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OZET

Judoda Farkh Tirmanma Antrenmanlarinin Cekis Ve El Kavrama Kuvveti Uzerine
Etkisi
Ogrenci Adr: Yunus Siiren

Danisman Adz: Dog. Dr. Irfan Giilmez

Bu calismanin amaci; Judocularda judogi halati antrenmani ile sportif kaya tirmanisinda
kullanilan tirmanma merdiveni antrenmanlarinin judocularm; el kavrama kuvveti, parmak

bas1 kuvveti, dinamik ve izometrik ¢ekis kuvvetlerine etkilerini incelemektir.

Gereg ve yontem: Bu calismada, en az 2 yil lisanli judo antrenmanlarina devam etmekte
olan, yas (13,67 = 0,8 yil), boy(161,5 = 6,7cm), viicut agirlig1 ortalamalari; (58,2 + 11,6kg.)
olan toplam; 30 erkek lisansli judo sporcusu aragtirmaya katilmistir. Aragtirma grubu ikiye
ayrilmis, birinci grup; tirmanma merdiveni grubu, ikinci grup; judogi halati grubu olarak
belirlenmistir. Birinci grup; tirmanma merdiveni kullanarak, ikinci grup ise, judogi halati
kullanarak tirmanig antrenmani yapmustir. Arastirma siiresi; 8 hafta, haftada 3 giin, judo

antrenmanlarina ek tirmanig antrenmani olarak planlanmaistir.

Her iki gruba, judogi ¢ekis testi, el kavrama kuvveti testi, parmak bas1 kuvveti testi, judogi

izometrik asilma testi ve judogi dinamik ¢ekis testi 6n ve son test seklinde uygulanmistir.

Bulgular:Tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenmani gruplarinin tiim degiskenlerinin
grup ici On-test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
saptanmistir(p<0.05). Her iki grup son test degerleri karsilastirildiginda ise; judogi dinamik
barfiks degerlerinde anlamli fark tespit edilmis(p<0.05), diger parametrelerde istatistiksel

olarak anlamli farka rastlanmamustir.

Sonug:Judo antrenmanlarina ek olarak tirmanma merdiveni kullanilarak yapilan
antrenmanlarin judocularin el kavrama ve g¢ekis performanslarini olumlu yonde gelistirdigi

tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Judo, El kavrama Kuvveti, Parmak bas1 kuvveti, Cekis Kuvveti,

Vii



SUMMARY

The Effect Of Different Climbing Trainings On Pulling And Hand Grip Strength In
Judo
Student Name:Yunus Siren

Name of Supervisor:Dog. Dr. Irfan Giilmez

Objective: The aim of this study is to investigate the effects of judogi rope exercises and
climbing ladder exercises used in sports rock climbing on judoists' hand grip, pinhcing,
dynamic and static pulling strength.

Material and Methods:In this study, who have been continuing the judo training for at least
2 years;age (13.67 = 0.8 years),height (161.5 + 6.7cm),mean body weight; (58.2 %
11.6kg).Total; Thirty male licensed judo athletes participated in the study. The research
group was divided into two groups; the first group is ; climbing ladder group, the second
group is Judogi rope climbing. The first group using the climbing ladder; the second group
used Judogi rope climbing training. The duration of the study was 8 weeks. In addition to
judo training, both groups had planned climbing training 3 days a week.

Judogi traction test, hand grip strength test, finger pressure test, judogi isometric hanging test

and judogi dynamic traction test were applied to both groups as pre and post test.

Result: There was a statistically significant difference between a climbing ladder and judogi
rope climbing group, hand grip strength, pulling strength, pinching pressure, levels in favor
of climbing ladder training group. (P <0.05). There was no statistically significant difference

between the two groups in judogi pull-up and judogi isometric hanging forces (p> 0.05).

Conclusion:In addition to judo training, climbing ladder training was found to improve judo

hand grip and traction performance positively.

Keywords: Judo, Hand Grip Strength, Pinching, Pulling Strength,
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1. GIRIS ve AMAC

1.1 Konu ve Amag

Judo yiksek anaerobikeforlar igeren gogiis gégse yapilan bir mucadele sporudur.
Jigaro Kanogelencksel bir savas sanatt olan judo sporunu sadelestirip
modernlestirerek judo sporunu evrensel bir hale getirmistir (Eyiiboglu,2015).Diinya
ve Avrupa federasyonlar1 birligine sahip olan Judo evrensel bir savuma sporudur.
Judo sporu olimpik olmasi agisindan da siirekli glincellenmekte ve gelismekte olan
bir spor olma 6zelligi tasimaktadir. Hem ayakta hem de yerde tekniklerle, ayakta
baslayip yerde devam edebilme 6zelliginde tekniklere sahip olmay1 gerektiren zengin
bir spor dalidir (Karakog, 2014 ve Dominy,1996).

El, st ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en 6nemli komponentlerindendir. El
fonksiyonlart igerisinde kavrama, giinlik yasam aktivitelerinin devamlilig1 icin
onemli bir fonksiyondur. Bu sebeple kavrama kuvveti iist ekstemite performansinin
degerlendirilmesinde objektif bir Ol¢lim olarak kabul edilmektedir. Yapilan
caligmalar, el kavrama kuvvetinin iist ekstemite kas kuvveti ile baglantili olmasinin
yani sira genel viicut kas kuvveti ve pulmoner kas kuvveti ile iligkili oldugunu
gdstermistir. On kol hacmi, &n kol uzunlugu, 6n kol gevre dlgiimii ve el boyutlari ile
yas, beden kiitle indeksi (BKI), boy uzunlugu, el kavrama kuvvetinin tahmini

gostergesi oldugu belirtilmistir (Yosmaoglu ve ark., 2010).

El kavrama ve ¢ekis kuvveti, tirmanma, giires, hentbol ve yiizme gibi birgok spor
dali i¢in gerekli giinliik aktivite ile birlikte, performans ve kontroli maksimize eden
bir faktor olarak kabul edilir(Bansode ve ark., 2014).El kavrama kuvveti; parmak, el
ve 6n kol kaslarmnin giiclenmesini ifade etmektedir. izometrik bir kuvvettir. Diger bir
deyisle, el kavrama kuvveti yiiksek olan kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka yiiksek
olmas1 gerekmez. El kavrama kuvveti eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan
kaslarin bir fonksiyonudur. Sekiz ayr1 kas, birinci derecede ¢alisan ve sabitleyici
olarak el kavrama kuvveti igin; eldeki diger on bir kas kasilmalarda sabitleyici olarak
caligir (Zorba, 2001).El kavrama kuvveti yaygin olarak genel saglik durumunun bir
gostergesi ve Ust kol giicii gibi farkli klinik ortamlarda degerlendirilir (Zorba,



2001).Bu parametrenin degerlendirilmesi de bazi sportif faaliyetlerde performans

degerlendirirken ¢ok 6nemlidir(Gongora ve ark., 2013).

Judo, miicadele sporlar1 igerisinde yer alan sporcularin giydikleri elbiseyi tutarak
cesitli itis ve ¢ekis teknikleri ile birbirlerine judo sporlarina 6zgii bicimde atmak veya
kontrol etmek mantigmna dayanir (Watanabeve Avakian, 1993). Iki judoka (judoda
karsilikli miicadele eden iki kisi) arasinda ilk temas, rakiplerin judogiyi (judo
elbisesi) kumikata olarak bilinen farkli kavrama teknikleri kullanilan tutus yoluyla
olusur. El kavrama, magm sonucunu etkileyen kontrol, atak ve teknikleri
uygulayabilmek icin o6nemli bir faktordiir. Kavrama rakibin hareket yetenegi
engellemektedir. Sonug olarak, kavrama kuvvetini ve basar1 sansin1 arttirmak icin iist
viicut ¢ekme ve itme kuvvetini daha fazla gelistirmek gerekir (Karakog, 2014 ve

Gongora ve ark., 2013).

Bir mag siresi boyunca en fazla 4dk. veya daha fazla (altin puan) el kavrama
kuvvetini koruyabilmek gerekir(Rigerov ve ark., 2004) Ayrica siirekli hareket
halindeki miicadelede sporcularin sik sik yer degistirdigi i¢in bir judocu rakibini

mutlak bir kol kilidi kullanarak kontrol etmekte veya hareketsizlestirmektedir.

Judo sporunda son donemlerde el kavrama ve ¢ekis kuvveti gelistirmek amaciyla
geleneksel yontemlerin(judo halati, judo elbisesini kavrayarak barfiks, havlu ile
barfiks gibi) yani sira sportif kaya tirmaniscilara 6zel “tirmanma merdiveni (the
campus board)” egzersizleri kullanilmaktadir. Ancak, judoda performans gelistirme
amaciyla, tirmanma merdiveni(the campus board) egzersizlerinin el kavrama,
parmak basi, dinamik ve izometrikgekis kuvvetini arttirip arttirmadigi konusunda

sinirl bilgi bulunmaktadir (Rigerov ve ark., 2004).

Bonitch ve arkadaslart milli takim diizeyinde 12 erkek judo sporcusunu, dort judo
miisabakast Oncesi ve sonrasinda her iki eldeki el kavrama kuvveti Olgulerek
maksimum izometrik kuvvette ki degisiklikler arastirildi. Dominant el maksimum
izometrik kuvvetinde 1., 3. ve 4. maglarda anlamli bir azalma gézlenmistir (p <0.05).
Dominant olmayan el sadece ilk ma¢ oncesi ve sonrasi maglarda anlaml bir diisiis

gosterdi (p <0.05). Bu sonuglar art arda judo magclarinin her iki elin maksimum



izometrik guclinu Onemli Olgclde azalttigint ve her elin yorgunlugunun farkli

faktorlere bagli oldugunu gosterebilir (Bonitch ve ark.,2011).

Bunedenden dolay1 judo bransiantrenmanlarinin planlamasi igerisinde tirmanma
merdiveni ve judogi halati gibi el kavrama kuvveti gelistirmeye yoOnelik

antrenmanlarinin yapilmasi gerektigini diistinmekteyiz.

Judo antrenmanlarinda el kavrama kuvvetinin gelistirilmesindeki farkli antrenman
araclarindan biri olan tirmanma merdiveni ve judogi halati kullaniminin etkinligini

incelemek amaciyla bu ¢alismaya karar verilmistir.
Arastirma sorularimiz;

1. Judocularin tirmanma merdiveninde antrenman yapmalari el kavrama, parmak ve

¢ekis kuvvetine etkisi nedir?

2. Judogi halat antrenmanlariin judocularin el kavrama, parmak ve ¢ekis kuvvetine

etkisi nedir?
Arastirma hipotezleri;

HO: Judoda tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenmanlarinin ¢ekis ve el

kavrama kuvveti tzerine etkisi arasinda fark yoktur.

H1: Judoda tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenmanlarinin cekis ve el

kavrama kuvveti Uzerine etkisi arasinda fark vardir.

Calismanin judo ve diger sporlarda el kavrama kuvvet gelistirmede antrenman
planlamas1 konusunda antrendr ve sporculara pratik bilgi saglamasi agisindan 6nemli

oldugu diisiincesindeyiz.

Bu calismanin amaci, Judocularda judogi halati antrenmanlar1 ile sportif kaya
tirmaniginda kullanilan tirmanma merdiveniantrenmanlarinin judocularin el kavrama,
parmak basi (parmak basi kuvveti), dinamik veizometrik ¢ekis kuvvetlerine etkilerini

incelemektir.

Bu arastirmada ki hedefimiz; judoda el kavrama kuvvetini arttirmada kullanilan iki

farkli yontemden hangisinin daha etkin oldugunu ortaya koymaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Judo

Kelime anlami bakimindan JU: Kibarlik ve nezaket, DO: Yol, felsefe anlamina
gelmektedir. Kisaca judo ’Nezaket yolu’’ diye ifade edilebilir. Judo spor olmasinin

yaninda da bir hayat felsefesi olarak yol gostericidir (Tegner, 1974)

Ju'nun i¢inde fiziksel ve teknik egitim bulunmaktadir. Defalarca tekrarlanan
teknikler refleks hale gelmedik¢e kolay uygulanamaz. Do, isin tamamen zihinsel
kismidir. Ruhsal egitimi i¢ine alir. Judo Antrendrleri sporcularina dogruluk, nezaket,
sevgi, saygi, ahlak, sabir ve dayanisma kavramlarini kazandirir. Sporcular konsantre

olabilme, nefse hakimiyetve kendine giiven kazanirlar (Papakg1, 2002).

Topraga siki bir sekilde kok salip baglanan kuvveti agaglar riizgarin karsisinda
duramayip biikiilirken, esneyip daha nazik goriilen (ju) agaglar ruzgéra karsi

koyamayi1p rlizgara yol veren agaglar (do), firtinadan zarar gérmezler (Kano, 1986).

Judonun felsefesi buradan gelir. Judo bir orta Asya sporu olmakla beraber bu
medeniyetin O6zelliklerini gilinlimiize de tastyabilmistir. Kano ju-jitsu’nun spora
uygun olmayan tekniklerinden arindirmis ve Kodokan Judo Okulu’nu kurmustur
(Kano, 1986).

Judo sporu; cabukluk, viicudun koordinasyonu ve kuvveti bir arada bulundurma,
rakibin kuvvetini rakibe kars1 kullanma, teknigi en dogru sekilde kullanabilme ve
rakibi yenebilme o6zelligine sahiptir. Ozelliklede judo sporunu gocuk yasta
sporcularin fiziksel gelisiminin yani sira kisilik, adalet, sosyallesme ve benlik
kazanimlar {izerinde de oldukga etkilidir. Cocuklarda judoya en uygun baslama yasi

yedi ve lizeri olarak belirlenmistir (Karakog, 2014 ve Dominy, 1996)

2. 3. Judo Sporunun Fizyolojik Thtiyaclar

Enerji sistemleri aerobik ve anaerobik olmak iizere ikiye ayrilir. Judo anaerobik
sistemin agirlikta oldugu ve baskin olarak anaerobik glikoliz sisteminin kullanildig
bir branstir (Degoutte ve ark., 2003). Judocular ayni giin igerisinde genellikle kisa

zaman araliklari ile miisabakalar yapmaktadirlar. Bundan dolayisporcularda laktik



asit birikimi ve performans diismesi olabilir. Performans diismesinin baska bir sebebi
isesiddetli aktivitelerin ardindan laktat miktarinin toparlanabilmesi icin gerekli olan
30-60dk gibi bir stirenintamamlanmasidir (Franchini ve ark., 2003). Judo miisabakas1
ve toparlanma esnasindaki enerji taleplerini konu alan bir ¢alismada judo magi
esnasinda 12.3 mmol/L plazma laktat orani ile birlikte anaerobik sistemin yani sira
protein ve lipid metabolizmalarinin da kullanildigin1 belirtmislerdir. Bu da kaslardaki
glikojenin  judo miisabakasinda kullanilan tek enerji kaynagi olmadigini

gostermektedir (Deogutte ve ark., 2002).

Olimpik bir miicadele sporu olan judo miisabakasi esnasindaki aerobik ve anaerobik
ihtiyaglari ~ sporcularin  performanslarmin  tekrar — arastirilmast  gerekliligini
dogurmustur. Judo performansi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda mag simiilasyonlarinin
yiiksek laktat yogunluklarina yol actigi (8 ve 14 mmol/L arasinda) goriilmiis, bu
nedenle de judo performansi esnasinda laktik anaerobik metabolizmaya oldukea fazla
ihtiya¢ duyuldugu sonucuna varilmistir ( Hernandez ve ark., 2009). Diger yandan,
aerobik kapasite veya giiclin 6nemli oldugu diisliniilmektedir ¢iinkii ma¢ sonrasinda

laktatin hizlica uzaklastirilmasi yiiksek seviyede aerobik gii¢ 6nemlidir (Franchini ve

ark 2003).

Biiytiik kas gruplarinin ve viicut hareketleri esnasinda oksijenin kaslara ulagmasini
saglayan kardiorespituvar dayaniklilik uzun siireli dayaniklilik i¢in Onemli bir
etkendir. Bu etken viicudun aerobik dayanikliligi ile baglantilidir (Katralli ve ark
2015). Sonug olarak, aerobik kapasitenin yliksek olmasi mag¢ esnasindaki kisa
duraksamalarda ve miisabakalar arasinda sporcunun daha g¢abuk toparlanmasini

saglayabilir (Ceylan ve Balci, 2018).

2. 4. El Kavrama

El, farkli giinliik yasam aktivitelerinde kullanilabilecek etkili bir aragtir. Insanlar
kavrama aktiviteleri icin, ayak ve agiz gibi diger anatomik yapilarin
kullanilabilmesine ragmen ellerini kullanmay1 tercih ederler. El, genellikle her
eklemin biyomekanik 0Ozgiirlik derecesinden dolayi, kavrama aktivitelerinin

adaptasyonuna son derece uygun bir yap1 olusturur (Eliasson, 2006) .



Ellerimiz, kavrama fonksiyonu i¢in 6zellesmesinin yani sira taktil duyunun birinci
eleman1 olan uzvumuzdur. Radial kisimdaki parmaklar ve basparmagin koordine
hareketleri sonucu ince beceri gerektiren kavramalar gerceklestirilirken, elin ayas1 ve
ulnar taraf parmaklar arasindaki hareketler sonucu kuvvetli kavramalar

gerceklestirilir.

Insan eli, en karmasik biyomekanik sistemlerden biridir. Bu sistem, longitudinal ve
transvers arklarin (kavis) bir seri halinde diizenlendigi kemik segmentlerinin
sistemidir. Bu sebeple elin arklari, boyutlar1 farkli olan nesnelerin kavranmasi
sirasinda, elin mobilitesi agisindan 6nemlidir. Nesne kavrandiginda eldeki ii¢ ark, ii¢
farkli yonde ilerleyerek derinlik kazanir. El, iki transvers, bir longitudinal ve 4 oblik
arka sahiptir (Tubiana, 1984).

Detonico ve arkadaglarinin yaptigi calismada da; saglikli bireylerin dominant
olmayan ellerinde yorgunlugun daha hizli basladigi goriilmiistiir. Bu nedenle;
sporcularin kavrama kuvvetlerini ve kas giiclinii bilateral gelistirerek rakiplerinin
tizerinde bir taktik avantaj ve basari sanslarini arttirmalar1 gerekmektedir (Detonico

ve ark., 2012).

2. 4. 1. Judo Sporu Ve ElI Kavrama

Kavrama bir¢ok giinliik aktivite i¢in kritik oldugundan, genel olarak fiziksel gic ve
sagligin bir gostergesi olarak kavrama glct genellikle klinik ortamlarda kullanilir.
(Boissy ve ark., 1999). Giires, judo ve kaya tirmanisi gibi kavrama sporlarinda

kavrama kuvveti cok énemlidir (Leyk ve ark., 2007).

El kavrama ve ¢ekis kuvveti, tirmanma, giires, hentbol ve yilizme gibi birgok spor
dal1 i¢in gerekli giinliik aktivite ile birlikte, performans ve kontrolii maksimize eden

bir faktor olarak kabul edilmistir (Bansode ve ark., 2014).

Iki judoka (judoda karsilikli miicadele eden iki kisi) arasinda ilk temas, rakiplerin
judogiyi (judo elbisesi) kumikata olarak bilinen farkli kavrama teknikleri kullanilan
tutus yoluyla olusur. El kavrama, mag¢in sonucunu etkileyen kontrol, atak ve
teknikleri uygulayabilmek igin 6nemli bir faktordir. Kavrama rakibin hareket

yetenegi engellemektedir. Sonu¢ olarak, kavrama kuvvetini ve basar1 sansin



arttirmak igin st viicut ¢ekme ve itme kuvvetini daha fazla gelistirmek gerekir.
Emerson ve arkadaslari ¢alismalarinda; judo sporu yiiksek yogunlukta aralikli ve
motor kontrolii genis bir karmasiklik ile rakiplerini atmak ya da {istiinliik kurma
girisimi sirasinda siirekli dinamik degisiklikler ve judo sporcularinin kuvvet ve
dayaniklilik kombinasyonu gerektirdigini ve kavrama miicadele (kumikata) mesafe
kontrolii sirasinda aralarinda ve rakiplerinin. Kuvvet ve kassal dayanikliligin judo

performansini belirlemede oldukg¢a 6nemli oldugunu vurgulamistir (Emerson, 2011 ).

Judo sporunda bilateral el kavrama kuvveti kullaniminin 6nemini g6z onine
alindiginda, kuvvet bilesenleri her ekstremite tarafindan esit olarak iiretilebilmelidir.
Bonitch Gongora’nin ¢alismasinda judo sporcularinin dominant el kavrama

kuvvetinin biiyiik oranda daha fazla oldugu goriilmistiir (Gongora ve ark., 2013).

2. 5. Tirmanma merdiveni

Tirmanma merdiveni, kaya tirmanigi performansini artirmak igin yaygin olarak
benimsenen bir egitim aracidir. Genellikle, tirmanma merdivenine yalnizca ellerini
kullanarak tirmanilir. Tirmanma merdiveni ¢esitli sekillerde olabilir ve cesitli
materyaller icerebilir. Tirmanma merdivenleri merdiven seklinde bir diizende egimli
bir panele tutturulmus yatay ince ahsap ¢ubuklardan meydana gelir. Tirmanma
merdivenleri genellikle dikey ve 20 derece arasinda degisen egim agisina sahiptir.
Egim acisin1 se¢mek i¢in goz Oniinde bulundurulmasi gereken bir hususta
kullanicinin ~ bacaklarim1  tirmanma merdiveni paneli veya duvari arasinda
olusabilecek herhangi bir yere koymasinin 6nlenmesidir.Tirmanma merdiveni 1988
yilinda Wolfgang Giillich tarafindan icat edildi ve asir1 dinamik parmak kuvveti
gerektiren yeni bir rota olan Action Direct egitimi verdi. ilk tirmanma duvar1 The
Campus Center adli bir spor salonunda bir {iniversiteye asildi. Bu nedenle, egitim
kurulunun adi, egitim metodu ve tirmanma tarzi ya da sadece kullanicinin elleri ve
kollarmin kullanildig1 “kampgilik” terimi igin “kampiis” terimi kullanilmistir (Samet,
2011). Yiiksek pence kuvvetini, patlayici st viicut giiclinii ve parmak kuvvetini
arttiran profesyonel dagcilar i¢in ¢ok Onemli bir parametredir. Bu parametreleri
gelistiren en yaygin yoOntemlerden biri de tirmanma merdiveni antrenman

egzersizleridir (Amca ve Smith, 2017).



2. 6. Judogi halati

Judogi halati judo elbisesi ile ayni tir malzemeden yapilmaktadir.Bir spor
uygulamasi olarak savas ipi giiclii(Calatayud ve ark. 2015). Halat egzersizleri
kuvveti, kondisyonu ve kassal dayanikliligi kombine sekilde gelistiren giiglii bir
antrenman yontemidir. Halat egzersizlerinin kol, omuz ve sirt kaslarim
gelistirmesinin yani sira viicudun alt ekstremite kaslarini da gelistirdigi soylenebilir

(Manal, 2019)

Judo sporunda micadele siresi boyunca her iki sporcunun da rakibin judo ceketi
yaka ve kol ve sirt kisimlarindan tutarak rakibi atmaya ve rakibin hamlesini
engellemeye caligsmaktadir. Bir judo oyuncusu rakibin ceketini tutarken ve rakip ile
olan mesafeyi artirmak istediginde bu hareketleri daha etkin gekilde
gerceklestirebilmek i¢in  dayaniklilik ve dayanikliliktaki farkliliklar  judo
performansini etkileyebilir. Bu nedenle, arastirmacilarin judo performansi igin bransa
0zgl gii¢c ve dayanikliliginin 6nemli oldugunu 6ne siirdiigii g6z oniline alindiginda
(Emerson ve ark. 2011). Judo performans gelisimiyle ilgili judogi halati egzersizleri
ve izometrik, dinamik judogi gu¢ dayaniklilik testi antrenmanlara dahil edilebilir
(Borysiuk ve Cynarski,2010).



3. GEREC ve YONTEM

3.1 Arastirmanin Kapsam

Arastirma, Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiltesi judo salonunda 26

Agustos 2019 ve 25 Ekim 2019 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir.

Arastirma Ol¢iimleri Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Tesisleri ve
Marmara Universitesi Spor Bilimleri ve Sporcu Sagligi Uygulama ve Arastirma

Merkezi’nde yapilmistir.

3.2 Arastirma Tiirii

Arastirma, On test ve son test iki grup deneysel modele gore diizenlenmistir.
3.3Arastirmanin Evren Ve Orneklemi

Arastirmanin evreni: Istanbul ili, Beykoz ilcesinde en az 2 yil lisanli judo
antrenmanlarina devam etmekte olan 12-14 yas arasi toplam; 30 erkek lisanslt judo
sporcusu  arastirma  evreniniolusturmustur.Aragtirma  grubu  olusturulmasinda

goniilliiliik ilkesi esas alinmustir.

Arastirmamin érneklemi: Arastirmanin 6rneklem biiytikligiiniin belirlenmesinde; G
Power 3.1.9.2 programi kullanilmistir. Bu amacla daha once yapilan arastirmalarin
(7,9, 11) ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Bu baglamda, 0=0.05,
B=0.20 (% 80 gii¢ seviyesi) ve effect size=1.10 kabul edilerek 6rneklem biiyiikligii

toplam 30 kisi olarak bulunmustur.

Arastirma grubu ikiye ayrilmis, birinci grup; tirmanma merdiveni kullanarak, ikinci

grup ise; judogi halati kullanarak tirmanis antrenmani yapmustir.
Arastirmada gruplarin isimleri agagidaki gibi adlandirilmastir:

Tirmanma merdiveni grubu: Judo antrenmanma ek olarak tirmanma

merdiveni antrenmani yapan grup (n=15).

Judogi halat tirmamis grubu: Judo antrenmanina ek olarak judogi halat

tirmanisi yapan grup (n=15).



Guruplara dagilimda ayni kilogramlardaki sporcularin ayni gruba diismemesi igin
yakin kilolardaki sporcular arasinda gruplama yapilarak kura yontemiyle gruplara

dagitim gercgeklestirmistir.

Katilimcilar ve ebeveynleri c¢alismanin amacit hakkinda bilgilendirilmis ve

katilimcilar igin velilerinden goniillii onay formu alinmistir (EK 3)
3.4 Arastirma degiskenleri:

Tirmanma antrenmanlari aragtirmanin bagimsiz degiskenini olustururken, el kavrama

ve ¢ekis kuvveti bagimli degisken olarak belirlenmistir.
3.5 Arastirma deneysel tasarimi:

Arastirma siiresi 8 hafta olarak planlanmis, her iki grup judo antrenmanlarma ek

olarak haftada 3 giin gruplara gére planmis tirmanis antrenmani yapmistir.

Arastirma gruplart normal judo antrenmanlart 6ncesinde 30dk tirmanis antrenmani
yapmistir. Gruplar tirmanis antrenmanlari 6ncesinde 5dk kosu ve 10dk germe
aktivitelerinin oldugu standart bir 1sinma protokolii yapmistir (Thompson ve ark.,
2010). Germe egzersizlerinde; her bir hareket 30sn siirecek sekilde sirasiyla; boyun,

kollar, govde ve bacaklar ¢alistirilmistir.

Isinma sonrasinda tirmanma merdiveni grubu 30dk tirmanma merdiveni
antrenmanlar1 ve ardindan judo antrenmani yapmustir (Tablol1,2,3). Judogi
antrenmani grubu ise, 1sitnmadan sonra 30dk judogi halati antrenmanlar1 ve ardindan
judo antrenmani yapmistir (Tablo4,5,6). Tiim tirmanis egzersizleri sirasinda bekleme
stireleri 60’ar saniyedir (Greg, 2013). Tirmanis set aralarinda sporcular 2 dakika
dinlendirilmistir (Dicle, 2014).
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Grup Hafta Isinma Tirmanisg Judo Soguma
Antrenman | (15dk) antrenmani(30dKk) antrenmani
sayisi(adet) tard
Tirmams Ayni 1sinma Tirmanma Ayni judo Ayn1 soguma
merdiveni egzersizleri merdiveninde antrenmant egzersizleri
gurubu 3 kez. Uygulanmistir. | tirmanma antrenmani | Uygulanmistir | uygulanmistir.
yapilmistr.
Judogi Ayni 1sinma Judogi halatinda Ayni judo Ayni soguma
Halat1 egzersizleri tirmanmaantrenmani | antrenmant egzersizleri
grubu 3 kez. Uygulanmistir. | yapilmistir. uygulanmistir | uygulanmstir.

3.5.1. Tirmanma Merdiveni Antrenman Programi

Tirmanma merdiveni antrenmani uygulamasinda katilime1 her basamaga sag ve sol el

kullanarak tirmanmis ve ayni sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri donmiistiir.

Tablo 1: Tirmanma Merdiveni Antrenman Programi

7)) —~ = S

- E |2 2 |3

g Z = e |& o |57 = |E
Hareket ismi 5 = g = @ =3 = 5 |®

E 7! = = < = 2 3 |<

= 2 = 2 5 et - E |8

< wn 122} ) (&) E

2 g s < c

— <« = — q:_)

g 5 T =

« <

m n
1 ve 2. Hafta 2 10 120 5 1-0-1 60 28
3,4,5. Hafta 3 10 120 5 1-0-1 60 42
6, 7, 8 hafta 4 10 120 5 1-0-1 60 56

Antrenmanda uygulanan hareketler asagida verilmistir.
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3.5.2. Tirmanma Merdiveni Egzersizleri

1. Asih Durmak (Deadhangs): Katilimcr iki eli ile ayaklardan yardim almadan bir

basamaga tutar ve birakir. Hareket 10 kez tekrarlanir.

2. Parmak Barfiksi (Finger pull-ups): Katilimer yerden sigrayarak elleriyle bir

basamag tutar ve kendini yukar1 ¢eker ve birakir .Hareket 10 kez tekrarlanir.

3. Uciincii basamaga tutma (Contach strength): Katilimc1 ayagini destege sabitler

sporcu iki eli ile en alt basamagi tutar pozisyondadir. Katilimci sag eliyle kendini 5

12



tekrar ile 3 basamak yukari ¢eker ve baslangi¢ pozisyonuna doner. Daha sonra sol el

ile hareket tekrarlanir.

4. Dordiincii basamaga tutma (Lock off twist): Baslangicta katilimcinin sol eli
birinci basamakta sag eli ikinci basamaktadir. Katilimer sol ayagindan destek alarak
sol eli ile kendini dordiincii basamaga ¢eker ve baslangi¢c pozisyonuna doner. Daha
sonra sag el birinci basamak sol el ikinci basamakta olacak sekilde katilimer sag
ayagindan destek alarak sag eli ile kendini dordiincii basamaga ¢eker ve baslangi¢

pozisyonuna doner. Bu ¢alisma 5 kez tekrarlanir.

5. Dordiincii basamaga ¢ikma (Power thrusts): Katilimci iki eli ile en alt basamagi
tutar pozisyondadir. Katilimci sag eliyle 4. basamag tutar ve ¢ikar. Daha sonra sol el

ile hareket tekrarlanir. Bu ¢alisma 5 kez tekrarlanir.

6.En iist basamaga cikma (Lock off strength): Katilimci iki eli ile en alt basamagi
tutar pozisyondadir. Katilimc1 sag eliyle miimkiin olan en {ist basamagi tutar ve

¢ikar. Daha sonra sol el ile hareket tekrarlanir. Bu ¢alisma 5 kez tekrarlanir.

3.5.3. Judogi Halat1i Antrenman Program

Katilimc1 judogi halatina sag ve sol ellerini kullanarak tirmanacaktir ve ayni sekilde

baslangi¢ pozisyonuna geri donecektir.

Tablo 2: Judogi Halati Antrenman Programi
e — - —_ E\ i g e cC
2 E 52 | B |F |g [T |ES
s c 2|3 > 5 £ |o 2 s E | =
£ 3° s |22 B |2 2%
- £ £ 23 = 32 B |F s 2 |2 5
Hareket ismi < 2 ©w oc |5 s £ | &

a |z T A

1 ve 2. Hafta 3 2 10 120 5 1-0-1 60 28
3,4,5. Hafta 3 3 10 120 5 1-0-1 60 42
6, 7, 8 hafta 3 4 10 120 5 1-0-1 60 56

Antrenmanda uygulanan hareketler asagida verilmistir.
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3.5.4. Judogi Halat1 Egzersizleri
1 2 3

1.Yerle baglantih halat tirmamsi: Katilimeinin oturur pozisyonda ayaklar1 yerden
kesilmeyecek sekilde sadece kollarii kullanarak yaptigi tirmanistir.

2. Yerle baglantih barfiks: Katilime1 oturur pozisyonda ayaklari yerden
kesilmeyecek sekilde sadece kollarini kullanarak hareketi yapar.

3. Yardimh halat tirmamsi: Katilimcinin egitmenden yardim alarak yaptigi
tirmanig seklidir.

4. Yar1 yardimh halat tirmamsi: Katilimcinin tirmanigin yarisinda ayaklarini
kullandig1, son yarisinda kullanmadig: tirmanis seklidir

5. Ayakh halat tirmamsi: Katilimecimin ayaklarindan yardim alarak yaptig1 tirmanisg
seklidir.

6. Oturarak tirmams: Katilimcinin oturur pozisyonda ayaklari doksan derece

bikik olacak sekilde yaptig1 tirmanis seklidir.
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3.5.5. Judo Antrenmanlar1 Calisma Program

Tablo 3: 8 Haftalik Antrenman Asamasinda Judo Antrenmanlar1 Calisma Programi

Hafta Haftahk Set Sayisi Set Arasi Hareket Arasi | Antrenman
Antrenman Sayisi Dinlenme (sn) | Dinlenme (sn) Siresi (dk)
1. Hafta 3 7 120 90 64
2.Hafta 3 7 120 90 64
3. Hafta 3 7 120 90 64
4.Hafta 3 7 120 90 64
5. Hafta 3 7 120 90 64
6. Hafta 3 7 120 90 64
7. Hafta 3 7 120 90 64
8. Hafta 3 7 120 90 64
Hareket Hareketler Hareket Sayis1 | Hareket Sureleri
Sayisi (dk)
1 Ashi Waza 2 2
2 Goshi Waza 2 2
3 Te Waza 2 2
4 Youko Geiko Seiko 2 2
5 Ne Waza Uchikomi 2 2
6 Randori tachi waza 3 4
7 Randori ne waza 2 4
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3.6Arastirmada kullanilan antrenman araclari:

3.6.1 Tirmanma merdiveni

Tirmanma merdiven uzunlugu ve genisligi 2m, tirmanma merdiveni basamak aralari
15cm ve 6 basamaktan olusacaktir. Tirmanma merdiveni antrenman programi Tablo-

1 de belirtilmistir.

Sekil 1. Tirmanma merdiveni

3.6.2 Judogi Halati

Judogi halatinin uzunlugu 368cm ve genisligi 26cm’dir. Judogi halati 15cm aralarla
6 kez isaretlenmistir. Tirmanma merdiveni antrenman programi Tablo-2 de

belirtilmistir.

Sekil 2. Judogi halati
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4.1 Veri Toplama Araclari

4.1.1Fiziksel Ozellik Olgumleri

4.1.1.1 Boy Olcumu: Deneklerin boyu, 0,01 hassasiyetinde metal bir mezura ile
denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakla olglilmiistiir. Deneklerin ayaklar1 ¢iplak ve
kalinlig1 bu 6l¢iim yapilirken sporcularin baslarinda da dl¢iimii etkileyecek herhangi
bir cisim olmamas1 saglanmistir. Olgiimler alinirken viicut ve bas dik, ayak tabanlar
yerde ve skalaya bitisik, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda

uygulanmistir(Sahin, 2000).

4.1.1.2. Agirlik Olgiimii: Deneklerin viicut agirhiklar: 0.01 kg hassasiyetinde olan
kantarda kilogram cinsinden olg¢iilmiistiir. Denekler ¢iplak ayak, sort ile tartilmus,
denekler tizerinde agirligi etkileyecek giysiler bulundurulmamaistir. Sporcular tartinin
tizerinde dik olarak karsiya bakarak durmus ve okunan deger kg cinsinden kayit

edilmistir(Sahin, 2000).

4.1.2Fiziksel Performans Testleri

4.1.2.1 El Kavrama Kuvveti Olguimii: El kavrama kuvvetinin dlciimiinde birgok
calismada gegerlilik ve giivenirligi yuksek bulunan ve bu nedenle standart olarak
kabul edilen Takai el dinamometresi kullanilmigtir. El kavrama kuvvetlerinin 6lgim
Amerikan El Terapistleri Dernegi (AETD) tarafindan 6nerilen standart pozisyon
olan; omuz adduksiyonda ve notral rotasyonda, dirsek 180° olacak sekilde 6n kol
midrotasyonda ve destekli, el bilegi notralde olacak sekilde yapilmistir(Shechtman
ve ark.,2005).

El kavrama kuvveti, once sag el, sonra sol el olmak tzere toplam 3 6l¢iim alinmustir.

Olgiimlerde 30sn dinlenme verilmis ve en yiiksek degerler kayit altina alinmistr.

Sekil 3. El dinamometresi
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4.1.2.2 Parmak Kuvveti Ol¢imi:Parmak bas1 kuvvetini 6lgmek igin pressure air

biofeedback (PAB®), TOGU®, 2011, Germany marka ekipmankullanilmistir.

Sekil 4.Pressure air biofeedback (PAB®), 6l¢iim ekipmani

Parmak bast kuvvetlerinin 6lcimi pressure air biofeedback (PAB®) test
proseduriine gore standart pozisyon olan; omuz adduksiyonda ve notral rotasyonda,

dirsek 90° fleksiyonda, 6n kol midrotasyonda ve destekli, el bilegi notralde olarak

yapilmuistir.

Test prosediriindeparmak bas1 kuvvetleri i¢in her Olglim arasinda 1dk aralar

verilerek 3 6l¢lim yapilip ortalamalar kaydedilmistir (Halpern ark., 1996).

Sekil 5. Pressure air biofeedback (PAB®), parmak basi (parmak basi kuvveti) testi uygulamasi
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4.1.3Judo Performans Testleri

4.1.3.1. Judogi ile izometrik ve Dinamik Kuvvette Devamhlik Testi

Izometrik test:Bu testte dirsek eklemi maksimal fleksiyonda olacak sekilde bar
tizerine asilmig olan judogiden tutulmus ve bu sekilde sporcunun kendini gekerek
beklenmesi istenmistir.Judogi izometrik testi 6lcuimleri toplam 3 kez tekrarlanmustir.
Olgiimler arasinda 1dk ara verilmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir.Sporcunun
maksimum izometrik asilma stiresi saniye(sn) cinsinden kaydedilmistir. (Emerson ve
ark.,2011).

Sekil 6. Izometrik test

Dinamik test: Bu testte bara asilmis olan judogiden eller karsiya bakar bigimde,
dirsekler ekstansiyonda veayni kavrama pozisyonunda tutulur. Bu sekilde sporcunun
dirsek eklemi maksimalekstansiyondanfleksiyona getirilmesi istenir. Judogi dinamik
testi Glgtimleri toplam 3 kez tekrarlanmistir. Olgiimler arasinda 1dk ara verilmis ve
en yiksek deger kaydedilmistir. Sporcunun maksimum tekrar sayisi kaydedilir

(Branco ve ark; Emerson veark.,2011).

- 4

a. Dirsek ekstansiyon b. Dirsek fleksiyon
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Sekil 7. a. Dirsek ekstansiyon b. Dirsek fleksiyon
4.1.4.2. Judogi Cekis Testi:

Cekis kuvvetinin 6lgliminde Takei (Japon) marka dijital sirt-bacak dinamometresi
kullanilmistir(sekil 8). Birgok calismada sirt ve bacak kuvveti 6lgmek amaciyla
kullanilan dinamometreyi judodaki ¢ekis pozisyonlarina uyarlamak amaciyla duvara
spanzet Kkayist kullanilarak sabitlenmistir. Duvara sabitlenmis dinamometreye
judogekislerini  saglamak amaciyla judo elbisesi (judogi) pargast kesilerek
eklenmistir (Sekil 8c).

Sekil 8.Takei (Japon) marka dijital sirt-bacak dinamometresi

Arastirmaya katilan sporcular judoda kullamilan ti¢ farkli tutus bicimiyle cekis
gergeklestirmiglerdir.Judogi ¢ekis testi dlcumleri her bir tutus pozisyondaiicer kez
tekrarlanmigtir. Her bir pozisyonda yapilan g¢ekisler arasinda onar saniye beklenmis,
pozisyonlar arasinda ise birer dakika ara verilmistir. Tim bu 6lgciimlerde en yiiksek
degerler kaydedilmistir.Cekis dinamometresinin sporcularin omuz seviyesinde
olmasmi saglamak i¢in boy uzunluklarina goretaban yiiksekligi ayarlamasi yere
ekstra judo minderi (tatami) koymak suretiyle gergeklestirilmistir.Sporcunun

maksimum ¢ekis kuvveti kg cinsinden kaydedilmistir.

Cekis teknikleri asagidaki ii¢ pozisyonda gerceklestirilmistir;
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Pozisyon 1:Sol Tutus / Shizen Hontali
Durus: Ayaklar omuz genisliginde acgik ve birbirine paralel

Tutus: Sol kumikate (sporcu, 6l¢lim cihazina bagl iki adet judo elbisesi parcalarini

sol el yiiksekte sag el alcakta kalmak kaydiyla tutar ).

Hareket: iki kolla ¢ekis uygulamasi (kuzushi).

Sekil 9. Judo ¢ekis testi (Sol tutus)
Pozisyon 2: Sag Tutus / Shizen Hontai
Durus: Ayaklar omuz genisliginde agik ve birbirine paralel

Tutus: Sag kumikate (Sporcu, 6l¢lim cihazina bagl iki adet judo elbisesi pargalarini
sag el yiiksekte sol el algakta kalmak kaydiyla tutar).

Hareket: iki kolla ¢ekis uygulamasi (kuzushi).

Sekil 10. Judo gekis testi (Sag tutus)
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Pozisyon 3: Shizen Hontai
Durus: Ayaklar omuz genisliginde agik ve birbirine paralel

Tutus: Sporcu olglim cihazina bagli judo elbisesi pargalarini paralel ve esit

yukseklikte tutar.

Hareket: Sporcu viicut doniisii yapmadan(kuzushi) iki kolla ¢ekis yapar.

Sekil 11.Judo‘<;e‘ix$ testi (duz) .

4.2. Test uygulama sureci

Tiim sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, judogi izometrik asilma ve judogi
dinamik ¢ekis testleri ve judo ¢ekis testi tamamen dinlenik durumda birinci gun, el
kavrama kuvveti ve parmak bas1 kuvveti, ikinciglinde olacak sekilde 6l¢iilmiistiir. 8

haftanin sonunda ayni test siralamasiyla 6l¢timler yapilmis ve kayit edilmistir.

Arastirma ol¢iim plani program

Testler

Judogi
1. GUn | Boy uzunlugu | Vucut agirhigi izometrik
astlma testi

Judogi dinamik
cekis testi

El kavrama | Parmak basi

2.GUOn kuvveti kuvveti

Judo c¢ekis testi
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4.2.1. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS for Windows istatistiksel analiz programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Verilerin dagilimina Kolmogorov Smirnov Testi ile
bakilmis olup veriler normal dagilim gostermistir. Gruplar aras1 farkliliklara bakmak
icin Bagimsiz Degiskenlerde T Test, gruplarin egzersiz dncesi ve sonrasi degerlerini
karsilastirmak icin ise; Bagimli Degiskenlerde T Test kullanilmistir. Anlamlilik
diuizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

4.3Arastirmanin Sinirhliklari

Arastirmada herhangi bir sinirlilik ile kargilagilmamustir.

4.4 Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

e 12-14 yas araliginda olmak
e En az 2 yillik judo antrenman ge¢misine sahip olmak

e Performansini etkileyecek bir sakatliga sahip olmamak

4.5 Arastirmadan Hari¢ Tutulma ve Cikarilma Kriterleri

» Testlerin yapilacag: tarihlerde 6l¢timleri etkileyecek herhangi bir rahatsizlig
olmak.
« Enaziki kere antrenmana gelmemek.

* Katilimeinin goniillii olarak aragtirmadan ayrilmast
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5. BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin 6n ve son testverilerinin analizi sonucunda elde edilen

bulgular asagida verilmistir.

Tablo 4.Tirmanis Antrenmani Yapan Gruplarin Demografik Bilgileri.

Degisken (n=30) OrtalamaxSS
Yas 13,6740,8
Boy 161,546,7
Kilo 58,2+11,6
VKI (viicut kitle indeksi) 22,63%3,26

Tirmanis antrenmani yapan judocularda; yas ortalama degerleri; 13,67 = 0,8 yil, boy
ortalama degerleri 161,5 = 6,7 cm, viicut agirlig1 ortalama degerleri olarak ise; 58,2

11,6 kg. olarak tespit edilmistir.
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Tablo 5.Tirmanmamerdiveni ve Judogi HalatiAntrenman Gruplarmin On Test ve Son Test
Parametrelerinin Kargilagtirilmast.

Tirmanma Tirmanma Judogi Judogi
Degisken Mgrdiveni Merdiveni T P % .Halatl Halat1 Son T P %
On Test Son Test On Test Test
g‘;‘r‘gg's 2{5’1?(’2"('1‘“) 6,555 9,4£6,9 6,644 000 446 3,433 5,043,1 8919 000 47
g‘;?ga's Iécs’?g%k 29,1231 40+26,6 4037 001* 374 193159  243+163  -7,395 000+ 25
Esgfgt:((%?ma 28,09,1 30,849,7 7,343 0,00* 10 25,9+9,0 27,1487  -7138  000* 46
Sol el kavrama
kuvveti(Kg) 25,549,0 27,8483 -6,097  0,00% 9 24,548,9 26,448,7 -8370 000 7,7
gﬁ;ﬁig?ﬂz) 83,9+18,6 95,4+18,5 -12,008  0,00* 13,7  86,3*195  93,9+199  -8359 000~ 88
$
JS“‘E"tglmce(l}ilS) 74,2+14,3 90,1+17,9 9753 000 214  775%189  868+180  -7,607  ,000% 12
ag tutus
Jslé?(iﬁiucﬁlig) 76,0£17,5 89,0+17,1 11,01 0,00* 17,1  787+17,3 89,5202  -7,633 000+ 137
$
Parmak basi kuvveti g7 7,54 5 93,3+26,3 4633 000~ 63 oa0e224  OOSEZL g0i1 ooor 69
Sag Isaret(mb) 8
ga{rr(‘;‘i‘t:zasguwe“ 63,7+30,9 77,2+40,7 3792 000~ 21,1  757+292  80,1%30,9 1,899  ,007* 58
ag m
]S)a{m;_]f Z‘l‘(s(‘ kk‘:)we“ 55,1 +37,1 60,9+34,3 2,007,000+ 10,5  37,4+20,23  41,0+26,5 612 027* 69
ag Yiizik(ml
lga{“éak b‘fl 'b‘)u""et' 43,9+24,6 55,998, 1895 331 27,3  258+108  32,6¢103 1079 102 26,3
ag Serce(ml
Is) aﬁlak E?Slbk)“""e“ 85,8+18,6 97,7+21,1 6,835 000 138  67,3+410  79,3+243  -3916 020+ 17,8
ol Isaret(m
gg?garlt‘ab(":;‘bl)‘“wet‘ 82,0+41,2 85,3+41,3 6721  ,000% 4 62,1+38,6  72,9+40,0 1843 0004 17,3
giﬂﬁﬁii;{%\/veu 62,6£33,1 66,1+34,1 5115 000+ 55 415235  439+27,0 645 000* 57
Parmak basi kuvveti 41 54951 44,9+22,8 8829 000~ 81 2764103 30,9+17,1 974 009* 106

Sol Serge(mb)

*: (p<0.05)

Tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenmani gruplarmin tiim degiskenlerinin grup

igi On-test ve son test degerleri arasinda istatistikselolarak anlamlilik bulunmustur

(p<0.05).
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Tablo 6.Tirmanma Merdiveni ve Judogi Halati Antrenman Gruplarinmn  On
TestParametrelerinin Karsilastirilmasi.

Tirmanma Judogi Halati
Degisken Merdiveni On On Test T P
Test

Judogi Dinamik barfiks 6,545,5 3,433
testi (Adet) 1.874 0071
Judogi Izometrik 29,1+23,1 19,3+£15,9
barfiks testi(Sn) 1,352 0,187
Sag el kavrama 28,0+9,1 25,949,0
kuwveti(Kg) 0,626 0,536
Sol el kavrama 25,5+9,0 24,5489
Kuwveti(Kg) 0,301 0,766
Judogi Cekis Diiz 83,9+18,6 86,3+19,5

-0,343 0,734
tutus(Kg)
Judogi Cekis 74,2+14,3 77,5£18,9
Sagtutug(Kg) -0,532 0,599
Judogi Cekis Sol 76,0£17,5 78,7£17,3
tutus(Kg) 0,429 0,671
Parmak basi kuvveti 87,7+24,5 94,0+22,4 -0,737 0,467
Sag Isaret(mb)
Parmak basi kuvveti 63,7+£30,9 75,7+£29,2 0,109 ,914
Sag Orta(mb)
Parmak basi kuvveti 55,1+37,1 37,4+20,23 1,200 ,240
Sag Yiiziik(mb)
Parmak basi kuvveti 43,9+24.6 25,8+10,8 0,365 ,718
Sag Serge(mb)
Parmak basi kuvveti 85,8+18,6 67,3+41,0 -1,565 ,134
Sol Isaret(mb)
Parmak basi kuvveti 82,0+41,2 62,1+38,6 0,613 ,545
Sol Orta (mb)
Parmak basi kuvveti 62,6+33,1 41,5 +23,5 1,698 ,101
Sol Yizuk(mb)
Parmak basi kuvveti 41,5+23,1 27,6+£10,3 1,426 ,166

Sol Serge(mb)

*: (p<0.05)

Tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman gruplarinin 6n testler arasi ortalama
degerleri karsilastirildiginda tim degiskenler arasinda anlamlilik

bulunamamistir(p>0.05).
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Tablo 7.Tirmanma Merdiveni ve Judogi Halati AntrenmamiGruplariSon Test Olglim
Parametrelerinin Karsilastirilmasi.

Degisken Tirmanma Merdiveni Judogi Halat1 T P
Son Test Son Test

Judogi Dinamik 9,446,9 5,0£3,1 2,242 0,033*

barfiks testi (Adet)

Judogi Izomerik 40+26,6 24,316,3 1,940 0,063

barfiks testi(Sn)

Sag el kavrama 30,8+9,7 27,1+8,7 1,115 0,274

kuvveti(Kg)

Sol el kavrama 27,8483 26,4+8,7 0,439 0,664

kuvveti(Kg)

Judogi Cekis Diiz 95,4+18,5 93,9+19,9 0,218 0,829

tutus(kg)

Judogi Cekis Sag 90,1+17,9 86,8+18,0 0,507 0,616

tutus(kg)

Judogi Cekis Sol 89,0+17,1 89,5+20,2 -0,429 0,671

tutus(kg)

Parmak bas1 kuvveti 93,3+26,3 100,5+21,8 ,170 427

Sag Isaret(mb)

Parmak bas1 kuvveti 77,2£40,7 80,1+30,9 1,75 ,223

Sag Orta(mb)

Parmak basi kuvveti 60,9+34,3 41,0+26,5 0,591 ,030

Sag Yiiziik(mb)

Parmak bas1 kuvveti 55,9498, 32,6+10,3 0,198 ,018

Sag Serce(mb)

Parmak bas1 kuvveti 97,7+21,1 79,3+24,3 -440 ,664

Sol Isaret(mb)

Parmak basi kuvveti 85,3+41,3 72,9+40,0 1,588 124

Sol Orta (mb)

Parmak basi kuvveti 66,1+34,1 43,9+27,0 2,297 ,030

Sag Yiiziik(mb)

Parmak bas1 kuvveti 44,9+22,8 30,9+17,1 -0,068 0,15

Sol Serce(mb)

*: (p<0.05)

Tirmanma merdiveni antrenmani ve judogi halati antrenman gruplarinin son testler
aras1 ortalama degerleri karsilastirildigindadegiskenlerden judogi dinamik barfiks

degerleri(p<0.05) disinda anlamlilik bulunamamistir (p>0.05).
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6. TARTISMA ve SONUC

Judo antrenmanlarinda el kavrama kuvvetinin gelistirilmesindeki farkli antrenman
araglarindan biri olan tirmanma merdiveni ve judogi halati kullanimmin etkinligini
incelemek amaciyla diizenlenen bu calisma sonucunda; genel olarak her iki antrenman
aractyla yapilan antrenmanlarin, judo ¢ekis, el kavrama, parmak basi kuvveti, dinamik

ve statik barfiks performanslarini gelistirdigi gdzlemlenmistir.

Tirmanma merdiveni antrenman grubudn test ve son test degerlerine bakildiginda
judogi dinamik barfiks degeri; 2,9 adet (%44,6) ve judogiizometrik barfiks degeri;
10,9sn (%37,4),0larak artis gostermistir. Tirmanma merdiveninde yapilan egzersizler
frontal diizlemde, vertikal ¢ekis (dikey) ile gergeklesmektedir. Dinamik ve izometrik
barfikste de tirmanma merdivenindekine benzer olarak frontal diizlemde vertikal ¢ekis
kuvveti Uretilmektedir. Tirmanma merdiveni ve judogi dinamik barfiksteki hareket
kaliplarinin ~ benzerligi  dinamik barfiks degerindeki artisa sebep oldugu
diisiiniilmektedir. Bunun yami sira tek ve iki elde tirmanma merdiveninde yapilan
egzersizlerde uzun siire izometrik asili kalma da izometrik barfiks degerlerini olumu

yonde etkilemis olabilir.

Franchini ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada; Brezilya erkek milli takiminda
yer alan 16 (st diizey judocu ve 12 bolgesel sporcunun judogi ¢ekisinde maksimal
izometrik zaman Olgiimleri ile dinamik judogi barfiksi tekrar sayisi arasindaki farklar
incelenmistir. Arastirmanin sonucunda izometrik testte anlamli bir fark bulunamamistir
(Brazilian Team: 35 = 18s; Bolgesel: 39 + 14). Bununla birlikte, Brezilya takimi
dinamik kavrama guct (12 £ 5 tekrar) testi bolgesel gruba (9 £ 4 tekrar) kiyasla daha

fazla tekrar gerceklestirdi (Franchini ve ark 2011).

Bizim c¢alismamizda tirmanma merdiveni antrenman grubunun judogi dinamik son test
(9,4+6,9tekrar), judogi izometrik son test (404+26,6sn), judogi halati grubunun; judogi
dinamik son test (5,0+£3,1ltekrar) judogi izometrik son test (24,3+16,3sn) olarak
Olciilmiistiir. Caligmamizin degerleri Franchini ve arkadaslarimin yaptigi calismanin

degerleriyle benzerdir. Her iki grupta da anlamli farklilik gézlenmistir (p<0.05).
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Turnes ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada; 19 miisabik erkek judocunun(yas22.1+4.6)
kavrama kuvveti testinde; judogi dinamik tekrar sayisi ve izometrik zaman Sl¢iimleri
incelenmistir. Arastirmanin sonucunda; judogi dinamik tekrar sayis1 (15+2), izometrik

zaman Ol¢imleri (48+18) sonuglar: bulunmustur. (Turnes ve ark, 2019)

Bizim ¢alismamizda tirmanma merdiveni antrenman grubunun judogi dinamik son test
(9,4+6,9), judogi izometrik son test (40£26,6), judogi halati grubunun; judogi dinamik
son test (5,0+3,1) judogi izometrik son test (24,3+£16,3) olarak Ol¢iilmiistiir. Judogi
izomerik barfiks grubu testinde tirmanma merdiveni antrenmani grubu lehine anlamli
bir fark gdézlenmistir (p<0.05).Calismamizin ve Turnes ve arkadaslarinin c¢alismasinin
Ol¢ciimlerinde farklilik gdzlenmesinin sebebi gruplarin yas oraninin farkli olmasindan

kaynaklanmaktir.

Ayni grubun sag ve sol el kavrama On ve son test degerlerine bakildiginda olumlu
yonde gelisim gozlenmistir. Bu olumlu gelisimin nedenini tirmanma merdiveni
antrenmanlarinda merdivenin dogrudan parmaklarla kavranmasma ve tiim viicut
agirhiginin  parmaklarda tasinmasina baglamaktayiz. Ayni gelisim judogi halati

antrenman grubunda da gézlenmistir.

Tirk ve Rus judo timit milli(13, 14, 15 yas) bayan takimlarinin sag ve sol penge
kuvvetlerinin karsilastirilmast sonucunda, tiim takim ve agir sikletteki (63kg, 70kg,
+70kg) sporcularin sag penge kuvvetleri ve sirt kuvvetleri arasinda (p<0.01) ve hafif
siklet (40-44 ve 48 kg) sporcular arasinda (p<0.05) anlamli fark bulunurken, istatistiksel
acidan orta siklet (52-57kg) sporculari arasinda anlamli fark bulunamamistir
(p>0,05).Sporcularin sol pencge kuvvetlerinde(27,81 kg) ise; tim takim ve agir
sikletteki sporcular arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05) (Yiksek ve Cicioglu,
2004). Calisma sonucunda takimlarin biitiin ve sikletler olarak karsilastirilmasi
sonucunda bir¢ok parametreler arasinda anlamli farklar tespit edilmistir(p<0.05). Bizim
calismamizda tirmanma merdiveni el kavrama son test kuvvet degerleri; sag 30,8 kg sol
el 27, 8 kg, judogi halati grubu ise; sag el 27,1 kg, sol el kavrama kuvveti 26,4 kg tespit
edilmistir. Caligmamiz sonucunda parametreler arsinda anlamli farklar tespit edilmistir.
Arastirmamizdaki degerler Yiksek ve Cicioglu'nun c¢alismasindaki degerler ile

benzerdir.
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Zubitashvili’nin el kavrama kuvvetinin boy, kilo, yas kategorileriyle iligkili yaptig1
aragtirmada yas, boy ve kilo arttik¢a kavrama kuvvetinin de arttig1, en ¢ok artigin 13-15
yas arasi judocularda oldugu bildirilmistir (Zubitashvili G., 2011). Bizim ¢alismamizda
el kavrama kuvvetlerinin artmasi Zubitashvili’nin ¢alismasiyla da desteklenmektedir.
Bu gelisimin antrenman etkisi yan1 sira ergenlik siireci yas grubu gelisimi olarak da

diistintilebilir

Temur’un yaptig1 ¢alismada; giirescilerin ortalama sag ve sol el kavrama kuvvetlerini
baslangigta sag el kavrama kuvvetini 21,50 kg.w, sol el kavrama kuvvetini 20,13 kg.w
ve 12 hafta sonra sag el kavrama kuvvetini 22.87 kg.w, sol el kavrama kuvvetini 21.07
kg.w tespit edilmistir. Deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin artig1, fakat bu
artisin sol el kavrama kuvveti 6l¢iim degerleri arasinda anlamli olmadigi, sag el
kavrama kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farkin ise istatiksel olarak (p<0.01)
seviyesinde anlamli oldugunu tespit edilmistir (Temur, 2017). Bizim ¢alismamizda her
iki grupta da; 6n ve son test arasinda hem sag el hem de sol el kavrama kuvvetlerinde

anlamli artig gézlenmistir (p<0.05).

Ziyagil ve arkadaslari 16-17 yas Yildiz Milli Takim giirescilerinin fizyolojik
ozelliklerindeki 1 yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alismada
glirescilerin sag el kavrama kuvveti (42.46kg) ve sol el kavrama kuvvetinin (43.33kg)
arttigin1 tespit etmislerdir. Arastiricilar, her iki elde de el kavrama kuvvetinin anlaml
olarak arttigini (p<0.05) aciklamislardir (Ziyagil ve ark., 1996). Bizim ¢aligmamizda da
yer alan yildiz judo sporcularinin her iki elde de kavrama kuvvetinde anlamli bir artis

gozlenmistir (p<0.05).

Gokdemir ve arkadaslari, 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar1 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani sonucunda, arastirma grubunun antrenman Oncesi sag el
kavrama kuvveti degerlerini; antrenman 6ncesi 47,80kg, antrenman sonrasi 51,74 kg,
sol el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman o6ncesi 46,76 (kilogram-kuvvet),
antrenman sonrasi 44,79 (kilogram-kuvvet) olarak bulmuslardir (Gokdemir ve ark.,
1999). Calismamiz arastirma gruplart el kavrama degerleriyle uyusmazlik

goriilmektedir. Bunun nedenini yas gruplarin farkli olusuna baglamaktay1z.
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Saritas ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismaya 52 judocu ve 88 halterci olmak iizere
toplamda 140 goniillii erkek sporcu katilmistir. Haltercilerin sag el kavrama kuvvetleri
(43.92kg) olarak bulunmusken bu deger judocularda (46.47kg) olarak tespit edilmistir.
Ayrica calismada judocu ve haltercilerin elde edilen el-el kavrama rolatif kuvvet

degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir. (Saritas ve ark., 2018)

16-17 yas giirescilere uygulanan 4 aylik antrenman programinin etkisini gézlemlemek
amactyla yapmis olduklari ¢calismada, sag el kavrama kuvvetini antrenman 6ncesi 51,1
kg ve antrenman sonunda 52,2 kg, sol el kavrama kuvvetini antrenman 6ncesi 49,1 kg

ve antrenman sonunda 49,9 kg olarak tespit etmislerdir. (Arabaci, 2003).

Bizim sonuglarimizda; judogi halat1 el kavram son test kuvvet miktari; sag 30,8 kg sol
el 27, 8 kg, judogi halat1 grubu ise; sag el 27,1 kg, sol el kavrama kuvveti 26,4 kg tespit
edilmistir. Yukaridaki yer alan caligsmalardakifarkin sebebi, arastirmamiza katilan
orneklem yas gurubunun (13,15 yas) Arabaci, Saritas, Gokdemir ve arkadaslari ¢alisma

grubu yas araligina gore (16-17 yas) daha kii¢iik olmasidir.

Malezya'daki bir iiniversite 6grencilerine yapilan bir arastirmada ii¢ farkli tirmanma
kategorisi (kaya, kursun ve hiz) arasindaki kavrama kuvveti seviyesini
karsilagtirilmistir. 123 erkek sporcudan olusan katilimcilarin (kaya; 41, kursun; 41, hiz;
41) yas ortalamasi 22.46 + 4 yildir. Arastirmada el kavrama kuvveti, bir el
dinamometresi kullanilarak statik olarak ol¢iilmiistiir. Elde edilen bulgular, {i¢ tirmanma
kategorisinde de kavrama (grip) kuvvetinin gelisiminde anlamli farkliliklar gostermistir
[F (2,120) = 9.26, p = 0.000)]. Kaya ve leader tirmanma verileri (p <0.01) ve kaya ve
speed tirmanma verileri (p = 0.000) arasinda anlamh fark gézlenmistir. Bu ¢alismadan
sonucunda, kaya tirmanist calismalarimin el kavrama kuvvetinin lider tirmanisi
caligmalarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Salehhodin ve ark., 2019). Bizim
calismamizda, tirmanma merdiveni antrenmani yapan grubun el kavrama kuvveti daha
yuksek cikmistir (sag;30,8+9,7 ve sol;27,848,3). Selahoddin ve arkadaslarinin
Olcimlerinin daha ylksek c¢ikmasimin sebebi; ¢alismada ki arastirma grubunun yas

ortalamasinin yiiksekligine baglanabilir.

Calismamizin tirmanma antrenmani gurubu 6n test ve son test li¢ farkli gekis

degerlerine bakildiginda; judogi ¢ekis diiz tutus degeri; 11,5kg (%13,7), judogi ¢ekis
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sag tutus degeri; 15,9kg (%21,4) ve judogi cekis sol tutus degeri; 13kg (%17,1) gelisim
gostermistir. Judogi sag tutus degerindeki artisin sporcularin sag el baskin olmasina
bagl oldugu diisiiniilmektedir. Tirmanma merdiveni antrenmanlarinda her ne kadar
frontal dizlemde vertikal kuvvet dretimine yonelik antrenmanlar olsa da yatay

diizlemdeki (horizantalde) kuvvet tiretimini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Judogi halati antrenman grubu On test ve son test iic farkli ¢ekis degerlerine
bakildiginda; judogi ¢ekis diiz tutus degeri; 7,6kg (%8,8), judogi ¢ekis sag tutus degeri;
9,3kg (%12) ve judogi ¢ekis sol tutus degeri; 10,8kg (%13,7) gelisim gostermistir.
Judogi halat1 antrenmanlarin da ii¢ farkl ¢ekis degerlerini arttirdig1 goriilmiistiir. Grup
ici li¢ farkl ¢ekisin gelisim degerleri de birbirine benzerdir. Diiz ¢ekisteki degerin sag
ve sol ¢ekis degerlerine nazaran nispeten diigiik olmasi ¢ekis sirasinda sag ve sol ¢ekiste

oldugu gibi rotasyonel kuvvetin kullanilmamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Yilmaz (2006) yapmis oldugu ¢aligmada 40 erkek milli takim seviyesindeki sporcunun
(20,1 yas, 79,1 kg, 174,2 cm boy) cekis kuvvetlerini, loadcell ile veri alinan judoya
Ozgl tasarlanmig bir cihazla 6l¢gmistir. Yapmis oldugu oOlgiimlerde standart judo
durusunda sag ve sol g¢ekis, sol ve sag durusta adim alarak g¢ekis pozisyonlarinda
uygulanan kuvvetleri kayit altina almistir. Alinan kayitlar {ic ayr1 loadcell sayesinde
toplam yiik, sag yiik ve sol yiikk olmak {izere {i¢ farkli bolge kuvvetini tespit etmistir.
Yilmaz bu calismasinda tespit emis oldugu verileri normalize etmeden, normalize
ederek ve viicut agirligina yiizdeleyerek ve bu verileri hafif, orta ve agir siklet olarak
belirledigi siklet gruplarina gore degerlendirerek islemistir. Normalizasyon yapmadan
ettigi verilere bakildiginda toplam yik olarak; standart durus/sol tutuslu g¢ekiste 111,6
kg, standart durus/sag tutuslu cekiste111,21kg, adim alarak yapilan sol ¢ekiste 106,21
kg, adim alarak yapilan sag ¢ekiste 107,17 kg kuvvet iiretildigi goriilmektedir. Vicut
agirligina bagh olarak toplam ¢ekis kuvvetinde artis oldugu ancak hafif sikletlerde kol
cekislerindeki kuvvetin diger siklet gruplarina nispeten daha yiiksek oldugu goriilmiis
olup, ayak onde yapilmis c¢ekisler ile adimlama yapmadan gergeklestirilen c¢ekisler

arasinda iiretilen kuvvet agisindan anlamli fark goriilmedigi belirtilmistir.

Detanico ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢aligmaya 18 erkek judo katilmustir.
Calismanin amaci; judogi ¢ekme testi ile baskin olan ve baskin olmayan eller arasindaki

kuvvet parametrelerini karsilastirmakti. Cekme kuvveti sirasinda baskin olan ve baskin
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olmayan ellerin kuvveti 6l¢giildii. Sonug olarak; maksimum ve patlayict kuvvetler ile
baskin el(418.54 N/42.6kg) ve baskin olmayan el(478.85 N/ 48.8kg) kuvvetleri

arasinda baskin olan el lehine farkliliklar oldugu gozlenmistir (Detanico ve ark., 2012).

Bizim c¢alismamiz da ise tirmanma merdiveni antrenmani grubu ve judogi halati
antrenman gruplar1 son test ¢ekis kuvvetleri arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir

(p>0.05).

Tirmanma merdiveni antrenmanlar1 tamamen parmak kavramaya veya tutmaya dayali
egzersizler oldugundan tiim parmaklarin basi kuvvetlerindeki artis1 destekledigi
diisiiniilebilir. Her iki grup parmak basi kuvvetleri sonuglarina bakildiginda; sag serce
parmak basi kuvveti degeri; 12 mb (%27,3), sol isaret parmagi basi kuvveti degeri;
11,9mb (% 13,8), sag yiizik parmak basi kuvveti degeri; 5,8mb (%10,5) diger
parmaklara oranla dikkat ¢eken gelisim degerleri olarak belirlenmistir. Tirmanma
merdiveni parmak basi degerlerinde serce parmaktaki dikkat cekici gelisimi, serce
parmaginin  tirmanma merdiveninde diger parmaklara oranla daha fazla
kullanilmasindan kaynakli oldugunu disinmekteyiz. Serge parmagmin diger
parmaklara oranla en diisiik basi kuvvetine sahip olmasi ve tirmanma merdiveninde
uygulanan egzersizlerde diger parmaklar kadar es zamanli egzersizlere katilmasinin

gelisim tizerinde 6nemli rol oynadigini diisiinmekteyiz.

Altinok ve Vazgecer’ in 2006 da yaptig1 arastirmaya, 5—6 yas 30 6grenci deney (15 kiz
15 erkek) ve 30 o6grenci kontrol (16 kiz 14 erkek) grubu olarak toplam 60 Ggrenci
goniillii olarak katilmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasinda sag el
parmak kuvveti degerleri ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli farkliliklar

bulunmustur (p<0,001), (Altinok ve Vazgeger, 2006).

Soslu ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada; Beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda &grenim goren ve Unilig de basketbol oynayan toplam 12 dgrenci
goniilli olarak katilmistir. Bazi morfolojik degiskenlerin ve kan parametrelerinin {ist
ekstremitenin elde edilen bazi performans degerleri ile arasindaki iligkinin belirlenmesi
yapilan arastirmada; parmak kuvvetleri belirlemesinde izomerik kuvvet dinamometresi
kullanilmistir. Elde edilen parmak kuvveti verileri; sag isaret; 9,33kg(3,08), sag orta,
8,6kg(3,72) yiiziik sag, 7,66kg(2,49) serce sag, 4,58kg(3,08) sol isaret, 8,5kg(3,39) sol
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orta sol 8,33kg(3,39) yuzik sol 5,75kg(2,37), sol serce, 4,16kg(2,03) olarak
bildirilmistir. (Soslu ve ark., 2017).

Bizim c¢alismamizda Tirmanma merdiveni son test sag el parmak kuvveti ortalama
degeri; 69,55mb sol el parmak kuvveti ortalama degeri; 73,5mb Judogi halati son test
sag el parmak kuvveti ortalama degeri; 67,45mb sol el parmak kuvveti ortalama degeri;
56,75 mb olarak 6l¢iilmiistiir. Calismamizin On test ve son test sonuglarina gore, parmak
bast kuvveti Ol¢iimleri degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Altinok,
Vazgecer, Soslu ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismalarin sonuglarina bakildiginda
el ve parmak kuvveti gelisiminin diger viicut parametreleri ile anlamli bir gelisim
gosterdigi anlasilmaktadir. Bizim c¢alismamizda da her iki grup parmak basi
degerlerinde gelisim gozlemlenmistir. Tirmanma merdiveni grubu parmak basi
kuvvetlerinin judogi antrenman grubu parmak basi degerlerinden daha fazla gelisimi
bekleniyordu. Buradaki her parmak basi degerleri gelisimi farkli oranlarda gelisim
gostermistir. Bu farkliligin her iki antrenmanda parmak oranda kullanim dagilimindan

etkilendigi diigiiniilmektedir.

Keogh ve arkadaglarmin 2018 yilindaki ¢aligmasinda; haltercilerin ve strongman
sporcularinin parmak kuvvetlerini kaldirdiklar1 1 tekrar maksimum kilogram cinsinden
Olemiistiir. Arastirma 6l¢limlerinde deneklerin parmak basi kuvvetleri ortalamasi (20,6

kg) bulunmustur (Keogh ve ark., 2018).

Narin ve arkadaglarinin 6n kol uzunlugunun 6n kol c¢evresine orani ile el kavrama
kuvveti ve parmak bas1 kuvveti arasindaki iliskiyle ilgili yaptig1 aragtirmada 59 6grenci
(28 kadm, 31 erkek) 1 tekrar maksimum kilogram cinsinden Ol¢miistiir (22,05yas).
Dominant elde, parmak basi kuvveti olgtimlerinin (7,28kg) onkolun antropometrik
olgtimleri ile iliskili oldugu belirtilmistir (Narin ve ark., 2009). Bizim ¢aligmamizda ise
tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman gruplarinin el parmak basi kuvveti
parametreleri incelendiginde ©On test ve son testler arasinda, parmak basi kuvveti

ortalama degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p>0.05).

Judogi halati antrenman grubu 6n test ve son test degerlerine bakildiginda; judogi ile
yapilan antrenmanlarin tiim degiskenler lizerinde olumlu etkisi oldugu gézlemlenmistir.

judogi dinamik barfiks degeri; 1,6 adet (%47), judogi izometrik barfiks degeri; Ssn
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(%25), judogi ¢ekis sag tutus degeri; 9,3kg (%12), judogi ¢cekis sol tutus degeri; 10,8kg
(%6,9) olarak artis gosterdigi goriilmiistiir. Tirmanma merdiveni antrenmanlarinda
oldugu gibi judogi halati antrenmanlarinda da vertikal kuvvet iiretimi frontal diizlemde
ger¢eklesmektedir. Bu 6zelligin dinamik barfiks ve izometrik barfiks degerlerini olumlu

etkiledigi diisiiniilmektedir.

Agostinho ve arkadaglariin 2018 yilinda yaptig1 ¢alismada timit (15, 16, 17, 18yas) ve
geng (19, 20, 21yas) 208 judocu 6l¢iilmiistiir. Kadin iimit judogi dinamik tekrar sayisi
ortalamasi; 11 adet, izometrik zaman 6lglimleri ortalamasi; 41,6sn olarak bildirilmistir.
Kadin geng judogi dinamik tekrar sayisi ortalamasi; 12 adet, izometrik zaman olglimleri
ortalamasi; 41,3sn olarak bildirilmistir. Erkek timit judogi dinamik tekrar sayisi
ortalamasi; 20 adet, izometrik zaman o6l¢timleri; 54,9snbulunmustur. Erkek geng judogi
dinamik tekrar sayisi ortalamasi; 21 adet, izometrik zaman ol¢umleri; 49,9sn sonuglari
bulunmustur. Judogi dinamik tekrar sayilar1 ve judogi izometrik zaman Sl¢limlerinde
cinsiyet gruplar1 arasinda erkek sporcularin lehine anlamli bir fark bulunmustur. Yasa
gore degerlendirildiginde ise, gen¢ judocularin tekrar sayilarinin daha fazla oldugu

(p<0.05). gozlenmistir (Agostinho ve ark.,2018).

Bizim ¢aligmamizda tirmanma merdiveni antrenman grubunun judogi dinamik son test
ortalama degerleri; 9,4 adet, judogi izometrik son test; 40sn, judogi halati grubunun;
judogi dinamik son test; 5,0 adet, judogi izometrik son test; 24,3sn olarak tespit
edilmistir. Agostinho ve arkadaslarinin degerinin bizim c¢alisma degerlerinden yiiksek
olmasinin sebebini gruplarin yas oraninin farkli olmasindan kaynaklandigini

diistinmekteyiz.

Brancho ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismada; bolgesel, ulusal ve uluslararasi
138 erkek (25,3 yas) judocunun dinamik ve izometrik judogi barfiks test degerlerine
bakilmistir. Incelenen degerlere gére bir norm tablosu olusturulmustur. Sirasiyla asili
kalma stiresi; tekrar sayisi (< 10 s; < 1 tekrar; Cok zayif), (11-25 s; 2—6 tekrar; Zayif),
(26-55 s; 7-16 tekrar; Siradan), (5662 s; 17—19 tekrar; Iyi), ( > 63 s; > 20 tekrar;
Miikemmel) Olarak degerlendirilmistir (Branco ve ark.,2016).

Bizim c¢alismamizda Branco ve arkadaslarinin ol¢lim parametrelerine gore tirmanma

merdiveni antrenman grubunun judogi dinamik son test (9,4 adet), judogi izometrik son
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test (40sn) degerlerinin orta seviyede oldugu goézlemlenmistir. judogi halati grubunun;
judogi dinamik son test (5,0 adet) judogi izometrik son test (24,3sn) kotl seviyede
olarak Olcililmiistiir. Seviyelerin bizim c¢alisma grubumuzun aleyhine olmasi yas

ortalamasinin farkli olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Tirmanma merdiveni ve judogi halatinin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
tirmanma merdiveni grubun bazi degerler disinda (judogi dinamik barfiks testi, sag
isaret parmak bast kuvveti, parmak basi kuvveti sol ylizikk ve sol serce parmak basi
kuvveti) tim degerleri judogi halati degisken degerlerinden daha fazla gelisim
kaydedildigi gézlemlenmistir. Bunun nedeninin tirmanma merdiveninde daha fazla tam
el kavrama olmaksizin parmaklarin baskin oldugu egzersiz tiirlerinden kaynakl
olabilecegi disiiniilmektedir. Ayrica tirmanma merdiveni egzersizlerinde ayaklarin
judogi halati1 egzersizlerine oranla daha az kullanilarak viicut agirliginin her iki kolun

parmaklarinda tasinmasinin bu gelisime etki ettigi diistinllmektedir.

Aragtirma sonucunda; judo antrenmanlarina ek olarak tirmanma merdiveni kullanilarak
yapilan antrenmanlarin judocularin el kavrama ve ¢ekis performanslarini olumlu yonde

gelistirdigi tespit edilmistir.

Diger bir sonug ise; judo antrenmanlarina ek olarak judogi halati kullanarak yapilan
antrenmanlarin da judocularin el kavrama ve c¢ekis performanslarin1 olumlu yodnde

etkiledigi tespit edilmistir.

Oneriler; Judocularm antrenman programlarinda, tirmanma merdiveni ve buna benzer
tirmanma araglarinin sporcularin performanslarinin gelisimi agisindan katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Tirmanma merdiveni antrenmanlarmin judoculara 6gretilmesi ve el kavrama kuvveti

antrenmanlarin yas grubunda yapilan ¢alismalara ek olarak uygulanmasi 6nerilebilir.
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Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Aragtirmalar Degerlendirme Komisyonu’nun 03.11.2017
tarih ve 09.2017.655 sayili karari ile onaylanmustir.

Aragtirmaya katilmaya karar vermeden oOnce arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
anlamaniz ¢okonemlidir.

Aragtirmaya katilim tamamen goniilliiliik ilkesine bagli olup katilmay1 reddetmeniz herhangi
bir cezaya ya da elde edilecek herhangi bir yararin kaybedilmesine kesinlikle yol
acmayacaktir.

Ayni sekilde arastirmaya katilmay1 kabul ettikten sonra da arastirmanin herhangi bir yerinde
hicbir neden gdstermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi beklenen bir yarar kaybina
yol agmadan arastirmadancekilebilirsiniz.

Liitfen biraz zaman ayirin ve asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz bagskalariyla
tartisin. Agik olmayan bir boliim varsa ya da daha ayrintili bilgiye ihtiya¢ duyuyorsaniz liitfen
bizi araymn. Ancak arastirmaya katilmak isteyip istemediginize karar vermek i¢in liitfen biraz
diisiiniin.

Arastirmayla Tlgili Bilgiler:
Arastirmanin Adr: Judoda Farkli Tirmanma Antrenmanlarmin Cekis ve El Kavrama Kuvveti
Uzerine Etkisi

Arastirmanin niteligi (Klinik, Laboratuvar, Epidemiyolojik - Tez calismas1 vb....):
Deneysel yiiksek lisans tez ¢aligmasidir.

Arastirmanin amact: Arastirmanin amact; judocularda judogi halati antrenmanlar1 ile sportif
kaya tirmaniginda kullanilan tirmanma merdiveni antrenmanlarmin judocularin el kavrama,
parmak basi (parmak basi kuvveti), dinamik ve izometrik ¢ekis kuvvetlerine etkilerini
incelemektir.

Arastirmanin igerigi: Goniilli katilimcilar dinlenim durumu fonksiyonel beyin analizleri
yapilmak {izere fonksiyonel manyetik rezonans goriintiilleme 6l¢iimiine alinacaktir.

Arastirmanin Katkilari: Arastirma; judoda el kavrama kuvvetini arttirmada kullanilan iki
farkli yontemden hangisinin daha etkin oldugunu ortaya koymak, el kavrama kuvvet
gelistirmede antrenman planlamasi konusunda antrenér ve sporculara pratik bilgi saglamak
acgisindan 6nemlidir.

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi: En az 30 gonillinin katilmasi
hedeflenmektedir.

42



EK-2 GONULLUNUN CALISMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida agikca tamimlanan c¢aligmanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil
gergeklestirilecegi anlayabilecegim bir ifade ile bana anlatildi.

Bu arastirmadan elde edilen bilgilerin bana ve baska insanlara saglayacagi yararlar bana
anlatild1.

Arastirma sirasinda meydana gelebilecek riskler ve rahatsizliklar bana anlayabilecegim bir
dilleanlatildi.

Aragtirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda gergeklestirilecek islemler bana anlatildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ve kaklarim
konusunda 24 saat bilgi alabilecegim bir yetkilinin ad1 ve telefonu bana verildi.

Arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri i¢in
benden ya da bagli bulundugum sosyal giivenlik kurulusundan higbir {icret istenmeyecegi
bana anlatildi.

Aragtirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliryorum.
Aragtirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, higbir gerek¢e gostermeksizin istedigim anda
bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

Bu calismaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde higbir sorumluluk altina
girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum tibbi bakimi higbir
bigimde etkilemeyecegini biliyorum.

Caligmanin yiiriitiiciisii olan arastirmaci veya destekleyen kurulus, calisma programinin
gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle, benim onayimi almadan beni c¢aligma
kapsamindan ¢ikarabilir.

Caligmanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tir
durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren
Goniilli Bilgilendirme Formu adli metni kendi anadilimde okudum.

Bu bilgilerin icerigi ve anlami, yazil ve s6zlii olarak agikland.
Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu cevaplar aldim.

Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak
katilmay1 kabul ediyorum.

Saymn Dr. Yasar TATAR tarafindan Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden
Egitimi Ve Spor Anabilim Dalinda tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimer”
(denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
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Aragtirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gtivenverildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gdstermeden arastirmadan ¢ekilebilirim.
Ancak arastirmacilar1 zor durumda birakmamak igin arasgtirmadan cekilecegimi Onceden
bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi amaciyla arastirmaci tarafindan aragtirmadan ¢ikartilabilecegimi de biliyorum.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun
ortaya cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegimibiliyorum.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Yasar
TATAR 0216 308 56 61/1151 ‘ten arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya katilmak
zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayict bir
davranigla kargilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve
hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Kendi basima belli bir
diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilimc1” (denek) olarak yer
alma kararmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliilik
icerisinde kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidinin bir kopyasi bana
verilecektir.
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EK-3 GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniillitye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum.
Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu klinik

arastirmaya kendi rizamla hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabulediyorum.
Gonallinun:

Adi-soyadt:

Imzasi:

Adresi:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin:

Adi soyad:

Imzast:

Adresi:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin:

Adi soyadi:

Imzasi:

Adresi:

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin:
Adi soyadi:

Imzasi:

Adresi:
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EK- 4 SPORCU TAKiP FORMU:

SPORCU TEST TAKIP FORMU

SPORCU ADI-SOYADI

DOGUM TARIHI

SPORCUNUN IMZASI

OLCUMLER

TEST TARIHI

TEST ONCESI YEMEK
YEDIGI SAAT

TEST ONCESI
UYUDUGU UYKU
SAATI

1. GUN OLCUMLER

~ 1. [SPORCUNUN
OLCUM | KG VE BOYU

2. | IZOMETRIK
OLCUM TEST

o3 DINAMIK
OLCUM TEST

2. GUN OLCUMLER

1. JUDO CEKIS
OLCUM | KUVVETI
SAG KOL SOL KOL
2 EL 1.DENEME 1.DENEME
OLCUM | KAVRAMA |5 bENEME 2 DENEME
3.DENEME 3.DENEME
3. PARMAK 3
SLCOM | BASI SAG KOL SOL KOL
1. 1.
DENEME DENEME
2. 2.
DENEME DENEME
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