T.C.
GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BILIM DALI

8-10 YAS GRUBU ERKEK GOCUKLARDA, JUDO TEKNIK VE OYUNLARININ,
BAZI EUROFIT TESTLERINE GORE FiZIKSEL GELISIMLERi UZERINE ETKILERI

DOKTORA TEZI

Temel CAKIROGLU

Tez Danigmani
Yrd. Dog. Dr. M. Tamer SOKMEN

ANKARA
Haziran 2011



. TG,
GAZI UNIVERSITESI
Saglik Bilimleri Enstitiis(

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Doktora Programi
cercevesinde yuritllmus olan bu calisma asadidaki jiri tarafindan
Doktora Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi :0.;;./097’201 1

Unvani Adyve Soyadi
Gq2/. Universitesi
Juri Baskani

- Prof.-dr- Mebmod Gousy

/-\I'
Q <
ma// i imza
}/?_L«Adl ve Soyadi Unvani Adi ve Soyadi
niversitesi &,\\,\N@Universitesi Q\ C&Mw .

Peo };WrEfJ/MQ s~ “ed. oisiaddrs

E Y

imza %%La

Unvanl Adi ve Soyadi Unvam Adi ve Soyadi
G A Umver itesi (7% 2L Universitesi

\{ OG. r. KGN GSIHOREL Yrd - Poc. - D /qmeff;//ﬂ‘*/fj




iICINDEKILER

(= Lo LU Y= - PP [
L3 1Te L= (] =Y I
Resimler, Tablolar, SekKiller........ ..o e v
[0 121 72 Vi
1-GIRIS V& AMAG ... .ccuuiiiiiiiieeeeeteeeteera e e ra e esan e eanseranseraneeransernnsennnsens 1
2-GENEL BILGILER.......ccttttiituuiiiiaieeesee s e e s eseeeeseeeessssssssns e s s e s s e e s eeeeeeennnens 4
2.1 COCUK, SPOr Ve geliSim. .. ... 4
2.1.1 Cocuk gelisiminde Sporun ONeMi....... ..o 5
2.1.2 Cocuk sporunun OzelliKIEri. . ... ... 6
2.1.3 Cocuklarda branglasma dOnemi............coiiiiiiiiii i 8
2.2 COCUK VB OYUN ... et araae s 9
2.2.1 Judo sporuna yonelik egitsel oyunlar..............ooooiiiiiii 12
2.2. 1.1 SUMO OYUNU. ..ttt et e et et et et e e et e a e et e e e aneeennenn 13
2.2.1.2D0N ATES OYUNU. ..ot e 14
2.2.1.3TUrp CIKarmMa OYUNU.......ouieieiie it e a e 15
2.2.1.4 Mendil Kapmaca OYUNU. .......ouiuieiieie e ens 16
2.2. 1.5 KU KUZU OYUNU. ... e e e e e e e e e e e aee s 17
2.21.6 TUNEIAEN GG OYUNU. ...ttt ean 18
2.21.7 TaK GEVIF OYUNU. ...ttt 19
2.2.1.8.HOMOZ AOVUSU. ... .e ettt ettt et e e e neans 20
2.2.1.9 Ayak Basma OYUNU. .......ouiitiirie et e 21
2.21.10 Halat CeKme OYUNU. ... e 22
2.3 COCUK VE JUAO. ... et 23
2.3.1 Cocuklar icin Judonun Faydalari.............ooiiiiii 24
2.3.2 Cocuklarda Antrenman Hedefleri..............cooiiiii i 26
2.3.3 Cocuk judocularda oyunla égretim metotlari................cooooii i 28
2.3.4 Cocuklar icin judo tekniKIEri...........c.oiiiii 29
2.3.4.1 Atis Teknikleri (Nage-Waza)..........c.eiuiiieiiiiie e 31
2.3.4.2 Yerde Hareketsiz birakma teknikleri (Katame-waza).............................. 31
2.3.4.3 Hucum teknikleri (AtemMi-Waza)..........oovuiiiiiiiii e 32
2.3.4.4 Judoda Denge Bozma (KUZUShI)........coiiiniiiii e 33
2.3.4.5 Cocuk judosunda 6gretilmesi gereken oncelikli teknikler......................... 34
2.3.4.5.1 Ayaktaki TEKNIKIE .. ... e 34
2.3.4.5.2 Yer TEKNIKIEI. ... v e 37
2.4 Cocuklarda Motorik Geligimler....... ..o 39
2.4.1 Motor 6grenme, gelisim ve olgunlasma.............coooiiiiiiiiiiiii e 39
2.4.2 Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler...........cooviiiii e, 42
2.4.2.1 Fiziksel Uyum Faktorleri....... ..o 42
2.4.2.2 Motor Uyum FaKtorleri....... ..o 43
2.4.2.3 Cocuklarda Fiziksel UygunluK......... ..o 45



2.5 Cocuklarda Motorik OzelliKIEr..............ceueeiee e, 47

2.5.1 Cocuklarda DayaniKhliK. ..o 47
2.5.2 COCUKIArda GUG. . ..ttt 48
2.5.3 Cocuklarda KUVVEL. ... ..o 49
2.5.4 Cocuklarda SUrat....... ..o 50
2.5.5 Cocuklarda ESnekKIiK. .........cooeiiii i 51
2.5.6 Cocuklarda KoordinasyOn...........couiuiiiieiiii e 52
2.5.7 Cocuklarda reaksiyon Zamanl............cooiuiieiiii i 53
2.5.8 Cocuklarda Denge. . .......ouiuiiiiiiii 53
2.6 BUIOfIt TESHION ...t e 55
3. MATERYAL VE METOD...cuuiiiiiiiiiiiisrrsesne s sasre s s s s s s s s s s s snnsnsns 56
3.1 DeneKIErin SEGIMI. ... 56
3.2 Eurofit Test Kurallart.......... ..o e 58
3.3 Boy ve vicut agirhgn OlGUMU. ..o 59
3.4 Pence KUuvVeti TeSti... .o 60
3.5 Dikey S1grama Testi. ... 60
3.6 Durarak uzun atlama teSti. ... ..o 60
G T\ =] G = 1 61
3.8 OtUr-Erig(Otur-Uzan) TeSti.......cuiiriiiiiii e 61
3.9 FlIamingo DeNgE TS ....uuuiiiii e aeaaaas 62
3.10 Reaksiyon Testi (ISIK Ve S€S).....cuiiriiiii e, 62
3.11 Judo ve Oyun Antrenman Programi..............oeeeerusarrrreereiiereei e 63
3.12 Istatistiksel ANaliZIer....... ..o 65
4. BULGULAR....ccoiiimuemimmumunscnmnmmmmsmunsuninscnsenissunsesissunsnsenssssesisscnnssinsnnansesss 66
4.1. Olgulen Degiskenlerin degerlendirilmesi..........ccooiiiiiiiiiiiie, 66
4.1.1. DENEK GrUBDUL. ... 67
4.0.2. KONTrOl GrUDUL. ... e e ees 69
4.1.3 Denek ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi..........c.oooiiiiiiiiiiii i, 72
E I 17N £ PP 75
10 1 U 0P 90
0@ 4 = I 91
8. SUMMARRY .. iiiiiiiiiesir s s s s s s s s s s s s s s s s s an s s sansasananaasasnnsnrnnns 92
S N N S Y P 93
10. EK TABLOLAR. ettt raseearsasrm s s s s s sam s s san s s nnn s s san s rnnnanrannns 111
I o 1 = o L | 123



Resimler

Resim 1: JUdO Selami..... ..o 14
RESIM 2: SUMO OYUNU. ...ttt e et ettt e e e e e eneanans 15
Resim 3: DON @te$ OYUNU. ... e e 16
Resim 4: Turp GIKarma OYUNU. ..o e aaeeenes 17
Resim 5: Mendil Kapmaca OYUNU. .......ouiieeiii e 18
Resim 6: KU KUZU OYUNU. ... 19
Resim 7: TUnelden gegme OYUNU. ..ot e 20
RESIM 8: TaK GeVIF OYUNU. ...t 21
Resim 9: HOroz dOVUSU OYUNU. ... ..ueie e 22
Resim 10: Ayak basma OYUNU. ..ot 23
Resim 11: Halat cekme OyunU..... ... ..o e 24
Resim 12: Dusus teknigi (UKemi)..... ..o 32
Resim 13: O-SOTO GARI (Disardan Bulylk SUPUrME)...........ceevvvneeiieeeiieeeann, 37
Resim 14: DE-ASHI-BARAI (ilerleyen Ayadi SUPUrmMe)..........cc.ceevueiieiieieeinnn... 37
Resim 15: SASAE-TSURI-KOMI-ASHi (Ayagi Destekleyerek Kaldirip Cekme)...... 38
Resim 16: O-SOTO-OTOSHI (Biiyiik Dis Yan Bigme)...........ccccoveeiiieciieeeennnn 38
Resim 17: TAI-OTOSHI (VUCUE ALISI).....eve e 39
Resim 18: O-UCHI-GARI (Bliyiik ic Yan Bigme).........couueieie i 39
Resim 19: KESA-GATAME (KO$€ TULUSU)......oiviieiii e, 40
Resim 20: KAMI-SHIO-GATAMI (Ustten Dort Kése Tutusu).......c...vevvenceinnnnnnn. 40
Resim 21: YOKO-SHIHO-GATAME (Yandan Kdge TUutuSu)..........c..ueevvvneeeennn.... 41
Tablolar

Tablo 1: Fiziksel Kondisyon Degerlendirme Eurotestleri.......................ooonl. 60
Tablo 2: Judo ve oyun antrenman Programi...........o.eoeeoeiiiin e eieaaenans 69

Tablo 3: Deneklerin, boy ve vicut agirligi ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve
son test degerlerinin Karsilastirimasi..........cooo i 71
Tablo 4: Deneklerin penge Kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama ortalamasi,

standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi...................... 72



Tablo 5: Deneklerin Otur- eris (esneklik) ve flamingo- denge ortalamasi, standart
sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.......................ol 72
Tablo 6: Deneklerin reaksiyon (1sik ve ses) ortalamasi, standart sapma, t-test on ve
son test degerlerinin Karsilastirilmasi.........cooo i 73
Tablo 7: Kontrol grubunun boy ve vucut agirligi ortalamasi, standart sapma, t-test on
ve son test deg@erlerinin karsilastirilmasi............oooii i, 74
Tablo 8: Kontrol grubunun pencge kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama
ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimasi...... 74
Tablo 9: Kontrol grubunun otur- eris (esneklik) ve flamingo- denge ortalamasi,
standart sapma, t-test 6n ve son test de@erlerinin karsilastirilmasi...................... 75
Tablo 10: Kontrol grubunun reaksiyon (isik ve ses) ortalamasi, standart sapma, t-test
on ve son test degerlerinin kargilagtirilmasi.............coooi 75
Tablo 11: Denek ve kontrol grubunun boy ve vicut agirhdi ortalamasi, standart
sapma, t-test son test degerlerinin karsilastirilmasi...............cocooiiiii 76
Tablo 12: Denek ve kontrol grubunun penge kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun
atlama ortalamasi, standart sapma, t-test son test degerlerinin karsilastiriimasi..... 77
Tablo 13: Denek ve kontrol grubunun otur- eris (esneklik) ve flamingo- denge
ortalamasi, standart sapma, t-test son test degerlerinin kargilasgtiriimasi............... 77

Tablo 14: Denek ve kontrol grubunun reaksiyon (1sik ve ses) ortalamasi, standart

sapma, t-test son test degerlerinin kargilastirilmasi..............ooooooiii 78
Sekiller
Sekil 1: Judoda Denge Bozma....... ... 35



ONSOz

GuUnumuzde ¢ocuklarin dengeli ve saglikla yetismesinde spor yapmanin
onemi buyuktar. Sportif etkinliklere katilan ¢ocuklar oyun ve hareketler araciligiyla

yeteneklerini ve davraniglarini agiga ¢ikarirlar.

Duzenli ve planli yapilan egzersiz programlari ile gocuklar sportif beceri
kazanirlar. Saldirganlik, utangagclik, kiskanclik gibi duygulari kontrol altina alarak,

kigilik 6zelliklerini de spor sayesinde gelistirirler.

Cocuklarin sportif bransa yonlendiriimesinde Eurofit ve benzeri yetenek
testleri kriter olmalidir. Yonlendirilen brans ¢calismalarinda oyunla egitim anlayigiyla

sportif etkinlikler verimli hale getirilmelidir.

Arastirmamizda amacimiz judo teknik ve oyunlarinin gocuklar
uzerindeki fiziksel gelisimlerini inceleyerek, farkhliklari ve benzerlikleri tespit etmektir.
Amacimiz; Judo yapan ¢ocuklardaki normlari fiziksel gelisimleri arastirmacilarin

hizmetine sunarak, spor bilimine katkida bulunmaktir.

Ankara, 2011
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1- GIRIS ve AMAG

Spor toplumlari etkileyen insan yasantisinin 6nemli bir pargasi
olan sosyal bir etkinliktir. Kugkusuz bu etkinlikte bulunmasi gereken en

onemli elemanlar cocuk ve genclerdir.®*

Birgok iyi aligkanlik erken yaslarda kazanilir ve geligtirilir.
Cocuklarin normal biylime ve gelismesini saglamasi slrecinde fiziksel
aktivite cok dnemli bir konu olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Ancak
gunumuzdeki teknolojik gelismeler ¢gocukluk ¢agindan itibaren insanlari
hareketsizlige yoneltmekte ve bu insan organizmasinin yapisina uygun

olmayan bir yasam tarzina sebep olmaktadir.®®

GUnUumuz insani endustri ve teknolojinin gelisimine bagl
olarak, hareketsiz ve stresli bir hayat tarzina yonelmistir. Buna bagl olarak
insanlari tehdit eden hastalik sekilleri de degismistir. Hareketsiz hayat tarzi
sismanlik, seker hastaligi, varis, kemik deformitesi, romatizma ve
kireglenmenin yaninda; ¢ocuklarda anemi, kanser ve bagisiklik sistemi

hastaliklarini da beraberinde getirmektedir.*

Teknolojik gelisimler ve iletisim araglari ayni zaman da
toplumlari giderek daha da hareketsiz kilmaktadir. Bu agidan gelismis ve
gelismekte olan ulkelerde teknolojik hastaliklar artmakta, 6zellikle obezite ile
ilgili buyUk bir mucadele verilmektedir. Yapilan arastirmalara gore;
ulkemizde de ¢ocuklarda obezite giderek artmakta ve teknolojinin getirdigi
imkanlar ¢ocuklar tarafindan bilingli kullaniimamaktadir (Bilgisayar, TV vb).

Bu nedenlerle gocuklar giderek hareketsizlige itiimektedirler.?®



Boylece ¢ocuk genellikle pasif, asiri bagimli ve daha sonraki

dénemlerinde hatta yetiskin biri olarak gelismemis kalabilmektedir.*®®

Spor, gocugun buyumesinde, olgunlasmasinda biligsel
gelisiminde ve sosyallesmesinde 6nemli rol oynayacagi igin onun hayatina

erken yaslarda girmelidir.®®

Cocuklara bitin hayati boyunca spor yapmayi 6gretmenin ve
bu aligkanhidi vermenin en iyi ve kolay yolu sporun ailecek hep beraber
yapilmasidir. Burada ebeveynlere buyuk sorumluluklar dismektedir. Agik ve
kapali alanlarda her mevsim yapilabilecek c¢esitli fiziksel aktiviteler

vardir.>33

Bu nedenle saglikli nesillerin yetistiriimesindeki en dnemli
konu, cocugun bilingli bir sekilde ve bilimsel metotlar kullanilarak fiziksel
aktivitenin icine ¢gekilmesini saglamaktir. Bu yéntemlerin basinda siphesiz
oyunla egitim (oynarken egitmek)en dogru yol olacaktir. Cocuklarda motorik
Ozelliklerin geligtiriimesi yonuinde yapilacak tum aktivitelerin eglenceli bir
sekilde verilmesi, hem fiziksel hem de ruhsal agidan gelisimlerine ciddi
anlamda katki saglayacaktir. Oyunun igerisinde, 6zellikle micadele
oyunlarinda, ¢ocuklar surekli olarak kosmak, sigramak, tirmanmak, cekmek,
itmek, bogusmak, kisaca vicut 6zellikleriyle micadele etmek
durumundadirlar. Bu micadelede gocugun kazanmis oldugu hareketlilik
oncelikle kas ve iskelet, solunum, dolagim sindirim sistemini olumlu yonde
etkilemektedir. Ayrica i¢ salgi bezlerinden daha fazla salgilama yapilmasina
katkida bulunarak gelismesini hizlandirmaktadir. Hareketli oyunlar ayni
zamanda duyu organlari, sinir sistemi, algilama ve yorumlama Uzerinde de

olumlu etkiler kazandirmaktadir,#46.65111



Cocuk judocularda biyomotorik 6zelliklerden; kuvvet, surat,
hareketlilik ve koordinasyon 6zelliklerinin 6n plana ¢iktigi gérilmektedir. Bu
nedenle bazi Eurofit testlerine gore fiziksel gelisimlerini incelemek énem arz

etmektedir.>®

Bu calismada 8-10 yas grubu ¢ocuk judocular hedeflenmistir.
Judo oyunlari ve oyunla egitim ¢ercevesinde, haftada 2 gun,60 dakika, judo
ve oyun egzersizleri uygulanarak, 12 haftalik sire¢ sonunda, kuvvet, surat,
¢abukluk, denge, koordinasyon, esneklik ve reaksiyon zamanlarinda
degisiklikleri izleyerek, cocuklarin fiziksel gelisimleri Gzerindeki etkilerini

ortaya ¢ikarmaktir.

Bu c¢alismanin amaci; ¢ocuklarda judo ve oyunla egitimin
kazandirabilecegi fiziksel gelisimleri arastirarak, Cocuklarin fiziksel, ruhsal
ve sosyal gelisimleri Uzerine etkilerini incelemektir. Cocuk judosu
uygulamalarinda takip edilmesi gereken yontemler konusunda oneriler
getirmektir. Cocuklari hareketsizlige bagli hastaliklardan koruyarak;
Bagisiklik sistemini de gug¢lendirmektir. Bu tespitleri yaparken de bazi
fizyolojik testleri eurofit bataryasina gore 6lgimler yapmak suretiyle

cikabilecek sonuglari degerlendirmektir.



2- GENEL BILGILER

2.1 Cocuk, Spor ve Geligim

Cocukluk sureci 18. yuzyildan itibaren yasamin farkh ve 6zel
bir boliumu olarak algilanmaya baslandi. 19. ylzyilda egitimciler ve
ahlakglilar, gcocuklara kendilerini ifade etme imkani verirlerse saglikli buyime
gOstereceklerini, davraniglarinda sosyal sorumluluk tasiyabileceklerini ileri
surerek, ¢cocuk gelisimi ve davranislarinin yonlendirilmesi gerektigini
savundular. GUnumuze kadar suregelen gelismeler, cocuklara 6zgu bir

diinya yaratti.>®®

Cocuklarin normal buylime ve gelismesini saglama surecinde
fiziksel aktivite gok dnemli bir konu olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivite toplum sagliginin gelistiriimesi icinde hayati unsurlardan biridir.
Fiziksel aktivite aligkanhgi, enerji alimi ve harcamasi arasindaki
dengesizlikten olan gocukluk obezitesinde koruyucu olarak buyuk rol
oynamaktadir. Cunku fiziksel aktivitenin gocugun saglhgini, cocuklukta ve
yetigkinlikte etkileyecek bircok psikolojik ve fizyolojik etkileri vardir. Alti yas
ve Uzeri obez ¢ocuklarin yaklasik %50’si yetiskinlikte de obez olabilmektedir,
bu oran ¢ocukluk ¢aginda obez olmayanlarda %10 dugmektedir. Bu nedenle
cocukluk obezitesi erken yasta tespit edilmeli ve fiziksel aktiviteleri

arttirimalidir 109115

Cocuklarin ilkdgretimden itibaren sportif faaliyetlere

yonlendirilmesi ve iyi bir aliskanligin yerlestiriimesinde spor, buyuk dnem



tasir. Bazilarina gore iyi aliskanliklarin yerlestiriimesi daha geg yaslarda

biraz daha zor olmaktadir.%®

2.1.1 Cocuk gelisiminde Sporun onemi

Cocuklar her gun etkin olmalidirlar. Fiziksel etkinlik buyumeyi
uyarir, gelisken bir fiziksel ve ruhsal saglik kazandirir. Bugin arastirmalar
cocuklarda fiziksel etkinligin her zamankinden ¢ok daha énemli oldugunu
gostermektedir. Ornegin; tipsal arastirmalarin gdzlemlerine gore, etkinlik
duzeyi yuksek ¢ocuklar sonraki yaslarda yluksek kan basinci, seker
hastalidi, bagirsak kanseri, asiri sismanlik ve kalp damar hastalilarindan ¢ok
daha az etkilenmektedir. Alistirmanin ayni zamanda stresi azalttigi da
bilinmektedir. Bazi ¢ocuklar stres, bunalti ve kaygiyi en az yetiskinler kadar
duyumsamaktadirlar. Alistirma, Saghgi guglendirdiginden, formunu koruyan
bir cocuk daha dinctir ve daha fazla keskin zekalidir. llimh bir fiziksel
etkinligin bile cocugun aritmetik, okuma ve hatirlama yeteneklerini

guclendirdigi goriilmiistir.®°

Buna karsin sadece alistirma uygulamak degil, ozellikle de
spor ¢ocuga fiziksel bir sagliktan daha fazlasini verir. Cocugun hem
psikolojik hem de toplumsal gelisimine katkida bulunur. Son 20 yildir agirhikli
olarak cocuk sporlari konusunda calisan lllinois Universitesinden Spor
Psikologu Dr. Glyn Roberts, sporun ¢ocuklar i¢cin 6nemli bir 8grenme ortami
oldugunu vurgulamaktadir. “Spor gcocugun kendine saygi ve 6zguven
konusundaki gelisimini etkiler.” Diye agikliyor Roberts. “Ayrica spor i¢inde,
bir arkadaslik duygusu ve arkadasligin kabull olusur ve geligir.” Dr. Roberts
cocuklarin arkadaslari tarafindan kabul edilmesinin bir yolu da diger ¢ocuklar

tarafindan deger verilen etkinliklerde iyi olmalari oldugunu sdylemektedir.®



Cocuklarin buyumesinin, genelde kaltsal 6zelliklerine, biyolojik
saatte beslenme ve ortam gibi dig etkenlere bagl olmakla birlikte birazda
fiziksel aktiviteye gore degisim gosterdigi bulunmustur. Hi¢ spora katiimayan
cocuklarin kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz daha kisa, agiri yada
yetersiz beslenme nedeni ile sisman ya da zayif bir vicut yapisina sahip
olduklari, salgilama-6grenme yeteneklerinin yavas oldugu sdylenmektedir.
Cocugun gelismesi konusunda uzmanlar, bedensel deneyimlerin zenginligi
ve sikligi konusuna blylk 6nem vermekte ve buna 6grenmenin basta gelen
belirleyicisi gbzluyle bakmaktadir. Cocuklar ¢ok erken yasta bazi sporlari
ogrenebilirler ve bir seyler 6grenirken onlarin bundan zevk aldiklarini da

gdzlemlemekteyiz.™

Sporun biyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve sosyal
yonlerden de ¢ocugun gelisimi Uzerine etkileri vardir. Arkadas edinme,

yardim, paylasma, kendine giiven gibi duygulari gelisir.?®

2.1.2 Cocuk Sporunun Ozellikleri

Her seyden 6nce spora baslamanin en énemli konusunun
basinda sporcularin saglik kontrolinden gegirilmesi esastir. Spora baslangi¢

oncesi klinik degerlendirmeyi yapmak sporun olmazsa olmazlarindandir.'®®

Cocuklara yaptirilacak olan spor uygulamasinin amaci bilimsel
verilerin 15131 altinda pedagojik bir yaklagimla sportif performansin
geligtiriimesinin yani sira onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal ydonden de uygun
gelisiminin saglanmasi olmalidir. Son yillarda antrenman biliminde dikkatler

cocukluk cagr antrenmanlarina yénelmistir.®®



Cocuk antrenmani; bir amaca yonelik olarak yapilan ¢ok
fonksiyonlu hareket gesitlerini igeren, belirli bir spor dalina gocugu
hazirlamaya yonelik antrenmandir. Cocuk ve genclerin antrenman suregleri,

yetiskin antrenmanlarindan su konularda farklilik gésterir.®®

Cok aciktir ki; spora baslanan ilk yillarda ve gelisim

basamaginin ilk yillarinda agirlikl olarak genel egitim calismalari yapilir.**’

10 yasinda bir gocukta maksimal kuvvetin olusturulmasi,
bilindigi gibi hentz nem tagsimamaktadir. Bu yasta kuvvet gelistirmede,
gocugun organizmasinda olabildigince gesitli gelisim uyarilari yaratmak
gerekir. Ornegin 12 yasindaki bir gocugun antrenman amaci, olimpiyat 6n
elemelerinde ya da ulusal sampiyonalarda en iyi dereceleri elde etmeye
yonelik degildir. Onun antrenman amaci; s6z konusu dallarin teknik hareket
dizisi butununa ileri derecede 6grenmeye ve mumkun oldugu kadar hassas
bir koordinasyon saglamaya yoneliktir. Clinkl daha sonra ulasiimaya
caligilacak basarilara, simdilik 6n kosul olarak 6grenilmesi gereken temel

hareketler (teknikler) énciiliik eder.®*

Asiriligin s6z konusu oldugu ve pedagojik yaklasimdan uzak
durumlarda, bu elestirilerde haklilik payi buyuktur. Ancak bize gore,
pedagojik sorumlulukla yapilan gcocuk antrenmanlari ve yarigmalari onlarin
bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal gelisimleri Gzerinde olumlu etkiler
yaratir, yeni ufuklar agar. Claparede’in belirttigi gibi “Cocuk, minyatir bir
yetiskin degildir.” ikisi arasinda yalniz yas, boy, kilo gibi rakamlarla ifade
edilen degerler yonunden degil, ayni zamanda gereksinimleri, algilamalari,

kavramlari ve yorumlari gibi konularda énemli niteliksel farkhliklar da vardir.



Bu nedenle gocuk antrenmanlarinin, teori ve uygulama yonleriyle

yetiskinlerinkinden farkliliklar gdsterdigi unutulmamalidir.*®¢®

Bir bagka agidan bilinmesi gereken konu su ki, gocuklar uzun
sureli ve monoton egzersizlerin ¢gocuklarin istegini kiracagini unutmamak
gerekir. Ayrica yapilan sportif aktivitelerin fiziksel ve psikolojik yapisina
uygun olmasi gerekir. Cocuklarda kisa sureli ve edlenceli aktivitelerin daha

motive edici etkili olacagi diistinilmektedir.?*%*

2.1.3 Cocuklarda branglagsma dénemi

Saskatchewan Universitesi Beden Egitimi yardimci Profesér
Lyle Sanderson, ergenlik dncesi gocuklarin motor becerilerini genis bir
alanda geligtirebilmeleri i¢in pek ¢ok sporu yapmaya yonlendirilerek
desteklenmeleri gerektigini belirtmektedir Sekiz yasindan ergenlik caginin
baglangicina kadar ¢ocuklarin, spor becerilerini geligtirmek i¢in calisacaklari
ve buna uygun ogretiler alacaklari sporlarda yer almaya ihtiyaglari vardir.
Bunlar bir gocugun hareket uygulamalari gelistirme yeteneginin
yetigkinlerinkinden daha fazla oldugu beceriye-ag yillardir. Sporda ¢ok erken
Ozellesmek cocugun genis tabanh etkinliklerinden yoksun kalacagi anlamina
gelecektir. Belirli bir sporda ¢ok fazla zaman harcayan ¢ocuklar, fiziksel ve
duygusal olarak incinme riski tagiyabilirler. Duygusal olarak ta saglikh
yetiskinler durumuna gelmek igin ¢cok gerekli olan gesitli yasam

deneyimlerinden yoksun kalabilirler.®°

Sanderson ¢ocuklarin oynamak igin bos zamanlari olmasi

gerektigini belirtiyor. Cocuklari i¢in en iyisini yapmak isteyen ¢ogu aile, onlari



¢ok fazla duzenli etkinlik igine sokuyorlar. Sporda 6zellesen ve erken
yasglarda buyuk bir bagari yagayan ¢ocuklar, sonraki yagsamlarinda sporsal
basarisizligin Ustesinden gelmede zorlanabilirler. Cocuklarin erken
Ozellegsmesinin bedelleri vardir. Beden Egitimi Profesoru Lyle Sanderson,
bircok aile ve antrendrin, erken 6zellesmenin yuksek verim igin bir anahtar
olduguna su anda bile gergekten inandigini sdylemektedir. Cocuklarda
performansin birdenbire ve gegici olarak ylkselmesi gézlenir. Klguk yasta
antrenmana baslamanin negatif psikolojik etkileri ile ilgili galisma sayisi
azdir. Bir calismada Varek, performanslari tekrar disen cocuklarin soka
girdikleri ve spor yasamlarini zamanindan dnce bitirdiklerini yazar. Cocukta
antrenman tek yonli uygulanmamalidir. Cottea, yaptigi calismalarda
antrenman tek yonlu uygulandiginda 6zellikle iskelet sistemi Uzerinde

olumsuz etkiler gdzlendiginden sdz etmektedir.®®#

Osterback ve Viitasalo’nun yapmis oldugu “Farkli Sporlar
Yapan Erkek Cocuklardaki buyume Profili” baglikli ¢alismalarinda, spora
erken yaslarda baglamanin etkileri; Buz hokeyi, Basketbol, Aletli jimnastik ve
Gures branslarindaki erkek ¢cocuklarinin boylarinin uzama oranlari
karsilastiriimistir. Buna gore; genetik faktorler de her ne kadar goéz ardi
edilmese de fiziksel gelisimde spora baglama yasinin tartismasiz etkili

oldugu anlasilmistir.”’

2.2 Gocuk ve Oyun

Oyun, esas itibariyle dogumdan 6limine kadar devam eden
bir olaydir. Degisen sadece oyunun oynanma seklidir. Oyunun, fonksiyonlari
geregdi her yas gurubunda ve her oyun turtinde belli bir 5neme sahip

olmasina ragmen, ozellikle gelisim ¢agindaki gcocuklarda daha gok dnemlidir.



Her seyden once gocuk icin oyun bir ihtiyactir. Hareket intiyacini kargiladigi
bir metot dur. Cocuk oynarken iki seyin etkisindedir. Birincisi icinde
bulundugu aile dogal ve kulturel gevre; ikincisi genetik olarak tasidigi zeka,
algilama, yorumlama, yaratma ve sosyal reaksiyon ozellikleridir. Bu sebeple
oyun, birgok bilim adamina gore ¢ocugu tanimada ve tahlil etmede en iyi
yoldur. Ornegin Freud ve Piaget cocuk gelisimi teorilerinde oyunu gocugun

aklina acilan bir pencere olarak degerlendirirler.*"4"%2

Oyun cocuklarin dinyasidir. Onlarin zeka ve kigiliklerini
etkileyen en 6nemli faaliyettir. Bu nedenle, onun egitim tedavisi igin bu
dinyaya girmek gerekir. Oyunun, egitim de bir arag olarak kullaniimasi ve
tedavi teknigi olarak ele alinmasi ile bu gerceklesir. Ornegin, oyun terapi
Ozellikle problemli gocuklarin tedavisinde ¢ok etkili bir yontemdir. Bu nedenle
is tedaviye kalmadan birakalim gocuklar oynasin. Oyunun ¢ocugun gelisim
ve egitim i¢in dnemli oldugunu dusunerek, ¢ocuklarimizin bu faaliyetlerine

zaman ayirmaya calisiimalidir.*%?

Oyun, ¢cocugu tanima bakimindan en iyi yoldur. Oyun iginde
cocuk kendini bagimsiz ve 6zgur hisseder. Egitimci cocugu bu yolla en
dogal haliyle tanir, cocugun guven ve sevgisini kazanir, aralarinda samimi
bir hava kurularak karsilikli bir yaklasim saglanir. iste bitiin bu yonleriyle
oyun Beden Egitimi dersi araciligi ile okul egitim programlarinda, hakl olan

yerini almistir.”

Kimileri oyunun kokeninin ve temelinin, yagsam enerjisi
fazlaligindan kurtulmanin bir bigimi olarak tanimlanabilecegine inanmistir.
Bagska teorilere gore ise canli varlik oyun oynarken, dogustan gelen bir taklit

egiliminin hukmu altindadir veya bir gevseme ihtiyacini tatmin etmektedir
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veya hayatin ondan talep edecedi ciddi faaliyetlere hazirlik antrenmani
yapmaktadir; ya da oyun, insan nefsine hakim olmasini saglamaktadir. Daha
bagka varsayimlar da, oyunun kokenini hem egemenlik kurma arzusu hem
de yarigsma ihtiyaci i¢inde, bir sey yapabilmeye veya bir seyi belirleyebilmeye
yonelik olan kendiliginden yatkinhkta aramaktadirlar. Nihayet diger bazi
teoriler, oyunu zararli egilimlerden masum bir sekilde kurtulma yolu olarak

kabul etmektedir.*®

Ozkan ve arkadaglarinin yapmis oldugu “Eglendirici oyunlarin
Cocuklarin Beceri Gelisimindeki etkileri Gzerindeki arastirma’da Mugla ili
Tardd 100 yil okulunda yirmi 5—6 yas grubu 6grenci Uzerinde 6 haftalik kosu
programi uygulamislardir. Sonug itibariyle 6 haftalik kosu iceren eglendirici
oyun programinin ¢ocuklarin toplam motor beceri gelisimleri Gzerinde garpici

etkilerinin oldugunu gézlemlemislerdir.”

Aslinda oyun; motor biligsel veya duyugsal olsun ya da
olmasin gelisimin tum yonlerine katkida bulunur. Bu agidan bakildiginda
oyunu, ¢cocuklarin buylime ve gelisimine yaptigi1 batln katkilar agisindan ele

almamiz gerekir.®

Cok yonlu bedensel editimle gocugun gelisimini artirarak
cocukta saglikl bedensel gelisim saglayabilme. Burada organik fonksiyon
saglamhk ¢cocugun performansini artirdidi gibi, fiziksel cevreye uyumu da
kolaylastiracaktir. Bedensel egitim faktorleri gocuklarin o Glkenin gelenek,
goOrenek ve adetlerine gore belirlenmis sahsiyet ozelliklerini gelistirmede ve
kendi ayaklar1 Gzerinde durabilen, yaratici ve kolektif olabilen insan modeli

gelistirmede énemlidir.*®
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2.2.1 Judo sporuna yonelik egitsel oyunlar

Resim 1: Judo selami

Bu tUr oyunlarda baslangigta oyunculara kurallarin dizgun bir
bicimde izah edilmesi gerekir. Ozellikle cocuklarin oldugu calismalarda
minder Uzerinde ¢ok hareket oldugu zaman o6gretmenin ¢ok dikkatli

davranmasi ve sakatlanma riskine karsi 6nlem almasi gerekir.**

Cocuk Judocularda motor 6grenme ve gelisime uygun olan
kuvvet, ¢cabukluk, hareketlilik, beceri, denge, koordinasyonu destekleyecek

sekilde secilmelidir. Bu amagla belirlenen oyunlar sunlardir:

12



2.2.1.1. Sumo Oyunu

Yaklasik 2—3 m2 ¢apinda bir daire ortasinda oyunculardan biri
bekler. Gruptan isteyen her hangi biri ortada bulunan kisi ile karsi kargiya
gelir ve tutusurlar. Liderin komut vermesiyle her iki taraf birbirlerini dairenin
disina ¢ikarmaya ya da birbirlerini yere dustrmeye c¢alisir. Oyunculardan
birinin dizinin yere degmesi ya da vucudunun once yere temas etmesi
halinde yenilmig sayilir. Galip gelen ortada kalir ve grubun diger
elemanlarinin herhangi birinin kendisini yenmesine kadar devam eder.
Oyunda en ¢ok galibiyet kazanan o grubun sampiyonu sayilir. Burada kilo ve
yas durumlarinin bir birlerine yakin olmasi gerekir. Bu oyun judocu

gocuklarin éncelikle kuvvet, denge, koordinasyon ve becerilerini gelistirir.>®

Resim 2: Sumo oyunu
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2.2.1.2. Don Ates Oyunu

Grubun icinde kalabalik g6z 6nune alinarak bir ya da birkag
kisi ebe olarak gorevlendirilir. Ebe olan oyuncu grubu kovalar ve yakalayip
dokundugu kisiye “Dondu” diyerek onu oldugu yerde bekletir. Donan oyuncu
ellerini havaya kaldirir ve bacaklarini yanlara agarak birilerinin bacaklarinin
arasindan gecgerek kurtarmasini bekler. Bacaklari arasindan gecilen ve
kurtarilan oyuncu diger oyunculari kurtarmak ve ebelenmemeye calisir.
Ancak ebelenen kisinin bulundugu yerden baska bir yere hareketlenmesi

yasaktir. Bu oyun grubun son kigisi dondurulana kadar devam eder. Bu

oyunda Judocu ¢ocuklarin cabukluk, beceri ve hareketliliklerini gelistirir.?’

Resim 3: Don ates oyunu
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2.2.1.3. Turp Cikarma Oyunu

Judocu cocuklarin kuvvet ve dengesini geligtirir. Yaglari ve
fiziksel 6zellikleri dengeli olan iki grup, Bir ¢izginin her iki yanina kargilikli
(yUz ylaze) yerlesir. Grupla genis kolda tek sira olurlar. Bir birlerinin
ellerinden tutan oyuncular. “Basla” komutu ile rakiplerini kendi sahalarina
cekmeye calisirlar. Basarili oyuncular takimlarina 1 puan kazandirirlar.
Oyunun sonunda, her takim kendi sahasindaki rakip oyuncu sayisi kadar

puan alr.**

Resim 4: Turp ¢ikarma oyunu
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2.2.1.4 Mendil Kapmaca Oyunu

Judocu ¢ocuklarin reaksiyon ve gabuklugunu gelistirir. Bir ebe
secilir ve oyuncular esit sayida iki gruba ayrilir. Bu oyun genis bir spor
sahasinda oynanir. Ebe sahanin ortasinda yerini alir ve elinde bir mendil,
serit, ip veya flama tutar. Gruplar ise karsilikli olarak, sahanin yan
cizgilerinin arkasinda genis kolda tek sira olurlar. Kendi aralarinda, sira
numaralarina gore sayarak numaralarini belirlerler. Oyunun yoneticisi bir
numara soyler ve oyuncular kosarak gelip mendili kapmaya ve grubunun
bulundugu c¢izgiden gecirmeye caligirlar. Bunu basardiklarinda gruplari 1
puan kazanir. Ancak gizgiyi gegmeden diger grubun oyuncusuna
yakalanirsa, rakip grup 1 puan kazanmis olur. En ¢ok puan alan grup ilan

edilir.**

Resim 5: Mendil kapmaca oyunu
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2.2.1.5 Kurt Kuzu Oyunu

Kurt, arka arkaya dizilmis kuzularin en sonundakini
yakalamaya c¢alisir. Kurdun yakaladigi kuzu oyundan ¢ikar. Bu arada dizinin
en onundeki oyuncu da kollarini yanlara acgarak, kurda engel olmaya caligir.

Judocu cocuklarin gabuklugunu, kuvvette devamhligini gelistirir.>®

Resim 6: Kurt kuzu oyunu
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2.2.1.6 Tunelden Ge¢ oyunu

iki grup derin kolda, bacaklar agik olarak dizilidirler. Komutla
en arkadaki yarismacilar tiinelden gegip, dizinin en éniinde yer alirlar. ikinci
yarismacilar, 1. yarismacilarin yerlerini alinca tinelden gegcmeye baslarlar.
Once bitiren grup yarismayi kazanir. Judocu ¢ocuklarin cabukluk, beceri ve

koordinasyonunu geligtirir.

Resim 7: TUnelden gegme oyunu
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2.2.1.7 Tak gevir Oyunu

Judocu ¢ocuklarda, kuvvet denge ve gabuklugu gelistiren bir
oyundur. Egler sirtustu, ters yonde yatip sag kollarini birbirine takarlar.
Sonra her ikisi de sagd bacaklarini yukari dogru kaldirip, bacaklarini bir birine
takarlar. Takma ile birlikte esler bir birlerini geriye dogru ¢evirmeye c¢alisirlar.
Esini geriye dogru gevirmeyi basarirsa o yarismaci yarismayi kazanir.
Bacaklar yukariya kaldirilinca, takip ¢gevirmek i¢in uygun zaman aranir.
Aldatmalar ve ¢abukluk sonucu etkiler. Bu yarigma ayni bicimde birkag kez

tekrar edilebildigi gibi, yon degistirerek, sol bacaklarla da yapilabilir.>*"

B

Resim 8: Tak ¢evir oyunu
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2.2.1.8 Horoz Dovisi Oyunu

Esler karsilikli gomelme pozisyonunda, her iki taraf avug
icleriyle birbirlerini itmek suretiyle aldatarak, sirtistu ya da 6ne dogru
dengesini bozmak suretiyle distrmeye ¢alisir. Dizleri yere degen ya da
sirtistd dusen taraf yenilmis sayilir. Judocu ¢ocuklarin éncelikle dengesini,

reaksiyonunu ve becerisini geligtirir.

Resim 9: Horoz dévusl oyunu
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2.2.1.9 Ayak Basma Oyunu

Esler kargi karsi ya gelir her iki este ellerini arkalarinda
kenetlerler. Bu esnada her iki tarafta sadece ayakuclari ile birbirlerinin ayak
parmak uglarina ayaklarinin ucuyla basmaya c¢alisir. Eslerden biri yaklagik
5-7 kez degdirebilirse oyunu kazanmis olur. Bu oyun birkag¢ kez tekrar
ettirilebilir. Bu oyun ¢ocuklarin reaksiyon zamanini, kuvvet, hareketlilik ve

cabukluk dzellikleri gelistirir.**

Resim 10: Ayak basma oyunu
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2.2.1.10 Halat Cekme Oyunu

Judocu ¢ocuklar uzun bir halat boyunca karsilikli esit sayida
dizilir ve siki bir sekilde halata tutunurlar. Halatin orta noktasi bir isaret
mendili ya da benzeri bir cisimle baglanir. Bu isaret yerde ki tam orta
cizgisinin Ustline gelecek sekilde ayarlanir. Basla komutuyla her iki taraf bir
birlerine dogru grubu ¢ekmeye ¢aligirlar. Halatin ortasindaki isaret orta
¢izginin ne tarafina gegerse o tarafta ki grup galip gelmis sayilir. Bu arada
orta cizginin her iki tarafinda yaklasik 1 metrelik tampon bdélgesi olmalidir.

Bu oyunda c¢ocuklarin kuvveti ve kuvvette devamliligi gelisir.

Resim 11: Halat gekme oyunu
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2.3 Gocuk ve Judo

Judo sporu kelime anlami olarak JU: Kibarlik, naziklik, Do: Yol
demektir. Kisacas! “nezaket yolu “ anlamina gelmektedir. Judo yalnizca bir

fiziksel aktivite yolu olmayip ayni zamanda bir yasam tarzidir.%

Judo, Japon Savunma sanatlari iginde en eskisi olarak
Diinya’da 200 den fazla tilkede milyonlarca kisi tarafindan yapilmaktadir. ilk
defa 1964 yilinda Tokyo olimpiyatlari ile olimpik sporlar arasina girmistir.
Buglnkd modern ve olimpik judonun kurucusu Japon Profesoér Jigoro
Kano'dur. 1882 yilinda Ju-jutsu savunma sanatinin iginden sert hareketleri
arindirarak gunimuzdeki judo’nun temellerini olusturan Kodokan adinda bir

Judo egitim merkezini kurmustur.3%1°

Tark Spor tarihini inceleyecek olursak, Judo sporunun kokunu
eski Turklerde buluruz. Judo, elbiseli gluresten baska bir sey degildir.
GuUnumuzde halen Orta Asya’da bulunan Turk devletlerinde Kuras adindaki
yaygin spor dall Judo’nun atasi olarak bilinmektedir. Bu sporda Judo
elbisesine benzer bir elbise ile yapilir. Bunun orneklerini tUlkemizin bazi
yorelerinde de gormek mumkundur. Turkiye'de judo resmen 1962 yilinda
baslamistir. 1966 yilina kadar gures federasyonu blnyesinde, , daha

sonrada bagimsiz Judo Federasyonu kurulmustur.”

Judo herkesin ¢ok iyi bildigi etkili bir savunma sanatidir. Ayni
zamanda Olimpik bir spor olarak savunma sanatlari igersinde en yaygin

olanidir.?®
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Judo olimpik kurallar agisindan surekli yenilenen ve geligtirilen
spor dahdir. Judo yarismalarinda neticeye gidebilmek i¢in ¢cok farkli teknik
ozellikler uygulanmaktadir. Judo, ayakta baslayip yerde devam eden bir

ozellige sahiptir.®

Judo, denge, kuvvet, cabukluk, koordinasyon, esneklik gibi
kavramlari bunyesinde bulunduran spor dahdir. Judo teknik 6zellikleri
acisindan karsi tarafin kuvvetine kargi koymama ve hatta kargidan gelen
kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en iyi sekilde alt eden seviyeli bir
savunma sanatidir. Bu yonuyle de yediden yetmige kadar her yas grubunun
caligabilecedi bir bilim dalidir. Unicef’in gocuklara armagan ettigi bir spor dall
olan Judo ayni zamanda ¢ocuklarin gelisiminde fiziksel etkilerinin yani sira
Kisiliklerinin de gelisimine buyUk katkilarda bulunur. Judo’ya baslama yasi

uluslar arasi normlara gére ortalama 7 yas ve iizeridir.®®

2.3.1 Cocuklar i¢in Judonun Faydalari

Judo sporunun insan hayatinda bir yagsam yolu oldugu ve
kendine ait disipliniyle gocuklarin gelecekteki yasamlarina dizen verme
konusunda onemli bir vasita oldugu bilinmektedir. Judo miukemmel ve
zengin bir egzersiz anlayisiyla diger egzersizlerden farklidir. Judo da beyin

ve vilcut uyumu en st diizeydedir.*

Senna ve arkadaslarinin yapmis oldugu “ Ergenlerde Judo
egitiminin motor 6grenmede beyinsel uyarimlar la yapmis oldugu etkinin
degerlendiriimesi” baslikh galismada 12—14 yas arasi 20 ergen judocu

deney grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilip, ilk grup 45 dakikalik

24



antrenmana ve 35 dakikalik beyinsel uyari programina tabi tutulmuslardir. 2.
grup ise her iki calismaya esit sure katilmislardir. Sonug olarak, antrenman
ve beyinsel uyari programlarinin etkilegimli kullanimi motor 6grenme ve

hafiza {izerinde dnemli etkilerinin oldugu gorilmistir.?’

Judo d6grenildikge ¢ocuklarda 6z gliven artar ve kendilerine
rahatsizlik verecek davranislara kargi nasil korunmasi gerektigini 6grenerek,
benligine iglemig olan korkularini yenerler. Boylelikle de ¢ocuk saldirgan
olmadan, 6z guivenle ve sakin davraniglarla gerekli tepkiyi ortaya koyar. Bu
ylzdendir ki Judo sporu, dinyada gelismis Ulkelerin egitim programlarinda
da yer almakta ve de bu giderekte artmaktadir. Judo, okullarda 6zellikle ilk
ve orta dgretim ¢aginda baglatilir. Bu yonuyle de egitim sistemi iginde dnemli

bir gdrevi yerine getirir.**?

2009 yilinda, Avrupa Judo Federasyonu tarafindan, Avrupa’da
bulunan énde gelen Judo antrenérlerinin katilimlari ile "Cocuklar icin Judo”
konulu bir seminer dizenlenmis, bu seminerde, Judonun gocuklar igin
yararlari konusunda sunumlar yapilmistir. Seminer sonucuna goére Judonun
cocuklarda,

1-Fiziksel uygunluk kazandirdigi.

2-Kendine 6z guveni artirdigi.

3-Kendine ve gevresine saygili olmayi ogrettigi.

4-Oz disiplini gelistirdigi.
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5-Sosyal beceriyi artirdigi.

6-Kisisel gérinim ve temizlik konusunda daha dikkatli

olduklari.

7-Okulda devamsizhigin azaldig.

8-Okul notlari yuksek oldugu anlasildi

9 -Ayni zamanda siddet davraniglarinda azalma

10-Kétu tavirlari ortadan kaldirma konusunda daha duyarli
olduklari

11-Kendilerinden kugukleri rahatsizlik vermemeye 6zen

gosterdikleri

12-Kotu sozler soylemekten kagindiklari gozlenmigtir.

Sonug olarak, judo antrenmanlari, saghgi geligtirir, depresyon
ve diger fiziksel rahatsizliklari tedavi eder. Judo antrenmanlari gcocuklara
eglenceli gelerek onlarin gesitli becerilerini kazanmalarini saglar. Ayrica

daha da genis bir sosyal gevreye kavugmalarina neden olur. '3

2.3.2 Cocuklarda Antrenman Hedefleri

6—10 yas evresi antrenman hedefleri bakimindan baslangi¢

evresi olarak kabul edilir.
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Buna gore;

1- Cesitli hareketler ve teknik beceriler yoluyla, ¢ok yonlu

(kapsaml) bedensel ve teknik galisma

2- Dogru vucut durusu ve uyumlu bir vucut yapisi gelistirmek.

3- Koordinasyonu, dengeyi, esnekligi ve gesitli hareketlerin

algilanmasini geligtirmek.

4-Cocugu stresli hareketlere sokmadan aerobik dayanikliligi

gelistirmek.

5 Yogunlagma, hayal gucunu, disiplini ve bir galismayi

tamamlamak i¢in gerekli olan iradeyi gelistirmek.

6- Birka¢ yarismada yer alma ve kazanmayi on plana

cikarmaktan kaginmak. Yarigsmalar eglencelide olabilir.

7- Yillik toplam antrenman saati 100-300 arasinda olmalidir.

(bazi sporlar igin daha da fazla) **°%1%
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2.3.3 Cocuk judocularda oyunla ogretim metotlar

Antrenmanin amaci:

6—7 yas grubu c¢ocuklarda judo tekniklerinin beraber 6grenimini
saglamak igin yerde kontrol teknikleri ve ayakta ise stupurme tekniklerine

oncelik verilmelidir.

Cocuklarin vucut yapisi yetiskinlere gore daha kuguk ve sinirli
olmasi nedeniyle yer caligmalari ve kaldirma gucune ihtiya¢ duyulmayan

ayak tekniklerine oncelik verilerek programlar uygulanmalidir.

8-9 yas grubu ¢ocuklarda ise, 6zel judo yeteneklerinin

gelistiriimesinden dnce temel hareket becerileri gelistiriimelidir. Buna gore;

a) Dusus (Ukemi) tutus ve kurtulma tekniklerinin

ogretilmesi,

b) Gug, denge ve suratin gelistiriimesi icin judo oyunlarina

giris,

C) Vucut agirligini kullanarak gug ¢alismasi,

d) 6 saniyelik yogun ¢abukluk ¢alismasi

uygulanmalhdr. 811

28



Antrenman yapisi:

6—7 yas grubunda, %35 Motor becerisi, %10 Zihinsel
antrenman, %55 Judo (%60-70 Yer Teknikleri, %30 40 Ayak teknikleri)
uygulanirken, 8-9 yas grubunda ise oyunlar ve judo teknikleri (%55-60 yer
teknikleri, %40-45 ayak teknikleri) seklinde uygulanmalidir.

Antrenman sikhgi

Haftada 2 giin 1’rer saat (60 dk) .6"*4118

2.3.4 Gocuklar icin judo teknikleri

Cocuklarin Judo egitiminde temel hazirlik ve yarismaya
hazirlik gesitlilik gosterir. ilk yilda mimkin oldugunca yerde Judo
calismasina (Ne waza) yonelme sakatlanmalara karsi avantajlar saglar. Ayni
zamanda vucudun kas sisteminin genel gelisimini saglar ve ¢cocuk

judocularin diisme korkusu endisesini ortadan kaldirir.**®’

Cocuklarda judo tekniklerinin 6grenilmesi 6ncesi en dnemli
teknik konularinin baginda dugus teknikleri (Ukemi-Waza) gelmektedir.
Dusus teknikleri, judo atis tekniklerinin denenmesinde kullanilan tekniklerdir.
Dusus tekniklerinin amaci vicudun disme aninda incinmesini ve

sakatlanmasini dnlemektir.**
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Dusus teknikleri 5 yonde uygulanmaktadir.
1-Geriye dusls (Ushiro-Ukemi)

2- Saga Dusus (Migi-Ukemi)

3-Sola dusus(Hidari-Ukemi)

4-One duslis(Mae-Ukemi)

5- ileri rulo duistis(Zenpo Kaiten —Ukemi). Dlsls tekniklerinin
kazandirdigi en dnemli konulardan biride yolda yurirken ya da bir engele

takilip dismemiz halinde vicudumuzun her hangi bir sekilde sakatlanma

riskini onler.

Resim 12: Dusus teknigi (Ukemi)
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Judo teknikleri 3 ana bélumden olugmaktadir.

Temel Atis teknikleri kusak seviyelerine gore ayakta 40 adet ve yerde 65
adettir.”

2.3.4.1 Atis Teknikleri (Nage-waza)

a) El teknikleri (Te- waza)

a) Kalca teknikleri (Koshi-waza)

b) Ayak teknikleri (Ashi-waza)

c) Geri duz yatarak atis teknikleri (Ma-sutemi-waza)

d) Geriyan yatarak atis teknikleri (Yoko-sutemi-waza)

2.3.4.2 Yerde Hareketsiz birakma teknikleri (Katame-waza)

a) Tutus teknikleri (Osae-komi-waza)

b) Bogma teknikleri (Shime-waza)

c) Eklem teknikleri (Kansetsu-waza)
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2.3.4.3 Hucum teknikleri (Atemi-waza)

Atemi-waza diye adlandirilan hicum teknikleri yarigmalarda
kullaniimamaktadir. Bu teknikler judocunun gerektiginde saldirgan
hareketlere karsi kendisini korumak zorunda kaldiginda kullanacag

tekniklerdir.®

Jigoro Kano’ya gore Shizentai (Ayakta dogal durus hali) Judo
teknik sisteminin esasidir. Vlcut ayakta dik ve rahat pozisyonda olup
ayaklardan biri 6ne dogru hareket ettiginde diger ayak da ayni mesafe ile
onu takip eder. Judocunun kendi dengesi ¢gok 6nemli olup, adimlamalar

dizlerden cok hafif biikiik olarak adeta yeri siipiiriircesine yapilir.®

Judo oyunlarinda, oyunu denemeden 6nce denge bozmak
(Kuzushi) cok énemlidir. Buna goére; Kuzushi (Denge bozma) %75 Tsukuri
(Teknige giris) %25 Kake (Atis uygulamasi) %5 olarak bir teknigin ortaya

cikisinda dnem oranina gére bu sekilde sekillenmektedir.**"°
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2.3.4.4 Judoda Denge Bozma (Kuzushi)

Arlaya
Arka sad Arka sol
Sada ¢ » —0la
Cne Sada Cne sola
) W
Une

Sekil 1: Judoda Denge Bozma

Judo teknikleri kendi 6zelliklerine gore, teknik dncesi
yukaridaki tabloda gosterilen yonlere gore karsimizdakinin dengesini
(Kuzushi) bozmamiz gerekmektedir. Daha acikga belirtecek olursak, ¢ok az
kuvvet kullanarak, karsimizdakinin dengesini bozarak ayaktan yere dugturme

tekniklerini uygulamamiz kolaylasmaktadir.**"®

Cocuklarda; judo oyunlari icerisinde bulunan bogus ve kiris
teknikleri yarisma kurallar1 geregi sakincalidir, uygulatilmaz. Cocuklarda
judo, oyunla birlikte basit, kolay ve anlasilir sekilde 6gretilmelidir. Cocuklar
judo tekniklerini oyun gibi algilamali ve judo teknikleri oyunla birlikte

uygulatilarak onlarin 6grenmeye yonelik motivasyonlarina katki verilmelidir.
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Judo teknik 6zellikleri bakimindan kombinasyon teknikleri bir taktiksel

mantikla uygularken bu yaniyla da satranca gok benzemektedir. %%

2.3.4.5 Gocuk judosunda ogretilmesi gereken oncelikli

teknikler

Cocuk gruplarinda 6gretilecek teknikler, basit anlasilir olmasi
gerekmektedir. Teknikler oyun olarak algilanmali ve oyun mantigi igerisinde
ogretilmelidir. Cocuklara ayakta 6gretilecek teknikler ayni zamanda dusltrme
esnasinda onlarin dugus teknigini uygulamasina imkan verecek tekniklerden

olmalidir. Bu tiir teknikler, teknik tablodan secilerek gosterilmelidir.*%72

2.3.4.5.1 Ayaktaki Teknikler:

Resim 13: O-SOTO GARI (Disardan Biiyiik Stpiirme)
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Resim 14: DE-ASHI-BARAI (ilerleyen Ayagi Siipiirme)

Resim 15: SASAE-TSURI-KOMI-ASHI (Ayagi Destekleyerek
Kaldirip Cekme)
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Resim 16: O-SOTO-OTOSHI (Buyiik Dis Yan Bigcme)

Resim 17: TAI-OTOSHI (Viicut Atisi)
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Resim 18: O-UCHI-GARI (Bliyiik i¢c Yan Bigme)

2.3.4.5.2 Yer Teknikleri:

Resim 19: KESA-GATAME (Kose Tutusu)
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Resim 20: KAMI-SHIO-GATAMI (Ustten Dort Kése Tutusu)

_

Resim 21: YOKO-SHIHO-GATAME (Yandan Kdse Tutusu)
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2.4 Cocuklarda Motorik Gelisimler

2.4.1 Motor 6grenme, gelisim ve olgunlagsma

Motorik 6grenme, 6grenme sirasinda yavas yavas baslangig
noktasina dogru agonist ve antagonis kas gruplarinin ayni zamanda
kasilmasi ile ilgilidir. Hareket koordinasyonunun daha ekonomik olmasi ve
organizmanin direkt bir motorik programi hedeflemedigi 6grenme

surecidir.*®

Bir motor 6grenme sureci temelde erken gocukluk devresinde
kazanilir. Nesnelerin tutulmasi, kavrama basit bir motorik 6grenmenin
gostergesidir.*? Bir diger ydnden motor 6zelliklerin diizeyi kalitima baglidir.
Bunun sonucuna bagli olarak motor 6zellikleri mukemmellestirmek de yine

kalitimla sinirlandiriimistir.>’

Motor Olgunlagma: Bu devrede vicut, dizenli devam eden
yavas buyume sureci igindedir. Vucut kisimlarinin iglevselligi oldukca
fazladir. Bu yastaki cocuklar basit refleks hareketlerden baslayan ve gittikge
karmasik hale gelen hareketleri yapabilecek durumdadir. Bu bakimdan
baslangi¢ lokomotor, manipulatif ve stabil hareket gruplarinda olan temel
hareket dogru olarak verilmelidir. Bu temel hareketler baslangigta tek tek ele
alinmasina ragmen optimum verimi saglayacak sekilde kombine olarak
verilmelidir. Lokomotor hareketler; yirime, tirmanma, kosma ve sigramalar.
Manipulatif hareketler; yakalama, firlatma, vurma ve tutma gibi. Stabil

hareketler, uygulamalarda denge durumunu saglayan hareketlerdir.
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Kombine uygulamalara érnekler; top surme(dripling yaparak, ayakla vs.), ip

atlama.®®

Altinkdk ve arkadaslari 5—6 yas ¢ocuklarin temel motor
hareketlerinin gelisimine etkisi konusunda 16 haftalik beden egitimi program
tasarisi uygulamasinda bulunmuslardir. Sonug olarak planli ve uzun sureli
uygulanan beden egitimi programi 5—6 yas grubu gocuklarin temel motor

becerilerini anlaml sekilde gelistirdigi anlasilmistir.’

Fiziksel Olgunlagma: 6-9 yas grubu ¢ocuklar genelde kendi
vucutlarini ilgilendiren ¢alismalari tercih ettiklerinden uygulamalarda bireysel
eklem aktivitelerine 6nem verilerek butun-parga-butin yaklasiminda
uygulama modeline dnem verilmelidir. Kuvveti artirmak igin vacut agirliginin
kullanimi egzersizleri ve streching gibi uygulamalar tercih edilmelidir. Kizlar
11-13 yaslarinda ayni yaslarda ki erkeklerden daha uzun boylu iken genglik
donemlerinin sonuna dogru boylarinin uzamasi yavaglamaktadir. Erkek
cocuklarda gorulen hizl boy buyumesi iki yil sonra baglar ve 20 yaglarina
kadar artar. Agirhk artisi erkeklerde daha fazla goralur ve bu artis kizlardan

daha uzun siire devam eder.®®

Algisal Olgunlagsma: Gorsel Hassasiyetin devamli sekilde
gelistigi donemdir. Bu donemde, karmasik hareket gruplarini hazirlamak
icin 8 yasindan itibaren basit jimnastik hareketlerine ve denge
alistirmalarina, oyunlara yer verilmelidir. Cocuklarin degisik spor araclari ve
gerecleri kullanilarak gorsel-duyumsal bilgilerini buttunlestirip hinerlerine
destek vererek cesaretlendiriimelidir. Gorsel-isitsel butinlesme 5-12 yas
arasinda gelisir fakat gorsel duyumsal butinlesme 11 yas boyunca

gelismeye devam eder.%®
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Biligsel Olgunlagma: 7-11 yas grubu ¢ocuklar Piaget’in
somut operasyon doneminden gegerler ki bu donemde problemlerini gozmek
icin hislerini kullanmak yerine mantik kurallari tercih ederler. Bilgi temelinin
artinlmasi onlarin hafizalarini geligtirir. Dikkat sureleri kisadir ancak bu sure

geliserek uzar.

6—12 yas arasindaki cocuklar detaylara dikkat etmeden,
ilgilerini genel olaylara yonlendirirler. Bu dénem ¢ocuklar her ne kadar
hareket tekrarindan hoslansalar da fiziksel ve psikolojik olarak ¢abuk
yorulurlar. Uzun ve sikici egzersiz periyotlari sakatlanma riskini arttiracagi
gibi 6grenmeyi de olumsuz etkiler. Bunun igin uygulamalarda rahatlama

tanitiimali ve aralikli 6gretim metotlari uygulanmahdir.®®

Sosyal ve Psikolojik Olgunlagma: Bu yas doneminin
basinda kisiliklerindeki bireysel farkliliklar iyice olugsmustur. Bunun igin
cocuklarin kendi hareketlerini kontrol edebilecek ve kendilerinden emin
olmalarini saglayacak bir ortam hazirlanmahdir. Degerli olduklari
hissettiriimeli, hareketsel problemlere bireysel ¢éziumlerde bulunmasina izin

verilmelidir.

Kazanmak veya kaybetmek Uzerine kurulu kriterler
kullanmaktan kaginiimalidir. Canku ¢cocugun kendine olan 6zguvenini
etkileyebilir. Onemli olan kendi aralarindaki sosyal uyumu bozmadan

rekabet ederek miicadele duygusunu kazanmaktir.®
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2.4.2 Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Motor gelisimi etkileyen faktorler; Fiziksel uyum faktorleri,
Kuvvet, Dayanikllik, kalp ve solunumsal faktorler, motor uyum faktorleri ise;

hiz cabukluk ve koordinasyon olarak iligkilendiriimektedir.

2.4.2.1 Fiziksel Uyum Faktorleri

a. Kuvvet
b. Dayaniklilik

c. Kalp-Solunum

Motor olgusunun fiziksel gelisim yonleri; saglk iligkili ve fiziksel
iligkili uyum faktoérleri olarak ikiye ayrilir. Performans iliskili fiziksel uyum,
motor uyum olarak adlandirilir. Ancak bu hususun bu alandaki uzmanlari
tatmin etmesi oldukga zordur. Fiziksel uyum genelde genis tanimlamalara
sahiptir. CUnku bir kigi tarafindan gercgeklestirilenle ayni olmayabilir. Kas
kuvvet, kas dayanikliligi, dolagim-solunum dayanikhligi ve kas esnekligi
saglikla iliskili fiziksel uyum olarak adlandirilir. Bu faktorlerin her birinin sahip
olunma derecesi kisinin hareketteki performans kabiliyetini belirler. Ornegin;
bir kisinin ne kadar uzaga disk firlatabildigi, ne kadar hizl kurek ¢ekebildigi
veya kosabildigi bu kisinin kas kuvvetinin, kas dayanikliliginin ve genel

kardiovaskiler dayanikliiginin seviyesine baglidir.®>*°

Klgukoglu S. ve arkadaslari, degdisik sure ve siklikla yapilan

sportif aktivitelerin, haftada en az 2 giin ve uzun sureli yapildiginda,
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branslara 6zgun tekniklerle desteklenerek ve bransglarin teknik 6zelligine
gore farklihk gosterdigini belirtmislerdir. Sonug olarak ¢ocuklarda fiziksel
gelisim uzerine etkili oldugunu gormusglerdir. Bu gcalismada AAHPERD YFT
fiziksel uygunluk testi ( American Alliance For Health, Physical Education,

Recreation and Dance Youth Fitness Test) uygulanmistir.>

2.4.2.2 Motor Uyum Faktorleri

a. Hiz
b. Cabukluk
C. Koordinasyon

Motor uyum fiziksel uyumun performansia iligkili yonudur.
Beceri gelisimi ile ilgili olan ve vicudun fonksiyonel kapasitesini arttiran
faktorler fiziksel uyum parcalari olarak siniflandirilir. Bir aktivitede gerekli
olan becerilerin performansi i¢in gerekli olan faktorler ise; motor yetenek
parcgalari olarak siniflandirilir. Motor uyum kisinin, hiz, ¢eviklik, denge,
koordinasyon ve gug gibi faktorlerden etkilenen performans yeteneklerini
alarak degerlendiriimektedir. Buna goére kisinin motor uyum yetenekleri ve
bunun tim hareket aktivitelerine olan etkileri kisinin performansini da kesin

olarak etkileyecektir.®>104

Gunebakan ve arkadaslarinin okul dncesi egitim kurumundaki
cocuklara 12 haftalik duzenli hareket egitimi programi uygulatiimigtir.
Denge, ¢abukluk, top firlatma, uzun atlama, yakalama ve esneklik 6zellikleri
Uzerine yaptiklari arastirmaya gore; deney grubunun denge, ¢abukluk, top

firlatma, durarak uzun atlama, yakalama ve esneklik diizeylerinde p<0.001
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fark bulunmustur. Kontrol grubunda ise 6n ve son test karsilastirimasinda
denge, ¢abukluk, top firlatma, durarak uzun atlama, yakalama ve esneklik

degerlerinde anlamli fark bulunamamistir.

Ozellikle ilkokul ve onu izleyen devrelerde gocugun hareketsel
basari gucu ¢abuk ve dikkati geken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu
gelisme devresinden once kazanilan ve bilinen hareket bigimleri bir takim

arastirmalar, sportif oyunlar ile genis dlclide diizeltilebilir.*®

IIkdgretim devresinin orta kisimlarinda (8—10 yas arasi) yeni

ogrenilecek hareketler;

En Uygun bigimde,
En dogru gdostermeyle,
En dogru aciklamayla,

En az deneme ve duzeltmelerle kazandirilmalidir.

Bu gelisim devresi cocugun “en iyi ogrenme yas!” ya da “Ozel
basari yasi” olarak tanimlanir. Bedensel basari gucu en yuksek duzeydedir.
Ozellikle gabukluk, aerobik dayaniklilik ve beceri kazanma bu devreye

rastlar.>?

Hareket, ayrica bol besin ve oksijen almaya da imkan sadlar.
Okulda Beden Egitimi dersinin bir amaci da budur. 10-11 yaslarindaki
cocuklarin bayuyebilmek icin, cok fazla hareket ve bol oksijene ihtiyaci

vardir. Bu nedenle bu yaslara, bazi psikologlar, “oksijen yasI” adini verir.*®
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Bilge ve Deliceoglu, Cocuklarin bazi motor becerilerinin
gelisiminde antrenman sikhiginin etkileri adindaki ¢alismada 5-11 yas arasi
73 gonulli gocuk katilmigtir. Calisma sonucunda 5-7 ile 8—11 yas grubu
cocuklarda 20 m sprint, ceviklik ve elastikiyet testlerinde carpici farkliliklar
g6zlenmigse de 5-7 yas arasi ¢ocuklarin 8-11 yas arasi ¢ocuklara nazaran

dikey sicrama testinde daha iyi olduklari gériilmistir.*®

2.4.2.3 Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk gunlik yasamin verimli bir sekilde idame
ettirilmesi ve sporsal faaliyetlerinin uygulanabilirligi icin dnemlidir. Cocuklarin
fiziksel uygunluk seviyelerinin gelistiriimesinde beden egitimi ve spor dersleri
etkin bir arag olarak kullanilabilmektedir. Ancak Cocuklar sanilanin aksine
okulda gecirdikleri zaman igerisinde dogal olarak aktif degildir. Bircok anne-
baba gocuklarini okulda gézlemlediklerinde onlarin hareket halinde
olduklarini gérurler ve oldukga aktif olduklarini distnurler. Ancak yapilan
incelemelerde ¢cocuklarin hareket-dinlenme modeli seklinde hareket ettikleri

gorilmistir.®%°

Saygin ve Mengiitay, 10-12 yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklarin
fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk unsurlari arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Arastirmaya, 559 kiz ve 650 erkek gocuk olmak Gzere 1209
saglikh ve ancak lisansl sporcu olmayan gocuk dahil edilmistir. Arastirma
ile, gocuklarda fiziksel uygunluk, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite
arasindaki iligkiler konusunda, ¢alismalarin yapiimasi gerektigi sonucuna

ulasiimistir.®®
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Szmodis ve arkadaslarinin, cocuklarda vicut tipleri ve motor
fonksiyonlarinda ki degisimler baslikli galismalarinda belli sayida erkek ve
kiz gocuklari Uzerinde yapilan galismalar sonucunda vucut tipleri ele
alinarak her iki cinsiyette de fiziksel geligsimin akranlarindan olumlu yonde

farkliliklar gdsterdigi anlasilmistir.%*

Gunluk hareketler disinda saglik icin yapilacak egzersizlerin
amaci, organik gerilemeleri dnleyerek, dinamik bir yasantinin geregi olan
fizyolojik kapasiteleri en uygun verim dlzeyine getirmek ve bu dizeyi
korumaktir. Bu dizey kisaca; “Fiziksel Uygunluk” olarak ta

tanimlanmaktadir.?®

Bazilarina gore fiziksel uygunluk “Cevreye olumlu bir sekilde

intibak etmek” olarak tanimlanmaktadir.'®

Aerobik kapasite, vucut yapisi, esneklik, kas gucu ve
dayaniklilk bu konu icerisindedir. Bu 6zellikler dl¢ulebilir bedensel saghgin

ve gocuklarin mitkemmelligini gelistirip korumada énemlidir.®®
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2.5. Gocuklarda Motorik Ozellikler

2.5.1 Gocuklarda Dayanikhhik

Dayaniklilik 6zelligi, etkinligi azaltmadan organizmanin bir
aktiviteyi uzun sure devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir.
Dayanikhligin gelismesiyle birlikte organizmanin tum fonksiyonlarinda, sinir
ve solunum sisteminde, kan dolasiminda ve metabolizmasinda degisiklikler
olusmaktadir. Cocuk kalbi, uygun yapilan yiklenmelerle genclerde oldugu
gibi antrenmana dayanabilme ve uyum saglama yetenegine sahiptir.
Arastirmalarda, 3-5 yasindaki ¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum
sagladigi belirtiimektedir. Genellikle, erken yaslarda dayaniklihk amaciyla
yapilan uygulamalarin oyun formunda, degisik olmasi ve rejenerasyon icin
gerekli dinlenme sdresinin verilmesi tavsiye edilmektedir. 8-9 yas
gurubundaki gocuklar maksimal yuklenmelere tabi tutulduklarinda dinlenme
surecinin ilk dakikalarinda kalp kasinin dinlenme suresi ile uyum sagladigi
gorulmektedir. 8—12 yas gurubundaki ¢cocuklarin dayanikhlik 6zelliginin

%36’lik bir gelisme gdsterdigi saptanmistir.®®

Tolga ve arkadaslarinin, “Cocuklarda Uzun Sireli Egzersizin,
Saglikla ilgili Fiziksel Fitness Gelisimine Etkileri” konusunda yapmis
olduklari arastirmada, 20 Basketbol ve 20 Taekwon-Do yapan, 12-14 yas
grubu 40 sporcunun, en az 2 yil boyunca izlenmesi sonucunda, boy, agirlik,
BMI, kan basinci, pencge testi, maksimum anaerobik, gu¢ ve esneklik
durumlari gozlenerek, duzenli egzersiz yapan ¢ocuklarda egzersizin, fiziksel

fitness parametrelerine cok énemli katki sagladigi sonucuna ulasiimistir.***
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Cocuklar, yasamlarinin ilk on yilinda, daha uzun sureli fakat
yavas kasilan fibrillere sahiptirler. Bu durum, okul éncesi ve erken okul
¢agindaki ¢ocuklarin kas sistemlerinin, dayaniklilik i¢cin daha elverigli bir
yapiya sahip oldugunu gosterir. Cocuklarin, 6’'dan 10 yasina kadar oksijen
alimlarinda devamli bir artis yasanmaktadir. Bu donemi takip eden ileri okul
¢aginda, oksijen aliminda bir azalma gerceklesmektedir. Daha sonra
ergenligin baslamasiyla birlikte, erkeklerde oksijen aliminda tekrar belirgin
artiglar gorulmektedir. Fakat kizlarda ise olgunlasma nedeniyle bu artis

disik bir diizeyde kalmaktadir.*®®

2.5.2 Gocuklarda Gug

Gug, enerjinin bedene mumkuin oldugunca transfer
edilebilmesi yetenegidir. Bu nedenle Anaerobik kapasite ile anaerobik gug¢
arasinda ylUksek korelasyon vardir. Anaerobik gu¢ ve anaerobik kapasite
yastan ziyade kilo ile daha guiglu bir korelasyon gosterir. Sigrama 6ncelikle
bacak kaslarinin gerilip hizli gevsemesiyle ortaya ¢ikan temel formatlarindan

biridir.1%®

Birgok spor dalinda hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa
zaman diliminde yuiksek bir glii¢ olusumuna ihtiyag vardir. Ornegin,

sigramalar, atmalar, vurma ve 6zellikle siirat kosulari.®
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2.5.3 Cocuklarda Kuvvet

Cocuk dogustan itibaren tabiatta oldugu gibi bir hareket
serbestisine muhtagctir. Ancak bu suretle gelismesi mumkundur. Bir gocugu
en guzel gidalarla besleyelim, eger hi¢ hareket ettirmez bir yerde birakirsak
¢cocugun buyumedigini bilakis zayiflayip hasta oldugunu goértriz. Bilgili anne
ve babalar dogustan itibaren gocuklarina gerekli hareket serbestisini
saglarlar. Cocugun muayyen zamanlarda agik havada tabiatla bas basa

kalmasi ¢ok faydalidir.*®

Cocuk ve genclerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan
gbzlemlerde; 8-9 yaslarinda ¢ocuklar, ortalama olarak kendi vicut
agirliklarinin 1/3’Gna tek kolla kaldirip birkag adim atabilirken, bu deger 12 -

13 yasinda iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirhgina yiikselmistir.”*

Cocugun antrenman yiklenmesinde énemli olan takvim yasi
degil, fizyolojik yasidir. Cocugun fizyolojik yasi bilinirse, antrenman
yuklenmesi daha kolay ayarlanabilir ve daha hizl bir performans ylkselmesi

saglanabilir.*

Hettinger'e gore 11 yasindan itibaren, Martin’e gore ise 10
yaslarindan itibaren cinsiyet farkliliklarinin gérilmeye baglamasiyla hizlanan
kuvvet gelisimi 13—-14 yaslarinda buyuk bir gelisim oranina erisir. Ancak
birgok arastirmaci 10 yagina kadar da kuvvet gelisimini ortaya koymustur.
Bununla birlikte 10 yas dncesi donemde kas kutlesinde bir artis olmadigi
yine belirtiimektedir. Kuvvet yagla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki

kaldiraglar oranindaki ve butun vicudun kas kutlesindeki artigina bagh
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olarak artar. Bu gelisim sonunda geng atletik bir gorinum kazanir. Vucut
yapisindaki 1.ve 2. degisimler genelde 6—-11/12 yaslari arasinda gergeklesir.
Yeni baglayanlar ve gengler igin tasarlanan bir antrenman programinin ana
hedeflerinden biri de saglam bir yapisal ve fizyolojik temelin geligtiriimesidir.
Bu tur bir yaklagim olmadan surekli bir gelisimin gergeklesme ihtimali daha
azdir. Bu nedenle, kuvvet antrenmani s6z konusu oldugu surece, antrenor

vicudun ana kas gruplarini hedef alan bir ¢ok alistirma secmelidir.’

2.5.4. Cocuklarda Siirat

Okul 6ncesi gagda, hareketler yavas gergeklesir ve kaba
beceri 0zelliklerini tagir. Ancak 5—7 yaslari arasinda genel hareket suratinde
bir iyilesme gorulur. Reaksiyon suratinde okul dncesi ¢agin sonlarina dogru
gelisme gosterir. Ancak yetiskinlerde karsilastirildiginda disik orandadir.
Bu donemde hareket frekansinin artmasi belirginlesir. En blytk hareket
frekansini (6—9 yaslari) bu yaslarda ortaya ¢cikmasi ve bunun 13 yasina
kadar buyuk bir artis gosterdigi dusunulurse, antrenmanda bu 6zelligin
gelistiriimesi 6nemle Uzerinde durulmasini gerektirir. Bu antrenmanlarin
oyun formu igerisinde yatirilmasi gerekir. Unutulmamalidir ki gocuklar bu

dénemde cok gabuk hareket etmekte ve ¢ok gabukta yorulmaktadir.®®

11-12 yas arasinda cinsler arasinda énemli bir fark yoktur.
Erkekler kendi maksimum hizlarina 12, kizlar ise 14 yasinda ¢ikabilir. Ancak,

gelisim déneminde ise %5-10 gibi farklilik ortaya gikar.%
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2.5.5. Cocuklarda Esneklik

Esneklik kas sisteminin degigik vucut kisimlari ile hareketleri
tabii olarak maksimum uygunlukta yapabilmesi demektir. Bir bagka tanima
gore esneklik, bir veya birden fazla eklemin mimkun olabilen sinirlara kadar
uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda

biyiiktir. 2

Esneklik erkek ¢ocuklarda 4-8, kizlarda 4—13 yaslari arasinda
bayluk 6nem tasimaktadir. Bu yaslarda ¢ocuklarin esneklik gerektiren
aktiviteleri rahatca yapabilmeleri, onlarin esneklik gerektiren ¢alismalarina
ihtiya¢ olmadigi anlamina gelmemektedir. Bu donemde mutlaka esnekligi
korumak ve gelistirmek amaciyla ¢calismalarin yapilmasi gerekmektedir.
Omurganin esneklik kazanmasi 8-9 yaslarinda en yuksek duzeye
ulasmaktadir. Bu yaslardan sonra omurga esnekligi azalmaya baslar Yine
8-9 yaslarinda bacaklarin agilma yetenegi ve omuzlarin hareket genigligi Ust
dizeydedir. 6-11 yaslar arasinda bag, tendon ve kas dokusu daha gug¢lu
gibi gozukmesine ragmen agir direnclere karsi koyabilecek yetenege sahip
degildir. Bu yluzden bu yas donemlerinde uygulanan egzersizlere dikkat

edilmeli ve galismalarda hafif agirliklar kullanilmalidir.®®

Esas olarak esnekligi iki kemigi bir birine baglayan kas,
ligament ve tendonlar tayin eder. Dolayisiyla Bu yapilari gerici ve uzatici
egzersizler ile esnekligi artirmak mumkundur. Esnekligin korunmasi igin bu

egzersizlerin diizenli sekilde yapilmasi gerekir.>*
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Esnekligin gelistirimesi geng yasta daha kolay basarildigi igin
esneklik her geng sporcunun antrenmaninin bir pargasi olmalidir.( sporun
Ozelligine bakilmaksizin) Eger arzulanan esneklik derecesine ulasilirsa, bu
bir kimsenin esneklik ¢calismasini ihmal etme anlamina gelmez. Aksine, bu
noktadan hareketle, esneklik programlari varilan seviyenin objektif olarak

korunmasini da kapsamak zorundadir.*'°

2.5.6. Cocuklarda Koordinasyon

Ayni mekanik nokta Uzerindeki kas gruplarinin hareketleri sinir-
kas igbirligi ile bir armoni i¢inde, belli enerji tasarrufu saglayarak yapmasidir.
7-9 yaslari arasinda koordinasyon performansinda belirgin bir artis gorulir
ve bu artis 11 yas sonuna kadar devam eder. Okul 6ncesi ¢gagda ¢ocuk basit

ritimlere ve vurgulara motorik olarak gok iyi tepki verilebilmektedir.®®

Sporda koordinasyon bircok motorsal aktiviteler agisindan
onemli olup, spor branglari iginde el, g6z ve ayaklar butunlik icinde hareket

etmek zorundadir.1%®

Birinci okul gaginda bulunan ¢ocukta, koordinatif yeteneklerin
gelisimi, 7 yasinda az gelismis dizeyde olmasina ragmen, daha sonraki
yillarda 10 yasina kadar ¢ok hizl bir ilerleme gostererek, iyi gelismislik

diizeyine ulasmaktadir.®®

Temelde yetersiz kisilik gelisimi mevcuttur.. Erken okul

caginda (7-10 yas), Hirt'e gore intensiv gelisim yasi olarak mikemmel
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sportif gelisim, reaksiyon yetenegi yuksek frekansl hareket, mekan(hacim)

olarak ¢dziimleme yetenegi anlamini tasir.%

O halde antrenmanlarin hedef tayininde bu 6zel yeteneklerin

bu yaslarda gelisiminin tercih edilmesi zorunludur. Unutulmamalhdir ki, bu iyi

motorik 6grenme yasi her seyden once basit hareket becerilerini 6grenmek
icin uygundur. Fakat beceriklilik icin bu boyle degildir. 7-10 yasinda
hareketler daha kombinedir ve kombinasyonlar uygulanabilir.??

2.5.7.Cocuklarda reaksiyon zamani

Reaksiyon zamani, uyarinin baslama zamani ile tepkinin
basladi§l zaman araliginda gegen siire olarak tanimlanabilir. Ornegin bir
atletin ¢ikis tabanca sesini duydugundan, ¢ikis i¢in hareket ettigi zamana
kadar gecen sure o atletin reaksiyon zamanidir. Hareket zamani ise,
hareketin basladi§i zaman ile bitti§i zaman arasindaki stredir. Ornegin,
atletin ¢ikis blogundan harekete basladigi zamandan varis gizgisine kadar
gegen zamandir. Reaksiyon ve hareket zamaninin bilesimine tepki zamani
denir. Yukaridaki 6rnekte, yarisi baglatan tabancanin patlamasindan atletin

varis cizgisine kadar gecen siire tepki zamanini olusturur.*®

2.5.8. Gocuklarda Denge

Denge performansi yasla birlikte gelisir. Cocukluk sirasinda
denge islemlerinde kizlarin performansi daha iyidir. Ergenlik donemi igin

veriler oldukga sinirlidir. Bazilari erkek ¢ocuklarin dengede biraz daha iyi
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oldugunu ileri surerler. Bazi galigmalar, ergenlik donemindeki buyime atilimi
sirasinda, kas kutlesi ve alt uzuvlarin buyime atiliminin farkli zamanlarda
gergeklestiriimesine baglanan bir sakarlik donemi oldugunu ileri surerler.
Erkeklerin buyume atilimi sirasinda performanslarinda gozlenen geriligin,

koordinasyon, denge, geviklik problemlerinden kaynaklandigi diistnilir.®

Birinci okul caginda denge yetenegi her yil cok buyuk artislar
kaydetmektedir. Bu yasta henlz cinsiyete 6zgu farkliliklar ortaya
citkmamaktadir. Denge yeteneginde de antrenman yapan ¢ocuklara ait

performans belirgin farkliliklar gosterir.*?

Hazar ve Tagsmektepligil, puberte dncesi donemde Denge ve
esnekligin geviklik Uzerine etkilerinin incelenmesi konusunda arastirma
yapmiglardir. Yag ortalamalari 11.12 olan 35 (20 erkek 15 kiz) kigilik bir grup
Uzerinde yapilan ¢galisma sonucunda gevikligin gelistiriimesi i¢in, ¢evikligi
arttinici caligmalarin yani sira, gevikligin artmasini saglayan dinamik denge
ozelliginin de gelistiriimesine yonelik calismalara yer verilmesi

onerilmektedir. *

Ritim yetenegi birinci okul gocugu ¢aginda ¢ok hizli bir bicimde
gelisme gostermektedir. Kizlar ortalama olarak bu geligsim asamasinin
sonunda erkeklerden daha yuksek degerlere erisirler. Bu yastaki erkek ve

kizlarda, ritim yetenegi gok iyi antrene edilebilir.®®
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2.6. Eurofit Testler

Eurofit; bedensel yetenek, saglik ve Beden Egitimi’nin dnemli
bir bilesenidir. Beden Egitimi tum ¢ocuklarin yaptigi nadir okul igi
faaliyetlerdendir. lyi bir beden koordinasyonunu, spor ve Beden Egitimi’nde
ana unsurlardan olup, saglikh ve mutlu bir yagsama buyuk 6lgtude katkida
bulunur. Spor yapma konusunda testler beden yeteneginin zayif noktalarini

veya genel zayifliklarini ortaya cikartabilir.**"

Gunumuzde Eurofit en mikemmel bataryalar arasinda yer
almakla beraber, bu testlerin ebedi oldugu anlamina gelmemektedir. Zira
yeni bilgiler ve kazanilan yeni tecrtubelerin 1191 altinda ileride bunlarda
degisiklikler yapiilmasi gerekecektir. Eurofit ayrica Beden Egitimi

égretmenlerinin galismalarini degerlendirmeye yonelik bir imkandir.?

Avrupa igin Egitsel bir arac olan Eurofit; bedensel yetenegin ne

oldugunu anlamak ve onu kazanmaya caligsmak igin uygulanan, ayni

zamanda genel egitimin butlnleyici par¢asi olan Beden Egitimi’nin bir

bélimudur. Sadece 6gretmenin sorumluluguna birakilmadan, herkesin ortak

disiincesi olmak durumundadir.?3’
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3- MATERYAL VE METOD

3.1 Deneklerin se¢imi

Bu ¢alisma 8-10 yaslari arasinda, daha dnce higbir fiziksel
aktivite programina katilmadigini bildiren erkek gocuklara uygulanmistir.
Toplam 44 kisinin yer aldig1 deneklerin 22’si denek grubu, 22’si ise kontrol

grubunu olugturmustur.

Denekler galismalara Ankara’da bulunan, toplam 400 m2
genisgliginde, saha ve zemini Tatami adi verilen judo minderi ile kapli
(200m2), judo oyun ve galismalarina elverigli spor merkezinde baslatiimistir.
Velilerinin gonulll onaylariyla denekler secilmis ve program oncesi saglik
raporlari istenerek saglik kontrolinden gegirilmigtir.

Her 2 gruba,;

a) Yas, boy uzunlugu, vucut agirhgi,
b) Pence kuvveti testi,

c) Dikey sicrama testi

d) Durarak uzun atlama testi

e) Mekik testi (sit-up)

f) Otur-eris testi (6ne uzanma),
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g) Flamingo denge testi,

h) Reaksiyon testi (Sese, I1si1da),

Uygulatilmigtir.

Test ve dlcumler 6n ve son test olarak alinmistir. (Ek 5,6,7,8)
Deneklere kigisel bilgi formu ve fiziksel uygunluk formu doldurulmustur. (Ek
9,10), egzersiz ve Judo oyun programlarinin igerigi hakkinda agiklayici 6n

bilgi verilmistir.

8-10 yas erkek 44 cocuk Uzerindeki aragtirmamizda denek
grubuna (n: 22), haftada 2 glin, 1 saat (60dk) aerobik egzersiz amagli,
oyunla judo galismalari uygulanmigtir. Kontrol grubuna (n:22) ise higbir

egzersiz ve uygulama yaptiriimamistir.

Deneklerle 6n gorusmeler yapilarak test oncesi dinlenmeleri
saglanmis, calismanin amaci ve testler gorsel ve uygulamali olarak

anlatilarak motivasyon duzeyleri yukseltiimeye ¢alisiimigtir.

Calismaya katilan deney grubu ¢ocuklarin yaslari 8-10
arasinda degisirken, ortalama yas 9.04 yil, uzunluklar 1.29 cm, vicut

agirhgi ise 29 kg olarak tespit edilmigtir.
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3.2 Eurofit Test Kurallarn

Testlerde uygulanacak olan hareketler Judu-gi ve spor

kiyafetleriyle yaptiridi.

Testlerin tumu iyi havalandiriimig olan, Cakiroglu Spor Kultbt
spor salonunda, Tatami minderinde, kaygan olmayan bir zemin Uzerinde

yaptirildi.

Testlerin siralamasi, istasyon sistemine uygun bir test sirasiyla
organize edildi. Bu nedenle her bir istasyon uygun rakamla belirlendi. Testler

iki gruba ayrilarak, 2 ayri glinde test sirasi takip edilerek dlgimler alindi.

Testleri olabildigince objektif yapabilmek icin her testin

belirlenen talimatlari iyice okunarak benimsendi ve test protokoliine uyuldu.

Otur ve Uzan testinden once 1sinma veya gerdirme

egzersizlerine izin verilmedi.

Denekler her test arasi tam dinlenmeye tabi tutularak
dinlendirildi.

Test talimatlarinda belirtiimedigi taktirde katilimcilarin testten

once O0n deneme yapmalarina izin verilmedi.
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Denek ve Kontrol grubu test boyunca desteklenerek motive
edildi. Test liderleri kesin, ¢abuk ve tutarli performanslariyla, él¢im hatalari

yapmamalari dogrultusunda desteklendi.

Denek ve Kontrol grubu gocuklar ebeveynlerinin de oluruyla

gonullu ve istekli olarak testlere katildi.

Testlerde kullanilan materyaller 1 gun 6ncesinden salona

kurularak, ayarlari ve kalibrasyonlari kontrol edildi. Eksiklikler giderildi.

Test sonuglari, dereceler ve puanlar test liderleri tarafindan,
onceden hazirlanan test protokoliine uygun ¢gizelge ve tablolara
kaydedildi.**?

3.3 Boy uzunlugu ve viicut agirhgi olgimii

Holtain limited marka, 0.01 hassasiyetinde olan boy olcer ile

deneklerin boylari dl¢uldu. Vacut agirliklari ise 0.01 kg hassasiyete sahip

olan Angel marka elektronik baskul ile kg. olarak o6lc¢tldi. Deneklerin dlgimu

kisa tayt ve sortla yapildi. Olgtimler yalin ayak, bas dik, ayak tabanlari
terazinin tzerinde duz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve vicut
dik pozisyonda yapildi. Elde edilen degerler boy (cm), vicut agirhigi (kg)

olarak kaydedildi.®"1%
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3.4 Pencge Kuvveti Testi

El dinamometresi deneklerin el dlglistine gore ayarlandi.
Deneklerin 6nce sag, sonra sol maksimum penge kuvvetleri dlguldu. Penge
kuvveti 6lgumleri ayakta alindi. Her iki el ile 4 tekrar yapildi. En iyi sonug¢

deger kg olarak yazildi. %1%

3.5 Dikey Sigrama Testi

Olglimde arag olarak; dikey sigcrama sehpasi kullanild.
Deneklerin yan durarak ulasabildigi yukseklik kaydedildi. Daha sonra
sigrama yaptirildi ve sigrayarak ulasilan yukseklikten, durarak ulagilan
yukseklik ¢ikartilarak, yukseklikler arasi fark sigrama yuksekligi olarak

kaydedildi. Test 2 tekrarli yapildi ve en iyi derece alindi.*®

3.6 Durarak uzun atlama testi

Ayakta hiz almadan uzun atlama testi uygulandi. Tatami
minderinde ve kaymayan zemin Uzerinde, ayaklar ayni seviyede ve parmak
uclari ¢ikis gizgisinin gerisinde ayakta durarak, kollar yatay olarak éne dogru
getirilerek, dizler bukuli pozisyonda, kollari dengelemek suretiyle en uzaga
sigramak icin patlayict hamle yaptirildi. Denge kaybedilmeden ayaklar bitisik
olarak disme gerceklestirildi. Test 2 defa tekrarlanarak en iyi sonug
kaydedildi. Cikis gizgisi ile dligus arasindaki mesafe cm olarak

degerlendirildi.®
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3.7 Mekik Testi

Y2 dakika (30sn) sureyle oturur durumda ve azami sayida
sirtistl uzanma ve dogrulma hareketi yaptirildi. 2 minder, 1 kronometre ve 1
yardimci kullanildi. Ayak tabanlari mindere yapisik, dizler bakuli (90
derece), eller ensede ve gbvde dik olarak oturtuldu. Omuzlar yere temas
edecek sekilde sirt Ustl uzanma yaptirildi. Daha sonra “Hazir! Bagla!”
komutuyla hareket dizlere dokunacak sekilde dirsekler 6nde oturuma gelindi.
30 sn. sure ile tekrarlandi slre bitiminde Dur! komutu verilerek tekrar sayisi
kaydedildi.?*1%°

3.8 Otur-Erig Testi (Otur-Uzan)

Oturur durumda govdenin mumkudn oldugunca 6ne uzanmasi
testi uygulandi.Uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm ve yuksekligi 32 cm olan bir
test masasi, Ust yuzun olguleri 55 cm uzunlukta, 45 cm genislikte ve bu
yuzde ayaklarin dayandigi kisim 15 cm, 6ne tasacak sekilde hazirlandi.
Kasa uzerinde denegdin parmak uglari ile itecegi 30 cm uzunlukta hareketli

bir cetvel gubugu ayarlandi.

Denekler yere oturtularak, ¢iplak ayak tabanini diz bir sekilde
test sehpasina dayadi. Gévdeden ileri dogru, dizleri bukmeden uzanma
yaptirildi ve en uzak noktaya erisilmeye calisildi. Test 2 defa tekrar edildi ve

en yiiksek olan deger cm olarak kaydedildi.%®°
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3.9 Flamingo Denge Testi

Boyutlari belirli bir kirig Gzerinde tek ayakta denge saglanmasi
testi uygulandi. 50 cm uzunluk, 4 cm yukseklik ve 3 cm genisligi olan metal
kiris ve 15 cm uzunluk, 2 cm genislikte 2 ayak Uzerine oturtulmus platform
hazirlandi. 1 kronometre ve 1 yardimci ile test uygulatildi. Denekler tercih
ettikleri ayaklari ile kirisin uzunlugunda tek ayak denge saglayarak, serbest
kalan bacagi diz ekleminden bukerek, ayni taraftaki elleriyle tarak
kemiklerinden tutmalari saglandi. Diger el ve kol dengeyi sagladi. Dogru
pozisyon alindiginda test baslatildi. Hata yapildiginda kronometre
durduruldu. Her aradan sonra yeniden dogru baslangi¢ saglandi. 1 dakikalik
surede gerekli deneme sayisi (dismeler harig) hesaplandi ve puan olarak
kaydedildi.

Mesela; 1 dakika boyunca dengede durmak icin 5 deneme
yapan 5 puan alir. Eger denek ilk 30 sn. icinde 15 kez dluserse bu testi

yapamayacagi anlamina gelir. Test sonlandirilarak bu sekilde kaydedilir.?°

3.10 Reaksiyon Testi ( Isik ve Ses )

Sesli ve 1sikli uyarilara karsi el-goz reaksiyon testi uygulandi.
Test sirasinda kayit yapmak, cihazi galistirmak, baslatmak ve durdurmakla

ilgili uzman bir Kigi test uygulamasini yaptirdi.

Denekler sesli ve 1sikli uyarilara kargi 10 tekrar yaparak, son 5

tekrarin ortalamasi reaksiyon zamani olarak kaydedildi. Cok hizli ve yavas
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hareketler dikkate alinmadi. Olgiim araci olarak otomatik performans

analizorii (sese ve 1siga karsi reaksiyon) kullanildi.®

3.11 Judo ve Oyun Antrenman programi

Tablo 2: Judo ve oyun antrenman programi

1lve 2. 3ved, 5ve6. 7 ve 8. 9 ve 10. 11 ve
Haftalar | Haftalar | Haftalar | Haftalar | Haftalar 12.
Haftalar

Yik. Yiik. Yik. Yiik. Yiik. Yiik.
ANTRENMAN Sid. Sid. Sid. Sid. Sid. Sid.
EVRELERI

Siire Siire Siire Siire Siire Siire
1-Hazirhik
evresi

%40 %40 %40 %40 %40 %40
(Oyunlar ve

10dk 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk
Isinma
cimnastigi)
2-Esas Evre
(ud %50 %50 %50 %50 %50 %50

udo

40dk 40dk 40dk 40dk 40dk 40dk
Teknikleri)
3-Bitis evresi
(Toparlanma 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk
Egzersizleri)




Gunluk Antrenman Programi (6rnek):
Antrenmanin:
Yeri: Cakiroglu Spor Kulibu, Anittepe-ANKARA
Suresi: 60 dk
Tipi: Aerobik Antrenman, interval Yiklenme
Siddeti: %40 On hazirlik-oyunla 1sinma, %50 Esas evre
1- On Hazirlik — Isinma Evresi: Sire: 10 dk, Siddet: %40

e Isinma Egzersizleri: Eklemleri hareketlendirme, biukme ve agcma

egzersizleri.

e Oyun: Ayak basma oyunu (Bknz:s,23)

2- Esas Evre: Sure: 40 dk, Siddet: %50

Kesa Gatame (Kose tutusu) tekniginin ogretilmesi (Bknz: s.40).

o Kesa Gatame tekniginden kurtulma tekniginin ogretilmesi.

e 3-5x3 dk dgrenilen tekniklerin karsilikli denenmesi (Randori).

e O-Soto-Gari (Digardan buyuk supurme) tekniginin 6gretilmesi (Bknz:
s.37).

e O-Soto-Gari teknigini kargilikli digurerek ¢alisma. (4-6 set, 5-7 tekrar)
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3- Bitis Evresi: Sure: 10 dk, Siddet: Pasif
e Toparlanma Egzersizleri
e Uzatici ve gerdirici egzersizler

e Pasif dinlenme

3.12 istatistiksel Analizler

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS for Windows
adl istatistik programi kullanildi. Tum Denek ve Kontrol gruplarinin olgim
parametrelerinin aritmetik ortalama ( X ) ve standart sapma ( SS ) deg@erleri
alind\. Istatistiksel analizde 6lgllen degisikliklerin karsilastirmasinda t-testi
kullanildi. P< 0.05 duzeyinde istatistiksel anlamliiga bakilarak, analiz edilip
incelendi. T-testi uygulanmadan énce her iki grubun normallik sinamalari

yapildi.®

Denek ve kontrol gruplarinin 6n test ve son testleri igin bagimli
gruplar t-testi ( depented t-test) , Denek ve Kontrol gruplarinin son testlerinin
kargilastiriimasinda ise bagimsiz gruplar igin t-test ( intependet t-test)

kullanilds.812°
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4. BULGULAR

Bu ¢alismanin arastirma grubunu Ankara Cakiroglu Spor
merkezinde yaslari 8-10 yil arasinda, daha 6nce programli higbir fiziksel
aktivite programina katiimayan Denek Grubunu 22 kisi, Kontrol Grubunu ise
22 kisi olusturmustur. Toplam 44 kisi, Egzersiz, Test ve Olglim
programlarina katiimistir. Denek Grubuna 12 haftalik Egzersiz programi
uygulatilmistir. Kontrol Grubuna ise higbir program uygulatilmamistir. Her iki

grupta, On test - Son test degerlere gore fiziksel gelisime bakilmistir.

4.1. Olgiilen Degiskenlerin degerlendirilmesi

12 haftalik egzersiz programi dncesinde, Denek grubu (N=22)
olcumu yapilan degigkenlerin ortalama degerleri; yas 9,09 yil, boy 133,77
cm, Vacut agirh§i 34,23 kg olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunda ise, (N=22) 6lcimu yapilan degiskenlerin
ortalama degerleri; yas 9,04 yil, boy 129,14 cm, Vicut agirhigi 29,86 kg

olarak belirlenmigtir.
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4.1.1. Denek Grubu

Tablo 3: Deneklerin, boy ve vucut agirhgi ortalamasi, standart

sapma, t-test On ve son test degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler n X1 X2 S1 S2 t sd P degeri

Vucut Agirhgi
« 22 | 34,2273 35,5455 8,1529 7,5890 -8,632 | 42 0,000*
- Kg

Boy Uzunlugu
22 | 1,3377 1,3609 0,0311 0,0919 -9,289 | 42 0,000*
-m

Tablo incelendiginde, Vucut Agirligi ve Boy degerlerine
baktigimizda, (p<0.05) oldugundan, ilk ve son dlgim degerleri arasinda,

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 4: Deneklerin pence Kuvveti, dikey sigrama, durarak
uzun atlama ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin

karsilastiriimasi.

Degigkenler | N | X1 X2 S1 S2 t Sd o
degeri

Pence kuvveti
5k 22 | 16,2318 19,0000 2,3596 3,3337 -12,303 | 42 0,000*
—sag - kg

Pence kuvveti
|k 22 | 16,1045 18,6045 2,8881 3,0307 -13,738 | 42 0,000*
—sol - kg

Dikey sigrama
22 | 20,5000 25,2727 4,8279 4,7024 -18,772 | 42 0,000*
-cm

Durarak uzun
22 | 132,6818 138,7727 15,9236 15,5439 -22,513 | 42 0,000*
atlama - cm
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Tablo 4’ de goéruldugu gibi, Penge kuvveti (sag ve sol), Dikey
sigrama ve Durarak uzun atlama degerlerine baktigimizda, (p<0.05)
oldugundan, ilk ve son olgum degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli
bir farklihk vardir.

Tablo 5: Deneklerin Otur- eris (esneklik) ve flamingo- denge
ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin

kargilastiriimasi.

Degiskenler N X1 X2 S1 S2 t Sd P degeri

Mekik Cekme | 22 | 21,8182 25,2273 1,3675 1,5097 -31,7744 | 42 0,000*

Esneklik —

. 22 | 23,5455 27,0000 3,1732 3,1015 -20,243 | 42 0,000*
(Otur Erig) - cm

Flamingo -
22 | 11,6364 | 8,6818 1,0486 0,8937 24,081 42 0,000*

Denge

Tabloda 5’e baktigimizda, Mekik Cekme, Otur- eris (esneklik)
ve Flamingo — Denge degerlerinde, (p<0.05) oldugundan, ilk ve son olgim

degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
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Tablo 6: Deneklerin reaksiyon (1sik ve ses) ortalamasi,

standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler | N | X1 X2 S1 S2 t Sd .
degeri

Reaksiyon 11k
(sag) 22 | 298,7727 | 285,7273 | 50,0513 | 46,1181 | 6,490 42 0,000*
sag) - ms

Reaksiyon 11k
(sol) 22 | 309,4091 | 297,5455 | 57,6068 | 57,8551 | 3,760 42 0,001*
sol) - ms

Reaksiyon ses
(sag) 22 | 305,7273 | 297,0455 | 55,6230 | 55,4810 | 45,565 42 0,000*
sag) - ms

Reaksiyon ses
(sol) 22 | 300,8182 | 292,0909 | 44,9673 | 44,7447 | 46,372 42 0,000*
sol) - ms

Yukaridaki Tablo 6’de de goruldugu gibi, Reaksiyon - 11k ve
Reaksiyon - ses (sag ve sol) degerlerinde, (p<0.05) oldugundan, ilk ve son

Olcim degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamh bir farklilik vardir.

4.1.2 Kontrol Grubu

Tablo 7: Kontrol grubunun boy ve vucut agirhigi ortalamasi,

standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin kargilastiriimasi.

Degiskenler n X1 X2 S1 S2 t sd P degeri

Viicut Agirhig
K 22 | 29,8636 29,9091 7,0528 6,7676 -0,224 | 42 0,826
- kg

Boy Uzunlugu
22 | 1,2914 1,3018 0,0671 0,0671 -7,509 | 42 0,000*
-m




Tablo incelendiginde, Kontrol grubunun vacut agirhgi

degerlerinde (p>0.05) anlamhlik diizeyinde, ilk ve son 6lgim arasinda,

anlamli bir fark bulunamamistir. Boy degerlerinde ise; (p<0.05) oldugundan,

ilk ve son Olgim degerleri arasinda arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir

farkhlhik vardir.

Tablo 8: Kontrol grubunun pencge kuvveti, dikey sigrama,

durarak uzun atlama ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve son test

degerlerinin karsilagtiriimasi.

atlama - cm

P
Degigskenler N | X1 X2 S1 S2 t sd .
degeri
Pencge kuvveti —
‘K 22 | 14,5818 15,1000 3,6304 2,8380 -1,127 | 42 0,272
sag - kg
Pencge kuvveti —
|k 22 | 14,8182 14,8000 3,2396 3,2343 0,364 42 0,720
sol - kg
Dikey sigrama -
22 | 19,2273 19,0909 1,9256 1,7433 0,826 42 0,418
cm
Durarak uzun
22 | 127,5000 127,4545 5,3430 5,0022 0,204 42 0,840

Dikey sigrama ve Durarak Uzun Atlama degerlerinde (p>0.05) oldugundan,

Tablo 8’da goruldugu gibi, Kontrol grubunun Pencge kuvveti,

ilk ve son 6lgim degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamisgtir.
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Tablo 9: Kontrol grubunun otur- erig (esneklik) ve flamingo-
denge ortalamasi, standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin

karsilastiriimasi.

P

Degiskenler N | X1 X2 S1 S2 t sd L.
degeri

Mekik Cekme | 22 | 20,5000 20,5455 1,4057 1.4050 -0,237 | 42 0,815

Esneklik — (Otur

22 | 22,9545 22,9545 2,2142 2,1707 0,000 42 1,000
Erig) - cm

Flamingo -
b 22 | 11,4091 11,4545 1,4027 1,0568 -0,271 42 0,789
enge

Tabloya 9’'ye gore, Kontrol grubunun Mekik Cekme, Esneklik
(Otur-Eris) ve Flamingo-Denge testi degerlerinde, (p>0.05) oldugundan, ilk

ve son 6lgim arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir.

Tablo 10: Kontrol grubunun reaksiyon (isik ve ses) ortalamasi,

standart sapma, t-test 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler N | X1 X2 S1 S2 t sd )
degeri

Reaksiyon 11k
(sag) 22 | 314,1364 | 314,2727 | 30,6257 30,7837 -0,680 | 42 0,504
sag) - ms

Reaksiyon 11k
(sol) 22 | 322,6818 | 320,8182 | 48,8100 | 46,6972 0,998 42 0,332
sol) - ms

Reaksiyon ses
(sag) 22 | 291,8182 | 291,8182 | 51,1584 51,2190 | 0,000 42 1,000
sag) - ms

Reaksiyon ses
(sol) 22 | 303,6818 | 303,7273 | 44,1851 | 43,8408 -0,204 | 42 0,840
sol) - ms
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Tablo 10°de goéraldugu gibi, Kontrol grubunun Reaksiyon 1s1k
ve Reaksiyon ses ( sag ve sol) degerlerinde, (p>0.05) oldugundan, ilk ve son

Olcim arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir.

4.1.3 Denek ve Kontrol Grubu Karsilasgtiriimasi

Tablo 11: Denek ve kontrol grubunun boy ve viucut agirligi

ortalamasi, standart sapma, t-test son test degerlerinin karsilastiriimasi.

S P
Degiskenler | N (n1+n2) X denek | Xkontrol | S denek t sd
kontrol degeri
Vucut
44 35,5455 | 29,9091 | 7,5890 | 6,7676 | 2,435 | 42 | 0,019*
Agirhgr - kg
Boy Uzunlugu
44 1,3609 | 1,3018 | 0,0919 | 0,0671 | 2,600 | 42 | 0,013*
-m

Tabloya gore, Denek ve Kontrol grubunun son test
karsilastirmalarinda, Boy ve vicut agirhgr degerlerinde (p<0.05)

oldugundan, istatistiksel olarak anlamli bir farklilk vardir.

Tablo 12: Denek ve kontrol grubunun penge kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama ortalamasi, standart sapma, t-test son test

degerlerinin karsilastiriimasi.
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N
Degiskenler X denek | Xkontrol | S denek S kontrol | t sd P degeri
(n1+n2)
Pencge kuvveti
N 44 19,0000 | 15,1000 | 3,3337 2,8380 4,178 | 42 0,000*
—sag - kg
Pence kuvveti
K 44 18,6045 | 14,8000 | 3,0307 3,2343 4,026 | 42 0,000*
—sol - kg
Dikey sigrama
44 25,2727 | 19,0909 | 4,7024 1,7433 5,782 | 26,665 | 0,000*
-cm
Durarak uzun
44 138,7727 | 127,4545 | 15,5439 5,0022 3,251 | 25,303 | 0,003*
atlama - cm

Tabloda goruldugu gibi, Denek ve Kontrol grubunun son test

kargilastirmalarinda, Penge kuvveti, Dikey sigrama ve Durarak Uzun Atlama

degerlerinde (p<0.05) oldugundan, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

vardir.

Tablo 13: Denek ve kontrol grubunun otur- eris (esneklik) ve

flamingo- denge ortalamasi, standart sapma, t-test son test degerlerinin

kargilastiriimasi.

P
Degiskenler | N (n1+n2) X denek | Xkontrol | Sdenek | Skontrol | t sd )
degeri
Mekik
44 25,2272 | 20,5454 | 1,5097 | 1,4050 | 10,648 | 42 0,000*
Cekme
Esneklik —
(Otur Erig) - 44 27,0000 | 22,9545 | 3,1015 | 2,1707 | 5,012 | 42 0,000*
cm
Flamingo -
b 44 8,6818 11,4545 | 0,8937 | 1,0568 | -9,397 | 42 0,000*
enge

Tablo incelendiginde, Mekik Cekme, Esneklik (Otur-Erig) ve

Flamingo-Denge testi degerlerinde, Denek ve Kontrol grubunun son test
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kargilastirmalarinda (p<0.05) oldugundan, istatistiksel olarak anlaml bir

farkhhk vardir.

Tablo 14: Denek ve kontrol grubunun reaksiyon (isik ve ses)

ortalamasi, standart sapma, t-test son test degerlerinin karsilastiriimasi.

N P
Degiskenler X denek X kontrol S denek | Skontrol | t sd L

(n1+n2) degeri
Reaksiyon isik

44 285,7273 314,2727 46,1181 | 30,7837 | 2,415 | 42 0,020*
(sag) - ms
Reaksiyon 11k

44 297,5455 320,8182 57,8551 | 46,6972 | -1,468 | 42 0,150
(sol) - ms
Reaksiyon ses

44 297,0455 291,8182 55,4810 | 51,2190 | 0,325 | 42 0,747
(sag) - ms
Reaksiyon ses
(sol) 44 292,0909 303,7273 44,7447 | 43,8408 | -0,871 | 42 0,389
sol) - ms

Yukaridaki tabloya baktigimizda, Reaksiyon isik ( sag )
degerlerinde, Denek ve Kontrol grubunun son test kargilastirmalarinda

(p<0.05) oldugundan, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Reaksiyon isik (sol), reaksiyon ses (sag ve sol) degerlerinin
denek ve kontrol grubunun son test karsilastirmalarinda ise; (p>0.05)

oldugundan, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir.

74



5. TARTISMA

12 haftalik egzersiz programi sonunda denek grubunun
egzersiz programi oncesi 34.23 kg. olan ortalama vucut agirliklar

istatistiksel agidan anlamli bir oranda artarak 35.55 kg. olmustur. (P<0.05)

Kontrol grubunda ise anlamli bir artis bulunmamistir. (P>0.05)

Aktan.S., 1-8. sinif 6grencilerin kuvvet ve surat iligkisinin
incelenmesiyle ilgili yaptigi tez calismasinda, Vucut agirligi ortalamasini 8
yas grubunda 26.87 kg.,9 yas grubunda 32.02 kg. ve 10 yas grubunda ise
33.69 kg. olarak bulmustur. Bizim galismamizin 6n test ortalamalarina gok

yakin bir deger oldugu gériilmektedir.°

Karag6z,S., 8-10 yas grubu cocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez calismasinda, vucut
agirhgr ortalamalarini 8 yas ;27.30 kg., 9 yas ; 36.70 kg., 10 yas ; 39.80 kg.

olarak degerlendirmistir. Veriler bizim calismamizla drtiismektedir.>® "

Genel olarak Aktan, Karagoz, Kara, Bos yapmis olduklari
¢calismada ve ayni yas grubu norm degerlerde vicut agirhdi ortalama
degerlerini bizim ¢alismamiza yakin bulmuslardir. Bu degerler galismamizi
desteklemektedir. Kog, Agaogdlu, Tinazci, Bayraktar ve Pekel'in galisma
degerleri daha dusuk, Kalkavan ve pinar’in galismasi ise bizim ortalama

degerlerimizden daha yuksek bulunmustur. Bu durum brans 6zelligi, yas
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grubu, calisma sikhgi, ¢calisma suresi, deneklerin secimi, deneklerin brans

yonlendirilmesi ile iliskilendirilmektedir.1¢:1220:49,50.5.71,80.100.121

Yapilan galisma sonunda denek grubunun egzersiz dncesi boy
ortalamalari 1.338 m. olarak degerlendirilmigstir. 12 haftalik egzersiz
sonrasinda ise 1.361 m. ye yukselerek, istatistiksel olarak anlami bir artig

g6zlenmigtir. (P<0.05)

Kontrol grubunda ise herhangi bir fiziksel aktivite
yaptirlmamasina ragmen egzersiz oncesi boy ortalamasi 1.291 m. Olarak
Olculmustur. Egzersiz sonrasinda 1.301 m.ye ylUkselerek anlamli bir fark

gOrulmustar. (P<0.05)

Kontrol grubunda 12 haftalik stregte boy artisindaki anlamhlik,

gelisim cagindaki ¢ocuklarda beklenen bir sonug olarak gorulmektedir.

Kog,Y., Ik ve orta dgretim dgrencilerinin fiziksel uygunluklari ile
ilgili yapmis oldugu doktora tezinde, 10 yas grubu ¢ocuklarin boy uzunluk
ortalamalarini 1.358 m. olarak degerlendirmistir.Bizim g¢alismamizla

paralellik goriilmektedir.>®

Bayraktar,l., Pekel.,H.A., ve arkadaslarinin hazirladigi
Atletizmde norm degerlerine baktigimizda; 10 yas grubu erkeklerde
ortalama degerin 1.347 m. oldugu goérulmektedir.Bizim ¢calismamizla yakinhk

gostermektedir.*®
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Karag6z,S., 8-10 yas grubu ¢ocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez ¢galismasinda, Boy
ortalamalarini 8 yas ;1.295 m., 9 yas ; 1.358 m., 10 yas ; 1.446 m. olarak

degerlendirmistir. Veriler bizim calismamizla értiismektedir.”®"*

Bos.K., Almanya’da yapmis oldugu yas gruplarina gore bazi
test normlarinda 6-8 ve 8-11 yas gruplarinda boy ortalamasini 6-8 yas
grubunda 1.297 m, 9-11 yas grubunda ise; 1.394 m. olarak

gostermistir.Bizim calismamiza yakin bir degerdedir.*

Agaogdlu.A.S.,ve Tasmektepligil.Y., Yapmis olduklari calismada
8-10 yas arasli erkek cocuklarda on test boy ortalamasini 1.365 m., son test
ortalamasini ise 1.373 m. olarak bulmusglardir. Bizim galismamizla

ortismektedir.*

Genel olarak galismada elde edilen boy uzunluk ortalamalari
Ulkemizde ve Almanya’da yapilan benzer ¢alismalardaki norm degerlerle
ortismektedir. Bayraktar, Pekel, Bos, Tinazci, Aktan, Agaoglu, bizim
calismamiza ¢ok yakin ve ayni paralellikte ortalamalar bulmuslardir. Bu
durum calismamizi desteklemektedir. Pekel ve Kalkavan Atlet ve
Basketbolcu gocuklar Gzerindeki ¢alismalarinda, boy ortalamasini bizim
¢alismamizdan biraz daha yuksek bulmusglardir. Atletizm yapan gocuklarin
performans degerleri, calisma suresinin uzunlugu, antrenman sikligi ve
yetenekli gocuklarin secgilmesi, Basketbola yonelen ¢ocuklarda ise boy

uzunlugunun bir 8l¢iit oldugu diisiiniilmektedir.*-¢-1319:0.71.80.100.121
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Antrenman programi 6ncesinde denek grubunun dikey
sigrama degerlerinin ortalamasi 20.50 cm. bulunmustur. Sonrasinda ise

25.27 cm. olarak istatistiksel agidan anlamli bir oranda artmistir. (P<0.05)

Cakir,H., ve arkadaslarinin Antrenman yapan 11-12-13 yas
erkek ¢ocuklarinda sigrama yeteneklerinin incelenmesiyle ilgili bir
¢alismada,antrenman yapmayan gocuklarin sigrama ortalamasi 20.51 cm.
antrenman yapan gocuklarin sigrama ortalamasi ise 25.22 cm. olarak
bulunmustur.Bu ¢alismadaki ortalama degerler bizim ¢alismamizla paralellik

gostermektedir.?*

Bayraktar,l., Pekel.,H.A., ve arkadaslarinin hazirladigi
Atletizmde norm degerlerine baktigimizda; 10 yas grubu erkeklerde
ortalama deg@erin 23.50 cm. oldugu gértulmektedir. Bu norm degerler

yaptigimiz calismadaki 6n ve son test araligindadir.*®

Genel olarak galismamizda On test dikey sigrama ortalama
degeriyle, son test arasindaki anlamlilik 12 haftalik Judo oyun
antrenmanlarinin ¢gocuklarin fiziksel gelisimleri Gzerindeki etkisini
gOstermektedir. Cakir, Bayraktar, Pekel ve norm degerler bizim
calismamizin On testiyle yakinlik gostermektedir. Ayan ve Mulazimoglu’nun
¢alisma ortalamasi ¢alismamizdan daha dusuk bulunmustur. Kara, Aktan,
Kog ve ince’nin yaptiklari galismada ilk ve son test degerleri daha yliksek
gorulmektedir. Basketbol, Hentbol ve Badmintoncularin dikey sigrama
degerlerinin daha yuksek ¢cikmasi antrenman iceriklerindeki sigrama
caligmalari, antropometrik yapilari ve antrenman sikhgiyla ilgili oldugu

dU§UnUImektedir.6'10'13’24’49'54'81
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Denek grubunun galigma oncesi durarak uzun atlama
degerlerinin ortalamasi 132,68 cm. bulunmustur. Calisma sonrasinda ise
138,77 cm olarak istatistiksel agidan anlamli bir oranda artig saglanmigtir.
(P<0.05)

Bos.K., Almanya’da yapmis oldugu yas gruplarina gore bazi
test normlarinda 6-8 ve 8-11 yas gruplarinda durarak uzun atlama testi
ortalamasini 6-8 yas grubunda 121.75 cm, 9-11 yas grubunda ise; 148.08

cm. olarak gdstermistir.?°

Kalkavan.A., Pinar.S., ve arkadaslarinin Basketbol yaz
okuluna katilan gocuklar Uzerinde yapmis oldugu ¢alismada,benzer yas
grubunda durarak uzun atlama ortalamasini 131.00 cm. Olarak bulmusglardir.
Boy ve uzun atlama degerleriyle kiyasladigimizda, bizim galismamiza yakin

bir deger olarak goriilmektedir.**

Gerime.G., 9-12 yag 6grencilerin fiziksel uygunluklarinin
Eurofit test bataryasiyla élgtlmesiyle ilgili tez calismasinda, Durarak uzun
atlama ortalamasini 134.37 cm. olarak dlgmusglerdir. Bu deger bizim

calismamizin 6n test ortalamasiyla uygunluk gostermektedir.®*
Hasan.K., 8-11 yas dgrencilerin Eurofit testleriyle ilgili tez

calismasinda,Durarak uzun atlama ortalamasini 136.19 cm. olarak
degerlendirmistir.Bu degder bizim 6n test degerimize yakin bir degerdir.>®
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Genel olarak Kalkavan ve Pinar, Hasan ve Gerime’nin
calismalarindaki ortalama degerler bizim ¢calismamizla értismektedir,
calismamizi desteklemektedir. ince, Aktan, Tinazci, Ayan ve
Mulazimoglu’nun galigmalarindaki ortalama degerleri bizim galismamizdan
daha dusuktur. Savucu uzun sureli ve yogun Atletizm yapan ¢ocuklarda, Kog
ve arkadasglari bir Gst yas grubunda Basketbol ve Hentbolcularda bizim
calismamizdaki 6n ve son test ortalamalarindan daha yuksek bir deger

bul mU§Iard Ir 6,10,13,20,34,54,56,80,82,84,100,121

Denek grubunun egzersiz programi dncesi 16.23 kg. olan
ortalama penge kuvveti (sag), anlaml bir oranda artarak, egzersiz
sonrasinda 19,00 kg. olmustur.(P<0.05)

Saygin,O.,ve Kusgdz, A., Farkl statiideki ilk 6gretim
ogrencilerinin, fiziksel uygunluklari ve fiziksel aktivite aliskinliklarinin
karsilastiriimasi ile ilgili yaptiklari calismada pence kuvveti (sag)
ortalamasini 16.97 kg. olarak degerlendirmislerdir. Bizim galismamizin 6n

testiyle paralellik gdstermektedir.®®

Karag6z,S., 8-10 yas grubu cocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez ¢galismasinda, Pence
kuvveti (sagd) ortalamalarini 8 yas - 6n test ; 11.80 kg., son test ; 13.20 kg., 9
yas — On test ; 15.01kg., son test; 15.91kg., 10 yas ; on test ;18.13 kg., son
test ; 19.97 kg. olarak degerlendirmigtir. Veriler bizim galismamizin 6n ve

son test degerleriyle yakinlik gdstermektedir.>*"*
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Savucu.Y., ve arkadaslarinin yapmis oldugu 10-12 yas grubu
erkek ¢ocuklarda, 12 haftalik oyunlu ve oyunsuz Atletizm egitiminin fiziksel
uygunluklariyla ilgili calismada penge kuvveti (sag) oyunsuz on test
ortalamasi 17.48 kg.,son test ortalamasi ise 18.17 kg. olguimustur.Oyunlu
on test ortalamasini 17.55 kg.,son test ortalamasini ise 18.23 kg. olarak
bulmusglardir. Bizim galismamizdaki on-son test degerleriyle yakinlik

gostermektedir.®*

Genel olarak pence kuvveti sag el ¢alismamizdaki 6n ve son
test ortalama degerleri yapilan ¢aligmalara gore biraz daha yuksek
bulunmustur. Judo tekniklerinin tutus ve kavrama agisindan penge kuvvetini
gelistirmede etken oldugu gérulmektedir. Polat, Kalkavan ve Pinar, Saygin
ve Kusgoz, Pekel, Tinazci, Karagdz ve Savucu yaptiklari ¢aligmalarda bizim
ortalama degerlerimize yakin degerler bularak ¢alismamizi
desteklemektedir. Kara, Hasan, Bayraktar ise ortalama degerlerimizden

daha diisiik degerler bulmuslardir, 134950.56.71,081,84,85.100.121

Antrenman programi 6ncesinde denek grubunun pencge kuvveti
(sol) degerlerinin ortalamasi 16.10 kg. olarak gorulmektedir, sonrasinda ise

18,60 kg. olarak istatistiksel agcidan anlamli bir oranda artmistir. (P<0.05)

Pekel.A.H.,ve arkadaglarinin yapmis oldugu,Atletizm yapan
cocuklarin performansia ilgili fiziksel uygunluk test sonuclarinin
degerlendiriimesiyle ilgili calismada,yagslari 10 yas grubundaki atletlerin
pencge kuvveti (sol) dederleri ortalamasi 15.60 kg olarak bulunmusgtur. Bizim

calismamizin 6n testiyle értiismektedir.®°

81



Karag6z,S., 8-10 yas grubu cocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez ¢galismasinda, Pencge
kuvveti (sag) ortalamalarini 8 yas - on test ; 11.33 kg., son test ; 12.77 kg., 9
yas — On test ; 13.02 kg., son test ; 14.42 kg., 10 yas ; On test ;16.44 kg., son
test ; 18.02 kg. olarak degerlendirmistir. Veriler bizim ¢alismamizin 6n ve

son test degerleriyle yakinlik gdstermektedir.>®"*

Saygin,O.,ve Kusgbz,A., Farkli statiideki ilk dgretim
ogrencilerinin, fiziksel uygunluklari ve fiziksel aktivite aliskinliklarinin
kargilastiriimasi ile ilgili yaptiklari galismada pence kuvveti (sol el)
ortalamasini 15.57 kg. olarak degerlendirmiglerdir. Bizim galismamizin 6n

testine yakin bir degerdir.®

Genel olarak Bayraktar ve Kara’'nin yapmis oldugu
calismalarda pencge kuvveti (sol el) ortalama deg@erleri bizim ¢alismamizdan
daha dusulk, Savucu ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada ise bizim
ortalama degerlerimizden daha yuksek ¢ikmistir. Kalkavan ve Pinar, Saygin
ve Kusgoz, Pekel, Tinazci, Karagoz yaptiklari gcalismalarda bizim ortalama
degerlerimize yakin degerler bularak ¢alismamizi desteklemektedirler.
Calismamizdaki 6n ve son test ortalama degerleri yapilan ¢alismalara goére
biraz daha yuksek bulunmustur. Judo tekniklerinin tutus ve kavrama
acisindan pencge kuvvetini gelistirmede etken oldugu 6n ve son test

anlamliligiyla gériilmektedir,349:50.71:8084,85,100.121

Denek grubunun ¢alisma oncesi mekik cekme degerlerinin
ortalamasi 21,80 tekrar olarak belirlenmigtir. Calisma sonrasinda ise 25,20

olarak istatistiksel agidan anlamli bir oranda artis saglanmigstir. (P<0.05)

82



Kog,Y., ik ve orta 6gretim dgrencilerinin fiziksel uygunluklari ile
ilgili yapmis oldugu doktora tezinde, 10 yas grubu gocuklarin mekik cekme
ortalamalarini 21.87 tekrar olarak degerlendirmistir.Bizim galismamizla

parelellik gorilmektedir.>®

Gerime.G., 9-12 yas 6grencilerin fiziksel uygunluklarinin
Eurofit test bataryasiyla dl¢timesiyle ilgili tez calismasinda, Mekik ¢cekme
ortalamasini 20.12 tekrar olarak dlgmuslerdir. Bu deger bizim ¢calismamizin

on test ortalamasiyla uygunluk gdstermektedir.®*

Calismamizda mekik gekme 6n ve son test ortalama dlgumleri
diger calismalardan daha ylksek ¢ikmistir. Bunda 12 haftalik egzersiz ve
oyun programiyla, judo yer ve minder ¢alismalari, egzersizlerde mekik
¢alismalarina yer verilmesi 6nem kazanmaktadir. Kog, Gerime, Saygin ve
Kusg6z'iin galismalari bizim ¢alismamizin on test ortalamasina yakindir.
Calismamizi desteklemektedir.55,34,85

Denek grubunun egzersiz programi oncesi 23.50 cm olan
ortalama esneklikleri egzersiz sonrasinda anlamli bir oranda artarak 27.00

cm olmustur. (P<0.05)

Kara.M., 10-12 yas grubu erkek sporcularda 12 haftalik
antrenmanin fiziksel uygunluk ve solunum parametreleri Gzerine etkisi ile
ilgili yapmis oldugu tez ¢alismasinda, Esneklik on test ortalamasini 22.17
cm. son test ortalamasini ise 24.03 cm. olarak élgmustir. Bizim
calismamizdaki 6n ve son test dlgum degerlerine gore benzerlik

gostermektedir.*®
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Saygin,O.,ve Kusgbz,A., Farkli stattideki ilk 6gretim
ogrencilerinin, fiziksel uygunluklari ve fiziksel aktivite aliskinliklarinin
karsilastiriimasi ile ilgili yaptiklari ¢alismada esneklik ortalamasini 23.94 cm.
olarak degerlendirmiglerdir. Bizim galismamizin 6n testine gore esneklik

acisindan paralellik géstermektedir.®®

Calismamizda Esneklik 6n ve son test ortalama olgumleri
Kara, Saygin, Agaoglu ve Karag6z'in ¢alismalarina yakin bir degerde
go6rilmektedir. Bu durum g¢alismamizi desteklemektedir. Calismamizdaki
esneklik ortalamalar Tinazci, Pekel, Gerime, Bayraktar, Kog, H ve Kog, Y,
Guler'in calismalarindan daha yuksek ¢ikmigtir. Bunda 12 haftalik egzersiz
ve oyun programiyla, judo yer ve minder galismalari, egzersizlerde 6ne
dogru uzanma g¢alismalarina yer verilmesi 6nem

kazanmaktadir 1,13,34,37,49,50,54,55,71,80,85,100

Antrenman programi 6ncesinde denek grubunun flamingo -
denge degerlerinin ortalamasi 11.63, sonrasinda ise 8.68 olarak istatistiksel

agidan anlamh bir oranda dusmaustur. (P<0.05)

Gerime.G., 9-12 yas 6grencilerin fiziksel uygunluklarinin
Eurofit test bataryasiyla olgtlmesiyle ilgili tez ¢alismasinda, Flamingo-Denge
testi ortalamasini 11.75 olarak élgmuslerdir. Bu deger bizim ¢alismamizin 6n

test ortalamasiyla uygunluk géstermektedir.

Tinazcl,C., ve arkadaglart KKTC’ de 7-11 yas grubu ilkokul
ogrencilerinin Eurofit test bataryasi degerlendiriimesinde, Flamingo-Denge

testi ortalamasini 14.00.olarak bulmuslardir.*®
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Hasan.K., 8-11 yas 6grencilerin Eurofit testleriyle ilgili tez
¢alismasinda Flamingo-Denge testi ortalamasini 9.25 olarak

degerlendirmistir.Bu deger bizim &n test degerimizden daha disuiktir.>®

Calismamizda Flamingo Denge testinin 6n test degerleriyle
Gerime’nin ¢galismasi paralellik gostermektedir. Tinazcr’'nin galismasi bizim
ortalama degerimizden daha yuksek, Hasan. K.'nin ¢aligmasi ise daha
dusuk bir degerdir. 12 haftalik judo oyun ¢calismamizla 11.63 olan 6n test
ortalama degerimiz, 8.68 son test degerine indirgenerek denge acgisindan

onemli bir gelisme saglanmigtir.3*°%1%°

Yapilan galismada denek grubunun ¢alisma oncesi reaksiyon
ISIk (sag) el de@erlerinin ortalamasi 298,77 ms olarak bulunmustur. Calisma
sonrasinda ise 285,73 ms olarak istatistiksel agidan anlamli bir oranda

disus saglanmistir. (P<0.05)

Aktan,S., 1-8. sinif 6grencilerin kuvvet ve surat iligkisinin
incelenmesiyle ilgili yaptigi tez calismasinda, reaksiyon igik ortalamasini 8
yas grubunda 237.00 ms ,9 yas grubunda 219.00 ms, 10 yas grubunda ise
209.00 ms olarak bulmustur. Bizim ¢alismamizin on test dlgumlerine gore

daha iyi bir degerdedir.’

Karag6z,S., 8-10 yas grubu ¢ocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez calismasinda,
reaksiyon — isik (sag) ortalamalarini 8 yas - on test ; 454.53 ms, son test ;

405.94 ms, 9 yas — On test ; 387.05 ms, son test ; 351.35 ms, 10 yas ; On
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test ; 411.58 ms, son test ; 349.08 ms olarak degerlendirmigtir. Veriler bizim
galismamizin On ve son test degerlerinden daha yuksektir. Ayni yas grubu
teniscilerde 12 haftalik reaksiyon gelisimi bizim ¢alismamiza gére daha iyi
bir deger olarak gorulmektedir. Tenisgilerdeki reaksiyon antrenmanlari ve
raket sporlarindaki reaksiyon geligimi, ayni yas grubundaki judoculara gore

daha iyi olarak degerlendirilebilir.>*"*

Calismamiz sonucunda, Isiga kargi sag el reaksiyon
ortalamamiz 298,77 ms’den 285,73 ms degerine duserek dnemli dlglide
gelisim gostermistir. Halk oyunlari, badminton, tenis ve masa tenisi
branslarinda isiga karsi reaksiyon on-son test ortalamalari arasindaki dusus
bizim ¢calismamiza gore daha iyi gorulmektedir. Sahan, Aktan, Can, Kiguk
Yetgin, Saygin, Karag6z yaptiklari calismalarda reaksiyon isik (sag el)

degerini gelistirmislerdir.®9:21:°0:58.71.86

Denek grubunun egzersiz programi 6ncesi 309,40 ms olan
ortalama reaksiyon i1sik (sol) el degerleri egzersiz sonrasinda anlamli bir

oranda azalarak 297,54 ms olmustur. (P<0.05)

Can.S., 10-12 yas grubundaki erkek tenisciler,masa tenisgiler
ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarinin kargilastirilmasi ile ilgili tez
calismasinda, 1s1ga karsi (sol) ortalamasini tenisgilerde; 273.12 ms, masa
teniscilerde ise ; 262.89 ms olarak degerlendirmistir. Bir Ust yas grubundaki
tenis ve masa tenisgcilerin ortalama degerleri bizim ¢alismamizin on test
ortalamalarina gore reaksiyon agisindan biraz daha gelismis bir

degerdedir.?*
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Isida karsi sol el reaksiyon ortalamamiz 309,40 ms’den 297,54
ms degerine duserek dnemli dlgude gelisim gostermistir. Halk oyunlari,
badminton, tenis ve masa tenisi branslarinda 1s1ga karsi reaksiyon on-son
test ortalamalari arasindaki digus bizim ¢alismamiza gore daha iyi
gorulmektedir. Can, Saygin ve Kusgoz, Karagoz yaptiklari calismalarda

reaksiyon Isik (sol el) dederlerini gelistirmislerdir.?*°%"%8

Denek grubunun reaksiyon ses (sag) el degerlerinin ortalamasi
305,72 ms sonrasinda ise 297,04 ms olarak istatistiksel agidan anlamli bir

oranda dusmaustr. (P<0.05)

Klguk Yetgin M.,ve Celik Kayapinar, F.,12 Haftalik Halk
oyunlari egitiminin ilkdgretim 1. siniflarinin (7-8 yas) reaksiyon surelerinin
etkisinin degerlendirilmesiyle ilgili yaptigi calismada, reaksiyon —Ses (sag)
on test ortalamasini 481.81 ms son test ortalamasini ise; 406.95 ms Olarak
olgmuglerdir. Bu caligma 7—8 yas grubunda bizim ¢alismamiza gore daha
yiiksek bir degerdedir. On ve son test arasindaki diistis Halk oyunlari
calismalarinin sese kargi reaksiyonu geligtirdigini gostermektedir. Bizim
¢alismamizda da 6n ve son test arasindaki dusus judoculardaki sese karsi

reaksiyonun gelistigini gdstermektedir.*®

Karag6z,S., 8-10 yas grubu cocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez calismasinda,
reaksiyon — ses (sag) ortalamalarini 8 yas - 6n test ; 424.58 ms, son test ;
341.68 ms, 9 yas — On test ; 384.04 ms, son test; 331.84 ms, 10 yas ; 6n
test ; 325.35 ms, son test ; 287.63 ms olarak degerlendirmistir. Veriler bizim
¢alismamizin 6n ve son test degerlerinden daha yuksektir. Ayni yas grubu

tenisgilerde 12 haftalik reaksiyon gelisimi bizim galismamiza gére daha iyi
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bir deger olarak gorulmektedir. Teniscilerdeki reaksiyon antrenmanlari ve
raket sporlarindaki reaksiyon gelisimi, ayni yas grubundaki judoculara gore

daha iyi olarak degerlendirilebilir.>*"*

Denek grubunda sese karsi sag el reaksiyon ortalamamiz
305,72 ms’den 297,04 ms dederine duserek gelisim gostermistir. Halk
oyunlari, badminton, tenis ve masa tenisi bransglarinda sese kargi reaksiyon
on-son test ortalamalari arasindaki digus bizim ¢calismamiza gore daha iyi
gorulmektedir. Karagoz, Can, Saygin ve Kusg6z, Klguk Yetkin ve Kayapinar
yaptiklari galismalarda reaksiyon ses (sag el) degerlerini

gelistirmisleridir,?->0-28.71.85

Denek grubunun galisma éncesi reaksiyon ses (sol) el
degerlerinin ortalamasi 300,81 ms galisma sonrasinda ise 292,09 ms

OlcUlerek istatistiksel agidan anlamli bir oranda duglts saglanmigtir. (P<0.05)

Karag6z,S., 8-10 yas grubu cocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmaninin reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili tez calismasinda,
reaksiyon — ses (sol) ortalamalarini 8 yas - on test ; 425.81 ms, son test ;
387.38 ms, 9 yag —oOn test ; 429.71 ms, son test ; 382.61 ms, 10 yas ; On
test ; 357.09 ms, son test ; 310.36 ms olarak degerlendirmistir. Veriler bizim
¢alismamizin 6n ve son test degerlerinden daha yuksektir. Ayni yas grubu
teniscilerdeki reaksiyon gelisimi bizim ¢calismamiza gore daha iyi bir deger

olarak goriilmektedir.>® "

Can.S., 10-12 yas grubundaki erkek tenisgiler,masa tenisgiler

ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarinin kargilagtiriimasi ile ilgili tez
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calismasinda, 1s1ga kargi (sol) ortalamasini tenisgilerde ; 239.35 ms,masa
tenisgilerde ise ; 204.11ms olarak degerlendirmistir. Bir Ust yas grubundaki
tenis ve masa tenisgilerin ortalama degerleri bizim galismamizin 6n test
ortalamalarina gore reaksiyon agisindan biraz daha gelismis bir

degerdedir.?*

Calismamiz sonucunda, sese karsi sol el reaksiyon
ortalamamiz 300,81 ms’den 292,09 ms degerine duserek gelisim
gOstermigtir. Halk oyunlari, badminton, tenis ve masa tenisi branslarinda
sese karsi reaksiyon on-son test ortalamalari arasindaki dugus bizim
calismamiza gore daha iyi gorulmektedir. Saygin ve Kusgdz, Can, Karagoz
yaptiklari caligmalarda reaksiyon ses (sol el) degerlerini

geligtirmi$|erdir.21,50,71,85

Boy uzunlugu disindaki tum degiskenlerde kontrol grubunda

anlamli bir farkhlik bulunamamigtir. (p>0.05)
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6. SONUG

Calismamiz sonunda, Denek grubunda vucut agirligi, boy
uzunlugu, penge kuvveti (sag ve sol), dikey sigrama, durarak uzun atlama,

esneklik (otur-eris) “p” degerlerinde 0.05 dlzeyinde ilk ve son dl¢gim

degerleri arasinda anlamli bir artig tespit edilmistir. Denek grubunda,
Flamingo-denge, Reaksiyon 1s1k ve ses (sag ve sol) “p” degerlerinde 0.05
dizeyinde ilk ve son 6lcim deg@erleri arasinda anlamli bir disus tespit
edilerek olumlu bir gelisme saglanmistir. Kontrol grubunda ise “p”
degerlerinde 0.05 duzeyinde On ve son test dlgumlerinde boy uzunlugu
degerlerinde anlamh bir artig gorulurken, diger degiskenlerde anlamli bir fark
gorulmemistir. Denek ve Kontrol grubunun son test karsilastiriimasinda,

[{el)

Reaksiyon isik (sag-sol) ve Reaksiyon ses (sag-sol) “p” degerlerinde, 0.05
dizeyinde anlamh bir fark goérilemezken, diger degiskenlerde anlamlilik

tespit edilmigtir.

Yaptigimiz ¢calismalar neticesinde 6nerimiz; cocuklarda judo
egitimi, oyun i¢inde verilmeli ve ¢ocuk judo teknigini 6grenirken hareketleri
bir eglenceli oyun olarak algilamahdir. Bu yas grubundaki ¢gocuklarda hafta
da 2 — 3 guin ve 1 saati gegmeyen judo antrenmanlari yeterli olacaktir. Oyun
icinde ogretmeyi planladigimiz teknikler az sayida olmalidir. Teknik deneme
sayisi bir defada 8-10 tekrari gegmemelidir. Teknigin 6gretilmesinde dikkat
edilmesi gereken en dnemli hususlardan biri de, judo teknik tablosunda yer
alan tekniklerin basinda, ¢ocuklarda ayakta sipurme hareketlerine, yerde
ise sadece tutus ve tutustan kurtulma tekniklerine oncelik verilmelidir. Diger
taraftan, ayakta yapilan tekniklerde partnerin agirhgini tagiyacak, zorlayici

hareketlerden kaginiimalidir.
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7. OZET

Calismamizin amaci 8-10 yas grubu erkek ¢ocuklarda judo ve
oyunla egitimin gocuklarin fiziksel gelisimleri Gzerine etkilerinin incelenmesi
olup; Calismamizin arastirma grubunu daha énce higbir fiziksel egzersiz
programina katilmayan gonullu 22 kisi denek, 22 kisi kontrol olmak Uzere 44

cocuk olusturmustur.

Denek grubuna 12 haftalik yas grubuna uyguna uygun olarak
hazirlanan oyun ve judo teknik antrenmanlari haftada 2 gun, 60 dakika

uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise hi¢ egzersiz programi uygulatiimigtir.

Degiskenlerin istatistik sonuglari standart sapma(ss) degerleri
alinarak, ol¢llen deg@erlerin karsilastiriimasinda t-test kullaniimigtir. Her iki
grupta on-test, son-test degerlere gore istatistiksel anlamliliklara bakilarak

p<0.05 dizeyinde incelenmigtir.

Egzersiz programi 6ncesi ve sonrasinda vucut agirhgi, boy
uzunlugu, dikey sigcrama, durarak uzun atlama, pence kuvveti (sag el — Sol
el), mekik cekme, esneklik degerleri ylikselerek anlaml bir artis (p<0.05),
flamingo denge, reaksiyon zaman degerlerinde (isiga - sese) anlaml bir

dusus gorulmustir. (p<0.05)

Kontrol grubunda ise tim parametrelerde anlamli bir fark

bulunamamistir. (p>0.05)
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8. SUMMARY

The aim of our study was to assess the effects of judo training
and education with game on physical development of boys aged between 8
and 10 years. Totally 44 sedantary boys who were dividend into two groups

as experiment group ( n=22) and control group ( n=22).

Experiment group participated in game and technical taraining
in judo that was modified according to age group, during 12 week, each
training session continued 2 hour and 2 senssion per week, Control group

did not participate any physical activity.

Statistical analysis of variables done by SPSS for Windows
packet program . Comparison of data amoung the the groups and within the
groups bt student t test. Statictical significance between pre and post-test

scores evaluatet at p<0.05 level.

As we compare pre-test and post-test scores although the
following parameters body weight,height,vertical jump,horizontal jump,right
ant left hand strength, sit-up and flexibility signicantly increased ( p<0.05) ,
filamingo balance test,reaction times scores dicreased significantly ( p<0.05)

Results also showed that there was no significant difference

among pre and post test scores of control group (p>0.05)
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EK 9

KiSISEL BiLGi FORMU

ADI — SOYADI :
OKULU ; SINIFI
DOGUM YERI : DOGUM TARIHiI:

ILGI DUYDUGU SPORLAR

1- Judo-oyun programina gonulli misuniaz?

Evet O Hayir o

2- Anne ve babaniz spor yapiyor mu?

Duzeyi: Amatdér o Elit o Kag yildir

Duzeyi: Amatoér o Elit o Kag yildir

4- Beden egitimi ve spor derslerine katiliyor musunuz?

Katiliyorum o Katilmiyorum (Raporluyum) ©
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5- Judo’ya olan ilginiz nedir?
iigileniyorum o iigilenmiyorum o

Katiliyorum o Seyrediyorum O

6- Bu calisma ile ilgili kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Heyecanli o istekli o  Endiseli o

7- Judo-oyun programi igin dusunceleriniz nelerdir?
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EK 10

FiZIKSEL UYGUNLUK FORMU

ADI = SOYADI ...
DOGUM TARIHI : ...... locood il KALP ATIM SAYISI @ ..............
BOYU SRR CM VUCUT AGIRLIGI  : ............
KG
MEKIK CEKMESI = ....ooiiiiiiennn,
(30 SN)
_ 1 2
DIKEY SICRAMASI: | | | |
1 2
YATAY SICRAMASI: | | | |
(DURARAK UZANMA)
. . 'l l 2
UZANABILIRLIGI: | | |
(OTUR - ERIS)
_ 1 2 3 4
PENCE KUVVETI: | | | | | | | |
(SAG EL)
1 2 3 4
PENCE KUVVETI: | | | | | | | |
(SOL EL)
_ 1 2 3 4 5
(EL)
_ 1 2 3 4 5
REAKSIYON — ISIK: | | | | | | | | | |
(GOZ)

DENGE — FLAMINGO: ...ovoviiiiiiieiiea .
1 DK (60 SN)
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EK 11

11 ve
1lve 2. 3ved, 5ve6. 7ve 8. 9 ve 10. 1
Haftalar | Haftalar | Haftalar | Haftalar | Haftalar '
Haftalar

Yik. Yiik. Yik. Yiik. Yiik. Yiik.
ANTRENMAN Sid. Sid. Sid. Sid. Sid. Sid.
EVRELERI

Siire Siire Siire Siire Siire Siire
1-Hazirhik
evresi

%40 %40 %40 %40 %40 %40
(Oyunlar ve

10dk 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk
Isinma
cimnastigi)
2-Esas Evre
(ud %50 %50 %50 %50 %50 %50

udo

40dk 40dk 40dk 40dk 40dk 40dk
Teknikleri)
3-Bitis evresi
(Toparlanma 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk

Egzersizleri)
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11. OZGECMIS

ADI: Temel
SOYADI: CAKIROGLU
DOGUM YERI VE TARIHi: Trabzon 1959

EGITIMI:

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti Yiiksek Lisans (1987)
Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu (1983)
Samsun Ticaret Lisesi (1976)

Samsun ilk adim Orta Okulu (1973)

Kastamonu Abdiilhakhamit ilkokulu (1970)

YABANCI DiLi: ingilizce ve Fransizca

Uzun Yillar Judo Milli Takiminda yer aldi ve 103 kez milli oldu.
Judo da siyah kusak 5. Dan seviyesindedir. 1978-1979 yillarinda judo da 78
kg. da Gengler Turkiye Sampiyonu. 1980- 1992 yillari arasinda Ust Uste 78
kg Turkiye judo sampiyonu oldu. 1981-1985-1988 yillarinda judo dalinda
Tarkiye de yilin sporcusu segildi. 1988 yilinda Seoul Olimpiyatlarinda
ulkemizi basariyla temsil etti. Balkan sampiyonalarinda 1980 yili 78 kg. da 2.
lik, 1985 yilinda 2.lik ve 1988 yilinda 78 kg da 1. Lik elde etti. Uluslararasi
birgok turnuvada 1.liklerinin yani sira, Polisler arasi Danya oyunlarinda 1989
yilinda 86 kg. da Dunya 2.ligi ve 1991 yilinda da 86 kg. da Balkan
sampiyonu oldu.
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1980-1985 yillari arasinda Orman Genel Mudurluginde
memur olarak ¢aligti. 1985 yilinda Polis Akademisine gecerek Beden Egitimi
ve Yakin Savunma Ogretim gérevliligi ve uzun yillar Spor Anabilim Dall
bagkanligi goérevinde bulundu. 2003 Yilinda Polis Akademisinde ve Polis
Okullarinda faydalaniimak Gzere, Polisin Yakin savunma teknik taktiklerine
yonelik 2 saatlik egitim CD’ si hazirlayarak emniyet tesgkilatina teslim etti. Bu
yillar igerisinde; Emniyet genel mudurlugune bagh hizmet ici egitim
faaliyetleri, TUrk devletleri yakin savunma egitimleri, Yurt digi misyon
korumalarin egitimleri, Bagbakanlk korumalari egitimi, Etiyopya Federal
Polisinin yakin savunma egitimlerinin yani sira, Adalet Bakanligina bagl
Ceza ve Tevkifevlerine bagli infaz memurlarinin (Gardiyanlar) fiziksel ve
yakin savunma egitimlerini (1200 kisi) 1 yillik donem iginde tamamladi.
Bunun yani sira Emniyet mensuplarina yonelik ‘Buro Jimnastigi programlarr’

adinda bir yayini bulunmaktadir.

2000-2001 yillari arasinda igisleri Bakanhgi tarafindan gegici
gorevle qittigi ABD’lerinin New York kentinde spor alaninda c¢esitli
arastirmalar yaparak, City Universitesine bagli John Jay college’de ve New
York Polis Akademisinde alant ile ilgili derslerin egitimciligini yapmistir.
Ayrica John jay College’ye bagh Security Management institute’nin agmis
oldugu 3 aylik ‘Profesyonel Glvenlik Yoneticiligi kursu’ egitimini de basariyla
bitirmistir. 2006 yilinda kendi istegi ile Polis Akademisindeki gorevinden

emekli oldu. Halen Polis Akademisi Spor Kullibu yonetim kurulu Gyesidir.
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