarak yas gruplarina gore 3, 4 ya da 5 dakika siirer ve devaml olarak itis,
cekis, atak ve savunmadan olusan bir spor dalidir. Bu yiizden judo anaerobik enerji
sistemlerinin aktif oldugu bir spor dalidir (13). Bu spor dalinda judocularin
diismemesi i¢in denge ve esneklik, rakibini kontrol altinda tutup uygun teknikle
rakibini diisirmesi i¢in kuvvet, diisiindiigii teknigi en kisa siirede uygulamasi i¢in
stirat gerekmektedir. Bu nedenle judocularda dikey si¢crama esneklik, kuvvet, siirat
Ol¢iimlerine ihtiyag vardir.

1.1.1. Arastirmanin Amaci

Yaptigimiz calismada ise amag, 11-14 yas judocularda farkli 1sinma

protokollerinin, 30 m. siirat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik giic



performanslari lizerine akut etkisinin incelenmesidir. Bu amaca yonelik olarak genel
1sinma sonrasinda, 5 dakikalik hafif tempo kosu, statik 1sinma, dinamik 1sinma ve
diizenlenmis statik-dinamik 1sinmanin 30 m. siirat, esneklik, dikey sicrama, kuvvet,
denge ve anaerobik gilic performanslar1 lizerine etkisinin, pozitif ve negatif etkileri
tespit edilerek, ¢esitli onerilerde bulunulacaktir.

Arastirmada varilmak istenen sonug; Isinma sonrasinda yapilan statik 1sinma
ve dinamik 1sinma egzersizlerinin uygulanma seklinin siiratte, esneklikte, sicramada,

kuvvette ve dengede olan etkilerini ortaya koymaktir.

1.1.2. Arastirmanin Onemi

Bu arastirmadan elde edilecek bulgularla;

* Judo, siirat, ¢eviklik, kuvvet, esneklik, denge gibi 6zellikleri igeren karmagik ve
miicadeleye dayali bir spordur. Bu yiizden miisabaka ve antrenmanlar oncesi
yapilacak 1sinma, sakatlik riskinin azaltilmasi ve verimli bir performans i¢in son

derece 6nem arz etmektedir.

* Literatiire bakildiginda farkli dallarda ve farkli yas gruplarinda, statik germe ve
dinamik egzersizlerin, siirat, denge, esneklik, dikey sigrama, kuvvet, anaerobik
gli¢ tlizerine olan etkilerini inceleyen galismalar mevcuttur. Bununla birlikte bu
caligmalarda, statik germe ve dinamik egzersizlerin bazi parametreleri olumlu
yonde etkiledigi gozlemlenirken, baz1 parametreleri ise olumsuz etkiledigi veya

herhangi bir etkisinin olmadig1 gériilmustiir (37, 43, 51, 62,75).

* Bu calismada, farkli 1sinma protokollerinin, siirat, denge, esneklik, kuvvet ve
anaerobik gii¢ iizerine herhangi bir etkiye sebep olup olmadigi ve 11-14 yas
judocularda antrenman ve miisabakalardan 6nce hangi 1sinma ydnteminin

parametreler tizerinde daha fazla etkiye sahip olup olmadig1 arastirilmistir.

* Judo sporunda, farkli 1sinma protokollerinin fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerinde etkisini inceleyen ¢aligmalar sinirlidir. Bu yiizden bu ¢alisma 6nem arz

etmektedir.

* Bu calisma, judocularin miisabaka ve antrenman Oncesinde tercih edecekleri

1sinma uygulamasina kilavuzluk edebilecektir.



Aragtirmadan beklenilen iilkemizde ve diinyada bu yas gruplar1 arasinda judo
sporu yapmakta olan sporculara ve onlarin calistiricilarina bilimsel veriler

1s181nda yol gosterebilmektir.

1.1.3. Smirhliklar

Bu calisma, 11-14 yaslar1 araliginda Manisa Belediye Spor ve Izmir Biiyiiksehir
Belediye Spor’ un 20 erkek judo sporcusu ile sinirlidir.

Bu ¢alismada pazar giinii 13.00-15.00 saatleri arasinda 6n ¢alisma yapilmuistir.
Sonrasinda pazartesi, ¢arsamba, cuma ve pazar glinleri 13.00-15.00 saatleri
arasinda farkli 1sinma protokollerine katilan judocularin 30 m. siirat, esneklik,
dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik giic performanslari iizerine akut

etkisinin incelenmesiyle sinirlidir.

1.1.4.Sayiltilar

Testler sirasinda her sporcunun motivasyon ve psikolojik durumlarinin deney
giinleri ile ayn1 oldugu varsayilmstir.

Uygulanan testler arasinda deneklere 48 saatlik toparlanma siiresi verilmistir.
Bu siirenin bir dnceki testin fizyolojik etkisinde kurtulma ve toparlanma igin
yeterli bir zaman oldugu varsayilmaistir.

Deneklere uygulanacak farkli 1sinma protokollerinin, judocularda 30 m. siirat,
esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ performanslar

iizerinde yeterli degisiklige yol acacagi varsayilmistir.

1.1.5. Hipotezler

. Judocularda farkli 1sinma protokollerinin 30 m. siirat iizerine etkisi
vardir.

. Judocularda farkli 1stnma protokollerinin esneklige etkisi vardir.

. Judocularda farkli 1sinma protokollerinin dikey sicrama performansina
etkisi vardir.

. Judocularda farkli 1sinma protokollerinin sirt kuvvetine etkisi vardir.



. Judocularda farkli 1stnma protokollerinin bacak kuvvetine etkisi

vardir.
. Judocularda farkli 1sinma protokollerinin denge iizerine etkisi vardir.
. Judocularda farkli 1sinma protokollerinin anaerobik gii¢ iizerine etkisi

vardir.



1.1.6. Tanimlar

Judo: Yumusaklik ve naziklik yolu demektir (46).

Judo-gi: Judo sporuna 6zgii, giyilecek kiyafet uzun gémlek, pantolon ve kusaktan
olusur (45).

Dojo: Judo idman salonudur ve esas olarak randori ve kata i¢in, bunlarin yaninda da
judo karsilastirilmalar i¢in kullanilir ve salonun zemini tatami denilen minderle
kapli olmali, sert olmamalidir (45).

Osaekomi-Waza: Tutus teknikleri (57).

Shime-waza: Bogma teknikleri (57).

Kansetsu-waza: Eklem teknikleri (57).

Randori: Serbest idman anlamina gelen randori, fiili karsilasma kosullarinda
gerceklestirilen, firlatma, bogma, rakibi altta tutma ve kol veya bacaklarini burkmay1
kapsayan, iki miisabikin diledikleri yontemi kullanabildigi fakat yontemleri gercek
bir doviisteymis gibi kullanmadig1 miisabaka oncesi hazirliktir (45).

Kuvvet: Spor aktivitelerinin temel unsurudur ve ayni zamanda rekreasyonel
aktivitelerdeki performansin temelini olusturan gii¢ uygulayabilme yetenegidir (39).
Denge: Postiiral denge, diismeyi 6nlemek ve tasarlanan hareketleri tamamlamak
amaciyla viicut kiitle merkezi i¢in saglanan kontrol yetenegidir ve 6zellikle glindelik

yasamda rutin aktiviteleri ger¢eklestirmek i¢cin 6nemli bir faktordiir (30).

Siirat: Sporcunun kendisini bir yerden farkli bir yere miimkiin olan en yiiksek hizda
hareket ettirebilme veya hareketlerin imkanlar dahilinde en yiliksek hizda

uygulanmasi yetenegidir (13).



1.2.GENEL BiLGILER
1.2.1.Judo Nedir?

‘Ju’, yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket ve ¢evikligi, isin 6neminin teknik
olup kabaliga yer olmadigini, ‘do’, yol veya ilke anlamindadir (45). Judo, karmasik
beceri ve basari i¢in taktik iistiinliik gerektiren dinamik, yiiksek yogunluk araliklar
ile gergeklestirilen spordur (24). Judoka; judo sporu egitimi alan 6grenci, judo-gi;
judo sporuna 6zgii, giyilecek kiyafet uzun gémlek, pantolon ve kusaktan olusur (45).
Judoda once diistisler, sonra basit tekniklerle rakibi diisiirme 6gretilir ve diisliren
(uke), diisen (tori) arkadasini incitmemek i¢in en fazla gayreti gosterir (23). Judoda
diismeler ¢ok oOnemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin ¢ok yiiksekten diigmesi
tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu yiizden judoyu tecriibeli hocalarin 6gretmesi
gerekmektedir.

Judo sporunda, judocular agirlik kategorisine gore miisabakalara katilirlar ve
her agirlik kategorisinde, teknik ve taktik acinin yami sira farkli agirlik siniflar
arasinda fizyoloji, performans ve viicut kompozisyonunda belirgin farkliliklar
bulunmasi nedeniyle, dogrudan viicut agirliginin ve viicut kompozisyonunun
yonetimi igeren bazi esas yonler, sporcularin hazirlanmasini etkiler (33). Bu
nedenlerden dolay1, judocular rakiplerinin {izerinde avantaj saglamak i¢in, kilo alip
vererek viicut agirliginin altinda bir siklet tercih etmektedir (61).

Judo, yiiksek rekabete dayali bir spordur. Miisabakalara yiiksek performansa
ulasmak i¢in, sporcularin bir dizi spesifik o6zelliklere sahip olmasi gerekir. Elit
seviyedeki judocularin 6zelliklerini anlamak, yarismalarda basar1 kazanma yoniinde
derinlemesine bilgi saglayabilir. Judo sporculari, uluslararas1 yarigmalarda basarili
olmak i¢in, antrenman ile fiziksel uygunluk ve fiziksel kondisyon seviyelerini
milkemmel bir seviyeye ulastirmalar1 gerekir. Hem kadin hem erkek basarili
judocularda, agir siklet sporcular1 disindakilerde viicut yag oram diisiik
seviyelerdedir. Erkek judocularda en baskin mezomorfi, bayan judoculardaysa
mezomorfi ve endomorfi bilesenleri mevcuttur ve list seviye judocularda, gelismis

dinamik kuvvet, kas dayanikliligi, anaerobik gii¢ baskindir (33).

Bununla birlikte, kisa araliklar boyunca yapilan bir miisabaka ve dinlenmeler

esnasindaki metabolizma, ozellikle aerobik metabolizma tarafindan



desteklenmektedir ve aerobik metabolizma, 0&zellikle maglar arasi etkili bir

toparlanma agisindan énemlidir (34).

Judoya 0zgli olarak, miisabakaya hazirlanmak igin yapilan antrenmanlar
onemlidir. Bunlardan uchi-komi (tekrarlayan teknik egitim) aerobik ve anaerobik
performansi gelistirmek i¢in kullanilabilecek 6zel bir judo egzersizidir. Efor oranim
yavaglatmak icin, sayisi, siiresi belirli setlerden ve teknigin tiirii rakibin belirli
bilesenlerini vurgulamak icin manipiile edilebilir. "Nage-komi" (tekrarlayan atma
egitimi) de antrenman formatina baglh olarak, aerobik ve anaerobik fitness
gelistirmek i¢in kullanilabilir. "Randori" (savas veya miicadele pratigi) gercek judo

maglari i¢in en yakin ilgili egitim yontemidir (32).
1.3.1.Isitnma Nedir?

Insan ortam sicaklig1 degismesine ragmen viicut sicaklig1 sabit kalan varliktir
ve vicut 1silart 36-38 °C arasindadir. Tabi bu sadece viicut bosluklari i¢in dogrudur
(i¢ sicaklik 37 °C), deri ve uzuvlarin ise sicakligi degiskendir (35). Ciplak bir kisi
kuru havada 12,5-55 °C arasindaki hava sicakliklarinda, rektal 37 °C oral ise 36,5-37
°C aras1 viicut 1silar1 normal kabul edilir viicut i¢ 1sisim1 sabit tutabilir fakat 1s1

kaybini dnleyici kiyafetler ile 40 °C'de bile viicut 1s1sin1 sabit tutabilir (39).

Yasamsal dneminden dolay1 organizmadaki 1s1 liretimi ve 1s1 kayb1 arasinda bir
denge vardir ve viicut 1sisimin i¢ ve dis etkenlere karsi belirli seviyede kalmasini
viicudun 1s1 ayarlama mekanizmas: saglar (27, 39). Viicutta 1s1 besinlerin
metabolizma olmasiyla iretilir ve dinlenim durumda bir dakikada organizmada
tiretilen enerji 1,5 kcal’ dir ayrica bu 1s1 kaybolmazsa viicut sicakligi her dakika 1,5
°C artar. Egzersiz sirasinda daha fazla 1s1 iiretimi olur ve bunun % 15-40’1 mekanik

enerji olarak kullanilirken geri kalan1 uzaklastirilmaktadir (27).

Viicudun 1s1 ayarlama merkezi olan hipotalamusa, kanin 1sis1 ve deri
reseptorlerinden (duyu alicisi) gelen 1s1 duyulart viicudun 1s1 durumunu hipotalamusa
bildirir. Eger 1s1 kayb1 varsa sempatik sinir sistemi araciligi ile damarlar daraltilir ve
derideki gozenekler kapatilir, diger taraftan kaslar uyarilir. Boylece bir taraftan 1s1

kayb1 o6nlenirken diger taraftan kas titresimleri ile 1s1 tiretimi arttirilir (39).

Isinma sirasinda fizyolojik olarak birtakim reaksiyonlar goriilmektedir.

Ornegin; 1smnma sirasinda viicut 1sis1 yiikselmekte, viicudun biitiin sistemlerini



yonlendiren, sinir uyartilarinin daha hizli aktarimiyla motor tepkilerini hizlandiran ve
koordinasyonu gelistiren merkezi sinir sisteminin uyarilmasini saglamaktadir. Viicut
1s1s1 yiikseltilerek, kaslar, kirigler ve kas zedelenmesi engellenmis ya da azaltilmis

olmaktadir (12).

Bunlarin disinda miisabaka Oncesi 1sinma, sporcunun dinlenme amaci
olmasinin yani sira, atletik performans dncesi yapilan sporda temel bir uygulamadir
ve uygun performans iiretmek i¢in gerekli olarak kabul edilir (11). Isinmaya ait siirat
caligmalarindan Once genis kapsamli ve bilingli bir 1sinma yapilmasi bireyin
sakatliklardan ka¢inmasina yardimci olur (67). Isinma yalnizca sakatlanmalara karsi

korunma olarak degil test performansinin arttirilmasi yoniiyle de gereklidir (54).

1.3.2.Isinmanin Cesitleri
1.3.2.1.Genel Isinma

Genel 1smmmanin amaci viicut 1sisim1 yiikselterek viicudun is kapasitesini
arttirarak sporcuyu daha verimli hale getirmenin yani sira, bir sporcunun soguk bir
ortamda 1sinmasi ve terlemeye baslamasi sicak ortamdakinden daha uzun zaman
alabilmektedir. Ornegin, sicakligmin 8 °C (46° Fahrenheit) oldugu bir ortamda

terleme, araliksiz 12-13 dakika siiren bir ¢alismadan sonra baglamaktadir (12).

1.3.2.2.0zel Isinma

Ozel ismmanin amaci, sporcuyu antrenman biriminin temel bdliimiinde
yapilacak olan zihinsel hazirlanmayi, belirli alistirmalarin koordinasyonunu, merkezi
sinir sisteminin hazirlanmasint ve dolayisiyla viicudun ¢aligma kapasitesinin
yiikseltilmesini igermektedir. Ozel 1sinmada yapilan aligtirmalar; antrenman
biriminin temel boliimiinde ya da yarismada gerceklestirilecek alistirma bigimlerine
ve becerilere bagli olarak belirlenebilmektedir (12).

Bazi testler 6zelliklerinden dolay: 6zel 1sinma gerektirirler (54).
1.3.3. Istnmanin Uygulanma Sekilleri
1.3.3.1. Aktif Isinma

Aktif 1sinma, sinir sistemini aktif hale getirerek, viicut 1sisim ve hareket
araligin arttirmak i¢in tasarlanan bir dizi hareketleri kapsamaktadir. [sinma amaciyla

yapilan caligmalar aktif olarak uygulanmaktadir ve aktif 1sinmanin, termal



uygulamalarla elde edilen pasif 1sinmaya gore daha yararli oldugu belirtilmektedir
(48).
Ornegin; yiiriime, yavas ya da hizli kosma, esnetme, kol, bacak ve viicut

cevirmeleriyle yapilan hareketler, aktif 1sinma uygulamalarini kapsamaktadir (55).

1.3.3.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma, sicak dus, 1sitma yastiklar1 dis uyaricilar tarafindan viicut 1sisinin

yiikseltilmesidir (4).

1.3.3.3. Zihinsel Isinma

Sporcunun kendisini motive ederek ve zihnen, katilacagi turnuvaya yada karsi-

lagsmaya hazirlamasidir (68).

1.3.4. Issnmanin Siiresi

Genel olarak 1sinmanin siiresi 20-30 dakika arasinda ya da daha uzun olmalidir.
Bununla birlikte, 1sinma siiresi sporcunun bedensel hazirligina, genel dayanikliligina
ve ortamin 1sisina da bagli olmaktadir. Bir uzun mesafe kosucusu icin 10 dakikalik
1sinma kosusu yeterli degildir, fakat bu siire bir kisa mesafe kosucusu igin yeterli
olabilir (12). Isinma yapilacak olan antrenman ya da miisabakaya gore farklilik
gosterse bile yeterli olan siireden fazla yapilan 1sinma herhangi bir yarar
saglamamaktadir ve ¢esitli spor dallarina gore 1sinma siiresi 2 dakikadan 1.5 saate
dek farklilik gosterebilmektedir (41).

Ozel 1sinmanin siiresi yapilacak calismanin ve yarismanimn siiresine bagldir,
Calisma ya da yarisma ne kadar uzunsa, 1sinma da o kadar uzun olmalidir (12). Bu
stire i¢in takim ve bireysel sporlarda farkliliklar gbzlenmesinin yani sira 1sinma
stiresi belirlenirken, yarisma veya antrenmanin uygulanacagi mekan, havanin
durumu, miisabaka veya antrenman zamanlamasi da g6z 6ntine alinmalidir (47).
Yeterli 1sinma siiresi ile 1sinmadan, en yiiksek oksijen kullaniminda artis, oksijen
ihtiyacinda azalma, dokulara gerekli karbon monoksitin uzaklastirilmasi ve oksijenin
getirilmesi i¢in degisim seviyelerini gelistirme, deri ve i¢ organlara ulagsan kani aktif
kaslara yoneltme, anaerobik metabolizmaya olan bagimlilig1 diistirme, kuvvet ve

stirati gelistirme gibi sonuglar beklenmektedir (20).



1.3.5.Isinmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Kasta meydana gelen 1s1 artis1t metabolik siireci hizlandirir ve bunun sonucu
olarak kasa gerekli maddelerin gelimi ve kastan atim1 hizlanir. Kasta meydana gelen
kasilma ve gevsemeler kuvvetli sekilde olur ve kas daha verimli hale gelir ayrica
bunun sonucu olarak kas, eklem, kiris ve bantlarin esnekligi gelisir. Orta seviyede
uygulanan 1sinma egzersizleriyle akciger dolasimi, daha iyi olur (41).

Sakatliklardan viicut 1sisinin artmasiyla kaginilabilir (66). Genel aktif 1s1nma
sonucu esnekligi saglanan sporcularin kaslar1 daha esnek olur ve gerilme 6zelligi
kazanir, boylece yliksek siddette yapilan c¢alismalarda bile sakatlanma seviyesi
minimuma distriiliir (67).

Yiiksek ve uygun seviyede olan 1s1, merkezi sinir sisteminin islevlerinin daha
stiratli uygulanmasini saglar, bu nedenle reaksiyon ve kasilma hizi yiikselir. Bu 1lik
ortamda kas vizkozitesi (toniis genisligi) diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal
reaksiyonlar1 daha stiratli gergeklesir (74).

Bunlar ek olarak genel 1sinma eklemlerin yiiklenme siddetine dayanabilme
yetisini gelistirir ve 0zellikle dayaniklilik sporlarinda kalp ve kan dolasimi sistemini

pozitif yone etkiler (67).

1.3.6.Isinma ve Hareket Genisligi Mliskisi

Hareket genisligi; eklemin toplam hareket acis1 ya da genisligidir (54).

Kas viskozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi, sinir-kas sistemin uyumlu
olarak ¢aligmasini olumlu etkilemektedir (41).

Eklem oynakligindaysa tendon, bag ve eklem kapsiillerinin esnekligini
icermektedir. Martin ; “Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik
olarak daha fazla yiik altina girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de
azalacagini” s6ylemektedir (26).
1.4.1.Esnetme -Germe Calismalari

Esneklik calismalari; germe (kasin statik gerilmesi) ve dinamik germe
(dinamik esneklik) seklinde uygulanabilir ve 6n hazirlik yapmadan dinamik germe
uygulamalarina baglanilabilir (7). Fakat germe i¢in mutlaka en az 5 dakikalik bir 6n
1sinma yapmamiz gerekir ve ¢alismaya baslarken dinamik 1sinma metodunu, ¢alisma

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

1.4.2.1. Dinamik Germe

Sigrama, sallanma, sekme ve ritmik hareket formlarini igceren balistik germede
doku adaptasyonu tam olarak ger¢eklesmediginden, kaslarda agri ve sakatlanma
durumlari olusabilme nedeni, kaslar ve bag dokular1 hizla gerildiginde uzamaya ayni
hizda adapte olamaz ve balistik germe ndrolojik adaptasyon icin yeterli vakit
bulamaz (77). Pozitif olarak ise; balistik germenin dinamik esneklige olumlu etkisi
vardir ¢linkii pek ¢ok hareket balistik hale olmasi nedeniyle balistik germe
antrenmanin 6zgiil olmasi ve 1sinma i¢in daha uygun oldugu kabul edilmektedir (4).
1.4.2.2. Balistik Germe

Jimnastik (kalistenik) karakterinde, yaylanma ve savunma hareketlerinin eklem
hareket sinirlariin sonuna kadar genisletilerek yapilmasini igerir (53).

Balistik germe, en ¢ok agr1 ve hasara neden olan, germeye uyum i¢in dokulara
yeterli zamani saglamakta basarisiz olan, germe refleksini baslatip boylece kas
gerginligini arttiran ve bag dokusunun germe Oncesi haline gelmesini daha da
zorlagtiran ve ndrolojik adaptasyon i¢in meydana gelen yeterli zamani saglamayan
alistirmadir. Olumlu 6zellerinden bazilariyla, esnekligin gelisimi agisindan etkili,
bransa 0zgii antrenmanlarda dinamik esneklik gelisim antrenmanlari i¢in oldukca
uygun olan ve karate, bale gibi sporlarda oldukca gerekli, diger germelere gore daha

az sikic1 germe yontemidir (4).

1.4.2.3. Aktif Izole Germe

Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen, antagonist kas grubunun kasilmasi ve
agonisti gevsetmeye zorlayarak yapilan bu dinamik germe tiirlinde hedef kas grubu
secilip baslangi¢ pozisyonu alindiktan sonra aktif olarak zit kas grubu kasilir, germe
icin ise yumusak ve hizlica harekete baslanir ve ulasilan noktada 1 - 2 saniye
beklenir ve ardindan germe birakilir. Bu hareketin 5 - 10 kez tekrarlanmasi 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 6nemli avantajiysa, germe egzersizlerinin en giivenli yontemidir, statik
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germe esnasinda az enerji harcanir, germe refleksinin duyarliliginin sifirlanmasi igin
yeterli zaman saglanir, uzunlukta yar1 kalict degisimlere izin verir (8).

Bu o6zelliklerinin disinda statik germe, yaralanma riskini en aza indirdiginden
dolay1 en verimli ve giivenilir germe yontemi olmasi sebebiyle, hi¢ spor yapmamis

ve yeni baglayan kisiler i¢in en uygun germe yontemi oldugu vurgulanmaktadir (76).

1.5.1.2. Pasif Germe

Pasif germe, bireyin serbest oldugu ve kendi eklem hareket araligina higbir
katkis1 olmadig1 germe teknigidir ve esnetme hareketi dis bir etken tarafindan (el ile
ya da mekanik olarak) gergeklestirilir (4).

Pasif germe, harekete genis bir yelpazede ulagsmaya yardim etme konusunda
yararlhidir fakat biraz daha yliksek sakatlanma riski tasimasinin yani sira, iyilestirme

programlarinda ya da soguma esnasinda etkili bir sekilde kullanilir (76).

1.5.1.3. Aktif Germe

Aktif germe dis kuvvetlerden yardim almadan yapilan, zit kas grubunun
kuvveti ile karsit kaslarin gerilmesi saglanarak yapilir ve karsit kas grubunun
kasilmasi, kasilan kas grubunun gevsemesine yardimci olur (77).

Aktif germe, aktif esnekligi arttirdig1 ve spor basarilarinda pasif esneklige gore
olumlu yonde yiiksek ilgilesim sagladigi i¢in ¢ok dnemlidir(4). Bu germe yonteminin
uzun siireli uygulanmasi zor olup genellikle en fazla 10-15 saniye siirdiiriilmesi

onerilmektedir (76).

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

Aktif PNF’ de hareket aktif kas aktivasyonuyla 6 saniye boyunca tam
yiiklenme seklinde uygulanmasindan sonra tersi yoniinde etkiye sebep olan kas
gruplari, esin de yardimi ile izometrik olarak 8 saniyelik degisimlerle 1 dakika caligir
(53). Pasif PNF’ de ise calisan eklem, es yardimi ile pasif olarak 6 saniye siire ile
azami sekilde gerilir ve sonrasinda, onceki yontemde oldugu gibi zit kaslar esin
direncine karsit olarak izometrik gerilir ve degismeli olarak 6 saniyelik
yiiklenmelerle 1 dakika siire ile uygulanir. En yaygin olarak kullanilan pasif PNF’ tir
(53).

PNF germe, esneklik antrenmaninin en ileri seviyesidir ve hedef alinan kas

grubunun kasilmasini ve her bir germe aktivitesini igerir ve PNF germe orjinal olarak
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lyilestirme hastalar i¢in fiziksel terapi prosediirii olarak tasarlanip gelistirilmistir (4,
77).
1.5.1.5. izometrik Germe

Kasilmanin uzun siire tutuldugu, izometrik kasilmada gerilen kasa yiiksek bir
baski uygulanan fakat gelisim durumunda olan ¢ocuk ve ergenler i¢in tavsiye
edilmeyen, sonrasindaysa en az 48 saat dinlenme tavsiye edilen PNF germeye

benzeyen pasif germe yontemidir (4).

1.6.1. Postiir ve Denge

Postiiral denge, diismeyi Onlemek ve tasarlanan hareketleri tamamlamak
amactyla viicut kiitle merkezi i¢in saglanan kontrol yetenegidir. Postiiral kontrol
yetenegini saglamak, giindelik yasamda rutin aktiviteleri gergeklestirmek i¢in dnemli
bir faktordiir (30). Denge, dogrultma refleksi ile baglantili 6nemli bir sinir sistemi
fonksiyonudur ve sporda denge énemli bir faktordiir (39).

Boydag'a goére dengenin tanimiysa, sandalyeye oturdugumuzda hareket
etmedigimize gore, lizerinizdeki net kuvvet sifirdir. Newton’un birinci yasasi, bir
cisme etkiyen net kuvvet sifirsa, cismin hareketinde herhangi bir degisiklik

olmayacagini sdyler. Bu durumdaki cisimlere dengede denir (14).

Denge statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik denge; insanin
viicudunun dengesini amut durusu ve plandr durusu gibi belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama yetenegidir (53). Statik denge okgulukta esastir buna karsilik
serbest stil sporlarda, kar kayagi, kaykay, riizgar sorfii veya bisiklet akrobasisi gibi
sporlarda dinamik denge Onemli bir rol oynar. Spora 6zgii pozisyonlarda amag,
oturur pozisyonda durulan 6zel bir denge, kiirek, kano ve binicilik sporlart i¢in
gerekli olmasmin yani sira eskrim, boks, karate, tekvando, judo, giires vb. gibi
miicadele sporlari i¢in de denge, bu tiir egzersizlerden kaynakli sarsint1 tarafindan

etkilenebilir (83).

Takim oyunlarindaki ani durus, yer degistirisler, hizlanmalar, c¢esitli
disiplinlerde rahatsiz edici etkilere karsin hareketlerin siirdiiriilmesi, bir¢ok dalda
eller, ayaklar veya ayak iizerindeki kisa ya da uzun siireli duruslar veya hareketler,
degisik yonlere ve eksenler etrafindaki doniisler bu yetenegi gerektirir ve bu

yetenegin gelistirilmesi, zorlastirilmis kosullardaki ¢alismalara baghdir (52).
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1.7.1. Kuvvet

Kuvvet birgok sekilde tanimlanmistir. Bu tanimlardan bazilari sunlardir;

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun doruk c¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir (27). Diger bir tanimla kasin bir dis unsura karsi koyabilme ve
dayanabilme yetisidir (52, 68) veya herhangi bir cismin hareket durumunu veya
hizin1 degistiren olaydir ve ivmelenme nedenidir (22) olarak tanimlanabilir.

Kas kuvvetinin sporda degerli kazanabilmesi i¢in sinir sistemi tarafindan
kontrol edilmesi gerekir ve Kuvvet antrenmanlariyla sinirsel mekanizmayla beraber
kasin antrene edilmesi gerekmektedir (2).

Kas kuvvet kazanimi, noral ve metabolik bilesenlerin sonucudur ve onlarin
baskinlig1 antrenman siireci boyunca degisir. Yorgunlugun azalmasi da kismen bu
mekanizmalar tarafindan etkilenir (60).

Kuvvet, kas giici sonucu cismin hareketindeki degismeyle iliskilidir ve belli
bir dogrultu ve biiyiikliikte uygulanir. O halde kuvvet bir vektordiir. Bir cisme ayni
anda birden fazla kuvvet etki edebilir (14). Farkli kuvvet ¢esitlerinden bahsedecek
olursak;

Genel Kuvvet, herhangi spor tiiriine 6zgii olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok
yonlii tirettigi kuvvettir (26, 53, 67).

Ozel kuvvet ise belli bir spor dalina ydnelik ihtiyag duyulan kuvvettir (26, 53,

67). Ozel kuvvette amag; spor dalinin ihtiyaglar1 baglaminda kuvvet uygulamasini
amaca uygun hale getirmektir (52).
Maksimal Kuvvet, sinir-kas sisteminin isteyerek ve yavas kasilmasiyla
gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (53, 68). Bu kuvvette, biiylik bir dirence karsi
konulmas1 gereken judo,giires gibi sporlarda verimi belirler ve ayrica direng igin
gereken kuvvet azaldikca doruk kuvvet gereksinimi de azalir (26, 52).

Maksimal kuvvet, hareket hiz1 ve hareket siiresi ile dogrudan dogruya ilgilidir,
¢linkii hareket hizi ne kadar uzun olursa olsun doruk kuvvet ile kuvvette devamlilik
arasindaki bagimlilik derecesi de olciide diisiik olacaktir (68).

Sporcunun verimlilik seviyesini yiikseltmeye calisan her antrendriin oncelikli
ilgi konusu kuvvet kazanimi olmalidir (13).

Sporcularda kuvvet gelisim hizi 20 yasa kadar iist diizeydeyken, bu hiz 20-30
yaslar1 arasinda diiserek ilerlemektedir (26).

Ayrica kasin kesit alan1 da kuvvet ile iliskilidir ve kasin kesit alaninin her

santimetrekaresi basina yaklasik 6 kilogramlik kuvvet dogurabilme o6zelligi
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bulunmaktadir. Bayan ve erkeklerde bu 6zellik aynidir ve antrenmanlarla esit olarak
gelistirilebilir, fakat bayanlarin sahip oldugu toplam kas kitlesi erkeklerden biitiin
degerler olarak daha diisiik oldugundan ortaya koyabildikleri kuvvet degerleri de
daha kiigiikttir (27).

2.SURAT

Stirat, sporcunun en kisa siirede miimkiin olan en fazla yolu alabilmesini
saglayan en 6nemli yetilerden biridir (12, 68).

Sporcuda siirat yetisi, miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca
yonelik olarak egitilmesi gerekir (53). Siirat terimi, tepki siiresi, zaman birimi bagina
hareket etme siklig1 ve verilen bir mesafe {lizerine yer degistirme siiratidir olmak
lizere li¢ 6geyi icermektedir ve siirat takim sporlarinin yaninda boks, eskrim, hokey
ve siirat yarislarinda da basariyi belirleyici bir yetidir (13).

Bir kisinin lif tipi dagilimi, genetik faktorler tarafindan esas olarak tespit edilir,
fakat ayn1 zamanda lif tipi, yas ve aktivite diizeyinden etkilenebilir (63). lyi bir siirat
ozelligine erisebilmede ise, kas liflerinin morfolojik o&zellikleri, hareketlerin
diizenlenmesini saglayan merkez sinir sisteminin kaslar ile olan islevselligi, kaslarin
esnek olmasi, kaslarin kuvveti, iyi bir 1sinma, sporcunun teknigi, miicadele istegi ve
dis etkenler gibi 6nemli etkenler bulunmaktadir (68).

Siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin 6zellikleri dikkate alinarak
reaksiyon stirati, doruk doniisiimsiiz azyklik siirat, maksimal doniistimlii zyklik siirat

ve kuvvet siirati olarak ayrilmaktadir (52).

2.1. Siirate Etki Eden Faktorler
Siirate etki eden faktorler; kas kuvveti, kas liflerinin viskoz yapisi, reaksiyon
cabuklugu, kas kasilma hizi, koordinasyon, Antropometrik ozellikler ve genel

anaerobik dayanikliliktir.
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BOLUM I1
GEREC ve YONTEM

3.1. Denekler

Bu calismaya, Izmir Biiyiiksehir Belediye Spor ve Manisa Belediye Spor
kuliibiinden lisansli, aktif olarak haftada 3 ile 5 giin antrenman yapan, son 6 ay i¢inde
sakatlik veya ameliyat ge¢irmemis, yaslar1 11-14 arasinda degisen 20 saglikli erkek
judo sporcusu géniillii olarak katilmistir. Arastirma yapisinin “Insanlar Uzerinde
Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik ilkeler Helsinki Deklerasyonu” na uyumlu oldugu
Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Ek:1) (Etik kurul karar numarasi:14-12.1/7) ve katilimecilarin

bilgilendirilmis goniillii onaylar1 alinmistir (Ek:2).

3.2. Calismanin Yontemi

Calismaya katilan sporcularin 6nce tibbi muayeneleri yapildi ardindan c¢esitli
antropometrik 6zellikleri (boy, kilo) ve kemer rengi belirlenmistir. Olgiimler Manisa
Belediye spor kuliibiiniin judo salonunda gergeklestirilmistir. Calismaya katilan tiim
sporcular ilk 1sinma protokolii uygulamasindan 2 giin 6ncesinde 1sinma protokolleri
ve testler hakkinda bilgilendirildi ve birer kez tasarlanmig dort farkli isinma
protokoliinii (36) uyguladilar. Caligma 20 erkek judocudan olusan tek bir gruptan
meydana geldi ve 4 farkli 1sinma uygulamalari, ayn1 gruba farkli glinlerde uygulandi.
Calismay1 olusturan farkli dort 1sitnma uygulamasi ise; 1sinma uygulamasi-1; sadece
diisiik tempoda aerobik kosu (statik germe ya da dinamik 1sinma egzersizi olmadan),
1sinma uygulamasi-2; diisiik tempo aerobik kosu ve sonrasinda statik germe, 1sinma
uygulamasi-3; diisiik tempo aerobik kosu ve sonrasinda dinamik 1sinma egzersizleri,
1sinma uygulamasi-4; diisiik tempo aerobik kosunun ardindan hem statik germe hem
de dinamik tipte 1sinma egzersizlerinden olusturuldu. Her bir 1sinma protokolii, 5
dakika orta siddetli (jogging) aerobik kosu ile baglamistir. Denekler, 5 dakikalik kosu
tamamlandiktan sonra 2 dakikalik rahatlatict yiirliylis uygulamasimi yaparak
dinlenmislerdir. Rahatlatic1 yiiriiylis uygulamasindan sonra isinma uygulamasi-1
disindaki uygulamalarda, 1sinma protokolleri uygulamalarina gecilmistir. Isinma
uygulamasi-1 disindaki her bir 1sinma bitiminde 4-5 dakikalik dinlenme verilerek
sonrasinda sirasiyla 30 m. siirat, esneklik, dikey si¢rama, kuvvet (bacak ve sirt

kuvveti), denge performanslari Ol¢lilmiistiir. Ayrica judocularin dikey si¢crama
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performans Olglimiinden yararlanarak, Johnson & Bahamonde (44) formiili
yardimiyla anaerobik giicleri Ol¢iilmiistiir. Her 1sinma protokoliinden sonra yapilan
Olctimler i¢in judo salonu igerisinde istasyonlar olusturularak, her istasyonun basinda
30 m. siirat performansi disinda her bir parametreyi 6lgmek i¢in bir c¢alistirict
gorevlendirilmistir. Denekler bir 6lglim bitince diger 0lglim istasyonuna gegmistir.

Sporculara uygulanan 1sinma protokolleri asagida gdsterilmistir.

3.3. Isinma Protokolleri

Isinma uygulamasi I (ISU-1);

5 dakika diisiik tempoda aerobik kosudan olusur; 5 dakikalik kosuyu takiben 4-5
dakika dinlenme sonrasi baska bir egzersiz uygulamasi yapmadan; judocularin 30 m.
stirat, esneklik, dikey sicrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formiilii ara-
ciligiyla anaerobik gili¢ performanslar1 dl¢lilmiistiir. 5 dakikalik kosu sirasinda egzer-
siz siddetini saptamak icin rastgele secilen her 10 kisilik gruptaki 4 kisiye kalp atim
monitorii takilarak ¢aligmaya katilan judocularin kalp atim hizlar1 dakikada ortalama
130 olacak sekilde kogmalar1 istenmis ve calismaya katilan judocular calistiricilarin
kontroliinde kosmuslardir. Bu sekilde hem 1sinmanin yogunluguna bakilmig hem de
calismaya katilan judocular arasindaki 1sinma farkliligi ortadan kaldirilmstir.

Isitnma uygulamasi II (ISU-2); 5 dakika orta siddette aerobik kosu ve alt uzuvlara
uygulanan 5 statik germe egzersizini icermektedir. Statik germe uygulamalari aktif
sekilde yavas bir germeden agr1 esigindeki gergin bir duyarhilik seviyesine kadar 2
defa 15 saniye ve tekrarlar aras1 15 saniye arayla uygulanmistir. Se¢ilmis kas grupla-
rin igeren statik germe uygulamalar1 Alter’ in (4) belirttigi metoda gore yapilmistir.
Judocular, 4-5 dakikalik dinlenmeden sonra 30 m. siirat, esneklik, dikey si¢rama,
kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formiilii araciligiyla anaerobik gii¢ perfor-

manslar1 6l¢tilmiistiir.

Isinma uygulamasi1 III (ISU-3); 5 dakika diisiik siddetteki aerobik kosu ve 12
dinamik 1sinma egzersizini icermektedir. Sporcular her bir 1sinma egzersizini 10
saniye dinlenme aral1 olarak 15 m. boyunca ve gittik¢e artan tempo ile uygulamiglar
ve ayn1 egzersizi uygulamaya baslama ¢izgisine kadar yinelemislerdir. Hareketlerin
istenilen sekilde ve dogru yapilmasi konusunda deneklere gereken talimatlar
verilmistir. Deneklerin, 4-5 dakikalik dinlenmeden sonra 30 m. siirat, esneklik, dikey
sigrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formiilii araciligiyla anaerobik gii¢

performanslari 6l¢lilmiistiir.
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Isinma uygulamasi1 IV (ISU-4); 5 dakika orta siddetteki aerobik kosu sonrasinda

ikinci

(statik germe) ve {glincii (dinamik egzersizler)

1sinma  protokolil

uygulamasinin aynisini igermektedir. Denekler, 4-5 dakikalik dinlenmeden sonra 30

m. siirat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve Johnson & Bahamonde formiilii

araciligiyla anaerobik gii¢ performanslari ol¢tilmiistiir.

Isinma

(5 dakika hafif tempo
kosu)

2 dakika dinlenme

Isinma uygulamasi I Isinma uygulamas: 11
sU-1) (1SU-2)
Hig uygulama yapmad 5 statik germe egzersizi

Dinlenme Arahg:
(4-5 dakika)

Isinma uygulamasi ITI

I12 dinamik 1siInma egzersizj

Isinmauygulamasi IV
(1SU-4)
5 statik germe egzersizi
|12 dinamik 1sinma egzersizi

30 m. siirat
Esneklik
Dikey Sigrama
Kuvvet
Denge

Sekil 1. Farkli 1sinma protokollerinin sematize olarak gosterimi (36)

3.4. Dinamik Egzersizler

a) Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Pull): Normal yiiriime adimlarn ile

yiirlirken dizler yukar1 ¢ekilir ve eller ile dizler yukari dogru daha fazla

cekilir.

Sekil 2. Yiiksek Diz Cekisi-a
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Sekil 3. Yiksek Diz Cekisi-b

Sekil 4. Yiiksek Diz Cekisi-c
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Sekil 5. Yiiksek Diz Cekisi-d

b) Yiiksek Kal¢ca Cekisi (High Glute Pull): Yiriiyorken, her iki el
kullanilarak, her bir bacak gogse dogru, ayaklar parmak ucuna gelinceye dek

cekilir.

Sekil 6. Yiiksek Kalga Cekisi-a
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Sekil 7. Yiksek Kal¢a Cekisi-b

Sekil 8. Yiiksek Kal¢a Cekisi-c
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Sekil 9. Yiiksek Kalga Cekisi-d

c) Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light High Knees): Kosar adimlarla
ilerlerken dizler hafif gogse ¢ekilir.

Sekil 10. Hafif Yiiksek Diz Cekisi -a
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Sekil 11. Hafif Yiiksek Diz Cekisi —b

Sekil 12. Hafif Yiiksek Diz Cekisi -c
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d) Ileri Hamle Yiiriiyiisii (Walking Lung): Hamle adimlar ile ileri
dogru yliriiylis. Bu esnada arka ayagin dizi yere degdirilir ve bu sekilde
yiirliylis devam eder.

Sekil 13. Ileri Hamle Yiiriiyiisii-a

Sekil 14. ileri Hamle Yiiriiyiisii-b
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e) Ayak Topuklarmm Kalcaya Degdirerek Yiiriime (Light Butt
Kicks): Topuklar kal¢aya degdirilerek kosar adimlarla ilerlenir.

Sekil 15. Ayak Topuklarin1 Kalgaya Degdirerek Yiiriime-a

Sekil 16. Ayak Topuklarinit Kalgaya Degdirerek Yiirtime-b

Sekil 17. Ayak Topuklarint Kalgaya Degdirerek Yiirlime-c
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f) Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kick): Yiiriime adimlan ile eller

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

biikiilmeden yapilir.

T
-

Sekil 18. Diiz Ayak Vurma-a

Sekil 19. Diiz Ayak Vurma-b
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Sekil 20. Diiz Ayak Vurma-c

)] A Skip: Dizleri gogse cekerek, sekme adimlariyla ilerleme.

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

Sekil 23. A Skip -c
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h) B Skip: Bacaklar gergin yukar1 savurularak, sekme adimlariyla

ilerleme.

Sekil 24. B Skip -a

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

i) Hizh Diz Cekme (Rapid High Knees): Kosar adimlarla ilerlerken
hizl1 sekilde dizler gogse cekilir.

Sekil 27. Hizl1 Diz Cekme-a
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Sekil 28. Hizli Diz Cekme-b

) Carioca: Viicut sola ya da saga doniik vaziyetteyken, kalca

dondiiriilerek bir sola bir saga ayaklar dans eder gibi yapilan kosu.

Sekil 29. Carioca-a
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Sekil 30. Carioca-b

Sekil 31. Carioca-c
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Sekil 32. Carioca-d

k) Power SKip: Birey dizlerini yukari ¢ekerek sigrar ve bunu kollar1 ayn1

ritimle destekler.

Sekil 33. Power Skip-a

34



Sekil 34. Power Skip-b

) Light Skip: Hafif tempo kosarken bacaklar kollarla beraber ritimli
sekilde hafifce yukar ¢ekilir.

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

3.5.Statik Germe Egzersizleri

a. Baldir (Calf) Germe: Viicut dik durumda ayakta, duvardan 2 m. uzakta
durulur. Ayagin biri gergin tutulurken, diger ayaga ileri bir adim attirilir ve
dizden biiktiiriiliir. Eller dengenin saglanmasi ic¢in duvara degdirilir ve germe

sirasinda topuklarin yerden kaldirilmamasina dikkat edilir.

Sekil 37. Baldir Germe
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b. Quadrisepsleri Germe: Sporcu dengeyi saglamak icin bir yerden destek
alabilir ya da yerde sabit bir noktaya bir bacagi elinin yardimiyla geriye biikerek

kalcaya dogru ¢eker ve aynist diger yon i¢in tekrar edilir.

Sekil 38. Quadrisepsleri Germe

C. Addiiktorleri Gerdirme: Viicut dik durumda yerde oturulur. Ayak tabanlari
dizler biikiilerek, birlestirilir ve dirseklerin yardimiyla dizler birbirinden

uzaklastirilarak kalgaya dogru olabildigince cekilir.

Sekil 39. Addiiktorleri Germe
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d. Hamstring Germe: Her iki bacak dizler biikiilmeden bitisik sekilde yere dik
bir sekilde oturulur ve sporcu dizlerini biikmeden parmak uglarindan tutmak igin

one dogru uzanmaya calisir.

Sekil 40. Hamstring Germe

e. Kalca Rotatorlerini Gerdirme: Eller iist govdenin yaninda tutulur, dizler
biikiilii sekilde tutulur ve sirt Ustli yere dogru uzanilir. Sag bacak sol bacagin

tizerine kaldirilarak lizerinden gegirilerek takilir.

Sekil 41. Addiiktorleri Germe
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3.6.Veri toplama araclari:
Fiziksel Ozelliklerin Ol¢iimii:

Boy uzunlugu: Hassasiyeti 0,01 cm. olan dijital boy 6l¢en aletle, ayakkabisiz olarak

Olciilmiistiir.

Viicut agirhgr: Hassasligr 0,1 kg olan elektronik terazi ile denekler, sort, tigort,
corap giymeleri ve ayakkabisiz olarak ol¢giilmiistiir (84).

30 m. Siirat: Sporculara siiredlger kullanilarak 2'ser deneme igeren 30 metre siirat
kosular1 yapmis ve yapilan Ol¢liimler kaydedilmistir. Sporcular ¢ikis ¢izgisini
geemeden bir ayagini yiliksek cikis olarak ¢izgiye koymus ve 30 metre mesafeyi
olabildigince siiratli bir sekilde kosmustur. Sporcunun 30 m. varis yerine ulasmadan

hizin1 kesmemesi i¢in 35 m. kadar kosmasi istenmistir (56).

Sekil 43. 30 m. Siirat-b
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Sekil 44. 30 m. Siirat-c

Esneklik: Otur-eris esneklik testi kullanilmigtir. Esneklik testinde kullanilacak test
diizeneginin (sehpa) 35 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisliginde, 32 cm.
yiiksekligindedir. Otur-eris testinin uygulandigi sporcu yere oturmus ve c¢iplak
ayak ile tabanini diiz olarak test sehpasina dayamis ve govdeleriyle 6ne dogru
dizler biikiilmeden egilerek, elleriyle sehpadaki en u¢ noktaya uzanip orada

kalmalar1 istenmistir (70).

Sekil 45. Esneklik

Dikey Sigcrama Testi: Sporcu yiizii duvara gelecek sekilde durup iki eliyle birden
yukart dogru olabildigince uzanmis ve tebesirli parmaklar1 ile en iist noktaya
(yukar1) dokunarak iz birakilan nokta aragtirmaci tarafindan isaretlenmistir. Daha
sonra sporcu duvardan yaklasik bir ayak boyu ayrilarak, oldugu yerde ¢omelip

elleri ile hiz alip iki ayag: ile olabildigince yukari sigramistir ve sigrayabildigi en
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iist noktada tebesir tozlu parmak uglar ile dokunarak ikinci bir iz birakarak,
dokunulan bu ikinci nokta arastirmaci tarafindan isaretlenmistir. iki iz aras1 farkin

en yiiksek oldugu sigrama yiiksekligi (cm) kayit altina alinmistir (56).

Sekil 46. Dikey Sicrama Testi-a

Sekil 47. Dikey Sigrama Testi-b
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Sekil 48. Dikey Sigrama Testi-c

Anaerobik Gii¢: Sporcularin anaerobik giicleri (zirve ve ortalama), sigrama
mesafesi, viicut agirhigi ve boy uzunlugu verilerinden yararlanilarak hesap

edilmesini saglayan Johnson & Bahamonde (44) formiilii ile hesaplanmistir.
Johnson & Bahamonde formiilii;

Zirve giic (W) =[78.6 - Ds(cm)] + [60.3 - Va(kg)] - [15.3 - boy(cm)] — 1,308
Ortalama gii¢ (W) =[43.8 - Ds(cm)] + [32.7 - Va(kg)] - [16.8 - boy(cm)] +431
W = watt, Ds = dikey sicrama, Va = viicut agirlig1 (44).

Kuvvet: Takei marka dijital sirt dinamometresi ile yapilan dlglimde, bir dis gii¢
uygulandig1 zaman ¢elik tel gerilerek ibreyi hareket ettirmis ve deger okunmustur
(70). Sporcular kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, dizlerini
biikerek ayaklarin1 dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirmis ve elleri ile
kavradigi dinamometre barin1 maksimum olarak sirt kaslarini yardimiyla yukari

dogru ¢ekmislerdir (79).
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Sekil 49. Sirt kuvveti 6lgme

Sekil 50. Bacak kuvveti 6l¢gme
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Flamingo Denge Aleti: Boyutlar1 belli bir kiris (diizenek) iizerinde tek ayakla
denge saglanmasini iceren bir testtir ve amag¢ sporcularin testte tercih ettikleri
ayaklar1 ile (tek ayak) diizenegin uzunluguna ekseni iizerinde maksimum siire
boyunca ayak kalmasidir. Dogru pozisyonu almak i¢in arastirmacidan destek
aliabilir, destek bitince test baglamistir. Altmis saniye siire ile bu durumda denge
korunmaya calisilmis ve bu esnada yapilan her hatada ya da ayagin her yere
temasinda siire durdurulmustur. Her aranin ardindan altmis saniye siire kaldigi

yerden devam etmistir (84).

Sekil 51.Denge 6l¢gme
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istatistiksel Analizler

Verilerin sayisal sunumunda aritmetik ortalama ve standart sapma kullanildi.
Verilerin normal dagilim varsayimina uygunlugu Shapiro-Wilks testi ile yapildi,
normal dagilim gosteren verilerin tekrarlayan 4 farkli Olglimiinde Repeated
Measures of ANOVA ve farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini bulmak igin ise
post-hoc testlerinden LSD kullanildi. Normal dagilim gostermeyen verilerin
tekrarlayan 4 farkli Ol¢liimiinde Friedman testi ve farkin hangi Olgiimden
kaynaklandigimmi bulmak ic¢in ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon testi
uygulandi. Verilerin analizinde SPSS 18.0 istatistik programi (SPSS Inc, Chicago,
IL) kullanild1 ve istatistiki anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edildi.
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BOLUM 111

BULGULAR

Tablo 1. Judocularin viicut agirligi, boy ve yas degerleri

Say1 X S.S

Viicut agirligr (kg) 20 4806 14,22
Boy (m) 20 1,52 11
Yas (yil) 20 12,25 96

Bu ¢alismaya, Manisa Belediye Spor kuliiblinden lisansli, aktif olarak haftada 3 ile 5
giin antrenman yapan, son 6 ay i¢inde sakatlik veya ameliyat ge¢irmemis 20 saglikli
erkek judo sporcusu (yas 12,25+0,96 yil, viicut agirlig1 48,06+£14,22 kg, boy
1,5240,11 m) goniillii olarak katilmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Farkli 1sinma protokolleri sonrast judocularin 30 m. siirat degerleri ve

farkliliklari.

ISU (1) | ISU (2) ISU (3) ISU (4) p | Grup | A% P

12 | 314 | 0103

13 | 1.39 | 0271

30m. Siirat 14 | 472 | 0.042
5.72+0.70 | 5.90+0.65 | 5.64+0.63 | 5.45+0.66 | 0.000

(sn) 2-3 | 440 | 0.004

2-4 | 7.63 | 0.000

3-4 | 3.36 | 0.050

ISU-1:Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizin, 1SU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik Egzersiz,
ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 2 incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda 30 m. siirat
performansinda p<0.001 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Isinma uygulamasi-1
ile 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.05 diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma
uygulamasi-3 uygulamasi arasinda p<0.05 diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile
1sinma uygulamasi-4 uygulamasi arasinda p<0.001 diizeyinde anlamh fark
saptanmistir. Diger 1sinma uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi

bir fark bulunmamustir (Tablo 2, Grafik 1).
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1= 5 dakika diisiik tempo kosu; 2= 5 dakika diigiik tempo kosu sonrasi statik germe egzersizleri; 3= 5
dakika diisiik tempo kosu sonrasi dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diigiik tempo kosu sonrasi
statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 1. Farkli 1sinma protokolleri sonrast yapilan 30 metre siirat degerleri.

Tablo 3. Farkli 1sinma protokolleri sonrasit judocularin esneklik degerleri ve

farkliliklari.

ISU(L) ISU (2) ISU(3) ISU (4) p | Grup | A% P

1-2 9.96 0.042
1-3 4.65 0.236

Esneklik 1-4 9.96 | 0.086
9.03+3.23 | 9.93+3.47 | 9.45+4.67 | 9.93+3.99 | 0.148

(cm) 2-3 4.83 | 0549

2-4 - 1.000

3-4 5.07 0.536

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizin, 1SU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik
Egzersiz, ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 3 incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda esneklik
performansinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05) fakat gruplar arasi 1sinma
uygulamalari incelendiginde, 1sinma uygulamasi-1 ile 1sinma uygulamasi-2 arasinda
p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Diger 1sinma uygulamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli herhangi bir fark bulunmamastir (Tablo 3, Grafik 2).
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1= 5 dakika diisiik tempo kosu, 2= 5 dakika diisiik tempo kosu sonrasi statik germe egzersizleri; 3= 5

dakika diisiik tempo kosu sonrast dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diigiik tempo kosu sonrasi

statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 2. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan esneklik degerleri.

Tablo 4.Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin dikey sigrama degerleri ve

farkliliklari.
ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) P | Grup | A% p
1-2 1.26 0.607
1-3 2.71 0.328
Dikey
1-4 2.71 0.211
Sigcrama 27.65+6.64 28.00+7.16 28.40+£7.92 28.40+8.15 0.666
2-3 1.42 0.631
(cm)
2-4 1.42 0.555
3-4 - 1.000

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizinISU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik
Egzersiz, ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 4 incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda dikey sigrama
performansinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Bununla beraber, 1sinma
uygulamalar birbirleri ile karsilastirildiginda da hicbir uygulama arasinda anlamli

fark bulunamamustir (p>0.05) (Tablo 4, Grafik 3).
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1= 5 dakika diisiik tempo kosu, 2= 5 dakika diisiik tempo kosu sonrast statik germe egzersizleri; 3= 5
dakika diisiik tempo kosu sonrast dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diisiik tempo kosu sonrasi
statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 3. Farkli isinma protokolleri sonrasi yapilan dikey sigrama degerleri.

Tablo 5. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin zirve gilic degerleri ve

farkliliklari.

ISU (1) 1SU (2) ISU (3) ISU (4) p | Grup | A% p

1-2 0.98 | 0.607
1-3 2.11 | 0.328
1-4 211 | 0.211
2-3 1.11 | 0.631
2-4 1.11 | 0.555
3-4 - 1.000

Zirve Giig(W) | 2747795 | 27744866 | 2805+873 | 2805+871 | 0.666

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizin, 1SU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik Egzersiz,
ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 5 incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda zirve giic degerlerinde
anlaml fark bulunamamistir (p>0.05).Bunun yani sira, isinma uygulamalar1 birbirleri
ile karsilastirildiginda da higbir uygulama grubunda anlamli fark bulunamamistir

(p>0.05) (Tablo 5, Grafik 4).
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dakika diisiik tempo kosu sonrast dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diigiik tempo kosu sonrasi

statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 4. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi zirve gii¢ degerleri.

Tablo 6. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin ortalama giic degerleri ve

farkliliklari.
ISU(L) | I1SU@) | 1SU@) | ISU(4) p Grup | A% p
1-2 1.26 0.607
1-3 2.71 0.328
1-4 2.71 0.211
Ortalama Gii¢ (W) 954+357 968+396 985+400 985+400 0.666
2-3 1.42 0.631
2-4 1.42 0.555
3-4 - 1.000

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizin, 1SU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik Egzersiz,

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 6 incelendiginde;4 farkli 1sinma uygulamasi

degerlerinde anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Bununla beraber, 1sinma

uygulamalar birbirleri ile karsilastirildiginda hicbir uygulama grubunda anlamli fark

bulunamamaistir (p>0.05) (Tablo 6, grafik 5).

arasinda ortalama giic
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1= 5 dakika diisiik tempo kosu; 2= 5 dakika diisiik tempo kosu sonrasi statik germe egzersizleri; 3= 5
dakika diisiik tempo kosu sonrasit dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diisiik tempo kosu sonrast

statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 5. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan ortalama gii¢ degerleri.

Tablo 7. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin denge degerleri ve

farkliliklari.
ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p | Grup | A% p
1-2 19.4 0.090
1-3 135 0.549
Denge 14 | 292 | 0810
(Hata Sayisi) 5.15+5.00 4,15+3.66 | 4.45+3.70 | 5.00+3.67 | 0.583 23 792 0582
2-4 204 0.207
3-4 12.3 0.119

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

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 7 incelendiginde;4 farkli 1sitnma uygulamasi arasinda denge performansinda

anlamh farka rastlanilmamistir (p>0.05). Bununla beraber, gruplar arasi isinma

uygulamalari birbirleri ile karsilastirildiginda hi¢bir uygulama grubunda anlamli fark

bulunamamaistir (p>0.05) (Tablo 7,Grafik 6).
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dakika diistik tempo kosu sonrasi dinamik germe egzersizleri; 4= 5 dakika diigiik tempo kosu sonrasi

statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 6. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan denge degerleri

Tablo 8. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin bacak kuvvet degerleri ve

farkliliklari.
ISU (1) ISU (2) ISU (3) ISU (4) p | Grup | A% p
1-2 1.48 0.833
1-3 15.3 0.098
Bacak
1-4 34.4 0.006
Kuvveti | 40.05+16.18 | 40.65+15.40 | 46.18+20.01 | 53.85+24.89 | 0.126
2-3 13.6 0.154
(kg)
2-4 324 0.027
3-4 16.6 0.074

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

ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 8 incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda bacak kuvveti

performansinda anlamli

fark bulunamamistir

(p>0.05).

Uygulamalar

arasi

karsilagtirma yapiliginda, 1sinma uygulamasi-1 ve 1sinma uygulamasi-4 arasinda

p<0.01 diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma uygulamasi-4 arasinda p<0.05

diizeyinde anlamli fark bulunmustur (Tablo 8, Grafik 7).
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statik ve dinamik germe egzersizleri.

Grafik 7. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan bacak kuvveti degerleri.

Tablo 9. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi judocularin sirt kuvvet degerleri ve

farkliliklari.

ISU (1) ISU(2) ISU(3) ISU (4) p Grup | A% p

1-2 1.3 | 0.760

1-3 | 4.27 | 0.504

Sirt 46.75+19. | 46.14+21. | 48.75+18. | 51.62+18. 0.343 1-4 10.4 | 0.163
Kuvveti (kg) 42 22 34 13 2-3 | 5.65 | 0.461
2-4 | 11.8 | 0.212

34 58 | 0.090

ISU-1: Statik veya Dinamik Egzersiz olmaksizin, 1SU-2: Statik Egzersiz, 1SU-3:Dinamik Egzersiz,
ISU-4:Statik ve Dinamik Egzersiz, A%: Degisim orani.

Tablo 9 arasinda sirt kuvveti

incelendiginde; 4 farkli 1sinma uygulamasi
performansinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Bununla birlikte, 1sinma
uygulamalar1 birbirleri ile karsilastirildiginda higbir uygulamada anlamli fark

bulunamamastir (p>0.05).
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Grafik 8. Farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan sirt kuvveti degerleri



BOLUM IV
TARTISMA
Bu ¢alisma; farkli 1sinma yontemlerinin 30 m. siirat, esneklik, dikey sigrama,
kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ performanslar1 lizerine etkisini belirlemek amaciyla
yaslar1 11-14 olan 20 goniillii erkek judocunun katilimiyla yapilmistir. Ayni gruba 48
saat ara ile uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi yapilan performans
Olctimlerinde meydana gelen degisimlere gore, hangi 1sinma protokoliiniin judocu
i¢cin daha verimli oldugunun tespiti amag¢lanmistir.
Farkl 1sinma protokolleri sonrasi 30 m. siirat performansindaki degisimlerin
incelenmesi
30 m. siirat performansinda, 4 farkli 1sinma uygulamasi sonrasinda p<0.001
diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda,
siirat performansinda en iyi gelisimi kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz
uygulamasinda (SDE) saglamistir (4.72%, p=0.042). Dinamik egzersiz uygulamasi
(DE) ise 1.39% gelisim saglamasina ragmen bu gelisim istatistiksel yonden
anlamsizdir (p=0.271), bununla birlikte statik egzersiz uygulamasi (SE) sonrasinda
stirat performansinda Isinma uygulamasi-1’e gore 3.14% bir gerileme saptanmistir

(p=0.103).

Literatiirde statik egzersizlerin silirat performansimi disiirdigi ile ilgili
caligmalar mevcuttur (31, 59, 82). Fletcher ve Jones (31), doksan yedi antrenmanli
rugby oyuncularinin uyguladigir farkli 1sinma protokollerinin 20 m. siirate olan
etkilerini saptamaya ¢alistiklar1 incelemelerinde, siirat basarimi oncesinde yapilan
statik germenin sporcunun verim giiclinii diisiirdiiglinli bunun aksine dinamik
germenin siirat performansin gelistirdigi belirtilmistir. Statik egzersizlerden sonra
stirat performansindaki diisiisiin sebebi; Kubo ve ark. (50), statik germenin tendon
yapilarinin viskozitesini azaltip elastikiyetini arttirdigi ve bunun pasif direncin
azaltilmasi ve germe sonrasi eklem hareket araliginin gelismesi igin bir arka plan
sagladigin1 One slirmiislerdir. Bu anlamda, bu tez calismasindaki statik germenin
sebep oldugu siirat performansindaki diistikliigiin, noromiiskiiler sebeplerden

kaynaklandig: diistiniilebilir.

Paraisis ve ark. (59), genc erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik
germenin patlayici kuvvet, esneklik ve siirat yetenegine ve sonucun olasi cinsiyet

etkisini O0lgmeyi amaglamiglardir. Sonu¢ olarak dinamik 1sinmanin siirat
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performansina herhangi bir etki yapmadigini belirtmistir. Bunun aksine dinamik
1sinmanin siirat performansini arttirdigi ¢calismalarda mevcuttur (3, 38, 51, 65, .).
Alikhajeh ve ark. (3), statik, dinamik ve 1sinma uygulamasmin olmadigi germe
egzersizleri sonunda elit futbol oyuncularimin 20 m. doruk siiratlerini 6lgmeyi
amaclamiglardir. Isinma protokolleri karsilagtirildiginda, en iyi sonucun dinamik
isinma protokoliinde oldugu belirtilmistir. Gelen ve ark. (38), farkli 1sinma
protokollerinin  siirat performansina olan akut etkilerinin karsilastirmayi
amaclamislardir. Elli iki kisiden olusan denek grubu birbirini izlemeyen gilinlerde 3
farkli 1sinma protokoliinii uygulamislardir. Sonug olarak siirat kosusu gibi siddetli
giice gereksinim duyulan aktiviteler oncesinde dinamik egzersizlerin sporcunun
gelisim amacinda daha yararli olabilecegini belirtilmistir. Little ve ark., (51)
futbolcularda egzersiz 6ncesi uygulanan farkli 1sinma protokollerinin dikey si¢rama,
10 m sprint, 20 m sprint ve g¢eviklik gibi futbolcular i¢in énemli olan yiiksek hiz
motor kapasitelerine etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak dinamik germe
uygulamalar1 sonrasit yapilan Olgiimlerde 10 m siirat, 20 m siirat ve ceviklik
performanslarinda istatistiksel olarak belirgin bir artis gozlemlendigi belirtilmistir.
Bishop'a gore (11), aktif dinamik 1sinma sinir iletimini arttirir, hiz-kuvvet iligkisini
gelistirir, glikojenoliz ve glikolizi arttirir, yiiksek enerji saglayan fosfat kullaniminin
artmasi, ¢eviklik performansi ve giiclinli artmasini saglar. Bu ¢alismada benzer ¢ikan
sonuglara gore; siirat kosusu gibi ileri seviyede giice gereksinim duyulan alistirmalar
oncesinde dinamik egzersizlerin performans gelisimi agisindan yararli olabilecegini

rapor edilmektedir.

Farkhh 1sinma protokolleri sonrasi esneklik performansindaki degisimlerin

incelenmesi

Esneklik performansinda, 4 farkli 1sinma uygulamasi sonrasinda anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, esneklik
performansinda en iyi gelisim statik germe uygulamasi saglamistir ve p<0.05
diizeyinde 9.96% artis bulunmustur (p=0.042). Isinma uygulamasi-1 ile
karsilastirildiginda, esneklik performansinda dinamik egzersiz uygulamasi (DE)
4.65% (p=0.236) ve kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz uygulamasi (SDE)
ise 9.96% (p=0.86) gelisim saglamasina ragmen bu gelisim istatistiksel yonden

anlamsizdir.
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Literatiirde dinamik egzersizlerin esneklik performansimi arttirdigi ile ilgili
calismalar mevcuttur (1, 62). Ryan ve ark. (62), farkli hacimlerdeki dinamik 1sinma
rutinlerinin dikey sicrama, esneklik ve kas dayanikliligini incelemistir. Sonug olarak
esneklik degerleri her kosulda (P< 0.01) artig gostermistir. Gozlenen en iyi gelisim 5

dakika kosu + dinamik 1sinma rutininde gézlenmistir.

Literatiirde statik egzersizlerin esneklik performansimi arttirdigr ile ilgili
calismalar mevcuttur (49, 64). Samson ve ark. (64), genel ve 6zel 1sinmanin, statik
germe ve dinamik 1sinma protokollerine olan etkisini incelemeyi amaglamislardir.
Sonug olarak; statik germenin oldugu protokollerde, esneklik performansinda
dinamik 1sinmanin oldugu i1sinmaya nazaran 2.8% (p = 0.0083) degerinde artis
olugunu belirtmiglerdir. Statik egzersizlerden sonra esneklik performansinin
artmasinin sebebi; statik egzersizlerin germe esnasinda kas uyumlulugunu arttirdig,
kas sertligi ve viskozitesini azalttig1 bilinmektedir (10). Yaptigimiz ¢alismada benzer
sonuclar bulunmus olup, bunun nedeni ise statik egzersizlerden sonra kaslarin 1sinip,
kas sertliginin azalmasi ve kaslar aras1t uyumun artmasi sebep olarak gosterilebilir.
Yaptigimiz ¢alismanin sonuglarina gore, esneklik performansinin gelisim gostermesi
acisindan statik egzersiz uygulamalarinin yararli olabilecegi belirtilmektedir.

Statik egzersizlerin esneklik performansini etkilemedigi ile ilgili calismalar da
mevcuttur (5, 73). Unick ve ark. (73), statik ve balistik germenin dikey sicrama
performansina olan akut etkisini incelemek ve gliciin germe egzersizlerinden 15 ve
30 dakika sonra degisip degismedigi gozlemlenmistir. Bu nedenle, 16 aktif bayan
basketbolcuya ayri glinlerde 3 farkli test protokoli esneklik 6lciimlerinden otur-uzan
testini yapiimistir. Birinci protokol yalnizca genel isinmayi igerirken, ikincisi 15 saniye
sureli, 20 dinlenme araligl olan 3 tekrardan olusan statik germe egzersizlerini;
Uglinctsli ise 3 tekrardan olusan 15 saniye sureli balistik germe egzersizlerini
kapsamistir. Calisma bitiminde balistik ve statik germenin esneklik performansini
etkilemedigi rapor edilmistir. Andrejic ve ark. (5), 13-14 yas erkek basketbolcularda,
disiik ve yiksek seviyede yapilan statik ve PNF germenin fitness performansi
Uzerine akut etkisini incelemeyi amaclamislardir. Farkli 1sinma protokollerinin
esneklik ve dikey sicrama performansini belirlemeye calismistir. Dinamik egzersizler
ve statik egzersizler arasinda esneklik performansinda belirgin  farkhilk

gozlenmemistir. Ayrica Woolstenhulme ve ark. (80), yaptigi calismada, balistik
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germenin esneklik performansini gelistirdigi belirtilmistir.

Farkli 1sinma protokolleri sonrasi dikey sicrama performansindaki degisimlerin

incelenmesi

Dikey sigrama performansinda 4 farkli 1sinma uygulamasi sonrasinda anlamli
fark bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, dikey
sigrama performansinda statik egzersiz uygulamasi (SE) 1.26% (p=0.67), dinamik
egzersiz uygulamasi: (DE) 2.71% (p=0.328), kombine edilmis statik ve dinamik
egzersiz uygulamasit (SDE) 2.71% (p=0.211) gelisim saglamasina ragmen, bu
gelisim istatistiksel yonden anlamsizdir.

Literatiirde statik ve dinamik egzersizlerin dikey sicrama performansina etki
etmedigi ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur (73). Unick ve ark. (73), statik ve balistik
germenin dikey sicrama performansina olan akut etkisini incelemek ve gliclin germe
egzersizlerinden 15 ve 30 dakika sonra degisip degismedigi gozlemlenmistir. Bu
nedenle, 16 aktif bayan basketbolcuya ayri glinlerde 3 farkl test protokoli esneklik
Olcimlerinden otur-uzan testini yapilmistir. Birinci protokol yalnizca genel isinmayi
icerirken, ikincisi 15 saniye sureli, 20 dinlenme aralikh 3 tekrardan olusan statik
germe egzersizlerini; Gglinclisl ise 3 tekrardan olusan 15 saniye sireli balistik germe
egzersizlerini kapsamistir. Calisma bitiminde balistik ve statik germenin esneklik
performansini etkilemedigi ve bunun sebebini germe ile sicrama fazi arasinda verilen
dinlenmenin noromotor uyarilabilme seviyesinin diizelmesine imkan vermesi
oldugunu belirtmislerdir. Diger neden ise g¢alismadaki deneklerin iyi antrenman
gecmisine sahip kadin atletler olmasina, germe zamaninin kisa ve aktivite dncesinde
yiirliyiis yapilmasini belirtmislerdir.

Literatiirde statik egzersizlerin dikey sicrama performansini diistirdiigii ile ilgili
calismalar mevcuttur (37, 43, 75). Vetter, (75) alt1 farkli 1sinma protokoliiniin siirat ve
sigrama performansina etkisini germe olsun ya da olmasin, 2 farkli gii¢ manevrasinda
(30 m. stirat ve counter hareketli sicrama) 6l¢meyi amaglamistir. Sonug olarak statik
germenin olugu 1sinma protokoliiniin dikey sigramada olumsuz performansa neden

oldugu belirtilmistir.
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Literatiirde dinamik egzersizlerin dikey sicrama performansini arttirdigr ile
ilgili galigmalar mevcuttur (5, 25, 28, 29, 37, 43, 62, 70, 71, 74). Haghshenas ve ark.
(43), farkli 1sinma protokollerinin voleybolcularda dikey sigrama performansi
tizerine akut etkisini incelemeyi amaglamislardir. Rastlantisal olarak dizayn edilmis
farkli 1sinma protokollerine; germe olmaksizin, statik germe, dinamik germe ve
kombine edilmis germe den olusan protokollere tabi tutulmuslardir. Sonug olarak
dinamik germe (49.09+7.04)sonrasi, statik (47.37+7.08) germe karsilastirildiginda
anaerobik giicte belirgin bir artis goriilmektedir. Fakat dinamik germeyle kombine
edilmis (statik+dinamik) germe arasinda anlamli fark bulunamamigtir. Sonug olarak
statik germenin sigrama performansini azalttigi bunun yansira dinamik germenin
sicrama performansini arttirdigi gozlenmistir. Andrejic (5) 13-14 yas erkeklerde,
farkli 1sinma protokollerinin esneklik ve dikey sicrama performansini belirlemeye
caligmistir. Dinamik 1sinma protokollerinin, statik germe kosullarma goére onemli
Olciide daha biiyiik bir sigrama performanst gosterdigini belirtmistir. Dinamik
egzersizler sonrasi yapilan dikey si¢crama performansi, statik germe performansi
sonrast yapilan sicramayla kiyaslandiginda performans belirgin olarak daha fazla
Ol¢iilmiistiir. Germe Oncesi dinamiginin etkilerinin artirilmast performansini
aciklamada néromiiskiiler mekanizmalar da ileri tetkik gerektirdigini belirtmislerdir.
Unlii (74), kombine edilmis 1sinma uygulamalarinin anaerobik gii¢ performansina
akut etkisi konulu arastirmasinda, dort farkli 1sinma metodunda diisiik tempo aerobik
kosu sonrasinda 15 sn. siireli statik germe, 15 m. boyunca dinamik tipte egzersiz,
birlestirilmis statik germe ve dinamik 1sinma egzersizi son olarakta sadece diisiik
tempo aerobik kosudan olusan 1sinmalardan sonra dikey sigrama Ol¢timleri almistir.
Caligmanin sonucunda uygulanan 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansi
tizerinde anlamli farkliliginin oldugunu bulmuglardir. Statik germe 1sinmasi
sonrasinda dikey sicrama degerlerinin genel 1sinmaya gore diisiik bulmuslardir.
Dinamik 1sinma ve kombine 1sinma sonrasindaki dikey sigcrama degerlerini ise genel

1sinmaya gore daha yiiksek bulmuslardir.

Farkli 1sinma protokolleri sonrasi kuvvet performansindaki degisimlerin
incelenmesi
Bacak kuvveti performansinda, i1sinma uygulamasi-1 ve kombine edilmis

statik-dinamik egzersiz uygulamasi arasinda p<0.01 diizeyinde (34.4%, p=0.006),

59



statik egzersiz uygulamasi ve kombine edilmis statik-dinamik egzersiz uygulamasi
arasinda p<0.05 diizeyinde (32.4%, p=0.027), anlamli fark bulunmustur. Isinma
uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, kuvvet performansinda statik egzersiz
uygulamast (SE) 1.48% (p=0.833), dinamik egzersiz uygulamasi (DE) 15.3%
(p=0.098), kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz uygulamasi (SDE) 34.4%
(p=0.006) gelisim saglamasina ragmen, bu gelisim istatistiksel yonden anlamsizdir.
Sirt kuvveti performansinda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, sirt kuvveti
performansinda statik egzersiz uygulamasi (SE) 1.3% (p=0.760), dinamik egzersiz
uygulamasi (DE) 4.27% (p=0.504), kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz
uygulamas1 (SDE) (10.4%, p=0.163), gelisim saglamasina ragmen, bu gelisim
istatistiksel yonden anlamsizdir.

Literatiirde statik ve dinamik egzersizlerin kuvvet performansini olumlu etkile-
digi ile ilgili calismalar mevcuttur. Yamaguchi ve ark. (81), on sekiz saglikli erkege
dinamik germe egzersizlerinin, konsantrik dinamik sabit dis dirence kars1 ¢esitli yiik-
ler altindaki kas eylemlerinin, kassal performansa etkisini incelemistir. izokinetik
kuvvet testi oncesi uygulanan dinamik germelerin kazanimi artirdigi belirtilmistir
(81). Statik-dinamik germe uygulamalarinda bacak kuvvet performansinin daha iyi
olma sebebi, sinir kavsaklarinin daha hizli ve iyi uyarilmasiyla iligkili olabilir.

Literatiirde statik ve dinamik egzersizlerin kuvvet performansini etkilemedigi
ile ilgili ¢alismalar mevcuttur (58, 72). Torres ve ark. (72), yaptiklar1 ¢alismada tist
viicuda yapilan statik germenin ve dinamik 1sinmanin, iist viicut kas kuvvet perfor-
mansina etkisinin olup olmadigini incelemislerdir. Caligmaya 11 saglikli erkek atlet
katilmis olup, deneklere 4 farkli protokol uygulanmistir (statik, dinamik, statik ve
dinamik germe ve bunlarin olmadig1). Her bir protokol sonucunda genel olarak, ger-
melerin iist viicut kas performansina kisa vadeli hicbir etkisinin olmadigini bildirmis-
lerdir. Papadopoulos ve ark., (58) 10 saglikli 6grencinin katildig1 ¢alismada, statik
germenin istatistiksel olarak anlam ifade etmeyen yilizde 1’lik diisiise sebep oldugu,
fakat femura bagl rektus kasinin yazdirilan EMG elektriksel sinyallerinde anlamli

bir diisiise neden oldugu rapor edilmistir.

Literatiirde statik uygulamalarin kuvvet performansina olumsuz etkisinin oldu-
gu ile ilgili ¢alismalar mevcuttur (18, 19). Cramer ve ark. (19), statik germenin izo-

metrik kuvvete olan etkisini incelemislerdir ve sonug olarak statik germenin zirve
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kuvveti disiirdiigii belirtilmistir. Cramer ve ark., (18) statik germenin kuvvet iireti-
mini ve kas aktivasyonunu diislirdiiglinli belirtmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda es-
neklik egzersizi yapilmayan kasta da kuvvet iiretimi ve kas aktivasyonunun diistiigii

ve nedenin merkezi sinir sisteminin uyarict mekanizmasi olabilecegi rapor edilmistir.

Farkli 1sinma protokolleri sonrasi denge performansindaki degisimlerin
incelenmesi

Denge performansinda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, denge
performansinda statik egzersiz uygulamasi (SE) 19.4% (p=0.090), dinamik egzersiz
uygulamast (DE) 13.5% (p=0.549), kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz
uygulamas1 (SDE) (2.92%, p=0.810), gelisim saglamasina ragmen, bu gelisim

istatistiksel yonden anlamsizdir.

Literatiirde statik egzersizlerin denge performansini etkilemedigi ile ilgili
calismalar mevcuttur (15, 17, 41). Bugnet (15), yaptig1 ¢alismada yas ortalamalari
25,8 olan 30 yetiskin ile yas ortalamalar1 72 olan 18 saglikli denegin goniillii olarak
katilimiyla, statik germenin dinamik dengeye olan etkisini aragtirmistir. Deneklerin
Olclimleri 6n test son test Ol¢limiine gore alinmistir. Germe protokolii, 2 tane germe
hareketi icerip gastrocnemius kasi, 15 saniye aralikla 3 kez 30 saniye gerdirilmistir.
Calismanin sonucunda yaslar1 ne olursa olsun kisa siireli germe egzersizlerin
dinamik denge etkisi lizerinde ¢ok az etkisinin oldugu veya hi¢ etkisinin olmadigi
bildirilmistir. Handrakis ve ark. (41), yaptiklar1 ¢aligmada akut statik germenin
dinamik dengeye ve sicramaya etkisini arastirmiglardir. Yapilan ¢alismada, statik
germe metodunun, kontrol grubuna gore dinamik denge performansinin istatistiksel
anlamli derecede daha iyi oldugu saptanmistir. Sonug olarak 30 sn. siireli 10 dakika
yapilan SG egzersizlerinin dinamik denge performansint olumlu etkiledigi
bildirilmistir. Costa ve ark. (17), 15 sn. statik germe egzersizlerinin denge
performansini olumlu etkileyip 45 saniye SG egzersizlerinin denge performansi
tizerine etkisi olmadigini bulmus ve bu durumu, kas igciklerinin art arda germe
egzersizlerine bagli olarak hassasiyetinin azalmasindan dolay1 refleks aktivitesinin
azalmas1 nedeniyle wuzun siireli germe aktivitelerinin dengeyi olumsuz

etkileyebilecegini bildirmislerdir. Ayrica 15 saniye statik germenin kas-kirig
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biriminde yol actig1 degisiklikler sayesinde dengeyi iyi yonde etkiledigini

savunmuglardir.

Literatiirde dinamik egzersizlerin denge performansini gelistirdigi ile ilgili
caligmalar mevcuttur (16, 30). Chatzopoulos, D ve ark. (16), yaptiklar1 ¢alismada 3
dakika hafif tempo kosuyu takiben 7 dakika statik germe(SS), 3 dakika joggingi
takiben 7 dakika dinamik 1sinma (DN) ve 3 dakika joggingi takiben 7 dakika
dinlenme(NS) igeren ii¢ farkli 1sinma protokoliiniin sonucunda, dinamik isinma

grubunda statik germe grubuna gore denge performansinda artis belirlendi.

Farkl 1sinma protokolleri sonrasi judocularin anaerobik gii¢ performansindaki
degisimlerin incelenmesi

Zirve gii¢ performansinda 4 farkli 1sinma uygulamasi sonrasinda anlamh fark
bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1 ile karsilastirildiginda, ortalama gii¢
performansinda statik egzersiz uygulamasi (SE) 0.98% (p=0.607), dinamik egzersiz
uygulamasit (DE) 2.11% (p=0.328), kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz
uygulamas: (SDE) 2.11% (p=0.211) gelisim saglamasina ragmen, bu gelisim
istatistiksel yonden anlamsizdir. Ortalama giic performansinda 4 farkli 1sinma
uygulamasi sonrasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Isinma uygulamasi-1
ile karsilagtirildiginda, ortalama gii¢ performansinda statik egzersiz uygulamasi (SE)
1.26% (p=0.607), dinamik egzersiz uygulamasi (DE) 2.71% (p=0.328), kombine
edilmis statik ve dinamik egzersiz uygulamast (SDE) 2.71% (p=0.211) gelisim
saglamasina ragmen, bu gelisim istatistiksel yonden anlamsizdir. Calismanin sonucu
denek grubunun, fiziksel ve fizyolojik kapasitesinin yeterince gelismemis ilgili

olabilir.

Literatlirde dinamik egzersizlerin anaerobik performansini gelistirdigi ile ilgili
caligmalar mevcuttur (42). Haghshenasve ark. (42), farkli isinma protokollerinin
voleybolcularda dikey sigrama performansi iizerine akut etkisini incelemeyi
amaclamislardir. 32 bayan voleybolcuya (yas: 20.414+5.94, kilo: 65.06+11.45 kg,
boy:180.16+7.00 cm ve voleybol deneyimi: 5.094+4.08 yil) rastlantisal olarak dizayn
edilmis farkli 1sinma protokollerine; a) germe olmaksizin b)statik germe c) dinamik
germe d) kombine edilmis germe den olusan protokollere tabi tutulmuslardir. Sonug
olarak dinamik germe (49.09+7.04) sonrasi, statik (47.37£7.08) germe

karsilagtirildiginda anaerobik giicte belirgin bir artis goriilmektedir.
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BOLUM V
SONUC ve ONERILER

Farkli 1sinma protokollerinin 30 m. siirat, esneklik ve bacak kuvveti
performansina olumlu etki yaptigi, oOzellikle 30 m. siirat ve bacak kuvveti
performanslarindan 6nce birlikte uygulanan hem statik germe hem de dinamik
egzersizlerin, esneklik performanslarindan once ise statik germe egzersizlerin

olumlu etki yaptig1 gozlemlenmistir.

11-14 yas erkek judocularda antrenmanlar dncesi siirat ve kuvvet performansina
dayali becerilerde birlikte uygulanan hem statik germe hem de dinamik
egzersizlerin yapilmasi, esneklik performansina gelistirmeye yonelik becerilerden

Once ise statik germe egzersizlerinin yapilmasi onerilmektedir.

Judo dalinda farkli 1sinma protokollerinin farkli yas gruplarinda daha elit
sporculara denek sayisi arttirilarak ve cinsiyetler arasi karsilastirmalar yapilarak

uygulanmasi 6nerilmektedir.
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Arastirmanin Adi : Judocularda Farkli Isinma Protokollerinin, 30 m Surat, Esneklik Dikey Sigrama
Kuvvet, Denge ve Anaerobik Gug Performanslari Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi

BILGILENDIRiLMi$ GONULLU OLUR FORMU (FORM 17)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu galismaya katilmak uzere davet edilmis bulunmaktasiniz Bu galismada yer
almayi kabul etmeden once ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararnizi bu bilgilendirme sonrasi 6zgurce vermeniz gerekmektedir. Size ozel

hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lutfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitiar
isteyiniz

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Antrenmanlar éncesi yapilan 4 farkli 1sinma protokoliiniin, siirat, esneklik. dikey sigrama.
Kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ performanslan iizerine herhangi bir etkisi olup olmadigi
gosterilecek olup. 11-14 yas judocu hangi 1sinma ¢esidinin (germe veya 1sinma) gerek
antrenmanlar igin gerekse miisabaka igin daha 6nemli oldugu bildirilecektir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu galismaya dahil edilebilmeniz igin
1. 11-14 yas araliinda olmaniz,
2. Saglikh olmak ve duzenli sigara, alkol, ilag ve ergojenik yardimci madde kullanmiyor olmaniz,
3. Performans testlerinde performansi siniflandiracak akut veya kronik bir hastaligi ya da
sakathiginizin oimamasi,

4. Gonulla olur formunu imzalamaniz, gerekmektedir

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?
Her bir gonulliye asagidaki testler belirtilen zamanlarda ve birer gun araliklarla uygulanacaktir

Salona 1. Gelis:

Isinma grubu | (ISG-1); 5 dakika orta siddette yapilan aerobik kosu icermektedir: denekler sonrasinda
2 dakika dinlenim ve orta siddetteki 1sinma yogunlugunu o6lgmek igin gruptaki 3 kigiye kalp atim
monitérd takilacaktir ve deneklerden kalp atim hizlar dakikada ortalama 120-130 atim arasinda
olacak sekilde kogmalari istenecek ve denekler kontrol edilecektir. Baska bir egzersiz uygulamasina
tabi tutulmadan; 30 metre sirat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet denge ve anaerobik gug
performanslar Slgulecektir.

Salona 2. Gelis:

Isinma grubu Il (ISG-2); 5 dakika orta siddete aerobik kosu ve alt ekstremiteye uygulanan 5 statik
germe egzersizini icermektedir. Statik germe ozel kas gruplanina (calf, quadriceps, adductor,
hamstring, kalga rotator) yoneliktir. Denekler, her bir hareketi yaparken ilgili kas grubunu 20 sn
gerdirecekler daha sonra 10 sn dinleneceklerdir. Bu 2 kez tekrarlanacaktir Ayni hareket diger alt
ekstremite icin de uygulanacaktir. Denekler, 4 veya 5 dakikalik dinlenmeden sonra 30 m surat,
esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik gug performanslari olgulecektir

Salona 3. Gelis:

Isinma_grubu Il (ISG-3); 5 dakika orta siddetteki aerobik kosu ve 12 dinamik 1sinma egzersizini
icermektedir. Denekler her bir isinma egzersizini 15m uygulayacaktir. Daha sonra 10 sn dinlenme
verilerek ayni egzersizi 15 m daha uygulayarak baslangic noktasina geri gelecektir. Hareketlerin dogru
ve diizgun yapilmasi konusunda deneklere gereken talimatiar verilecektir. Denekler, 4 veya 5 dakikalik
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Arastirmanin Adi : Judocularda Farkli Isinma Protokollerinin, 30 m Surat, Esneklik, Dikey Sigrama,
Kuvvet, Denge ve Anaerobik Gug Performanslari Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi

dinlenmeden sonra 30 m surat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik gug
performanslar 6lgulecektir.

Salona 4. Gelis:

Isinma _grubu IV (ISG-4); 5 dakika orta siddetteki aerobik kosu sonrasinda ISG-2 ve I1SG-3'deki
uygulamanin aynisini iermektedir. Denekler, 4 veya 5 dakikalik dinlenmeden sonra 30 m surat,
esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve anaerobik giig performanslari dlgtlecektir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?
Arastirma kapsamindaki 6igum ve testlere dinlenik gelmek, en az 3 saat 6nce yemek yemis olmak,
son Gg¢ gun fast food tarzi besinlerle, alkol, sigara, ergojenik yardimci madde ya da diger ilaglardan

kesinlikle kullanmamak sizin sorumlulugunuzdur. Bu kosullara uymadiginiz durumlarda arastirici sizi
uygulama disi birakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Aragtirmada yer alacak gonallulerin sayisi 28 judocudur.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Bu arastirmada yer aimaniz igin 6ngérilen sure toplam 9 giin ve gun bagina ortalama 2 saattir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Uygulanacak farkli 1sinma protokolleri sayesinde; hangi isinma protokolunin judo spor dalinin
antrenman yontemlerine ne sekilde bilimsel bir katki saglayacagi ve elde edilen verilerle de bu spor
dalina bir yenilik kazandirilabilecegi dusunilmektedir.

GALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?
Bu uygulamalar ile ilgili gozlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda fiziksel yorgunluk, gérilebilir. Olasi
bir soruna kars: gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU BILINEN
ILACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma suresince fast food tarzi besinlerle, alkol, sigara, ergojenik yardimci maddeler ya da diger
llaglar kesinlikle kullaniimamalidir

HANGiI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
1. Aragtirma kapsaminda yapilacak galigmalarin tamamina katilamiyor olmak,
2. Test ve olgumler igin gerekli protokollere uyum saglayamamak,
3. Olgumler sirasinda hastalanmak veya sakatlanmak

HERHANGI BiR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK KIMDEDIR VE NE
YAPILACAKTIR?

Aragtirmaya bagl bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu aragtirici tarafindan
yapilacak, ortaya gikan masraflar arastiricilar tarafindan kargilanacaktir.

ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR iGiN KiMi ARAMALIYIM?

Uygulama suresi boyunca, zorunlu olarak aragtirma digi ilag almak durumunda kaldiginizda Sorumlu
Arastiriclyr 6nceden bilgilendirmek igin, aragtirma hakkinda ek bilgiler almak igin ya da galigma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin 0 232 361-1537 nolu telefondan
Ozgur EKEN'e bagvurabilirsiniz.
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Kuvvet, Denge ve Anaerobik Gug Performanslar Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?
Yapilacak her tur tetkik, fizik muayene ve diger aragtirma masraflar size veya givencesi altinda
bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa édetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?
Hayir

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Aragtirmada yer almayi reddedebilirsiniz
ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; Arastirici, galisma programini aksatmaniz
veya vb. nedenlerle isteginiz diginda ancak bilginiz dahilin de sizi arastirmadan ¢ikarabilir.
Arastirmanin  sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan gekilmeniz ya da arastirici
tarafindan gikariimaniz durumunda, sizle ilgili calisma verileri de gerekirse bilimsel amagla
kullanilabilecektir.

KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLiLIK SAGLANABILECEK MIDIR?

Size ait tum tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar
gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz

Caligmaya Katilma Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan énce gonallaye verilmesi gereken bilgileri gésteren 4
sayfalik metni okudum ve s6zli olarak dinledim. Aklima gelen tum sorulari arastiniciya sordum, yazili
ve s0zlu olarak bana yapilan tum agiklamalari ayrintilanyla anlamis bulunmaktayim. Galismaya
katiimay: isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana
ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda arastirma yuriticisine
yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katiim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin buytk bir gonalluluk igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana
sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNON TMZASI

ADI & SOYADI
ADRESI

TEL. & FAKS
| TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR IGIN VELI VEYA VASININ Imzas|

ADI & SOYADI
ADRESI|

TEL. & FAKS
TARIH

[ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BIR ARASTIRMACININ JL IMZASI

L
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Arastirmanin Ad : Judocularda Farkli Isinma Protokollerinin, 30 m Surat, Esneklik, Dikey Sigrama,
Kuvvet, Denge ve Anaerobik Gug Performansian Uzerine Akut Etkisinin incelenmesi
ADI & SOYADI J

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK iMzasi

ADI & SOYADI :
GOREVI l

TARIH _j
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